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ADNOTARE

Verejan Galina: ,,Pregatirea tehnico-tactici a handbalistelor de performant:i intr-
un ciclu olimpic” — teza de doctor in stiinte ale educatiei. Chisinau, 2023.

Structura tezei: Introducere, trei capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie
dinl75 titluri, 16 anexe, 136 de pagini de text de baza, 49 figuri, 14 tabele.

Cuvinte cheie: antrenament sportiv, ciclu olimpic de 4 ani, pregatire pSihomotrica,
pregatire tehnico-tacticd,handbaliste deperformantd, instruire avansata, maiestric sportiva,
eficientd, metodologie.

Scopul lucrarii consta in perfectionarea sistemului de antrenament pentru perioada unui
ciclu olimpic (4 ani) in vederea pregatirii tehnico-tactice a handbalistelor de performanta.

Obiectivele cercetarii: 1. Studierea si generalizarea abordarilor teoretico-stiintifice in
vederea esentializarii dimensiunilor tehnice si tactice de pregatire a sportivelor handbaliste
pentru o perioada de 4 ani; 2. Elaborarea programului model de pregatire pentru determinarea
interactiune a acestora, in vederea obtinerii celor mai inalte rezultate; 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;
4. Argumentarea teoretico-experimentald a programului de pregatire tehnico-tactica a
handbalistelor pentru perioada ciclului olimpic de 4 ani.

Noutatea si originalitatea stiintifica rezida in elaborarea, argumentarea tehnologiei de
implementare a programului de pregatire tehnico-tactica a handbalistelor de performantd pentru
perioada ciclului olimpic de 4 ani.

Rezultatele stiintifice obtinute care au contribuit la solutionarea problemei
stiintifice importante insumeaza: rezultante in fundamentarea teoretico-stiintifice a eficientei
tehnologiei perfectiondrii antrenamentului sportiv prinimplementarea continutului programului
de pregétire tehnico-tactice a handbalistelor de performanta in grupele de pregatire avansata si
maiestrie sportiva de instruire pentru perioada ciclului olimpic de patru ani.

Semnificatia teoretici este determinata de principalele probleme care evidentiaza
directiile si tendintele de dezvoltare a handbalului femininin conformitate cu cerintele
determinate de Federatia internationald de handbal care completeaza si extind pregatirea tehnico-
tactica si psihomotrice a handbalistelor de performantdin grupele de pregatire avansata si
maiestrie sportiva de instruire intr-un ciclu olimpic.

Valoarea aplicativa a lucrarii denotaposibilitatea aplicarii in practica a tehnologiei
antrenamentului sportiv prin eficientizarea sistemului de pregatire tehnico-tactica ce poate
influenta la obtinerea parametrilor superiori in cadrul procesului de instruire indiverse stadii de
maiestrie sportiva intr-un ciclu olimpic de 4 ani.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatul cercetdrii au fost implementate in
cadrul Scolii Sportive Specializate de Handbal Nr.2 , in Scoala Sportiva pentru Copii si Tineret
din or. laloveni si USEFS 1in planurile de invatdmant la specialitatile: 1000.1 Antrenament
Sportiv, 0114.16 Educatie Fizicd, 1001.1 Kinetoterapie si Terapie Ocupationald pentru studentii
ciclului I ai Facultatii Educatie Fizica si Sport, Departamentul Formare Profesionala Continua si
Reciclarea Cadrelor.



AHHOTANUA

Bepe:xxan Tanuna: ,, TexHuko-takTHyeckassi NOATOTOBKA MNPO(ecCHOHATBLHBIX
rag00JIMCTOK B OJHMMIIMHCKOM LMKJe” - auccepTalys JOKTOpa IEJarormyeckux Hayk.
Kumunues, 2023.

CrpykTypa amccepTanuMM: BBEJEHUE, TPU IJaBbl, OOLIME BBIBOABI U PEKOMEHAALINH,
oubmmorpadus — 175 wmcrounukoB, 16 mpwioxkeHud, 136 crpaHuIl OCHOBHOTO TekcTa, 49
pHUCYHKOB, 14 Tabmnum.

KiawueBble cjioBa: CHOpPTUBHAs TPEHUPOBKA, 4-JETHUH  OMUMIMHUCKUI LMK,
IICUXOMOTOPHAsi  TMOATOTOBKA, TEXHUKO-TAaKTUYECKas IMOATrOTOBKA, MpodeccCHOHAIbHBIC
raHI00JIUCTKHY, y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIE IpyIIIbI, CIIOPTUBHOE MacTepcTBO,
paboTOCTIOCOOHOCTD, METOAOJIOTHSI.

ILeasb uccaenoBaHMA: YCOBEPIICHCTBOBAHWE TPEHHUPOBOYHOIO IpoOLECCa HAa IEPUOJ
OJIUMIIMHCKOrO IMKiIa (4 roma) C aKIEHTOM Ha TEXHUKO-TAKTUYECKYIO IOATOTOBKY
npodeCcCHOHATBHBIXTaH 100U CTOK.

3agauu ucciaenoBanus: 1. M3zydenue u 00001IeHIE HAYYHO-TEOPETHUECKUX TIOJIXO/I0B C
1eJIbI0 000CHOBaHMSI TEXHUKO-TAKTUYECKUX ACMEKTOB MOATOTOBKHM TaHI00IMCTOK 3a 4 roaa; 2.
PazpaboTka Mopenm mporpamMMbl IMOATOTOBKH TaHIOOJIHMCTOK, BKIIOYArOIIyo 3(hdekTuBHbIC
TE€XHUKO-TAKTUYECKHE DJIEMEHThl HEOOXOAMMBbIE B COBPEMEHHOM TraHa0oje, a TaKxke
BO3MOXXHOCTh MX B3aUMOJCHCTBHUS AJI MOJyYEHUS MAKCHUMaJbHO BBICOKUX PE3yJIbTAaTOB; 3.
Onenka 3¢ (GeKTUBHOCTH pa3pabOTaHHOMN SKCHEPUMEHTAIbHON METO0I0THs U €€ 000CHOBaHUE
JUIsL  ONpEAENEHUsT  ONTUMAJIbHOTO  IOAXO0JAa K  TEXHMKO-TAKTUYECKOM  IOJIrOTOBKE
npo¢eCCHOHATIBHBIX T'aH00JIMCTOK B OJUMIMNACKOM LuKie; 4. TeopeTuKko-3KCepruMeHTaIbHOE
000CHOBAaHHE NIPOrpaMMbl TEXHUKO-TAKTUYECKOW IOATOTOBKM TaHI0OJUCTOK Ha mepuon 4-
JIETHEr0 OJIMMITUICKOTO IIUKIIA.

Hayunasi HOBM3HAa M OPHIHMHAJIBHOCTb 3aKJIIOYAETCSl B pa3padOTKe, apryMEHTalUU
TEXHOJIOTUHM pealln3alluil MPOrpaMMbl TEXHUKO-TAKTUYECKOH MOATOTOBKU MPOQEeCCHOHATBHBIX
ra"/100JMCTOK Ha MEePHO 4-JIETHEr0 OJUMIIUIICKOTO 1IUKIIA.

ITosrydyeHbl Hay4yHbIe pe3yJbTAThbl, KOTOPBbIC CIOCOOCTBOBAIN PELICHHI0 BAKHOM
HAYYHOM 3a/1a4u: B pe3yJibTaTe MPOBEICHO TEOPETUKO-HAyYHOEe 000CcHOBaHKE Y(()EKTUBHOCTH
TE€XHOJIOTMH COBEPUICHCTBOBAHUS CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKU IIyTEM BHEIPEHHUS INPOTrpamMMBbl
TEXHUKO-TAKTUYECKOM  MOJATOTOBKM  NPO(ECCHOHANIbHBIX  TaHAO0OJUCTOK B ydeOHO-
TPEHUPOBOUYHBIX TPYMNIIaX U IPyMIbl CHOPTUBHOIO MAaCTEPCTBA B OJIMMITUNCKOM LUKIIE.

TeopeTnyeckass 3HAYUMOCTH OIpEEIEHA OCHOBHBIMH BOIPOCAMH, OTPAXKAIOIIKUMU
HalpaBJIeHUs] U TEHJCHLUU Pa3BUTHUS KEHCKOTO raHjn00ja B COOTBETCTBUU C TPeOOBAaHHUIMH,
MexayHaponHoii enepanmeit rana0oa, YTO JOMOIHIET U pacIIUPAET TEXHUKO-TAKTHUECKYIO U
IICUXOMOTOPHYIO TMOJTOTOBKY HPO(ECCHOHAIbHBIX T'aHI0OIUCTOK B Yy4€OHO-TPEHHUPOBOUYHBIX
rpynnax u rpynnax CllopTUBHOI'O MacTEPCTBA B OJUMITMICKOM LIMKIIE.

IIpakTnyeckas 3HauMMoOcTh. Pe3ynpTaThl HCCIENOBaHUS MOTYT MPHUMEHSATCS Ha

IIPAKTUKE B TEXHOJOTUU CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKH 3a CUET YHOPSAAOYEHMSI CUCTEMBI TEXHUKO-
TaKTHUYECKOH MOATOTOBKH, CIIOCOOHOH MOBINATEL Ha JOCTH)KEHHE 00JIee BEICOKUX IOKa3aTeleil B
TPEHMPOBOYHOM IIPOLIECCE HA PA3JIMYHBIX dTalax CIOPTUBHOIO MACTEPCTBA B OJIMMIIMICKOM
LUKIIE 4-X JIeT.
BHegpeHue HAy4YHBIX pe3yJbTaTOB. Pe3ybTaThl HCCe0BaHMUS BHEPEHBI B yueOHBIN Ipoliecc
CneunanuzupoBannoii CrioptuBHo# Ilkonel mo I'anabomy Ne 2, B JIFOCIHI I.
Snosens! u B yueOHble muanbl [ YOBC no cnemmansaocTsM: 1000.1 CrnopTuBHas TpEHUPOBKa,
0114.16 dusmnueckas kynbTypa, 1001.1 Kunerorepanus u tepanus npodeccuoHanbHas. Jis
cTyaeHToB 1 mukia odydenus gaxyiabrera @usnueckoro Bocnuranus u Cnopra, Jlenapramenra
['VOBC mno mnosbimennto kpanudukauun ['YOBC HempepbsiBHONW mnpodeccroHalbHOM
MOJATOTOBKU U IIEPENOATOTOBKH KaJIpOB.



ANNOTATION

Verejan Galina: “Technical and tactical training of professional female handballists
in an Olympic cycle” — PhD thesis in Education Sciences. Chisinau, 2023.

Structure of the thesis: introduction, three chapters, general conclusions and
recommendations, references - 175 sources, 16 appendices, 136 basic text pages, 49 figures, 14
tables.

Keywords: sports training, 4-year Olympic cycle, psychomotor training, technical and
tactical training, professional female handballists, educational and training groups,
sportsmanship, performance, methodology.

The purpose of the work consists in perfecting the training system for the period of an
Olympic cycle (4 years) in order to train performance female handball players technically and
tactically.

Research objectives: 1. Study and generalization of scientific and theoretical approaches
in order to substantiate the technical and tactical aspects of training female handballists for a
period of 4 years; 2. Development of a training program model, determining the effective
technical and tactical elements necessary in modern handball, as well as the possibility of their
interaction to obtain the highest possible results; 3. Evaluation of the effectiveness of the
developed experimental methodology and its justification for determining the optimal approach
to the technical and tactical training of professional female handballists in the Olympic cycle; 4.
Theoretical and experimental substantiation of the technical and tactical training program for
female handballists for the period of the 4-year Olympic cycle.

Scientific novelty and originality resides in the elaboration, argumentation of the
implementation technology of the technical-tactical training program of performance female
handballists for the period of the 4-year Olympic cycle.

Scientific results obtained that contributed to the solution of the important scientific
problem sums up: outcomes in the theoretical-scientific substantiation of the technology
effectiveness in improving sports training by implementing the content of the technical-tactical
training program of the performance female handball players in the advanced training groups and
sports training mastery for 4-year Olympic cycle.

Theoretical significance is determined by the main issues that highlight the directions
and trends of developing women's handball in accordance with the requirements determined by
the International Handball Federation that complement and expand the technical-tactical and
motor training of performance female handballists in the advanced training groups and sports
mastery of training in an Olympic cycle.

The applicative value of the work denotes the possibility of applying sports training

technology in practice by streamlining the technical-tactical training system that can influence
the achievement of superior parameters in the training process in various stages of sports mastery
in a 4-year Olympic cycle.

Implementation of scientific results. The results of the research were implemented
within the Specialized Handball Sports School No. 2, in Sports School for Children and Youth in
laloveni and SUPES, in the education plans for the specialties: 1000.1 Sports Training, 0114.16
Physical Education, 1001.1 Kinetotherapy and Operational Therapy for the first cycle students of
the Faculties of Physical Education and Sports, Department of Continuous Professional Training
and Staff Requalification.



LISTA TABELELOR

Tabelul 1.1.Volumul de pregatire pe componente in functie de esalonul pe

Tabelul 1.2. Viteza finala in m/s in functie de viteza dezvoltata la o varsta oarecare ........
Tabelul 2.1. Plan experimental anual de antrenament a handbalistelor in perioada de
pregatire avansatd anul S ... e
Tabelul 2.2. Plan experimental anual de antrenament a handbalistelor in perioada de
pregatire maiestrie sportiva anul 1 ...
Tabelul 2.3. Plan experimental anual de antrenament a handbalistelor in perioada de
pregatire maiestrie SPortiva anul 2 .........oiiiiiitii e
Tabelul 2.4. Plan experimental anual de antrenament a handbalistelor in perioada de
pregatire maiestrie sportiva anul 3 ... e
Tabelul 3.1.Analiza comparativd a valorii capacitatilor motrice a handbalistelor in
perioada initiald de avansare anul 5 de instruire in primul macrociclu al ciclului olimpic
& PIOGALITE. ... veeieieitie ettt ettt h et b e e e e e s be e mb e e b e e anb e e ebe e e nn e e nbe e nnn e e nne e e
Tabelul 3.2. Analiza comparativa a valorii capacitatilor motrice a handbalistelor in
perioada de maiestrie sportiva anul 1 si maiestrie sportiva anul 2 de instruire......................
Tabelul 3.3. Analiza comparativa a valorii capacitatilor motrice a handbalistelor in
perioada de madiestrie sportiva a anului 2 si finalul maiestriei sportive anul 3 al ciclului
(0] [ 1] o [ SO PSSRSO
Tabelul 3.4. Analiza comparativa a valorii capacitatilor tehnico-tactice a handbalistelor
de performanta in perioada de avansare anul 5 de instruire in primul macrociclu al ciclului
OlIMPIC A€ PIEGALITE ... ntttt ittt e e e e et ere e
Tabelul 3.5. Analiza comparativa a valorii capacitatilor tehnico-tactice a handbalistelor
de performanta in perioada de maiestrie sportiva anul 1 si maiestrie sportivd anul 2 de
TISTIUITE ... ettt ettt e et et ettt et e et e e e et e et e e et ee e e
Tabelul 3.6. Analiza comparativa a valorii capacitatilor tehnico-tactice a handbalistelor
de performanta in perioada maiestriei sportive anul 2 si 3 al ciclului olimpic ................
Tabelul 3.7. Eficienta aplicarii modelului conceptului progresist de pregétire

psihomotrica a  handbalistelor de  performanta  intr-un  ciclu  olimpic

Tabelul 3.8. Eficienta aplicarii modelului conceptului progresist de pregatire tehnico-

tactica a handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic ..............cooooiiiiiiiin.

28
33

61

65

74

77

106

107

108

118

120

121

129



LISTA FIGURILOR

Figura 1.1. Activitatea sportiva — sistem cu subsistemele: antrenament si competitie la
NIVEL A€ JUNIOT ...t et e
Figura 2.1. Modelul conceptual progresivista de instruire a handbalistelor de performanta
in cadrul unui Ciclu OlIMPIC ...ooneie i
Figura 2.2. Modelul deplasarii rapide a aparatorului...........ooeeerireiinieiieieicsese e
Figura 2.3. Modelul deplasarii cu pasi adaugati spre stinga si spre dreapta, inainte —
L T: 00 SRRSO
Figura 2.4. Model Deplasare in pozitie fundamentala pe semicercul de 6m, de la o
extrema la cealalta si revenind in forma initiala prin deplasare pe semicercul de 9m.....
Figura 2.5. Model Deplasari cu pasi adaugati intre cele doua semicercuri, efectuate in
ZIQ-ZAG ST 1ALETAL....c.viiiiticiiciee ettt ere s
Figura 2.6. Model micsorarea si marirea distan{ei de Pasare...........c.ccevvereerveseeseesesseesenns
Figura 2.7. Model de transmiterea MINGil..........ccooviiririeiiieiesese e
Figura 2.8. Modelul paselor in triunghi ...
Figura 2.9. Modelul paselor unde 2 jucatori paseaza unui alt jucator..........................
Figura 2.10. Modelul paselor in patrat ..............c.oeiiiiiiniiii i
Figura 2.11. Model de pase in formatie de suveica SImpla ...............ccoiiviiininininn...
Figura 2.12. Model de pase cu deplasare la coada girului opus ...........cccoeveveininininnnn.
Figura 2.13. Model de pase cu mentiunea ca cele doua siruri sunt dispuse aproape lateral
unul fatd de celalalt ...
Figura 2.14. Modelul de pase in triunghi sau a unui patrat: se executa pase intr-un sens,
apoi in celalalt; dupa pasare, jucatorul se va deplasa la coada sirului opus ....................
Figura 2.15. Modelul paselor in diagonala sub forma unui patrat............cc.cceceeeinerenennnn,
Figura 2.16. Model Jocul ,, Mingea la capitan”...........ccccooeieneienininenieeeeee s
Figura 2.17. Modelul paselor la jucatorii ficsi, spre stdnga si spre dreapta, in mod
AIETIALIV .. e
Figura 2.18. Model de pase in doi dindeplasare ...............coeviiiiiiiiiiiiininieinennn,
Figura 2.19. Modelul paselor in suveica dubla ..................cooooiiiiiii e,
Figura 2.20. Model dribling multiplu sub forma de suveica .................ccvvieiinenennne.
Figura 2.21.Model de dribling serpuit printre aparatori..............cooveveerineiinneeinnnn
Figura 2.22. Model de dribling printre jaloane .............coooiiiiiiiii i,

10

26

59
79

79

80

80
81
81
81
82
82
82
83

83

83
84
84

84
85
85
85
86
86



Figura 2.23. Model de Stafete cu dribling in linie dreapta si cu ocolirea unui jucator fix
Figura 2.24. Model dribling pe diagonala terenului in stafeta...........cccccoovveiiniiniiiieninnennn,
Figura 2.25. Model de aruncare la poartd cu pas INCIUCISAL..........ccvevvereerieiieesiieseeseaieesnnnn
Figura 2.26. Model de dribling multiplu si aruncare la poarta cu pas adaugat ...............
Figura 2.27. Modelul 1 de stafeta pentru invatarea si consolidarea contraatacului.............
Figura 2.28. Modelul 2 de stafeta pentru invatarea si consolidarea contraatacului.............
Figura 2.29. Modelul 3 de stafeta pentru invatarea si consolidarea contraatacului.............
Figura 2.30. Model de pase in trei din deplasare si aruncarea la poarta, executate din
formatia de cocor cu VATful TNAINTE.........ccooiiiii i
Figura 2.31. Model de pase in trei din deplasare si aruncarea la poarta, executate din
formatia de cocor cu VATful TNAPOI........eciuiiieiicii e
Figura 2.32. Model de pase in trei din deplasare si aruncarea la poarta, executate din
formatia de COCOT TN SCATA ... ..oiuit ittt ittt et et et et e e et e e e ee e,
Figura 2.33. Histograma distributiei a variabilei aleatoric modelului conceptual de
pregatire tehnicotactica a handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic ...............
Figura 2.34. Histograma distributiei a variabilei aleatorice modelului conceptual
progresist de utilizare a jocurilor pregatitoare, de control si de calendar, arbitrajul si
refacerii organismului intr-un ciclu olimpic ...
Figura 3.1. Structura modelului raportului de coordonare dintre valorile pregatirii motrice
st tehnico-tactice a handbalistelor de performantd in planuri diferite de maiestrie sportiva
in macrostructura ciclului OlIMPIC ........oiiiii i e
Figura 3.2. Distributia rezultatelor valorii capacitatilor de alergare de viteza la 30m pe
perioadaunui ciclu olimpic a handbalistelor de 15-19 ani...........cccccvveveeveiicii e,
Figura 3.3. Distributia rezultatelor grupelor experimentale (E) si martor (M) la alergare
de suveica 3x10m ntr-un Ciclu OliMPIC.........cocoiiiiiiic s
Figura 3.4. Distributia rezultatelor gupelor experimentale (E) si martor (M) la aruncarea
mingii de handbal la departare Intr-un CiClu OlIMPIC.........cccoeiiiiiiiii e,
Figura 3.5. Distributia rezultatelor grupei experimentale si martor la aruncarea mingii
medicinale de 2 kg de dupa cap intr-un Ciclu OlIMPIC........ccooiiiiiiiiiiiie e,
Figura 3.6. Distributia rezultatelor grupei experimentale si martor la saritura in lungime
de pe 10C Intr-un CICIU OlIMPIC......cviiiii i

Figura 3.7. Distributia rezultatelor grupei experimentale si martor la ridicarea trunchiului

11

86

87

88

88

89

90

90

91

91

91

98

99

103

110

111

112

112

113



pe verticala din pozitia culcat pe spate, timp de 30"intr-un ciclu olimpic.......................
Figura 3.8. Histograma rezultatelor grupelor experimentale (E) si martor (M) la
transmiterea mingiiin perechi de pe loc timp de 30" (nr. repetari) intr-un ciclu olimpic....
Figura 3.9. Histograma rezultatelor grupelor experimentale (E) si martor (M) la
transmiterea mingiiin perechi din alergare intr-un ciclu olimpic...........c.ccociiviiiiiiiiennn.
Figura 3.10. Histograma rezultatelor grupelor experimentale (E) si martor (M) la dribling
30m (S) Intr-un CICIU OlIMPIC......eoiiiiecic e
Figura 3.11. Histograma rezultatelor grupelor experimentale (E) si martor (M) la dribling
30m (s) printre jaloaneintr-un CICIU OlIMPIC........c.cooiiiiiiiiie e
Figura 3.12. Histograma rezultatelor grupelor experimentale (E) si martor (M) la
dribling-aruncare-repliereintr-un ciclu olimpiC.........cccooviiiiieic i
Figura 3.13. Histograma rezultatelor grupelor experimentale (E) si martor (M) in
triunghi-dribling-aruncareintr-un Ciclu OlimPIC.........cciiiiiiiiii s
Figura 3.14. Histograma: Eficienta aplicarii modelului conceptului progresist de pregatire

tehnico-tactica a handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic ..........................

12

114

122

123

124

125

126

127



© 0 N o g b~ w0 DR

e N o o o
o ~ w N = o

LISA ABREVIATURILOR

IL- de intrare in lucru

PBC-pregatire de baza si control
PC-precompetitionala

PPC-pregatire pentru competitie

C-competitionald nemijlocita

D-de desavarsire

RI-refacere incompleta

M-mentinere a starii de antrenament

RP-refacere, pregatire pentru anul 2

I MC - primul macrociclu de 2 ani al ciclului olimpic
Il MC- al doilea macrociclu de 2 ani al ciclului olimpic
FIH -Federatia Internationald de Handbal

E - experiment

M — martor

Al-Al2 - anexe

13



INTRODUCERE

Actualitatea si importanta temei. In etapa actuald, a evolutiei handbalul de
performantd, se observd o crestere a maiestriei tehnico-tactice a jucatorilor, ceea ce permite
aplicarea cu succes a unor scheme complexe de joc in atac si aparare in fiecare treaptd de
instruire.

In acest mod, sunt tot mai rar atestate secventele arbitrare de joc, chiar si la echipele de
performanta, unde se urmareste ca, prin imbunatatireaindemanarii, numarul de greseli tehnice sa
se reducdo data cu sporirea ritmului si a vitezei de joc, conditii care trebuie respectate pe toata
durata pregatirii tehnico-tactice a ciclului olimpic[3,152].

Handbalul este un joc sportiv colectiv avand un caracter dinamicpronuntat dat fiind ca
sportivii se afla intr-o miscare permanenta, alergarea de viteza fiind dominantd. Capacitatea
motrice a individului este o reactic complexa la stimuli din mediul ambiant. Aceasta cuprinde un
ansamblu de elemente, precum: aptitudinile psihomotrice, aptitudinile moral-volitive, care au o
structura variatd si sunt influentate, la rang divers, de gradul de asimilare a capacitatilor de
actiune si de factorii interni motivationali[37,50,120].

Imbunatatirea pregitirii tehnice a generat aparitia unor combinatii de mare finete, care
implicd un numar tot mai mare de elemente acrobatice realizatein apropierea si deasupra
spatiului de poartd, fapt care a determinat la randul sdu, cresterea eficientei si spectaculozitatii
jocului [22, p. 35, 120].

Faza de atac si, mai ales, de finalizare a acestuia se pregatestein mod sistematic, cu
ajutorul unor circulatii rapide de minge si de jucatori, actiuniprestabilite, care preced aruncarile
la poarta executate prin surprindere [120].

Accelerarea tempoului de sporire a performantelor pe plan mondial, specifica
perioadeiactuale, determina modificari in domeniile principale ale activitatii sportive. Jocurile
Olimpice, Campionatele Mondiale, competitiile continentale si cele nationale impun necesitatea
unei pregatiri calitative superioareinstrictd concordanta cu modelele competitionale specifice
ramurilor si probelor respective. Realizareaunor astfel de performante solicita o asigurare
stiintifica, care inlatura spontaneitatea, monotonia si orice eroriin determinarea continutului
procesului de pregatire a sportivului, asigurand o argumentare stiintifica riguroasa, inclusiv
utilizand tehnologiileinformationale[107,124,145].

Actualmente, handbalul de performanta se situeaza pe o treapta inalta de dezvoltare, fapt
ce le solicita specialistilor din domeniu efectuarea unor studii aprofundate sub toate aspectele.
Evolutia continud a jocului de handbal 1i determina atat pe teoreticieni, cat si pe specialisti

practicieni, sa studieze si sa actualizeze mai ales aspectele ce tin de continutul jocului.
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Cunoasterea acestor aspecte este necesara mai ales pentru organizarea corecta a procesul de
pregatire. In cadrul cdruia este necesar a pune accentul mai ales pe actiunile de finalizare, iar in
cadrul acestora din urma pe transmiterea mingii jucatorului care finalizeaza prin aruncare la
poartd, transmitere pe care noi am numit-o pasa decisiva [50,56,70].

Se insista tot mai mult pe analiza Situatiilor concrete de joc, colaborarea dintre pasator si
prinzator, ca unitatea unei gandiri tactice rationale. Este cunoscut insa faptul ca aceasta analiza
nu se poate realiza fara cunoasterea concreta a cerintelor jocului competitional, a modului in care
se desfasoara actiunile de finalizare in lupta directa dintre partenerii de joc. Or, aceasta
cunoastere nu se poate realiza decat studiind jocul competitional, motiv care ne-a determinat, in
primul rand, sd alegemaceastd tema, la care se adauga si faptul ca literatura de specialitate
trateaza intr-un mod general caracteristicile transmiterii mingii catre cel care arunca la poarta,
neanalizate 1inbibliografia de specialitate. Cluburile, 1indeosebi cele de frunte,nu-si
divulgd, secretele ”, iar aceasta ne-a motivat saincercam sa descoperim si elaboram modelul
conceptual progresist de pregatire tehnico-tacticaA si psihomotricd a handbalistelor de
performanta[55,57].

Jocul de handbal se afla intr-o continua evolutie, inregistrand 0 dinamica progresiva
continud.

Atat in activitatea competitionala, cat si in cea de antrenament apar mereu elemente
inovationale, mai mult sau mai putin absolute, jocul se actualizeaza si se adapteaza in
permanenta la parametrii superiori, astfel perfectionandu-se si progresand continuu[47,120].

Concurenta la varf este acerba si fiecare cautd si selecteazd minutios mijloace si solutii
pentru perfectionarea pregatirii tehnico-tactice, modelanddeasemenea si sa-i impresioneze pe
ceilalti si sa cucereasca victorii[15].

Aceste preocupari sunt legate de principalele tendinte si directii de dezvoltare a
handbalului modern, care sunt:

Eficacitatea oricarei activitati tehnico-tactice este conditionatd de buna functionare a
tuturor sistemelor organismului uman, care se manifesta printr-o caracteristica psihomotrice
numiti coordonare. In activitatea sportiva, psihomotricitatea constituie un element constitutiv al
unui intreg complex de capacitati[1,2,8,120].

Este evident ca atat jocul de handbal, cat si procesul de antrenament evolueaza continuu,
indiferent de vointa noastra, de aceea suntem obligati sa observam si sa analizam toate aspectele

si variatiile acestui proces[13,126]. In acest contextconsideram necesar si relevam principalele
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directii si tendinte de dezvoltare ale handbalului la etapa actualaintr-un ciclu olimpic de
pregatire.

Unele particularitati specifice care caracterizeazd pregdtirea tehnico-tactica a
handbalistelor de performanta la momentul actual se refera la :

1. Sporirea rapiditatii actiunilor si amplificarea tempoului de joc [52, 54, 133]:

a. Viteza tot mai mare de realizare a actiunilor tehnico-tactice deja reprezinta o tendinta
dominanta 1n actiunile individuale ale jucatorilor, avand drept rezultat cresterea considerabila a
tempoului jocului.

b. Toate echipele de performanta manifesta un interes pentru realizarea atacului rapid,
(contraatacul, faza a Il-a si valul III), care constituie una din cele mai eficiente solutii de
inscriere a golurilor [154].Conform datelor statistice, echipele finaliste la Jocurile Olimpice si
campionatele mondiale au inscris, in medie, intre 20 si 30% (minimum 18%, maxim 45%) din
goluri dupa realizarea unor astfel de actiuni.

c. Trecerea din aparare in atac are loc cu o rapiditate mai mare in aproape toate ocaziile
de recuperare a mingii, echipa respectiva incercand sa-si surprinda adversarii, ale caror actiuni de
apdrare sunt inca in curs de organizare.

d. Valul al I1l-lea reprezinta un mijloc eficient deexploatare la maximum a atacului rapid,
el este folosit tot mai frecvent de unele echipe de performantd si este in mod concret o
continuarea fazei a 1l-a (valul 11) transformata direct si in viteza intr-0 combinatie prestabilita sau
spontana de finalizare [157].

e. Reducerea la maximum, sau chiar eliminarea fazei lente de organizare, cu momentele
ei de pauza (asezarea in sistem si cautarea posturilor) este acum tot mai vizibila la toate echipele.

f. Presiunea continudasupraadversarului in atac, prin trecerea rapida si permanent
periculoasa (pe poartd) dintr-0 actiune (combinatie) in alta de finalizare, iar in aparare prin
atacarea sufocanta a adversarilor aproape oriunde s-ar afla, pana la 10-12 m, dau astazi
dimensiuni jocului de handbal [69,161].

2. Tehnica personala spre perfectiune i eficienta sporita, in viteza §i sub presiunea
adversarului [111, 144,162]:

a. Perfectionarea ,,maiestriei” tehnico-tactice individuale a jucatorilor este, iIn mod
evident, in deplina concordanta si corelatie cu viteza tot mai crescuta de realizare a actiunilor in
cadrul jocului. Devine firesc faptul ca necesitatea sporirii vitezei de actionare si a tempoului le
solicita sportivilor o tehnica perfecta, atat in manevrarea mingii, cat si in realizarea procedeelor
de miscare in teren. Evident, numai o tehnica foarte buna si precisd, poate mari rapiditatea si

ritmuljocului. Drept dovada serveste faptul cd, desi viteza de actionare individuala si tempoul
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jocului au crescut, conform statisticilor de la ultimele campionate mondiale, numarul greselilor
tehnice s-a micsorat semnificativ [53,109].

b. Au aparut o serie de procedee noi, iar altele au fost reconsiderate (din handbalulla 11
jucatori) si readaptate la conditiile impuse atdt de cresterea vitezei de actionare, céat si de
presiunea adversarilor si necesitatea de a surprinde cu ceva deosebit de ,,linia clasica”[34, 173].

De asemenea pentru a nu trage concluzii exagerate si la acest capitol, trebuie sa subliniem
ca procedeele elementare ale handbalului ramén in continuare esentiale in pregatirea tehnica de
baza si se manifestd preponderent in joc. Numai invatarea corectd si perfectionarea lor la
maximumvor asigura aplicarea lor la procedee moderne [14].

3. Perfectionarea la maximum a specializarii pe post asociata cu dezvoltarea mobilitatii
si a capacitatii de a actiona eficient pe alte douda-trei posturi[16,90]:

a. Pana la ora actuala, a fost dezvoltat un arsenal tehnico-tactic considerabil, pentru toate
posturile de joc in handbal, iar perfectionarea lui continua,asfel incat S-ar putea scrie carti intregi
despre fiecare element in parte. Au aparut procedee si actiuni cu totul specifice si se profileaza
tot mai clar tipul si actiunile pe posturi [16].

b. Fiecare jucator actioneaza eficient si pe alte doua-trei posturi si, departe de a fi
considerat un paradox, specializarea maxima pe post se impleteste organic cu actionarea
multilaterald pe alte posturi.

c. Rolul si sarcinile, ca si raza de actiune a fiecarui post, S-au marit considerabil,fapt ce
poate fi ilustrat foarte bine printr-o succintd prezentare a sferei de actionare pe post luand drept
exemplu atacul [90].

Conducdtorii de joc nu se mai limiteaza exclusiv la sarcina de a organiza jocul, ci isi
valorifica propriul potential, marcand uneori un numar de goluri aproape similar cu cel al
interilor. Toate acestea sunt realizate fara a-si neglija sarcina principala de a conduce si a
organiza echipa in atac [24, 33, 88].

4. Diversificarea elementelor tehnico-tactice, mobilitatea jocului si interactionarea
organica a tuturor elementelor:

a. Omare varietate a sistemelor de joc, atat in aparare, cat si in atac,iese in evidenta atunci
cand este analizat jocul echipelor din turneele finale ale Jocurilor Olimpice si din cadrul
campionatelormondiale.

Exagerand desigur, s-ar spune ci sunt tot atitea sisteme de joc cate echipe. In realitate, nu
este vorba de sisteme nou-create, ci doar de aplicarea concretd a celor clasice sub cele mai
diverse forme, in functie de numeroase conditii si situatii [29, p 45]. Se manifesta, in primul

rand, specificul ,,scolii nationale” respective, la care se adauga valoarea, aptitudinile si nivelul de
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pregatire al propriilor jucatori, dar si ajustarea jocului adversarilor, la stilul cerintelor privind,
strategia si tactica de joc [28,110].

De aici rezulta 0 mare varictate a sistemelor de joc, mai ales ca variante specifice si
speciale ale celor clasice.

b. Aplicarea mai multor sisteme de joc, alternantiv sau nu, pe parcursul unui meci sau
chiar al unei singure faze de joc, putem spune ca reprezinta un element mai nou si merita sa fie
analizat [136].

Imaginatia creatoare a antrenorilor si chiar a jucatorilor se manifesta tot mai pregnant,
astfel incat, se contureaza 0 strategie globala in joc, care intruneste mai multe sisteme de joc.

Asadar, nu se poate afirma ca au apdarut, sisteme noi de apdarare, Ci doar, asa cum am
mentionat mai sus, variante §i interferdri intre sisteme.Insd ceea ce diferd astdzi in mod evident
in handbalul modern este maniera de aplicare a sistemelor respective [36,80]:

- cu un pronuntat caracter ofensiv-agresiv, atat in sistem, pe ansamblul echipei, cat si in
toate actiunile tehnico-tactice individuale,

- tendinta permanentd de a constrange atacantul - simultan cu prinderea mingii -
impiedicand permanent orice actiune de regrupare a jocului, inclusiv declansarea atacului rapid;

- caracterul tot mai riguros si mai exact al mecanismelor sistemelor de aparare;

-accentul pe participarea ganditd al fiecarui jucator si capacitatea de anticipare a
actiunilor;

- folosirea, ca element de surpriza sau aplicarea alternativa a mai multor sisteme ori
variante in cadrul unui singur meci sau al unei faze de joc.

in ce priveste surprizele si nouttile, trebuie si adiaugam folosirea (intr-un mod inca timid
si la nivel experimental) a capcanelor si marcajului fals — cu vadite inspiratii din alte jocuri
sportive.

Tinand seama de aceste tendinte de evolutie a jocului in aparare, trebuie sa remarcam si
urmatoarele aspecte [29,72]:

- suprafata de actionare si miscare a fiecarui aparator s-a extins considerabil;

- contactul direct cu adversarul este aproape permanent, iar agresivitatea si forta de
angajare sunt in continua ascendenta,

- toti jucdtorii se afla intr-o permanenta miscare (jocul cu bratele si cu picioarele) si lupta
fara momente de pauza, suportand eforturi fizice si psihice maxime;

-ansamblul de cunostinte tehnico-tactice ale aparatorului s-a extins foarte mult.

5. Pregatirea psihomotricd, fizica generala si speciald, la nivel inalt,orientata in special,

spre dezvoltarea vitezei in regim de forta [79,86,154]:
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a. In handbalul de performanta conditia fizica excelenti si nivelul maxim de dezvoltare a
calitatilor motrice constituie astazi o cerinta absoluta, indiscutabild, atat pentru fiecare jucator,
cat si pentru echipa in ansamblu.

Ramane perfect valabild si net subliniatd afirmatia ca la baza reusitei oricarei actiuni
tehnico-tactice sta o foarte buna pregatire psiho-motrica.

b. Viteza de miscare si mai ales de actionare in fortd sunt calitdti motrice preponderente
astazi.

c. Antrenamentele (sau parti bune ale acestora) speciale de pregatire fizica (fara minge)
se petrec astazi in multe echipe de elita, fie ele chiar reprezentative nationale.

De remarcat tendinta de modernizare, mai bine zis de marire a eficientei acestor
antrenamente de conditie fizica, apelandu-se la mijloace si materiale variate, aparatura
sofisticata, dar si la tehnici din alte discipline-atletica grea si usoara, arte martiale (o adevarata
moda) etc. [151, pp.49-51].

Multe echipe au deja acum alaturi de antrenori, preparatori fizici, psihoterapeuti,
Kinetoterapeuti, si cine stie ce va mai urma.

Cu certitudine conditia fizica este o constantd preocupare si in continua evolutie si
perfectionare.

NOTA: La finalul acestor observatii cu privire la tendintele de evolutie ale jocului, ar
trebui sa subliniem, ca mai exista alte multe elemente si amanunte, care ar mai trebui notate si
studiate deoarece este destul de probabil ca vor influenfa manifestarea in joc si implicit in
procesul de pregatire al tuturor echipelor de viitor.

In vederea celor expuse, in cadrul cercetdrii ulterioare se prevede de a contribui la
perfectionarea sistemului de pregétire a jucatoarelor in handbalul feminin de performanta pentru
o perioada indelungata, precum este ciclul olimpic de 4 ani, studiind aspectele tehnici-tactice,
examinand un sir de particularitati specifice ale acestora, toate, la randul lor, contribuind la
pregatirea centralizatd a lotului National al Republicii Moldova pentru participarea la concurs de
calibru European, Mondial si a Jocurilor Olimpice.

Scopul lucrariiconsta in perfectionarea sistemului de antrenament pentru perioada unui
ciclu olimpic (4 ani) in vederea pregatirii tehnico-tactice a handbalistelor de performanta [120].

Astfel, stabilirea complexului de actiuni tehnico-tactice, atat in planificare, precum si in
desfasurarea procesului multianual de pregatire, va contribui la stabilirea unui Sistem de pregatire
integrala a handbalistelor in vederea participarii la cele mai responsabile forumuri sportive.

In vederea realizarii scopului sunt tratate urmétoareleobiective [120]:
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1. Studiul asupra abordarilor teoretico-stiintifice si practice in vederea esentializarii
dimensiunilor tehnice si tactice de pregatire a sportivelor handbaliste pentru o perioada de 4 ani.

2. Configurarea metodologiei cu caracter experimental privind determinarea
de interactiune a acestora, in vederea obtinerii celor mai inalte rezultate.

3. Aprecierea eficientei metodologiei experimentale elaborate si argumentarea acesteia
pentru determinarea abordarii optime privind pregatirca tehnico-tactica a handbalistelor de
performanta intr-un ciclu olimpic.

4. Argumentarea teoretico-experimentala a programului de pregatire tehnico-tactice a
handbalistelor pentru perioada ciclului olimpic de 4 ani.

In sensul descrierii ipotezei previzute spre cercetare se concretizeaza ca elaborarea si
utilizarea in practicd a unui Sistem modernizat de pregétire tehnico-tactica a handbalistelor de
performanta si de programare a activitatilor de antrenament pe forme specifice de pregétire si pe
directii specifice de actionare v-a contribui la obtinerea rezultatelor inalte in cadrul participarii la
diferite concursuri sportive [120].

Sintezametodologiei si justificarea metodelor de cercetare in solutionarea problemelor de
baza ale investigatiei s-a realizat prinintermediul urmatoarelor metode de cercetare:

e studiul analitic al procesului de antrenament la momentul actual al scolilor cu
renume mondial in vederea pregatirii sportivelor de inalta performanta, toate acestea expuse
inlegatura periodica, a rezultatelor diverselor cercetari, caracterizate din punct de vedere teoretic,
conceptual, practico-metodic etc.;

e studiul asupra aspectului documentar prevazut de Federatia Internationald si
Nationala de Handbal, a regulamentelor competitionale, programelor de pregdatire catre
concursuri, a proiectarii activitatilor de antrenare in scolile specializate pentru copii si tineret,
precum si a cluburilor particulare, a lotului national la handbal si a altor organizatii de
specialitate;

e anchetarea sociologica, chestionarea, intervievarea si studiul parerilor antrenorilor,
practicienilor si a teoreticienilor, precum si a parerilor altor specialisti (psihologi, fiziologi,
medici, Kinetoterapeuti, nutritionisti etc.) despre modalitatea modernizata a pregatirii tehnico-
tactice, care sa fie desfasuratd cu sportivele handbaliste de performanta in cadrul unui ciclu
olimpic;

e constituirea/evidentierea formelor de pregatire tehnico-tacticd a handbalistelor in

dependenta de specificul jocului, pe care le impune spre insusire disciplina ,,Handbal”, cu luare
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in calcul a factorilor bio-psiho-motrici de dezvoltare a organismului feminin la aceasta varsta,
fapt care sa consemneze modulele de testari specifice pe directiile prevazute spre cercetare;

e elaborarea modelelor care determina nivelul de dezvoltare/pregatire a handbalistelor
in coincidentd cu cerintele probei si cu asigurare a unei dezvoltari corecte a organismului din
punctele de vedere ale aspectelor fiziologice, morfo-functionale si psihice;

e Inregistrarea permanenta a schimbarilor in pregatire si indezvoltare a sportivelor pe
testarile stabilite, acestea determinand abordarii de evidentd, verificare si control asupra
indeplinirii activitatilor programate;

e asigurarea programelor de antrenare cu variante modificatorii de proiectare in
vederea mentinerii vectorului de crestere a rezultatelor in cazul depistarii abaterilor de la
programul stabilit.

In vederea celor expuse este previzut de a obtine rezultate inalte in pregitirea tehnico-
tacticd a handbalistelor de performanta subordonata unei planificari coerente pe forme separate
de pregatire si a interactiunii acestora, fapt care sa asigure rezultate eficiente in concursurile
sportive de orice anvergura.

Noutatea si originalitatea stiintifica rezida in elaborarea, argumentarea tehnologiei de
implementare a programului de pregdtire tehnico-tacticd a handbalistelor de performanta pentru
perioada ciclului olimpic de 4 ani.

Rezultatele stiintifice obtinute care au contribuit la solutionarea problemei
stiintifice importante insumeaza: rezultante in fundamentarea teoretico-stiintifice a eficientei
tehnologiei perfectiondrii antrenamentului sportiv prin implementarea continutului programului
de pregatire tehnico-tactice a handbalistelor de performanta in grupele de pregatire avansata si
maiestrie sportiva de instruire pentru perioada ciclului olimpic de patru ani.

Semnificatia teoreticd este determinata de principalele probleme care evidentiaza
directiile si tendintele de dezvoltare a handbalului femininin conformitate cu cerintele
determinate de Federatia Internationald de Handbal care completeaza si extind pregatirea
tehnico-tactica si motrice a handbalistelor de performantain grupele de pregatire avansata si
maiestrie sportiva de instruire intr-un ciclu olimpic.

Valoarea aplicativa a lucrarii denotd posibilitatea aplicarii in practicd a tehnologiei
antrenamentului sportiv prin eficientizarea sistemului de pregatire tehnico-tacticd ce poate
influenta la obtinerea parametrilor superiori in cadrul procesului de instruire in diverse stadii de
maiestrie sportiva intr-un ciclu olimpic de 4 ani.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatatele cercetarii au fost implementate in
cadrul Scolii Sportive Specializate de Handbal Nr.2 , in Scoala Sportivd pentru Copii si Tineret
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din or. Ialoveni si USEFS in planurile de invatamant la specialititile: 1000.1 Antrenament
Sportiv, 0114.16 Educatie Fizica, 1001.1 Kinetoterapie si Terapie Ocupationala pentru studentii
ciclului I ai Facultatii Educatie Fizica si Sport, Departamentul Formare Profesionald Continua si
Reciclarea Cadrelor.

Sumarul capitolelor tezei.

Capitolul 1 al tezei ,,Abordari teoretico-stiintifice si practice privind proiectarea pregatirii
tehnico-tactice a handbalistelor de performantd expuse in literatura de specialitate” pune in
discutie problemele fundamentale teoretico-conceptuale si metodologice ale procesului de
antrenament in proba ,HANDBAL”. In capitol se regiseste caracteristica aspectelor
pregatiriibio-psiho-motrice si tehnico-tactice a handbalistelor, precum si formele specifice de
proiectare/planificare a procesului de antrenament in handbal.

Capitolul 2 al tezei ,,Reconditionarea prgatirii tehnico-tactice a handbalistelor de
performanta in configurarea metodologiei antrenamentului sportiv intr-un ciclu olimpic” contine
studii cu referinta la metodologia programarii procesului de antrenament a handbalistelor de
performantd la nivelul instruirii avansate si maiestriei sportive in cadrul unui ciclu olimpic. Sunt
evidentiate metodologia si organizarea cercetarii. Metodologia antrenamentului sportiv este pusa
in acord cu cerintele instruirii moderne, restructurata in functie de exigentele cercetarii stiintifice.
Metodologia cercetarii in experimentul pedagogic, intr-un ciclu olimpic, este mult mai
complexa, mai riguroasa si nuantatd diferentiat dintr-un stadiu de instruire la altul. S-a apreciat
gradul de pregatire tehnico-tactic si psihomotric a handbalistelor de performanta intr-un ciclu
olimpic 1n baza datelor statistice al experimentului constatativ.

Capitolul 3 al tezei ,Fundamentarea experimentald a eficientei tehnologiei pregatirii
tehnico-tactice in cadrul antrenamentului sportiv a handbalistelor intr-un ciclu olimpic”
reprezinta raporturile de corelare dintre valorile motrice a handbalistelor de performantd in
comparatie cu instruirea tehnico-tactici intr-un ciclu olimpic. In capitol se regaseste
compatibilitatea interactiunii capacitatilor tehnico-tactice fundamentale a handbalistelor de
performantaintr-un ciclu olimpic. S-a evidentiat impactul valorificarii Modelului conceptual
progresist de pregatire tehnico-tactica si motrice a handbalistelor de performantd supuse
cercetdrii in perioada experimentului pedagogic.

Sunt prezentate concluzii generale si recomandari privind pregdtirea tehnico-tactica a
handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic.

In urma studiului efectuat in experimentul pedagogic, s-a constatat ci s-au obtinut
rezultate pozitive la evaludrile finale, ceea ce confirmd inca odatd valentele formative ale

activitatii de pregétire tehnico-tactica intr-un ciclu olimpic, in indeplinirea obiectivelor propuse.
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1.ABORDARI TEORETICO-STIINTIFICE SI PRACTICE PRIVIND
PROIECTAREA PREGATIRII TEHNICO-TACTICE A
HANDBALISTELOR DE PRFORMANTAEXPUSE IN LITERATURA DE
SPECIALITATE

1.1 Fundamente teoretico-conceptuale si metodologice ale procesului de
antrenament in proba ,,HANDBAL”

Jocul de handbal se afla intr-o continua transformare si evolutie, sub toate aspectele. Atat
in cadrul jocului, cat si inprocesul de antrenament, apar numeroase elemente inovatoare,
perfectionate, unele fiind adevarate inovatii, iar altele constituind reactualizari si adaptari la
parametrii superiori, impusa de conditiile actuale. Datoritd competitiei acerbe, se cautd mereu, Se
cerceteazd, se elaboreazd metode si mijloace de perfectionare a procesului de antrenament si a
activitatii competitionale. Pornind de la analiza jocului echipelor participante la cele mai
prestigioase competitii europene si mondiale, am incercat sasintetizam principalele aspecte ale
handbalului modern [2, 11, 20, 21].

Tehnica jocului de handbal se caracterizeaza prinmiscari aciclice, fapt ce explica si
caracterul efortului,care este de tip anaerob siin care pulsul cunoaste 0 variatie specifica acestei
categorii. In al doilea rand trebuie mentionate miscarile rationale,care se deruleaza intr-o ordine
logica.

Principalele aspecte ale jocului de handbal moderne sunt:

1. Viteza accelerata a jocului [1,25, 32]:

a) viteza sporita de executare a actiunilor si de manifestare tehnico-tactica;

b) 1inscrierea golurilor preponderent ca rezultat al fazelor I si a II-a;

c) trecerea foarte rapida din aparare in atac;

d) evitarea fazei lente de organizare a atacului.

2. Tehnica individuala perfectionatd la maximum, eficientafoarte inaltd a actiunilor
executate cu viteza sportiva, pe fondul unei mari presiuniexercitate de adversar [27,104]:

a) perfectionarea maiestriei tehnico-tactice individuale in raport cu crestereatempoului

de joc;

b) aparitia unor procedee noi sau a altora, reorganizate ca urmare a vitezei deactionare.

3. Perfectionarea specializdrii pe post, concomitent cu cresterea mobilitatii sieficacitatii
pe alte 2-3 posturi[16,90]:

a) imbogatirea competentelor tehnico-tactice, specifice celorlalte posturi;
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b) intensificarea mobilitatii de actionare a jucatorilor pe 2-3 posturi.

4. Diversificarea si mobilitatea crescuta a sistemului de joc [105, 130]:

a) 0 mare varietate de elemente alesistemului de joc (in atac si aparare) tinand secama

devaloarea jucatorilor proprii, de valoarea adversarilor si de strategia de joc;

b) alternarea mai multor sisteme de joc pe parcursul meciului sau intr-o singura faza.

5. Pregatirea fizica speciald in conditiile desfasurarii actiunilor de joc cu vitezdaccelerata
si forta crescuta [43, 64,135]:

a) conditie fizica excelenta si nivel inalt de dezvoltare a calitatilor motrice;

b) plasarea accentului pe executarea aruncarilor in regim de viteza si fora;

C) pondere crescuta acordata pregatirii fara minge.

Aceste aspecte au determinat includerea handbaluluiin programele de invatamant ale
scolilor de toate nivelurile. Conform opiniei prezentate de Urnarsea B. [135, p. 25] jocul de
handbal practicat in scoala trebuie sa aiba o structurad simpla, sa fie accesibil pentru toti elevii, sa
asigure respectarea particularitatilor morfologice, functionale si psihice ale copiilor. Daca se
bazeaza pe insusirea unei tehnicisimple, jocul poate fi invatat relativ repede,fapt ce la provoaca
elevilor satisfactii imediate si 1i stimuleaza in vederea practicii lui ulterioare [135,156].

In toti acesti ani, echipele de club sau nationale, feminine si masculine, desfasoard o
activitate internationala tot mai bogata, soldatd cu rezultate deosebit de valoroase. Aceste
succese, rezultatele unei munci competente, ale interesuluifata de handbal, impun tuturor celor
care se ocupa de organizarea si desfasurarea competitiilor, un simt alresponsabilitatii sporit,in
vederea mentinerii extinderii, imbunatatirii metodicii de antrenament, astfel incat, in viitor, sa
poata fi asigurate loturile nationale cu reprezentantitalentati si bine pregatiti [93 p.91].

Tendintele actuale ale pregatirii echipelor de performanta in cadrul scolilor de handbal
sunt [96,144,149]:

1. Planificarea.

Antrenamentul in diferite macrocicluri.

Diferentierea pregatirii echipelor feminine.

2

3

4. Pregatirea psihologica a jucatorilor.

5. Pregatirea echipei in functie de calendarul competitional.

6. Antrenamentul special al portarului.

7. Utilizarea inventarului auxiliar in cadrul antrenamentelor etc.

Realizarea acestor obiective este posibila cu conditia elaborarii unorplanuri concrete,
cicluri de antrenament, lectiilede antrenament, care constituie esentadiferitelor directii de

pregatire multilaterala in handbal (fizica, tehnica,tactica etc.), sugereaza elaborarea unor modele
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de antrenament cu scopbine determinat si a unor noi elemente de joc, combinatiitactice etc.
[17,116].

Handbalul, a evoluat in plan international, capatand un caracter predominant de forta.
Eftine A., Acsinte A. [52, p. 26-27] mentioneaza ca criteriul general in determinarea nivelului de
pregatire al unui jucator si al echipei in ansamblu il constituie forta de executare si numarul de
aruncari in poartd. Acest model se subordoneazd pregatirii fizice si tehnice, intr-o stransa
corelatie cu forta de executare a aruncarii, Cu pregatirea tactica, cu actiunile in atac si aparare
[121].

Jocul modern presupune o0 mare viteza, un ritm sustinut, fapt ce solicita eforturi fizice
foarte mari. Pe langad dezvoltarea unor calitati, precum viteza de executie, de deplasare si de
reactie, rezistenta fizica specifica, indemanareain executarea fentelor si schimbarilor de directie,
mobilitatea si supletea necesare executdrii celor mai complicate actiuni, forta de efectuare a
aruncarilor, coordonarea si echilibrul, mai este necesar a forma si Simtul mingii, Simtul
partenerului, simgul regulamentului, fapt ce asiguraindeplinirea corecta a actiunilor si
desfasurarea jocului propriu-zis [79,94,101,121].

Conform lui ErnareeBa B., ITerpauesa 1. (2004) dintre numeroasele si variateleprocedee
tehnice, trebuie sa fie insusite anume cele care vor putea fi aplicate in cadrul jocului, in conditii
de viteza si de confruntare cu adversarul. Combinatiile si schemele tactice in atac, desfasurate cu
vitezda maxima, sub forma unor actiuni variate, pline de situatii neprevazute la fel ca si
contraatacurile interceptate de apdaratori, necesita o pregatire specializatd complexa, care sa
cuprinda si dezvoltarea calitatilor intelectuale, precum gandirea si capacitatea de a anticipa
situatiile de joc [116].

Handbalul modern se caracterizeaza prin[5,18,24,121]:

1.Jocul pe terenuri de dimensiuni reduse;

2. Cresterea numarului de actiuni, adica reducerea sau eliminarea treptata a timpilor
morti;

3. Cresterea importantei si frecventei elementelor de joc acrobatic in aer, ca urmare a
cresterii inaltimii i a perfectionarii detentei jucatoarelor;

4. Importanta tot mai mare a ,luptei”unu la unu 1:1, a fluctuatiilor tactice menite sa
asigure superioritatea numerica si plasarea jucatoarelor in pozitie optima din punctul de vedere al
eficientei;

5. Perfectionarea calitatilor psihomotrice, invederea asigurarii unei pregatiri tehnice
optime [121].
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Cercetatorul Mihaila 1. (2005) confirma, ca valoarea sportiva a unui jucator de handbal
rezidd, in cea mai mare parte,in calitatile pe care acesta le poseda. Sfera calitatilor include si
potentialul motric al jucatorului, pe baza caruia se modeleaza si se perfectioneaza priceperile si
deprinderile impuse de dezvoltarea la un nivel superior al continutului tehnico-tactic, specific
diferitelor posturi din echipa. Necesitatea dezvoltdrii continue a indicilor calitatilor motrice este
determinatd de faptul ca acesti indici sunt, Tn mare masurd, substratul performantei. Astfel,
pregatirea fizica devine, in contextual procesului de antrenament, factorul de prim ordin [159].

Procesul de pregatire al jucatorilor de handbal implica rezolvarea optima a relatiei:

pregatire fizica, pregatire tehnico-tactica, pregatire psihologica.

Activitate sportiva ]|

L 4 v

-
Antrenament ( Competitie
A
Stadiul | B
Selectiae —Iulnitiere 0 B R 4> Competitii Copii
Stadiul Il - ' R
Pregétirea juniorilor 1 Tl Competitii Juniori
Stadiul Il T

Sportivii consacrati Competitii Seniori

| | —

[ Regulament [ Arbitri ]
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L |
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[ Spectatori ]4-

':[ Sportivi }: I

Fig. 1.1. Activitatea sportiva — sistem cu subsistemele: antrenament si competitie
la nivel de junior (Dupa S.Mate) [47,p.20]
Interdependenta factorilor antrenamentului sportiv este foarte pregnantd, cu toate ca
dominanta pregatirii fizice apare, la prima vedere, ca fiind primordiala.
Aceeasi relatie exista si intre calitatile psihice si motrice necesare jucatorilor specializati
pe posturi. Astfel, apare o problema importanta, aceea a abordarii factorilor antrenamentului
sportiv. in cadrul procesului practic de pregatire. Abordarea Simultana a factorilor

antrenamentului poate fi realizatd prin prezenta tuturor factorilor ca obiective de antrenament
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(etapa, ciclu, lectie), sau prin stabilirea unui factor ca obiectiv dominant intr-o etapa, dar dublat
de exercitii de mentinere a pregatirii realizate anterior, in domeniul celorlalti factori [10,59,60].

Al doilea mod de rezolvare, dupa cum se poate observa, necesita fiec o abordare succesiva
a factorilor antrenamentului (anterior efectuata), fie o abordare ciclica a factorilor dominanti, in
perspectiva unui plan mai indelungat sau mai scurt (de la etapa, la antrenament) [61].

Importante vor fi regimurile de manifestare a factorilor antrenamentului :

1. Pregatire fizica in regim de tehnica si tactica, sau pregatire tehnica in regim de viteza
de reactie, de detenta si rezistenta specifica.

Alternarea acestor doud forme poate crea premisele ridicarii valorii sportive, respective a
randamentului jucatorilor de handbal, prin realizarea atdt a unui nivel superior al indicilor
calitatilor motrice, cat si a fondului de priceperi si deprinderi motrice, in concordanta cu calitatile
individuale, sustine Dragnea A., Bota A. [46, pp. 56-58].

Dupa cum afirma Szilagiu D. (2015), pregatirea fizica a jucatorului de handbal ocupa un
loc aparte in cadrul echipei. Acest lucru este impus de specificul postului pe care este specializat,
ca si de calitatile individuale cerute. Legatura creata intre calitatile existente si pregatirea fizicd a
acestora trebuie privita atat prin prisma calitatilor somatice, cat si motrice [110].

Pornind de la analiza a ceea ce are si ce i se cere jucatorului, se actioneaza in continuare
pentru dezvoltarea calitatilor deficitare si pentru perfectionarea (sau mentinerea) celor prezente,
la un nivel adecvat cerintelor.

Aceasta idee trebuie sa fie prezentd si in cadrul adaptarii pregatirii fizice la tipul somatic
al jucatorului.

Continutul pregatirii fizice poate fi stabilit si structurat pe formele de manifestare a
calitatilor motrice, esalonate in functie de importanta lor in asigurarea unui fundament real al
performantei [64,128,140]:

- viteza de deplasare;

- viteza de reactie;

- viteza de executie;

- viteza de repetitie;

- indemanare specificd;

- forta generala;

-forta specifica;

- rezistenta generala;

- rezistenta specifica;

- detenta musculara.
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2. Pregatirea tehnico - tactica prevede [134,158,160]:

-insusirea modelului de joc prevazut pentru handbalul de performanta (conceptia de joc);

-atingerea maiestriei in executarea elementelor tehnico-tactice fundamentale.

Specializarea pe posturi urmareste aprofundarea acesteia si Insusirea a noi specializari
(tendinta spre universalizare). Orice actiune individuala sau colectiva este caracterizata de
prezenta Simultana a tuturor componentelor antrenamentului sportiv, dar ele nu sunt programate
cu aceeasi pondere, nici in cadrul diferitelor esaloane valorice si de varsta si nici de la o perioada
de pregatire la alta. Modelul de pregatire trebuie sa fie in raport cu structura si caracterul jocului
[125, 140].

La nivelul esaloanelor de incepatori ponderea componentelor are o stabilitate mai mare,
fixandu-se un anumit tip de pondere pentru perioade mai lungi. La esaloanele de avansati si
performantd ponderea componentelor antrenamentului se stabileste dupa cerintele metodice
proprii determinate direct de calendarul sportiv diferit de la o etapa la alta, chiar in cadrul
aceleiasi etape de pregatire, urmarind atingerea formei sportive la anumite date ale ciclului anual
[23, 131, 138].

Indicatorii stabiliti pentru componentele antrenamentului, exprimati in procente, fata de
volumul total de pregatire la toate esaloanele bazei de masa a handbalului de performanta, sunt
prezentati in Tabel 1.1.

Tabelul 1.1. Volumul de pregitire pe componente in functie de

esalonul pe varste [131]

Componentele Pregatirea fizica Pregatirea Pregatirea tactica
Antrenamentului tehnica
Esaloane
Copii incepatori I 40% 50% 10%
Copii incepatori 11 35% 50% 15%
Copii incepatori I1T 35% 45% 20%
Avansati 30% 45% 25%
Performanta 25% 40% 35%

Conceptia de joc

Prin conceptie de jocse intelege modul de aplicare a tacticii de catre o echipa. Conceptia
de joc vizeazareperele de baza ale practicarii handbalului intr-o anumita etapa. De aceea, ea
trebuie analizataintr-o continua evolutie.In stabilirea conceptiei de joc este necesar si se tind cont

de urmatoarele aspecte[3,32, 77]:
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1. Caracteristicile joculuipracticat de cele mai valoroase echipe din lume. Vor fi alese
doar caracteristicile strict necesare, pentru obtinerea performantelor pe plan international,
precum si celecare corespund intr-o masura mai mare particularitatilor sportivului si ale
echipelor antrenate [121].

2. Tendintele de dezvoltare a jocului pe plan mondial: aceste tendinte trebuie identificate
din timp si adaptate la maniera de joc a echipei, in scopul racordarii optime a acestora la
cerintele jocului modern.

3. Valorificarea talentului handbalistilor romani: Roménia a dat handbalului de inalta
performantd numeroase talente, care au ramas celebre de-a lungul timpului. Cum confirma
Acsente A. (2009), Bastiurea E. (2007), Eftine A. (2005), toate cele trei aspecte trebuie sa
actioneze Sinergic si intr-o stransdinteractiune pentru a spori eficienta jocului, iar un rol
important,in acest context le revine capacitatilor creatoare ale antrenorului. Aceasta presupune
stabilirea conform unor criterii eficiente, a celor mai potrivite idei de joc, care ar putea stimula
valorificarea plenara a eptitudinilor echipei, corectarea carentelor proprii si exploatarea celor pe
care le manifesta adversarul [3,17,50].

Conceptia de joc 1n atac.

Fiecare jucdtor al unei echipe aflate in apdraresi trecind in faza de atac,trebuie sa
urmareasca declangarea in cel mai scurt timp a contraatacului, care trebuie folosit ori de cate ori
apare oportunitatea. El trebuie realizat,fara a-i lasa adversaruluisansa, de a se replia. In unele
situatii,iesirea unui jucator in contraatac trebuie sa fie efectuatd, chiar inainte de finalizarea
actiunii de catre jucatorul echipei adverse [76,87].

Autoarea UrnarseBa B. (2016) confirma ca jucatorii care trebuie sa initieze contraatacul
sunt extremele, in special cele de pe partea opusa actiunii de atac a adversarului si zburatorii, in
nici un caz jucatorii centrali din aparare. Pentru initierea unui contraatac, jucatorii trebuie sa
cunoasca bine formele de realizare a lui, cu un varf, cu doua varfuri, direct sau prinintermediar.
In multe situatii mingea nu poate fi pasata varfurilor de contraatac, ele fiind marcate de adversar.
Acest lucru nu presupune oprirea jucatorilor, ci continuarea alergarii spre poarta adversa,pentru a
produce dificultati adversarului care se retrage in aparare [136, p.32].

Varfurile de contraatac vor fi sustinute de catre jucatorii din linia a I1-a (de 9 metri) care
pleaca si ei din aparare in atac, tocmai pentru a nu da timp adversarului sa se organizeze, in acest
caz, mingea va fi dusa din aparare in atac, prin pase rapide, scurte, derutante si in ritm sustinut de
alergare. Aceastd actiune este denumita sicontraatac sustinut, iar finalizarea ei se realiza de la

distanta sau de citre un jucitor care a patruns in semicercul advers. In acest caz, jucitorii de pe
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semicerc au o dubla sarcina: de a se demarca permanent si,in acelasi timp de a executa paravane
pentru jucatorii din linia a doua, adica blocajul acestora[27, p.123].

Conducatorul de joc sau unul dintre jucatorii care au seSizat nereusita contraatacului sau a
contraatacului sustinut opreste jocul, pentru aorganiza atacul. In aceastd faza, jucitorii trebuie sa
ocupe posturile pe care le detinin echipa si sa realizezein mod consecventatacul pozitional,
caracterizat printr-o circulatie intensa, precisa si rapida a mingii [50].

Ca urmare deplasarile permanente si succeSive a jucatorilor de la 9 metri, a circulatiei
rapide a mingii, aparatorii sunt obligati sd se deplaseze mereu in teren si sa fie foarte atenti, fapt
ce conduce la diminuarea energiei si a vigilentei, acesta fiind momentul de trecere de la o faza la
alta a atacului, si anume laatacul insistem, care solicita o asezare precisa in teren, in functie de
timpul sistemului (cu unul sau doi pivoti) si de tactica adoptata de echipa [4,68].

Tinand cont de sistemul de aparare, pentru care opteaza echipa respectiva, trebuie sa se
actioneze cu unul sau doi pivoti, in circulatie sau pozitional. Atentia are rolul primordial si n
acest caz, fiind recomandata folosirea mijloacelor optime de tactica individuald sau colectiva,
coordonate cu multd inteligentd maxima. Daca incercarea de a marca un gol,a esuat, urmeaza, in
mod obligatoriu, faza de organizare, firi a ceda posesia mingii. Incazul ataculuiinsistem,
actiunea individuala trebuie executata rapid, manifestand siguranta, in special atunci cand acesta
constituie elementul de finalizare a unei actiunii colective [135, p.79].

Actiunea individuala de patrundere trebuie sa searmonizeze cu jocul colectiv si sa fie
realizata in functie deinteresele generale ale echipei. Indiferent de sistem,toti jucatorii unei
echipe in atac, sunt obligati sa actioneze pe o suprafata cat mai extinsa, s se plaseze in acelasi
timp si in adancime, ceea ce va permite executarea la momentul oportun a unei combinatii
stabilite din timp. Sistemul de atac ales depinde de valoarea si specificul jucatorilor care
alcatuiesc echipa respectiva si de particularitatile jucatorilor echipei adverse [4,24].

Indiferent de sistemul folosit, atacul trebuie sa fie desfasurat in mod variat, modificand
permanent ritmul si mijloacele tacticii colective.

Conceptia de joc in aparare. Insituatiile in care sunt deposedati de minge, prima actiune a
jucatorului consta inreplierea in aparare, realizata cu viteza maxima. Replierea se efectueaza cu
fata spre propria poartd pana la mijlocul terenului si cu spatele spre poarta, in cea de a doua
jumatate a acestuiaurmarind in acelasi timp desfasurarea actiunilor echipei adverse[3,141].

Dupa cum afirma Rizescu C. (2010) lansarea contraatacului poate fi opritd de catre
jucatorul aflat in imediata apropiere a portarului advers sau a jucatorului intermediar, insa in
strictd conformitate cu regulamentul de joc. Daca, dupa cea fost declansatcontraatacul, aparatorii

n-au reusit sd efectueze complet replierea, se actioneaza inzona temporard, fiind implicati 2, 3
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sau 4 jucatori, careinCearcasa realizeze aparareain fata semicercului, pana se retrag toti [104,
p.54].

Actiunile 1n zona temporara se aplica si in cazul in care toti jucatorii s-au repliat pe
semicerc, dar actioneaza in alte zone decét cele repartizate insistemul de aparare al echipei.

In aceastd situatie, jucatorii trebuie si estimeze care este momentul optim pentru
aorganiza faza de aparare. Aceasta poate fi realizatape parcursul meciului, intre doi aparatori
apropiatisau in timpul intreruperii jocului intre alti aparatori. Tinand cont de tipulsistemului de
atac adoptat de adversar, echipa in aparare trebuie sa actioneze inSistem si sa aplice, in functie de
situatie, formele de aparare in zona, om la om sau combinata [12].

Fiecare echipa trebuie sa cunoasca si cel pugin doua sisteme de aparare, pe care sa le
aplice in functie de situatia de joc creata.Indiferent de sistemul folosit, apararea trebuie sa fie
rapida, flexibila si hotarata, dupa cum mentioneaza Balint E. [12]; Mihaila I. [89].

Fiecare jucator raspunde de un atacant ale carui actiunitrebuie salecontracareze cu multa
atentie. Aparatorul care ataca jucatorul ce detine mingea trebuie sa fie asistatin aparare de cel

putin un coechipier aflat in apropiere, aceasta constituind jocul colectiv in aparare [89].

1.2. Caracteristica aspectelor pregatirii bio-psiho-motrice si tehnico-tactice a
handbalistelor

Adolescenta este perioada de trecere de la copilarie la stadiul de adult integrat social.
Pana in prezent cercetatorii nu au atins un consens in ceea cepriveste subetapele adolescentei si
stabilirea unor limite cronologice rigide pentru inceputul si sfarsitul acestei etape. Unii psihologi
delimiteaza trei subetape [78, 98,103]:

- adolescenta timpurie (11 — 14 ani),in care au loc numeroase modificari fizice; perioada
numitd si pubertate;

- adolescenta mijlocie (14 — 18 ani);

- adolescenta tarzie (18 — 21 / 25 ani).

Debutul adolescentei este marcat de modificarile fizice importante ale pubertatii.

Pubertatea are o durata medie de 4 ani. Aceasta este o perioadd caracterizatd prin
numeroase modificari biologice. Cele mai importante dintre acestea sunt cresterea ininal{ime si
maturizarea sexuala [149].

La fete puseul de crestere debuteaza in jurul varstei de 10 / 11 ani, si inceteaza pe la 14 /
15 ani, iar la baieti incepe la 12 / 13 ani si se termina la 16 / 17 ani. In aceastd perioada fetele
cresc 15 — 17 cm, iar baietii 20 — 23cm.Desi cresterea continua si in urmatorii ani, la sfarsitul

acestui puseu ei ating aproximativ 98% dininaltimea pe care 0 vor avea in perioada adulta.
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Cresterea nu are loc proportional in toate segmentele corpului. La inceput se lungesc membrele
inferioare si superioare, apoi trunchiul si umerii [137].

Autorii Manole V. si Manole L. (2005) confirma ca particularititile somato-functionale,
motrice si pSihice pe care le reclama handbalul recomanda o varstd optima. Aceasta este data de
nivelul parametrilor somatici si substratul morfo-functional, care ajunsi la valori ridicate sa ne
permitd aprecierea lor ulterioard. Cu o Oarecare aproximatie, se va putea stabili chiar nivelul pe
care il vor atinge acesti parametri la sfarsitul perioadei de crestere [85].

Pentru a stabili varsta optima este necesara precizarea substratului morfo-functional al
calitatilor motrice, stiut fiind ca evolutia acestuia in perioada de crestere ofera suficiente repere
pentru momentul inceperii selectiei initiale.

Legata indisolubil de aceasta problema este descifrarea legilor care guverneaza cresterea
si dezvoltarea somato-functionala, subliniind acele aspecte care au directd legatura cu
performanta sportiva [119, 132].

1. Vitezase poate dezvolta sub forma vitezei de reactie si de repetitie, ambele avand ca
substrat morfo-functional scoarta cerebralda cu centrii nervosi respectivi a caror structurd si
functie se maturizeaza in jurul véarstei de 14 ani. Nu trebuie sa uitdm cd viteza de alergare
depinde si de lungimea pasilor, nu numai de frecventa lor, lungime care este determinata de forta
de impingere a membrelor inferioare si de dimensiunile mereu in crestere ale acestora si, ca
atare, dezvoltarea vitezei dupa varsta se va pune, in special, pe seama elementelor prezentate [4].

Dupa Toni Nett(1972), cresterea capacitatilor de lucru pentru dezvoltarea vitezei depinde
in principal de ,,viteza muschiului” (o calitate innascutd), iar viteza in regim de forta, viteza de
contractie si forta in regim de viteza depind, in primul rand, de cantitatea si densitatea
elementelor componente ale muschiului. Toate acestea demonstreaza ca problema vitezei pentru
handbal se rezuma nu atat la posibilitatea dezvoltarii acesteia ci la existenta calitdtii inndscute de
a dezvolta o viteza crescuta[169 p.39].

Adaugand la acest fapt si posibilitatea intrevederii, cu destula aproximatie, a limitei
superioare spre care va evolua subiectul pe baza calitatilor lui naturale, problema vitezei, ca
principal aspect motric in selectia pentru handbal, poate fi considerata relativ rezolvata [17].

Pe baza unor tabele realizate in urma unor cercetari (MruarbeBa B., [TerpaueBa . 2004)
pe loturi numeroase, cu semnificatie statisticd, valabile pentru intreaga populatie a tarii, in care
este prezenta viteza in m/s si procentul realizat in viteza finala, se pot avansa predictii asupra
dezvoltarii acestei calitati motrice. Astfel, pe baza urmatoruluiTabelul 1.2. se poate calcula
viteza finala in m/s in functie de viteza dezvoltata la o varsta oarecare, in cazul nostru varsta de

avansati 5, maiestrie sportiva 1, maiestrie sportiva 2 si maiestrie sportiva 3 [132].
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Tabelul 1.2. Viteza finala in m/s in functie de viteza dezvoltata la o varsta oarecare[132]

Varsta Viteza in m/s % din viteza finala
14 6,22 86,87
15 6,77 94,55
16 6,88 96,08
27 7,11 99,30
18 7,16 100

2. Fortaare ca substrat morfo-functional sistemul neuro-muscular.

Intre evolutia greutitii corporale si evolutia masei musculare existd, la omul normal, o
stransd legaturd, ceea ce permite sa se intrevada dezvoltarea ulterioara a masei musculare,
implicit a fortei. Studiile au scos la iveala faptul ca la 16 ani, baieti, si la 14 ani fetele ating cca
90% din greutatea finala [43].

Daca tinem seama de faptul ca la nastere musculatura reprezinta 23,3% din greutate, la 9
ani 27,2%, la 15-16 ani 32,6%, iar la 17-18 ani 44,8% si corelam aceste date cu ceea ce stim
despre evolutia greutatii corporale, posibilitatea calculdrii (cu aproximatie) a fortei fiecaruia, la
diferite varste, este evidenta. Cand facem aceste aprecieri desigur ca avem in vedere o dezvoltare
normala si nu o dezvoltare in exces a tesuturilor adipoase [132,154].

Fiecare regiune musculara isi are propriul ei ritm de dezvoltare, repartitia musculaturii pe
regiuni si segmente fiind diferitd in functie de varsta.

Evident ca, atat ritmul cat si nivelul de dezvoltare pot fi substantial influentate de
antrenament in cazul fortei si rezistentei, dar pand cand substratul morfo-functional nu s-a
apropiat de pragul maturititii nu este recomandabil ca aceste calititi sa fie antrenate intensiv. In
ceea ce priveste forta, ca o componentd a calitdtilor motrice urmarite in selectia pentru handbal,
se poate ardta ca aspectul primordial este forta specificd de aruncare si forta generald a
membrelor inferioare [43, p.86]. Varsta la care aceste aspecte pot fi integrate intr-o scalare, ce
prezinta un grad mai ridicat de probabilitate a prognozei, depaseste cu mult varsta la care se
poate face o selectie initiala eficientd (16-18 ani), cand maturizarea substratului morfo-functional
creeazda o stabilitate relativd. Din aceastd cauza, criteriul de selectie-forta este considerat
secundar si evaluarea se face mai mult utilizand criterii subiective (experienta, ,,ochiul”). Totusi
musculatura ce intereseaza in principal in handbal, a bratului de aruncare, poate fi testata prin
anumite probe [46,51,54].

3. Rezistentaare ca substrat morfo-functional stadiul de dezvoltare si capacitatea
functionald a aparatului cardiovascular, care este unul din factorii limitativi ai capacitatii aerobe

de efort. Inima, principalul organ solicitat in astfel de eforturi, atinge volumul maxim de
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dezvoltare in jurul varstei de 19 ani. Se apreciaza ca inima atinge cca 80% din volumul maxim la
14 ani la fete si la 16 ani la baieti [64].

Constatarile permit o apreciere a nivelului ce va fi atins in final, pe baza unor criterii de
extrema importanta: [79,83]

- 0 crestere a volumului cardiac prin antrenament determind o crestere a capacitatii
functionale deja crescute a inimii;

- volumul cardiac mic sau mediu, cu oxigen-pulsul maxim crescut, caracterizeaza
adolescentii cu premise cardiovasculare pentru o rezistentd sportiva laefort aerob;

- volumul cardiac mic, cu oxigen-pulsul maxim scazut, caracterizeaza adolescentii
neantrenati cu rezerve cardiace de eforturi mari;

- volumul cardiac mare cu oxigen-puls maxim crescut caracterizeaza adolescentii care
au atins aproape limitele maxime de efort;

- volumul cardiac mare, cu oxigen-pulsul maxim scazut, caracterizeazd o Inima
suprasolicitata.

Din datele existente reiesite din cercetarile efectuate de Manole V. (2008), se poate
prezenta o apreciere a nivelului procentual al rezistentei la diferite varste, din rezistenta pe care o
vor dezvolta la 18-19 ani; astfel la fete de 7 ani se dezvolta 50%; 10-11 ani se dezvolta 94%.
Aceasta inseamna cd, pentru a prognostica daca o fata are o capacitate crescutd de rezistenta la
efort putem sa urmarim nivelul acesteia la varsta de 10-11 ani [156]. Astfel pentru handbal, unde
rezistenta aeroba la efort este importantd, putem sa ne ddm seama incad de la aceastd varstd de
potentialul copiilor. Nu trebuie inteles ca putem actiona de la aceasta varstd intensiv pentru
dezvoltarea rezistentei, ci aceasta se va face abia cand inima va atinge 80% din volumul maxim
(14 ani la fete, 16 ani la baieti) [82].

In ceea ce priveste motricitatea, aceste calitati nu prezinti deosebiri esentiale in
cazulbaietilor si al fetelor. Se atesta insa, unele particularitati, care trebuie sa constituie baza unei
abordari diferentiate [110, p.18].

Aceste particularitati vizeaza gradul de intensitate al miscarilor, economicitatea acestora,
coerenta, tempoul, expresivitatea. Baietii sunt predispusi spre exercitii de forta, efectuate uneori
cu viteza,in timp ce fetele prefera miscarile expresive, executate pe fundal muzical, cu o inalta
acuratete tehnica [154].

Dupa cum afirma Mapkos K. (2019), alergarea este deprinderea ce e mai frecvent
aplicatda, desfasurandu-se,inspecial,in cadrul unor activitati spontane comparativ cu cele

organizate, care solicita insa destul de putin din acest punct de vedere. Volumul alergarilor scade
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insa odata cu inaintarea in varsta, fapt ce trebuie prevenit de profesori, prinformarea deprinderii
de a alerga [148].

In aceasta perioada de varsta, sarcinile primordiale ale orelor de educatie fizica sunt de a
asigura copilului o crestere si o dezvoltare armonioasa, insusirea unor deprinderi motrice de baza
utile in viata cotidiana, ridicarea pe o treapta superioara a calitatilor motrice si a capacitatilor de
efort, imbunatatirea functiilor organelor, aparatelor si sistemelor organismului, in conditiile
pastrarii si intdririi continue a sanatatii copiilor [135, p.45]. Realizarea deplind a acestor
deziderate solicita respectarea riguroasa a unor principii pedagogice si fiziologice ale procesului
instructiv-educativ in special: multilateralitatea, continuitatea, individualizarea, sporirea treptata
a efortului. Deoarece elevul de varsta antepubertara vine pentru prima data in contact cu educatia
fizica sistematica iar aceasta activitate va continua pe parcursul mai multor ani, se impun cateva
obiective de baza, pe care trebuie si le rezolve in acesti ani lectia de educatie fizica.

Dintre sarcinile majore ale lectiei de educatie fizica, tinand seama de cerintele biologice
privind cresterea si dezvoltarea armonioasa a handbalistelor, vom insista asupra celor care
urmeaza [45,49,73,129]:

- corectarea motricitatii si a tinutei;

- dezvoltarea in mod special a muschilor extensori;

- intercalarea unor pauze mai lungi intre exercitii, fapt care va asigura refacerea partiala a
organismului dupa efort;

- selectarea exercitiilor bazate pe eforturi de viteza, de scurta durata;

- evitarea suprasolicitarii sistemului cardiorespirator;

- formareadeprinderilor motrice de baza prin executarea repetatd a exercitiilor in vederea
fixarii lor la nivel cortical.

Contraatacul si contraatacul sustinut (faza | si faza a- Il-a) constituie mijloace
dejocintrate in arsenalul majoritatii echipelor.

In opinia specialistelor Acsinte A. (2009), Bastiurea E. (2002), toate echipele din primul
esalon valoric al handbalului mondial folosesc cu multa maiestrie, precizie sisiguranta mijloacele
tactice colective [3,15]:

- incrucisarea Simpla si dubla;

- blocaje;

- blocaje, plecari din blocaj;

- paravanul;

- invaluirea;

- combinatiile tactice de baza intre doi si trei jucatori s. a.
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Combinatiile tactice intre doi si trei jucatori se folosesc la momentul oportun, cu scopul
crearii unor raporturi supranumerice in favoarea echipei din atacanti si a aparitiei unor Situatii
clare de aruncare la poarta [30].

Actiunea individuala trebuie subordonata ideii jocului colectiv de atragere asupra
atacantului respectiv a doi aparatori, ceea ce conduce la aparitia unui raport supranumeric in alte
zone ale atacului. Aceasta nu exclude valorificarea prin surprinderea unor actiuni individuale de
depasire a adversarului direct si marcarea golurilor din astfel de actiuni [39,92].

Anumite procedee tehnice, care in trecut erau apanajul unor jucatori de exceptie, astazi
pot fi executate sigur si eficient de tot mai multi jucatori.

Dupa autorii Colibaba E., Bota I. (1998) aruncarile la poarta din plonjon de pe extrema
pentru marirea unghiului de aruncare, aruncarile cu cadere pe partea bratului de aruncare,
aruncarile din saritura cu bataie pe piciorul bratului de aruncare, cele pe langa sold sau cu urcare
sl numeroasele pase de angajare a pivotilor si extremelor din pase cu pamantul, fentele de pasare
sau aruncare la poarta, procedeele tehnice care creeaza situatii propice pentru un joc acrobatic,
realizat deasupra semicercului, toate acestea astazi au devenit destul de accesibile multor jucatori
[41].

Explicatia acestor evolutii rapide o reprezinta perfectionarea metodelor de predare-
invatare,a celor de consolidare si perfectionare a deprinderilor motrice si instruirea jucatorilor in
programe de studii ale ”specializarii timpurii”.

Accelerarea in toate fazele atacului este practicatd de majoritatea covarsitoare a
echipelor.

Viteza de joc reprezinta unul dintre factorii esentiali ai progresuluiin handbal, care
sporeste spectaculozitatea jocului, odata cu imbunatatirea tehnicii si tacticii. Jocul individual de
aparare a capatat un caracter atletic, dur si presupune un angajament fizic total [148].

Miscarea aparatorilor in teren ilustreaza un progres evident, fara insa sa diminueze viteza
de reactie si executie, au atins la toti jucatorii parametrii necesari pentru a contracara corect
actiunile de atac ale adversarilor[155].

Tehnica individuala necesitarealizari corecte a marcajului, a blocarii aruncarilor la poarta
si a scoaterii mingii din tinere echilibratd s-a imbunatatit considerabil. Comparativ insa cu
tehnica specifica jocului in atac, tehnica aparatorului, desi in progres, este inca ramasa in urma.

Specializarea temeinica a jucatorilor pe posturi, atat in atac, cat si in aparare, este o
tendinta tot mai pronuntata si influenteaza benefic asupra eficientei acestora in timpul meciului.
Toti marii jucatori, care sunt excelenti specialisti pe diferite posturi, au parcurs o pregatire

complexa [134,162].
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Specializarea pe posturi este determinatd de necesitatea obtineri unei eficiente optime a
actiunilor fiecarui jucator in functie de nivelul de dezvoltare fizica, de calitdtile motrice si psihice
ale acestuia, de maiestria lui tehnico-tactica si, nu in ultimul rand, de inteligenta sa [90].

Manifestarea calitatilor intelectualeinorganizarea si desfasurarea actiunilor de joc are o
importanta incontestabila. Handbalistiipunin practica tot mai multe cunostinte teoretice privind
tactica si strategia de joc, ceea ce demonstreaza ca pentruobtinerea succesului in handbalul
actual, gandirea are un rol extrem de important [122].

Desi tendintele negative, care franeaza dezvoltarea calitativa a jocului, sunt mai putine la
numadr, ele trebuie cunoscute si analizate, pentru a trasa cailesi a determina mijloacele de
inlaturare a lor, ceea ce, fireste, nu este o problema usor de rezolvat.

O solutie consta in imbunatatirea procesului instructiv-educativ si sporirea exigentei
tuturor factorilor de conducere fatd de maniera de joc a sportivilor.

Unele elemente, care incetinesc dezvoltarea, jocului de handbal si diminueaza din
spectaculozitatea acestuia, sunt [28,91,106]:

- jocul neregulamentar al aparatorilor, practicat in mod premeditat pentru aintrerupe
permanentdesfasurarea atacului adversarilor;

-faulturile intentionate, blocarea neregulamentara a atacantilor, imbratisarile, impingerile,
tinerile, imbrancirile sunt actiuni care afecteazafrumusetea jocului;

- atacarea brutala a posesorului mingii, executata ostentativ in scop de lovire, ranire sau
intimidare, jocul brutal, prin care se urmareste periclitarea adversarului dauneaza spiritul sportiv
spre care se aspira in jocul de handbal. Aceste abateri flagrante de la regulament trebuie
combatute prin toate mijloacele, iar arbitrilorsi antrenorilorle revine cea mai mare
responsabilitate. Faultul atacantului constituie o incélcare grava in handbalului actual, fiind
necesara o analizaatenta, pentru a determina masurile optime de combatere a lui [106].

Faultul atacantului se manifesta in forme variate, a caror depistare si sanctionare le
solicita arbitrilor cunostinte tehnico-tactice avansate, spirit de observatie si discernamant foarte
dezvoltat. Unele dintre actiunile neregulamentare ale atacantilorefectuate in raport cu aparatorii
sunt[48,122]:

- tinerea aparatorului la semicerc de catre pivotul echipei in atac;

- impingerea sau imbrancireaaparatoruluiin semicerc;

- blocarea neregulamentara a aparatorului;

- intrarea fortatd in aparator sau incercarea de a trece in fata printre doi aparatori care

actioneaza regulamentar;
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- jocul pasiv, intarzierea reludrii jocului care apare destul de frecvent in anumite
situatii.Toate acestea contravin, desigur, spiritului jocului si trebuie sanctionate de arbitri fara
intarziere.

Multi tehnicieni de vaza, cunoscuti in handbalul mondial, manifestand o dorinta legitima
de a combate tendintele negative, care impiedica dezvoltarea calitativa a jocului siafecteaza
spectacolul sportiv, considera necesar de a introduce o serie de modificari in regulamentul
jocului[133].

Desigur, acesta ar putea stimula un anumit progres in dezvoltarea tehnicii si tacticii
jocului,in marirea gradului de atractivitate a acestuia atat pentru spectatori, cat si pentru sportivi.

Directiile principale de activitate in vederea pregatirii tehnico-tactice a handbalistelor de
performanta presupun urmatoarele [50,77,104]:

- elaborarea unei conceptii moderne de joc, care sa tina cont de toate inovatiile aparutepe
plan intern sau internationalsi care sa fie in concordanta cu spiritul de intrecere sportiva;

- planificarea stiintifica riguroasa a procesului de antrenament in vederea insusirii
sistematice a continutului conceptiei de joc sia dobandirii capacitatii de aplicare in cadrul lui a
conceptiel respective;

- asigurarea unui calendar competitionalcorespunzator;

- perfectionareamaiestrei tehnico-tactice;

- imbunatatireapregatirii fizice generale si speciale prinsporirea volumului, a
intensitatiisia complexitatii eforturilor;

- abordarea relativ simultana a tuturor factorilor antrenamentului, infunctie de perioadele
si etapele de pregatire, fapt ce va contribui la optimizarea procesului de formare a sportivilor;

- marirea ponderii acordate pregatiriiindividuale si colective pentru jocul de aparare;

- specializarea si mai accentuatd a jucatorilor pe posturi, pe fondul unei pregatiri
multilaterale si complete, ceea ce presupune sporirea numarului de antrenamenteindividualizate;

- majorarea ponderii pregatirii teoretice a jucatorilorin vedereapracticarii unui joc
colectiv eficient;

- intensificarea muncii orientate spre motivareajucatorilor,spre stimularea, preocuparilor
acestora pentru extinderea orizontului intelectual si moral.

Intensificarea activitatii de promovare a cunoasteriisiraspandirii handbalului pentru toti in
vedereainsusirii temeinice a regulilor de joc de catretotiparticipantii la competitii.

4. Indemdnareaare ca substrat morfofunctional principal aria motrici a scoartei

cerebrale si analizatoriikinestezici. Structura ariei motrice la copiii de la 12 ani este
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asemanatoare cu a adultilor, iar analizatoriikinestezici la varsta de 14 ani sunt similari cu ceial
unui adult [46,55,147].

S-a demonstrat ca la 9-10 ani fetele reusesc sa realizeze 84% dinvalorile ce caracterizeaza
indemanarea pe care o vor avea la 18-19 ani, iar baietii - 76%, ceea ce este suficient de
concludent pentru realizarea selectiel, cu precizarea ca este vorba despre indemanarea generala,
si nu de cea specifica [135].

In ce privesteindemanarea copiilor, varsta optima pentru selectia pentru handbal, este de
10-11 ani, cand indemanarea generald este, practic formati.indeménarea specifici se poate
perfectiona pe parcursul procesului de pregatire, fiind formata mult mai usor daca se bazeaza pe
o buna indemanare generala.[149].

5. Detentaeste o calitate motricd combinata, fiind expresia fortei maxime dezvoltate
intr-uninterval minim de timp.Ea depinde mai ales de numarul si viteza cu care sunt antrenatein
lucru unitatile neuromusculare. Stabilitatea uneia din caracteristicile ereditare, viteza de reactie,
permite o selectie primara relativprecoce, dar componenta de fortd impune 0 amanare pana in
momentul in care atinge un nivel corespunzator [148, pp.22-24].

Nivelul de dezvoltare psihica nu poate fi studiat si evaluat la fel de usor si obiectiv ca cel
al dezvoltarii fizice si somatice, organice sau motrice. Totusi orice antrenor sau profesor trebuie
sa cunoasca cateva criterii de apreciere a principalelor manifestari psihice ale copiilor,
adolescentilor si tinerilor pe care ii antreneaza. Elevii pot fi spontani, mobili,vioi sau lenti, greoi,
inhibati; prietenosi sau retrasi, siguri de sine,calmi, suspiciosi, irascibili, anxiosi etc. Toate aceste
forme de manifestare a calitatilor psihice fac uneori din copii adevarate enigme [99].

Caracteristicile psihice de mare importantd, pe care se intemeiaza performanta si care
trebuie si pot fi relevate usor sunt [5,86,168]:

e Voinga,ca trasatura de caracter a personalitatii, se manifesta prin atitudinea pe care o
are sportivul fata de solicitdrile in continua crestere ale antrenamentului, orientate spre victorie,
trebuie cultivataincepand chiar de la primul antrenament.

In handbal, unde contactul fizic cu adversarul este o dominanti, vointa joacd un rol
deosebit, deoarece perseverenta si curajul trebuie sa sustina permanent comportamentul motric.

e Afectivitateahandbalistelor este evaluata in functie de manifestarea caracterului
vesel,bland,introverssau agresiv. In acelasi timp, trebuie observate aspectele ce tin de
emotivitate, timiditate, simtul demnitatii, onestitatea etc.

In handbal, formele de manifestare a afectivititii joacd un rol important atat in cadrul

procesului de antrenament, cat si inactivitatea competitionala.
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e Inteligenta, ca functie a creierului, poate fi evaluatd cu aproximatie la o varsta mai
micd, ceea ce creeaza anumite dificultati. Din aceastd cauza, este mai indicatd aprecierea
factorilor psihici, care conditioneaza procesele de cunoastere si gandire.

Importanta inteligentei vii, creatoare apare in handbal la un nivel ridicat pe parcursul
maturizarii sportive si la cote superioare ale performantei.

e Imaginatiapoate fi bogata sau saraca, vie sau confuza. Aceasta functie este intretinuta
si stimulata de aportul intuitiei al reprezentarilor si sugestiilor.

e  Motivatiaeste constituitda din mobilurile interne si externe ale conduitei care
actioneaza organismul, il incitd la actiune, sustine si orienteazi conduita. In cadrul conduitei
motivate se diferentiazd doud aspecte: unul activator si altul de directionare spre scop.

Cercetarile autorilor Albu C., Albu A. (2006) au identificat un numar foarte mare si variat
de motive, subimpartite in doud categorii: bio-fiziologice si psihologice; ultima categorie,
interesand intr-un grad mai mare motive psihologice, specific umane ca: trebuinta de stimulare,
curiozitatea perceptiva, interesele, aspiratiile trebuinta de performanta, creeaza fundamentul
practicarii perseverente a activitatii sportive [5].

Pentru handbal, o mare importanta o aretenacitatea, sau indicele de tenacitate, ce include
in sfera sa puterea de autodepasire, trebuinta de performanta, vointa, taria de caracter, staruinta,
perseverenta, rezistenta (in special la durere). Cum este si firesc, nu toti copiii prezinta aceasta
calitate. Fiind din plin solicitata in handbal, este lesne de inteles ca formeaza unul din criteriile
fundamentale ale selectiei [70,132].

O alta caracteristicd de o extrema importanta in handbal este timpul de reactie ca una din
formele de manifestare a capacitatii psino-motrice. Timpul de reactie este intervalul scurt dintre
momentul aparitiei unui stimul si pana la declansarea raspunsului. Deoarece timpul de reactie
este un parametru ce se inscrie in codul genetic al reactivitatii generale, timpul de reactie poate
da informatii reale atdt asupra reactivitatii motrice a organismului, cdt si asupra unor

caracteristici a personalitatii de pregatire tehnico-tactica[5,102,139].

1.3 Forme specifice de proiectare/planificare a procesului de antrenament in
handbal

Handbalul este un mijloc al educatiei fizice, alaturi de celelalte sporturi si jocuri sportive,
atragand recunoasterea functiei formative a acestuia. Aceastd functie constituie o componenta
deosebit de importanta a conceptului despre handbal, calitate recunoscutad oficial in programele
de educatie fizica scolara. Aceasta dimensiune a condus la realizarea unei trasaturi comune

educatiei fizice si educatiei sportive, aceasta din urma prezentand in esentd utilizarea sporturilor

40



si jocurilor sportive nu numai pentru realizarea obiectivelor sportului de performanta si de masa,
ci si pentru realizarea obiectivelor si functiilor educatiei fizice. Aceasta a determinat incadrarea

educatiei fizice printre activitatile care contribuie la cultura si educatia sportiva a tinerilor[120].

Componentele antrenamentului sportiv sunt: pregatire fizica, tehnica, tactica, psihologica,
teoretica, biologica etc.

Din aceasta perspectiva, handbal este considerat ca mijloc nu numai al educatiei sportive
sau al educatiei fizice, ci ca unul dintre mijloacele tipice ale educatiei sportive si fizice moderne,
deoarece el contribuie la integrarea sociald a copiilor si tinerilor si la pregatirea multilaterala a
acestora prin activitatea ludica specifica practicarii lui [13,27,68].

Considerat sub acest aspect educational, handbalul contribuie la realizarea functiilor
educatiei fizice si sportive dintre care enumeram cateva[114,124]:

- functia sanogenetica sau sanotrofica (intdrirea sdnatatii),

- dezvoltarea calitatilor motrice (a capacitatii motrice),

- educarea calitdtilor psihice, a spiritului de autoorganizare si autoconducere.

Handbalul este un sport complementar, ca si baschetul sau voleiul, iar calitatea de sport
complementar este 0 consecinta a valorii lui educative multilaterale, respectiv a influentelor
practicarii handbalului asupra calitatilor motrice si psihice, inclusiv prin aspectele morale si de
vointa [13].

Dintre toate jocurile sportive, handbalul este frecvent utilizat ca sport complementar, nu
numai in metodologia antrenamentului celorlalte sporturi, dar si in aceea a celorlalte jocuri
sportive. Alaturi de atletism, este sportul complementar care se recomanda a fi practicat in toate
perioadele antrenamentului, deci si in cea competitionald [171]. Dupa cum afirma Bastiurea E.
(2002) aceasta recomandare se bazeaza, intre altele, pe faptul cd influentele lui asupra
motricitatii, psihicului si functiunilor organismului sportivilor pot fi potentate — integrativ sau
izolat pe calitati motrice — in functie de obiectivele metodice ale etapei de antrenament,
respective. In afara influentelor pozitive aritate, handbalul prezinta si avantajul de a putea fi
practicat si sub forma uni joc simplificat ca numar de jucatori si, eventual, ca suprafatd a
terenului de joc (de exemplu 3 contra 3 pe tot terenul sau numai la un panou), ceea ce permite
antrenorului sd accentueze influentele jocului in raport de obiectivul metodic propus
(minihandbal). De asemenea, poate fi practicat nu numai ca mijloc de pregatire fizica generala,
dar si ca exercitiu de incélzire generald si ca mijloc de odihna activa si recreere[15, pp.36-38].

Deprinderile motrice reprezinta caracteristicile de ordin calitativ ale actelor si actiunilor

motrice Invatate. Formarea deprinderilor motrice (in unele cazuri reformarea — reconstructia)
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reprezintd obiectivul fundamental al activitatii de educatie fizica si antrenament sportiv sau al
kinetoterapiei. Deprinderea motricd rezultatd din procesul invatarii se integreaza in structuri
motrice (pattern-uri) ce corespund anumitor situatii. Miscarile invatate (deprinderile motrice)
sunt caracterizate de precizie, eficienta si cursivitate, orice miscare (acte, gesturi etc.) bine
invatata se transforma in deprindere [90,146,147].

Termenul “antrenament” ca si multe altele, nu are o Singura semnificatie. Cu ajutorul
acestui cuvant se defineste cel mai adesea procesul exersarii sau deprinderii. Dar sensul concret
poate fi substantial diferit. Astfel se vorbeste despre antrenament fizic, antrenament intelectual,
antrenament cu intervale, antrenament in circuit etc.[6].

Termenul “antrenament sportiv”, cand este folosit in sens larg, coincide in mare masura,
prin continutul sdu, cu termenul de “pregatirea sportiva”. Cu toate acestea, ele trebuie deosebite.
Pregatirea sportivului este o notiune mai larga, echivalenta cu utilizarea orientata a intregului
ansamblu de factori (mijloace, metode, conditii), cu ajutorul carora se asigura starea de pregatire
a sportivului in vederea performantelor sportive[6,100].

Spre deosebire de periodizarea instruirii la juniori, in handbalul de performanta, unde
impartirea in etape se face in strictd dependenta cu calendarul competitional, la nivelul elevilor
din echipa reprezentativa, stabilirea perioadelor si etapelor urmareste realizarea treptata a
obiectivelor de perfectionare a antrenamentului. Pentru fiecare etapd si perioada sunt fixate
obiective instructiv-educative intermediare.

Autoritatea Teodorescu S. (2009) confirma ca periodizarea §i programarea instruirii
echipei reprezentative trebuie sa tina seama, totodata, de baza materiala si de conditiile climatice
in care se desfasoara activitatea. Impirtirea pe perioade are in vedere posibilitatea de pregitire in
aer liber, cat si posibilitatea de a desfasura antrenamente in sald. Periodizarea echipei
reprezentative scolare trebuie facutd in concordantd cu structura anului scolar. Mai trebuie avut
in vedere faptul ca grupele de copii de la acest esalon cu o stabilitate redusa are implicatii asupra
programarii instruirii lor. Copiilor noi selectionati trebuie sa li se intocmeasca programe de
pregatire individualizata pentru a ajunge, in scurta vreme la acelasi grad de instruire [113,171].

Respectarea acestor cerinte metodologice prioritare in programarea instruirii echipei
reprezentative este obligatorie. Dar obiectivizarea si rationalizarea programarii impune si o alta
cerinta pe care antrenorul trebuie sd o indeplineasca. Este vorba de cunoasterea detaliatid a
particularitatilor individuale si de grup ale colectivului care formeaza grupa sau echipa [142].

Trebuie studiate particularitatile de varsta, ludndu-se in considerare varsta biologica, din
punct de vedere al dezvoltarii somatice si al aspectelor fiziologice si psihologice caracteristice

varstei respective.

42



Totodatd este necesar sa se tind seama de implicatiile acestor particularitati asupra
continutului si metodologiei antrenamentului. Antrenorii trebuie sa analizeze si sa stabileasca
pregatirii fizice, tehnice si tactice acestea fiind, de asemenea, o conditie de baza in conceperea

programarii corecte a instruirii [112,113,117].

Planificarea antrenamentului

In sensul larg al cuvantului planificarea este considerati ca fiind organizarea,
coordonarea si indrumarea activitdtilor desfasurate in vederea realizarii unor obiective
pedagogice si de performanta dinainte stabilite. Planificarea este impusa de complexitatea
fortelor angajate in procesul de creare a performantei sportive, forte ce trebuie organizate,
sincronizate si conduse in mod unitar. Planificarea definita prin principalele ei functii permite
[35,40,67,115]:

- descoperirea si studierea tendintelor fundamentale ale dezvoltarii;

- evaluarea (resurselor), investigarea multilaterala a sarcinilor (nevoilor) si alocarea

- elaborarea proiectelor de plan si alegerea variantei definitive;

- stimularea si controlarea activitatii de indeplinire a planurilor;

- corectarea planurilor in raport cu situatiile nou intervenite pe parcursul realizarii lor,
in scopul mobilizarii resurselor suplimentare si al optimizarii.

Necesitatea de a reglementa, corela si influenta cu ajutorul planurilor toate componentele
antrenamentului sportiv se explica prin complexitatea tot mai mare a activitatilor si factorilor
care concurd la realizarea performantei sportive.

Luandu-se in considerare parametrii si relatiile organizatorice, tehnico-sociale care stau la
baza performantei, planurile prevad masurile pentru corelarea acestora si imprima procesului de
antrenament ordinea interioara absolut necesara pentru desfasurarea si angrenarea lor functionala

precisa [73,81].

Definirea si continutul planului si planificarii
Planificarea antrenamentului la handbal inseamna prevederea stiintifici a cresterii
indicilor de pregatire a echipei si jucatorilor in concordantd cu obiectivele de instruire si de
performanta, stabilite a fi obtinute la anumite intervale de timp [31].
Dupa autorul Gh. Braniste (2016), planificarea este 0 componenta a stiintei conducerii

prin care scopurile si obiectivele generale se concretizeaza in sarcini. Planul este un produs, un
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rezultat al planificarii, el indica ceea ce trebuie obtinut in fiecare etapa de dezvoltare pe baza
unui sistem de indicatori cantitativi si calitativi [26].

Planul permite sa se defineasca obiectivele si sarcinile fiecarei etape, mijloacele si
metodele, sa se stabileasca prioritatile, organizarea si orientarea colabordarii intre factorii angajati,
stimularea si mobilizarea acestora, asigurarea Tmbunatatirii Sistematice a rezultatelor obtinute.
Planul mai materializeaza si strategia viitoare, fiind un model al evolutiei echipei [99,112].

Realizarea sarcinilor complexe si multiple care stau in fata antrenamentului sportiv nu se
poate face decat pe baza unei juste si temeinice planificari. Numai un proces de antrenament cu
obiective, continut, structura si organizare corecte permite valorificarea profunda a potentialului
forma sportiva [118].

Pentru a avea certitudinea ca scopul urmarit cu echipa va fi indeplinit, se impune ca
[7,40,71]:

- Sadse cunoasca precis sarcinile care stau in fata;

- sa se tina cont de conditiile de lucru, de programa sectiilor pentru handbal, de
structura calendarului competitional, de dezvoltarea si nivelul calitatilor motrice, ale gradului de
pregatire handbalistica;

- planificarea sa fie Simpla, sugestiva si elastica;

- Ssacuprinda cat mai multi parametri ai antrenamentului;

- sa fie organic legatd de munca desfasurata in etapele si perioadele anterioare si in
cele ce urmeaza.

Principiile si regulile generale ale planificarii sunt urmatoarele [61]:

Conducerea colectiva;

Imbinarea planurilor de perspectiva cu cele curente;
Fundamentarea stiintifica a planului;

Precizarea verigii principale a instruirii;
Indeplinirea ritmici a planului;

Activitatea creatoare a antrenorilor si jucatorilor;

N o a k~ wDdoRe

Controlul indeplinirii planului.
Metodica planificarii

Planificarea antrenamentului sportiv trebuie sd se facd pe baza cunoasterii profunde a

continutului si efectelor metodelor, mijloacelor si formelor de pregatire, a altor factori cu
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influente pozitive si chiar a celor perturbatori, a caracteristicilor si cerintelor specifice

Corelarea tuturor componentelor care conditioneaza evolutii echipei, astfel ca obiectivele
propuse sa fie realizate oportun, in timp util, face ca activitatea de planificare sa aiba un
pronuntat caracter metodic. Aceasta presupune cd la baza planificarii sa stea o justd gandire
metodica.

Planificarea presupune efectuarea de catre antrenor [3,11,144,145]:

A unor operatii preliminareca:

- revederea conceptiei de joc din alte tari;

- revederea calendarului competitional;

analiza echipei;

- revederea insemnarilor si inregistrarilor echipei in meciurile din campionatul
precedent;

- revederea posibilitatilor materiale si organizatorice.

Analiza echipei are la baza urmatoarele criterii [132]:

a. Efectul:

numeric (18, 16 jucdtori);

valoric;

repartizarea jucatorilor pe posturi (3 jucatori tineri, 3 portari, 6 jucatori de semicerc,
6 jucdtori de 9m);

- Varsta;

- gabarit.

b. aprecierea gradului de sanatate;

o

gradul de adaptare la efort;

o

aprecierea dezvoltdrii somatice;

e. stadiul calitatilor motrice si al pregatirii fizice, rezultatele probelor de control si ale
normelor obligatorii stabilite de Federatia de Handbal al Republicii Moldova;

f. tehnic- capacitatea de exprimare in joc: in ansamblu (cca 2/3 si pe jucatori 1/3);

g. tactic- aparare (Sisteme, zone si directii de actiune, principii de baza, variante si
solutii temporare, colaborarea cu portarul, puncte tari si slabe) si atac (Sistem de baza, zone de
finalizare, circulatii si combinatii preferate, fazele de joc analizate comparativ);

h. psihologic;

I. educativ;

j.  cunostinte teoretice pentru handbal;
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k. cauze care impiedicd buna desfasurare a procesului de antrenament (specificul
activitatii profesionale, stadiul integrarii sociale si obstesti, familie, alimentatie, odihna,
preocupari personale).

Planificarea propriu-zisa presupune [23,144,132]:

- precizarea obiectivelor de performanta;

- stabilirea conceptiei de joc;

- intocmirea periodizarii antrenamentului pe ani competitionali;

- fixarea obiectivelor de instruire pe campionate si ani;

- divizarea in perioade, etape, cicluri.

Planificarea se realizeaza prinplanuri de perspectiva si planuri curente, care se
completeaza reciproc.

a. Planificarea de perspectiva are rolul de a preciza directiile principale de dezvoltare a
procesului de pregatire pe o perioada mai indelungata, de 4 ani (ciclu olimpic); [116,152].

b. pe baza planului de perspectiva se elaboreaza documente de planificare curenta:.

- planul anual de pregatire;

- planul de etapa- in perioadele pregatitoare;

- ciclul sdptaménal de antrenament- in perioadele competitionale;

- planul de lectie.

Cercetatorul rusesc WruatheBa B.S. (2016) a concluzionat ca multi tehnicieni, cu
reputatie, din handbalul international, din dorinta legitima de a inlatura tendintele negative care
franeaza dezvoltarea calitativa a jocului si strica spectacolul sportiv, considera necesara aducerea
unor modificari regulilor jocului [136].

Desigur, acesta poate constitui un factor de progres in dezvoltarea tehnicii si tacticii in
marirea gradului de atractivitate a jocului pentru spectatori, cat si pentru jucatori.

Directiile principale in care trebuie sa se activeze pentru perfectionarea jocului si pentru
inlaturarea tendintelor negative ar putea fi urmatoarele [136,144,151]:

- elaborarea unei conceptii moderne de joc care sa dea seama de tot ceea ce apare ca
progresist pe plan intern sau international si care sa fie conformat cu spiritul de intrecere
sportiva,

- planificarea riguros stiintifica a procesului de antrenament in vederea 1insusirii
sistematice a continutului conceptiei de joc si dobandirii capacitatii de aplicare in joc a acestei
conceptii;

- asigurarea unui calendar competitional corespunzator;

- ridicarea, la un nivel superior, a maiestriei tehnico-tactice;
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- Imbunatatirea pregatirii fizice generale si sportive prin cresterea volumului, intensitatii
si complexitatii eforturilor;

- atacarea relativ simultana a factorilor antrenamentului, in functie de perioadele si
etapele de pregatire, in vederea accelerarii procesului de formare a jucatorilor;

- marirea ponderii acordate pregatirii individuale si colective pentru jocul de aparare;

- specializarea si mai accentuata a jucatorilor pe posturi, pe fondul unei pregatiri
multilaterale si complete, ceea ce presupune sporirea numarului de antrenamente de
individualizare;

- cresterea ponderii pregatirii teoretice a jucatorilor in vedere, practicarii unui joc
colectiv eficient.

Intensificarea muncii de educatie a jucatorului si stimulare, preocuparilor acestora
pentru largirea orizontului, intelectual si moral.

Intensificarea propagandei pentru cunoasterea si raspandirea handbalului in mase, pentru

insusirea temeinica a regulilor de joc de catre toti competitorii.

1.4. Concluzii la capitolul 1

1. Studierea globala si generalizarea aborddrilor teoretico-stiintifice in vederea cerintelor
generale si factorii determinati ai capacitatii de performanta intr-un ciclu olimpic si de dezvoltare
in antrenamentul sportiv contemporan n-au fost supuse unor cercetari speciale in teoria si
practica pregatirii handbalistelor de performanta.

2. Particularitatile somato-functionale, motrice si psihice pe care le reclama handbalul
recomandd o varsta optimd. Aceasta este datd de nivelul parametrilor somatici si substratul
morfo-functional, care ajunsi la valori ridicate sa ne permita aprecierea lor ulterioara pentru a
obtine performantd. Cu o Oarecare aproximatie, se va putea stabili chiar nivelul pe care il vor
atinge acesti parametri la sfarsitul perioadei de crestere ceea ce va duce la rezultate inalte a
handbalistelor de performanta [16].

3. Pregatirea handbalistelor de performantd urmareste perfectionarea componentelor
motrice ale performantei, respectiv a calitatilor motrice: forta, viteza, detenta, indemanare,
rezistentd. Conceptul de pregatire nu trebuie limitat doar la sfera calitatilor motrice, in cadrul lui
fiind incluse si permise anatomo-functionale, capacitatile de coordonare si de reglare, respectiv
dezvoltarea somaticd, dezvoltarea componentelor biologice si pSihologice ale performantei,

precum si a functiilor fiziologice [134].
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4. Planificarea procesului de antrenament in handbal reprezinta modul de organizare a
muncii si a materialului supus invatarii, folosite de antrenor in vederea insusirii active si
constiente de catre sportive a deprinderilor, priceperilor si cunostintelor necesare pentru a obtine
performanta in jocul de handbal [144].

5. Necesitatea de a reglementa, corela si influenta cu ajutorul planurilor toate
componentele antrenamentului sportiv se explicd prin complexitatea tot mai mare a activitatilor
si factorilor care concura la realizarea performantei sportive intr-un ciclu olimpic [152].

6.Luandu-se in considerare parametrii antrenamentului sportiv si relatiile organizatorice,
tehnico-sociale care stau la baza performantei, planurile prevad masurile pentru corelarea
acestora si imprima procesului de antrenament cat si ordinea interioara absolut necesara pentru
desfasurarea si angrenarea lor functionald precisd, reclamand in literatura de specialitate o

cercetare stiintifica mai globala.
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2.RECONDITIONAREA PREGATIRII TEHNICO-TACTICE A
HANDBALISTELOR DE PERFORMANTA IN CONFIGURAREA
METODOLOGIEI ANTRENAMENTULUI SPORTIV INTR-UN CICLU
OLIMPIC

2.1.Metodologia si organizarea cercetarii

Antrenamentul sportiv in handbal este stiinta unui proces biopsihopedagogic 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[144]. Procesul de antrenamentintr-un ciclu olimpic reprezinta un sistem
specializat in proiectarea si realizarea obiectivelor de abilitati specifice la nivelul activitatilor de
antrenament [120,152].

Metodologia antrenamentului sportiv in handbalul feminin este pusa in acord cu cerintele
instruirii moderne, restructurata in functie de exigentele cercetarii stiintifice [120]. Metodologia
cercetarii in experimentul pedagogic, intr-un ciclu olimpic, este mult mai complexa, mai
riguroasd si nuantatd diferentiatd dintr-un stadiu de instruire la altul. Metodele cercetarii
stiintifice au dat nastere metodei experimentale, care reprezinta ansamblul de procedee rationale
parcurse in trei etape fundamentale [9,58,75,120]:

1) pretestarea handbalistelor de performanta, prin care s-a evalua nivelul capacitatilor
motrice si tehnico-tactice, la inceputul fiecarui macrociclu anual timp de un ciclu olimpic [120];

2) organizarea procesului de pregatire tehnico-tactica a handbalistelor de performanta in
patru stadii de instruire avansata si maiestrie sportiva [120];

3) post-testare, care a permis masurarea progresului abilitatilor psihomotrice si tehnico-
tactice, dupa fiecare macrociclu anual al ciclului olimpic [120].

Obiectivele proiectate au fost realizate in baza urmatoarelor metode de cercetare
[65,66,97,120]:

1. Cercetarea esentelor teoretico-conceptuale, metodologice si practice expuse
inliteratura de specialitate [120].

2. Metoda observatiei pedagogice.

Metoda convorbirii (interviul).

3
4. Metoda testarilor capacitatilor motrice si tehnico-tactice.
5. Testarea modelarii pregatirii tehnico-tactice.

6

Metoda experimentului pedagogic.
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7. Metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor recoltate.

8. Metoda comparativa in baza datelor statistice.

9. Metoda grafica si tabelara.

Cercetarea esentelor teoretico-conceptuale, metodologice si practice expuse inliteratura
de specialitate.

Datele informatiei au fost selectate, prelucrate si interpretate avand o imagine clara
asupra stadiului atins si a perspectivelor de dezvoltare in obiectivele tratate [120].

Metoda observatieia constatat in urmadrirea intentionatd si inregistrarea exacta si
sistemica a diferitor manifestari instructiv-educative insistemul de pregatire sportiva a
handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic. Observatia s-a desfasurat in cadrul Scolii
Sportive de Handbal Nr.2 conform unui plan riguros de observatie pe perioada unui ciclu olimpic
de 4 ani incepand cu septembrie 2018.

Metoda convorbirii (interviul). A avut loc o discutie cu subiectii investigati privind
opiniile, atitudinile, interesele fatd de climatul instruirii in fiecare stadiu de pregatire tehnico-
tactica.

Metoda testarilor capacitatilor pSihomotrice si tehnico-tactices-a efectuat in procesul
antrenamentului sistematic, strict programat, planificat si desfasurat pe parcursul unui ciclu
olimpic, avand o actiune Sistemica asupra evolutiei pSihomotrice si tehnico-tactice a
handbalistelor de performanta[74,143].

Ca probe tehnico-tactice au fost folosite urmatoarele [131,174,175]:

1. Transmiterea mingii in perechi de pe loc timp de 30 s. (nr. de repetari).
2. Transmiterea mingii in perechi din alergare(s.).

3. Dribling 30 m.(s.).

4. Dribling 30 m. printre jaloane(s.).

5. Dribling-aruncare-repliere(s.).

6. Triunghi-dribling-aruncare(s.).

Ca probe motrice au fost folosite urmatoarele [131,174,175]:

1. Alergare de viteza 30 m.(S.).

Alergare de suveica 3x10 m.(S.).

Saritura in lungime de pe loc(cm.).

Ridicarea trunchiului pe verticald din culcat pe spate timp de 30 s. (nr. de repetari).

Aruncarea mingii de handbal la departare (m.).

© O &> w D

Aruncarea mingii medicinale de 2 km. de dupa cap (cm.).
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Ca probe tehnico-tactice au fost folosite urmatoarele teste [131,161,174,175 s.a.]:

1. Transmiterea mingii in perechi de pe loc timp de 30 s. (nr. de repetiri). Pe perechi
de jucatori cu nivelul de pregatire similar sau cu posturi identice se executd pase de pe loc cu
mingea de handbal. Transmiterile se efectueaza cu 0 mana de sus timp de 30 secunde[131,161].

2. Transmiterea mingii in perechi din alergare (S.). Pe perechi de jucatori de valori
apropiate sau posturi identice se executd pase din deplasare cu mingea de handbal. Distanta
dintre jucatori este de 5 m. Se pleaca de la linia de 6m. a semicercului si se opreste cronometrul
in momentul cand ultimul jucator a atins semicercul de 6 m. din partea opusa a terenului [131].

3.Dribling 30 m. (s.). De-a lungul terenului de handbal se masoara 30 m.in linie dreapta.
Sportivul trebuie sa parcurga cei 30 m care separa linia de start de cea de sosire, conducand
mingea in dribling multiplu in mod regulamentar. Rezultatul se inregistreaza in secunde si
zecimi de secunde. Se vor executa 2 repetari, ludndu-sein considerare rezultatul cel mai bun
[131,174].

4. Dribling 30 m. printre jaloane (s.). De-a lungul terenului de handbal se aranjeazain
linie dreapta 7 jaloane cuinaltimea de 1,5-1,8 m. dupa cum urmeaza: primul jalon se aranjeaza la
o distantd de 6 m. de linia de start, iar ultimul la 6 m.inaintea liniei de sosire; intre aceste doua
jaloane, pe o distanta de 18 m., ramasa intre primul si ultimul jalon, se aranjeaza celelalte 5
jaloane, la o distanta de 3 m. unul de altul (astfel,intre cele 7 jaloane se formeaza 6 distante a
cate 3 m fiecare).Sportivul trebuie sa parcurga cei 30 m. care separa linia de start de cea de
sosire, conducand mingea in dribling multiplu in mod regulamentar printre jaloane.Sportivul
trebuie sa controleze mingea permanent, de la plecare pana la sosire. Aruncarea mingii inainte
sau deplasarea sportivului cu mingea inmana nu se admit si au drept consecinta anularea
alergdrii. Linia de sosire trebuiec sia fie, de asemenea, trecuta in dribling. Rezultatul se
inregistreaza in secunde si zecimi de secunde. Se vor executa 2 repetari, ludndu-sein considerare
rezultatul cel mai bun [131,135].

5. Dribling — aruncare — repliere (s.). Se pleaca de la semicercul de 6 m., jucatorul
avand in momentul startului piciorul din fata pe linia de 6 m. si mingea de handbal in mana.Se
executa dribling din alergare, urmat de aruncare din sariturd de la semicercul de 6 m. opus,
repliere (pana la centrul terenului cu fata spre propria poartd, de la centru cu spatele).
Cronometrul se opreste cand jucatorul a depasit cu ambele picioare linia de 6m. de la care a
plecat (intra in semicerc) [131,175].

6. Triunghi - dribling — aruncare (s.). Se deseneaza acelasi triunghi ca la ,,deplasarea in
triunghi” (proba pentru portari). Dupa un traseu complet executat (dus-intors) sase laturi, cu

deplasare cu pasi adaugati in pozitie fundamentala de aparator si miscarea bratelor, se ia 0 minge
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aflata in cercul din dreapta al triunghiului, se executa dribling cu viteza maxima pana in partea
opusd a terenului si se executd aruncarea la poartd din sariturd de la semicercul de 6 m.
Cronometrul se porneste in momentul inceperii deplasarii in triunghi si se opreste in momentul
executarii bataii pentru aruncarea din saritura de la 6 m. [131].

Tehnologia testarii calitatilor motrice: [109,131,174,175 s.a.]

1. Alergare de viteza pe 30 m. (S.). Proba se executa cu start din picioare. Se pleaca de la
linia de start, la semnal sonor. Se cronometreaza incepand cu prima miscare a jucatorului.
Timpul este inregistrat in secunde. Se executa o singura data [109,131].

2. Alergare de suveicia 3 X 10 m. (S.). Proba va consta din trei alergari pe distanta de 10
m., CU 0 pauza de 30" intre alergari. Sportivulalearga inadidasi de handbal, cu start de sus, de la o
distanta de 1m. inapoila linia de start. Se respecta cu rigurozitate pauza de 30", timp in care
sportivul trebuie sa se indrepte spre linia de start si sd se pregateasca pentru startul
urmator.Cronometrul este pornit la atingerea liniei de start si oprit dupa trecerea liniei de sosire.
Se inregistreaza toate cele cinci alergari si se calculeazd media aritmeticd. Toate rezultatele,
inclusiv media aritmetica, sunt exprimate in secunde si zecimi de secunda[131].

3. Saritura in lungime de pe loc (cm.). Proba se executa de pe loc, cu varfurile la linia
de start, cu un singur elan de brate. Se masoara in centimetri distanta de la linia de start si pana la
urma lasatd de calcaiul jucatorului. Se executd doua repetari si se inregistreaza cel mai bun
rezultat [131,175].

4. Ridicarea trunchiului pe verticald din culcat pe spate timp de 30 s.(nr. de
repetari). Proba se executd din pozifia culcat dorsal, mainile la ceafa, genunchii indoiti, talpile
pe sol. La semnal, jucatorul executa ridicarea trunchiului pana la atingerea pieptului de genunchi,
revenire in culcat dorsal. Se executa timp de 30" si se inregistreazd numarul de executii corecte
[109,131].

5. Aruncarea mingii de handbal la departare (m.). Se foloseste in mod obligatoriu
mingea de handbal regulamentara. Mingea Se arunca la distantd dupa un elan de trei pasi.
Aruncarea se efectueaza din fata unei linii trasate pe sol, linie care nu poate fi atinsa, depasita sau
calcatd inainte ca mingea sa fi pardsit mana aruncatorului.Pentru elan poate fi folosita tehnica
pasului iIncrucisat, a pasului addugat sau a pasului sdltat. Se executd doud aruncari si Se
inregistreaza cel mai bun rezultat[131,135].

6. Aruncarea mingii medicinale de 2 kg. de dupa cap (cm.). Se foloseste in mod
obligatoriu mingea medicinala de 2 kg., care este aruncatd cu 2 maini de dupa cap, la distanta de
dupa o linie trasata pe sol, linie care nu poate fi atinsa, depdsita sau cdlcata Tnainte ca mingea sa

paraseasca mainile. Distanta se masoara in cm. [131,174].
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Metoda modelarii pregatirii tehnico-tacticeeste un procedeu metodic de optimizare a
procesului de pregatire si de perfectionare a handbalistelor de performanta, care structureaza si
ordoneaza continutul pregatirii tehnico-tactice, in scopul elaborarii modelelor celor mai
corespunzatoare stadiilor de instruire avansata si maiestrie sportiva, in functie de care este
dirijata pregatirea sportiva intr-un ciclu olimpic. Modelul conceptual progresist de instruire a
handbalistelor de performanta elaborat de noi poate servi ca orientare a continutului cu ajutorul
carora pot fi studiate transformarile altui Sistem de pregatire, inovativ, in scopul perfectionarii
tehnice si tactice, in aspect de rationalizare a solutiilor aplicate [62,63].

Metoda experimentului pedagogic.

Experimentul pedagogic a fost realizat in cadrul Scolii Sportive de Handbal nr.2, din
Chisindu, pe o perioadd de 4 ani (2018-2022), urmandu-se evolutia tehnico-tactica a
handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic, un esantion experimental si un esantion
martor, cu omogenitate mare a grupelor.

In cercetarea experimentalid s-a determinat variabila dependentd si independenti la
testarea initiala si finala in cadrul instruirii avansate si maiestriei sportive intr-un ciclu olimpic.

Pragul de semnificatie si probabilitatea rezultatelor conformtabelului Fischer al
variabilelor ,,t” criteriul Student. Experimentul a fost de tip modelare, deoarece continutul
procesului de antrenament sportiv a fost modificat substantial in aspectele organizatorice pe
stadii intr-un ciclu olimpic [97,123].

Metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor recoltate.

Metodele statistice permit descrierea caracteristicilor datelor corelate, testarea relatiei
dintre grupuri dedate (variabilelor) precum si testarea diferentelor dintre ele.

Metodele statistice pot stabiliin principal doua lucruri, si anume[128]:

- sastabileasca semnificatia, ceea ce inseamna ca relatia sau diferenta este de incredere
si ca cercetatorul se poate astepta ca ea sa apara din nou daca studiul se repeta;

- sa evalueze importanta care se referd la valoare rezultatelor si anume daca acestea au
sau nu o consecinta.

Folosind mijloacele statistice pentru testarea diferentelor dintre grupuri putem stabili daca
aceste grupuri sunt semnificativ diferite, dar, in aceeasi masurd, putem cunoaste gradul de
asociere intre variabilele dependente si independente precum si marimea diferentei dintre
grupuri. Caile de apreciere a importantei diferentei dintre grupuri sunt[123]:

- marimea utilizatd pentru estimarea gradului de asociere dintre variabilele

independente si dependente;
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marimea efectului care apreciaza diferenta standard dintre cele doua grupuri.
Tabelele de numere t sunt utilizate pentru a stabili daca grupurile care sunt implicate in cercetare
sunt semnificativ diferite sau nu.

In prezenta lucrare am folosit pentru analiza datelor obtinute prin masurarea si testarea
subiectilor si a prestatiilor motrice ale acestora urmatorii indicatori matematico-statistici [123]:

1. Media aritmetici ( x ) -este un indicator care caracterizeazi o colectivitate din
punctul de vedere a | unei caracteristici cu niveluri diferite. Reprezinta indicatorul cel mai utilizat
in toate calculele referitoare la dispersie, semnificatie si corelatie si reprezinta suma valorilor
individuale impartita la numarul de cazuri. Ea caracterizeaza insusirile comune ale unei grupari,
dar poate ascunde insusiri individuale de o deosebitd importantd calculandu-se dupa formula

[123,128]:

"

STy
!

X_ — _i-1
n (2.1)

X - media aritmetica;
Xi - suma valorilor individuale:

2. Abaterea standard (c) reprezintd numar fictiv care aproximeaza masura in care

rezultatele (unui sir de masurari reale) se raspandescin jurul valorii centrale, calculandu-se dupa

formula [123]:

%‘ ('l; - f)' 6: Xmax = Xmin

= 2.2
g =A==t k (2.2)
n—1

Cu cat abaterea este maimica, cu atat valoarea parametrilor tendintei centrale este mai

reprezentativa.

3. Eroarea medie (m) se calculeaza dupa formula [128]:

(2.3)

4. Test,t” Student pentru grupele dependente [128]:

X, — X, m = 9 o, =2
- -: ) 2 ‘\.PG‘.L | : \»‘[11:
\/m TR unde 1 (2.4)

unde: X1 — media aritmetica a primului grup;

t
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X2 —media aritmetica a celui de-al doilea grup;

m — eroarea medie a primului grup;

m2 — eroarea medie a celui de-al doilea grup.

Parametrul ,,t” este cu atat mai mare, cu cat diferenta dintre medii este mai mare si cu cat
abaterile standard ale sirurilor respective sunt mai mici.

Cand ,,t” calculat este mai mare decat o valoare ,,t” tabelata (tabela lui Fischer), in functie
de gradul de libertate (f=n1+n2-2) si pragul de semnificatie, atunci ipoteza de nul (a diferentei
intamplatoare dintre medii) se infirma. Rezulta o probabilitate acceptabila ca mediile celor doua
esantioane difera semnificativ [123].

5. Test,t” Student pentru grupele independente[128]:

xl-x:

t=
Jm;+m; —E'T‘(Inl‘nl;) pentru f=n-1 (25)

unde: X1 — media aritmetica a primului grup;
X2 —media aritmetica a celui de-al doilea grup;
m1 — eroarea medie a primului grup;

mz — eroarea medie a celui de-al doilea grup;

r — coeficientul de corelatie;

f — numarul gradelor de libertate;

N — numarul de cazuri.

Metoda comparativa in baza datelor statistice.

Aceasta metoda se referda la compararea rezultatelor obtinute de catre cele doua grupe
implicate in fiecare etapa a cercetarii, lucru care da posibilitatea verificarii regreselor sau
progreselor obtinute in pregatirea subiectilor cercetati,in urma aplicarii unui program complex de
pregatire. Compararea rezultatelor in grupa experiment si grupa martor se realizeaza in fiecare
etapa a cercetarii, ultima etapa fiindinterpretatd diferenta datelor obtinute de ambele grupe
experimentale, experiment si martor, prezentand semnificatiile statistice [128].

Metoda grafica si tabelara.

Este cea mai eficienta metoda de prezentare a datelor inregistrate sau special prelucrate
prin metoda statistico-matematica, atat sub forma de tabele, cat si sub o forma diversificata de
reprezentari grafice. Folosind aceasta metoda, datele inregistratepot oferi sugestii ininterpretare,
mai ales in ceea ce priveste comparatiile rezultatelor intre grupa de experiment si grupa martor.

Graficele reprezinta mijloacele ilustrative de prezentare obiectiva a datelor numerice dintr-0
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situatie sau anumit stadiu al cercetarii[123].In cadrul cercetirii stiintifice reprezentarea grafica
prin diagramele de structurd sau comparatie realizat cu programul Microsoft Excel 2003.

Organizarea si desfasurarea cercetarii

La realizarea studiului au participat 2 grupe de subiecti, handbaliste de performanta, din
cadrul Scolii Sportive Specializate de Handbal nr.2 din Chisindu acestea reprezentand grupa
experiment in numar de 12 sportive si grupa martor a fost reprezentata de asemenea de 12
sportive din cadrul aceeasi institutii sub conducerea altui antenor. Varsta sportivelor din ambele
grupe au fost de 15 ani la inceput de experiment si la finele ciclului olimpic au implinit 19 ani.

In scopul eficientizirii decursului experimentului pedagogic in fiecare stadiu de
pregatiretehnico-tactica a handbalistelor de performanta cercetarea s-a desfasurat in patru etape
de baza, dupa cum urmeaza [121]:

Etapa I, a avut ca obiective fundamentale [121]:

- alegerea temei de cercetare stiintifica, determinand importanta teoretica si practica a
temei de cercetare ce se intentioneaza sa se realizeze prin activitatea de cercetare propusa;

- obtinerea informatiilor suplimentare temei de cercetare prin cunoasterea
fundamentala a obiectului ce va fi supus cercetarii;

- stabilirea definitivd a temei de cercetare si formularea problemei solutionate,
identificand caracterul temei: practic, teoretic, practico-teoretic;

- determinarea finalitatilor macrostructurale ale cercetarii in fiecare stadiu de pregatire
tehnico-tactica a handbalistelor de performanta;

- formularea ipotezei, scopului si obiectivelor cercetarii, selectareca metodelor de
cercetare [121].

Etapa |1, octombrie 2018 - ianuarie 2019 a avut scopul organizarii activitatii de cercetare
[121]:

- gruparea colectivului de cercetare in grupe experimentale si martor cu un numar
satisfacator de subiecti;

- determinarea omogenitatii grupelor prin aplicarea metodologiei de cercetare
stiintifica in cadrul experimentului constatativ [121].

Etapa I11, ianuarie 2019 - mai 2022: desfasurarea activitatii de cercetare experimentala
de bazd avand ca obiectiv principal elaborarea modelului conceptual progresist experimental,
aplicand metodele de cercetare stiintifica prin colectarea datelor: s-a evaluat efectul modulului
experimental, determinand si unele locuri in cadrul macrociclurilor ciclului olimpic [121].

Etapa 1V, mai 2022- septembrie 2022: prelucrarea datelor statistice din experimentul

pedagogic prin analiza globald a datelor initiale si finale in comparatie, in vederea stabilirii
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valorii generale a datelor obtinute. S-a stabilit diferenta statistica a variabilitatilor dependente si
independente [121]. S-a scos in evidenta caracteristicele experimentului de baza, interpretand
rezultatele de cercetare, valorificind scopul si obiectivele lucrdrii, argumentdnd ipoteza
cercetarii. S-au formulat concluziile cercetarii stiintifice, inclusiv prezentarea comunicarii

stiintifice in cercul de specialitate [121].

2.2. Metodologia programarii procesului de antrenament a handbalistelor de
performanti la nivelul instruirii avansate si maiestriei sportive in cadrul unui ciclu olimpic

Modelul conceptual progresiv de instruire este o constructie teoreticd centrat pe
cresterea calitatii necesard pentru identificarea, analiza si valorificarea exactd a circuitelor de
determinare stiintifica a activitatilor de antrenament, realizate la nivel de Sistem si de proces. Are
drept scop principal optimizarea deciziilor de realizare a elementelor de instruire necesare in
termen lung intr-un ciclu olimpic, mediu, perioada, mezociclu si scurt, intr-un microciclu,
reflectate in cadrul unitatilor de instruire globald, fiecarei activitati concrete, fiecarei lectii,
fiecarei ore de antrenament, pe perioade, de avansare 5 ani, maiestrie sportiva 1,2 si 3 ani de
instruire sportiva [116,121,144].

Modelul experimental are o arhitecturd realizabild pe cateva niveluri generalizate,
macrociclu dublu de 2 ani, perioade de pregitire, competitionale si de tranzitie. In lucrarea
noastra am evocat 3 modele, intr-o perspectiva proprie teoriei generale a instruirii [121].

Modelul propus include scopul, obiectivele, continutul de baza stabilite pe ani de instruire
avansat 5, maiestrie sportiva anul 1, anul 2 si anul 3, integrarea acestor deziderate, elaborarea
produselor prin care se vor masura produsele, criteriile de evaluare si descriptori de performanta
a handbalistelor de performanta (macrostructurale), ce defineste orientarile valorice valabile la
scaraintregului sistem de instruire, ciclu olimpic si sau macro-mezociclu[121,133].

In dezvoltarea, implementarea si imbunatitirea metodologiei programarii procesului de
instruire se promoveaza abordarea conceptului progresist bazata pe proces, pornind de la ideea
ca pentru ca antrenamentul handbalistelor s functioneze calitativ si eficace. Aceasta trebuie sa
identifice si sa conduca numeroase activitati de instruire corelate[121,131,135].0 activitate care
utilizeaza mijloace si continut care ar orienta astfel incat sa permitd tranzitia elementelor de
intrare, la instruire avansata 5 in elemente de iesire la madiestrie sportiva anul 3, poate fi
considerata proces, elementele tehnico-tactice si unitatilor de instruire de iesire dintr-un proces
constituie in mod direct, elemente de instruire in procesul urmator, pe stadii.

Astfel, conform parerilor emise decercetatori Bompa T. (2003), Dragnea A. (1996),

[Tnatonos B.H. (2005) aplicarea unui sistem de procese in cadrul antrenamentelor sportive
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calitative intr-un ciclu olimpic, impreunda cu identificarea si interactiunile acestor procese,
precum si dirijarea lor, poate fi considerata ,,abordare a conceptului progresist de instruire bazata
pe calitate si proces”. Avantajul abordarii pe calitate si proces este controlul permanent pe care
aceasta 1l asigura, atdt asupra legaturii dintre procesele tehnico-tactice individuale in cadrul
sistemului de procese in ciclul olimpic, cat si asupra combinarii interactiunii lor si scoaterea in
evidenta a cerintelor instruirii in cadrul perioadei de avansare si maiestriei sportive, necesitatii de
continuturi de a considera procesele in functie de mai multe tipuri de valori: sociale, tehnologice,

fizice, functionale, educationale etc. [22,44,121,152]

Un avantaj al abordarii programului il are obtinerea de rezultate in fiecare stadiu de
instruire in ceea ce priveste performantele pregatirii psihomotrice si tehnico-tactice, inclusiv
eficacitatea procesului de antrenament, imbunatatirii continue a proceselor de baza masurarilor
de monitorizare si evaluare in fiecare stadiu de instruire, pe parcursul unui ciclu olimpic, ca etape
de baza in asigurarea calitatii pregatirii handbalistelor de performanta [16, p. 89, 121].

Monitorizarea intr-un ciclu olimpic inseamnd observarea regulata si inregistrarea
progresului activitdtilor organizate in procesul de instruire in fiecare stadiu si perioade: de
pregatire; competitionale si de tranzitie fata de obiectivele propuse [121,158].

Evaluarea in cadrul experimentului consta in colectarea si analiza informatiilor pentru a
aprecia, cat de eficiente sunt unitatile de continut realizate in perioada de avansare si maiestrie
sportiva [121].

Monitorizarea si evaluarea au rolul de oferi informatii despre modul pe care se
implementeaza modelul conceptual progresist de instruire a handbalistelor de performanta in
cadrul unui ciclu olimpic divizat in perioade de pregatire, competitionale si de tranzitie vizand
eficientizarea obiectivelor propuse pentru realizarea procesului instructiv-educativ din
perspectiva unui Sistem de valori, care trebuie sa se regaseasca in profilul de formare al
handbalistelor de performanta [121,125,151,152].
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Elemente de instruire in
perioada de pregatire

Elemente de instruire in
perioada competitionala de

Elemente de instruire in
perioada de tranzitie

baza
L 5 Unitdti de instruire globala la nivel cognitiv, psihomotor si
atitudinal in perioada ciclului olimpic
A 4 l l \ 4
Perioada de Perioada maiestriei Perioada maiestriei Perioada maiestriei
avansare anul 5 de sportive anul 1 de sportive anul 2 de sportive anul 3 de
instruire insruire insruire insruire

Scop, obiective si
continut de baza:
1.Pregitirea teoretica
2.Pregétirea fizica
generala si speciala
3.Pregatirea tehnico-
tacticd

4.Pregatirea
psihologica
S5.Activitati
competitionale
6.Normative de
control

Scop, obiective si
continut de bazi:
1.Pregétirea teoretica
2.Pregatirea fizica
generald si speciala
3.Pregatirea tehnico-
tactica

4.Pregatirea
psihologica
5.Activitati
competitionale
6.Normative de
control

Scop, obiective si
continut de baza:
1.Pregatirea teoretica
2.Pregatirea fizica
generald si speciala
3.Pregatirea tehnico-
tactica

4.Pregatirea
psihologica
5.Activitati
competitionale

6.Normative de control

Scop, obiective si
continut de baza:
1.Pregatirea teoretica
2.Pregatirea fizica
generald si speciala
3.Pregatirea tehnico-
tactica

4.Pregatirea
psihologica
5.Activitati
competitionale
6.Normative de control

\ 4

A

A 4

Integrarea unitatilor de invatare in macrociclurile ciclului olimpic

A

A 4

antrenament a handbalistelor

Produse prin care se vor masura performantele instruirii in macrociclurile de

Criterii de evaluare in
perioada de pregatire

Criterii de evaluare in
perioada competitionala

v

Criterii de evaluare in
perioada de tranzitie

Descriptori de performanta a handbalistelor in ciclu dublu al ciclului

A

'

v

Testare initiala Testarea intermediara Testarea finala

1123 [|4|5] 6 11234 |5]|6 1123|456

71819 (10|11 12 7 189101112 7189|1011 | 12

Fig. 2.1.Modelul conceptual progresiv de instruire a handbalistelor de performanta in

cadrul unui ciclu olimpic[121]
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Obiectivele specifice structurate pe niveluri de pregatire in ciclu olimpic
[17,22,35,44,47,152]:

Perioada de pregitire al antrenamentului sportiv

Precedand inceperea campionatului, a competitiilor mari sau fiind situate intre perioadele
competitionale, perioadele pregatitoare contribuie la cresterea nivelului de pregatire a echipelor
si jucatoarelor, urmarind obtinerea formei sportive [22, p.46].

Obiectivele si sarcinile folosite in perioada pregatitoare sunt indreptate spre realizarea
imbunatatirii pregatirii echipelor si jucatoarelor in directia tuturor componentelor, cum ar fi[17]:

-asigurarea cresterii generale a nivelului de dezvoltare a pregatirii fizice si calitatilor
motrice;

-consolidarea procedeelor tehnice insusite si imbogatirea arsenalului tehnic cu elemente
eficace;

-perfectionarea actiunilor tactice potrivit conceptiei de joc proprii echipe respective,
precum si celor ale jucatoarelor de valoare;

-intronarea unui climat sanatos de munca sustinuta, disciplina, ordine;

-inchegarea colectivului echipei si educarea increderii in posibilititile de afirmare ale
jucatoarelor.

Perioada competitionala

Dupa ce, ca urmare a unei ample si amanuntite pregatiri, s-a obtinut forma sportiva, devin
necesare pastrarea si foloSirea ei pentru obtinerea unor rezultate bune in competitii.

Programarea continutului antrenamentului este orientata pe obiectivele urmatoare [2,44]:

-perfectionarea in continuare a capacitatii de adaptare a organismului la eforturile
specifice jocurilor;

-perfectionarea in continuare a tuturor componentelor pregatirii;

-simularea initiativei si capacitatii creatoare a jucatorilor in antrenamente si jocuri;

-mobilizarea echipei si jucatorilor pentru obtinerea victoriilor si pentru indeplinirea
obiectivelor de performanta.

In aceasta perioada capata importanta practica globali a handbalului sub forma jocurilor
in scoald, jocuri de pregatire, de verificare si oficiale. Antrenorul are acum un rol hotarator, atat
teoretic cat si practic, legat de aplicarea conceptiei de joc a echipei [47,152].

Perioada de tranzitie

Perioada de tranzitie mai este numitd perioada de odihna si de refacere sau perioada de

trecere de la un an competitional la altul.

Perioadei de tranzitie 1i revin urmatoarele sarcini si obiective [17,35]:
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-mentinerea capacitatii de efort a organismului cel putin la nivelul a % din randamentul
perioadei competitionale;

-eliminarea oboselii fizice si nervoase, prevenirea surmenajului;

-mentinerea indicilor de pregatire tehnica si largirea bagajului motrice.

Desi exista tendinta cd perioada de tranzitie sa se limiteze in timp, ea are trei
caracteristici: acum are loc o reducere treptatd a efortului, el desfasurandu-se totusi
organizat;este o perioadd de concediu pentru jucatoarele care au nevoie de asa ceva;spre sfarsitul
perioadei de tranzitie incep exigentele legate de cotele de efort, pentru a reincepe noua perioada
pregatitoare la un nivel mai ridicat fata de precedenta [149].

Tabelul2.1.Plan experimental anual de antrenament a handbalistelor in perioada de

pregatire avansata anul 5

Perioadele macrociclului anual 1 de instruire, avansati

Continutul experimental anul 5
Nr. Nr. Perioada de Perioada Perioada de
de pregatire competitionala tranzitie
ore Etape Etape Etape
IL | PBC | PC | PPC C D RI | M | RP

1. | 1.Pregatirea teoretica: 42 |13 |11 1.2. | 1.4 1.4. 1.1. 12.113. |13
1.1.,12,13,14.

2. | 2. Pregitirea fizica 135 | 24. |25 |21. |22 - 26. |25 )24, |22
generala:
21.,22,23,24.,25,

2.6.

3. | 3.Pregitirea fizica 161 |33. |31 |34 (32 |- 3.2. |34.]133. |31
speciala:
3.1.,,3.2,33., 34

4. | 4.Pregitirea tehnica: 162 |4.1. |44, |42 |41 |47. |45 |48.(49 |42
41.,42.,43.,44.,45, 49. |47. |43.147. |46. |47. |46.|47. |43
46.,4.7.,48.,4.9. 4.9.

5. | 5.Pregitirea tactica: 106 |51 |53. |52 |51 57. |52 |53.|54 |56
5.1.,5.2,53.,54,55, 55.|56. |58 |56. |51 |58 |58 |57. |55.
5.6.,5.7,5.38. 5.4.

6. | 6.Jocuri pregititoare: 122 |61 |6.2. |61 | - - - 6.2 | 6.1 |62
6.1.,6.2.

7. | 7.Jocuri de control si de
calendar:

7.1.Campionatul National | 100 | 7.2 | 7.3 72 | 7.1 7.1 7.1 72 |74 |72
al Republicii Moldova;
7.2.jocuri amicale;

7.3. turnee;
7.4. festivale.
8. | Arbitrajul 32 + + + + + + + + +
9. | Normative de control 20 + +
10. | Restabilirea 56 + + + + + + + + +
organismului [149]
TOTAL 936
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Obiective specifice continutului experimental:

1.Pregatirea teoretica: [29,33,38,52 s.a.]

1.1.Reguli referitoare la organizarea si desfasurarea atacului si apararii: atacarea
permanentd a jucatorului cu mingea; revenirea in dispozitiv de aparare dupa iesire;ajutorarea
coechipierilor;sd nu se abuzeze de dribling;patrundere permanenta spre poartd;pastrarea
posturilor [29,33].

1.2.Ceringele tactice ale jocului:asigurarea permanenta a mingii;efectuarea actiunilor in
timp  util;provocarea  si  valorificarea  greselilor  adversaruluijcrearea  raportului
supranumeric;asigurarea echilibrului defensiv;anticiparea actiunilor coechipierilor si adversarilor
[33,38].

1.3.Notiuni de regulament:studierea regulamentului de catre sportivi;verificarea
cunostintelor (concurs) [52].

1.4.Continuarea muncii educative pentru perfectionarea calitdtilor morale, de vointa, de
curaj, solicitate de joc:se utilizeaza discutii cu scopul de a sublinia principiile morale ale
colectivitatii, ale spiritului de echipa, ale cinstei, ale dragostei fata de echipa. Se urmareste
educatia patriotismului, dragostei fatd de munca, prin exemplu personal, prin discutii, exemple
din presa, radio, televiziune, prininvitarea unor handbalisti fruntasi.[132]

Ca mijloace specifice vor fi utilizate: aruncarile din plonjon; blocarea mingilor;lucru pe
fond de oboseala fizica si psihica;jocuri cu adversari mai slabi si mai puternici [29].

2. Pregatirea fizica generala:[43,79,83,109,133,147 s. a.]

2.1.Dezvoltarea vitezei de deplasarese realizeaza utilizand in continuare mijloacele
specifice atletismului, prezentate la prima etapa, dar introducand si unele elemente care sa le
apropie de utilizarea lor practica in handbal: starturi din picioare, din pozitie fundamentala de
aparare; intoarceri de 180° si alergare de viteza; alergari cu spatele inainte; sprinturi cu opriri
bruste; sprint-oprire-intoarcere-sprint etc. [109, pp. 22-25].

Se vor utiliza si mijloace specifice handbalului: repetari de contraatac; pase in viteza
maxima; replieri in viteza mare.

2.2.Dezvoltarea vitezei de reactiesa aiba ca principalelemijloacede realizare stimuli
auditivi, dar acum mai ales vizuali, utilizati in diferite exercitii complexe: deplasari in pozitie
fundamentala la semicerc si alergare pe contraatac in momentul cand antrenorul aruncd o minge
spre poarta; aruncarea mingii in pereche si prinderea ei imediat; pasarea alternativa a mingii de
catre doi jucatori spre cel de al treilea [133].

2.3.Dezvoltarea indemdnarii generale (mobilitate, suplete,coordonare)are grupele de

mijloace de gimnastica principale: rostogoliri peste obstacole; sarituri urmate de rostogoliri;
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exercitii la spaliere; exercitii cu bastoane de gimnasticd; indoiri, aplecari, rasuciri, circumductii
de trunchi, membre inferioare si superioare [147].

2.4.Dezvoltarea fortei generale:genuflexiuni cu variante; flotari cu variante; exercitii la
scara fixa pentru dezvoltarea muschilor abdominali si ai trunchiului; catarari pe franghie [43].

2.5.Dezvoltarea rezistentei generale:alergari de duratd cu tempou constant; alergiri in
teren denivelat; alergari cu tempou variabil [79, p. 34].

2.6.Dezvoltarea vitezei de executie (indemdnare in regim de viteza):pase de pe loc sau
din alergare, executate cu maximum de viteza; concursuri sub forma ,,cine face mai multe pase
intr-un minut”; aruncari la poarta, cu scurtarea timpului de executie; toate exercitiile la care sa se
accentueze necesitatea maririi ritmului de executie sau cresterii vitezei de executie[83].

3. Pregatirea fizica speciala[29,90,95,111,167 s.a]:

3.1.Formarea si dezvoltarea indemdnarii specifice:aruncari, prinderi, dribling, cu mingea
din diferite pozitii, cu 0 mana si cu cealaltd; exercitii de jongleri cu mingea; pase din diferite
pozitii (sezand, culcat etc.); exercitii cu mingea de tenis, de cauciuc, de rugbi [90].

3.2.Dezvoltarea detentei:sarituri in nisip; sarituri de pe lada pe sol si apoi pe alta lada mai
joasa; sdrituri Inindltime, In lungime si triplusalt; joc de baschet si volei; aruncari la poarta peste
obstacole (din saritura) [95].

3.3.Dezvoltarea fortei specifice:pase si aruncdri cu mingi umplute (medicinale sau cu
greutate mai mare); utilizarea halterelor si helcometrelor prin imitarea miscarii de aruncare;
sarituri peste obstacole imitind miscarea de aruncare; marirea numarului de aruncéri din saritura;
cresterea timpului de deplasare in pozitie fundamentala [27,29].

3.4.Dezvoltarea rezistentei specifice:repetarea tuturor executiilor cu pauze mai scurte;
utilizarea mijloacelor specifice pe fondul oboselii fizice si psihice; joc de handbalcu reprize mai
lungi decat cele normale [111, pp. 91-94].

4.Pregdtirea tehnica:[27,29,163,162 s.a.]

4.1. Perfectionarea procedeelor tehniceinvatate in etapa anterioara se realizeaza pe baza
acelora-si mijloace, dar care sunt modificate in sensul apropierii lor de aplicarea in joc
(modelare) [163].

4.2. Initierea in pasele speciale:explicarea si demonstrarea practicd; pase in 2, 3 sau mai
multe, de pe loc si din alergare, cu si fara elan.

4.3. Angajarea pivotului:pase zvarlite de la umar intre jucatorii asezati intre cele doud
semicercuri; pase speciale; angajarea pivotului aflat ldnga un apardtor sau intre doi aparatori,

alegerea procedeului tehnic de pasare in functie de pozitia lui [90].
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4.4. Aruncarea la poarta din plonjon (lateral sau ir fatd):pe iarba, nisip sau saltea de
gimnastica, rostogoliri peste umar, caderi inainte si lateral; acelea-si exercitii cu imitarea miscarii
de aruncare; aruncare cu cadere inainte si lateral, dingenunchi si dinpicioare; aruncari din
plonjon procedate din prindere, alergare, dribling [27].

4.5. Aruncarea la poarta de pe extreme:Cu 1-3 pasi de elan aruncari de pe extreme, cu
marcarea locului de bataie si aterizare (marirea unghiului de aruncare); dribling-aruncare;
alergare-prindere-dribling-aruncare.

4.6. Scoaterea mingii de la adversar:pe perechi, unul executa dribling, celalalt cauta sa
scoatd mingea (din deplasare pe tot terenul); unul din parteneri alearga in dribling in linie
dreapta, celalalt din spate cauta sa-i scoata mingea; scoaterea mingii tinuta echilibrat (cat paseaza
sau arunca la poarta) [29].

4.7. Tehnica portarului:din pozitie fundamentalda deplasari laterale; fandari si sarituri,
dreapta-stanga; lucru cu mingea (prinderi, blocari, respingeri) cu mainile, picioarele, pieptul;
pase la distante mici si mari; recuperarea mingilor; apararea aruncarilor de la 9m., de pe
semicerc, de la 7 m., cu si fara aparator [162].

4.8. Pasele din pronatie si laterale din articulatia pumnului:pe perechi, in patrat,
triunghi, cerc; cu si fara elan, de pe loc si din deplasare [27].

4.9. Aruncarea la poarta cuevitare:de pe loc cu si fard plonjon, procedatd de pas
addugat, incrucisat sau saltat; precedatd de saritura.

5.Pregatirea tactica [24,25,52,53,161]:

5.1. Perfectionarea actiunilor tacticeinsusite in etapa precedentd se realizeaza pe baza
repetarii mijloacelor invatate in etapa anterioara, urmarindu-se in principal constientizarea
copiilor asupra necesitétii respectarii principiilor tacticii [52].

5.2. Angajarea pivotilor si extremelor:accentul cade pe continutul tactic al angajarii
(surprizd, eficacitate, risc etc.); joc 3x3, 4x4 cu temd; joc 6x6 cu temd: angajarea pivotilor si
extremelor; lucru pentru unitati de joc: interi-centru-pivot, extrema-inter-pivot, inter-pivot-inter.

5.3. Incrucisarile simple si duble:pase in 2 si 3 jucitori cu schimb de locuri; arunciri la
poarta precedate de incrucisaresimpla si dubla; pase in 2 din alergare, incrucisare, aruncare; pase
in 3 de la om la om, incrucisare, dubla aruncare; incrucisare, angajarea pivotului [53].

5.4. Paravanul:un jucator fix paseaza mingea, ceilalti arunca peste el; pase in 2 din
alergare, cel care este mai avansat paseaza si se retragein paravan; paravan de 2 si 3 jucatori la 9
m., cu si fara adversari [24,25].

5.5. Contraatacul sustinut (faza a Il-a):pase in 3, cu jucatorii laterali avansati si cu

aruncare executatd de cel din centru; acelasi exercitiu, dar aruncarea este precedata de
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incrucisare; contraatac cu doud varfuri, care intorc mingea unui al treilea jucator care arunca la
poartd; acelasi exercitiu cu incrucisare; contraatac cu trei varfuri, dubla incrucisare si se intoarce
mingea unui al patrulea jucator venit mai tarziu care arunca la poarta [161, pp.83-87].

6. Jocuri pregidtitoare:

6.1. Jocuri complimentare:fotbal; baschet; rugby etc [39].

6.2. Jocuri de miscare:,joc 6 la 6 cu tema: exersarea diferitelor forme de marcaj; pe tot

terenul”, uilizarea modelului de aparare ,,om la om” s.a.[29,78].

Tabelul 2.2.Plan experimental anual de antrenament a handbalistelor in perioada de

pregatire maiestrie sportiva anul 1

Perioadele macrociclului anual 2 de instruire,

Continutul maiestrie sportiva anul 1
Nr. experimental Nr. Perioada de Perioada Perioada de
de pregéatire competitionala tranzitie
ore Etape Etape Etape

IL | PBC |PC | PPC | C D RI M | RP

1. | 1.Pregatirea teoretica: 50 |15 | 14 |13 | 11 |11 |13.| 14 |11 |11
11,12,13,14. 12, |12

2. | 2. Pregatirea fizica 315 + + + + - + + + +
generalisi speciala

3. | 3.Pregitirea tehnica: 170 | 4.1.| 45. |44.| 43. |43. |41 | 45. |44. | 46.
41.,42.,43.,44.,45, 42.| 47. | 46.| 44. | 47. |42, | 47. | 48. |49
46.,4.7.,48.,4.9. 4.9.

4. | 4.Pregatirea tactica: 140 | 51.| 51. |52. | 53. |55 |54.| 51. |52 |53
41.,42.,43.,44.,45.

5. | 5.Jocuri pregititoare: 130 | 6.1.| 6.2. | 6.1. - - - 6.2. | 6.1. | 6.2.
5.1, 5.2

6. | 6.Jocuri de control si
de calendar:

6.1.Campionatul
National al Republicii 110 | 72.| 73. |72 | 71 |71 |71 | 7.2, | 74. |72
Moldova;

6.2. jocuri amicale;
6.3. turnee;

6.4. festivale.

7. | Arbitrajul 35 + + + + + + + + +

®
+

Normative de control 20 - - + - - R

0. Restabilirea 70 + + + + + + + + +
organismului

TOTAL 1040

Obiective specifice continutului experimental:
1.Pregdtirea teoretica:[52,127,132,150]:
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1.1.Educatia intelectuala a calitatilor morale, civile, de vointa si curaj:Se utilizeaza
discutii cu scopul de a sublinia principiile morale ale colectivului, ale spiritului de echipa, al
cinstei, ale dragostei fata de scoald, de echipa. Se urmareste educarea patriotismului, dragostei
fatd de munca, prin exemplu personal, prin discutii, exemplificari din presa, radio, televiziune,
prininvitarea unor handbaliste de frunte. Dupa opinia lui Eftine A. si Acsinte A. (2012), ca
mijloace specifice vor fi utilizate: aruncarile din plonjon, blocarea mingilor, lucru pe fond de
oboseala fizica si psihica, jocuri cu adversari mai slabi si mai puternici [52].

1.2. Cunoasterea ritmului biologic al organismului in cadrul efortului fizic, sa identifice
conceptul de forma sportiva in cadrul antrenamentului si competitiilor, sa stabileasca intensitatea
efortului fizic, dinamica adaptarii la efort[127,150].

1.3. Cunoasterea tacticii jocului de handbal- capacitatea de observare, reactivitatea,
simtul spatiului, Simtul timpului, a formatiei de atac si aparare [132].

1.4.Sa deduca definitii, caracteristici pregatirii tehnico-tactice jocului de handbal.

2.Pregitirea fizica generala:

In perioada de pregiatire la nivel de mpiestrie sportiva anul I, pregitirea fizicd generald
asigura dezvoltarea multilaterala a aptitudinilor fizice, necesare pentru invatarea si perfectionarea
diferitelor procedee tehnice [132,148,153,154].

Pregdtirea fizicd specifica nu este altceva decat procesul educarii calitdtilor fizice
specifice pentru fiecare element tehnico-tactic a hanbalistelor de performanta [15,46,52,83 s.a.].
Intre pregitirea fizica general si cea specifica intr-un ciclu olimpic exista o legaturi corelativ si
aceasta legaturd este determinatd de conditionarea lor reciproca, din an in an de pregatire. Nu se
poate face o pregatire fizica speciald fara a avea la baza o buna pregatire fizicd generala. Nici
unul din acesti doi factori nu pot fi exclusi din cadrul procesului de antrenament, ci se
completeazd reciproc, lipsa unuia din ei aduce consecinte negative asupra rezultatelor sportive.
Printr-o pregatire fizica generald corespunzatoare se creeaza la handbaliste baza insusirii de noi
deprinderi motrice si se dezvolta calitatile fizice.

Lipsa unei pregatiri fizice corespunzatoare macrociclurilor anuale, intr-un ciclu olimpic
devine o frana serioasd 1n procesul insusirii si perfectionarii unor procedee tehnico-tactice
[29,47,104,108,132,136 s.a.]. Pregatirea fizica, In perioada de maiestrie sportiva anul I, este cu
atat mai necesara cu handbalul, din an in an, posedd un numar mai restrans de procedee tehnice
st mijloace ajutdtoare. De aceea, este necesar, ca in experimentul nostru, in afard de mijloacele
specifice s se foloseasca si mijloace nespecifice, din alte ramuri sportive, care se completeaza si

sa mareasca varietatea exercitiilor fizice.
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In procesul antrenamentului sportiv, dezvoltarea vitezei [154], rezistentei [132], fortei
[148], indemanarii [147] va fi orientatd in functie de particularitatile insusirii tehnico-tactice si
particularitatile individuale, a capacitatii organismului de a efectua actiuni motrice caracterizare
prin indici ridicati de maiestrie.

Importanta ei, a pregatirii fizice, este mai mare la grupele din primul ciclu olimpic, unde
in revine rolul de a asigura o dezvoltare fizica generald corespunzatoare, urmarind in acelasi timp
imbunatatirea activitatii marilor functiuni, sd aduca o contributie insemnatd la inarmarea cu
cunostinte si deprinderi motrice necesare practicarii la un inalt nivel a elementelor tehnice-tactice
a hanbalului.

Pentru a Tmbogati continutul de mijloace care sa ajute la realizarea unei pregatiri fizice
multilaterale la nivel 1nalt, s-a selectionat In prezentul experiment un numar de exercitii fizice
specifice din cadrul ramurilor sportive: atletism, gimnastica, poliatlonul jocurilor sportive de
baza, care au menirea sd dezvolte calitatile fizice, precum si anumite exercitii care cntribuie la
formarea deprinderilor motrice de baza si specifice.

La Inceput elementele tehnico-tactice care alcatuiesc actiunea vor fi Insusite din pozitii si
in directii principale, iar mai tarziu, in macrociclu doi al ciclului olimpic, din pozitii derivate si
pe directii intermediare.

O cerintd esentiala in selectionarea si utilizarea exercitiilor de viteza, de rezistenta, de
fortd, indemanare consta in asigurarea unui caracter cat mai variat ca forma si continut, fapt care
va contribui efectiv la succesul activitatii de insusire a elementelor tehnico-tactice.

Pentru utilizarea exercitiilor, destinate pregatirii fizice generale s-a luat in vedere:

. exercitiile noi, precum si cele mai importante care necesita o mare concentrare si
abilitate sa se plaseze in inceputul perioadei de pregatire;

. exercitiile cu actiune mare asupra organismului, ce produc stari emotionale
puternice, sa fie incluse la sfarsitul perioadei.

In succesiunea exercitiilor specifice se vor respecta urmitoarea ordine:

- exercitii care alcatuiesc anumite elemente tehnice de baz;

- exercitii de viteza (de deplasare [109], de reactie [135], de executare [83]);

- exercitii de Tndeméanare [46];

- exercitii de forta si mobilitate in articulatii [15];

- exercitii pentru dezvoltarea rezistentei specifice [135];

- exercitii pentru dezvoltarea detentei [52].

Exercitiile specifice pentru refacerea organismului constau din:

- exercitii de respiratie;
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- exercitii de relaxare;

- jocuri simple specifice handbalului feminin.

Pentru perfectionarea exercitiilor se va trece progresiv la repetdri in conditii variate, fapt
obisnuindu-i s soseasca cele mai rationale cai pentru invatarea deplind a exercitiilor noi.

Exersarea 1n conditii variate poate influenta pozitiv asupra starii psihologice a sportivilor,
influentind tot timpul Intr-o stare atenta si activa asupra elementului care se repeta.

Astfel se va evita exersarea incorecta a actiunilor motrice. Prin invatarea si perfectionarea
unui numdr mare de exercitii pentru pregatirea fizicd se va scurta si timpul de instruire al
elementelor si procedeelor tehnice specifice. Obiectivele vizeaza: sa reactioneze prompt la
stimuli vizuali, auditivi si tactili prin actiuni motrice eficiente; sa realizeze cu indici crescuti de
rapiditate migcarile, deprinderile si priceperile motrice Insusite; sd-si adapteze viteza actiunilor
motrice in situatii variabile si in relatie cu partenerii si adversarii, sd-si manivreze corpul si
segmentele acestuia prin forta propriilor lanturi musculare; sa-si coordoneze actiunile motrice in
conditii variabile de spatiu si complexitate; sa depuna eforturi uniforme si variabile, cu durate
prelungite progresiv; sa cunoasca parametrii superiori de dezvoltare a calitatilor motrice si sa
actioneze sistematic pentru mentinerea si ameliorarea indicatorilor proprii de vitezd, indemanare,
forta si rezistenta.

Obiectivele esalonate vizeaza dobandirea de catre handbaliste a capacitatii de realizare a
activitatilor motrice cu indici de rapiditate, respectand prompt si adecvat la la semnele vizuale,
auditive si tactice, de executare a prinderii si pasdrii mingii, de manevrare a corpului la alergari,
sarituri in diferite planuri, lateral, inainte, inapoi indeplinite din diferite zone ale terenului
(centru, intern, stdnga si dreapta si extremele lor) pentru o buna capacitate de joc, in vederea
schimbarii rapide si exacte a planurilor de actiune si deciziilor conform situatiilor, avand un rol
foarte important indeméanarea (coordonarea neuro-musculara, orientare in spatiu si precizia
miscdrii) in sistemul de pregatire tehnica, ca driblingul simplu [15], driblingu multiplu [77, p.86-
88], fente [29], aruncdrilor la poarta prin saritura [84, p.367-371; 104 s.a.].

In cadrul instruirii aruncirilor la poarta de pe sol cercetitorii Simion G., Stanescu G.,
Mihaila 1. (2011) [108, p.134-136] propun metoda separatd, incepand cu pasi adaugati, pasi
incrucisati si pas saltat. Exercitiile specifice pentru invatarea aruncdrilor din plonjon sunt mai
dificile, din cauza aparitiei pragurilor de senzatie necesare pentru a produce o reactie la aruncare
in poarta [136]. Este si mai important in cadrul invatarii elementelor tehnice scoaterea mingii
din dribling prin atac din fata. Tactica aparatorului constd in apropierea de atacant cu scopul de

stdpanire a mingii respinse de la sol sau sa o redirectioneze in alt plan [132]. Verificabilitatea
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este un criteriu foarte pretuit in aspect calitativ a perfectionarii jocului de interceptie, ca Sistem
de joc care se bazeaza pe interceptarea mingii pe care adversarii si-o paseaza intre ei [139] si
perfectionarea blocarii mingilor aruncate la poarta. Blocajul este o tactica de oprire a unei actiuni
adverse sau de aparare. In cadrul pregatirii tactice specifice necesiti o motricitate variabila.
Aparatul muscular a handbalistelor controleazd un numar foarte mare de contractii musculare
variabile 1n intensitate si duratd, blocajul avand ca efect o deplasare unghiulara sau o pozitie fixa.

Autorii B.Ignatieva [132] recomanda un sir intreg de exercitii pentru invatarea blocajelor
in diverse etape de pregatire in macrociclul anual al ciclului olimpic prin metoda pozitionarii si
miscarii active pe diferite traiectorii. Metoda praxiei este solicitata sa efectueze diferite tipuri de

Toate actiunile motrice oferd posibilitatea unei comunicari directe prin relatia cu
partenerul datorita unei actiuni de comunicare. Se pot cauta, de exemplu, toate modurile diferite
de deplasare in doi, sau 1n trei, avand mereu mingea. Aceasta actiune de comunicare trece printr-
obiectivului, a mingei, in relatie cu un partener de joc, fard a uita variatiile la nivelul suprafetei
de contact (sensibilitatea nu este aceeasi intre extremitatea unui deget si toatd palma). Tot acest
ansamblu de experiente motrice participad la elaborarea acestei cunoasteri chinestezice si
profunde a organismului sau. In acelasi mod in care piermit o vizualizare a spatiului de prindere
si pasare, ele pot vizualiza si ritmulrile de actiune in spatiu, definind intervale sau ritmuri prin
lovirea mingii de sol, singur sau cu parteneri. Se instaleaza astfel o relatie mai perceptibila, caci
este direct vizualizatd. Starea de cunoastere a miscarii, ritmului miscarii, a atitudinii reprezinta
competenta fizicd a individului ca integrarea aptitudinilor fizice, emotionale, sociale si
intelectuale. Aptitudinea fizicd a handbalistelor depinde de integritatea diferitelor sisteme
biologice si de aptitudine pentru prestatii motrice si se cuantificd de catre factorii urmatori:
viteza, indrumarea, forta, rezistanta, fiecare din acesti factori se descompun in subansambluri.
Astfel, rezistenta totald cuprinde rezistanta cardiorespiratorie si rezistanta muscularp
locald.Aceste subansambluri sunt prezentate in timp. Forta, viteza, indeméanarea neuromusculara
sunt descompuse in mod identic, care cuprinde motivarea activitatii motrice.

3.Pregatirea tehnica:[29,47,104,108,132,136 s.a.]

3.1.Perfectionarea driblingului simplu,dupa opinia lui Bastura E., (2002) se recomanda
folosirea urmatoarelor exercitii:suveica sSimpla cu o bataie a mingii in sol;grupe de la trei pana la
cinci jucatori, se deplaseaza liber pe o suprafata limitata de teren, pasandu-si mingea intre ei din

alergare si efectuand o bataie a mingii in sol dupa fiecare prindere; aruncare la poarta dinalergare
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sau din saritura, precedatade un dribling simplu; stafete-concurs, in care se includ alergarea,
pasarea si prinderea mingii, driblingul simplu [15].

3.2. Perfectionarea driblingului multiplupresupune ca miscarile sa se efectueze, la
inceput, de pe loc si din mers, apoi din alergare usoara si, treptat, pe fondul cresterii vitezei de
alergare. Exemple de exercitii: deplasari libere in teren urmate de opriri si reporniri, folosind
driblingul multiplu; mirirea ritmului de deplasare in dribling, intercaland intoarceri de 180° si
360° grade; conducerea mingii in alergare serpuitd printre jaloane, folosind si mana mai putin
indemanatica;stafete cu mingea in dribling: jucatorii imparti{i pe mai multe grupe, sunt asezati in
coloana cate unul; fiecare jucator face o cursa pana la marginea terenului si inapoi, cu mingea in
dribling, oferind-o (sau pasand-o) urmatorului la intoarcere;acelasi exercitiu se poate efectua cu
grupele de stafeta aflate la diferite distante si fata in fata, in care sa fie introduse mai multe
procedee tehnice: prinderea, pasarea si conducerea mingii din alergare. Toate stafetele pot
capata, ulterior, caracter competitional; alergare in dribling pe contraatac, finalizata cu aruncare
la poarta; dribling, in lupta cu adversari semiactivi si activi; lupta pentru minge intre echipe
formate din doi jucatori, in care fiecare este obligat sa batd mingea de trei ori in sol, inainte de a
0 pasa coechipierului[17.pp.86-88].

3.3.Perfectionarea fentelor: jucatorii merg in coloana cate unul, in jurul terenului la o
distanta de 1,5 mintre ei; ultimul jucator porneste in alergare serpuita printre ceilalti, pana ajunge
in capul sirului; acelasi exercitiu se poate folosi cu mingea in dribling;pe o suprafata limitata de
teren, un jucdtor incearca sa-i prinda pe ceilalti, care se deplaseaza prin eschive si schimbari
repetate de directie; in grupe de 4-5 jucatori, acestia isi paseaza mingea intr-o suprafata limitata
de teren, facand in prealabil o fenta de pasare;acelasi exercitiu se poate folosi si pentru fentele de
aruncare la poarta;joc la o poarta 2 la 2 sau 3 la 3, cu aplicarea fentelor invatat [29].

3.4.Perfectionarea aruncarilor la poartid din sariturda.Pentru realizarea unei bune
aruncari din saritura, trebuie dezvoltatdiin mod corespunzitor forta membrelor inferioare. In
paralel,trebuie dezvoltata si forta bratelor, in special a bratului de aruncare, pentru executarea
unor aruncdri puternice [104].

Autoriil V. Manole si L. Manole (2005) sintetizeaza exercitii Simple pentru dezvoltarea
detentei membrelorinferioare: sarituri ca mingea pe ambele picioare; sarituri simple, alternate cu
sarituri cu genunchii la piept; sarituri ca mingea, cu departarea si apropierea picioarelor in aer;
din pozitia ghemuit, sarituri explozive pe verticald, cu extensia trunchiului in aer si revenirea in
ghemuit; sarituri succeSive pe un picior cu ridicarea celuilalt la piept si intins in fatd; sarituri
succesive pe un picior cu pendularea celuilalt inainte, inapoi si lateral; sarituri usoare ca mingea,

alternate cu:sdrituri inalte cu departarea si apropierea picioarelor in aer; cu Incrucisarea
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picioarelor in aer; cu ducerea unui picior inainte si a celuilalt inapoi; cu ridicarea picioarelor
intinse in fata, departate sau apropiate, cu atingerea varfului picioarelor cu palmele; din pozitia
ghemuit, sarituri cu intinderea unui picior alternativ inainte;sarituri succesive pe acelasi picior,
de pe loc si din deplasare;sarituri succesive de pe un picior pe altul (pas sarit); sarituri cu coarda
de gimnastica; sarituri in indltime cu aterizare pe un obstacol; sarituri de pe obstacole mai inalte
[84, pp. 367-371].

Pentru includerea sariturii in procesul de manevrare a mingii, se executa gradat
urmatoarele exercitii:pase in doi jucatori si apoi indiferite formatii, din sariturd;actiune
individuala in dribling spre poartd, urmata de o aruncare la poarta din saritura;pase in doi din
alergare, urmate de aruncare la poarta din saritura; initierea altor formatii de pasare a mingii, in
care aceasta vine din fata, din lateral stinga si dreapta, din urma [84].

3.5. Perfectionarea aruncirilor la poarta de pe sol(cu pasi adaugati, Incrucisati, CU pas
saltat).

Conform parerilor emice de cercetatori Simon G., Stanescu G., Mihaila 1. (2011),[108,
pp.134-136]. La invatarea acestor aruncari, este necesar si Se €xerseze separat miscarile care le
preced. Pentru aceasta se executd urmatoarele exercitii pregatitoare: alergare cu incrucisarea
piciorului drept peste stangul, avand umarul drept orientat in directia alergarii si aceeasi
deplasare cu incrucisarea piciorului drept prin spatele stangului; executarea succeSiva a mai
multor pasi incrucisati, urmata de o aruncare cu mingea de tenis; din mers, schimbarea pasului pe
piciorul din fatd, urmata de ducerea bratului pe deasupra umarului (la inceput fara minge, apoi cu
mingea); repetarea incetinita a pasului adaugat, cu sprijinirea piciorului stang pe sol si aruncare
la poartd; exersarea celor trei procedee de aruncare la poarta, dupa deplasare in dribling spre
poarta; exersarea celor trei procedee de aruncare, precedate de pase primite din fata, din dreapta
si din stanga directiei de deplasare [108].

3.6. Perfectionarea aruncdrilor din plonjon.invitarea aruncirilor din plonjon este mai
dificila, din cauza aparitiei sentimentului de frici de cadere si de contactul cu solul. In cadrul
exercitiilor pregatitoare, antrenorul trebuie sa acorde o atentie deosebita evitarii sentimentului de
frica. Exercitiile recomandate se refera la: invatarea amortizarii caderii; dezvoltarea musculaturii
bratelor, spatelui si abdomenului; exercitii acrobatice care dezvolta Simtul echilibrului si
coordonarea miscarilor corpului aflat in aer [136].

Exercitii pentru invdtarea aruncarii propriu-zise: aruncari cu mingea medicinala din
pozitia sezand; aruncari cu mingea medicinala din pozitia stand pe genunchi, la inceput fara
cadere in fata, apoi cu cadere in fatd si amortizare pe brate;aruncari cu mingea de handbal

dinpozitic fundamentala de atac, urmata de o cadere treptatd in fatd, intdi pe genunchi, apoi pe
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brate, cu amortizare; aceleasi aruncari din pozitie fundamentala, executate cu aterizare pe saltea
sau la groapa cu nisip[136].

3.7. Scoaterea mingii din dribling prin atac din fatd: este suficient ca aparatorul sa se
apropie de atacant si sa-i retind mingea care sare de la sol sau sa o redirectionezespre un alt
coechipier, care poate intra mai sigur in posesia ei. Exercitii de invatare: in grupe de doi, un
atacant si un aparator; atacantul executa dribling multiplu: pe loc, din mers, apoi din alergare, iar
aparatorul 1incearca interceptarea mingii prininterventie cu palmaintre minge si palma
atacantului. Dificultatea exercitiului trebuie gradata prin impingerea mingii in ritm neuniform
spre sol si la indltimi diferite;suveica dublda de-a lungul terenului cu mingea in dribling, cu
urmadrirea atacantilor de catre aparatori; urmarirea varfului de contraatac de catre aparatorul care
pleaca initial de la o distantd de 3-4 m in urma lui; se formeaza grupe de 3-4 jucitori, care
luptaintre ei conform principiului ,,cine tine mingea mai mult”, in care posesorul mingii este
obligatsa facd un anumit numar de batai ale mingii in sol[132].

3.8.Perfectionarea interceptiei mingiise face printr-un exercitiu simplu: jucatorii aflati
intr-un cerc cu diametrul de 8-10 metri isi paseaza mingea intre ei; la mijlocul cercului se afla 2-
3 jucatori care incearca sa intercepteze mingea. Jucatorul care prinde sau atinge mingea, va fi
inlocuit de cel care a pasat-0 [136].

3.9. Perfectionarea blocdrii mingilor aruncate la poartd

Exercitii de Invatare a blocarilor si etapele de folosire a lor: la inceput se vor efectua
exercitii pentru dezvoltarea vitezei de ridicare a bratelor de jos in sus, prin lateral; apoi miscarile
vor fi insotite si de fandari laterale, imitand blocarea mingilor joase; exercitii pe perechi, un
atacant si un aparator: atacantul cu mingea {inutd, apucat simuleaza aruncari la poarta la diferite
inaltimi, iar aparatorul va reactiona in consecintd, prin ridicarea bratelor;exersarea blocarilor
reale, cu aruncari mai ugoare la inceput, dupa care, se creste treptat tdria aruncarilor. Ca aparat
ajutator, se poate foloSi cu succes mingea cu ureche [132].

4.Pregdtirea tactica[24,33,156,161]:

4.1. Sistemul de apdrare combinat 5+1 ,,om la om”:repetarea marcajului, schimbului de
oameni, atacarea adversarului cu mingea; joc la o poarta: atac-aparare; joc la doud porti, cu
accent pe repartizarea permanenta a oamenilor, cu anticiparea iesirii la adversarul cu mingea si
schimbul de oameni [24].

4.2. Blocajul si blocaj-plecare:blocajul jucatorului cu mingea la jucatorul fara minge, pe
doua siruri cu fata la poartd si cu doi adversari pasivi; blocajul jucatorului fara minge, la

jucatorul cu minge; blocajul jucatorului fara minge, la jucatorul fara minge; blocaj executat de
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catre un jucator venit de la semicerc; blocaj-plecare din blocaj, cu adversari pasivi si semiactivi
[156].

4.3. Atacul in momente fixe:la aruncarile de la colt; la aruncarile de la 9 m.; la aruncarile
de la7 m. [161].

4.4. Organizarea atacului (faza a 111-a):pasele 1-7 cu un pivot si cu 2 pivoti.

4.5. Dublajul si inchiderea patrunderii:inchiderea patrunderii extremelor care pleaca in
circulatie; inchiderea patrunderii pivotilor infiltrati la semicerc; dublajul; joc: 3x3, 4x4, 5X5, 6x6,
cu tema pentru aparare [33].

5. Jocuri pregatitoare[11,39,68,92]:

5.1. Jocuri complimentare:fotbal; baschet; rugby etc. [39].

5.2. Jocuri de miscare:,prinsa in perechi”, ,,pescarul si pestele”, ,iepurasul fara casa”,
»spitalul”, ,rata impuscata”, ,,catelusul isi prinde coada”, ,prindem coditele” , ,joc 6 la 6 cu
tema: exersarea diferitelor forme de marcaj; pe tot terenul”, uilizarea modelului de aparare ,,om
la om™: pe tot terenul, In proptia jumatate de teren si cu aglomerare, joc 2 la 2 si 3 la 3 pe
jumadtate de teren, joc 4 la 4 si 5 la 5 pe tot terenul, joc cu deplasari in pozitie fundamentala
urmate de sprinturi la semnal, joc cu deplasare liberd in teren, urmatd de sarituri, intoarceri,
piruete, exercitii de brate etc., joc pentru scoaterea mingii de la adversar din dribling, tinere
echilibrata, blocarea mingilor (in perechi), joc de verificare cu adversari de valoare mai slaba,
»jocul nimerim bara”, ,,jocul nimerim mingea” (la diferite distante), ,,jocul nimerim tinta”, ,,jocul
prinsa in perechi”, ,pescarul si pestele”, ,iepurasul fard casda”, ,spitalul”, ,rata impuscatd”,
,»catelusul isi prinde coada”, ,,prindem coditele” etc.[68,92].

Obiective specifice continutului experimental:

1. Pregatirea teoreticd.[104,140,146,164]

1.1. Sa recunoasca cultivarea dorintei de a ajunge jucator de mare valoare [140].

1.2. Sa opereze cu deprinderile de munca intensa si organizata [146].

1.3. Sa demonstreze cunostintele in cultivarea si fundamentarea trasaturilor de
personalitate [104].

1.4. Sa inteleaga principiul perfectionarii pregatirii pentru competitiile interne §i
internationale [164].

2. Pregdtirea fizica generald [36,43,96,164,174 s.a.]:

2.1. Perfectionarea vitezei de deplasare si de reactie [36].

2.2. Perfectionarea fortei generale [164].

2.3. Perfectionarea rezistentei general. [174].

2.4. Perfectionarea indemdnarii generale [18].
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Tabelul 2.3.Plan experimental anual de antrenament a handbalistelor in perioada de

pregatire maiestrie sportiva anul 2

Perioadele macrociclului anual 3 de instruire, maiestrie

Continutul sportiva anul 2
Nr. experimental Nr. Perioada de Perioada Perioada de
de pregatire competitionald tranzitie
ore Etape Etape Etape
IL | PBC |PC | PPC | C D | RI M RP
1. | 1.Pregitirea teoretica: 65 |(12.| 14, |11.| 15 |15 |11 |13.| 14 -
1.1,12,13,14.
2. | 2. Pregatirea fizica 160 2 22. | 23.| 24. - 21123 22. | 24.
generala
2,21.,22.,23,24.
3. | 3.Pregitirea fizica 230 3 31. |32 | 34. |35 134133, | 32. | 3.1
speciala:
3,31,32,33,34,
3.5.
4. | 4.Pregitirea tehnica: 185 |43.| 41 |42 | 43. |44. 142 |43.| 41. | 4.2
4.1.,42.,43., 4.4, 4.4. 44. | 4.3 4.4,
5. | 5.Pregitirea tactica 155 5 5 5 5 5 5 5 5 5
6. | 6.Jocuri pregititoare: 158 | 6.1. | 6.2. | 6.1. - - 6.2. | 6.1 6.2.
6.1.,6.2.
7. | 7.Jocuri de control si
de calendar:
7.1.Campionatul
National al Republicii 125 |72, | 73. |72, 71. |71 |71 |72 | 74. | 7.2
Moldova;
7.2. jocuri amicale;
7.3. turnee;
7.4. festivale.
8. | Arbitrajul 30 + + + + + + + + +
9. | Normative de control 20 - + - +
10. | Restabilirea 120 | + + + + + + + + +
organismului [149]
TOTAL 1248

(2015)Pregatirea fizica specifica trebuie sa asigure valorificarea deprinderilor si cunostintelor
tehnico-tactice acumulate. Din aceastd cauza principalele mijloace de realizare vor fi proprii
invatarii si perfectiondrii tehnicii si tacticii, a caror doze va fi in asa fel facutd, Incat sa creeze
posibilitatea perfectiondrii calititilor motrice, specifice handbalului. In acest mod, mijloacele
proprii tehnicii sau tacticii devin si mijloace de pregatire specifica. Spre exemplu: perfectionarea
contraatacuri cu doua varfuri, prin repetarea sa de mai multe ori, realizeaza atat perfectionarea

tehnicii (prindere, dribling, aruncarea la poarta) si a tacticii (incrucisarea, scopul tactic al

3.Pregatirea fizica specifica[68,79,91,172 s.a.]:
Dupa opinia cercetatorilor Ghervan P (2014),Iancu A.,(2004), Mihaila I., Popescu D.C.
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alergarii), cat si pregdtirea fizica (rezistentain regim de viteza, viteza de deplasare si de reactie,
indemanarea specifica, detenta, forta bratelor si a picioarelor) [68,79,91].

3.1. Dezvoltarea fortei de aruncare [79].

3.2. Dezvoltarea rezistentei specifice in regim de viteza [172].

3.3. Dezvoltarea detentei pentru aruncare la poarta din saritura [68].

3.4. Perfectionarea indemdnarii specifice (manuirea mingii) [91].

3.5. Dezvoltarea calitatilor motrice combinate, specifice handbalului [79].

4. Pregatirea tehnica: [25,29,50,133,161 s.a.]

4.1.Perfectionarea tehnicii necesare fazei I si sustinerii fazei a I1-ase poate realiza prin
utilizarea unor mijloace care sa fie orientate spre perfectionarea analitica sau globala. Astfel,
pentru perfectionarea analitica pot fi utilizate: pasele la distante variate, mai rapide sau mai lente,
de pe loc si din deplasare; diferite procedee de aruncare executate cu viteza maxima si de la
distante diferite; prinderea mingii venite din urma, din alergare; degajarea mingii de catre portar,
la punct fix sau mobil, cu bolta sau drepte, de pe loc sau cu elan [25].

Pentru perfectionarea globala (mijloace de perfectionarea tacticii executarii fazei I si a II-
a) pot fi aplicate: diverse forme de contraatac (cu un varf, cu doud varfuri, directe sau cu
intermediar); contraatac cu adversari activi; faza a Il-a realizatd cu adversari ce se repliaza
(semiactivi si activi) [133].

4.2. Perfectionarea tehnicii specifice aruncarilor in momente fixepresupune utilizarea
urmatoarelormijloace: aruncari de la 7 m din picioaresau cu plonjon, in diverse puncte ale portii,
cu portari care stau pe loc sau ies inainte, pe linia portii sau avansati; aruncari de la 9 m directe
sau cu paravan (plonjon, evitare, de pe loc); aruncari directe din lovitura de la colt, sau cu
angajarea unor jucatori deasupra semicercului [29].

4.3. Perfectionarea tehnicii pe posturi.Pentru jucdtorii din linia de 9m: aruncari din
saritura, cu semievitare sau evitare, deasupra si printre jucatori; aruncari cu paravan sau fara, cu
adversari activi; fente de aruncare sau pasa si patrundere (depdsire); aruncari de la mare distanta.
Pentru jucatorii de semicerc: aruncari cu plonjon (lateral, inainte, cu rostogolire); prinderea
mingilor deasupra semicercului si aruncare; aruncari pe la spate cu si fara piruetd, cu si fara
rotarea bratului; aruncari de pe extrema cu marirea unghiului de aruncare, cu bolta, cu bataie pe
piciorul stang sau drept, cu bratul de sus, din lateral sau de jos, cu sau fard plonjon (lateral sau
rostogolire); aruncari de pe extrema precedate de angajare deasupra semicercului [133,165].

4.4. Perfectionarea tehnicii portaruluise realizeaza atat prin utilizarea unor mijloace
necesare pregatirii fizice speciale (detenta, forta bratelor, forta picioarelor), pregatirii psihologice

(atentie, curaj, stapanire de Sine), cat si prin utilizarea unor mijloace specifice: mingea-prastia;
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prinderea si respingerea unor mingi aruncate de aproape (2-3m), de pe semicerc (extreme, pivot)
sau de la distanta, cu si fara aparatori; acelasi lucru, dar cu mainile legate la spate si mingile sa
fie aruncate jos; apararea mingilor cu pieptul, umerii, coapsele, abdomenul si chiar capul;
scurtarea timpului de recuperare a mingilor; degajari lungi si scurte, la jucatorii care stau pe loc
sau alearga; aruncari directe din poarta in poarta [162].

5.Pregdtirea tactica [136,161]:in cadrul acestei etape se recomanda perfectionarea izolata
a blocajelor, incrucisarilor, paravanelor, patrunderilor succesive, reluarii blocajelor, plecarile din
blocaj prinintroducerea lor in cadrul mijloacelor utilizate in perfectionarea procedeelor tehnice.
In acelasi timp, pe baza antrenamentelor comune de asamblare a tacticii colective si
antrenamentelor pe cupluri de jucatori, compartimente de joc si posturi alaturate precum si prin
jocuri sau antrenament cu adversari special alesi se vor realiza sarcinile si obiectivele legate de
exersarea unor variate sisteme de joc in atac si aparare, atacul in superioritate numerica si
apararea ninferioritate numerica.

Cercetatorii Illectakos M. II., llecrakoB WU. I' (2001) propune pentru perfectionarea
fazelor a Il-a si a Il1-a se va realiza prin exersarea contraatacului sustinut (respectiv organizarea
jocului in atac prin pasele 1-7cu un pivot sau doi pivoti) la inceput in conditii Simplificate (fara
adversari sau adversari pasivi si semiactivi) si apoi in conditii apropiate de joc sau ingreuiate
(adversari activi sau superioritate numerica)[161].

6. Jocuri pregdtitoare:[39,78,96,124]

6.1. Jocuri complimentare: fotbal; baschet; rugby etc. [39,124].

6.2. Jocuri de miscare [78,96].

Obiective specifice continutului experimental:

1. Pregatirea teoretica[2,73,166,171,173 s.a.]:

1.1. Sa stabileasca concluziile anului competitional precedent [2].

1.2. Sa analizeze succint lotul de jucatori [166].

1.3. Expunerea planului anual de pregatire [73].

1.4. Prezentarea conceptiei de joc a echipei [173].

1.5. Principalele metode si mijloace de realizare a conceptiei de joc [162].

1.6. Prelucrarea si interpretarea regulilor jocului [174].

1.7. Continutul sedintelor de pregatire si analiza a jocurilor. [140].

2. Pregitirea fizica generali[43,46, 56,79,109]:

2.1. Largirea bagajului motric [46,56].

2.2. Dezvoltarea calitatilor motrice: fortd, viteza, rezistentd, indemanare, suplete [109].

2.3. Imbunatatirea capacitdtii de efort aerob [43,79].
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Tabelul 2.4.Plan experimental anual de antrenament a handbalistelor in perioada de

pregatire maiestrie sportiva anul 3

Perioadele macrociclului anual 4 de instruire,

Continutul madiestrie sportiva anul 3
Nr. experimental Nr. Perioada de Perioada Perioada de
de pregatire competitionald tranzitie
ore Etape Etape Etape
IL | PBC |PC | PPC | C D |RI|M|RP

1. | 1.Pregitirea teoretica: 85 |11 | 13 |15 | 12 |14.]15 |16.|1.7. |14
11,12,13,14,15, 16.| 14. | 17.|17.
16.,1.7.

2. | 2. Pregatirea fizica 185 | 21.| 21. | 22. | 23 - 2212123, |22
generala
2.1.,22,23.

3. | 3.Pregitirea fizica 240 | 36.| 33. |31 | 32. |38.|36.|33.|34.|36.
speciala: 3.7.| 38. |34.| 35 3.9.135.]37. |38
3.1,32,33,34,35, 3.1 | 39 3.1
3.6.,3.7.,38., 3.9, 0. 0.

3.10.

4. | 4.Pregitirea tehnica: 200 | 41.| 42. |41 | 42. |47.]146.|41. |43.|4.2
41.,42.,43.,44.,45, 44. 1 45 | 47.| 43. |45 |47, 144|145, | 46.
4.6.,4.7. 4.7.

5. | 5.Pregitirea tactica: 199 |51.| 52. |53.| 51. |53 |54.|52 |51 |54
51,52,53,54. 54.| 54. | 54.

6. | 6.Jocuri pregatitoare: 170 | 6.1.| 6.2. | 6.1. - - - |6.2.]6.1. | 6.2
6.1, 6.2.

7. | 7.Jocuri de control si
de calendar:
7.1.Campionatul
National al Republicii 145 (72| 73. |72, | 71 |71 |71 |72, |74 |72
Moldova;

7.2. jocuri amicale;
7.3. turnee;
7.4. festivale.

8. | Arbitrajul 30 + + + + + + + + +

9. | Normative de control 20 - - + - - - + -

10. | Restabilirea 130 | + + + + + + + + +
organismului[149]

TOTAL 1404

3.Pregdtirea fizicd speciala[32,51,54,83, 96,148 s.a.]:

3.1.Dezvoltarea vitezei de deplasare si a startului necesar in contraatac [51].
3.2.Imbunatdtirea vitezei de executie [96].

3.3.Dezvoltarea vitezei-fortei de aruncare la poarta [79].

3.4.Imbunatdtirea detentei picioarelor [54].

3.5 Imbundtatirea calitatilor motrice specifice ale portarilor [161].

3.6.Dezvoltarea fortei in picioare pentru jocul de aparare [83].
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3.7.Dezvoltarea rezistentei in regim de viteza [172].

3.8.Imbunatdtirea ritmului de joc in apdrare [32].

3.9.Perfectionarea calitatilor motrice solicitate in fazele de atac si aparare [79].

3.10.Imbundtdtirea capacitdtii de efort anaerob a jucdtorilor[149].

4.Pregdtirea tehnica [27,29,96,104,112,135 s.a.]:

4.1. Exercitii pentru invdtarea si consolidarea migcarii in teren a atacantului: Porniri
din pozitie fundamentala de atac, dupa usoare sarituri ca mingea, din mers, din usor joc de glezne
si din alergare; plecari bruste de pe loc pentru a prinde mingea sau dupa pasarea mingii; plecari
in alergare de viteza pe distante scurte, din diferite pozitii: stind ghemuit cu fata si cu spatele pe
directia de alergare, asezat, culcat dorsal, culcat facial; porniri in alergare pe contraatac la semnal
vizual sau auditiv; elevii se deplaseaza liber intre semicercurile de 6 si 9m; la semnal pleaca in
alergare de viteza spre semicercurile celeilalte porti; "Cine ajunge primul la linia de centru™:
elevii, aliniati pe linia portii executa usoare sarituri ca mingea sau joc de glezne; la semnal,
pleaca in alergare de viteza spre centrul terenului; alergare nainte, inapoi, lateral, pe diferite
distante; alergare printre jaloane sau cu sarituri peste diferite obstacole; alergare de viteza, oprire
la semnal (auditiv sau vizual), intoarcere si continuarea alergarii; alergare cu handicap de 1-2m,
pe distanta de 20-30m.; alergare de viteza cu schimbari de directie in locuri marcate[29,53].

4.2.Exercitii pentru invdtarea §i consolidarea pozitiei fundamentale a aparatorului:

Din diferite formatii: siruri, linii, arc de cerc, patrat, cerc, etc.; adoptarea pozitiei
fundamentale si corectarea ei. Exercitiul se poate efectua de pe loc, dupa semigenuflexiuni sau
usoare sarituri ca mingea, din alergare precedate din usoare sarituri; Jucatorii sunt dispusi pe cele
doua semicercuri: de pe loc sau dupa usoare sarituri ca mingea, la semnalul profesorului, se
executa luarea pozitiei fundamentale si alternarea Tndl{imii ei (joasa, medie sau inaltd); stand pe
perechi fatd in fata: de pe loc sau dupa joc de glezne, adoptarea pozitiei de bazd si corectarea
reciproca a greselilor; din mers sau usoara alergare intre cele doua semicercuri: la semnal
jucatorul executa o usoara saritura apoi adopta pozitia fundamentald; menginerea pozitiei
fundamentale cu utilizarea unor haltere progresiv mai grele (pe umeri) sau cu parteneri- Jucatorii
sunt dispusi pe teren in formatie de cerc, In pozitia agezat, in mijloc aflandu-se un aparator, stand
[134,136].Mingea se paseaza dela om la om iar cel din mijloc (aparatorul), prin diverse
deplasiri, incearca sa atingd sau sa intre in posesia mingii. In momentul in care a atins sau a
prins mingea, va schimba locul cu cel care a gresit.Se insista asupra deplasarii rapide a

aparatorului (Fig. 2.2.) [33,p.24].
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Fig.2.2.Modelul deplasirii rapide a aparitorului

4.3.Exercitii pentru invitarea si consolidarea miscarii in teren a apdrdtorului: Jocuri
cu procedee ale miscarii in teren, folosite in etapa de invatare: "De-a prinselea", "Leapsa pe
perechi”, "Provocarea prin atingere", "Loveste genunchii (gambele sau coapsele)", "Joc cu
umbra", "Urmadreste-ti partenerul pe teren", "Calcarea varfului piciorului”, etc.; alergare in
lungimea terenului, efectudnd piruete spre stanga si spre dreapta si apoi continuandu-se
alergarea; stand cu fata spre poarta adversa: alergare pana la linia de centru, intoarcere 1800 si
alergare cu spatele spre poarta proprie.Varianta: de la centrul terenului, din alergare cu spatele se
vor efectua 3-4 intoarceri de 1800; acelasi exercitiu ca la 3, dar de la centrul terenului, dupa
intoarcerea de 1800, se va efectua alergare cu spatele in zig-zag; jucatorii sunt dispusi in diverse
formatii (linie, cerc, semicerc): din pozitie fundamentala, se executa deplasari cu pasi adaugati

spre stanga si spre dreapta, inainte - inapoi, dupa indicatiile profesorului (Fig. 2.3.)[29].
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Fig. 2.3.Modelul deplasarii cu pasi addugati spre stinga si spre dreapta, inainte — inapoi
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Fig.2.4.Model Deplasare in pozitie fundamentala pe semicercul de 6m, de la o extrema la

cealalta si revenind in forma initiala prin deplasare pe semicercul de 9m.

Stand in perechi fata in fata: jucatorii vor efectua deplasari "in oglinda", spre stanga si
spre dreaptd. Acelasi exercitiu se poate desfasura din formatia de sir, avand un capitan in
fata;Deplasare in pozitie fundamentala pe semicercul de 6m, de la o extrema la cealaltd si
revenind in forma initiald prin deplasare pe semicercul de 9m (Fig.2.4.);Deplasari cu pasi

adaugati intre cele doud semicercuri, efectuate in zig-zag si lateral (Fig.2.5.) [135].

Fig. 2.5.Model Deplasari cu pasi adiugati intre cele doua semicercuri, efectuate in zig-zag
si lateral

Deplasare cu pasi adaugati pe semicercul de 6m cu iesiri la 9m la nivelul interilor si
centrului, continuata cu plecare de pe extrema pe contraatac.

4.4. Exercitii pregdtitoare pentru inifierea in tinerea, prinderea §i aruncarea mingii:
aruncarea mingii in sus cu o mana, prinderea si tinerea ei cu doua maini; acelasi exercitiu, cu
prinderea mingii dupa caderea ei pe sol; aruncarea mingii in perete si prinderea ei direct sau dupa
ce cade pe sol; cernutul mingii in dreptul abdomenului, al capului sau genunchilor; culegerea
mingii de pe sol cu doud maini;manevrari si fente din tinere apucata;tinere, dribling simplu,
prindere, tinere, pasa; aruncarea mingii cat mai sus si prinderea ei la diferite naltimi [104].

4.5. Exercitii pentru invatarea §i consolidarea transmiterii si prinderii mingii sub
forma de pasa:

4.5.1. Pasarea mingii de pe loc intre doi sau mai multi jucatori:
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l.a. Pase cu doua maini: de deasupra capului; de la nivelul pieptului; de la nivelul
soldului.

1.b. Pase cu o singura mana: azvarlita de deasupra umarului;lateral pe 1anga umar; lansate

de la nivelul soldului(Fig. 2.6.) [161].

Fig. 2.6.Model micsorarea si mirirea distantei de pasare

Jucitorii sunt plasati pe doua siruri, iar elevii din mijloc fiind asezati spate in spate, avand
fiecare cate o minge. Cei din mijloc paseaza jucitorului din fatd, executi o intoarcere de 180° si
primesc mingea din partea opusda. Dupa un numar de 10-20 de pase, se schimba jucatorii din
mijloc.

Recomandari: intoarcerea se va efectua cat mai rapid atat spre stdnga, cat si spre dreapta;

transmiterea mingii se va executa cu joc de picioare. (Fig. 2.7.) [27].
o
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Fig.2.7. Model de transmiterea mingii [27, p. 39]
1.c. Pase in triunghi (Fig.2.8.) [25].

Recomandari: Schimbarea sensului de circulatie a mingii; pasarea se va executa din usor
joc de glezne.

Fig.2.8.Modelul paselor in triunghi [25, p.17]
Exercitiu utilizat pentru dezvoltarea vitezei de pasare: doi jucatori paseaza unui altuia.
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Recomandari: Se va insista asupra jocului de picioare si a reducerii timpului dintre

prindere si pasare; jucatorii 1 i 2 vor fi mai departati unul de celalalt (Fig. 2.9.) [112,131] .

Fig.2.9.Modelul paselor unde 2 jucatori paseaza unui altuia

Exercitiu recomandat jucatorilor de 9m: pase in patrat cu una-doua mingi. Se poate aseza
0 minge in centrul patratului, jucatorii patrunzand spre minge si apoi retragandu-se cu spatele la
coada sirului.

Recomandari: Transmiterea mingii se va face pe pozitie viitoare; dupa 10-20 de pase, se

schimba sensul de circulatie a mingii (Fig.2.10) [29,33].

Fig.2.10.Modelul paselor in pitrat
4.5.2. Pasarea mingii din deplasare sau urmata de deplasare
2.1. Jucatorii sunt dispusi in formatie de suveica simpla, la distantd de 3-4m.intre ei.

Dupa ce paseaza, jucatorul se va deplasa cu spatele sau cu fata la coada propriului sir (Fig.2.11.)
[25].

\ OO0 QO~-~CO OO

Fig.2.11.Model de pase in formatie de suveica simpla [25, p.12]
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Varianta I: Se mareste distanta dintre siruri; dupa ce paseaza, jucatorul se va deplasa la
coada sirului opus; cel care trebuie sa primeasca mingea aleargd sau face un pas pentru a iesi

inintampinarea ei. (Fig.2.12.) [25,27].

Q P
ooo&iiZtgggg

Fig.2.12. Model de pase cu deplasare la coada sirului opus [25, p.30]

Varianta a ll-a: Acelasi exercitiu de suveica Simpla, cu mentiunea ca cele doua siruri sunt

dispuse aproape lateral unul fata de celalalt (Fig. 2.13.) [33].

0 0 O~
M0 0

Fig.2.13. Model de pase cu mentiunea ci cele doui siruri sunt dispuse aproape lateral unul

fata de celalalt

2.2. Jucatorii sunt dispusi sub forma unui triunghi sau a unui patrat: se executa pase intr-

un sens, apoi in celalalt; dupa pasare, jucatorul se va deplasa la coada sirului opus (Fig.2.14.).
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Fig.2.14.Modelul de pase in triunghi sau a unui pitrat: se executi pase intr-un sens, apoi in

celilalt; dupa pasare, jucitorul se va deplasa la coada sirului opus[27, p.39]
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2.3. Jucatorii sunt asezati sub forma unui patrat: se executa pase lungi pe diagonala, iar
deplasarea se va efectua spre dreapta sau stanga(in functie de indicatia profesorului). Pentru
acest exercitiu sunt necesare doua mingi [27].

Recomandari: Se executd numai pase (azvarlite) cu o mana de deasupra umarului sau cu

pamantul; in timpul deplasarii se va urmari cu privirea traiectoria mingii (Fig.2.15.).

Fig.2.15.Modelul paselor indiagonala sub forma unui patrat [25, p.21]

2.4. Jocul "Mingea la capitan"
Colectivul este dispus pe un sir, iar capitanul la 4-5m.in fata. Capitanul paseaza fiecarui

jucator si reprimeste mingea de la acestia. Dupa pasare, executantii se retrag cu spatele la coada

sirului (Fig.2.16.) [92,96].
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Fig.2.16.Model Jocul “Mingea la capitan"

2.5. Fiecare jucdtor are cate o minge, pe care o paseaza la jucatori ficsi, spre stdnga si

spre dreapta, in mod alternativ (Fig.2.17.) [134].
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Fig.2.17.Modelul paselor la jucitori ficsi, spre stanga si spre dreapta, in mod alternativ
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2.6. Pase in doi din deplasare (Fig.2.18.) [25,27].
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Fig.2.18.Model de pase in doi din deplasare [25, p.26]

2.7. Pasarea mingii din alergare sub forma de suveica dubla si deplasare la sirul din fata

sau sirul unde s-a pasat mingea (Fig.2.19.) [19,27].

QO O~ -0 OO0
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Fig.2.19.Modelul paselor in suveicia dubla

4.6. Exercitii pentru invdtarea si consolidarea driblingului: Dribling simplu executat pe
loc, cu 0 mana si apoi cu cealalta (intre driblinguri mingea se va prinde cu doua maini); Dribling
multiplu executat de pe loc, cu 0 mana si apoi cu cealaltd; Din alergare usoara, dribling multiplu

in linie dreapta; Dribling multiplu executat sub forma de suveica (Fig.2.20) [135,136].
B i
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Fig.2.20.Model dribling multiplu sub forma de suveica

Pe perechi, dribling in lupta cu adversarul (incercari de a scoate mingea din driblingul
executat de adversar); dribling serpuit printre aparatorii raspanditi pe teren in mod neregulat; se

efectueaza mai intai din mers si apoi din alergare usoara (Fig.2.21.) [134, p.212].
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Fig.2.21.Model de dribling serpuit printre aparitorii
Dribling printre jaloane, executat din alergare usoara.
Recomandari: driblingul se va efectua atat cu mana stanga, cat si cu mana dreapta; intre

jaloane driblingul va fi mai inalt, iar in dreptul lor se va dribla mai jos (Fig.2.22.) [25, p.30].

Sooc Om

Fig.2.22.Model de dribling printre jaloane

Stafete cu dribling in linie dreapta si cu ocolirea unui jucator fix (Fig.2.23.) [25, p.31].
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Fig.2.23. Model de Stafete cu dribling in linie dreapta si cu ocolirea unui jucitor fix

Dribling simplu si multiplu legat de alte elemente de tehnicd, cu miscare in teren si fente;
Dribling printre aparatori pasivi, semiactivi si activi, care sunt raspanditi in spatiu delimitat;
Stafeta cu dribling si aruncare.

Jucatorii sunt Tmpartiti in doua sau mai multe echipe, asezati pe siruri inapoia liniei de
plecare. La o distanta de 10-15m. se traseaza linia de sosire. Numerele 1 din fiecare sir au cate o
minge; la semnal acestia alearga in dribling pana la linia de sosire, de unde se intorc si arunca
mingea jucatorilor numarul 2 din fiecare sir, raimanand in spatele liniei de sosire, formandu-se
din nou un sir in ordinea in care au venit. in momentul in care toti jucatorii au trecut linia de
sosire, stafeta se va continua, intorcandu-se la linia de plecare in acelasi mod [131,135].

Castiga echipa al carei ultim jucator a primit mingea si trece primul linia de plecare.
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Jucatorii sunt plasati in cele patru colturi ale terenului. La semnal, primii din fiecare sir
vor pleca in dribling pe diagonala terenului, spre coltul opus.
Recomandari: Exercitiul se poate desfasura si cu plecarea Simultana a celor patru grupe

sau a doua cate doua (Fig.2.24.) [25,73].

Fig.2.24.Model dribling pe diagonala terenului in stafeta [25, p.32]

4.7. Exercitii pentru invdtarea si consolidarea aruncarii la poartdi

4.7. 1. Aruncarea la poartdi de pe loc

Invatarea acestui procedeu tehnic se face odati cu invatarea prinderii si pasarii mingii.
Atragem atentia ca acum este necesar ca pregdtirea de aruncare sa se realizeze cat mai amplu si
sa se execute pozitia de arc incordat.

Dupa opinia cercetatorului Cercel P. (1980), pentru invatarea aruncarii si tintirei, la
inceput se vor folosi jocuri ca de exemplu: "Ocheste mingea", "Apara si ataca", "Mingea la turn™,
"Loveste cu mingea", "Intre doud focuri", "Lupta pentru castigarea terenului", "Mingea prin
poarta", etc. [33].

Dupa invatarea corectd a mecanismului de bazd al aruncarii, primele executii Se vor
efectua aruncand mingea la perete si abia apoi in poarta (de la nivelul semicercului de 6m.).

Aruncarea la poartd de pe loc se utilizeaza in urmatoarele Situatii: pentru executarea
aruncarilor de la 7m, a aruncarilor libere, a aruncarilor de la margine si de la colf, precum si in
unele momente de joc [33].

4.7.2. Aruncarea la poartd cu pas incrucisat: Jucatorul aflat in fata portii, cu mingea in
mana; executa dribling simplu, pas cu stangul, pas in cruce cu dreptul, pas lung inainte cu
piciorul stang si aruncare la poarta; pasa la un jucdtor fix, reprimire si aruncare la poarta cu pas

incrucisat (Fig. 2.25) [25,73,136].
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Fig.2.25.Model de aruncare la poarta cu pas incrucisat

Pase in doi din deplasare si aruncare la poarta cu pas incrucisat; Jucatorii sunt dispusi in
atac pozitional; unul dintre jucatori primeste mingea si efectueaza aruncarea la poarta cu pas
incrucisat.

Varianta: Din aceeasi formatie de lucru, dar introducandu-se jaloane, aparatori pasivi sau
semiactivi.

4.7.3. Aruncarea la poarti cu pas adiaugat: Pasa la un jucator fix, reprimirea mingii si
aruncare la poartd cu pas adaugat; Dribling multiplu si aruncare la poartd cu pas adaugat

(Fig.2.26.) [25, 73].

=]
~ T
Ve
/
!
[
OO O~
|
|
\
SR
~ ]
...... \-

Fig.2.26.Model de dribling multiplu si aruncare la poarta cu pas adiugat [25, p.94]

- Jucatorii sunt dispusi in atac pozitional si, dupa pase sau dribling, arunca la poarta cu pas
adaugat. Pentru a se arunca prin culoare, se vor utiliza jaloane si aparatori pasivi sau semiactivi.

5.Pregdtirea tactica: [25,29,33,136,161 s.a.]

5.1. Exercitii pentru invdtarea §i consolidarea contraatacului si a contraatacului
sustinut

5.1.1. Pentru anticiparea si efectuarea startului rapid se vor efectua: starturi din pozitie
fundamentald; starturi din usoare sarituri ca mingea; starturi din diferite pozitii: ghemuit, asezat,
culcat, dupa opriri sau Intoarceri; joc cu umbra: perechile se plaseaza intre semicercul de la 6m si

cel de 9m; la semnal se ia startul si se pleaca in alergare spre poarta opusa [29,134].
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5.1.2. Pentru invatarea accelerdrii si a alergarii specifice contraatacului:alergarea cu
joc de glezne, cu ridicarea coapsei la orizontald; alergare cu genunchii sus cu pendularea
gambelor 1inapoi, cu genunchii intingi inainte-inapoi;alergare printre jaloane sau
obstacole;alergare usoara combinata cu accelerari; alergare de viteza, cu reducerea sau cresterea
numarului de pasi, pe anumite distante;alergare cu viteza maxima pe 30-50m;alergare cu
handicap, cu atingerea celui dinfata;alergare pe pante usor inclinate la deal sau la vale;din
deplasare in pozitie fundamentala de aparare, pornire si alergare pe contraatac [25, 29].

5.1.3. Pentru pasa de contraatac se vor utiliza: pase lungi la distanta; portarul arunca
mingea unor varfuri raspandite pe teren si aflate la diferite distante: 20m, 25m, 30m, 35m, 40m;
jucatorii care Simuleaza varful sunt la inceput ficsi, apoi se deplaseaza lateral stanga sau dreapta
si in final, inainte-inapoi;profesorul arunca mingea in mod alternativin stanga si apoi in dreapta
portii, portarul lanseaza mingea varfului fix de pe partea opusa, aflat la diferite distanta fata de
poarta;recuperarea mingilor aruncate pe langa poarta, parcurgerea spatiului de poarta si lansarea
contraatacului cu pasa scurta si apoi cu pasa lunga [33,136].

5.1.4. Pentru invdtarea si consolidarea contraatacului: Jucatorii sunt impartiti in doua
grupe, A si B, asezate pe cele doud extreme ale terenului; in spatiul de poarta este asezat cate un
portar. La semnal, primul jucator din sirul A aleargd pe marginea terenului, primeste mingea,
executa dribling in viteza, paseaza portarului din partea opusd si trece la coada sirului; in
momentul in care portarul a prins mingea, primul jucator din sirul B executa acelasi lucru [25].

Recomandari: Alergarea si driblingul se vor efectua pe marginea terenului; pasele la
portari se vor executa din alergare sau din saritura; portarul trebuie sa transmita mingea foarte
rapid (Fig. 2.27.) [29,73].

Fig.2.27.Modelul 1 de stafeta pentru invitarea si consolidarea contraatacului

Jucatorii sunt impartiti in doud grupe, plasate pe cele doud extreme: primul jucator

paseaza portarului, aleargd in viteza pe marginea terenului, reprimeste mingea in apropierea
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liniei de centru, executa dribling si arunca la poarta, dupa care o recupereaza si se aseaza incoltul
opus. Dupa ce toti jucatorii au parcurs traseul, exercitiul se reia din partea opusa [25, p.121].

Recomandari: aruncarea se va efectua din alergare sau din saritura (Fig.2.28.).
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Fig.2.28.Modelul 2 de stafetd pentru invitarea si consolidarea contraatacului

Jucatorii sunt dispusi pe doua siruri la nivelul extremelor; toti cei din grupa A au fiecare
cate o minge. La semnalul profesorului, primul jucator paseaza portarului si pleaca pe contraatac;
acesta o transmite rapid primului jucator din sirul B, care paseaza in continuare varfului de
contraatac. Acesta executa dribling si arunca la poarta din alergare sau din saritura. Jucatorii din
sirul B urméresc sa recupereze mingea si se aseaza pe extrema opusa. Dupa ce toti jucatorii au
executat se incepe exercitiul din partea opusa [25, 33].

Recomandari: Se va urmari plecarea anticipata, startul rapid si prinderea mingii venite din
spate (Fig.2.29.).

Fig.2.29.Modelul 3 de stafeta pentru invitarea si consolidarea contraatacului [25, p.36]

5.1.5. Exercitii pentru invdtarea si consolidarea contraatacului susginut:Pase in doi din
alergare cu accent pe vitezd.Recomandari: indicat este sa se mentind distanta constantd intre
jucatori in timpul alergarii si numarul repetarilor sa fie suficient de mare (pentru dezvoltarea

vitezei in regim de rezistentd); pase succesive efectuate in adancime; pase in trei din deplasare si

90



aruncarea la poarta, executate din urmatoarele formatii: formatia de cocor cu varful inainte (Fig.

2.30.), formatia de cocor cu varful inapoi (Fig. 2.31.), in scara (Fig. 2.32.) [134,136,161].
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Fig. 2.30.Model de pasein trei ~ Fig.2.31.Model de pasein 3din  Fig.2.32.Model de pasein 3 din

din deplasare siaruncarea la deplasare si aruncareala deplasare si aruncarea la
poarta,executate dinformatia poarta, executate din poarti, executatedin formatia
decocor cu varful inainte formatiade cocor cu un varf de cocor in scara
inapoi

5.2. Modelul jocului in atac. [33,133,161]

Faza a I-a - Trecerea rapida din apdrare in atac — contraatacul colectiv.

Componentele tehnico-tactice de realizare: alergare accelerata, alergare lansata, alergare
de viteza in linie dreaptd si cu schimbari de directie; porniri, opriri, sarituri, intoarceri;
demarcajul pentru intrarea in posesia mingii; degajarea mingii de catre portar; pasa oblica in
adancime efectuata de un jucator de camp; pase din deplasare, intre 2-3 jucatori, in acelasi plan
si in adancime; driblingul simplu si multiplu;aruncarea la poarta din alergare si din saritura. [33,
p.131]

Faza a-11-a - Atacul in sistem; forma pozitionald, in sistemul cu un pivot.Componentele
tehnico-tactice de realizare:asezarea in teren si respectarea posturilor in cadrul sistemului; pase
in potcoava, pase cu amenintarea portii; aruncarea la poarta din sariturd, din sprijin (cu pas
incrucisat sau pas adaugat) si din plonjon; actiuni tehnico-tactice simple: patrunderea printre doi
adversari cu finalizare si depasirea individuald a adversarului direct;agsezarea la executarea
aruncarii de la 7 m. [33,p.132], [133,161].

5.3. Modelul jocului in apdarare[29,33,134,136]

Faza a I-a - Retragerea in apdrare in cea mai mare vitezd —replierea colectivi

Componentele tehnico-tactice de realizare: alergare de viteza la momentul oportun,

alergare cu spatele, alergare cu schimbare de directie; porniri, opriri, sarituri, intoarceri; marcajul
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adversarului; atacarea adversarului aflat in posesia mingii;aglomerarea zonei unde se afla
mingea, sau a zonei centrale [29,33].

Faza a-11-a - Apdrarea insistem; forma “om la om” sau zona 6+0

Componentele tehnico-tactice de realizare: repartizarea adversarilor si marcajul
adversarului direct, strans sau la interceptic; asezarea insistem cu respectarea posturilor;
deplasari in pozitie fundamentala cu pasi adaugati lateral, inainte si inapoi; atacarea adversarului
Cu minge si retragerea oblica in sensul pasarii mingii; asezarea la aruncarile de la 7 m si 9
m.[134,136].

5.4.Modelul de joc la echipa reprezentativi

In apirare

Apararea inSistem va avea la baza o asezare 3+2+1 cu tendinta de avansare si fragmentare
a jocului echipei adverse in momentele ce preced finalizarea.

Pentru realizarea acestui sistem de aparare cu eficienta dorita, se solicita din partea
jucatorilor urmatoarele cunostinge tehnico-tactice: deplasare in teren, cujoc activ de picioare si in
permanentd miscare; plasamentul corect fata de jucatorul cu minge, cu tendinta permanenta de a-
| deposeda sau de a-1 impiedica sa paseze in viteza si cu precizie;marcajul la interceptie bazat pe
anticipatia actiunilor atacantilor adversi; cunostinte tehnico-tactice pentru rezolvarea 1:1;
cunostinte tehnico-tactice de colaborare pe posturile invecinate in cadrul sistemului (schimbul de
oameni, predare-preluare, inchiderea culoarelor de patrundere) [27,29].

Aparatorii, prin deplasarile lor in teren in cadrul sistemului, vor incerca sa realizeze
urmatoarele sarcini: sa fragmenteze jocul in atac al echipei adverse, nepermitind organizarea
actiunilor de finalizare in conditii optime; avansand pana la 10-15 m, sa impiedice finalizarea
jucatorilor cu fortd mare de aruncare; sa asigure un supranumeric permanent la omul cu mingea;
sa impiedice lansarea i patrunderea spre poarta a jucatorilor liniei de 9 m si extreme in pozitii
centrale; sd ofere atacantilor in caz de finalizare, unghiuri cat mai nefavorabile; anihilarea
interilor adversi prin marcaj la supraveghere si interceptie, colaborand cu aparatorul central la
patrunderi sau depasirile individuale ale conducatorului de joc; impiedicarea circulatiei rapide a
mingii la nivelul liniei de 9 m, printr-un marcaj mobil, agresiv la supraveghere si interceptie
asupra conducatorului de joc; inchiderea culoarelor de patrundere, a intrarilor sau in cazul
depasirilor individuale; marcarea la supraveghere a pivotului, pe tot semicercul fara a-i oferi
posibilitatea de a intra in posesia mingii, printr-un plasament corespunzator - aparatorul se va
aseza intre jucatorul cu minge si pivot; marcarea extremelor adverse, fara sa fie agresiv, sa nu
lase extremele sa intre in posesia mingii, sau sa lanseze jucatorii de 9 m spre poarta; in cazul

atacului cu doi pivoti, se vor marca acestia, precum si supravegherea si anihilarea jucatorilor de
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la 9 m, interceptia mingii, printr-un joc foarte mobil; aparare avansatd in scopul unui “pressing”
si de a-1 pune pe jucatorii adversi in imposibilitatea de a pasa in conditii de viteza si precizie;
cand echipa este 1n superioritate numerica, se realizeaza o zona compacta si mobila la 8 - 9 m,
impiedicandu-se sa se intre in posesia mingii sau sa patrunda in spatele jucatorilor intermediari;
cand echipa este ininferioritate numerica, jucatorii vor actiona mai retras, cu mare mobilitate
laterald, cautand sa acopere zona centrala evitand blocajele si incercand blocarea mingilor
aruncate de la distanta[15,24,53,104].

In atac

Contraatacul va fi utilizat prin urmatoarele forme: cu un varf; cu doua varfuri; direct; cu
intermediar.

Accentul va fi pus pe startul rapid al extremelor si pe demarcarea in lateral si adancime a
intermediarilor pentru a putea lansa contraatacul prin pase lungi sau pentru a pleca si urmari pe
faza a ll-a. [33,133].

Contraatacul cu intermediar va fi utilizat numai insituatia in care exista riscul de a fi
interceptata pasa catre varful de contraatac.

Jucatorii din linia de 9 m vor pleca in atac pe faza a ll-a, accelerand alergarea in
jumitatea adversa de teren si utilizind pase scurte. In general se va incerca finalizarea prin “un-
doi”, sau prin depasire individuala (fenta de pasa-patrundere, schimbare de directie-patrundere).
In masura in care se evita riscul interceptiei, se va putea incerca transmiterea mingii de pe o parte
pe alta la 10-12 m de poarta adversa, totdeauna spre interul care vine lansat din urma [135].

Finalizarea pe faza a Il-a va fi incercatd numai daca exista sanse certe de a inscrie.

Atacul insistem va utiliza atat jocul insistemul cu un pivot cat si cel cu doi pivoti,
pozitional si in circulatie. Prin aceasta faza se va cauta punerea in valoare a fortei de aruncare a
celorlalti jucatori [136].

Cercetatorul Cercel P. (1980) confirma ca in atacul pozifional se va pune accent pe
pasarea mingii in viteza, executate pe fondul unei miscari permanente in teren, orientate tot
timpul spre poarta §i cu mare agreSivitate. Jucatorii se vor misca pe picioare in asa fel incat sa se
poata lansa spre poarta in viteza pentru a prinde mingea, urmand ca incercarea de patrundere sa
poata fi continuata cu depasire individuala sau finalizare [33, p.188].

Toti jucatorii vor cunoasgte §i aplica in joc urmatoarele depagiri individuale:

Jucatorii de 9 m: depasirea cu rotarea bratului; depasirea cu pas sarit in lateral spre
dreapta si patrundere; fenta de aruncare din saritura, dribling si patrundere; fenta de aruncare de

pe picioare si patrundere spre stanga [131].
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Extremele: schimbare de directiespre interior, plecare spre exterior; schimbare de directie
spre exterior, plecare interior; schimbare de directie spre interior, pivotare spre exterior;
schimbare de directie spre exterior, pivotare spre interior; patrundere directd spre exterior (sau
rotare de brat); asezare cu umarul spre poartd (cu fata spre inter); prim-plan, plecare spre
exterior; prim-plan, pivotare spre exterior [76].

Pivotii: fentd de plecare pe pasul 1, plecare pe pasul 2; fentd de plecare pe pasul 2,
plecare pe pasul 1.

In cadrul atacului insistem se vor utiliza aruncirile la poartd executate rapid, precis si cu
forta, cu elan scurt de aruncare (1 sau 2 pasi).

Jucatorii din linia de 9 m:

Vor trebui sa cunoasca si sa aplice in joc urmdtoarele procedee tehnice de aruncare la
poarta [29,77,89]:

1. Aruncare din sariturd: pe deasupra umarului; cu semievitare; aruncata lateral pe la
umar.

2. Aruncare cu pas incrucisat: pe deasupra umarului; cu semievitare;pe langa sold; fenta
de aruncare pe langa sold;

3. Aruncare din plonjon sarit: rostogolit; cu aterizare inainte pe brate.

Jucitorii din linia de semicerc:

Vor utiliza in principal aruncarile din plonjon sarit cu bataie pe stangul sau dreptul si
aterizare: rostogolit;inainte pe brate; pe coapsa si bratul de aruncare; rostogolit pe partea opusa
bratului de aruncare;aruncare din sdriturd cu prinderea mingii deasupra semicercului.

Pentru actiunile de finalizare, in cadrul apararii 5+1 zond, vor fi utilizate urmadatoarele
actiuni tehnico-tactice complexe [90,96,104]:

1. Blocaj-plecare efectuat de catre pivot la +1;

2. Centrul va efectua depasirea la aparatorul +1 si va continua cu pasa la inter (de pe
partea pivotului) pentru crearea aportului supranumeric;

3. Incrucisarea inter-centru pe pasa de la extrema, cu blocaj-plecare efectuat de catre
pivot la aparatorul +1;

4. Blocaj-plecare efectuat de catre pivot la aparatorul +1 si incrucisare centru-inter pe
partea blocajului (dublu paravan) urmata de finalizare de la distanta sau retur la interul opus;

5. Retur inter-extrema si centru-inter;

Pentru actiunile de finalizare din cadrul apararii 5+1 combinat, atacantul marcat ,,om
la om”, va fi retras spre centrul terenului, actiondndu-se prin [29,33,96 s.a.]:

1. Dublu paravan executat de catre pivot si extrema opusa;
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2. Aparitia extremei pe blocajul pivotului (la inter opus);

3. Incrucisare inter-inter pe partea opusi locului unde este pivotul (asezat pe culoarul
2);

4. Demarcarea atacantului marcat ,,om la om”, va fi trecut pe extrema si va fi scos la
invaluire interioara pe blocajul efectuat de catre pivot sau extrema de pe acea parte (care a fost
trecuta inter);

5. Atacul in circulatie pe semicerc va avea la bazd schimbul de posturi extrema-pivot,
iar circulatia la 9 m si semicerc va pleca de la incrucisarea centru-pivot cu invaluire interioara
extremei;

6. Atacul cu doi pivoti va fi utilizat impotriva apararilor foarte avansate, pivotii fiind
plasati larg, lipiti de aparatorii laterali;

Insituatia in care echipa este in superioritate numerica, se va actiona prin: doi pivoti
centrali; pivot in centru; retur centru-inter.

Insituatia de inferioritate numerici vor fi incercate depasiri individuale pe fondul
circulatiei extremelor cu minge si finalizarea surprinzatoare de la distanta sau de pe semicerc.

La aruncérile de la 7 m, pentru eventuala recuperare, vor ramane jucatorii din linia de
semicerc, (care vor faceun pas in fata spre poarta) pentru obginerea prim-planului la recuperare.

Pentru aruncarile de la 9 m, vor fi organizate actiuni tehnico-tactice ca:incrucisare intre
interi pe paravan de doi (centru - pivot); incrucisare intre interi si aparitia centrului pe blocajul
pivotului;9 m in superioritate; 9 m in exterior (lateral).

6. Jocuri pregatitoare [36,92,96].

6.1. Jocuri complimentare:fotbal; baschet; rugby etc. [92].

6.2. Jocuri de miscare:,prinsa in perechi”, ,,pescarul si pestele”, ,iepurasul fara casa”,

,»spitalul”, ,rata impuscata”, ,,catelusul isi prinde coada”, ,,prindem coditele” s.a. [36,96].

2.3. Aprecierea gradului de pregitire tehnico-tactice si psihomotrice ale
handbalistelor de performanti intr-un ciclu olimpic in baza datelor statistice al
experimentului constatativ

In vederea argumentarii nivelului initial de pregitire a handbalistelor de performanta s-a
dorit sa se scoata in evidenta valorile procesului de instruire la care se afla in moment, la
inceputul fiecarui stadiu de pregatire.

Capacitatile realizate de handbaliste si rezultatele obtinute la diferite probe de control
prevazute de sistemul national si international de evaluare si apreciere pot crea o imagine asupra

eficientei metodelor, mijloacelor si formelor de organizare al antrenamentului sportiv, fiind
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dependente de o anumitd structurd geneticd pe existentd. Performantele handbalistelor sunt
efectele realizarii tehnice si tactice pe care exersarea instruirii se integreaza cu capacitatile fizice,
psihice, functionale. Ca regula poate fi definita ,,Capacitatea de a realiza performanta tehnico-
tactica” care devine un ,;model al instruirii depline”, devenind rezultat al modificarii unui
continut, a unui sistem de antrenament, prin modelare[35,pp.184-186].

Modelarea continutului tehnico-tactice este un procedeu metodic de optimizare a
procesului de pregatire si de perfectionare a sportivelor, care structureaza si ordoneaza continutul
domeniului cercetat, in scopul elaborarii metodelor celor mai corespunzatoare, in functie de care
este dirijata pregatirea sportiva [42].

La etapa initiala de testare handbalistele au avut ritmuri diferite ininvatarea tehnico-
tacticd observatia pedagogicd ne-a demonstrat sa centrdm atentia asupra handbalistele cu ritm
mediu si ritm de invatare rapid, avand obiectivul-cheie nu de a preocupa in mod diferentiat,
acceptand sa atingd un standard al performantei in fiecare stadiu de pregatire. in baza acestei
metodologii s-a elaborat modelul progresist de instruire.

Datele statistice prezentate inAnexele 1-12 experimental s-au facut progrese facand apel
la performante:

% sa precizam cat mai clar validitatea continutului esential cu posibilitatea progresului
rezultatelor asteptate in baza instruirii avansate in primul macrociclu al ciclului olimpic;

% sa stabilim ce continuturi si ce capacitati invatate vor fi necesare pentru a realiza
obiectivele de instruire la stadiile de maiestrie sportiva;

% sa decidem accelerarea strategiilor instructionale, in vederea implementarii
metodelor, mijloacelor si a procedeelor utilizarii activitatilor de invatare tehnico-tactice
cumulative;

% sa selecteze tehnologia de verificarea nivelului de realizare a obiectivelor urmarite,
comparand rezultatele asteptate cu cele obtinute in fiecare stadiu de instruire al ciclului olimpic.

Principiile didactice fundamentale, metodele de invatamant, mijloacele, unitatile de
continut si tipologia activitatilor de pregatire tehnico-tactice sunt privite, din unghiul de vedere al
practicii, al cercetatorului de handbal feminin drept resurse psihopedagogice la care s-au facut
apel pentru a proiecta o varietate de strategii educationale, pe parcursul unui ciclu olimpic, cu
ajutorul careia s-a rezolvat toata gama de probleme concrete ale instruirii avansate.

Studii de statistica a dinamicii indicatorilor ai factorilor pregatirii motrice si tehnico-
tactice ale handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic in experimentul constatativ sunt
prezentate in Anexele 1-12. Mentionam ca experimentul psihopedagogic efectuat cu

handbalistele de performanta s-a desfasurat in cadrul procesului de antrenament pe parcursul
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unui ciclu olimpic. Subiectii din grupa experimentald si martor s-au propus pentru
evaluareainitiald, intermediara si finala 6 teste psihomotrice si 6 teste tehnico-tactice la patru
stadii de instruire avansati anul 5, maiestrie sportiva anul 1, maiestrie sportiva anul 2 si maiestrie
sportiva anul 3.

In primul rand, s-au centralizat rezultatele obtinute in tabele sintetice si s-au reprezentat
grafic prin histograme. Apoi s-a procedat la determinarea formei distributiei pe cale observativa.

Aspectele functionale ale modelelor pregatirii fizice generale, pregatirii fizice speciale,
pregatirii tehnice si pregatirii tactice intr-un ciclu olimpic prezentati in Anexelel-12 si Figura
2.33. ne-au permis sd includem in cadrul pregatirii handbalistelor un sistem progresist de
repartizare a componentelor structurale in orele de invatare a tehnicii si tacticii jocului de
handbal pe o perioada de lunga durata.

In cadrul experimentului pedagogic ne-am propus si verificim existenta unei relatii de
actiune in pregitirea fizica si pregitirea tehnico-tactica. In grupa cu instruire avansati anul 5
pregatirii fizice generale sunt destinate 135 ore, ce constituie 21,50% din suma totald 628 ore
pentru fiecare stadiu de instruire. La handbalistele maiestrie sportiva anul 3 au fost destinate
29,46% de continuturi, mai multe cu 7,96% 1In comparatie cu instruire avansatd anul 5.
Continuturile pregatirii fizice speciale au fost marite cu 9,81% ca sistem progresist. Urmarind
continutul instructiv de pregatire tehnico-tactica valoarea calculatd la handbaliste avansate anul 5
constituie 26,60%, cea tactici 17,67% din continut.La ultima etapa de instruire, maiestrie
sportiva anul 3, pregéatirea tehnica constituie 27,89%, cu o evolutie de 5,29%, pregétirea tactica
cu o evolutie de 15,51%.

Dupa opinia lui A.Dragnea (1996) conceptia de tehnica a unei ramuri de sport cuprinde
totalitatea actiunilor motrice executate ideal din punct de vedere al eficientei acestora [44].
Conform indicatorilor din Anexa 2 capacitatea motrica de aruncare a mingii de handbal la
distantd, In grupa experimentala rezultatul a crescut pana la 36,36 m la testarea finala al ciclului
olimpic in comparatie cu indicatorul inregistrat la testarea initiald - 15,21 m, realizand o crestere
progresista de 21,15 cm. Performanta la alergare de vitezd direct a influentat la indicatorul
pregatirii tehnice - transmiterea mingii in perechi de pe loc timp de 30 s si din alergare. Testul
capacitatii motrice a accentuat o distributie armonioasa a handbalistelor pe scala de indicatori, de
la cele mai slabe capacitati la cele mai mari. Procentul de realizare progresiva a testului
constituie 64,71%. In comparatie cu grupa martor handbalistele de performanti ale grupei

experimentale au progresat la dribling 30 m la nivel de 62,22%.
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Fig.2.33. Histograma distributiei a variabilei aleatoare modelului conceptual de pregitire

tehnico-tactica a handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic

Aruncarea mingii medicinale de 2kg. dupa cap a influentat asupra capacitatii de efectuare
a driblingului-aruncare-repliere si deplasarii in triunghi-dribling-aruncare.

Compararea rezultatelor obtinute la pregatirea pSihomotrice si tehnico-tactice a
handbalistelor de performanta pe grupurile structurate comparabil sub aspect de realizare a
modelului progresist de instruire s-a observat efect semnificativ in privinta valorilor calculate.

Paralel cu pregatirea pSihomotrica si tehnico-tacticd sunt proiectate si elemente de
perfectionare a pregatirii handbalistelor. Jocurile pregatitoare pentru perfectionare tehnico-tactice
la finele maiestriei sportive anul 3 de instruire au fost proiectate progresist de la 21,03% pana la
29,72%, jocurile de control si de calendar de la 20,83% la 30,21%. Corespunzator s-a marit si
timpul de refacere/reabilitare a organismului sportivelor de la 14,89% la 34,57% in
cadrulinstruirii maiestriei sportive anul 3.

Cunoasterea regulamentului competitiei este un proces pedagogic, care cere de la fiecare
sportiva competente inalte si deprinderi de arbitraj. Pentru evolutie in pregatirea tehnico-tactica,
in procesul executarii exercitiilor arbitrii urmaresc si apreciaza greselile comise, rezolvarea unui
conflict, a unei neintelegeri etc. [166].

La etapa instruirii avansate anul 5 si maiestrie sportiva de instruire s-a atras atentie mai

mare tehnologiei arbitrajului de la 25,2 % pana la 27,56% din 127 ore. La celelalte stadii de
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maiestrie sportiva anul 2 si 3 de instruire s-au decis cate 23,62% din numarul total de ore Figura
2.34.
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Fig.2.34.Histograma distributiei a variabilei aleatoare modelului conceptual progresist de
utilizare a jocurilor pregatitoare, de control si de calendar, arbitrajul si refacerii
organismului intr-un ciclu olimpic

Cele expuse pot constitui un suport de meditatie, in special pentru factorii de decizie
ininstruirea tehnico-tactica a handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic, efectuand
urmatorii pasi:

1. Punerea in aplicare a proiectului modelului conceptual progresist de dezvoltare a
sistemului de pregatire tehnico-tactica a handbalistelor.

2. Declansarea unei companii ample de informare a Scolilor Sportive de Handbal
tehnico-tactica a handbalistelor intr-un ciclu olimpic.

3. Rezultatele obtinute au fost bazate pe obiectivele determinate de comportamente noi
din partea handbalistelor si anume:

- realizeaza la concret valoarea si utilizarea cunostintelor teoretice acumulate pe durata
instruirii avansate anul 5, maiestriei sportive anul 1,2 si 3 de pregatire tehnico-tacticd, inteleg
mai lesne sarcinile ce stau in fata handbalistelor;

- gandesc tactic mai profund si mai diferentiat asupra conditiilor de instruire a uniatilor de
continut in jocurile pregatitoare;

- constientizeaza responsabilitatile propriilor actiuni in jocuri de control si de calendar;

- sesizeaza cu claritate reusitele si lacunele in pregatire tehnico-tactica;
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- identifica cu precizie zonele puternice si slabe in pregatire psihomotrica si tehnico-
tactica n fiecare treapta de instruire.

Mentionam ca pentru sporirea gradului de obiectivitate si validate a datelor recoltate de la
subiectii cercetati s-a integrat pregatirea tehnico-tacticd cu jocuri pregdtitoare de control si de
calendar, s-a evidentiat urmatoarele elemente ale modelului progresist:

1. Precizeaza, in mod diferentiat, zonele de maxima atentie in pregatirea tehnico-tactica
a handbalistelor, la nivelul de cunostinte specifice si abilitati.

2. Determind lacunele si realizarile proiectelor de instruire pe parcursul treptelor
/stadiilor de maiestrie sportiva.

3. Comparia evolutia cu normele de control standardizate ale pregatirii fizice generale,
pregatirii fizice speciale, pregatirii tehnice, tactice, psihologice, functionale de la an, pe stadii.
conform principiului etapizarii al ciclului anual de pregatire (pregatire, competitionald, de
tranzitie).

5. Includerea in procesul de lunga durata al pregatirii handbalistelor a unui tehnologii
ce accelereazd ritmul perfectiondrii sistemului de instruire tehnico-tactica supuse permanent
modificarilor si restructurarilor noilor exigente impuse de dezvoltarea sportului de handbal la

nivel international.

2.4. Concluzii la capitolul 2

1. In conformitate cu tema si obiectivele lucrarii, in cadrul demersului stiintific cu
caracter de cercetare s-a identificat ponderea modelului conceptual progresiv de instruire a
handbalistelor de performantd in cadrul unui ciclu olimpic prin determinarea elementelor
tehnico-tactice de instruire eficiente si necesare handbalului feminin modern, precum si
antrenament.

2. Realizarea procesului de pregatire a jucitoarelor de handbal, a antrenamentului
propriu-zis, presupune realizarea modelului stabilit, atat din punct de vedere motric, cat si
tehnico-tactic, teoretic si pSihic. Dupa cum a fost mentionat anterior, modelul sau mai bine spus
modelulconceptual progresivist [Figura 2.1.] necesita esalonarea continutului pregatirii pe o
perioadd mai indelungata de timp, in functie de caracteristicile somatice, functionale si psihice
ale sportivelor in diferite etape ale pregatirii specifice [133,152].

3. O posibilitate importanta de progres in pregatirea echipelor de performanta ofera

folosirea preferentiala a unui numar mai mic de mijloace, dar care sa aiba un efect optim, ceea ce
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putem vedea in rezultatele normativelor de control a echipei experimentale. Selectia cat mai
obiectiva a mijloacelor de antrenament are in vedere particularitatile jocului de control si de
calendar, de handbal si cerintele arbitrajului competitiilor de handbal, restabilirea organismului,
comportamentul jucatorilor in conditiile acestei activitati pe o perioadd de patru ani ai ciclului
olimpic.

4. Pentru 1indeplinirea sarcinilor si obiectivelor propuse pentru a obtine 0 mare
performantade pregétire tehnico-tactica a handbalistelor este nevoie de normative de control,
unde s-au facut precizari de natura metodica in experimentul constatativ si a fost prezentate
mijloace, cele mai caracteristice de pregatire a lor, tratate ca exercitii care concura la o pregatire
temeinica a jucatoarelor[95].

5. Analiza statisticd a distributiei variabilelor modelului conceptual progresivist de
pregatire tehnico-tactica a handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic ne demonstreaza o
crestere semnificativa a valorilor pregatirii fizice speciale de la 21,50% la 29,45%, pregatire
tehnica cu 27,89%, pregatirea tactica constituie 33,17% din 199 ore planificate in perioada de

instruire de maiestrie sportiva anul 3.
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3. FUNDAMENTAREA EXPERIMENTALA A EFICIENTEI
TEHNOLOGIEI PREGATIRII TEHNICO-TACTICE iIN CADRUL
ANTRENAMENTULUI SPORTIV A HANDBALISTELOR DE
PERFORMANTA INTR-UN CICLU OLIMPIC

3.1. Raporturile de corelare dintre valorile pregatirii motrice a handbalistelor de
performanti incomparatie cu instruirea tehnico-tactica intr-un ciclu olimpic

Antrenamentul sportiv contemporan se caracterizeaza, printre altele, printr-un efort
specific de sincronizare a pregatirii motrice cu ritmul dezvoltarii maiestriei sportive tehnico-
tactice. In ceea ce priveste procesul instructiv-educativ la handbal, in ultimul timp, pe plan
national si mondial, se propun noi metode menite a introduce arta sistemului/modelului de
planificare eficienta in macrostructurile duble ale unui ciclu olimpic [152].

Experimentul pedagogic organizat urmareste perfectionarea atributelor specific sportivei,
la nivel individual si colectiv, in plan sumar, in raport de coordonare in pregatirea fizica si
tehnico-tactica.
consecinta, de mare importanta si actualitate in handbalul feminin, pastrand algoritmul formarii
madiestriei sportive, in vederea, crearii unui model sau a unui sistem de operatii intr-o ordine
strict stabilita, privind rezolvarea problemei de eficientizare al antrenamentului sportiv in
macrostructurile duble ale ciclului olimpic, incepand cu instruirea avansatd anul 5, in
continuitate, maiestrie sportiva anul 1, anul 2 si anul 3 de pregatire, de a stabili raportul de
coordonare, relatia existentdin pregatirea motrica si tehnico-tactica dintre instruirea avansati anul
5 si instruirea intr-un plan tridimensional de maiestrie sportiva. Pentru a implementa structura si
continutul experimental, au fost elaborate modele de planificare dupd care s-a desfasurat
procesul de antrenament constatativ si de bazi al grupelor de experiment [128].In baza tuturor
acestor,,modele” sta sistemul metodologic al procesului de antrenament consacrate fiecarui
subcapitol nivelului pregatirii motrice si tehnico-tactice a handbalistelor intr-un ciclu olimpic de
patru ani Figura 3.1.

Valorile capacitatilor motrice a handbalistelor de performantd in perioada initiala de
avansare anul 5 de instruire in primul macrociclu al ciclului olimpic sunt prezentate in Tabelele
3.1.-3.3. S-au Iinregistrat parametrii de vitezd, fortaln regim de vitezd, coordonare, forta
exploziva, necesare pentru formarea deprinderilor tehnico-tactice in cadrul experimentului

constatativ strict coordonat cu experimentul de baza.
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Modelul experimental Modelul experimental
constatativ 2017-2018 de baza 2019-2022in al
si de baza 2018-2019 in doilea macrociclu
primul macrociclu dublu al ciclului
dublu al ciclului olimpic.
olimpic.
Metodologiaantrenament Metodologiaantrenamen
ului specific perioadei tului specific
1 initiale de avansare anul 5 > 3 perioadeide mdiestrie
de instruire sportiva, anul 2 de
instruire
| Il
MC v MC !
Metodologiaantrenament Metodologiaantrenarmen

ului specific perioadeide
2 maiestrie sportiva, anul 1
de instruire

tului specific

4 perioadeide maiestrie
sportiva, anul 3 de
instruire

Fig. 3.1. Structura modelului raportului de coordonare dintre valorile pregatirii motrice si
tehnico-tactice a handbalistelor de performanti in planuri diferite de maiestrie sportiva

inmacrostructura ciclului olimpic

Nota: | MC — primul macrociclu de 2 ani al ciclului olimpic;

Il MC — al doilea macrociclu de 2 ani al ciclului olimpic.

In esenti, prima fazi a experimentului pre-experimental s-au efectuat urmitoarele

elemente de baza:
» s-au selectat cele doua grupuri de instruire a handbalistelor, de control si

experimentald pe criteriul omogenitatii la nivel de dezvoltare motrice si parametrilor tehnico-

tactice;
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» s-au studiat variabilele dependente in starea lor initiala, pre-experimentala, pe doua
cai: prin aplicarea testelor de pregatire motrice si prininregistrarea parametrilor tehnico-tactice
inainte de perioada experimentala.

La etapa a doua, experimentala, in care la grupul experimental s-a intervenit cu
variabilele independente, in timp ce la grupul de control, situatia a rimas neschimbata. Perioada
experimentald a fost echivalentd cu un ciclu olimpic de 4 ani. Intrucat etapa experimentald
prezintd o importanta speciala pentru analiza rezultatelor experimentale, prezentam in cele ce
urmeaza principalele moduri concrete de actiune cu variabile dependente si independente a
grupelor experimentale si martor la testarea parametrilor motrice conform algoritmului stabilit in
structura modelului raportului de coordonare, prezentat in Figura 3.1. privind metodologia
antrenamentului specific perioadei initiale de avansare, anul 5 de instruire.

Conceptul cheie al modelului nostru, este constituit din perspectiva holistica, nu numai ca
multitudine de forme ale eficientizarii pregatirii tehnico-tactice individuale (exemplu ininvatare a
tehnicii de executie, activitati de antrenament fizic, tactic, de baza etc.), forme de realizare a
instruirii in procesul de interactiune a jucatorilor de handbal. Rezultanta este analizata si
diagnosticata pe mai multe planuri de pregatire psihomotrice si tehnico-tactice cu valoare de
tendinta imediata, microciclu, si pe termen lung, ciclului olimpic a potentialului aptitudinal
specific si global.

Prin finalitatile sale psihopedagogice al antrenamentului sportiv, acest model pledeaza
pentru o conceptie progreSista integrativa de asistenta instructiva in toate stadiile a dotarii
handbalistelor de performantd cu cunostinte si competente specifice si, totodatd, intentioneaza sa
facd un progres a indicatorilor catre o evaluare globala la finele ciclului olimpic.

Verificarea parametrilor de control s-a efectuat conform testelor din Tabelul 3.1. cu un
efectiv de 26handbaliste de performantd, la probele motrice mentionate in tabel. La alergare de
viteza 30m la testarea initiala de avansare ambele grupe au fost omogene. Valoarea calculatd a
lui t criteriul Studentraportatd la valoarea sa tabelard indica diferente nesemnificative intre
rezultatele grupurilor experimentale aflate in conditii de avansare (t=1,89, P>0,05)(Figura 3.2.).
La testarea finala a perioadei de instruire avansare valoarea calculata a lui t criteriuStudent [123]
evidentiaza diferente semnificative intre rezultatele obtinute la alergare de viteza 30m,
performantele fiind superioare 5,25" la grupa experimentald comparativ cu grupa martor 5,54" cu
o diferenta de 0,30s (t=5,119, P<0,001) cu o probabilitate de 99,9%, coeficientul de variabilitate
fiind 3,71.

Progresul handbalistelor de 15 ani se datoreaza utilizarii exercitiilor speciale de alergare

in perioada de pregatire al antrenamentului sportiv, destinate 161 ore de instruire pe anul scolar
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si a exercitiilor de pregétire fizicd generald cu 135 ore anual, planificate in prima macrostructura
dubla al ciclului olimpic.

Rezultatele alergarii de viteza la 30m obtinute de grupa experimentala direct au influentat
asupra dezvoltarii capacitatilor de alergare n regim de coordonare la alergare de suveica 3x10m
si dezvoltarii fortei explozive la saritura in lungime de pe loc, obtinand rezultate semnificative cu
0 probabilitate de 99,9%. Una dintre caracteristicile antrenamentului stiintific in grupa
experimentala este cresterea gradatd a efortului, lucrului bratelor. Aceasta s-a obtinut prin
repetarea exercitiilor speciale de atletism in mod sistematic, in asa fel ca intensitatea si durata lor
sd creasca treptat pe perioada de pregatire al macrociclurilor olimpice.

Exercitiile speciale pentru cresterea intensitatii lucrului bratelor pozitiv a influentat la
dezvoltarea capacititilor de reactie a miscarilor si fortei explozive la aruncarea mingii de handbal
la departare si aruncarea mingii medicinale de 2kg de dupa cap, rezultatele fiind semnificative cu
o crestere de la 384,78m la 396,07m la testarea finala(t=6,187, P<0,001) la grupa experimentala.

Forta abdominala la ridicarea trunchiului din culcat pe spate, timp de 30", numarul
derepetari a actiunii la testarea initiala, compararea rezultatelor obtinute de cele doud grupe sunt
nesemnificative. Valoarea calculata a lui t Student esteegala cu un indice de 1,919, la P>0,05. La
testarea finala rezultatele au crescut semnificativ la ambele grupe experimentale, datorita
cresterii sistemului neuromusculator prin miscéri coordonate, precise in timp, ritmice, rapiditate
in schimbarea starilor de contractie si de relaxare de scurta durata a muschilor.

Cu siguranta grupa experimentala de avansati anul 5 de instruire au demonstrat
performante superioare la alergare de vitezd 30m, aruncarea mingii de handbal la departare,
aruncarea mingii medicinale de 2kg si la saritura in lungime de pe loc comparativ cu grupa
martor. Se inregistreaza si o diferenta semnificativa intre rezultatele obtinute la testarea initiala si
finala, valoare calculata (t=5,70-7,164) este la P<0,001 (Tabelul3.1.).

Datele obtinute ne demonstreaza rezultatul unui proces de antrenament condus in mod
stiintific, este de o importantd majora privind dezvoltarea calitatilor motrice si psihice si o inalta
insusire a deprinderilor tehnico-tactice in perioada de pregatire a primului macrociclu de 2 ani al

ciclului olimpic.
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Tabelul 3.1. Analiza comparativa a valorii capacitatilor motrice a handbalistelor in

perioada initiala de avansare anul 5 de instruire in primul macrociclu al ciclului olimpic de

pregitire
Nr. Parametrii Gr. Semnificatiile statistice
crt. testati exp. | Testarea initiald avansare | Testarea finalda avansare t P
X+ m X+ m
1 | Alergare de E 5,52 £0,055 5,24 +0,047 5,75 <0,001
viteza 30m (s) M 5,69 +0,0071 5,54 £ 0,035 2,62 <0,05
t 1,89 5,119
P > 0,05 <0,001
2 | Alergare de E 8,38 0,102 8,14 + 0,094 2,437 | <0,05
suveica 3x10m M |[7,93+1,152 7,68 + 0,044 0,222 | <0,05
(s) t [0,389 4,423
P >0,05 <0,001
3 | Aruncarea E 25,21 £0,627 29,00 £+ 0,549 7,164 | <0,001
mingii de M | 26,380,621 27,67 + 0,443 2,459 | <0,05
handbal la t 1,270 3,305
departare (m) P |>005 <0,01
4 | Aruncarea E 384,78 +£ 0,941 396,07 + 0,862 6,187 | <0,001
mingii M 382,00+ 1,152 384,58 + 1,507 2,915 | <0,05
medicinale de t 1,869 3,32
2kg de dupa cap P >0,05 <0,01
(cm)
5 | Saritura in E 195,86 + 1,019 200,86 + 0,784 5,70 <0,001
lungime de pe M | 194,35+0,532 195,08 = 0,975 2,18 <0,05
loc (cm) t 1,313 3,789
P |>0,05 <0,001
6 | Ridicarea E 17,14 + 0,549 18,50 +£ 0,627 2,571 | <0,05
trunchiului pe M | 16,00 £ 0,266 16,67 + 0,355 2,32 |<0,05
verticala din
culcat pe spate, t | 1919 2,53
timp de 30"
(nr. rep.) P |[>0,05 <0,05

Nota: n=14+12=26f=24t=2,064 2,796 3,745 Exp. - n=14f=13t=2,160 3,012 4,221r=0,553

Mar.-n=12f=11 t=2,201 3,1064,437r=0,602P=0,05 0,010,001Probabilitate 95,0%99% 99,9%

Continuitatea pregatirii motrice a handbalistelor in ceea ce priveste dezvoltarea la un grad

mai ridicat a calitatilor specifice de motricitate sportivelor in care se antreneaza, avansati anul 5,

le permite sa atinga capacitatile de lucru de a studia in primul an de maiestrie sportiva.

Conform planului anual experimental de instruire la categoria de maiestrie anul 1 sunt

planificate 20 ore de antrenament pe saptamana. Pentru pregatirea fizica generald sunt planificate

14 ore, pentru pregatirea fizica speciala 175 ore.

Datele obtinute in perioada de maiestrie sportiva anul 1 privind dezvoltarea calitatilor

motrice a handbalistelor sunt prezentate in Tabelul 3.2. Rezultatele testarii ne demonstreaza ca o

buna functionare a sistemului muscular pentru dezvoltarea armonioasa a trunchiului si a bratelor
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se datoreaza exercitiilor specifice tehnico-tactice care produce transformari profunde in

musculatura handbalistelor de 15-16 ani.

Tabelul 3.2. Analiza comparativi a valorii capacititilor motrice a handbalistelor in

perioada de maiestrie sportiva anul 1 si maiestrie sportiva anul 2 de instruire

Nr. Parametrii Gr. Semnificatiile statistice
crt. testati exp. Testarea initiala Testarea finala t p
maiestrie anul 1 maiestrie anul 2
X+ m X+ m
1 | Alergare de viteza E 5,24 £0,047 4,90+0,110 3,668 | <0,01
30m (s) M | 5,54+0,035 5,48+0,35 1,813 | >0,05
t 5,119 5,043
P <0,001 <0,001
2 | Alergare de E 8,14+0,094 7,97+0,071 2,355 | <0,05
suveicd 3x10m (s) M | 7,68+0,044 7,660,035 0,555 | >0,05
t 4,423 3,92
P <0,001 <0,001
3 | Aruncarea mingii E 29,00+0,549 32,28+0,549 6,320 | <0,001
de handbal la M 27,67+0,443 29,08+0,355 3,863 | <0,01
departare (m) t |3,305 4,893
P <0,01 <0,001
4 | Aruncarea mingii E 396,07+0,862 400,36+1,333 3,837 | <0,01
medicinale de 2kg M | 384,58+1,064 390,831,706 3,118 | <0,001
de dupa cap (cm) t [3324 4,408
P |<0,01 <0,001
5 | Sariturd in lungime E 200,86+0,784 204,57+0,157 5,203 | <0,001
de pe loc (cm) M | 196,08+0,975 200,58+1,418 3,76 <0,01
t 3,789 3,153
P <0,001 <0,01
6 | Ridicarea E 18,50+0,627 20,07+0,470 2,924 | <0,01
trunchiului pe M | 16,67£0,355 18,17+0,532 2,525 | <0,05
verticala din culcat
pe spate, timp de t 1253 2,676
30"
P | <0,05 <0,05

(nr. rep.)

Nota:n=14+12=26f=24t=2,064 2,796 3,745 Exp. - n=14f=13t=2,160 3,012 4,221r=0,553

Mar.-n=12 f=11 t=2,201 3,1064,437r=0,602P=0,050,010,001Probabilitate 95,0%99% 99,9%

Exercitiile de viteza a produs schimbari in dezvoltarea reactiei de fortd-viteza,la

aruncarea mingii de handbal la departare.In comparatie cu testarea initiala la finele macrociclului

doi al ciclului olimpic, rezultatul a crescut semnificativ la grupa experimentala de la 32,28 m la

36,27 m, s-a marit distanta aruncarii cu 7,07m (la P<0,001).

Caracterul si marimea efortului de fortd exploziva, in cadrul sariturii cu mingea de

handbal in procesul antrenamentului a influentat la cresterea sariturii in lungime de pe loc, la
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ambele grupe experimentale, cu o diferentd semnificativa fatd de grupa martor cu 4m. Valoarea

lui t calculat este de 3,153 la P<0,01.

Grupa martor au demonstrat diferente nesemnificative la alergare de vitezd 30m si

alergare de suveica 3x10m (la P>0,05).

perioada de maiestrie sportiva a anului 2 si finalul maiestriei sportive anul 3 al

ciclului olimpic

Tabelul 3.3. Analiza comparativa a valorii capacititilor motrice a handbalistelor in

Nr. Parametrii Gr. Semnificatiile statistice
crt. testati exp. | Testarea initiala avansare | Testarea finald avansare t P
X+ m X+ m
1 | Alergare de E 4,90+0,110 4,33+0,047 2,66 | <0,05
viteza 30m (s) M | 5,48+0,035 4,92+0,144 2,22 | <0,05
t 5,043 5,337
P | <0,001 <0,001
2 | Alergare de E 7,954+0,071 6,69+0,425 3,282 | <0,01
suveica 3x10m M 7,66+0,035 7,49+0,071 2,179 | <0,05
(s) t 3,92 1,856
P | <0,001 >0,05
3 | Aruncarea mingii E 32,28+0,549 36,36+0,706 4,080 | <0,001
de handbal la M | 29,08+0,355 30,08+0,355 3,155 | <0,01
departare (m) t |4,898 3,979
P | <0,001 <0,001
4 | Aruncarea mingii E 400,36+1,333 406,0+1,098 4,829 | <0,001
medicinale de M | 390,83+1,706 396,83+0,886 4,216 | <0,01
2kg de dupa cap t | 4,408 6,499
(cm) P |<0,001 <0,001
5 | Saritura in E 204,57+0,157 208,43+0,863 4,968 | <0,001
lungimedepeloc | M | 200,58+1,418 203,58+1,241 2,506 | <0,05
(cm) t 3,153 3,210
P |<0,01 <0,01
6 | Ridicarea E 20,07+0,470 22,0+0,392 4,923 | <0,001
trunchiului pe M | 18,17+0,532 19,92+0,443 2,374 | <0,05
verticala din
culcat pe spate, t 2676 3,514
timp de 30"
(nr. rep.) P | <0,05 <0,01

Nota:n=14+12=26f=24t=2,064 2,796 3,745 Exp. - n=14f=13t=2,160 3,012 4,221r=0,553

Mar.-n=12 f=11 t=2,201 3,1064,437 r=0,602 P=0,050,010,001Probabilitate 95,0%99% 99,9%

Exercitiile specifice imbogatind capacitatile motrice se repercuteaza favorabil asupra

activitatilor de executie calitativd a parametrilor de alergare de viteza, aruncarea mingii

medicinale de 2kg si ridicarea trunchiului pe verticala timp de 30". Valoarea lui t calculat este
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mai mare decat cea tabelara prin urmare, la P<0,01 diferenta obtinuta intre testarea intermediara
si finala de maiestrie anul 1 este semnificativa,ipoteza nula fiind infirmata (Tabelul 3.3).

Performantele handbalistelor obtinute la parametrii calitatilor motrice la testarea initiala
si finala la cele doud grupe experimentale intr-un ciclu olimpic sunt prezentate in Tabelele 3.1.-
3.3. si Figurile 3.2.-3.6.

Rezultatele obtinute in conditiile experimentale si in conditia de control sistematic a
influentat asupra dezvoltarii capacitatilor motrice, fiind consemnata in valori absolute.

Din punct de vedere statistic, grupa experimentald a obtinut rezultate performante la
viteza de executie a miscarii accelerate la 30m.

La etapa initiala handbalistele au obtinut o medie de 5,52+0,05", la finele ciclului olimpic
4,33+0,047". Actiunile impuse de joc necesitd o perfecta vitezd si coordonare neuromusculara si
de asemenea o perfecta functionare a proceselor corticale. Experimentul pedagogic a demonstrat,
ca Intr-o continud miscare pe teren in aparare si in atac la vitezd maximala, se imbunatateste
capacitatea de coordonare la parametrii alergarii de suveicd 3x10 m la grupa experimentala asa si
la handbalistele grupei martor. La alergare de vitezd 30 m la testarea initiald de avansare anul 5
timpul alergérii de 5,69" a crescut pana la 4,92", imbunatatind rezultatul cu 0,77", la finele
perioadei de maiestrie anul 3. Grupa experimentald a demonstrat un timp mai superior de 1,19"
in comparatie cu grupa martor.

In desfasurarea jocurilor de handbal miscarile trebuie si fie foarte bine coordonate,
deoarece se executa alergari lungi sau mai scurte, pentru atac si apdrare, opriri si Intoarceri
rapide si alte actiuni efectuate in conditii schimbdtoare impuse de jocul coechipierilor si
adversarilor, precum si de deplasare rapida a mingii de handbal in cursul antrenamentului sportiv
si competitii neintrerupte in perioada competitionald ale macrociclurilor duble.

Alergarea de suveicd 3x10 m dezvolta capacitatilor de coordonare.

In programul experimentului pedagogic au fost incluse miscari unde au fost cuprinsi
parametrii necesari: sistemului muscular care intrd in actiune, marimea fortei dezvoltate,
amplitudinea miscarii, durata de executie a exercitiului in fiecare perioada de pregatire si
competitionala in cadrul studiilor de avansare anul 5 si cei 3 ani ai maiestriei sportive, denumit
»program motor”,dezvoltarea stimulilor senzitivi, proprioceptivi, exteroceptivi tactili si celor
senzoriali (vizuali,tactili) in cadrul aruncirii mingii de handbal la depirtare (Figura 3.4). In
Figura 3.3. parametrii alergarii de suveica este coordonatd cu dribling printre jaloane, necesari

pentru pregdtirea tehnico-tactica a handbalistelor.
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Fig. 3.2. Distributia rezultatelor valorii capacititilor de alergare de viteza la 30m pe
perioadaunui ciclu olimpic a handbalistelor de performant:i

Nota:M — martor; E — experiment.

Diferenta statistica dintre grupa martor si experimentala la finele ciclurilor de maiestrie
este semnificativa. Valoarea calculata la etapa de maiestrie 1 si 2 este mai mare decat cea
tabelard la P<0,001, se constatd cad diferenta Intre rezultatele celor doud grupuri experimentale
este semnificativa si ipoteza nula este respinsa.

In Figura 3.3. sunt prezentate grupelor experimentale la aruncarea mingii de handbal la
departare intr-un ciclu olimpic.

Analizand ponderea performantelor obtinute de cele doud grupuri experimentale in
aruncarea mingii de handbal se constatd urmatoarele: compararea rezultatelor obtinute de grupele
experimentale si cele obtinute de martor a pus in evidenta diferente semnificative intre cele doua
grupe cu valoarea sa calculata a lui t=3,305-4,893 este mai mare decat valoarea tabelara la
P<0,01-0,001, fiind infirmatd ipoteza nuld, deci experimentul pedagogic fiind concludent, in
acest caz, admitem valabilitatea ipotezei specifice. Exercitiile recomandate pentru dezvoltarea
fortei explozive de aruncare a fost variate si nelimitate, din diverse pozitii ale corpului-stand,
stand pe genunchi, culcat, din mers, alergari, din sarituri, cu 0 mana, cu doud maini de care are
nevoie jucdtoarea in diferite momente ale desfasurarii jocului.

Scopul s-a pus ca jucdtoarea sa-si stapaneasca perfect aparatul locomotor, sa posede un
foarte bun echilibru, sa alerge repede cu opriri si fara opriri la aruncarea mingii de handbal.

Rezultatele obtinute la aruncarea mingii de grupa experimentald este 36,36 m 1in

comparatie cu cea ale martor 30,08 m (t=3,979, P<0,001) (Tabelul 3.3).
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Fig.3.3. Distributia rezultatelor grupelor experimentale (E) si martor (M) la alergare de
suveica 3x10m intr-un ciclu olimpic

Nota: M — martor; E — experiment.

Prezentdm in continuare rezultatele obtinute de grupa experimentald (E) si martor (M) in
rezolvarea sarcinii de aruncare a mingii medicinale de 2 kg de dupa cap intr-un ciclu olimpic.

Inregistrarea initiala a aruncarii mingii medicinale la grupa experimentali a demonstrat
un rezultat de 384,78 cm, la finele anului de studiu s-a inregistrat o crestere pana la 396,07 cm.
Valoarea calculata (t=6,187) este mai mare decat valoarea sa tabelara la P<0,001, cu diferenta
dintre testarea initiald la grupa de avansare 5 este semnificativa la P<0,001.

In cadrul macrociclului 2 al ciclului olimpic aruncarea mingii medicinale a crescut cu
4,29cm, continudnd sd creasca pana la 406cm la finele ciclului olimpic. In cadrul macrociclului
dublu 3 si 4 s-a prevazut doud aruncari cunoscute in handbal: aruncarea mingii de handbal si
aruncarea mingii medicinale de 2kg (cu greutdti) (in ordinea prevazuta de programa
experimentald).

S-au utilizat exercitii speciale, pentru dezvoltarea calitatilor fizice In concordantd cu
particularitatile specifice probelor de aruncari, prin exercitii a caror structurd motrica este,
apropiatd de executia tehnicd a aruncarilor. Exercitiile au fost executate individual cu aruncare in
perechi si pe grupe, efectuandu-se intre parteneri, precum la distanta si la tinta.

Pe parcursul unui ciclu olimpic sa-au observat progrese si la grupa martor (Figura 3.5.).
De la testarea initiala (382 cm) de avansare anul 5 pana la testarea (396,83 cm) rezultatul a

crescut cu 14,83 cm, grupa experimentala cu 21,22 ¢cm, cu 6,39 cm mai mult.
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Fig.3.4. Distributia rezultatelor gupelor experimentale (E) si martor (M) la aruncarea

mingii de handbal la depirtare intr-un ciclu olimpic
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Fig.3.5. Distributia rezultatelor grupei experimentale si martor la aruncarea mingii

medicinale de 2 kg de dupa cap intr-un ciclu olimpic
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Rezultatele testarii sariturii in lungime de pe loc sunt prezentate intr-un ciclu olimpic de patru
ani, in Tabelele 3.2., 3.3., 3.4. si in Figura 3.6. Parametrii sariturii in lungime de pe loc sunt
recomandati pentru dezvoltarea unor calitati motrice, accesibile handbalistelor de 15-19 ani si
conditiilor externe in unitatile de Invatamant de avansare 5 si madiestrie 1,2 si 3. Pentru
determinarea unor coordonate cu caracter tehnico-tactic —impulsia si avantarea cu mingea
inmand, dupa elan si bataie cu viteza cat mai mare.

In experimentul pedagogic a fost obiectivul de a efectua siritura in lungime de pe loc cu
sarcina de a depasi limite (repere) greu accesibile, in deosebi in perioadele de pregitire ale
macrociclurile duble.

La testarea initiald a sariturilor in lungime de pe loc s-a observat omogenitatea grupelor
experimentale, rezultatele fiind aproape aceleasi cu o diferenta de 1,51 cm. Valoarea calculata t
Student (1,313) este mai mica decat cea tabelara.

Prin urmare, la P>0,05 diferenta observata intre cele 2 grupe de rezultate obtinute de

grupele experimentale, in perioada initiald de avansare 5 este nesemnificativa.

cm P>0,05 P<0.05 P<0.01 P<0.01
L 208.43
209 - 20457 | ~~——E
| = —1M
200,51 203,58
200 -
195.5-
185 1
194 5-
194 -
0
1 2 3 4
Macrocicls dublu 1 Macrociclu dublu 2
das 2 ant ds 2 ani
Ciclu olimpic de 4 ani

Fig.3.6. Distributia rezultatelor grupei experimentale si martor la siritura in lungime de pe
loc intr-un ciclu olimpic

Nota: M — martor; E — experiment.
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Pe parcursul ciclului olimpic, performantele handbalistelor ambelor grupe experimentale
au depus diferita cantitate de efort, caracterizata prin forta-exploziva musculara aflandu-se in
continua contractie concentrica in efectuarea exercitiilor dinamice.

Procesele de antrenament sistematic in toate perioadele de pregatire ale macrociclurile
olimpice se observa o crestere a indicatorilor sariturii in lungime de pe loc la grupa
experimentala, deosebindu-se de grupa martor. Valoarea calculata (t=3,153-3,789) este mai mare
decat valoarea acestora tabelara la P<0,01-0,001. Consideram ca diferenta dintre cele 2 grupe de
rezultate sunt semnificative la P<0,01-0,001, fiindinfirmata ipoteza nula, deci experimentul
pedagogic fiind concludent- admitem valabilitatea ipotezei specifice, constituind ca forta
exploziva in lungime de pe loc este 0 masura a performantei musculare, producand ,,putere” in
cadrul jocului de handbal, unde se cere o contractie musculara rapida, generand o mare cantitate

de tensiune intr-un timp scurt.
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Fig.3.7. Distributia rezultatelor grupei experimentale si martor la ridicarea trunchiului pe
verticala din pozitia culcat pe spate, timp de 30" intr-un ciclu olimpic
Nota: M — martor; E — experiment.
In Tabelele 3.2, 3.3. si 3.4.deasemenea in Figurile 3.2.-3.7.sunt prezentate testirile

capacitatii motrice a handbalistelor in fiecare macrociclu al ciclului olimpic a musculaturii
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abdominale prin ridicarea trunchiului pe verticala din pozitia culcat pe spate, ce ne demonstreaza
forta in regim de viteza maximald, timp de 30". Experimentul a constatat ca utilizarea vitezei de
executie cu ritm inalt al exercitiului dinamic, ridicarea trunchiului este un bun mijloc de crestere
a fortei musculare.

Analizand ponderea performantelor obtinute de grupele experimentale in aprecierea
numarului de repetari la ridicarea trunchiului timp de 30" se constata urmatoarele:

e la testarea initiala a frecventei trunchiului timp de 30"in cadrul perioadei de
avansare anul 5, ambele grupe sunt omogene. Valoarea calculatd (t=1,919) este la P>0,05
raportatd la valoarea tabelara indica diferente nesemnificative intre rezultatele grupelor
experimentale;

e  pe perioada primului macrociclu al ciclului olimpic forta musculara abdominala, la
grupa experimentald a crescut de la media 17,14 repetari timp de 30" la 18,50 un tempou mai
rapid, la handbalistele grupei martor de la 16 repetari la o medie de 16,67", 0 frecventa mai
redusa.Datele obtinute sunt semnificative la t=2,53, P<0,05, in valoarea grupei experimentale;

e pe parcursul unul macrociclu olimpic rezultatele testdrii capacitatilor de fortd in
regim de viteza cresc succesiv exprimate in performanta corespunzator principalelor elemente de
continut predate in perioadele de pregatire ale macrociclurilor anuale ale ciclului olimpic.
Variabila t, criteriul student creste de la 2,571 la 4,968 la P<0,05 la 0,001 cu o probabilitate de la
95% la 99,9% la grupa experimentald, de la media 17,14 repetiri la 22,0 timp de 30" in

comparatie cu grupa martor, rezultatele sunt mai superioare.

3.2. Compatibilitatea interactiunii capacitatilor tehnico-tactice fundamentale a
handbalistelor de performanta intr-un ciclu olimpic

Dupa Renato Manno:,, Tehnica sportiva este un procedeu sau un ansamblu de procedee,
invatate prinintermediul exercitiului, in scopul de a rezolva cat mai economic, cat mai rational si
cu maximum de eficacitate o anumita sarcind pe baza de miscare” (cu alte cuvinte o problema
motrica)[82 p.71, 120].

Tehnica si pregatirea tehnica sunt doud notiuni diferite. Tehnica este definita prin text, in
definitie, iar pregatirea tehnica cuprinde totalitatea masurilor cu caracter metodic organizatoric
stabilite in procesul de antrenament cu scopul insusirii corecte a unei tehnici specifice ramurii de
sport.

Mecanismul de baza al procedeului tehnic, indiferent de stilul de executie, fiecarui

procedeu tehnic 1i sunt specifice o succesSiune logica de acte motrice, care garanteaza efectuarea
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corecta a actului motric. Mecanismul de baza al miscarii dintr-un procedeu tehnic trebuie corelat
cu un sistem de factori (spatiali, temporari, dinamici, energetici) [120].

Procedeele tehnice fundamentale sunt abilitdti motrice. Abilitatile motrice se cladesc pe
baza aptitudinilor motrice. Nivelul initial al aptitudinilor coordinative determina esential
dezvoltarea abilitatilor motrice. Abilitatile motrice 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 dezvoltarii
capacitatii de anticipare. Invitarea corectd (in care repetarea este mijlocul de bazi) a tehnicii
presupune (prin automatizarea executiei) luarea celor mai corecte decizii tactice [46,120].

Invitarea procedeelor tehnico-tactice depinde de diferite grade de complexitate (durata
exercitiului, gradul de utilizare a aptitudinilor motrice) sau de naturd inchisa (closed) sau
deschisa (open) a activitatii (skill). ,,Closed skill”, definesc deprinderile in care mediul
inconjurator este previzibil. ,,Open skills” definesc deprinderile in care mediul inconjurator este
imprevizibil [120,134,140].

Maiestria tactica in domeniul antrenamentului sportiv multianual poate fi o categorie ce
este ndscutd ca vocatie si talent in activitatea instructiv-educativa, ce se capdtd cu timpul in
experienta de comunicare prin entuziasm, creativitate, curiozitate, sacrificare, harnicie, atentie si
spirit organizatoric.

Esenta maiestriei tactice consta in pozitia si caracteristica competitiei sportive in aspect
strategic, multianual de pregatire tacticd, avand obiective specifice:

1. studierea principiilor strategiei sportive;

2. studierea legilor si regulamentelor competitiilor din sportul sau proba respectiva;

3. investigarea si cunoasterea calitatilor tactice ale celor mai buni sportivi din sportul
practicat;

4. cercetarea strategiei viitorilor adversari si a potentialului lor fizic si psihologic;

5. studierea specificului cadrului unde va avea loc viitoarea competitie;

6. dezvoltarea tacticilor individuale pentru competitia urmatoare, pe baza punctelor forte si
a punctelor slabe, in lumina ultimelor doua aspecte;

7. analiza performantelor trecute In vederea confruntarii cu viitorii adversari;

8. invatarea si repetarea acestui model la antrenamente, pana devine un stereotip dinamic
[44, p.158,180].

Insusirea unei tactici urmeazi aceleasi principii ca si invitarea unei deprinderi. Ea

depinde de multimea repetarilor bazate pe un plan teoretic. Pentru ca pregatirea tactica depinde
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de o buna tehnica si de o pregatire fizicd bund, o actiune tactica va fi precedata de o pregatire
fizica si tehnica adecvata [7].

Activitatea de instruire in macrosistemul olimpic este un fenomen ce reflecta in modul cel
mai complet termenul ,,interactiune”, care inglobeaza influenta activismului inintensificarea
procesului de antrenament in fiecare macrociclu anual, ca actiune cauzala reciproca, incepand cu
Instruirea avansata 5 si maiestrie sportiva care sta la baza performantelor fizice, tehnico-tactice,
competitionale, Ce se manifesta intr-o influenta reciproca nemijlocita [120].

In procesul interactiunii instruirii se manifesta diferite feluri de legaturi intre continuturile
antrenamentului sportiv. Raportul corect al sistemului de planificare dintre macrociclurile si
microciclurile de pregéatire determinad in mare masura succesul intregului proces de instruire intr-
un ciclu olimpic [120].

La analiza interactiunii valorilor capacitatilor tehnico-tactice fundamentale ale
handbalistelor trebuie de tinut cont de legaturile in cauza si efect, in fiecare mezociclu al ciclului
anual, descoperindu-le pe cele mai importante si fundamentale, ce ne da ulterior posibilitatea sa
planificam cu mai mult succes noile etape ale perfectionarii instruirii in Tabelele: 3.4.; 3.5,
3.6.si Figurile 3.8.-3.13 [120].

Progresul handbalistelor, avansati anul 5, de 15 ani se datoreaza utilizarii exercitiilor
speciale de pregatire tehnico-tacticeinantrenamentul sportiv, din totalul de936 ore a anului de
instruire din care sunt destinate 268 ore de instruire pe anul scolar si a exercitiilor de pregatire
fizica speciald cu 135 ore anual, planificate in prima macrostructura dubla al ciclului olimpic
[120].

Verificarea parametrilor de control s-a efectuat conform testelor din Tabelul 3.4. cu un
efectiv de 26handbaliste de performantd,la probele tehnico-tacticementionate in tabel. La
transmiterea mingiiin perechi de pe loc 30" (nr. repetari) la testarea initiala de avansare ambele
grupe au fost omogene [170]. Valoarea calculata a lui t criteriul Studentraportata la valoarea sa
tabelard indica diferente nesemnificative intre rezultatele grupurilor experimentale aflate in
conditii de avansare (t=0,041, P>0,05). La testarea finala a perioadei de instruire avansare
valoarea calculatd a lui t criteriu Student evidentiaza diferente nesemnificative intre rezultatele
obtinute la transmiterea mingiiin perechi de pe loc 30", performantele fiind aproape egale cu o
diferenta de 0,60 unitati undet=1,408, P>0,05 [120,170].

Una dintre caracteristicile antrenamentului stiintific in grupa experimentala este cresterea
gradata a efortului, vitezei, lucrul bratelor. Aceasta s-a obtinut prin repetarea exercitiilor speciale
de atletism in mod sistematic, in asa fel ca intensitatea si durata lor sa creasca treptat pe perioada

de pregatire al macrociclurilor olimpice [120,170].
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Exercitiile speciale pentru cresterea intensitatii lucrului bratelor pozitiv a influentat la
dezvoltarea capacitatilor 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) la grupa experimentala [120].

Tabelul 3.4. Analiza comparativa a valorii capacititilor tehnico-tactice a handbalistelor de
performanti in perioada de avansare anul 5 de instruire in primul macrociclu al ciclului

olimpic de pregatire[120,170]

Nr. Parametrii Gr. Semnificatiile statistice
crt. testati exp. | Testarea initiala Testarea finala avansare t p
avansare
X+ m X+ m
1 | Transmiterea E 10,71+0,235 11,93+0,235 5,495 | <0,001
mingiiin 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 5,12+0,010 2,898 | <0,05
mingiiin perechi M | 536+0,117 5,56+0,124 1,852 | >0,05
din alergare(s) t |1,709 5,348
P |>0,05 <0,001
3 | Dribling 30m (s) E | 5,34+0,039 5,18+0,023 4,923 | <0,001
M | 5,38+0,053 5,32+0,053 2,510 | <0,05
t 0,606 2,179
P | >0,05 <0,05
4 | Dribling 30m E 6,25+0,023 6,20+0,015 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 in E 12,49+0,037 12,36+0,038 3,714 | <0,01
triunghi-dribling- | M [ 12,57+0,096 12,730,089 1,928 |>0,05
aruncare(s) t |0,777 3,822
P |>0,05 <0,001

Nota:n=14+12=26f=24t=2,064 2,796 3,745 Exp. - n=14 f=13t=2,160 3,012 4,221r=0,553
Mar.-n=12 f=11t=2,201 3,1064,437 r=0,602P=0,05 0,010,001Probabilitate95,0%99% 99,9%

Cu certitudine grupa experimentald de avansati anul 5 de instruire au demonstrat
performante superioare la dribling 30m,dribling 30m printre jaloane, dribling-aruncare-repliere si
la deplasare in triunghi-dribling-aruncare comparativ cu grupa martor, ceea ce este demonstrat in
Tabelul 3.4. [120,170].

118




Datele obtinute in demonstreaza rezultatul unui proces de antrenament condus in mod
stiintific este o importanta privind dezvoltarea calitatilor motrice si pSihice si o inalta insusire a
deprinderilor tehnico-tactice in perioada de pregétire a primului macrociclu de 2 ani al ciclului
olimpic [120].

Continuitatea pregatirii motrice a handbalistelor in ceea ce priveste dezvoltarea la un grad
mai ridicat a calitatilor specifice de motricitate sportivelor in care se antreneaza, avansati anul 5,
le permite sa atinga capacitatile de lucru de a studia in primul an de maiestrie sportiva [120].

Conform planului anual experimental de instruire la categoria de maiestrie anul 1 sunt
planificate 1040 ore de antrenament pe an. Pentru pregatirea fizica generald sunt planificate 140
ore, pentru pregatirea fizica speciald 175 ore, tehnico-tactica 310 ore, ceea ce ne demonstreaza
importanta intr-omasura egala pentru pregatireahandbalistelor de performanta [120].

Datele obtinute in perioada de maiestrie sportiva anul 1 privind dezvoltarea calitétilor
tehnico-tactice a handbalistelor sunt prezentate in Tabelul 3.5. Rezultatele testdrii ne
demonstreazd ca o buna functionare a sistemului muscular pentru dezvoltarea armonioasa a
picioarelor, trunchiului si a bratelor se datoreaza exercitiilor specifice tehnico-tactice care
produce transformari profunde in musculatura handbalistelor de 15-16 ani [120].

Exercitiile speciale pentru o crestere bund a indemanarii si coordonarii a miscdrilor,
acesta s-a obtinut prin repetarea exercitiilor speciale: jucdtorul este ldsat sa se deplaseze inainte,
lateral si inapoi, la inceput in mers, mai tarziu In alergare usoara inliniedreapta, in linie serpuita
si cu schimbari de directie [120]. Pe masura ce jucitorul obtine siguranta in conducerea mingii,
va creste si viteza de deplasare in teren [120].

Perfectionarea driblingului se va face prin exercitii de deplasare variate in teren,in
conditii de viteza cu schimbari de directie, cu serpuiri printre obstacole, in lupta cuadversarul
semiactiv si activ, in concursuri de intrecere sub forma de stafete si in timpul jocurilor de
antrenament [120].

Rezultatele sunt semnificative la grupa experimentala, ceeca ce s-a demonstrat
performante superioare in Tabelele 3.4.; 3.5.; 3.6. [120]

Conform planului anual experimental de instruire la categoria de maiestrie sportiva anul 2
sunt planificate 1248 ore de antrenamente pe un an, din care pregatirii tehnico-tactice i revine
340 ore de antrenamente. Conform aceluiasi plan anual pentru grupa de maiestrie sportiva 3 sunt
repartizate 1404 ore anual, la etapa de pregatire tehnico-tactica au fost planificate 399 ore anual
[120].
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Tabelul 3.5. Analiza comparativa a valorii capacititilor tehnico-tactice a handbalistelor de

instruire[120]

performanta in perioada de maiiestrie sportiva anul 1 si maiestrie sportiva anul 2 de

Nr. Parametrii Gr. Semnificatiile statistice
crt. testati exp. | Testarea initiala Testarea finala maiestrie
maiestrie sportiva anul | sportiva 2 t P
1
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 5,1240,010 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 30m (s) E [5,18+0,023 5,06+0,023 545 | <0,001
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 30m E 6,20+0,015 6,15+0,014 3,570 | <0,01
printre jaloane(s) M | 6,43+0,071 6,39+0,071 0,635 | >0,05
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-repliere M 12,58+0,098 12,75+0,097 1,954 | >0,05
(s) t |2,788 4,057
P <0,01 <0,001
6 | Deplasare in E 12,36+0,038 12,32+0,037 2,353 | <0,05
triunghi-dribling- | M [ 12,73+0,089 12,64+0,090 1,125 |>0,05
aruncare(s) t | 3,822 3,289
P <0,001 <0,01

Nota: n=14+12=26f=24t=2,064 2,796 3,745 Exp. - n=14f=13t=2,160 3,012 4,221r=0,553

Mar.-n=12f=11t=2,201 3,106 4,437r=0,602P=0,05 0,010,001Probabilitate 95,0%99% 99,9%

Performantele handbalistelor obtinute la parametrii calitatilor tehnico-tactice la testarea

initiald si finala la cele doud grupe experimentale Intr-un ciclu olimpic sunt prezentate in

Tabelele 3.4.-3.6.si histogramele3.8.-3.13.

Rezultatele obtinute in conditiile experimentale si in conditia de control sistematic asupra

dezvoltarii tehnico-tacticia fost consemnata in valori absolute.

Din punct de vedere statistic, grupa experimentald a obtinut rezultate semnificativein

comparatie cu grupa martor, ceea ce este demonstrat inTabelele 3.4., 3.5., 3.6. si histogramele

3.8.-3.13.
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Tabelul 3.6. Analiza comparativa a valorii capacititilor tehnico-tactice a handbalistelor de

performanti in perioada maiestriei sportive anul 2 si 3 al ciclului olimpic[120]

Nr. Parametrii Gr. Semnificatiile statistice
crt. testati exp. | Testarea finala Testarea finala maiestrie
maiestrie sportivd anul | sportiva anul 3 t P
2
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 12,41+0,226 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 5,070,102 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 30m(s) E 5,06+0,023 4,89+0,031 6,538 | <0,001
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 30m E 6,150,014 6,09+0,017 4,000 | <0,001
printre jaloane(s) M | 6,39+0,071 6,260,062 2,167 | <0,05
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-repliere M | 12,75+0,097 12,66+0,092 0,301 | >0,05
(s) t |4,059 4,211
P <0,001 <0,001
6 | Deplasare in E 12,32+0,037 12,22+0,030 3,125 | <0,01
triunghi-dribling- [ M | 12,64+0,090 12,61+0,0913 0,370 | >0,05
aruncare(s) n 3,289 3538
P |<0,01 <0,01

Nota:n=14+12=26f=24t=2,064 2,796 3,745 Exp. - n=14f=13t=2,160 3,012 4,221r=0,553
Mar.-n=12f=11t=2,201 3,1064,437 r=0,602P=0,05 0,010,001Probabilitate 95,0%99% 99,9%

La pasa aruncata cu mana de sus (deasupra umarului): in executarea de pe loc a acestei
pase, jucdtorul va avea pozitia fundamentald adoptata pentru jocul de atac, avand in fatad piciorul
opus bratului de aruncare si greutatea mai mult pe piciorul din spate [120]. Mingea se duce
echilibrat cu mana pe deasupra umadrului, avand bratul indoit din articulatia cotului la
aproximativ 90 de grade [120]. In momentul aruncirii, impulsul dat de intinderea piciorului din
spate produce un impuls in lant celorlalte segmente participante: musculatura extensoare a
bratului aruncator, a toracelui, umarului, abdominala si a spatelui, precum si a partilor laterale

ale corpului [120].
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In histograma 3.9. vedem rezultatelegrupelor experimentale (E) si martor (M) la
transmiterea mingiiin perechi de pe loc timp de 30” (nr. repetari) intr-un ciclu olimpic la etapa

initiala handbalistele au obtinut o medie de P>0,05, la finele ciclului olimpic P<0,05.

Nr.rep.

20

P<0,05

18

16

P>0,05

14

P>0,05 P>0,05

12

1 2 3 4

Macrociclu dublu 1 de doi ani Macrociclu dublu de doi ani

Ciclu olimpic de 4 ani

Fig.3.8. Histograma rezultatelor grupelor experimentale (E) si martor (M) la transmiterea

mingiiin perechi de pe loc timp de 30” (nr. repetari ) intr-un ciclu olimpic

Pentru a obtine asa rezultate performante la procedeelede pasare a mingii am folosito
mare varietate de metode si mijloace care, folosite conform principiilor didacticii, stau la baza
formarii deprinderilor motrice. Dupd parcurgerea primilor pasi in tehnica pasarii si prinderii
mingii, am continuat cu exercifii si complexe de exercifii care subordoneaza procedeele de
pasare, principiilor generale de tacticd individuald si colectiva. Si s-a insistatin special pe
principiul asigurarii mingii pentru a obtine asa rezultate inalt.

In histograma 3.2.3. putem observarezultatelegrupelor experimentale (E) si martor (M) la
transmiterea mingiiin perechi din alergare intr-un ciclu olimpic la etapa initiala handbalistele au

obtinut o medie de P>0,05, la finele ciclului olimpic P<0,01.
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Fig.3.9. Histograma rezultatelor grupelor experimentale (E) si martor (M) la transmiterea

mingiiin perechi din alergare intr-un ciclu olimpic

Progresul handbalistelor se poate observa prindiferenta rezultatelor intregrupele
experimentale (E) si martor (M) rezultatul fiind semnificativ la dribling 30m. (s.) intr-un ciclu
olimpic.La etapa initiala handbalistele au obtinut o medie de P>0,05, la finele ciclului olimpic
P<0,01.

Perfectionarea driblingului s-a efectuatprin exercitii de deplasare variatein teren,in
conditii de viteza cu schimbari de directie, cu serpuiri printre obstacole, in lupta cu adversarul
semiactiv si activ, in concursuri de intrecere sub forma de stafete si in timpul jocurilor de
antrenament.

Rezultate semnificative a conducerii mingii sau driblingului s-a obtinut prin alegerea unor
exercifii speciale, care conduc spre gradul de maiestrie si se efectueaza cu jucatorii aflati intr-0

faza 1nalta de tehnicitate.
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Fig.3.10. Histograma rezultatelor grupelor experimentale (E) si martor (M) la dribling 30m

(S) intr-un ciclu olimpic

Rezultatele semnificative ale grupei experimentalein comparatie cu cea martor sunt
datorate valorificarii talentelor cu capacitati deosebite psiho-motrice care favorizeaza activitati
creative in cadrul jocului de handbal ca rezultat al performantelor tehnico-tactice.

Punctul de plecare in determinarea procesului de dezvoltare a capacitatilor
morfofunctionale si psihologice a fost la varsta de 15-19 ani, constituind prelucrarea prin
cercetare a unui model al actului actiunii de dribling la 30 m. O pregatire care tine seama de
particularitatile jucatoarei permite si obtinerea unor rezultate inalte.

Insusirea si consolidarea corecti a exercitiilor din pregitirea fizica generala si speciala,
precum si pregatirea tehnico-tactica sunt obiective majore ininstruirea tinerelor handbaliste.
Consideram ca modul in care sunt rezolvate aceste aspecte ininstruirea grupelor studiate este de

stricta actualitate.
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Fig.3.11. Histograma rezultatelor grupelor experimentale (E)