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INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate

Sportul este 0 activitate specifica prin care se valorifica formele de practicare a exercitiului
o depasire a propriilor performante sau ale adversarilor in competitie.

Pregatirea specifica se realizeaza in cadrul antrenamentului sportiv — care este un proces
pedagogic, desfasurat sistematic si continuu, gradat, in scopul adaptarii organismului la eforturile
fizice si psihice intense, pentru a obtine rezultate inalte in una din formele de practicare competitiva
a exercitiilor fizice [2]. Este forma de organizare a pregatirii unor indivizi special selectionati, cu
aptitudini deosebite, pentru a participa in competitii si a obgine rezultate maxime.

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

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

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

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

Planificarea pregatirii sportive, deci si a celei fizice, este bine conturatd in materialul
bibliografic studiat, fiind prezentate si modele esalonate pe parcursul etapelor de pregatire din
structura planului anual de pregatire [4, 5, 6, 10, 11].

Forta este capacitatea individului de a realiza eforturi de invingere, mentinere sau cedare in
raport cu o rezistenta externa sau internd, prin contractia uneia sau mai multor grupe musculare [7, p.

235-236]. Este capacitatea individuala biologica si psihica de a invinge o rezistenta prin intermediul
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contractiei musculare [2, p. 126]. Autorii Simion Gh., Mihaila I., Stanculescu G. [13, p. 77]
mentioneaza notiunea de capacitate de fortd, considerand ca este proprietatea aparatului locomotor
de a realiza contractii musculare pentru invingerea unor rezistente externe.

Din punct de vedere teoretic problema dezvoltarii fortei este bine tratata in literatura de
specialitate atat in lucrarile care abordeaza teoria si metodica antrenamentului sportiv la modul
general, cat si in cele care dezvolta subiectul pregatirii sportive in jocul de handbal [5, 9, 10, 11].

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

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

Relatia ce se stabileste Intre fortd si tehnica depinde intr-o mare masura de tehnica. Selectia
continuturilor in functie de tipurile de forta solicitate Intr-o ramura sportiva trebuie sa plece de la
actiunile tehnice utilizate de jucatori. In acest sens, in locul formelor traditionale forta-rezistenta, forta
maxima, fortd exploziva, tipurile de forta specifice in handbal sunt forta de aruncare, forta de lupta,
fortd de desprindere si de deplasare, astfel ca lucrul pentru dezvoltarea diferitelor forme de
manifestare a forfei se va adresa direct grupelor musculare implicate in realizarea actiunilor tehnice
specifice.

In privinta relatiei fortei cu celelalte calititi motrice sunt importante anumite particularitati
pentru jocul de handbal. Situatiile care solicitd efectuarea de eforturi cu intensitate variabilda 1n
realizarea actiunilor specifice in conditiile schimbatoare ale jocului impun dezvoltarea grupelor

musculare care contribui la executia actiunilor tehnico-tactice si necesita prezenta combinatiei forta-
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viteza la nivelul trenului superior si inferior, cu accent pe centura scapulo-humerala. Forma de
manifestare esentiald in realizarea efcienta a actiunilor specific din joc este forta-viteza.

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

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

Complexul de calitdti motrice viteza-fortd-indemanare asigurd suportul motric pentru

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

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

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

Programele aplicate pentru dezvoltarea fortei trebuie sa se adreseze tutror grupelor musculare
implicate in realizarea actiunilor tehnico-tactice specifice si sa contribuie la realizarea acestora cu
eficienta 1n pregatire si competitie.

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

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

Analiza datelor si informatiilor rezultate ca urmare a studierii documentelor referitoare la tema
lucrarii noastre ne indica necesitatea elaborarii de catre specialisti de studii, de cercetari care sa

abordeze aspecte de natura practica a pregatirii sportive in handbal, in general, si a celei care vizeaza
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dezvoltarea calitafii motrice forta in concordanta cu cerintele jocului de handbal, in special. Aceasta
constatare face ca tema de cercetare abordata sd fie de actualitate si de interes pentru domeniul nostru
de activitate.

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

Scopul cercetarii a urmarit in principal identificarea aspectelor pregatirii fizice specifice
jocului de handbal 1n perioada actuald, cu accent pe dezvoltarea capacitatii de fortd la handbalistii
seniori.

Obiectivele cercetirii au fost fixate pe baza scopului propus:

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

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

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

4. Argumentarea si verificarea experimentala a influentei dezvoltarii fortei asupra optimizarii
randamentului de joc al handbalistilor seniori.

Ipoteza cercetarii

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

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

Noutatea si originalitatea cercetarii se remarca prin optimizarea programului de dezvoltare
a fortei avand 1n vedere nivelul de dezvoltare a capacitdtilor de fortd ale handbalistilor seniori. S-a
conceput un sistem de mijloace sistematizate, care a demonstrat practic importanta dezvoltarii
acesteia si influenta asupra performantei sportive. In acelasi timp, mi-am propus introducerea in
cadrul sedintelor de antrenament a unor programe de optimizare a fortei pentru a imbunatati

performanta sportiva.



Problema stiintifica de importanti majora solutionati in cercetare si semnificatia
teoretica constd in optimizarea dezvoltdrii capacitatii de fortd a handbalistilor seniori prin
implementarea unei strategii de dezvoltare a capacitatii de forta a handbalistilor, integrate sistemic in
pregatirea complexa a acestora, care va conduce la dezvoltarea fortei sportivilor si imbunatatirea
performantei in jocul de handbal.

Valoarea aplicativa a lucrarii constd in faptul ca cercetarea va avea are o mare insemnatate
practica in pregdtirea handbalistilor, fiind utila antrenorilor si specialistilor in handbal, datorita
eficientei dovedita in urma rezultatelor obtinute pe baza realizarii experimentului.

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

Aprobarea rezultatelor stiintifice

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

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

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

- Revista Gymnasium, Bacdu, Romania, 2020

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

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

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

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

1. REPERE METODOLOGICE PRIVIND PREGATIREA SPORTIVA A
HANDBALISTILOR SENIORI
(continutul de baza al capitolului 1)

Sarcina de bazd a antrenamentului sportiv il constituie “valorificarea maxima a aptitudinilor
motrice manifestate in direcfia practicarii diverselor ramuri sportive” de catre persoanele inzestrate
cu calitati native [12, p. 7].

Scopul sedintelor de antrenament ,.este de a mari efortul capacitatea de performantd a
sportivilor si de a dezvolta puternice trasaturi psihologice” [4, p. 4] care sa fie utile in competitie.

La toate jocurile sportive, dar mai ales in handbal, se constata o sporire a dinamicii eforturilor,
mai ales precompetitionale, fapt ce se concretizeaza in sporirea numarului de actiuni de atac si aparare
efectuate, astfel Incat antrenamentul sportiv trebuie sa se desfdsoare la intensitati ridicate pentru a

face fata solicitarilor.



Antrenamentul sportiv are in structura sa o serie de factori (componente) care contribuie la
rezolvare situatiilor specifice din abordarea complexd a pregatirii sportive: pregatirea fizica,
pregdtirea tehnicd, pregatirea tacticd, pregatirea psihologicd, pregatirea teoretica, pregatirea
intelectuald, educatia [1, 2, 3, 4, 7, 13]. Aceste componente nu trebuie vazute individualizat, ci ca un
tot unitar care contribuie la indeplinirea obiectivelor pregatirii sportive.

Majoritatea expertilor, care se preocupa de handbalul de performanta de la nivelul seniorilor,
si-au indreptat atentia citre organizarea etapizata a activitatii, pe perioade de pregatire. Astfel, un plan
de pregatire poate fi divizat Tn mezocicluri, microcicluri si pana la forma cea mai simplificata, lectia
de antrenament. Pentru realizarea obiectivelor stabilite, specialistii din domeniu handbalistic s-au
preocupat sa gaseasca un echilibru eficient intre continutul si marimea mezociclurilor, care sunt
costituite din mai multe microcicluri. O importanta majord in cadrul periodizarii o constituie si
microciclul, compus la rdndul sdu, in general, din succesiunea lectiilor de antrenament dintr-0
saptamana. Se pot distinge mai multe clasificari ale microciclurilor: dupa stransa legatura cu etapa de
pregatire a echipei, aceste microcicluri se pot denumi; microcicluri de pregatire, precompetitionale,
de concurs/competitionale, de compensatie, de refacere; iar dupa intensitatea antrenamentelor se pot
cataloga; microcicluri cu un singur varf, adica o singurd lectie de antrenament cu intensitate ridicata
pe saptdmand; cu doud sau cu trei varfuri.

O bunad pregatire fizicd a jucatorilor de handbal de inalta performanta, alaturi de
particularitatile native, asigura un nivel optim de dezvoltare in planul performantei, manifestate prin
vitezd, fortd, detentd si performantd aerobad foarte buna, aldturi de indicii somatici solicitati de
practicarea handbalului in perioada actuala — jucdtori mai 1nalti, mai puternici, cu greutate corporald
mai mare — care sa contribuie cu succes la realizarea sarcinilor de joc specifice si integrarea in
angrenajul echipei [22].

Pregatirea handbalistilor de mare performantd trebuie corelatd cu situatiile Intalnite Tn joc si
careia acestia trebuie sd-i facd fata cu succes. Solicitarile motrice cel mai des intalnite in competitii
sunt: actiuni de mare intensitate, contactul fizic si capacitatea de refacere pe parcursul jocului [14].

Pregétirea fizica, programata in concordantd cu particularitdtile individuale ale sportivilor
contribuie la dezvoltarea potentialului motric si fizic care este determinant in obtinerea de
performante, un aport semnificativ avandu-1 forta si puterea dezvoltate In contextul de pregatire
specific jocului de handbal. Dezvoltarea acestora trebuie sa aiba un caracter ascendent pe parcursul
unui sezon competitional, avand faze specifice pentru dezvoltare si / sau mentinere cu scopul de a
furniza jucatorilor suportul motric necesar obtinerii unui randament optim randament in pregatire si
competitii [17].

Antrenamentul pentru pregatirea fizica a jucatorilor de handbal de elita trebuie sa cuprinda

mijloace care sd contribuie la dezvoltarea fortei si puterii, coordonarii si rezistentei specifice, agilitatii
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si detentei prin antrenamente cu intervale de intensitate mare si duratd scurtd (pana la 15 secunde),
efectul final fiind vizibil 1n atingerea unui nivel optim de pregatire care sa contribuie la indeplinirea
obiectivelor de performanta stabilite [23].

Rolul pregatirii fizice este de a imbunatati conditia fizica specifica a jucatorilor de handbal si
de a preveni instalarea prematurd a starii de oboseald, in special in competitiile de tip turneu
(Campionate Mondiale, Jocuri Olimpice) unde jocurile sunt programate jocuri oficiale la 1 — 2 zile
distanta pe durata a doua sdptamani, in aceste conditii de densitate crescuta a jocurilor conditia fizica
specifica este determinanta pentru a avea eficienta crescuta la fiecare joc, desi nivelul de oboseala
este mai mare [15].

Existd o corelatie mare intre capacitatea aerobd a jucatorilor de handbal si eficienta in joc,
astfel Incat se poate afirma ca nivelul capacitatii aerobe este un factor de predictie al performantei in
jocul de handbal [21]. Jucatorii trebuie sa faca fata solicitarilor din joc pe parcursul a 60 de minute,
pastrand constant acelasi randament al actiunilor specifice efectuate.

Pentru a optimiza conditia fizica specifica pentru jocul de handbal trebuie utilizate metoda
intervalelor intermitente de mare intensitate impreuna cu faze de joc pe grupe de posturi apropiate (2
la2,31a3,4la4). Cea de a doua varianta aduce beneficii si daca este utilizata in timpul sezonului
competitional, contribuind la cresterea coeziunii Intre membrii echipei si a gradului de coordonare a
actiunilor tehnico-tactice, avand ca finalitate optimizarea randamentului din antrenament si
competitie [16].

Eforturile de mare intensitate solicitate in mod repetat pe parcursul jocului induc treptat si
temporar o stare de oboseala neuro-musculara, iar prin antrenament se va avea in vedere realizarea
unei pregdtiri optime care sa Intarzie aparitia starii de oboseald, care are efecte nefaste asupra
eficientei actiunilor de joc ale handbalistilor [20]. Scopul pregatirii sportive este acela de a ajuta
sportivul sa-si atingd potentialul maxim pe care trebuie sa fie capabil sa-1 exprime In competitie.
Atingerea potentialului maxim are ca principal beneficiu cresterea capacitatii de efort si intarzierea
instalarii starii de oboseala, deci si un mai bun randament in pregatire i meciuri.

Exercitiile executate in serie, precum si cele integrate cu alte mijloace contribuie la
dezvoltarea conditiei fizice a handbalistilor; primele fiind mai des utilizate pe parcursul perioadei
pregatitoare, iar cele integrate sunt specifice perioadei competitionale cand acestea trebuie corelate
cu cele care vizeaza pregatirea tehnico-tactica [19].

Pe langd pregdtirea specificd a handbalistilor in scopul obtinerii de performante
competitionale un rol important il are profilul antropometric al jucatorilor, iar incadrarea in marjele
acceptate pentru fiecare post de joc creste posibilitatea de a efectua cu eficienta sarcinile de joc trasate

de antrenor [24].
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Bagajul motric al jucatorului de handbal de inalta performanta trebuie sa cuprindd elemente
pentru a se putea realiza o pregatire fizica de un inalt nivel calitativ: viteza de deplasare foarte buna,
fortd de aruncare, detenta, coordonare, agilitate, rezistentd generald, echilibru dinamic, precizie,
mobilitate, care sa fie utilad la indeplinirea obiectivelor de pregatire (pentru ceilalti factori ai pregétirii
sportive) si de performanta.

Pregétirea fizica in handbal este o sarcind complexa deoarece ea trebuie planificata si corelata
cu celelalte laturi ale pregétirii sportive (tehnicd, tactica, psihologica), specificul posturilor de joc si
particularitatile individuale ale jucatorilor pentru a asigura dezvoltarea la un nivel optim a conditiei
fizice.

In contextul temei abordate, cu referire la capacitatea de forta, putem spune ci in sportul de
performanta la nivel de seniori este evidentiat faptul ca nivelul de dezvoltare al fortei influenteaza
gradul de manifestare al celorlalte calitati motrice, precum calitatea si eficienta executiilor tehnico-
tactice, fapt ce determini o abordare metodica complexi a dezvoltirii acesteia. In jocul de handbal,
specialistii precizeaza necesitatea identificarii formelor de manifestare specifice ale fortei ca fiind
indispensabila, iar cunoasterea relatiei fortei cu celelalte calitati motrice este esentiala pentru a-i
determina rolul si locul in cadrul pregatirii fizice generale si specifice. Pentru practicarea jocului de
handbal la un nivel 1nalt sunt importante relatiile calitatilor motrice combinate: forta-viteza, forta-
rezistenta, forta-indemanare, forta-mobilitate [18, p. 92-94], dar si cele complexe care necesitd
inlantuirea a trei sau mai multe calitdti motrice care sunt determinante in executia cu randament
crescut a actiunilor motrice specifice jocului de handbal.

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

manifestare a fortei pentru ca jucatorul sa atingd nivelul maxim de randament in competitii.

2. APRECIEREA NIVELULUI DE DEZVOLTARE A FORTEI ST ELABORAREA
METODOLOGIEI DE IMPLEMENTARE PRIVIND DEZVOLTAREA
CAPACITATII DE FORTA LA HANDBALISTII SENIORI
(continutul de baza al capitolului 2)
In realizarea cercetirii au fost utilizate o serie de metode pentru determinarea modului in care
se realizeaza pregatirea handbalistilor seniori, identificarea aspectelor care pot fi imbundtitite,

aplicarea unui program special de pregatire in ceea ce priveste capacitatea de fortd in contextul
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specific al pregatirii sportive In handbal, evaluarea pregétirii prin probe si teste de control, analiza
rezultatelor obtinute [8, p. 222-225].

Realizarea cercetarii a presupus utilizarea unor metode specifice cercetdrii stiintifice precum:

- studierea literaturii de specialitate;

- metoda observatiei pedagogice;

- metoda anchetei tip chestionar;

- probe si teste de control;

- experimentul pedagogic;

- metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor;

- metoda grafica si tabelara.

Am organizat si desfasurat activitatea de cercetare in conditii optime avand la dispozitie
conditii materiale foarte bune. In cercetare au fost incluse dou grupe de subiecti: grupa experiment,
formatd din 19 sportivi legitimati la echipa de handbal AHC Dunérea Calarasi, iar grupa martor,
compusa tot din 19 sportivi, jucdtori de handbal la echipa Politehnica lasi. Antrenamentele si
experimentul propriu-zis au avut loc in perioada iulie 2019 - ianuarie 2020.

Cercetarea, In ansamblul ei, s-a organizat in 3 etape:

Etapa | (perioada 2017-2018) constituita din activitatile:

- studierea si analiza literaturii de specialitate;

- elaborarea conceptului teoretic si stiintific al tezei;

- alegerea testelor fizice care se vor utiliza in cadrul experimentului.

Etapa a Il-a (perioada 2018-2019) a continut urmétoarele:

- elaborarea unui concept organizatoric si metodic al lucrarii;

- constituirea, desfasurarea si interpretarea datelor din sondajul sociologic;

- elaborarea programului experimental si al conceptului teoretico-metodologic de proiectare
analiticd a lucrarii.

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

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

- realizarea experimentului propriu-zis;

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

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

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

deschise, iar 10 cu raspunsuri inchise, cu itemi scalati (vezi Anexa 5).

12



Exista in preocuparile actuale ale specialistilor din domeniul handbalului, cu scopul de a obtine
performante mari, dorinta de a impinge limitele fizice si biologice spre zone necunoscute. Despre
performanta sportiva, putem afirma ca reprezintd un efect al actionarii unor factori obiectivi dar si
subiectivi si nu trebuie tratata superficial sau lasata la voia intamplarii. Organizarea si planificarea
anual si implicit o planificare a pregatirii fizice generale si specifice care se desfasurata stereotip si
conditionata doar de bugetul echipei sau de conditiile materiale, este clar ca nu poate prezenta un
model de succes pentru obtinerea performantei sportive.

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

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

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

Dezvoltarea capacitatii de fortd se face pe parcursul tuturor fazelor de pregatire, notiunea de
etapizare si periodizare apare inerent in acest context, iar continutul utilizat pentru optimizarea
capacitatii de forta la handbalistii seniori din grupa supusa experimentului a fost variat, diversificat
si adaptat fiecarei perioade de pregatire (vezi Anexa 2).

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

Programarea antrenamentelor, in planul nou implementat, incepe cu obiectivele de performanta
propuse si se tine cont de calendarul competitional in care regasim, lunile anului care au fiecare un

corespondent in perioada de pregdtire, fazele antrenamentului de fortd (considerate macrocicluri),
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saptamanile de antrenament (considerate microcicluri), sedintele de antrenament si modelul de
incdrcaturd din macrociclu, prezentarea detaliata a planului este in Anexa 1.

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

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

Sportivii din grupa experiment au urmat programul nou de pregatire conform modelului
prezentat si cuprins in perioada 9 iulie 2019 si 10 ianuarie 2020, lunile iulie - ianuarie in calendarul
competitional. Astfel intre 9 iulie si 31 august, lunile iulie si august sunt cuprinse perioadele de
pregatire generala si specificd si precompetitionald, intre 2 septembrie si 15 decembrie, in lunile
septembrie — decembrie, se desfasoara perioada competitionala, iar intre 16 decembrie 2019 si 10
ianuarie 2020, sfarsitul lunii decembrie si Inceputul lunii ianuarie este perioada de tranzitie. Evolutia

sportivilor a fost una de succes, fapt dovedit prin rezultatele obtinute la meciurile din competitie.

3. ARGUMENTAREA SI VALIDAREA DATELOR EXPERIMENTALE DE
DEZVOLTARE A CAPACITATII DE FORTA iIN HANDBAL LA NIVEL DE SENIORI
(continutul de baza al capitolului 3)

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

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

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

In perioada supusa testarii echipele au avut urmatorul program:

Echipa din Calarasi a desfasurat un program de pregatire centralizat incepand cu data de 9
iulie, in perioada 9-14 programul s-a desfasurat local avand urmatoarea derulare: 9 iulie prezentarea

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

Echipa din Iasi a desfasurat un program de pregatire centralizat incepand cu data de 29 iulie,
in perioada 29 iulie — 19 august programul s-a desfasurat local avand urmatoarea derulare: 29 iulie
prezentarea echipei, 30-31 iulie controlul medical, 1-3 august testele fizice, in perioada urmatoare
programul a continuat cu 4 meciuri de pregatire, pe data de 10,17,24 si 31 aug in compania diferitelor
formatii (Suceava, Vaslui, Galati, Focsani). In aceste 4 meciuri s-au obtinut: 1 victorie, 2 infringeri
si 1 rezultat de egalitate. Programul echipei in perioada 19 septembrie - 8 decembrie, a continuat cu
8 meciuri in Campionat i 1 iIn Cupa Romaniei, obtinandu-se in Campionat: 3 victorii si 5 infrangeri,
iar in Cupa Romaniei:1 infrangere.

Orice activitate desfasurata presupune si existenta unui sistem de evaluare prin intermediul
cdruia sd poata fi obiectivate rezultatele obtinute.

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

Pentru sportivii selectionati in cadrul acestui studiu (martor si experiment) am ales sd masor
s1 compar, urmdtorii indici somatici: indltimea corpului (talia), greutatea (masa corporald) si varsta.
Prezint inregistrarea, analiza, compararea si grafica datelor obtinute, iar iIn Anexa 6 sunt prezentate
informatii privind subiectii celor doud grupe, participanti in cercetare.

Valorile obtinute de catre componentii grupei experiment, la testarea initiald, au fost folosite
pentru a realiza optimizarea capacitatii de forta. Aceasta se poate face printr-o pregatire personalizata
in functie de cerintele postului de joc, istoricul medical al sportivului si experienta lui atletica.

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

Programarea antrenamentelor incepe cu: calendarul competitional, apoi regasim lunile anului

care au corespondent perioada de pregatire, fazele antrenamentului de fortd (considerate
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macrocicluri), saptdmanile de antrenament (considerate microcicluri), sedintele de antrenament si
modelul de incarcatura din macrociclu.

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

Ciclul I de pregatire, a fost cuprins intre 9 iulie 2019 si 10 ianuarie 2020, lunile iulie - ianuarie
in calendarul competitional. Intre 9 iulie si 31 august, lunile iulie si august sunt cuprinse perioadele
de pregatire generala si specifica si precompetitionald, intre 2 septembrie si 15 decembrie, 1n lunile
septembrie — decembrie, se desfasoara perioada competitionala, iar intre 16 decembrie 2019 si 10
ianuarie 2020, sfarsitul lunii decembrie si inceputul lunii ianuarie este perioada de tranzitie.

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

Pentru a optimiza planul de antrenament am organizat colectivul de sportivi in 3
categorii/grupe de lucru, in functie si de rezultatele obtinute la testarile initiale dar si de experienta
atleticd individuala. Fiecarei grupe revenindu-i incarcdturi specifice.

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

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

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

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

Programul propus include un numar mare de exercitii, ce trebuie executate confortabil, fara
ca sportivii sd simta vreun disconfort. Metoda aplicata in aceasta faza a fost cea de antrenament in
circuit, care a fost elaborat folosind o mare varietate de exercitii $i aparate cum ar fi: propria greutate
corporalda, TRX (exercitii de rezistenta totald), mingi grele, obiecte usoare, benzi elastice, sfoara grea,
gantere, haltere, discuri de haltere, kettlebell, helcometre si alte aparate sau masini de pregatire de
forta.

In aceasta perioadi a adaptirii anatomice, fiind vorba despre handbalisti seniori, in majoritate
cu experientd, optimizarea capacitatii de fortd a avut durata de 3 saptamani, incarcaturile folosite
avand valori cuprinse intre 40-50% din 1RM; numarul de statii intre 9-10; numarul de circuite pe

lectia de antrenament 2-3; intervalul de repaus dintre repetari, 30-45 secunde; intervalul dintre
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circuite, 2-3 minute; timpul total al unei sedinte de antrenament in circuit, 40-45 minute; frecventa
antrenamentelor 1n sdptimana, 3 sedinte.

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

Mentionez ca programul de testare a fost creat si structurat in trei etape de testari, prima testare
(testarea initiald) desfasurata in perioada iulie 2019, la inceputul pregatirii echipelor, cea de-a doua
testare (testare intermediard) desfasuratd in perioada decembrie 2019, la sfarsitul primei perioade
competitionale, inainte de perioada de pauzd competitionala (tranzitie), iar cea de-a treia testare
(testarea finald) desfasuratd in luna iunie 2020, la sfarsitul campionatului regulat. Din motive
obiective, cauzate de situatia de exceptie aparutd, am fost determinat sa consider testarea din perioada
decembrie 2019, ca fiind testare finala.

Rezultatele obtinute la probele de evaluare pe grupe de posturi, respectiv echipd, dupa
implementarea programului experimental de optimizare a fortei, au fost urmatoarele:

Componenta pe posturi, in privinta numarului de jucdtori a celor doud grupe este similara,
fapt ce a facut posibil derularea in conditii optime a studiului experimental.

In interiorul echipelor exista diferentieri, iar valorile obtinute la probele de control, la testarea
finala, de catre jucatorii grupei experimentale sunt net superioare celor obtinute de catre jucatorii
grupei martor.

Tabelul 3.1. Indicatori statistici pentru testele si rezultatele finale.
Analiza statistica intergrup

Forta
Grupa Viteza Agilitate Rezistenta Forta izomet
Specifica] aeroba rica
10m 20m llynois | 30/15 Semigenuflexi Impins la Ridicare la | Plansa
sprint | sprint test sec IFT une piept piept (s)
(s) ) (s) (km/h)
X 1.86 3.09 15.50 19.29 141.47 83.79 42.32 152.11
S 0.038 | 0.100 | 0.438 0.839 12.817 6.989 4.978 26.104
Cv 2.07 3.24 2.83 4.35 9.06 8.34 11.76 17.16
M | X 191 3.17 15.64 18.16 126.42 75.79 34.16 127.63
S 0.040 | 0.097 | 0.467 0.443 10.976 8.324 4.272 27.048
Cv 2.10 3.06 2.99 2.44 8.68 10.98 12.51 21.19
F(1,36) | 14,136 | 6,007 | 0,956 27,058 15,119 10,294 29,382 8,054
P <0,001 | < 0,019| >0,335 | < 0,001 < 0,001 < 0,003 <0,001 < 0,007
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Tabelul 3.2. Rezultate si teste finale. Analiza statistica intragrup

. Grupa experiment

Forta Forta
Test Viteza Agilitate [Rezistenta izometrica
Specifica | Aeroba
10m 20m llynois 30/15 Semigenuflexiu | Impinsla | Ridiciri Plansa
sprint sprint test IFT ne piept la piept
(s) (©) ©) (km/h) ©)

T | X 1.91 3.17 15.64 18.08 125.11 74.42 33.68 125.53
S 0.041 0.104 0.469 0.584 11.532 8.990 4.655 28.328

Cv 2.17 3.27 3.00 3.23 9.22 12.08 13.82 22.57

TF | X 1.86 3.09 15.50 19.29 141.47 83.79 42.32 152.11
S 0.038 0.100 0.438 0.839 12.817 6.989 4.978 26.104

Cv 2.07 3.24 2.83 4.35 9.06 8.34 11.76 17.16
F(1,36) 14,540 5,460 1,002 26,672 17,130 12,861 30.470 9,050
P <0,001 | <0,025 >0,323 | <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 < 0,005

Tabelul 3.3. Rezultate si teste finale. Analiza statistica intragrup. Grupa martor

Forta Forta
Teste Vitezi Agilitate [Rezistenta izometrica
Specifica | Aeroba
10m 20m Ilynois | 30/15 | Semigenuflexiu | Impinsla | Ridiciri Plansi
sprint sprint test IFT ne piept la piept
) (s) ) (km/h) s)

TI | X 191 3.17 15.65 18.00 124.32 73.74 33.26 124.47
S 0.040 0.099 0.468 0.553 10.291 8.608 4.665 27.533

Cv 2.09 3.10 2.99 3.07 8.28 11.67 14.02 22.12

TF | X 191 3.17 15.64 18.16 126.42 75.79 34.16 127.63
S 0.040 0.097 0.467 0.443 10.976 8.324 4.272 27.048

Cv 2.10 3.06 2.99 244 8.68 10.98 1251 21.19
F(1,36) 0,030 0,013 0,003 0,945 0,372 0,558 0,380 0,128
P >0,871 | >0,908 | >0,959 | >0,338 > 0,546 > 0,460 > 0,541 >0,723

In urma implementirii programului de pregitire si aplicarii continuturilor si folosirii
mijloacelor propuse obtinem la testarile finale, la probele de forta: semigenuflexiune; impins la
piept din culcat; ridicare la piept si plansa, urmatoarele rezultate, comparativ cu testarile inifiale,

pe ansamblu de cétre cele 2 grupe si sunt prezentate in continuare.

B Semigenuflexiune kg

Probe forta progres

24,3928
21,41

|
\ 2,1,63,08,7% o2,8,18,77
) > N>

Grupa martor

 Semigenuflexiune %

Tmpins la piept kg

Tmpins la piept %

H Ridicare la piept kg

M Ridicare la piept %

Plansa sec

Grupa experiment

Plansa %

Figura 3.1. Graficul reprezentand progresul pe ansamblu inregistrat de celor doua grupe la

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

Analiza statisticd intragrup si cea intergrup de la testarea finala indica semnificatie statistica
in favoarea grupei experiment, fapt ce confirma eficienta mijloacelor utilizate in pregatire, asigurand

un cadru optim pentru obtinerea de performante in competitii.

PrObe de forta m Semigenuflexiune T.l.kg
m Semigenuflexiune T.F.kg
200 A
= B Impins la piept T.I. kg
150 +~ 1241,26 42 12412,7,63
Tmpins la piept T.F. Kg
J 73, 79
100 H Ridicare la piept T.l.kg
38, 16
50 i M Ridicare la piept T.F.kg
E A » -~
0 Plansa T.I. Sec
Grupa experiment Grupa martor Plansa T.F. Sec

Figura 3.2. Grafic reprezentand rezultatele obtinute de cele doui grupe la probele de forta, la

testarile initiale si finale

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

Rezultatele la testarile finale, in ceea ce priveste probele de alergare: sprint 10 metri; sprint
20 metri; Ilynois si 30/15 IFT, inregistrate de cele 2 grupe pe ansamblu, comparativ cu testarile

initiale, sunt prezentate in continuare.
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Figura 3.3. Graficul reprezentand rezultatele inregistrate de celor doua grupe la probele de

alergare la testarea initiala si cea finala

Pe ansamblu rata medie a progresului inregistrat de grupa experiment a fost de 0,09 sec, in
procente 3,18%, iar la grupa martor progresul obtinut a fost de doar de 0,003 sec, in procente 0,24%,
dupa perioada supusa experimentului. Cele mai importante progrese au fost cele inregistrate de grupa
experiment in testele de alergare, 30/15 IFT (1,21 km/h), in procente 6,69%, si sprint 10 metri (0,05
sec), in procente 2,62%, urmand probele de sprint 20 metri (0,08 sec), in procente 2,52% si respectiv
la testul de alergare llynois (0,14 sec), in procente 0,9%. La grupa martor, singurul progres
semnificativ fiind la proba de alergare 30/15 IFT (0,16 km/h), in procente 0,89%.

Inclusiv la probele de alergare, comparativ cu grupa martor, progresele grupei experiment au

fost mai mari, dupa perioada supusa experimentului.

Probe alergare progres
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o N B OO

Figura 3.4. Graficul reprezentand progresul pe ansamblu inregistrat de jucatorii celor doua

grupe la probele de alergare la testarea finala

Ca urmare a aplicarii mijloacelor expuse n programul de antrenament a grupei experiment, s-
a evidentiat o crestere reald a indicilor motrici. La testarea finald, atadt la probele de forta:
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semigenuflexiune; impins la piept din culcat; ridicare la piept si plansa, cat si la probele de alergare:
sprint 10 metri; sprint 20 metri; Ilynois si 30/15 IFT, rezultatele inregistrate a fost semnificativ in
favoarea grupei experiment (16,36 kg; 9,37 kg; 8,64 kg; respectiv 26,58 sec), la probele de forta,
(0,05 sec; 0,08 sec; 0,14 sec; respectiv 1,21 km/h), la probele de alergare. Facand o comparatie a
rezultatelor obtinute de grupa experiment la testarea finala cu cele de la grupa martor, se poate trage
concluzia cd mijloacele expuse si-au demonstrat eficienta, ele avand o influentd crescutd in
dezvoltarea capacitatilor de forta, sub toate formele de manifestare ale acestora.

O buna pregatire fizica reprezinta un pas in plus catre performanta, iar succesul sau esecul
unui antrenor se datoreaza si calitatii materialului uman pe care il antreneaza.

La modul general, antrenorii insistd preponderent pe dezvoltarea calitatilor motrice 1n
ansamblu, dezvoltarea fortei specifice efortului din jocul de handbal fiind tratata superficial.

Procesul de optimizare a dezvoltarii capacitatii de forta este unul complex, deoarece, in cadrul
jocului de handbal, trebuie corelat cu aspecte legate de tipologia somatida, motrica, psihologica a
sportivului si de continutul tehnico-tactic al jocului. Relevanta acestui proces este datd de nivelul
dezvoltarii morfo-functionale a sportivului, dar in special de valorificarea lui in evolutia sportiva
ulterioara a acestuia. Pe parcursul acestui demers pot aparea situatii obiective sau subiective care pot
altera previziunile specialistilor demonstrate de date stiintifice.

Procesul de dezvoltare a capacitatii de forta pentru jocul de handbal se intinde pe o perioada
indelungata si contine aspectul de continuitate pentru a avea eficienta in obtinerea performantelor
sportive.

Diferentele majore observate in cadrul analizei testarilor finale, dintre cele doua grupe se
datoreaza in principal modalititii si mijloacelor folosite de sportivii din grupa experimentali. In cazul
unor exercitii de fortd cresterea mare se explica si prin nivelul relativ scazut de la care au plecat initial
sportivii. Lucrul sistematic §i munca consistentd depusa in cadrul programului de dezvoltare a
capacitatii de fortd are drept consecinta cresterea calitatii musculare si evident rezultate superioare in
competifie.

Realizdrile importante obtinute in cadrul cercetarii sunt exprimate in primul rand si prin
aspectul de integritate fizica, sportivii neavand nicio accidentare grava In aceasta perioadd, iar
rezultatele bune sportive obtinute in competitii ale echipei stau drept dovada, validand astfel aspectul

calitativ al dezvoltarii capacitatii de forta.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

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

In contextul studierii literaturii de specialitate privind planificarea mijloacelor specifice in
pregatirea handbalistilor seniorilor, am avut posibilitatea obtinerii unor informatii pertinente pentru
o buni intelegere a metodologiei de aplicare a parametrilor efortului, in diferite etape de pregitire. In
acelasi timp, in sursele bibliografice studiate exista exemple de aplicare a mijloacelor specifice cu
scopul de a influenta optimizarea dezvoltarii fortei specifice in procesul de pregatire.

Obtinerea performantelor sportive este in mare masura conditionata de realizarea unei pregatiri
la un nivel calitativ Tnalt i superior, pentru fiecare componenta a pregatirii. Identificarea si aplicarea
unor teste obiective pentru a determina corect nivelului de dezvoltare a fiecarei calitati motrice pentru
fiecare post de joc in parte, cét si pentru celelalte componente ale pregatirii este esentiald in realizarea
unei pregatiri de Tnalt nivel si pentru a obtine performante in competitii. Necesitatea testarii periodice
a indicilor de dezvoltare a fortei jucatorilor este esentiald pentru a obtine un raspuns concret al
activitatii de pregatire sportiva desfasurata, dar si pentru a putea ajusta pe parcurs eventualele abateri.

Pentru perfectionarea sistemului de pregatire a handbalistilor de performanta este necesara
elaborarea si implementarea in practica a unei metodologii de pregétire destinatd dezvoltarii fortei
specifice a jucatorilor de handbal la nivel de seniori.

Metodologia pentru dezvoltarea capacitatii de fortd specifica jocului de handbal la nivel de
seniori trebuie sd aiba un loc bine definit, cu obiective care pot fi Indeplinite Tn scopul cresterii
potentialului de performanta si obtinerea rezultatelor dorite.

Evolutia pozitiva a parametrilor capacitatii de fortd la sportivii grupei experiment la toate testele
de forta folosite (care implica grupele musculare folosite in practicarea jocul de handbal) ca o
consecintd a aplicarii planului de pregatire si valideaza alegerea corecta si optimd a mijloacelor
folosite.

Planurile de antrenament si planificarea sedintelor de pregatire fizica au determinat o crestere
a dezvoltarii capacitatii de forta generala si specificd a handbalistilor supusi cercetarii din grupa
experiment, ceea ce confirma buna implementare a planului de optimizare a dezvoltarii capacitatii de
forta. Sportivii inclusi In grupa martor au raportat o evolutie relativa si nesemnificativa din punctul

de vedere al dezvoltarii capacitatii de fortd. Un nivel sporit al dezvoltarii capacitatii de fortd, prin

22



formele de manifestare specifice este esential in jocul de handbal actual si oferd premisele obtinerii

de performanta sportiva.

**k*

1. Pentru o eficientd dezvoltare a capacitatii de fortd la handbalistii seniori se recomanda
aprofundarea materialelor de specialitate, de catre antrenor, preparator fizic, cu scopul de a selecta
cele mai potrivite metode si mijloace.

2. Se recomanda folosirea planificarii antrenamentelor de fortd, ce contin exercitii si structuri
apropiate din jocul de handbal avand ca finalitate cresterea capacitatii de forta.

3. Organizarea eficientd a programului de dezvoltare a fortei ca parte integratd din lectia de

antrenament specific cu handbalistii seniori, influenteaza cresterea fortei specifice jocului de handbal.
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ADNOTARE

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

Structura tezei: Introducere, 3 capitole, concluzii, bibliografie 219 surse, 10 anexe, 135 pagini
text de baza, 36 figuri, 11 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 8 lucrari stiintifice.

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

Scopul cercetirii este de a identifica unele aspecte ale pregatirii fizice specifice jocului de
handbal in perioada actuald, cu accent pe dezvoltarea aptitudinii motrice forta si de stabilire a
fundamentelor teoretico-metodologice privind dezvoltarea capacitatii de forta in jocul de handbal de
performanta la nivel de seniori.

Obiectivele cercetarii:

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

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

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

4. Argumentarea experimentald a eficientei dezvoltarii capacititii de forta la nivel de seniori in
jocul de handbal de performanta.

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

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

Problema stiintifici de importanta majora solutionata in cercetare constd in optimizarea
sistemului de dezvoltare a capacitdtii de fortd prin implementarea unui program sistematizat si
etapizat de dezvoltare a capacitatii de forta specifice pentru handbal, care va conduce la o Tmbunatatire
a prerformantei sportive in jocul de handbal la nivel de seniori.

Semnificatia teoretica a studiului constd in elaborarea si implementarea unui program pentru
dezvoltarea capacitatii de fortd, care vizeazd Imbunatatirea prerformantei sportive a jocului de
handbal la nivelul seniorilor.

Valoarea aplicativa a lucrarii constd in faptul ca rezultatele obtinute in cercetare pot fi folosite
in calitate de repere metodice de catre preparatorii fizici si antrenorii din handbalul de performanta in
cadrul cluburilor sportive.
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AHHOTALIUA
Tumodre Muxaii «Pazeumue cunogvix cnocoonocmeii 8 2an000J1e bICUIUX OOCMUNCEHUIL HA
YpoeHue cenuopoe». Jluccepraiys Ha COUCKaHUE CTEIIEHU KaH1/1aTa Ie1arorn4eckux HaykK.
Kumnnoy, 2022.

CTpyKTypa auccepTaium: BBEACHUE, 3 TIaBbl, BBIBOIbI, OMOIMorpadus — 219 uCTOYHHUKOB,
9 mpunoxenu, 135 cTpanuil OCHOBHOTO TeKCTa, 36 puCyHKOB, 11 Tabmui. [TomydeHHbIe pe3yIbTaThl
OITyOJTMKOBAHBI B 8-MH HayYHBIX CTaThsX.

KiroueBble cjoBa: rana0oi, cuia, BbICHIEC JOCTHXKEHHE, MOUIHOCTb, CHOPTHBHAs
TPEHUPOBKA, IMEPUOIU3ALMA, ONTHUMH3aLus, (U3HUECKOe pa3BUTHE, JBUTATEIbHAs IMOATOTOBKA,
CUCTEMa CPEJICTB.

Llesib ucce/ie10BaHUs COCTOUT B BBISIBJICHUH HEKOTOPBIX aCHEKTOB CHENHATBHON (pr3mueckon
MOJITOTOBKH B TAaH00JIE HA COBPEMEHHOM JTalle, C aKIIEHTOM Ha Pa3BUTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH,
U B YCTaHOBJIEHHHM TEOPETHKO-METOJIOJIOTMYECKUX OCHOB PAa3BUTHS CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEH B
ran100Je BBICIINX JOCTUKEHHUI Ha YPOBHE CEHUOPOB.

3agauu McciIeJ0BaHUS:

1. Ananu3 TEOpPETUKO-METOJI0JIOTUYECKUX M HAyUHbIX KOHLIENUMN B raHa00j€ Ha ypOBHE
CEHHOPOB.

2. O1ieHKa YpOBHS Pa3BUTHSI CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEW U WX BIMSIHUS Ha TOCTUKEHUE BBICOKUX
pe3ysIbTaToB B raHa0oJIe.

3. Pa3paboTka sKCriepuMEHTaIbHOM MOJIENN Pa3BUTHSI CUJIOBBIX CITIOCOOHOCTEHN B TaH00€.

4. DxcrniepuMeHTanbHOEe 000CHOBaHHE 3()(HEKTUBHOCTH CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH CIIOPTCMEHOB
BBICIIIMX JIOCTHKEHUH B TaH00JI€ Ha YPOBHE CEHUOPOB.

Hayunass HOBM3HA M OpPUIMHAJBHOCTH MCCJIEJI0BAHUSI 3aKJIIOYACTCS B ONTUMU3ALNU
nporuecca (pU3HYEcKOl MOJATOTOBKU C YYETOM COBPEMEHHOI'O YPOBHS Pa3BUTHSI CHJIOBBIX KauecTB
raH100IUCTOB-CEHUOPOB.

bruta paspaboTaHHa ceThb CUCTEMAaTU3HPOBAHHBIX CPEACTB, KOTOpas MOKaszaja Ha MpPaKTHKE
3HAYMMOCTb PAa3BUTUsI CHUJIOBBIX KAYECTB M WX BIIUSHUE Ha JOCTHIXKEHHE BBICOKHUX PE3Yy/IhTaTOB B
raun6one. Takke MpeAnonaranoch BKIOYUTH CpPEICTBA Pa3BUTHUS CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH,
XapaKTEePHBIX JIJISl UTPBI B TaHAOOII, B CHCTEME TOJ0BOTO ITUKJIa MOATOTOBKH, TaK KaK CHjia B JaHHOM
BHJIE CIIOPTA UTPAET OCHOBHYIO POJIb.

3Hauumasi Hay4yHasi Mpo0JieMa, pelleHHAs] B MCCJeJ0BAHUSAX, COCTOUT B ONTUMHU3ALUU
CUCTEMBI Pa3BUTHsI CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEN B TaHI00JI€ IMyTeM BHEIPEHHs CHCTEMaTH3WPOBAHHOMN
MO3TAITHOM TPOrpaMMBbI Pa3BUTHS CHIIOBBIX KadecTB B raHaOoOJie, YTO MPUBENET K YTyUYIICHHIO
CHIOPTUBHBIX JOCTHKEHUH TaHI00IHCTOB-CEHHOPOB.

TeopeTnueckasi 3HAYUMOCTD HCCIIEJOBAHHSI COCTOUT B pa3pabOTKe U BHEAPEHUU ITPOTPAMMBbI
Pa3BUTHS CUIIOBBIX KaYECTB, OPUEHTHPOBHHYIO HA COBEPIIICHCTBOBAHUE CITOPTUBHBIX PE3YJIBTATOB Y
raH100IUCTOB-CEHUOPOB.

IIpakTuyeckass 3HAYMMOCTH PAOOTHI 3aKITFOYAETCS B TOM, UYTO PE3YJIbTATHI, MOTYYCHHBIE B
UCCIIEIOBAaHUHM MO>XHO Oy/leT NPUMEHUTh B KadeCTBE METOJUYECKUX OPUEHTHUPOB TPEHEpPaMH IO

(bu3nyYecKoil MOArOTOBKE U MO raHA00Y BBICHIMX JOCTUKEHHUM B paMKax CIIOPTUBHBIX KIIyOOB.
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ANNOTATION

Timofte Mihai ""The development of strength capacity in performance handball at the senior
level™: PhD Thesis in Educational Sciences. Chisinau, 2022

Structure of the thesis: Introduction, 3 chapters, conclusions, bibliography 219 sources, 10
appendices, 135 pages of basic text, 36 figures, 11 tables. The obtained results are published in 8
scientific papers.

Keywords: handball game, strength, performance, power, sports training, periodization,
optimization, physical development, motor training, means system.

The purpose of the research is to identify some aspects of the physical training specific to the
game of handball in the current period, with an emphasis on the development of strength motor skills
and to establish the theoretical-methodological foundations regarding the development of strength
capacity in the performance handball game at the senior level.

Research objectives:

1. Analysis of the theoretical-methodological and scientific conceptions of the game of handball
at the senior level.

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

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

4. Experimental argumentation of the effectiveness of the development of strength capacity at
the senior level in the performance handball game.

The novelty and originality of the research consists in the optimization of the physical training
process taking into account the current level of strength capacity development at the senior level in
the performance handball game.

We developed a network of systematized means, which practically demonstrated the
importance of developing this strength capacity and its influence on performance in the handball
game. | also proposed to include the means of developing the strength capacity specific to the game
of handball in the annual training system, strength being of major importance for this sport.

The scientific problem of major importance solved in the research consists in the optimization
of the strength capacity development system by implementing a systematized and staged program for
the development of specific strength capacity for handball, which will lead to an improvement of
sports performance in the game of handball at the level of seniors.

The theoretical significance of the study consists in the development and implementation of a
program for the development of strength capacity, which aims to improve the sports performance of
the handball game at the senior level.

The applicative value of the work consists in the fact that the results obtained in the research
can be used as methodical benchmarks by physical trainers and performance handball coaches in
sports clubs.
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