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INTRODUCERE 

 

Interesul pentru obţinerea performanţelor sportive în timp cât mai scurt, cu eficienţă 

crescută şi cu riscuri biologice minime, a condus la o dezvoltare uriaşă a cercetărilor ştiinţifice 

proprii domeniului sportului dar şi la o receptivitate sporită privind transferurile de cunoştinţe 

şi de aplicaţii din alte domenii (Gagea, A., 2007, p. 7). 

„Sportul de performanţă nu este o alternativă ci o realitate, un fenomen social puternic 

ancorat în viaţa noastră actuală şi mai mult ca sigur şi în perspectiva apropiată ‖ (Baştiura, E., 

2001, p.1). 

Prin prisma particularităţilor sale, sportul de performanţă este un teren de încercare a 

noului şi creativităţii. Factorul „nou‖ trebuie să înregistreze o creştere la fiecare salt al 

performanţei. 

Sportul de performanţă contemporan cunoaşte, în momentul actual, un avânt neîncetat. 

Aflăm, zi de zi, prin intermediul presei de specialitate, despre atingerea unor performanţe 

sportive şi recorduri greu de anticipat cândva. El îşi continuă drumul său ascendent, ţinând 

pasul cu marile cuceriri ştiinţifice ale domeniului, uneori rezultatele sportive obţinute, luând-o 

înaintea fundamentării ştiinţifice a acestora. Este necesar însă să recunoaştem, că pentru 

obţinerea majorităţii acestor performanţe de răsunet, ştiinţa a avut un aport esenţial. 

Handbalul modern este un sport dinamic, caracterizat de abilităţi motorii foarte 

dezvoltate:viteză, agilitate, viteză de reacţie, forţă explozivă, rezistenţă în regim de forţă şi 

coordonare (Hatzimanouil, D.,ş.c., 2004, 46, pp. 125-140). 

În prezent handbalul de performanţă, atinge o treaptă înaltă de dezvoltare, motiv pentru 

care apare tot mai imperios necesară abordarea sub toate aspectele sale ştiinţifice. Continua 

dezvoltare a joclui de handbal îi determină pe teoreticieni şi practicieni să cerceteze şi să 

actualizeze permanent problematica conţinutului acestuia şi a orientării procesului de 

pregătire (Foretić, N.,ş.c.., 2011, pp. 243-247; Táborský, F., 2011, pp. 7-13). 

Natura dinamică a jocului de handbal face interesantă vizionarea sa datorită combinării 

tehnicii şi eleganţei cu curajul şi rezistenţa fizică. 

La baza antrenamentului stau metode moderne de instruire în vederea optimizării celor 

trei direcţii: alergare, săritură şi aruncare, fiind necesară o educţie fizică completă şi 

armonioasă. 

Astazi, mai mult ca oricând, jocul de handbal solicită, cu precădere la jucătoarele tinere 

instruite şi îndreptate către marea performanţă, un mai mare rafinament în toate dimensiunile. 

Cojocaru, A., ş.c., (2013, p. 4) consideră că „realizarea marilor performanţe actuale nu 

mai este obiectiv posibil fără deţinerea unui bogat bagaj informaţional, multi şi 

interdisciplinar şi a tehnologiei instruirii la cel mai înalt nivel de eficienţă, din care, pe baza 

unor strategii realiste, să se poată selecta acele repere care oferă cele mai sigure soluţii de 

realizare a obiectivelor, în contextul condiţiilor concrete în care se desfăşoară activitatea‖. 
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Când abilitatea de a face un sport se transformă în artă, şi protagoniştii săi devin genii, 

atunci când spiritul de echipă devine subordonat fiecarei evidenţieri individuale, şi dorinţa de 

a reuşi depăşeşte orice durere fizică şi mentală-atunci devine cel mai bun dintre cei mai buni 

în sport (Vlak, T.,ş.c., 2004, pp.526-530). 

Putem concluziona că, una din tendinţele actuale necesare obţinerii marii performanţe în 

handbalul modern este perfecţionarea pregătirii specializate. 

 

Importanţa şi scopul lucrării 

Din punct de vedere teoretic lucrarea pune în evidenţă mijloace cu caracter 

proprioceptiv în scopul optimizării pregătirii jucătoarelor liniei de 6 metri, junioare II, 

handbal feminin. Cercetarea însumează o cantitate mare de date referitoare la utilizarea unor 

programe de pregătire pentru valorificarea abilităţilor motorii ale jucătoarelor extreme şi 

pivoţi. 

Cerecetarea de față are ca scop  elaborarea şi implementarea experimentală a unui 

program de pregătire care cuprinde mijloace cu caracter proprioceptiv, orientate în scopul 

optimizării pregătirii jucătoarelor liniei de 6 metri, junioare II, în vederea valorificării la 

maximum a abilităţilor de performanţă.  

Programul propus în cadrul prezentei lucrări vizează educarea capacităţilor 

coordinative, psihomotrice, senzoriale şi perceptive a jucătoarelor de handbal, prin utilizarea 

unor mijloace cu caracter proprioceptiv, adaptate posibilităţilor şi particularităţilor 

individuale. 

Motivaţia alegerii temei 

Anii petrecuţi ca sportivă de performanţă şi apoi îmbrăţişând meseria de profesor 

antrenor, înfiinţarea proprieie asociaţii sportive la nivel de copii şi juniori, colaborarea cu alţi 

antrenori, preparatori fizici, metodişti din cadrul handbalului de performanţă, dar şi explozia 

de informaţii prin intermediul mass-media şi internetului, au contribuit la formarea unei 

concepţii proprii asupra sportului de performanţă şi în special a jocului de handbal. 

Cei zece ani de activitate şi experienţă pedagogică au dus la formarea unei gândiri 

proprii asupra pregătirii şi abordării competiţiilor. Acești ani au solicitat pregătire şi muncă 

temeinică, documentare teoretică, planificare şi analiză temeinică, descoperirea şi analiza 

erorilor. Abordarea diferențiată a pregătirii în cadrul aceleiaşi grupe de jucătoare, ba mai mult, 

abordarea aceleiaşi concepţii de pregătire cu caracteristici diferite referitoare la calităţile 

individuale şi experienţa sportivelor, m-au ajutat să înţeleg că fără a cunoaşte cât mai exact 

particularităţile individuale ale jucătoarelor mijloacele implementate nu au eficienţa scontată, 

individualizarea devenind un principiu modern de instruire. 

O insuficientă instruire a capacităţilor coordinative are ca efect limitarea abilităţilor de 

performanţă cu precădere la nivelul handbalului de mare performanţă. 

Interesul pe care l-am manifestat în direcţia cunoaşterii aspectelor legate de jocul de 

handbal, şi în special al handbalului nordic, în care jucătorii, inclusiv de la vârsta junioratului, 

posedă abilităţi de bază şi motorii la un nivel superior transpuse în joc prin coordonare, mai 

presus de toate, viteză, sub toate formele, forţă, rezistenţă, agilitate, echilibru, ritm susţinut de 

joc şi de pasare, succesiunea rapidă a fazelor de atac şi apărare, execuţii de o înaltă tehnicitate 

şi precizie, şi cel mai important plăcerea de a juca, m-au determinat să abordez noi metode şi 

mijloace în scopul optimizării pregătirii jucătoarelor de handbal. 
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Motivul primordial în alegerea temei de faţă constă în faptul că una din tendinţele 

actuale este introducerea în cadrul programelor de instruire a  unor mijloace specifice, cu 

caracter proprioceptiv, având ca obiectiv îmbunătăţirirea indicilor specifici de coordonare 

neuro-musculară şi echilibru static şi dinamic încă de la vârsta timpurie. 

În urma studierii literaturii de specialitate am constatat, atât la nivel naţional cât şi 

internaţional, o abordare redusă a mijloacelor cu caracter proprioceptiv în scopul optimizării 

performanţelor în jocul de handbal. Nu acelaşi lucru îl putem spune în ceea ce priveşte 

abordarea propriocepţiei ca mijloc de prevenţie sau de recuperare posttraumatică. Din acest 

punct de vedere abordările sunt diverse, iar cercetările numeroase. 

Un alt motiv în alegerea prezentei teme este lipsa valorificării la maxim în cadrul 

echipelor de handbal din ţară, inclusiv la nivelul junioarelor, a potenţialului jucătoarelor liniei 

de 6 metri, comparativ cu handbalul european, în care rezultatele bune în competiţiile de 

anvergură se datorează utilizării jucătoarelor de semicerc la un potenţial ridicat. 

Este de menţionat faptul că acestă cercetare privind optimizarea pregătirii jucătoarelor 

liniei de 6 metri în handbalul feminin, junioare II, cu ajutorul unor structuri cu caracter 

proprioceptiv este  prima de acest gen la nivel naţional, mijloacele fiind obiectivizate, 

raţionalizate şi standardizate ca mijloace pentru optimizarea pregătirii tinerelor jucătoare de 

handbal şi nu ca mijloace utilizate pentru prevenirea, refacerea şi recuperarea după 

accidentări. 

 

PARTEA I 

FUNDAMENTAREA TEORETICO-ŞTIINŢIFICĂ A LUCRĂRII 

1 CAPITOLUL 1. ASPECTE LEGATE DE PROPRIOCEPŢIE ÎN SPORTUL DE 

PERFORMANŢĂ 

1.1 Definirea conceptului de propriocepţie şi simţ proprioceptiv 

Acsinte, A., (2011, pp. 116-120) defineşte  propriocepţia ca fiind „capacitatea 

organismului de a obţine informaţii pentru creier, ca răspuns la un stimul care apare în 

organism‖; de asemenea, se referă la „capacitatea organismului de a sesiza poziţia membrelor 

sale în orice moment‖. 

Propriocepţia este "talent" înnăscut de conştientizare a corpului şi de cunoaştere în cazul 

în care organismul este poziţionat în spaţiu. Acest simţ este strâns legat de simţul tonusului 

muscular și perceptiile de efort şi de echilibru (Ljubojević, A., ş.c., 2012, pp. 257 - 266). 

Propriocepţia  a fost definită ca abilitatea de a integra semnalele senzoriale din diferiţi 

mecanoreceptori pentru a determina, astfel, poziţia corpului şi mişcările în spaţiu (Han, J., 

ş.c.,  2015, pp. 1-11; Goble, D.J., 2010, pp. 1176–1184) şi joacă un rol crucial în controlul 

echilibrului (Röijezon, U., ş.c., 2015, pp. 368–377; Pasma, J.H., ş.c., 2012,  pp. 1138–1148; 

Clark, N.C., ş.c., 2015, pp. 378–387). Teoretic, informaţiile proprioceptive de la fiecare parte 

a corpului contribuie la controlul echilibrului. După cum s-a demonstrat, aceasta include 

propriocepţia vizuală, deşi în sport canalul vizual este adesea ocupat cu prelucrarea de 

informaţii despre adversari sau zborul mingii, astfel  fiind necesare alte surse proprioceptive 

(Han, J., ş.c., 2015, pp. 1-8). 

1.2 Sensibilitatea 

Contribuţiile lui Sherrington sunt fundamentale datorită clasificării sensibilităţii (Iturri, 

J.J.G., 2003, pp. 274-284). 
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Simţurile  exteroceptive 

Simţurile interoceptive 

Simţurile proprioceptive 

În sport, pentru funcţionarea corectă a articulaţiilor, propriocepţia conştientă este 

esenţială. Simţul proprioceptiv/ kinestezic este furnizat, în special, prin fusul neuro-muscular 

având contribuţie receptorii de la nivelul pielii şi cei articulari. Senzaţiile de forţă sunt 

asigurate de Organul tendinos Golgi. Simţul echilibrului este asigurat de sistemul vestibular.  

 

1.3 Mecanismul fiziologic al propriocepției 

Propriocepția este transmisă către toate nivelurile sistemului nervos central, în cazul în 

care acesta oferă o componentă senzorială unică de a optimiza controlul motor. În plus, 

informațiile proprioceptive sunt necesare pentru controlul neuromuscular în ceea ce privește 

restricțiile dinamice. Receptorii articulari, care sunt adesea afectați într-o anumită măsură în 

timpul leziunii articulare, par a fi o componentă importantă a propriocepției. În timp ce rolul 

lor în declanșarea reflexelor musculare directe rămâne controversat, rolul în influențarea 

motoneuronilor γ și a programelor motorii supraspinale pare a fi mai substanțial (Riemann, 

B.L., ș.c. 2002, pp. 80-84). 

1.4 Îvățarea motrică 

Este o reacție motrică naturală înnascută, care însoțește omul încă din stadiul inițial al 

dezvoltării sale, fiind activată de stimulii din mediu. 

Specialiștii domeniului pedagogiei sunt de părere că învățarea este un proces de 

dobândire de cunoștițe precum și de formare de deprinderi și pricepri utile pentru activitatea 

viitoare. 

Mihăilescu, L., ș.c., (2002, p.14) este de părere că „învățarea motrică este un tip de 

învățare care se diferențiază de celălalte tipuri, fiecare gest motric voluntar ce compune 

bagajul motric individual, face obiectul învățării rezultată din învățare‖. 

Putem concluziona astfe că  învățarea motrică rezidă din căutarea continuă de soluții 

motrice optime în scopul rezolvării unor probleme prin tehnici care se modifică și 

perfecționează ca rezultat direct al antrenării. 

 

1.5 Rolul şi importanţa antrenamentului proprioceptiv în sportul de performanță 

În urma studierii literaturii de specialitate am constatat o abordare redusă a rolului 

antrenamentului proprioceptiv, atât la nivel naţional cât şi internaţional, din punctul de vedere 

al optimizării performanţelor în jocul de handbal. Nu acelaşi lucru îl putem spune în ceea ce 

priveşte abordarea propriocepţie ca mijloc de prevenţie sau de recuperare posttraumatică. Din 

acest punct de vedere abordările sunt diverse, iar cercetările numeroase. 

În domeniul antrenamentului sportiv, programele de formare neuromusculară, care includ 

exercitii de echilibru sunt adesea puse în aplicare, cu scopul de a optimiza performanţa, 

prevenirea accidentelor, sau refacerea după accidentări. Se pare că aceste exerciţii au o anumită 

influenţă asupra controlului neuromuscular şi performanţelor funcţionale (Zoltan, P., 2004, pp. 

139-172). 

Una din tendinţele actuale este de a introduce în structura programelor de pregătire 

elemente specifice de formare a propriocepţiei, menite să îmbunătăşească indicatorii specifici 



12 

 

de echilibru static şi dinamic, precum si coordonare neuro-musculară, pornind de la vârsta 

timpurie (Acsinte, A., ş.c., 2012, pp. 28-32). 

Unele cercetări arată că cei mai eficienţi sportivi sunt cei care reuşesc să controleze 

corpul şi segmentele corporale, în cele mai bune condiţii de coordonare (Acsinte, A., ş.c., 

2012, pp. 28-32). 

Dacă ar fi iniţiate programe similare complete de antrenament neuromuscular, răspândite 

pe o scară largă, jucătoarele de handbal ar putea atinge niveluri optime de performanţă, prin 

efectele combinatorii ale imbunatăţirii puterii, forţei, vitezei, a stabilităţii zonei bazinului, 

biomecanicii funcţionale şi a reducerii riscului de accidentare. În plus, dacă este folosit la 

momentul potrivit în dezvoltarea musculară şi de control al mişcării, ar putea fi atinse efecte şi 

mai mari atât în ceea ce priveşte performanţa cât şi scăderea riscului de accidentare (Myer, 

G.D., ş.c.,2005, pp.51-60). 

Scăderea performanţei se datorează lipsei de stabilizare neuromusculară care are ca efect 

modificarea relaţiilor lungime-tensiune, forţă-cuplu, precum şi a cinematicii articulare. Este 

necesar să fie încurajate activităţile de stabilizare a reflexului articular prin includerea acestora 

în programe de pregătire pe suprafeţe instabile prin utilizarea unor structuri funcţionale de 

mişcare. 

Toate aceste exerciţii (stimularea propriocepţiei în condiţii speciale, pe suprafeţe mobile, 

balance fit, bord Wobble, Balance Board, etc.) efectuate într-un anumit mod (cu ochii închişi), 

pot contribui la creşterea calităţii performanţelor atletice, mai ales în situaţii de joc cu un stres 

psihologic mare, precum şi în situaţii de solicitări tehnice performanţiale în poziţii nenaturale 

ale corpului (dezechilibre în aer, pase, aruncări, etc)(Acsinte,  A., 2004, pp. 58-62; Acsinte, A., 

ş.c., 2007, p. 10) . 

La baza instruirii tehnico-tactice a sportivelor stă formarea capacităților perceptive. 

Epuran, M., ș.c., (2010, p. 206) defines percepția ca fiind „ o imagine a obiectelor în 

totalitatea lor, care se formează prin sinteza mai multor stimuli complecși ce provin de la 

diferitele calități senzoriale pe care le au obiectele respective‖. 

Aceeași autori sunt de părere că „ în urma unei experiențe perceptive îndelungate se 

formează așa-numitele percepții specializate, în care obiectele se reflect prin ceea ce au ele 

mai caracteristuc, prin ceea ce le diferențiază fin de altele asemănătoare, de exemplu „simțul‖ 

mingii, al rachetei, al spațiului porții etc.‖ 

În jocul de handbal, un grad ridicat de dezvoltare al acestor percepții specializate 

determină un nivel înalt al măiestriei sportive, materializat printr-o serie de simțuri: simțul 

mingii, simțul porții, simțul culoarului, simțul semicercului, simțul distanței etc. Nivelul de 

dezvoltare al acestor simțuri depinde de nivelul de dezvoltare al capacităților motrice și de cel 

al pregătirii tehnico-tactice. 

Programul implementat în cercetarea de față  demonstrază importanța aplicării 

mijloacelor cu caracter proprioceptiv în dezvoltarea percepțiilor mișcărilor proprii (ale părților 

sau segmentelor corpului sau ale acestuia în întregime), în scopul atingerii unui înalt nivel al 

măiestriei sportive. 

În urma celor prezentate se poate concluziona că antrenamentul proprioceptiv realizat 

pe baza unor programe pentru dezvoltarea controlului neuromuscular care includ exerciţii de 

echilibru, contribuie la optimizarea pregătirii, prevenirea sau recuperarea după accidentări a 
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sportivilor din eșalonul de mare performanță a jocului de handbal cât și din alte ramuri 

sportive. 

 

2 CAPITOLUL 2. CAPACITATEA COORDINATIVĂ – COMPONENTĂ A 

CAPACITĂŢII MOTRICE 

2.1 Conceptul de capacitate coordinativă în jocul de handbal 

 

În literatura de specialitate, capacitatea coordinativă poate fi asociată cu teremnul de: 

îndemânare, dexteritate sau iscusinţă fiind condiţionată de procesele de ghidare și reglare a 

gesturilor. 

Prin definirea capacităţii coordinative au fost puse în evidenţă o multitudine de opinii. 

Ceea ce se poate obseva este faptul că, indiferent de formulările enunţate, specialiştii scot în 

evidenţă componenta psiho-motrică  fiind determinată de calitatea sistemului nervos central. 

Capacităţile coordinative servesc la formarea mişcării globale din mişcările parţiale într-

un mod consecvent şi coordonat. În cazul în care aceste mişcări sunt coordonate, putem realiza 

cel mai înalt nivel de coordonare generală (Esfahankalati, A., ş.c., 2013, pp. 42-46). 

Blumenstein, B., ş.c., (2007, pp. 62-67) este de părere că „ acestea sunt importante în 

timpul jocului de handbal şi este necesar progresul lor încă de la vârstă fragedă. În special, 

antrenorii care lucrează cu jucătorii tineri vor trebui să cuprindă dezvoltarea coordonării în 

programul lor de antrenament de zi cu zi‖. 

Un grad ridicat al "capacităţilor coordinative specifice handbalului" permite jucătorului să 

execute acţiuni complexe la viteze progresiv mai mari, şi se pot aplica, de exemplu, atunci când 

mişcările sunt restricţionate prin acţiunea apărătorilor (Starosta,W., 2006, pp. 9-23). 

Se crede că nivelul ridicat al abilităţilor motorii de bază, situaţionale, cognitive şi 

funcţionale este o condiţie importantă pentru învăţarea eficientă a noilor structuri motorii, 

perfecţionarea şi implementarea cu succes (Hirtz, P., ş.c., 2002, pp. 19-28).  

 

2.2 Componentele capacităților coordinative 

2.3 Factori de condiționare ai capacităților coordinative 

2.4 Capacitățile coordinative în jocul de handbal 

 

2.4.1 Capacitatea de coordonarea. Rolul şi importanţa coordonării în jocul de handbal 

La baza unei execuţii cât mai fidele cu putinţă a modelului programului motric stabilit, 

stă o bună coordonare, care, la rândul său depinde de corectitudinea informaţiilor provenite de 

la analizatori (a căror rol şi integritate sunt determinante). 

 Starosta, W., (2006, pp. 9-23) susţine: „coordonarea, sau capacitatea de a efectua 

mişcari în mod corect şi în ordinea corectă, este determinată de diferite procese 

neuromusculare care controlează şi reglementează mişcarea permițând jucătorului să execute 

acţiuni atât planificate cât şi neplanificate‖. 

Intensitatea maximă de dezvoltare a abilităţilor motorii, în special a abilităţilor de 

coordonare, are loc la vârste cuprinse între 7-11 şi 14-18 ani. Executarea anumitor exerciţii 

dezvoltă eficienţa sistemului nervos central, şi indirect creşte nivelul de coordonare, care la 

rândul său, permite o mai bună execuţie a mişcărilor (Cojocari, D., 2014, pp. 14-29; 

Starosta,W., 2006, pp. 9-23). 
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Datorită caracteristicilor mişcărilor în jocul de handbal, s-a subliniat importanţa 

coordonării de bază și specifice pentru realizarea cu succes a aproape tuturor sarcinilor tehnice 

şi tactice în joc (Srhoj, V., ş.c., 2006, pp. 601-605; Bojic, I., 2008). Aceste rezultate dovedesc că 

realizarea cu succes a tuturor sarcinilor din handbalul  modern de top, printre toţi factorii 

implicaţi, situaţionali şi motorii ale jucătoarelor de handbal, tehnica şi abilităţile tactice depind, 

și ele, de o bună coordonare (Bojić, I., ş.c.,2014, pp.405-410; Starosta, W.,2006, pp.9-23). 

Tinerele handbaliste care posedă o coordonare solidă au mai mult succes în ceea ce 

priveşte  realizarea sarcinilor situaţionale şi motorii. 

 

2.4.2 Capacitatea de echilibru 

Echilibrul reprezintă capacitatea de a menţine o bază de sprijin cu mişcare minimă 

precum şi capacitatea de a îndeplini o sarcină concomitent cu menţinerea unei poziţii stabile. 

Controlul postural sau echilibrul este definit ca şi capacitatea de a menţine o bază de 

sprijin cu mişcare minimă precum şi capacitatea de a îndeplini o sarcină menţinăndu-se în 

acelaşi timp o poziţie stabilă. El este menţinut prin integrarea dinamică de forţe şi factori interni 

şi externi care implică mediul (Lee, A., ş.c., 2006, pp. 117–125; Bressel, E., ş.c., 2007, pp. 42–

46). Reglarea echilibrului depinde de stimulii vizuali, vestibulari și proprioceptivi (Subasi, S.S., 

ş.c., 2008 , pp. 186–205; Gribble, P.A., ş.c., 2007, pp. 35–41).  

Analizatorul vestibular asigură menţinerea şi controlul echilibrului static şi dinamic al 

corpului. El furnizează informaţii despre mişcările şi poziţia corpului în spaţiu şi elaborează 

reflexe care determină menţinerea echilibrului şi poziţiei corpului (Duca, M., ş.c.,2014, p. 37). 

Autorii Freiwald, J., ş.c., (2006, pp. 140-150) și Gstöttner, M., ş.c., (2009, pp. 218-231) 

subliniază importanţa dezvoltării echilibrului pe baza unor programe științifice de formare a 

coordonarii pentru a preveni leziunile şi a îmbunătăţi performanţa. 

Este recomandat ca la sportivii tineri, pentru  instruirea echilibrului să se înceapă cu 

exerciţii care să vizeze echilibrul static şi abia apoi să se treacă la exerciţii mai complexe, care 

să vizeze echilibrul dinamic. 

Antrenarea echilibrului este recomandat să se înceapă pe o suprafaţă stabilă, având o bază 

largă de sprijin şi feedback vizual. Pentru creşterea eficienţei se trece la creşterea dificultăţii 

execuţiei: bază îngustă de sprijin cu ochii deschişi; bază largă de sprijin cu ochii închişi; bază 

îngustă de sprijin cu ochii închişi. Complexitatea mişcărilor implicate precum şi efectuarea 

exerciţiilor pe diferite suprafeţe (nisip, gazon, iarbă, diferite dispozitive, etc.) conduc la 

uşurarea procesului de instruire al echilibrului. 

Suprafeţele instabile au rolul de a intensifica activitatea musculară în detrimentul sarcinii 

mecanice. Prin introducerea suprafeţelor instabile feedback-ul proprioceptiv este nesigur 

deoarece mecanismul de control, responsabil cu menţinerea echilibrului, este stimulat 

permanent făcând dificilă menţinerea posturii. 

 

2.4.3 Agilitatea 

Este abilitatea de a schimba direcţia sau orientarea corpului pe baza procesării rapide și 

precise a informaţiilor interne sau externe fără pierderi semnificative ale vitezei de deplasare 

sau execuție.  

Referindu-se la termenul de agilitate Gajanana, P.B., (2013, pp. 621-624) menţionează 

că „este abilitatea de a schimba poziţia corpului rapid şi acest lucru necesită, pe lângă viteză 
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în sine, o combinaţie de atribute diferite, cum ar fi un bun echilibru, coordonare, reactii, 

putere musculară, forţă si rezistenţă‖. 

Ea trebuie inclusă în programul anual de pregătire ca o componentă de bază, oferind 

sportivilor posibilitatea aplicării avanatajelor programelor pentru dezvoltarea forţei şi de 

pregătire fizică în timpul competiţiilor. 

Specialiștii consideră că un program cuprinzător pentru dezvoltarea agilității va aborda 

următoarele componente: putere, forţă, accelerare, decelerare, coordonare, echilibru şi 

flexibilitate dinamică. Când sportivele utilizează exerciţii de agilitate, ele dezvoltă 

conştientizarea neuromusculară şi, prin urmare, sunt mai capabile să înţeleagă mişcările 

propriului corp. 

Agilitatea ajută performanţa în activităţi care necesită schimbare rapidă de direcţie în 

timp ce se păstrează echilibrul, forţa, viteza și controlul corpului. Agilitatea nu se referă doar 

la viteza cu care o persoană poate schimba direcţia. Dar este, de asemenea, definită prin 

supleţea şi cursivitatea mişcării (Gajanana, P.B., 2013, pp. 621-624). 

Deşi ea are un rol esenţial în majoritatea sporturilor, se pune prea puţin accentul pe 

dezvoltarea acestei abilităţi pe diferite niveluri de pregătire. 

 

2.4.4 Capacitatea de combinare şi cuplare a mişcărilor 

2.4.5 Capacitatea de orientare spaţio-temporală 

2.4.6 Capacitatea de diferenţiere kinestezică 

2.4.7 Capacitatea de reacţie motrică 

2.4.8 Capacitatea de transformare a mişcărilor 

2.4.9 Capacitatea ritmică 

 

3 CAPITOLUL 3.   PARTICULARITĂŢI ALE VÂRSTEI PUBERTARE 

(15-16 ANI) 

3.1 Conceptul de creştere şi dezvoltare 

Noţiunea de vârstă are mai multe sensuri: vârsta cronologică; vârsta biologică; vârsta; 

vârsta socială; vârsta funcţională. 

O serie de factori exogeni şi endogeni influenţează creşterea şi dezvoltarea organismului 

uman. Ele sunt influenţate de intensitatea şi durata acţiunii acestor factori. Factorii exogeni 

care influenţează aceste procese sunt: alimentaţia; mediul geografic; factorii socio-economici; 

exerciţiul fizic; factorii afectiv-educativi; în mediile toxice creşterea şi dezvoltarea copiilor 

sunt reduse. 

Factorii endogeni cu rol în creşterea şi dezvoltarea organismului sunt:  

 factorii ereditari; 

 factorii hormonali. 

3.2 Etapele dezvoltării umane 

Dezvoltarea umană se desfășoară pe parcursul întregii vieţi, având ritmuri diferite de 

creștere de la naştere până la maturitate fiind determinată de modelul ereditar, de factorii de 

mediu, sociali și culturali.  

Pe parcursul vieţii şi existenţei sale, individul, este supus unor transformări            

cantitativ-calitative, care se înglobează în următoarele trei tipuri de dezvoltare: 

  biologică: schimbările fizice, anatomo-fiziologice ale organismului; 
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  psihică: generarea, menţinerea şi modificarea funcţiilor, proceselor şi însuşirilor 

psihice ale individului; 

  socială: structurarea dinamică şi modificarea conduitei individului conform unor 

norme, valori şi cerinţe ale mediului educaţional, cultural, socială. 

În concluzie, dezvoltarea umană este o evoluţie bio-psiho-socială din punct de vedere 

fizic, somatic, organic, funcţional, senzorial, perceptiv, atitudinal, comportamental, 

motivaţional, afectiv, intelectual. Fiind un fenomen compex şi contradictoriu, dezvoltarea are 

rolul de a contribui la maturizarea şi împlinirea personalităţii umane ca sistem autodeterminat 

bio-psiho-socio-cultural. 

3.3 Caracteristicile generale ale vârstei pubertare (15-16 ani) 

Vârsta postpubertară, denumită şi adolescenţa, începe la fete în jurul vârstei de 14 ani şi 

durează până la 18 ani. 

În această perioadă indicatorii creşterii corporale înregistrează o încetinire progresivă 

până la stagnare. Creşterea în înălţime este înlocuită cu dezvoltarea segmentelor corporale.   

Musculatura este bine dezvoltată fiind însoțită de o bună coordonare neuromusculară. 

Capacitatea de învăţare și asimilare sunt deosebit de dezvoltate constituind baza creșterii 

capacităţii de performanţă. 

Profesorul Demeter, A., ( 1974, pp.92-93 ) în lucrarea sa Bazele fiziologice ale educaţiei 

fizice şcolare susţine faptul că „în perioada pubertară suntem martorii unei creşteri 

diferenţiate între fete (care cresc mai repede) şi băieţi. La sfârşitul transformărilor pubertare, 

cele două sexe devin complet diferite, fiecare cu particularităţile morfologice specifice, care 

se păstrează tot restul vieţii‖. 

3.4 Particularităţile dezvoltării somatice la vârsta pubertară 

În această perioadă se constată o încetinire a ritmului dezvoltării somatice, iar biologic 

se ating dimensiunile corporale pentru vârsta adultă. 

Treptat însă, adolescentul se apropie de adult sub raportul maturizării şi a echilibrului 

hormonal general, se stabilizează ţinuta, înfăţişarea generală specifică diformismului sexual. 

Fetele capătă forma specifică a corpului feminin: silueta mai proeminentă a bustului, 

conformaţia specifică a bazinului, trăsăturile feţei clare, cu contururi fine. 

Sistemul osos 

Sistemul muscular 
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3.5 Particularităţile morfo-funcţionale la vârsta pubertară 

Sistemul nervos 

Analizatorii  

Sistemul cardiovascular 

Aparatul respirator 

Sistemul endocrin 

Glandele sexuale 

3.1 Particularităţile psihologice la vârsta pubertară 

Gândirea 

Memoria şi atenţia 

Limbajul 

Imaginaţia și reprezentările 

Motivaţia  

Afectivitatea 

Personalitatea 

3.2 Particularităţile dezvoltării motrice la vârsta pubertară 

Conceptul de motricitate este definit ca fiind o caracteristică înnăscută şi dobândită a 

fiinţei umane de a reacţiona, sub forma unei mişcări, la stimuli interni şi externi cu ajutorul 

aparatului locomotor. 

Vârsta pubertară, din punct de vedere motric, este favorabilă unei creşteri logice a 

capacităţii motrice, în scopul realizării sarcinilor motrice cu indici crescuţi ai calităţilor 

motrice. 

Organismul juniorului trebuie să facă faţă solicitărilor antrenamentului, să manifeste o 

creştere şi o maturizare optime, în vederea obţinerii performanţelor din ce în ce mai  ridicate. 

În acest sens, metabolismul trebuie să funcţioneze la un nivel corespunzător ca şi funcţiile 

respiratorii şi circulatorii. Toate schimbările fiziologice determinate de maturizare trebuie 

luate în consideraţie (Manole, V., 2008, p. 22). 

Această etapă se caracterizează prin stabilitatea proceselor psiho-fiziologice, 

neurologice, care influenţează creşterea performanţelor tinerilor (Bon, M., 2000, pp. 35-40; 

Katzamanidis, Ch., ş.c., 2000, pp. 49-55; Taborski, F., ş.c., 2000, pp. 18-24). 

Alexandru, E., (2004, p. 54) susţine că „optimizarea antrenamentului sportiv la juniori 

impune cunoştinţe referitoare la particularităţile de creştere a acestora în diferite etape. Numai 

pe baza lor se poate elabora un proces de pregătire sportivă adecvat vârstei şi nivelului de 

dezvoltare, dar şi nevoilor şi dorinţelor manifestate de juniori‖.  

 

4 CAPITOLUL 4.  PARTICULARITĂȚILE PROCESULUI DE INSTRUIRE 

ALE JUNIOARELOR II ÎN JOCUL DE HANDBAL 

4.1 Tendințe actuale ale dezvoltării jocului de handbal la nivel internaţional 

De-a lungul mai multor decenii, s-au realizat o serie de cercetări care pun în evidenţă 

modul de obţinere a performanţelor sportive în cadrul jocului de handbal. Pe baza acestor 

cercetări au fost emise o serie de recomandări cu scopul îmbunătăţirii comportamentului 

tehnico-tactic al sportivilor precum şi al procesului de antrenament. 
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Caracteristicile antropometrice ale sportivilor pot determina, într-o oarecare măsură, 

performanţa în jocul de handbal, ele diferenţiind jucătorii ce participă pe diferite niveluri 

competiţionale (Milanese, C., ş.c., 2011, pp. 1301-1309; Chaouachi, A., ş.c., pp. 151-157). 

Vila, H., ş.c., (2012, pp.2146-2155) şi Chaouachi, A., ş.c., (2009, pp.151-157), susţin că 

fiecare poziţie specifică în joc solicită însuşiri fiziologice şi fizice unice, determinate de 

cerinţele tehnice şi tactice specifice postului, obiectivul fiind maximizarea performanţelor pe 

terenul de joc. 

În urma cercetărilor realizate de Gorostiaga, E.M., ş.c., (2005, pp. 225-232) şi Ziv, G., 

Lidor, R. (2009, pp. 375-386) reiese faptul că performanţele obţinute la nivel înalt sunt legate 

de unele caracteristici fizice. Studiile evidenţiază că în ultimii ani jucătorii de top prezintă 

creşteri ale caracteristicilor fizice, atât în ceea ce priveşte masa corporală cât şi înălţimea. 

 

4.2 Tendințe actuale ale dezvoltării jocului de handbal la nivel naţional 

În momentul actual, handbalul românesc de înaltă performanţă nu se mai află la nivelul 

rezultatelor obţinute în anii de glorie 1961-1976, când titlurile de campioni mondiali au fost 

completate de medaliile olimpice şi de câştigarea Cupelor Europene, facând din şcoala 

românească de handbal un etalon demn de urmat de numeroase echipe şi cluburi din întreaga 

lume. Concepţia proprie de joc, din perioada de glorie, considerată ca promotor în sfera 

handbalistică la nivel internaţional, este unul din factorii hotarâtori ai importanţei handbalului 

românesc. 

4.3 Caracteristicile generale actuale ale jocului de handbal 

Jocul de handbal solicită toate calităţile motrice, atât cele generale, specifice, cât şi cele 

combinate: viteză (de reacţie, execuţie, de deplasare, combinată); rezistenţă (generală, 

specifică, combinată); forţă (generală, specifică, combinată- detenta); capacitatea de 

coordonare care în combinaţie cu analizatorul kinestezic are rol în formarea simţului mingii, 

cu analizatorul olfactiv la formarea simţului distanţei, cu analizatorul auditiv la formarea 

echilibrului şi orientării în spaţiu; mobilitate generală şi supleţe articulară. 

Se pretinde din partea jucătorilor ca ei să aibă calităţi fizice (viteză, reactivitate, forţă, 

anduranţă, detentă) şi psihice deosebite (capacitate bună de concentrare a atenţiei, rezistenţă 

bună la stres, coordonare vizual-motrică bună, perseverenţă, dârzenie, simţ de anticipare, 

stăpânire în momente dificile, capacitate de decizie rapidă şi eficienţă în situaţii neprevăzute, 

integrare psiho-afectivă şi socială în echipă) (Doboşi, Ş., 2009, p. 35). 

În ultimii ani, importanţa handbalului feminin a crescut exponenţial, fapt scos în 

evidenţă de o serie de articole publicate în literatura de specialitate (Barut, C., ş.c., 2008, pp. 

55–59; Gholami, M., ş.c., 2010, p. 119; Granados, C., ş.c., 2007, pp. 860–867;  Granados, 

C., ş.c., 2008, pp. 351–361; Hasan, A.A., ș.c., 2007, pp. 197-202). 

 

4.4 Caracterul stadial al instruirii în jocul de handbal (stadiul III) 

„Antrenamentul sportiv ca proces de lungă durată impune pregătire eşalonată a 

sportivilor pe mai multe stadii determinate de caracteristicile de vârstă şi disponibilităţile 

generale de adaptare ale organismului‖(Teodorescu, S., 2009, p.77). 

Teodorescu, S., (2009, p.25) referindu-se la caracterul stadial menţionează că acesta 

cuprinde patru stadii: 

 stadiul I – selecţie, iniţiere 
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 stadiul II  – specializare timpurie 

 stadiul III  – specializare aprofundată 

 stadiul IV  – marea performanţă 

Succesiunea cronologică a acestor stadii impune respectarea limitelor lor, cu precădere 

al conţinutului instruirii, dar şi al nivelului de efort solicitat. 

 

4.4.1 Stadiul III  - antrenamentul de specializare 

 Trecerea de la specializarea timpurie spre stadiul de antrenament de mare performanţă 

precum şi la atingerea valorilor de consacrare la nivel mondial, este asigurată de acest stadiu 

al antrenamentului sportiv. 

 „În această perioadă de antrenament, nivelul performanţelor progresează în mod 

constant şi echilibrat, fără a se forţa anumite aspecte ale instruirii. De asemenea, maturizarea 

motrică cunoaşte progrese evidente şi o dinamică complexă care însă nu reprezintă un factor 

de stabilitate şi aprofundare complexă‖ (Simion, G.,ş.c., 2011, p.50). 

          Deoarece jocurile sportive solicită abilităţi specifice şi complexe, sunt necesare limite 

de vârstă exacte pentru fiecare etapă de instruire. Specialiştii consideră că în cadrul jocurilor 

sportive, vârsta de 16 ani reprezintă mometul cel mai important pentru efectuarea selecţiei 

corecte a jucătorilor de handbal. 

În jocul de handbal stadiul al III-lea de instruire corespunde juniorilor II, sportivi cu 

vârste cuprinse între 15-16 ani. În prima parte a acestui stadiu se pune accentul pe pregătirea 

generală, urmând ca spre finalul stadiului să crească ponderea pregătirii specializate. Ca 

urmare a creşterii numărului de competiţii şi a prezenţei obiectivelor de performanţă în ultimii 

doi ani ai stadiului, ponderea pregătirii generale va fi de 55-60 % şi de 40-45 % a celei 

specifice. 

 

4.5 Particularităţile antrenamentului la junioare II 

 

4.6 Caracteristicile antropometrice ale jucătoarelor de handbal 

Datele antropometrice oferă informaţii cantitative pentru fiecare segment corporal  

(Riegerová, J., ş.c., 2006, p. 262) şi morfofenotipul jucătoarelor, fiind utile, unor studii, în 

scopul prezicerii capacităţilor fizice ale sportivelor. 

Evoluţia jocului de handbal impune ca jucătoarele să fie înzestrate cu un organism 

construit corespunzător. Calitatea mişcărilor jucătoarelor este afectată în mare măsură de 

somatotip şi de proporţionalitatea fiecărui segment corporal. 

În definirea modelului jucătorului modern de handbal este necesară identifcarea 

caracteristicilor antropomentrice specifice, care au rol în îmbunătăţirea performanţelor 

sportive în condiţii de concurenţă reală. Pentru selectarea sportivelor pe diferite posturi de joc 

trebuie să se ţină seama de o serie de criterii care duc la îmbunătățirea performanţelor 

jucătoarelor: înălţimea, masa corporală, deschiderea şi lungimea palmei. Acestea din urmă au 

influenţă asupra abilităţilor motorii specifice precum: driblingul, pasarea, prinderea şi 

aruncarea mingii prin maximizarea vitezei acesteia. 

Caracteristicile antropometrice oferă informaţii utile legate de înălţimea corpului, masa 

corporală, circumferinţa membrelor şi a oaselor. Ele sunt afectate de ereditate în diverse 
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moduri (Noutsos, K., ş.c., 2004, pp. 177-192). Asadar, înălţimea corporală poate fi un 

predictor nesigur în estimarea unui viitor potenţial de performanţă datorită faptului că în 

timpul pubertăţii variabilele sunt ridicate (Perš, J., ş.c., 2002, pp. 295-311). Din acest motiv 

nu este indicat să se subestimeze profilul antropometric al jucătorilor juniori. 

 

4.7 Modelul jucatoarelor care activează pe postul de extremă 

În cadrul jocului de handbal, caracteristicile antropometrice ale jucătorilor echipei diferă 

semnificativ datorită sarcinilor şi cerinţelor de joc diferite. 

Extremele sunt mai mici şi mai uşoare deoarece indicele de substanţă grasă din 

organism prezintă valori mici. Aceasta se datorează faptului că sarcinile de joc solicită 

extremele să acţioneze, în faza de atac, în spaţiu limitat. Dinamismul şi agilitatea mişcărilor, 

cu şi fără minge, sunt caracteristicile de bază, ceea ce face ca nivelul general al centrului de 

greutate şi dimensiunile longitudinale ale scheletului să fie scăzute. Datorită faptului că ele 

joacă în apropierea liniei de 6 metri, lungimea membrelor superioare nu prezintă o importanţă 

deosebită. Nu acelaşi lucru putem spune despre deschiderea palmei, o caracteristică de bază şi 

un criteriu de luat în seamă în procesul de selecţie al talentelor, având un rol deosebit în 

controlul şi forţa de aruncare a mingii. 

   Pe postul de extremă predominantă este viteza. Pentru acest post este necesară o 

permanentă mişcare frecventă şi rapidă, atât pentru faza de atac cât şi pentru cea de apărare. 

Deoarece aceste jucătoare sunt de cele mai multe ori vârfuri de atac, ele realizează frecvent 

contraatacuri şi impiedică declanşarea acestora de către echipa adversă, fapt ce determină 

necesitatea acoperirii celui mai întins spaţiu de teren. 

 

4.7.1 Modelul somatic, motric, tehnico-tactic, psihic, funcţional al jucătoarelor care 

activează pe postul de extremă 

4.7.1.1 Modelul somatic al jucătoarei de pe postul de extremă 

4.7.1.2 Modelul motric al jucătoarei de pe postul de extremă 

4.7.1.3 Modelul psihologic – aptitudini senzoriale ale jucătoarei de pe postul de extremă 

4.7.1.4 Aptitudini neuro şi psihomotorii ale jucătoarei de pe postul de extremă 

4.7.1.5 Aptitudini intelectuale ale jucătoarei de pe postul de extremă 

4.7.1.6 Modelul tehnico-tactic al jucătoarei de pe postul de extremă 

 

4.8 Modelul jucătoarelor care activează pe postul de pivot 

Pivoţii prezintă valori mari ale înălţimii, greutăţii, anvergurii braţelor şi lungimii părţii 

superioare a corpului, caracteristici ce-i permit culegerea cu control şi forţă a mingii în timpul 

contactului fizic cu apărătorii.  Volumul şi forţa mai mari sunt necesare pentru a putea susţine 

contactul permanent cu apărătorii şi pentru obţinerea unei poziţii favorabile. 

Ei sunt robuşti şi înregistrează cel mai mare indice de masă corporală (Srhoj, V., ş.c., 

2002, pp. 219-227; Táborský, F., 2007, pp. 1-6). Masa musculară asociată cu un centru de 

greutate coborât, trenul superior puternic şi masa relativ mare a corpului, ajută pivotul la 

menţinerea echilibrată a poziţiei şi să reziste presiunii apărătorilor prin împingeri şi ciocniri 

pentru a reuşi în condiţii de joc (Christodoulidis, T., ş.c., 2009, pp. 53-60). 
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4.8.1 Modelul somatic, motric, tehnico-tactic, psihic, funcţional al jucătoarelor care 

activează pe postul de pivot 

4.8.1.1 Modelul somatic al jucătoarei de pe postul de pivot 

4.8.1.2 Modelul motric al jucătoarei de pe postul de pivot 

4.8.1.3 Modelul psihologic-aptitudini senzoriale ale jucătoarei de pe postul de pivot 

4.8.1.4 Aptitudini neuro şi psihomotorii ale jucătoarei de pe postul de pivot 

4.8.1.5 Aptitudini intelectuale ale jucătoarei de pe postul de pivot 

4.8.1.6 Modelul tehnico-tactic al jucătoarei de pe postul de pivot 

 

4.1 Individualizarea în cadrul antrenamentului jucătoarelor de handbal-junioare II 

Evoluţia permanentă a jocului din punct de vedere tehnico-tactic, dar şi a solicitărilor tot 

mai mari în ceea ce priveşte efortul, impune aprofundarea muncii de pregătire şi antrenament 

sub toate aspectele. 

Ţinându-se seama de vârstă, sex, nivel de pregătire, scop, etc., specialiştii apreciază că 

individualizarea poate începe în stadiul III al pregătirii (juniori II), utilizându-se metode şi 

mijloace adecvate. 

O caracteristică foarte importantă în pregătirea juniorilor o constituie ponderea mare 

acordată individualizării instruirii (Hantău, C., 2004, p. 76). Cu cât se va acorda mai mult 

timp pregătirii individualizate, cu atât vor fi mai puține lacunele în pregătirea fizică, tehnică și 

tactică (Gomboș, L., 2012, p. 77). 

Antrenamentul de individualizare se realizează pe baza unor fişe individuale, întocmirea 

unui plan de pregătire personalizat, programe de antrenament, etc. orientat pe obiective de 

instruire bine definite. 

Astazi, la nivelul eşalonului de performanţă a jocului de handbal, individualizarea a 

devenit un principiu modern de instruire, bazat pe caracteristicile fizice şi individuale ale 

jucătorilor şi de postul de joc în cadrul echipei.  

 

PARTEA a-II-a- 

CERCETĂRI PRELIMINARE VIZÂND PREGĂTIREA JUCĂTOARELOR DE 

HANDBAL, JUNIOARE II, CU AJUTORUL UNOR STRUCTURI CU CARACTER 

PROPRIOCEPTIV 

5 CAPITOLUL 5. CERCETARE PRELIMINARĂ PRIVIND PREGĂTIREA 

JUCĂTOARELOR DE HANDBAL, JUNIOARE II, CU AJUTORUL UNOR 

STRUCTURI CU CARACTER PROPRIOCEPTIV 

 

5.1 Premisele cercetării preliminare 

În realizarea prezentei lucrări am plecat de la ideea că utilizarea mijloacelor cu caracter 

proprioceptiv poate ifluența pozitiv indicii specifici capacității coordinative. În concordanță 

cu aceasta, premisele de la care am plecat pot fi formulate astfel: 

 particularitățile morfo-funcționale și motrice specifice ale grupei de experiment 

corespund cerințelor demersului științific de față; 

 grupade experiment pe care s-a efectuat cercetarea preliminară este omogenă din 

punctul de vedere al experienței motrice specifice; 
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 grupa de experiment a manifestat deschidere și cooperare pe parcursul întregii 

cercetări în ceea ce privește implicarea în acivitatea practică; 

 datorită demersului efectuat, rata de progres înregistrată la nivelul acestei grupe poate 

să se păstreze. 

5.2 Scopul cercetării preliminare 

Realizarea cercetării preliminare urmăreşte validarea testelor şi a mijloacelor care vor fi 

utilizate în cercetarea propriu-zisă. Prin cercetarea preliminară se urmăreşte stabilirea unor 

structuri de mijloace care vor fi aplicate asupra grupei de experiment, a unei baterii de teste 

care vor fi aplicate în cercetarea propriu-zisă şi realizarea unui program de pregătire coerent. 

 

5.3 Obiectivele şi sarcinile cercetării preliminare 

În cadrul cerectării preliminare am parcurs următoarele etape: 

 realizarea planului de organizare a cercetării și formarea lotului de subiecți necesar 

desfășurării cercetării preliminare; 

 selectarea surselor bibliografice particularizate pe tema aleasă în vederea adaptării 

informaților prezente la scopul și premisele cercetării; 

 enunțarea scopului și a ipotezelor cercetării; 

 elaborarea unui plan de pregătire cuprinzând mijloace cu caracter proprioceptiv aplicat 

pe parcursul cercetării preliminare; 

 selecționarea bateriei de teste în vederea demarării cercetării preliminare, precum și 

selecționarea sportivelor supuse studiului; 

 centralizarea și interpretarea datelor obținute și realizarea unei analize comparative a 

datele obținute de subiecții supuși cercetării; 

 formularea concluziilor desprinse din cercetarea preliminară. 

  

5.4 Ipoteza cercetării preliminare 

Pentru stabilirea ipotezei cercetării preliminare am pornit de la prezumția că selectarea 

și aplicarea mijloacelor cu caracter propriceptiv în cadrul programului propus, evidențiat prin 

intermediul testelor utilizate, vor contribui la îmbunătățirea nivelului capacităților 

coordinative. 

Ipoteza specifică a cercetării preliminare: 

 utilizarea mijloacelor cu caracter proprioceptiv, bazate pe mişcări pe suprfeţe 

instabile, pe utilizarea benzilor elastice şi a gym ball-urilor, determină creşteri ale 

indicatorilor specifici vitezei, agilității, coordonării, orientării spaţio-temporale şi 

echilibrului static și dinamic. 

 

5.5 Organizarea cercetării preliminare 

Cercetarea preliminară se desfășoară pe o perioadă de șase luni, perioadă în care au fost 

aplicate mijloacele de antrenament care urmează să fie aplicate în cercetarea de bază. În 

aceste 6 luni am încercat să observăm dacă mijloacele selecţionate de noi influenţează 

parametrii specifici de pregătire ai grupei de experiment. 

Cercetarea preliminară a început la data de 10 ianuarie. Mijloacele selecţionate de noi 

au fost aplicate până în 15 iunie 2013. Cercetarea preliminară a debutat cu testarea iniţială. 
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Testarea finală s-a realizat în perioada 12-13 iunie 2013 , în aceleaşi condiţii şi utilizând 

aceleaşi teste ca şi la testarea iniţială. 

Subiecţii care au participat la cercetarea preliminară au fost în număr de 13 sportivi de 

sex feminin cu vârste cuprinse între 15-16 ani, sportive componente a echipei de junioare II 

de la Clubul Sportiv Arena Tîrgu Mureş. Numărul de antrenamente planificate pe parcursul 

unei săptămâni a fost de 6/ săptămână a câte o oră și jumătate fiecare, de luni până vineri de la 

17.30-19.00, iar sâmbăta de la 10.00-11.30. Asupra acestora s-a aplicat pe lângă programul de 

pregătire cuprinzând mijloace specifice tradiționale ale antrenamentului jocului de handbal și 

un program de pregătire implementat de noi cuprinzând mijloace cu caracter proprioceptiv, 

acesta fiind aplicat de trei ori pe săptămână câte 20 minute la începutul lecţiei de antrenament. 

 

5.6 Etapele cercetării 

Septembrie – octombrie 2012 studierea materialului bibliografic. 

Noiembrie – decembrie 2012 selecţionarea mijloacelor de pregătire, a testelor de 

evaluare, realizarea planificării antrenamentelor pe perioada cercetării preliminare. 

Ianuarie – iunie 2013 realizarea testării iniţiale, aplicarea mijloacelor selecţionate asupra 

grupei de experiment, realizarea testării finale. 

Iulie 2013 interpretarea datelor obţinute în urma celor două testări şi elaborarea 

concluziilor cercetării preliminare. 

 

5.7 Metodele de cercetare utilizate şi aplicarea lor 

5.7.1 Metoda observaţiei 

5.7.2 Metoda experimentului pedagogic 

5.7.3 Metoda testelor 

5.7.4 Metoda statistico-matematică 

5.7.5 Metoda reprezentărilor grafice 

 

5.8 Bateria de teste 

Atât în această a-II-a parte cât şi în partea a-III-a bateria de test a fost selectată din 

lucrarea autorului  Reiman, M., P.,ş.c., (2009, pp. 115-116; 160; 192;196; 199, 201). 

Prin intermediul acestor teste s-a urmărit evaluarea nivelului unor indici: viteza, forța 

membrelor inferioare, agilitatea, controlul asupra poziţiei corpului şi a echilibrului, 

coordonarea, controlului multidirecţional al corpului. 

5.8.1 Testul de stabilitate cu sărituri multiple pe un picior 

5.8.2 Testul în „8” 

5.8.3 Testul „T” 

5.8.4 Testul în „Zig-Zag” 

5.8.5 Testul celor „3 conuri” 

5.8.6 Test  de agilitate „Ilinois” 

 

5.9 Aparatura şi materialele utilizate în cercetare 

suprafeţe instabile (balance fit-uri); mingi de gimnastică (gym ball-uri); benzi elastice; 

spaliere; conuri; cronometru; fluier; 
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5.10 Planul anual general de pregătire 

5.11 Program de pregătire cuprinzând mijloacele cu caracter proprioceptiv, implementat 

pe parcursul cercetării preliminare. 

Mijloacele au fost aplicate începând cu 7.01.2013 şi până în 23.06.2013, de trei ori pe 

săptămână câte 20 minute la începutul lecţiei de antrenament. 

 

6 CAPITOLUL 6.   REZULTATELE CERCETĂRII PRELIMINARE 

6.1 Reprezentarea grafică, analiza şi interpretarea datelor 

 

7 CAPITOLUL 7. CONCLUZII ALE CERCETĂRII PRELIMINARE 

Datorită varietății metodelor, mijloacelor și materialelor specifice antrenamentului 

proprioceptiv se poate optimiza pregătirea jucătoarelor liniei de 6 m, junioare II, handbal 

feminin, prin educarea capacităților motrice și coordinative. 

Programele proprioceptive adaptate pot determina, în rândul jucătoarelor de handbal, o 

participare mult mai activă, deoarece mijloacele de acționare variate și gradul ridicat de 

atractivitate stimulează atenția, conștientizarea și implicarea acestora în procesul de instruire. 

În urma desfășurării acțivității practice prima concluzie desprinsă este că ipoteza 

generală preliminară a fost confirmată și anume că selectarea și aplicarea mijloacelor cu 

caracter proprioceptiv în cadrul programului propus, evidențiat prin intermediul testelor 

utilizate, vor contribui la îmbunătățirea nivelului capacităților coordinative. 

Pe baza analizării datelor obținute în cadrul testărilor preliminare a fost confirmată și 

ipoteza specifică acestei cercetări conform căreia utilizarea mijloacelor cu caracter 

proprioceptiv, bazate pe mişcări pe suprfeţe instabile, pe utilizarea benzilor elastice şi a gym 

ball-urilor, determină creşteri ale indicatorilor specifici vitezei, agilității, coordonării, 

orientării spaţio-temporale şi echilibrului static și dinamic. 

Rezultatele obținute în cadrul cerecetării preliminare ne ajută să răspundem la ipoteza 

preliminară formulată în cadrul acestei lucrări si creează cadrul necesar pentru premisele 

cercetării experimentale din partea a-III-a a lucrării.   

 

 

8 PARTEA A-III-A- 

CAPITOLUL 8. CERCETĂRI PERSONALE PRIVIND UTILIZAREA 

STRUCTURILOR PROPRIOCEPTIVE PENTRU OPTIMIZAREA PREGĂTIRII 

JUCĂTOARELOR DE HANDBAL 

 

8.1 Scopul cercetării 

Volumul mare de lucrări legate de educarea şi dezvoltarea capacităţilor coordinative 

necesare practicării jocului de handbal nu reuşeşte să reliefeze o modalitate concretă de lucru 

în această direcţie. Cantitatea mare de mijloace utilizate pentru formarea şi dezvoltarea 

aptitudilor coordinative nu a fost sistematizată în funcţie de cerinţele specifice vârstei 

pubertare şi a cerinţelor specifice posturilor pe care evoluează jucătoarele. 

Ca urmare a acestor constatări, în prezenta lucrare, vom încerca să realizăm un sistem 

de mijloace şi să concretizăm o metodologie de educare şi dezvoltare a capacităţilor 

coordinative specifice acestei vârste. În acelaţi timp vom încerca să demonstrăm că utilizarea 
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mijloacelor cu caracter proprioceptiv are un impact mai mare asupra educării şi dezvoltării 

capacităţilor coordinative în comparație cu utilizarea mijloacelor tradiţionale folosite în 

antrenamentul jocului de handbal. 

În concluzie, scopul prezentei lucrări este elaborarea unei metodologii  de educare şi 

dezvoltare a capacităţilor coordinative, elaborarea unui sistem de mijloace pentru educarea şi 

dezvoltarea capacităţilor coordinative,  precum şi selectarea unei baterii de teste pentru 

evaluarea acestor aptitudini. 

8.2 Premisele cercetării 

La realizarea prezentei lucrări am plecat de la ideea că utilizarea mijloacelor cu caracter 

proprioceptiv, poate influența pozitiv indicii specifici in scopul educării şi dezvoltării 

capacităţilor coordinative.potrivit acesteia, premisle de la care am plecat pot fi formulate 

astfel: 

 optimizarea cantitativă și calitativă a procesului de antrenament în concordanță cu 

tendințele actuale de instruire pe plan internațional; 

 în scopul obținerii potențialului competitiv de performanță, este necesară ameliorarea 

procesului de instruire prin aplicarea antrenamentului individualizat, a experiențelor metodice 

valoroase și a celor mai noi cercetări în domeni; 

 programarea și planificarea conținutului instruirii în concordanță cu particularitățile 

morfo-funcționale ale grupei de experiment; 

 stabilirea întregului proces de instruire prin utilizareacelor mai adecvate mijloace și 

metode de lucru; 

 optimizarea pregătirii jucătoarelor liniei de 6 metri prin aplicarea rațională a sistemelor 

de acționare. 

8.3 Obiectivele cercetării 

 selecționarea datelor din literatura de specialitate cu privire la stadiul actual și evoluția 

handbalului feminin la nivel de junioare atât la nivel național cât și internațional, 

particularizată pe tema aleasă; 

 în concordanță cu cele enunțate mai sus s-a încercat stabilirea unei strategii de 

desfășurare a cercetării de față; 

 elaborarea conținutului programelor de pregătire precum și a sistemelor de acționare 

utilizate în procesul de instruire al jucătoarelor liniei de 6 metri, junioare II; 

 aplicarea unor instrumente de evaluare obiectivă în scopul aprecierii nivelului unor 

indici ai capacităților coordinative și psihomotrice; 

 selecționarea echipelor și a subiecților/ jucătoarelor junioare II care activează pe 

posturile de extreme și pivot și care vor fi supuse programelor de pregătire împlementate pe 

parcursul cercetării de bază; 

 detalierea particularităților experimentului efectuat în corelație cu eșantionul studiat; 

 centralizarea, prelucrarea și interpretarea datelor obținute în vederea concretizării unei 

linii metodice practice diferențiate, aplicabilă în cadrul lecțiilor de antrenament; 

 elaborarea concluziilor și a propunerilor. 

  

8.4 Sarcinile cercetării 

 selectarea  materialului bibligrafic particularizat pe tema aleasă; 

 elaborarea strategiei cercetării şi planurilor de pregătire; 
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 stabilirea premiselor şi ipotezelor cercetării; 

 formarea grupelor supuse cercetării; 

 stabilirea elementelor specifice  testării iniţiale; 

 particularizarea variabilelor cercetării pe grupa de experiment; 

 stabilirea elementelor specifice testării finale; 

 prelucrarea statistico-matematică a datelor obţinute în urma celor două testări; 

 interpretarea rezultatelor obţinute în urma interpretării statistico-matematice a datelor; 

 elaborarea concluziilor cercetării; 

 elaborarea propunerilor necesare aplicării pe scară largă a metodelor şi mijloacelor 

propuse. 

8.5 Ipotezele cercetării 

Deşi în contextul oricărei activităţi fizice capacităţile coordinative au un rol esenţial, în 

practică, se constată o neglijare a educării şi dezvoltării acestora prin mijloace specifice cu 

caracter proprioceptiv. Educarea şi dezvoltarea acestor capacităţi este realizată prin mijloace 

specifice antrenamentului jocului de handbal. Acest lucru se datorează timpului scurt alocat în 

antrenamente pentru educarea şi dezvoltarea capacităţilor coordinative, deoarece antrenorii 

sunt preocupaţi mai mult de obţinerea unor rezultate rapide decât de formarea şi instruirea 

jucătoarelor  specific vârstei acestora. Ca urmare, antrenorii, preferă utilizarea mijloace 

specifice antrenamentului jocului de handbal pentru a atinge mai multe obiective în acelaşi 

timp. 

Așadar am încercat (am propus), în prezenta cercetare, să introducem în lecţiile de 

antrenament,  mijloace cu caracter proprioceptiv şi să demontrăm că educarea şi dezvoltarea 

capacităţilor coordinative prin intermediul acestui tip de mijloace se face mai rapid şi mai 

temeinic în comparație cu itilizarea mijloacelor specifice antrenamentului în jocul de handbal. 

Ipotezele de la care am pornit în realizarea prezentei cercetări sunt: 

1. Aplicarea corectă şi oportună în timpul lecţiilor de antrenament a unor mijloace cu 

caracter proprioceptiv contribuie în mod semnificativ la educarea şi dezvoltarea capacităţilor 

coordinative în comparație cu mijloacele specifice antrenamentului jocului de handbal. 

2. Utilizarea unor structuri cu caracter proprioceptiv, în cadrul antrenamentului sportiv, 

îmbunătăţeşte indicii unor capacităţi psihomotrice. 

3. Utilizarea sistematică a unor mijloace cu caracter proprioceptiv în scopul dezvoltării 

unor indici specifici ai capacităţilor coordinative determină imbunătățirea parametrilor 

tehnici ai jocului ofensiv; 

4. Introducerea în programul de pregătire a unor mijloace cu caracter proprioceptiv 

determină îmbunătăţirea valorilor eficienţei în jocurile oficiale ale jucătoarelor care 

activează pe posturile de extreme și pivot;  

5. Prin folosirea mijloacelor cu caracter proprioceptiv putem constata  corelaţia dintre 

rezultatele obținute la testestele aplicate și parametri tehnici ai jocului ofensiv a jucătoarelor 

care activează pe posturile de extreme și pivot în cadrul jocurilor oficiale. 

 

8.6 Organizarea cercetării 

Experimentul a fost realizat în cadrul Clubului Sporiv Arena Tîrgu Mureş, club în care 

s-au selecţionat un număr de 10 sportive, care au format grupa experiment şi Şcola 
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Gimnazială „Ioan Vlăduţiu‖ Luduş din care s-au selecţionat un grup de 10 sportive, care au 

format grupa de control. 

Experimentul s-a întins pe perioada unui sezon competiţional, începând cu 22 iulie 

2013, iar testarea finală s-a realizat în  20 iunie 2014. 

Programul de pregătire al celor două grupe, grupa experiment și grupa de control, a 

cuprins același număr de antrenamente pe zi și pe acestea desfășurându-se după următorul 

program orar: 

 perioadă de pregătire:  - două antrenamente/ zi – orele 10.00 – 11.30 și orele 17.00-

18.30; 

- un antrenament/zi – orele 10.00 – 12.00; 

 perioada precompetițională, competițională și de tranziție: - un antrenament/zi, zilnic 

de la orele 17.00 – 18.30. 

Testarea iniţială s-a realizat în perioada 24-25 iulie 2013. Pe parcursul experimentului, 

asupra grupei de experiment s-au aplicat de trei ori pe săptămană câte 30 minute mijloacele cu 

caracter proprioceptiv, în timp ce grupa de control a efectuat aceleaşi antrenamente, ca şi 

grupa de experiment, doar că asupra acestora nu s-au aplicat mijloacele cu caracter 

proprioceptiv. Planificarea şi programarea acestor activităţi s-a făcut de comun acord cu 

profesorul antrenor din instituţia din care s-a selecţionat grupa de control. 

Testarea finală s-a realizat în perioada 17-18 iunie 2014. La ambele testări (iniţială şi 

finală) au participat atât grupa de experiment cât şi grupa de control.  

 

8.7 Etapele cercetării 

Întreaga cercetare, începând de la studierea materialului bibliografic şi până la 

implementarea rezultatelor obţinute, presupune trecerea succesivă prin mai multe etape. 

Aceste etape sunt: 

 Etapa I. Această etapă are ca obiectiv principal cunoaşterea domeniului abordat şi a 

problematicii supuse cercetării, pentru completarea cunoştinţelor necesare şi pentru a facilita 

munca depusă pe parcursul cercetării.  

Interval temporar al acestei etape septembrie 2011 februarie  2012; 

 Etapa a-II-a reprezintă apariţia problemei şi a intenţiei de rezolvare a acesteia prin 

formularea în termeni cât mai clari şi adecvaţi. Alte sarcini rezolvate în cadrul acestei etape 

sunt: 

 găsirea locului pentru desfăşurarea experimentului pe care se bazează prezenta 

cercetare; 

 elaborarea unor ipoteze preliminare, ipoteze care vor fi îmbunătăţite pe baza 

confruntării cu realitatea din teren; 

 pregătirea cercetării preliminare. 

Interval temporar al acestei etape martie 2012- decembrie 2012. 

 Etapa a-III-a. În etapa a III-a s-a realizat cercetarea preliminară care a avut ca scop: 

 validarea mijloacelor care vor fi folosite pe parcursul cercetării; 

 validarea bateriei de teste care vor fi folosite în cercetare. 

Interval temporar ianuarie 2013-iunie 2013. 

 Etapa a-IV-a. În această etapă s-a realizat experimentul pe care se bazează cercetarea 

noastră 
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Interval temporar iulie 2013-iunie 2014 

 Etapa a-V-a. În această etapă s-au îndeplinit mai multe sarcini: 

 interpretarea datelor obţinute în urma realizării experimentului; 

 elaborarea concluziilor; 

 elaborarea tezei pe baza materialului bibliografic studiat, a experimentului şi a 

concluziilor formulate 

Interval temporal iulie 2014- iunie 2015 

 Etapa a-VI-a. Implementarea cercetării realizate 

Interval temporal- etapă în desfăşurare. 

 

8.8 Aparatura si materialele necesare cercetării 

Pentru realizarea obiectivelor şi sarcinilor propuse atât în cadrul cerectării preliminare 

cât şi în cea experimentală am folosit o serie de materiale a căror utilizare influenţează 

efectele scontate. Faţă de cercetarea preliminară au mai fost folosite: placa de forţă; TRX. 

 

8.9 Metodele de cercetare 

8.9.1 Metoda studiului bibliografic 

8.9.2 Metoda statistico-matematică 

 

8.10 Bateria de teste 

În completarea testelor aplicate în cercetarea preliminară, în această a treia parte a 

lucrării au fost adăugate următoarele două teste. 

8.10.1 Echilibrul bipodal cu picioarele apropiate, ochii deschişi (timp de înregistrare 15 

secunde) 

8.10.2 Echilibrul bipodal cu picioarele apropiate, ochii închişi (timp de înregistrare 15 

secunde) 

Prin intermediul acestor două măsurători se va determina, cu ajutorul  platformei de 

forţă AMTI BP400600, deplasarea medie de-a lungul axei X. 

8.11 Planul anual general de pregătire 

8.12 Program de pregătire cuprinzând mijloacele cu caracter proprioceptiv implementat 

pe parcursul cercetării de bază. 

Programul a fost implementat pe perioada unui sezon competiţional, începând cu 22 

iulie 2013 până în  20 iunie 2014, de trei ori pe săptămână, câte 30 minute în cadrul 

antrenamentului de individualizare, înaintea lecţiei de antrenament. 
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9 CAPITOLUL 10.  RECOLTAREA ŞI INTERPRETAREA DATELOR 

9.1 Eficinţa aruncărilor la poartă grupa experiment vs grupa de control 

Extrema stângă 

 
Graficul 1 Eficinţă aruncări extrema stângă – grupa experiment– grupa de control 

Extrema dreaptă 

 

 
 

Graficul 2 Eficinţă aruncări extrema dreaptă– grupa experiment– grupa de control 

Pivot 

 
Graficul 3 Eficinţă aruncări pivot– grupa experiment– grupa de control 
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9.2 Totalul golurilor marcate/parametri de joc 

Tabel 1 Totalul golurilor marcate/parametri de joc 

Echipa C.S. Arena Tîrgu Mureș (grupa 

experiment) 

Școala Gimnazială „Ioan Vlăduțiu‖ 

Luduș (grupa de control) 

Parametrii de 

atac 

Extrema 

stînga 

Goluri 

marcate 

Extrema 

dreapta 

Goluri 

marcate 

Pivot 

Goluri 

marcate 

Extrema 

stînga 

Goluri 

marcate 

Extrema 

dreapta 

Goluri 

marcate 

Pivot 

Goluri 

marcate 

A. 7 m. 36 - - 13 - - 

A. Extr. 44 40 - 35 17 - 

A.Contr. 32 43 19 2 1 - 

A. 6 m 7 13 24 16 8 26 

A. 9 m 13 22 - - - - 

 

Extrema stângă 

 
Graficul  4   Comparare goluri marcate extrema stângă grupa experiment – grupa  

control/parametri de joc 

Extrema dreaptă 

 
Graficul 5  Comparare goluri marcate extrema dreaptă grupa experiment – grupa  

control/parametri de joc 

Pivot 
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Graficul 6  Comparare goluri marcate pivot grupa experiment – grupa  control/parametri de 

joc 

9.3 Corelaţii între rezultatele probelor de control şi parametri din jocul de handbal la 

grupa de experiment pe posturi 

9.3.1 Extrema stângă Corelaţia Pearson 

 

Tabel 2  Corelaţii între rezultatele probelor de control şi parametri din jocul de handbal la 

grupa de experiment - extrema stângă 

PROBE DE 

CONTROL 

PARAMETRI DE JOC 

Aruncari 

la poarta 

Total 

goluri 

marcate 

Goluri înscrise 

De la 

7m 

Din 

extremă 

Pe 

contraatac 

De la 

6m 

De la 

9m 

Sarituri 

multiple pe 

piciorul drept 

r 0.321 0.173 0.012 -0.090 0.277 0.274 0.339 

p 0.365 0.632 0.973 0.805 0.439 0.444 0.338 

Sarituri 

multiple pe 

piciorul stang 

r -.828
**

 -.868
**

 -.918
**

 -0.108 -.767
**

 -0.363 -0.161 

p 0.003 0.001 0.000 0.767 0.010 0.302 0.657 

Echilibrul 

bipodal cu 

ochii deschisi 

r -0.257 -0.416 -0.396 -.749
*
 -0.221 0.418 0.404 

p 0.473 0.232 0.258 0.013 0.540 0.229 0.247 

Echilibrul 

bipodal cu 

ochii inchisi 

r -0.357 -0.215 -0.021 -0.048 -0.244 -0.210 -0.388 

p 0.312 0.550 0.954 0.895 0.497 0.561 0.267 

Testul "T" 
r -0.263 -0.228 -0.026 -0.536 0.054 0.092 -0.290 

p 0.462 0.526 0.942 0.110 0.883 0.800 0.416 

Alergare in 

zig-zag 

r 0.369 0.357 0.384 0.032 0.298 0.189 0.069 

p 0.294 0.311 0.273 0.930 0.403 0.601 0.850 

Instructaj 3 

conuri 

r -0.082 -0.084 -0.014 -0.240 0.065 0.238 -0.299 

p 0.822 0.817 0.969 0.505 0.858 0.508 0.402 

Testul Illinois 
r 0.450 0.376 0.333 0.004 0.477 0.240 -0.014 

p 0.192 0.284 0.347 0.991 0.164 0.505 0.970 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

 

Observăm că există corelaţii semnificative statistic la un prag de semnificaţie p < 0.01, 

între Sărituri multiple pe piciorul stâng şi parametri de joc: aruncări la poartă ; total goluri 

marcate; goluri înscrise de la 7m.; goluri înscrise pe contraatac 

Corelaţiile sunt negative întrucât scăderea numărului de puncte ca urmare a scăderii 

erorilor de execuţie la săriturile multiple pe piciorul stâng implică îmbunătăţirea parametrilor 

de joc enumeraţi mai sus. 

De asemenea, Echilibrul bipodal cu ochii deschişi se corelează negativ şi semnificativ 

statistic, la un prag de semnificaţie egal cu 0.01. Scăderea deplasării duce la creşterea 

echilibrului static care influenţează în sens pozitiv parametrul goluri înscrise din extremă. 

Există şi corelaţii cu coeficienţi care au valori apreciabile, pozitive sau negative dar care 

nu sunt semnificative statistic. 

9.3.2 Extrema dreaptă Corelaţia Pearson 

 

Tabel 3 Corelaţii între rezultatele probelor de control şi parametri din jocul de handbal la 

grupa de experiment - extrema dreaptă 

PROBE DE CONTROL 

PARAMETRI DE JOC 

Aruncari 

la poarta 

Total 

goluri 

marcate 

Goluri inscrise 

Din 

extrema  

Pe 

contraatac  

De la 

6m  

De la 

9m  

Sarituri multiple pe piciorul 

drept 

r 0.162 0.067 0.251 -0.340 0.318 -0.144 

p 0.654 0.855 0.484 0.336 0.371 0.691 

Sarituri multiple pe piciorul 

stang 

r -0.037 -0.319 -0.301 -0.215 0.002 -0.393 

p 0.920 0.369 0.398 0.550 0.995 0.261 

Echilibrul bipodal cu ochii 

deschisi 

r 0.304 -0.233 -0.327 -0.399 0.471 -0.437 

p 0.394 0.517 0.356 0.254 0.170 0.206 

Echilibrul bipodal cu ochii 

inchisi 

r -0.436 0.050 -0.301 0.492 0.145 -0.073 

p 0.208 0.890 0.398 0.149 0.689 0.841 

Testul "T" 
r 0.493 0.143 -0.055 -0.191 0.420 0.224 

p 0.148 0.693 0.879 0.597 0.227 0.533 

Alergare in zig-zag 
r 0.422 0.149 0.325 -0.187 0.011 0.203 

p 0.225 0.680 0.359 0.605 0.977 0.574 

Instructaj 3 conuri 
r 0.121 -0.033 0.237 -0.574 -0.097 0.228 

p 0.739 0.928 0.509 0.083 0.790 0.527 

Testul Illinois 
r .882** 0.604 .637* -0.098 .714* 0.352 

p 0.001 0.064 0.048 0.787 0.020 0.318 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

Pentru extrema dreaptă există corelaţii semnificative statistic la un prag de semnificaţie 

p < 0.01, între rezultatele testului Illinois şi Aruncările la poartă. De asemenea există corelaţii 
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semnificative statistic între rezultatele testului Illinois şi parametri de joc Goluri înscrise din 

extremă şi Goluri marcate de la 6m, dar la un prag de semnificaţie p < 0.05. 

Corelaţiile sunt pozitive, întrucât scăderea timpului duce la creşterea vitezei, agilităţii şi 

controlului corpului multidirecţional care corelează cu o creştere a valorilor parametrilor de 

joc precizaţi mai sus. 

Şi la extrema dreaptă există şi corelaţii al căror coeficienţi au valori apreciabile, pozitive 

sau negative, dar nu sunt semnificative statistic. 

9.3.3 Pivot Corelaţia Pearson 

 

Tabel 4  Corelaţii între rezultatele probelor de control şi parametri din jocul de handbal la 

grupa de experiment - pivot 

PROBE DE CONTROL 

PARAMETRI DE JOC 

Aruncari 

la poarta 

Total goluri 

marcate 

Goluri inscrise 

Pe 

contraatac  
De la 6m  

Sarituri multiple pe 

piciorul drept 

r -.755* -0.575 -.820** -0.297 

p 0.012 0.082 0.004 0.404 

Sarituri multiple pe 

piciorul stang 

r 0.099 0.250 0.254 0.194 

p 0.786 0.486 0.479 0.591 

Echilibrul bipodal cu 

ochii deschisi 

r -0.030 0.034 -0.043 0.077 

p 0.934 0.925 0.906 0.833 

Echilibrul bipodal cu 

ochii inchisi 

r 0.076 -0.056 0.421 -0.350 

p 0.834 0.877 0.226 0.322 

Testul "T" 
r -0.025 -0.142 0.023 -0.218 

p 0.945 0.695 0.949 0.546 

Alergare in zig-zag 
r -0.282 -0.307 -0.161 -0.336 

p 0.430 0.388 0.656 0.343 

Testul celor 3 conuri 
r -.685* -0.628 -0.569 -0.533 

p 0.029 0.052 0.086 0.112 

Testul Illinois 
r -0.544 -0.480 -0.432 -0.409 

p 0.104 0.160 0.212 0.240 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

Pentru postul de pivot există corelaţii semnificative statistic la un prag de semnificaţie p 

< 0.01, între rezultatele testului de Sărituri multiple pe piciorul drept şi Goluri înscrise pe 

contraatac. Corelaţii semnificative statistic dar la un prag de semnificaţie p < 0.05 există şi 

între rezultatele la Săriturile multiple pe piciorul drept şi Aruncări la poartă şi de asemenea 

între rezultatele testului celor 3 conuri şi parametrul de joc Aruncări la poartă. 

Corelaţiile sunt negative între valorile măsurate la proba Sărituri multiple pe piciorul 

drept şi cei doi parametri de joc deoarece scăderea numărului de puncte ca urmare a scăderii 

erorilor de execuţie la săriturile multiple pe piciorul drept duce la creşterea valorilor 
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parametrului aruncări la poartă şi la creşterea numărului de goluri înscrise pe contraatac. 

Scăderea timpului la testul „celor trei conuri” implică creşterea vitezei, agilităţii şi 

controlului corpului multidirecţional care influenţează creşterea numărului de aruncări la 

poartă de către pivot. La fel ca la celelalte posturi şi la pivot există corelaţii ale căror 

coeficienţi au valori apreciabile, pozitive sau negative, dar care nu sunt semnificative statistic. 

 

10 CAPITOLUL 10. CONCLUZII ȘI PROPUNERI 

10.1 Discuții privind rezultatele 

10.2 Concluzii teoretice 

Cercetarea de față ne permite să elaborăm o serie de concluzii și propuneri organizate și 

prezentate în ordinea realizării investigațiilor științifice: concluzii teoretice (de ordin general), 

rezultate ale studiilor întreprinse, precum și concluzii aplicative (de ordin specific), care 

vizează ipotezele propuse spre evaluare în prezenta lucrare. 

Originalitatea teoretică a lucrării constă în faptul că pune în evidență o nouă orientare a 

procesului de pregătire prin implementarea unui program cuprinzând mijloace cu caracter 

proprioceptiv, care contribuie în mod semnificativ la educarea și dezvoltarea capacităților 

coordinative în comparație cu mijloacele specifice antrenamentului jocului de handbal.  

Una din tendinţele actuale este introducerea în cadrul programelor de pregătire a unor 

mijloace specifice, cu caracter proprioceptiv, în scopul îmbunătăţirii indicilor specifici de 

coordonare neuro-musculară şi echilibru static şi dinamic încă de la vârsta timpurie. 

Demersul științific aduce o serie de elemente de noutate și originalitate în ceea ce 

privește optimizarea pregătirii jucătoarelor liniei de 6 m, junioare II, handbal feminin, cu 

ajutorul unor structuri cu caracter proprioceptiv în vederea valorificării la maximum a 

potențialului jucătoarelor extreme și pivoți. 

În lucrarea de față ne-am propus eficientizarea evoluției jucătoarelor liniei de 6 m în 

cadrul unei echipe feminine de junioare II, posturi asupra cărora nu se pune accentul în 

procesul de instruire, nefiind valorificate la maximum în cadrul echipei. 

Varietatea mijloacelor de acționare cuprinse în programul propus, bazate pe utilizarea 

unor aparate și materiale diversificate: balance fit-uri, TRX-uri, benzi elastice, etc., a 

contribuit la optimizarea pregătirii jucătoarelor care activează pe posturile de extremă și pivot, 

junioare II, în acord cu tendințele moderne ale antrenamentului în jocul de handbal. 

Tendința în handbalul modern este de a standardiza toate componentele, iar cercetarea 

de față pune în evidență o nouă orientare a procesului de instruire prin implementarea unui 

program de antrenament proprioceptiv adaptat, ce determină creșteri ale indicilor specifici 

vitezei, agilității, coordonării, orientării spațio-temporale și echilibrului static și dinamic a 

jucătoarelor de handbal, junioare II. 

Organizarea pregătirii sub forma antrenamentului individualizat, adaptat posibilităților 

fiecărei sportive, a contribuit, pe lângă îmbunătățirea indicilor specifici de coordonare neuro-

musculară, și la obținerea unor rezultate pozitive în cadrul competițiilor oficiale, prin 

creșterea eficienizării evoluției jucătoarelor care ocupă posturile de extremă și pivot și a 

contribuției acestora în joc. 

Este de menționat faptul că în cadrul acestei cercetări privind optimizarea pregătirii 

jucătoarelor liniei de 6 metri cu ajutorul unor structuri cu caracter proprioceptiv mijloacele 

sunt obiectivizate, raţionalizate şi standardizate ca mijloace pentru optimizarea pregătirii 
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tinerelor jucătoare de handbal şi nu ca mijloace utilizate pentru prevenirea, refacerea şi 

recuperarea după accidentări. 

Lipsa valorificării la maxim în cadrul echipelor de handbal din ţară , inclusiv la nivelul 

juniorilor, a potenţialului jucătorilor liniei de 6 metri, comparativ cu handbalul european, în 

care rezultatele bune în competiţiile de anvergură se datorează utilizării jucătorilor de 

semicerc la un potenţial ridicat. 

Acest fapt a fost dovedit și de echipa națională a României, medaliată cu bronz la 

Campionatul Mondial de handbal feminin din Danemarca, decembrie 2015. În jocurile în care 

aportul jucătoarelor liniei de 6 m a fost scăzut, echipa României a pierdut, câsțigând jocurile 

în care contribuția jucătoarelor care activează pe posturile de extremă și pivot a fost ridicată. 

 

10.3 Concluzii specifice cercetării experimentale 

Concluziile care se desprind în urma demersului științific fac referire la ipotezele de 

lucru care au vizat educarea și dezvoltarea capacităților coordinative, îmbunătățirea indicilor 

unor capacități psihomotrice, creșterea eficienței jucătoarelor liniei de 6 m în cadrul jocurilor 

oficiale ca urmare a aplicării antrenamentului proprioceptiv adaptat în jocul de handbal.  

În cadrul programului propus au fost folosite materiale didactice novative și moderne, 

care au avut ca scop modernizarea prcesului de instruire la nivelul jucătoarelor de handbal, 

junioare II. 

 În urma studiului efectuat, referitor la educarea și dezvoltarea capacităților 

coordinative putem concluziona: 

 La toate testele se observă că subiecții supuși cercetării în cele două momente de 

verificare planificate (inițială și finală) prezintă valori exprimate cifric mai mari la 

evaluarea finală, desfășurată după aplicarea programului propus; 

 Analiza rezultatelor obținute la testul Sărituri multiple pe un picior (stângul și dreptul) 

ne îndreptățesc să afirmăm că progresele grupei experiment sunt superioare comparativ cu 

cele ale grupei de control, datorită influenţelor variabilei introdusă de noi (mijloace cu 

caracter proprioceptiv) în cercetare. 

 Diferenţa rezultatelor obținute de cele două grupe (experiment și control) la testarea 

finală a echilibrului bipodal cu picioarele apropiate, ochii deschiși, arată o creştere a 

echilibrului static la grupa de experiment. 

 Rezultate obținute de cele două grupe (experiment și control) la testarea echilibrului 

bipodal cu picioarele apropiate, ochii închişi, demonstrează că variabila introdusă de noi 

determină progrese, echilibrul static fiind mai bun la grupa experiment. 

 Importanța aplicării mijloacelor cu caracter proprioceptiv la progresul realizat de 

grupa experiment este demonstrată de rezultatele obținute la testul „T„ de către grupa de 

experiment comparativ cu grupa de control. 

  Rezultatele obținute la testul de alergare în „Zig-Zag‖ ne îndreptățesc să afirmăm că 

progresele grupei experiment sunt superioare comparativ cu cele ale grupei control, datorită 

influenţelor variabilei introdusă de noi (mijloace cu caracter proprioceptiv) în cercetare. 

 Importanța aplicării mijloacelor cu caracter proprioceptiv la progresul realizat de 

grupa experiment în ceea ce privește evaluarea vitezei, agilităţii şi controlului multidirecţional 

al corpului este demonstrată de rezultatele obținute la testul ‖cu trei conuri‖.  
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 Putem afirma că progresele grupei experiment la testul de agilitate Illinois pentru 

evaluarea vitezei, agilităţii şi controlului multidirecţional al corpului sunt superioare 

comparativ cu cele ale grupei control, datorită influenţelor variabilei introdusă de noi 

(mijloace cu caracter proprioceptiv). 

Rezultatele obținute ca urmare a prelucrării statistice a datelor înregistrate sunt 

semnificative, fapt ce determină confirmarea ipotezei (I1) conform căreia: Aplicarea corectă 

şi oportună în timpul lecţiilor de antrenament a unor mijloace cu caracter proprioceptiv 

contribuie în mod semnificativ la educarea şi dezvoltarea capacităţilor coordinative în 

comparație cu mijloacele specifice antrenamentului jocului de handbal. 

Se confirmă ipoteza (I2)conform căreia Utilizarea unor structuri cu caracter 

proprioceptiv, în cadrul antrenamentului sportiv, îmbunătăţeşte indicii unor capacităţi 

psihomotrice. 

 

 În ceea ce privește rezultatele obținute de jucătoarele liniei de 6 m, în cazul 

parametrilor ofensivi, în cele 20 de jocuri oficiale, desprindem următoarele: 

 Total goluri marcate 

 Rezultatele obținute ne îndreptățesc să afirmăm că variabila introdusă de noi are o 

influență pozitivă asupra golurilor marcate în cele 20 de jocuri din extrema stânga la grupa 

experiment comparativ cu grupa de control. 

 În urma analizei datelor obținute putem concluziona că diferența dintre numărul mediu 

de goluri marcate în cele 20 de jocuri din extrema dreapta între cele două grupe (experiment și 

control) se datorează variabilei introduse de noi.  

 Diferența dintre numărul mediu al golurilor marcate în cele 20 de jocuri de către pivoţi 

este semnificativă statistic între cele două grupe (experiment și control) și ne îndreptățește să 

afirmăm că se datorează variabilei introduse în cercetarea de față.  

 Goluri marcate din aruncări de la 7 m 

 Diferența mai mare de golurile marcate din aruncări de la 7 m în cele 20 de jocuri de 

extremele stânga din grupa de experiment (1.80 ) comparativ cu  grupa de  control (0.65) ne 

demonstrează că variabila introdusă de noi are influență pozitivă asupra acestui parametru de 

joc. 

 Goluri marcate din aruncări din extremă 

 În urma analizei datelor statistice obținute putem obsrva că diferența între cele două 

grupe la golurile marcate în cele 20 de jocuri de către extremele stângă din aruncări de pe 

extremă nu este semnificativă statistic (2.20 la grupa de experiment respectiv 1.55 la grupa de 

control, p=0.065 > 0.05 şi valoarea z = -1.846 ).  

 În ceea ce privește golurile marcate din extremă de extremele dreapta ale celor două 

grupe, diferența este semnificativă statistc (media este egală cu 2 la grupa de experiment 

respectiv 0.85 la grupa de control, iar p=0.002<0.05 pentru z = -3.161) și se datorează 

variabilei introduse de noi.  

 Goluri marcate din aruncări pe contraatac 

 Media golurilor înscrise de extremele stânga din acțiuni pe contraatac este de medie 

1.60 goluri la grupa de experiment respectiv 0.10 la grupa de control, iar  p<0.001<0.05 şi z = 

-4.962 , fapt ce indică o diferență semnificativă statistic între cele două grupe. 
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  Media golurilor marcate de către extremele dreapta în cele 20 de jocuri pe contraatac 

este egal cu 2.15 la grupa de experiment respectiv 0.05 la grupa de control, diferența fiind de  

2.10 goluri, iar p<0.001<0.05 şi z = -5.727 indicând o diferenţă semnificativă statistic între 

cele două grupe; 

 Media golurilor marcate în cele 20 de jocuri de pivoţi pe contraatac este egal cu 0.95 la 

grupa de experiment respectiv 0.00 la grupa de control, unde nu s-a marcat niciun gol pe 

contraatac, p<0.001<0.05 pentru z = -4.252 indicând, în acest caz, o diferenţă semnificativă 

statistic între cele două grupe. 

 Goluri marcate din aruncări de la 6 m 

 Din aruncările de la 6 m, extremele stânga din cele două grupe au marcat în medie în 

cele 20 de jocuri 0.35 goluri la grupa de experiment respectiv 0.80 la grupa de control. 

Rezultă o diferenţă mai mică la grupa de experiment cu 0.45 goluri. Pragul de semnificaţie 

determinat cu testul Mann-Whitney are valoarea p=0.05 pentru z =-1.932; 

 Numărul mediu al golurilor marcate în cele 20 de jocuri de către extremele dreaptă din 

aruncări de la 6 m este egal cu 0.65 la grupa de experiment respectiv 0.40 la grupa de control. 

Rezultă o diferenţă mai mare la grupa de experiment cu 0.25 goluri. Testul Mann-Whitney cu 

p=0.275>0.05 şi z=-1.091 indică în acest caz o diferenţă nesemnificativă statistic între cele 

două grupe; 

 La pivoți, numărul mediu de goluri marcate în cele 20 de jocuri de la 6 m este egal cu 

1.20 la grupa de experiment respectiv 1.05 la grupa de control, diferenţa fiind de 0.15 goluri 

pentru grupa experiment, iar p=0.921>0.05 şi z =-0.100 indicând în acest caz o diferenţă 

nesemnificativă statistic între cele două grupe. 

 

 Goluri marcate din aruncări de la 9 m 

 Analiza datelor înregistrate în ceea ce privește media golurilor marcate în cele 20 de 

jocuri de extremele stânga din aruncări de la 9 m evidențiază faptul că există o diferență 

semnificativă statistic între cele două grupe (0.65 la grupa de experiment respectiv 0.00 la 

grupa de control și p<0.001<0.05 şi z=-4.333) și se datorează variabilei introduse de noi.  

 Și în cazul extremelor dreapta se poate observa aceeași diferență semnificativă statistic  

(1.10 goluri la grupa de experiment respectiv 0.00 la grupa de control, iar p<0.001<0.05 şi 

valoarea z = -5.222), care se datorează influenței pozitive a mijloacelor cu caracter 

proprioceptiv întroduse în cercetare. 

În urma analizării statistice a datelor înregistrate de jucătoarele liniei de 6 m supuse 

cercetării, privind cei cinci parametrii de atac analizați, rezultatele obținute sunt semnificative 

statistic, ceea ce determină acceptarea ipotezei de lucru I3. 

 

 În urma studiului efectuat asupra îmbunătățirii valorilor eficienței aruncărilor la poartă 

în cele 20 de jocurile oficiale ale jucătoarelor care activează pe posturile de extremă și pivot 

putem concluziona următoarele: 

 In ceea ce privește eficiența aruncărilor la poartă din extrema stângă se poate observa 

la grupa experiment că dintr-un total de 186 aruncări s-au marcat 132 de goluri eficiența 

acesteia fiind de 71,0%, în timp ce la grupa de control dintr-un total de 145 de aruncări la 

poartă s-au marcat 62 de goluri, eficiența fiind de 42,8%. Astefel putem afirma că progresele 
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grupei experiment sunt superioare comparativ cu cele ale grupei de control, datorită 

influenţelor variabilei introdusă de noi (mijloace cu caracter proprioceptiv). 

 În extrema dreaptă, la grupa experiment, se poate observa că dintru-un total de 178 de 

aruncări la poartă s-au marcat 118 goluri, eficiența fiind de 66,3%, în timp ce la grupa de 

control dintr-un total 65 aruncări la poartă s-au marcat 26 de goluri, eficiența fiind de 40,0%. 

Putem concluziona astfel că, progresele superioare ale grupei experiment comparativ cu cele 

ale grupei de control se datorează variabilei introduse (mijloace cu caracter proprioceptiv). 

 La nivelul pivotului se observă, la grupa experiment că dintr-un total de 58 de aruncări 

la poartă s-au marcat 43 de goluri, eficiența pe acest post fiin de 74,1%, în timp ce la grupa de 

control dintr-un total de 32 de aruncări s-au marcat 21 de goluri, eficiența fii de 65,6%. și în 

acest caz putem afirma că progresele superioare ale grupei experiment comparativ cu grupa de 

control se datorează variabilei întrodusă de noi în cadrul cercetării. 

În urma celor prezentate, putem afirma că se confirmă ipoteza de lucru I4 conform 

căreia: Introducerea în programul de pregătire a unor mijloace cu caracter proprioceptiv 

determină îmbunătăţirea valorilor eficienţei în jocurile oficiale ale jucătoarelor care 

activează pe posturile de extreme și pivot; 

 În urma studiului efectuat asupra corelaţiei între rezultatele probelor de control şi 

parametri din jocul de handbal la grupa de experiment pe posturi putem afirma următoarele: 

 În extema stângă se observă că există corelaţii semnificative statistic la un prag de 

semnificaţie p < 0.01, între sărituri multiple pe piciorul stâng şi parametri de joc: aruncări la 

poartă; total goluri marcate; goluri înscrise de la 7m; goluri înscrise pe contraatac. De 

asemenea, echilibrul bipodal cu ochii deschişi se corelează negativ şi semnificativ statistic, la 

un prag de semnificaţie egal cu 0.01. Scăderea deplasării de-a lungul axei X duce la creşterea 

echilibrului static care influenţează în sens pozitiv parametrul goluri înscrise din extremă. 

 În extrema dreaptă există corelaţii semnificative statistic la un prag de semnificaţie p < 

0.01, între rezultatele testului Illinois şi aruncările la poartă. De asemenea există corelaţii 

semnificative statistic între rezultatele testului Illinois şi parametri de joc goluri înscrise din 

extremă şi goluri marcate de la 6m, dar la un prag de semnificaţie p < 0.05.Corelaţiile sunt 

pozitive, întrucât scăderea timpului duce la creşterea vitezei, agilităţii şi controlului corpului 

multidirecţional care corelează cu o creştere a valorilor parametrilor de joc precizaţi mai sus. 

 Pe pivot există corelaţii semnificative statistic la un prag de semnificaţie p < 0.01, între 

rezultatele testului de sărituri multiple pe piciorul drept şi goluri înscrise pe contraatac. 

Corelaţii semnificative statistic, dar la un prag de semnificaţie p < 0.05 există şi între 

rezultatele la săriturile multiple pe piciorul drept şi aruncări la poartă şi de asemenea între 

rezultatele testului ”celor 3 conuri” şi parametrul de joc aruncări la poartă. Corelaţiile sunt 

negative între valorile măsurate la proba sărituri multiple pe piciorul drept şi cei doi 

parametri de joc deoarece scăderea numărului de puncte ca urmare a scăderii erorilor de 

execuţie la săriturile multiple pe piciorul drept duce la creşterea valorilor parametrului 

aruncări la poartă şi la creşterea numărului de goluri înscrise pe contraatac. Scăderea timpului 

la testul celor trei conuri implică creşterea vitezei, agilităţii şi controlului corpului 

multidirecţional care influenţează creşterea numărului de aruncări la poartă de către pivot. 

În acord cu cele prezentate, se acceptă ipoteza de lucru I5 conform căreia: Prin folosirea 

Prin folosirea mijloacelor cu caracter proprioceptiv putem constata  corelaţia dintre 
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rezultatele obținute la testestele aplicate și parametri tehnici ai jocului ofensiv a jucătoarelor 

care activează pe posturile de extreme și pivot în cadrul jocurilor oficiale. 

 

10.4 Elemente de originalitate și propuneri metodologice 

Pe baza rezultatelor obținute în urma cerectării de față, a concluziilor desprinse din 

partea a doua a lucrării și a celor din cercetarea experimentală putem susține următoarele: 

 elementul de originalitate al lucrării constă în implementarea unui program cuprinzând 

mijloace cu caracter proprioceptiv obiectivizate, raționalizate și standardizate în vederea 

optimizării pregătirii și creșterii eficienței jucătoarelor de handbal junioare II care activează 

pe posturile de extreme și pivot și nu ca mijloace utilizate în scopul prevenirii, refacerii și 

recuperării după accidentări; 

 utilizarea suprafețelor instabile are efecte pozitive asupra dezvoltării capacităților 

coordinative și a abilităților specifice jocului de handbal, programele utilizate depășind 

metoda tradițională de pregătire și de învățare a competențelor de bază din jocul de handbal la 

nivelul jucătoarelor junioare II. 

De asemenea imi permit să fac o serie de recomandări legate de aplicarea programului 

propus în lucrarea de față: 

 programul să fie introdus pe tot parcursul unui macrociclu de pregătire;  

 să fie aplicat 20-30 minute, de minimum trei ori pe săptămână, la începutul 

antrenamentului; 

 să fie introdus în cadrul antrenamentului individualizat; 

 introducerea mijloacelor cu caracter proprioceptiv încă de la vârstă timpurie; 

 adaptarea mijloacelor în funcție de vârstă și particularitățile individuale ale 

jucătoarelor; 

 aplicarea mijloacelor tuturor jucătoarelor echipei, particularizate pentru fiecare post; 

 aplicarea mijloacelor conform principiului de la ușor la greu, de la simplu la complex; 

 aplicarea unei structuri de mijloace pe o perioadă de 4-6 săptămani, în funcție de feed 

back-ul sportivelor; 

În această direcție, în colaborare cu Comisia tehnico-metodică din cadrul Federației 

Române de Handbal, vom încerca să popularizăm acest program de antrenament 

proprioceptiv adaptat la nivelul echipelor de copii și juniori, în cadrul cursurilor de 

perfecționare ale antrenorilor. 

Până în momentul actual s-a încercat introducerea unor mijloace cu caracter 

proprioceptiv în cadrul unui stagiu de pregătire a lotului național de junioare în vara anului 

2014 și în cadrul taberei de pregătire a grupei de vârstă 2002-2003, organizată de Federația 

Romănă de Handbal în perioada august-septembrie 2015. 
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