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Sinteza capitolului 1. Problematica cercetării 

Handbalul a atins un nivel impresionant de popularitate în lume. Din anii 1960, handbalul s-

a dovedit și s-a impus ca unul dintre cele mai popuare sporturi de echipă. Dezvoltarea jocului de 

handbal actual presupune un randament maxim al tuturor jucătorilor în angrenajul echipei care să 

conducă, implicit, la creșterea performanțelor sportive.  

Perfecţionarea procesului de formare a handbaliștilor de performanţă şi mare performanţă, 

în vederea creşterii în continuare şi în ritm tot mai înalt a performanţelor se face pe de o parte cu 

ajutorul factorilor care conduc şi care asigură condiţiile de bază ale desfăşurării activităţii 

handbalistice, iar pe de altă parte prin intervenţia cercetării stiinţifice care îşi aduce nemijlocit 

contribuţia la perfecţionarea continuă a tuturor componentelor antrenamentului şi a laturilor 

organizatorice şi de conducere, a bazei tehnico-materiale necesare activităţii practice. 

Procesul de pregatire şi antrenamentul, cadrul particular în interiorul căruia se desăvârşeşte 

sportivul, în vederea asigurării victoriilor, a realizării performanţelor de excepţie, este un proces 

dirijat pe baze stiinţifice, construit după un sistem propriu, utilizând reguli, metode, mijloace şi 

condiţii specifice scopului. In acest cadru, în handbal se dezvoltă o serie de subansambluri, mai 

ales în sistemul regulilor şi mijloacelor de ordin metodic determinate de caracteristicile efortului 

specific posturilor din care este format handbalul.  

Elementele esenţiale care stau la baza programării şi planificării antrenamentului sunt 

concepute ţinând seama de principii şi reguli generale care guvernează sportul de performanţă. 

Handbalul de performanță actual, atât pe plan național cât și pe plan internațional, cunoaște 

progrese evidente în ceea ce privește dinamica jocului în toate fazele desfășurării sale în atac și în 

apărare, caracterizate prin rapiditatea și complexitatea desfășurării pe toată durata jocului. 

În handbal, capacitatea de performanţă se dobândeşte într-o perioadă de timp relativ lungă, 

printr-un efort de cele mai multe ori nu uşor, drumul spre performanţă fiind adesea sinuos. În 

dobândirea performanţelor un rol important îl joacă "materialul uman". Dar fără un conţinut al 

pregătirii orientat spre optimizarea procesului de pregătire fizică a handbaliștilor, care asigură în 

cele din urmă eficienţa activităţii este mai greu de realizat. De aceea, utilizarea metodelor stiinţifice 

care să elimine hazardul în pregătirea handbaliștilor, aplicarea ultimelor noutăţi în domeniu, 

reprezintă repere de la care trebuie să plece orice profesor de educaţie fizică sau antrenor în vederea 

eficientizării procesului de antrenament.  

Tema abordată evidenţiază că performanţele sportive sunt rezultatul conjugării selecţiei 

elementelor talentate, cu ultimele noutăţi ale stiinţei educației fizice şi sportului. Se consideră că 

nu se mai poate aspira la performanţe superioare fără o pregătire sistematică, stiinţifică cu 

respectarea cerinţelor de ordin biologic şi psiho-pedagogic. 

Tema lucrării se referă la elaborarea unor modele de pregătire care de fapt sunt modele 

operaţionale, modele metodice a căror scop este de a încerca să elimine pe cât posibil hazardul în 

pregatirea handbaliștilor. Aceste modele trebuie să permită planificarea, măsurarea solicitarilor, 

adică a efortului depus în cadrul pregătirii ca şi urmările acestuia, adică eficenta lui asupra 

performanţei. Ca orice model de pregatire, finalizarea este concretizată în realizarea formei 

sportive maxime şi implicit a performanţelor la datele stabilite.



Sinteza capitolului 2. Fundamentarea științifică 

Handbalul este un sport de echipă în care se necesită eforturi fizice de intensitate mare și de 

scurtă durată, precum și o abilitate specială de a genera și repeta contracții musculare explozive. 

În timpul unui meci de handbal, pot fi efectuate peste 825 de acțiuni de intensitate ridicată, 

necesitând un nivel ridicat de forță (Karcher & Buchheit, 2014; Wagner et al, 2014; Manchado et 

al, 2013). Puterea maximă, rezistența și viteza de aruncare sunt considerate ca fiind factori 

determinanți ai succesului la handbaliștii de performanță. Prin urmare, antrenorii de handbal ar 

trebui să performeze inclusiv exerciții de intensitate ridicată, cum ar fi antrenamentul de rezistență 

pentru a se dezvolta aceste calități fizice.  

Determinarea punctelor tari și a punctelor slabe ale jucătorilor poate fi un instrument valoros 

la identificarea unui talent, atribuirea pozițiilor de joc și optimizarea proiectării rezistenței și 

condiționării programelor de antrenament (Karcher & Buchheit, 2014; Fieseler et al., 2017; 

Schwesig et al., 2017). Mai multe studii au raportat diferențe semnificative între pozițiile de joc 

pentru diverse caracteristici fizice și antropometrice (Srhoj et al., 2002; Šibila și Pori, 2009; 

Zapartidis et al., 2011; Rousanoglou et al., 2014; Fieseler et al., 2017; Schwesig et al., 2017).  

Parametrii antropometrici și testele fizice au fost identificate ca fundamentale pentru a 

determina succesul performanței la handbal (Karcher & Buchheit, 2014; Fieseler et al., 2017; 

Schwesig et al., 2017, Šibila & Pori, 2009). Un studiu a demonstrat că o influență asupra 

performanței o are și compoziția corpului și anume, o dimensiune mai mare a mâinii sau creează 

un control mai bun al mingii, sau o anvergură a brațelor mai mare creează un nivel superior de 

ocupare a spațiului în acțiuni defensive și ofensive (Karcher & Buchheit, 2014). Granados et al. 

(Granados et al. 2008) au arătat că valori mai mari ale masei corporale lipsite de grăsime au dus la 

o performanță mai mare, mai ales din cauza creșterii puterii musculare și forței. Un alt studiu a 

evaluat abilitățile motorii ca factori decisivi de performanță, arătând că abilitățile motorii la nivelul 

membrelor superioare ar putea fi esențiale pentru performanță (Srhoj et al., 2002).  

Literatura de specialitate raportează, de asemenea, că atributele psihologice și abilitățile 

mentale contribuie la succesul atletic. De fapt, motivația este una dintre componentele succesului 

atletic și a fost studiată intens în psihologia sportului.  

Saltul vertical în evaluarea puterii este unul dintre cele mai importante metode standard 

comune de măsurare în care se evaluează performanța atletică „explozivă”. Capacitatea de a evalua 

puterea ,saltul poate fi de asemenea util în evaluarea dezvoltării sportiv sau în determinarea 

programului de antrenament (Sayers et al., 1999).  

Din păcate, determinarea corectă a puterii necesită dispozitive scumpe, cum ar fi platformele 

de putere. Prin urmare, este necesară o metodă corectă și fiabilă pentru a prezice puterea saltului 

vertical uman. Sunt disponibile date normative pentru saltul vertical și puterea musculară pentru 

adulții tineri (Patterson & Peterson, 2004). Până în prezent, diferite ecuații bazate pe o serie de 

variabile, inclusiv înălțimea saltului și masa corporală, au fost dezvoltate pentru a estima generarea 

de energie obținută prin metode indirecte (Gomez-Bruton et al., 2019; Sayers et al., 1999; Canavan 

& Vescovi, 2004; Johnson & Bahamonde, 1996; Lara et al., 2006; Tufano et al., 2011, Amonette 



et al., 2012; Harman et al., 1991; Quagliarella et al., 2011, Duncan et al, 2013; Shetty et al., 2002; 

Janz et al., 2015; Duncan et al., 2013; Lara-Sánchez et al., 2011).  

Diferențele în structurile morfologice ale persoanelor din diferite grupe de vârstă necesită 

dezvoltarea de noi ecuații care pot fi folosite pentru a prezice puterea din saltul pe verticală pentru 

o estimare cât mai reală și precisă.  

În afară de caracteristicile fizice, antrenorii trebuie să ia în considerare și să analizeze 

capacitatea jucătorilor de a interacționa cu mediul înconjurător și de a lua cele mai bune decizii 

individuale și colective în joc (Araújo,  2006).  

Pregătirea fizică este o componentă esențială a performanței sportive la fiecare nivel. Pentru 

a ajuta sportivii să-și atingă performanțele optime, antrenorii ar trebui să aibă o înțelegere de bază 

a modului în care funcționează organismul în ceea ce privește exercițiul fizic și cerințele fizice ale 

sportului lor particular. Un antrenament de fitness eficient ar trebui să dezvolte sistemele 

energetice adecvate pentru sport. Încălzirea, recuperarea și flexibilitatea sunt, de asemenea, 

componente importante ale pregătirii fizice a sportivului. În plus, antrenorii ar trebui să aibă 

cunoștințe de bază despre nutriție, pentru a-și sfătui sportivii și pentru a le îmbunătăți și mai mult 

performanța sportivă. 

Dintre părțile esențiale ale pregătirii, pregătirea fizică este partea cea mai extinsă și 

cuprinzătoare. Constă în exerciții fizice menite să îmbunătățească abilitățile fizice (motorii) 

precum forța, rezistența, viteza, flexibilitatea și agilitatea. Aceste abilități motorii se bazează pe 

cerințele fiziologice corespunzătoare, care sunt, de asemenea, supuse îmbunătățirii. Există criterii 

fundamentale de luat în considerare la programarea și organizarea antrenamentului de pregătire 

fizică.  

Handbalul este un sport foarte solicitant fizic, care necesită o condiție fizica ridicată, care a 

devenit o parte integrantă a antrenamentului de handbal, așa cum tacticile și sistemele de joc s-au 

schimbat de-a lungul anilor. Într-adevăr, contraatacurile și apărarea sunt elemente cheie ale jocului 

modern cu ritm ridicat, iar atingerea unor niveluri ridicate de fitness sunt esențiale pentru reușita. 

Jucătorii de astăzi sunt mai rapizi, mai puternici și au o rezistență mai mare decât oricând. De fapt, 

una dintre cele mai importante diferențe  dintre jucătorii de clasă superioară și jucătorii mediocri 

este cantitatea de acțiuni de mare intensitate pe care le efectuează în timpul unui joc.   

Contribuția mai mare a fitnessului la performanța jocului de handbal a pus un accent 

suplimentar pe planificarea și implementarea unor programe de antrenament eficiente. Mai mulți 

factori sunt luați în considerare la dezvoltarea acestor programe, iar cel mai important este 

întelegerea diferitelor cerințe fizice ale acestui sport.  

Handbalul este multidimensional și dinamic, care încorporează viteză, agilitate, echilibru, 

rezistență, putere, precum și abilități de sprint repetate și e esențial ca antrenorii de handbal să 

aleagă exerciții care să se apropie cu situațiile de joc.  

Azi, handbalul se joacă într-un ritm rapid, timp de 60 de minute, fără a fi obosit. În cursul 

jocului, jucătorii trebuie să performeze sprint repetat. Acest lucru arată în mod clar cerințele de 

rezistență aerobă și anaerobă pentru jucătorii de handbal. Antrenamentul de intensitate mare 

implică perioade de exerciții de intensitate ridicata, intercalat cu perioade de recuperare. 



Intensitatea exerciților este de obicei peste VO2max al unui sportiv și datorită naturii intense a 

acestei modalități de antrenament, durata repetărilor este relativ scurtă (30 de secunde până la 5 

minute), cu intervalele de odihnă de 15-120 secunde.  

Antrenorii încearcă să optimizeze antrenamentele prin durata și intensitatea atât a repetării, 

cât și a fazei de recuperare. O astfel de optimizare depinde de specificul evenimentului în care 

performează sportivul. Antrenamentul de înaltă intensitate îmbunătățește abilitatea de sprint 

repetată si rezistența. Acest lucru permite sportivului să performeze la o intensitate mai mare 

pentru o durată mai mare înainte de apariția efectelor debilitante.  

Pregatirea fizică specifică reprezintă procesul de educare al aptitudinilor fizice specifice 

jocului de handbal. Această activitate se desfașoară în condiții cât mai apropiate de condițiile de 

joc și se realizează într-o stransă interdependență cu însușirea deprinderilor tehnico-tactice. 

Pregătirea fizică specifică nu poate suplini pregătirea fizică generală, cele două aspecte ale 

pregătirii fizice fiind în strânsă legătură. 

În handbal, ca și în multe alte sporturi de echipă, proiectarea și aplicarea metodologică a 

modalităților de antrenament de forță ar trebui să abordeze două obiective principale: prevenirea 

accidentelor și îmbunătățirea performanței.  

Având în vedere natura intensă a disciplinei de handbal a echipei, implicând activități de 

scurtă durată de intensitate ridicată, cum ar fi sprint, sărituri, întoarcere, împingere, blocare, 

aruncare și capacitatea de a efectua intervenții defensive eficiente (Michalsik & Aagaard, 2015), 

un plan sistematic și progresiv de formare a forței ar putea duce la îmbunătățirea capacități 

specifice care reprezintă premisa fizică pentru participarea cu succes la nivel de elită (Cormie, 

McGuigan & Newton, 2001). 

Cariera unui jucător de handbal în echipă se poate întinde cu ușurință aproximativ 20 de ani 

și, în consecință, ar trebui concepute programe de instruire și dezvoltare atletică pe termen lung. 

Antrenamentele de forță sunt larg recunoscute ca instrumente potențiale pentru îmbunătățirea 

performanței sportive și au fost corelate pe scară largă cu sarcinile motorii specifice și cu cerințele 

fizice ale modelelor atletice de interes.  

Studiile științifice raportează, în general, că antrenamentele de forță sunt un mijloc eficient 

pentru îmbunătățirea componentelor dependente de impulsul neuromuscular exploziv, cum ar fi 

accelerația, săriturile, sprintul, capacitatea de schimbare a direcției și aruncarea (Hermassi et all, 

2010; Hermassi et all, 2010; Markovic & Mikulic, 2010). 



 

Sinteza capitolului 3. Cercetare preliminară privind pregătirea fizică a 

handbaliștilor de performanță la nivel de juniori și seniori 

La jucătorii de handbal, pe lângă aptitudinile tehnico-tactice, caracteristicile antropometrice 

și forța, puterea și viteza de aruncare constituie factori importanți pentru succesul competitiv 

(Gorostiaga et al., 2006). Profilarea jucătorilor este un instrument valoros pentru identificarea unui 

talent, determinarea punctelor forte și punctelor slabe, pentru atribuirea poziției de joc și 

optimizarea programului de pregătire.  

Studiul preliminar reprezintă un punct de plecare pentru un studiu mai amplu legat de 

modernizarea antrenamentului de handbal la nivel de juniori. Scopul cercetării a fost de a stabili 

un protocol de testare efectivă în vederea evaluării pregătirii fizice a handbaliștilor de performanță 

pentru a elabora un antrenament fizic specific complementar care va fi aplicat asupra grupei de 

experiment în cercetarea propriu-zisă.  

Cercetarea preliminară a urmărit  comparația caracteristicilor antropometrice, puterea 

specifică a membrelor superioare și inferioare, forța și rezistența între jucătorii de handbal la nivel 

de seniori și juniori. Astfel de studii de profilare sunt folosite într-o varietate de sporturi în 

încercarea de a dezvolta date de referință și pentru a standardiza procedurile de testare.  

În cadrul cercetării preliminare au participat 14 sportivi de la clubul de handbal SCM 

Politehnica Timișoara, din care 7 de la nivelul juniori (campioni naționali la juniori I) cu vârsta 

cuprinsă între 16-17 ani și 7 sportivi de la seniori  cu vârsta cuprinsă intre 21 – 35 ani.  

În urma rezultatelor obținute în cadrul cercetării preliminare s-au evidenţiat următoarele: 

- În cazul testelor pentru măsurarea plicilor cutanate s-a înregistrat o diferență semnificativă 

între cele două grupuri (seniori și juniori) doar pentru indicele de țesut adipos BF (p=0,029 

<0,05, grad de încredere de 95%), în timp ce pentru ceilalți parametrii, greutatea 

(p=0,063>0,05, grad de încredere de 95%) și indicele de masă corporală BMI (p = 

0,180>0,05) diferențele sunt nesemnificative din punct de vedere statistic. Indicele de 

mărime a efectului are un nivel mediu în cazul indicelui BMI (r = 0,35) și un nivel mare în 

cazul greutății (r = 0,49) și indicelui BF (r = 0,58). 

- în cazul caracteristicilor musculare, diferențele sunt nesemnificative din punct de vedere 

statistic, puterea specifică la salt vertical (p = 0,749>0,05, grad de încredere 95%), înălțime 

salt vertical (p=0,749>0,05, grad de încredere de 95%), înălțime CMJ (p=0,655>0,05, grad 

de încredere de 95%), puterea specifică SJ (p = 0,749>0,05, grad de încredere 95%), și 

înălțime SJ (p=0,306>0,05, grad de încredere de 95%). Indicele de mărime a efectului are 

un nivel mic pentru caracteristicile musculare, puterea specifică la salt vertical (r = 

0,08<0,1), înălțime salt vertical (r = 0,08<0,1), înălțime salt CMJ (r = 0,11≈0,1), puterea 

specifică salt SJ (r = 0,08<1), și un nivel mediu pentru și înălțime salt SJ (r = 0,27<0,3). 

- în cazul testului de forță s-a înregistrat o diferență semnificativă din punct de vedere 

statistic (p=0,038 <0,05, grad de încredere de 95%). Indicele de mărime a efectului are un 

nivel mare (r = 0,55>0,5). 



- în cazul testului de viteză în regim de rezistență s-a înregistrat o diferență semnificativă din 

punct de vedere statistic între cele două grupuri (p=0,002 <0,01, grad de încredere de 99%). 

Indicele de mărime a efectului are un nivel mare (r = 0,83>0,5). 

Studiile recente au arătat că jucătorii de handbal profesioniști prezintă o putere medie mai 

mare a membrelor superioare (+22%) și a membrelor inferioare (+16 %) comparativ cu jucătorii 

amatori. S-a stabilit și o corelație pozitivă între viteza mingii din aruncare și 1RM (1 repetare 

maximală) (Gorostiaga et al 2005; Chelly et al. 2006). Forța și puterea membrelor superioare și 

inferioare sunt foarte importante în jocul de handbal, pentru a crește performanța și pentru a 

preveni scăderea performanței în timpul jocului. 

Înălțimea săriturii este de asemenea un factor important, atât pentru faza de atac, cât și pentru 

apărare. În apărare, săritura este importantă pentru a bloca jucătorul ofensiv rival în timpul 

aruncării, iar în atac pentru a ajunge într-o poziție verticală înaltă pentru a arunca peste blocul 

jucătorilor defensivi rivali sau pentru a avea mai mult timp pentru aruncare (o creștere a timpului 

de zbor) pentru a mima sau a reacționa la mişcările portarului. Înălțimea saltului în jocul de handbal 

este adesea măsurat în timpul unui salt de contra mișcare CMJ sau salt vertical VJ. În literatura de 

specialitate, valorile medii pentru înălțime în cazul salturilor CMJ și SJ sunt de 47 cm, respectiv 

42 cm. Comparând cu rezultatele testelor inițiale s-a constatat o diferență semnificativă față de 

valorile de referință. 

Rezistența jucătorilor de handbal este determinată prin măsurarea consumului maxim de 

oxigen VO2max, viteza maximă aerobă (VMA) și distanța totală parcursă în timpul alergării pe 

bandă sau în timpul unor teste specifice de tip navetă sau sprint. O limitarea a acestor studii a fost 

că acești parametrii sunt măsurați în condiții standardizate care nu reflectă sau reflectă intr-o mică 

măsură situația din timpul jocului. În timpul jocului, handbaliștii au nevoie de o capacitate aerobă 

mare pentru a se recupera în timpul fazelor de intensitate scăzută pentru a asigura jocul la un nivel 

ridicat în fazele de intensitate ridicată. Wagner et al. (2014) au raportat că în timpul unui joc de 

handbal, sportivul are nevoie de o cantitate maximă de oxigen VO2max de 55-60 [ml/kg/min].   

Deși, seniorii au obținut la testare valori mai bune, diferența este nesemnificativă din punct 

de vedere statistic. Rezultate similare au fost obținute și de sportivii de performanta (Gorostiaga 

et al, 2005). Diferențe semnificative din punct de vedere statistic au fost obținute în cazul testelor 

de forță și rezistență.  

Grupul de seniori a obținut rezultate mai bune în comparație cu grupul de juniori la toate 

evaluările. Ipoteza a fost confirmată prin rezultatele care ne arată că parametrii obținuți de juniori 

sunt sub nivelul seniorilor, diferența de pregătire fizică fiind un impediment pentru a putea face 

față în competițiile de seniori. În urma analizei datelor obţinute s-a stabilit obiectivul de a optimiza 

pregătirea fizică a handbaliștilor de performanță juniori printr-un antrenament specific de forță. Pe 

baza rezultatelor testării și a interpretării rezultatelor s-a creat programul de antrenament general 

și individualizat pentru fiecare calitate motrică: viteza, îndemănare, rezistență, forță  și optimizarea 

structurii corporale.



Sinteza capitolului 4. Demersul metodologic al cercetării experimentale 

Premisele și scopul cercetării 

Antrenorii și preparatorii fizici se străduiesc prin diverse procese de încercare, să identifice 

tehnici de antrenament adecvate de scurtă durată pentru a obține cele mai mari îmbunătățiri ale 

performanței sportive într-un timp cât mai scurt. Prin urmare, este nevoie de studii care să evalueze 

efectele antrenamentului specific handbalului asupra aptitudiniilor fizice selectate (viteză, 

agilitate, putere explozivă, forța explozivă a brațului) și variabilelor fiziologice (țesutul adipos, 

masa corporală, capacitatea, ritmul cardiac maxim, anduranța anaerobă) a jucătorilor de handbal 

masculin.  

Desfășurarea unor teste specifice în handbal și elaborarea unei strategii de antrenament 

personalizată posturilor și individualizată jucatorilor este o necesitate având în vedere faptul că în 

cadrul FRH nu există o bază de date, baremuri specifice, baterii de teste și metodologie de 

antrenament pe vârste/sex/nivel de pregătire astfel încât să eficientizeze acțiunele tehnico-tactice 

la nivel de joc modern. Testarea trebuie să preceadă, însoțească și să finalizeze procesul de 

antrenament astfel încat antrenorul sa știe unde se află jucătorii din punct de vedere fizic raportat 

la normele internaționale, dar și la valorile inițiale ale testării. 

Principalul scop al cercetării a fost de a elabora un program de antrenament de forță 

complementar pentru dezvoltarea pregătirii fizice a handbaliștilor profesioniști la nivel de juniori, 

precum și selectarea unei baterii de teste pentru evaluarea pregătirii fizice.  

 

Obiectivele cercetării 

Obiectivele specifice cercetării: 

- realizarea unui program de antrenament de forță complementar pentru îmbunătățirea 

pregătirii fizice. 

- realizarea unui studiu de tip experiment ce urmărește eficacitatea antrenamentului asupra 

aptitudiniilor fizice selectate și a variabilelor fiziologice ale jucătorilor de handbal masculin 

la nivel de juniori. 

- evidențierea eficienței antrenamentului pe anumite variabile de fitness și fiziologice ale 

jucătorilor de handbal masculin. 

 

Ipotezele cercetării 

Se presupune că prin aplicarea programului de antrenament de forță complementar se aduc 

îmbunătățiri semnificative în anumite variabile de fitness și fiziologice ale jucătorilor de handbal 

masculin. 

 

 

 



Organizarea și desfășurarea cercetării 

Cercetarea personală s-a desfăşurat pe o perioadă de 12 luni de zile, perioadă în care au fost 

aplicate mijloacele de antrenament complementare pentru grupa experimentală, în timp ce grupa 

de control a efectuat un antrenament normal de pregătire. În aceste luni am încercat să observăm 

dacă mijloacele selecţionate influenţează parametrii specifici de pregătire fizică ai grupei de 

experiment. 

Cercetarea personală a debutat în iunie 2020 și s-a finalizat la retestare în  iunie 2021. 

Cercetarea personală a debutat cu urmatoarele teste: 

- testul pentru măsurarea plicilor cutanate ; 

- teste dinamometrice 

- teste de forță pentru stabilirea 1RM (1 repetare maximală) 

- test de teren pentru stabilirea rezistenței fizice 

Testarea finală s-a realizat în aceleaşi condiţii şi utilizând aceleaşi teste ca şi la testarea 

iniţială. 

 

Subiecții cuprinși în cercetare  

Subiecţii care au participat la cercetarea personală au fost împărțiți în două grupe: 

Grupa experimentală, constituită din 16 sportivi juniori I cu varste cuprinse între 16-18 ani, 

din cadrul clubului de handbal SCM Politehnica Timișoara. Asupra acestora s-a aplicat pe lângă 

programul de pregătire cuprinzând mijloace specifice tradiţionale ale antrenamentului jocului de 

handbal şi un program de pregătire suplimentar pentru creșterea forței și rezistenței. Numărul de 

antrenamente planificate pe parcursul unei săptămâni a fost de 6/ săptămână cu o zi pauză. 

Grupa de control, formată din 16 sportivi juniori I cu vârste cuprinse între 16-18 ani, din 

cadrul clubului de handbal CSM Reșița. 

 

Bateria de teste 

Prin intermediul testelor s-a urmărit evaluarea următorilor parametrii: compoziția corporală, 

forţa membrelor inferioare și superioare, puterea specifică, energia specifică sau fitnessul aerob.



Sinteza capitolului 5. Antrenamentul specific pregătirii fizice 

complementar folosit în cercetarea experimentală 

Adaptarea la efort prin antrenamente sistematice de rezistenţă (alergare, bicicletă, canotaj, 

ski, scări, înot) duce la progrese extraordinare indiferent de grupa de vârstă. Creşterea toleranţei la 

efort are efecte benefice asupra performanțelor. 

Asupra grupei experimentale s-a aplicat pe lângă programul de pregătire normal cuprinzând 

mijloace specifice tradiţionale ale antrenamentului jocului de handbal şi un program de pregătire 

complementar pentru creșterea forței și rezistenței. Numărul de antrenamente planificate pe 

parcursul unei săptămâni a fost de 6/ săptămână cu o zi pauză. Programul de antrenament propus 

pentru a optimiza pregătirea fizică la handbaliștii de performanță este prezentat în continuare. 

 

Antrenament  ZIUA 1 

PIEPT ȘI BRAȚE 1 - 70% Intensitate 

1. Împins culcat cu ganterele, 3x 10 rep; 

2. Biceps cu ganterele, 3x 10 rep; 

3. Triceps, 3x 10 rep; 

4. Împins culcat din înclinat cu ganterele, 3x 10 rep; 

5. Biceps cu bara Z, 3x 10 rep; 

6. Triceps din aplecat, 3x 10 re; 

7. Flotări cu greutatea corpului, 3x 10 rep; 

8. Abdominali ridicări ale picioarelor la 90 de grade, 20 de repetări x 4 serii. 

 

Antrenament ZIUA 2 

MEMBRE INFERIOARE 1- 70% Intensitate 

1. Genuflexiuni cu ganterele în mâini,3 x 12 rep; 

2. Ischio-gambieri, 3 x 12 rep; 

3. Ridicări pe varfuri, 3 x 12 rep; 

4. Extensia gambei pe coapsă la aparat-Cvadriceps, 3 x 12 rep; 

5. Ischiogambieri călcâiele pe mingea Pezzi, 3 x 12 rep; 

6. Presa de picioare, 3 x 8 rep; 

7. Gianage decubit dorsal, 3 x 30 sec; 

8. Abdominali din culcat pe spate, menținere în izometrie a picioarelor întinse la 30 de grade, 

20 de secunde x 4 serii.  

  

Antrenament ZIUA 3 

SPATE ȘI UMERI 1- 70% Intensitate 

1. Tras la ceafă, 3 x 12 rep; 

2. Împins din șezând, 3 x 12 rep; 

3. Tracțiuni cu priză largă, 3 x 12 rep; 

4. Umeri din șezând, cu ganterele, 3 x 12 rep; 



5. Fluturări, din aplecat, cu ganterele, 3 x 12 rep; 

6. Ridicări ale brațelor, prin înainte sus, cu ganterele, 3 x 12 rep; 

7. Ramat la bară, 3 x 12 rep; 

8. Abdominali din atârnat la bară fixă, ridicarea genunchilor la piept, 10 x 4 serii. 

 

Antrenament ZIUA  4 

PIEPT ȘI BRAȚE 2- 65% Intensitate 

1. Împins culcat din înclinat, 3 x 10 rep; 

2. Tracțiuni, 3 x 10 rep; 

3. Triceps din șezând, 3 x 10 rep; 

4. Împins la aparat din șezând, 3 x 10 rep; 

5. Triceps la aparat cu sfoara, 3 x 10 rep; 

6. Cu o singură mână, biceps la helcometru cu sfoara, 3 x 10 rep; 

7. Flotări la pernele proprioceptive, 3 x 20 rep. 

8. Abdominali de pe spate, ridicări ale palmelor la varful picioarelor, 30 de secunde x 4 serii;   

 

Antrenament ZIUA 5 

MEMBRE INFERIOARE 2- 65% Intensitate 

1. Genuflexiuni cu bara, 3 x 12 reps; 

2. Fandări cu ganterele în mână, 3 x 12 reps; 

3. Adducții și abducții ale membrelor inferioare, 3 x 12 reps; 

4. Ridicări alternative cu un picior pe banca cu haltera, 3 x 12 reps; 

5. Sărituri la cutii la diferite înălțimi, 3 x 10 reps; 

6. Abdominali de pe spate, ridicări în “lumânare” cu menținere 2-3 secunde 10 x 4 serii.   

 

Antrenament ZIUA 6- 65% Intensitate 

SPATE ȘI UMERI 2 

1. Umeri cu ganterele din șezând, 3 x 10 reps; 

2. Ramat din șezând, 3 x 10 reps; 

3. Rotări ale discului deasupra capului, 3 x 10 reps; 

4. Ridicări ale umerilor cu ganterele în mâini, 3 x 10 reps; 

5. Adducții ale brațului la scripete cu cablul, 3 x 10 reps; 

6. Flotări cu ramat, 3 x 10 reps; 

7. Transvers abdominal din patrupedie (sprijin pe palme și genunchi), inspir și ducerea 

abdomenului spre coloană și menținere 2-3 secunde, 8 x 3 serii. 

 

Ziua 7- pauza 

 



Sinteza capitolului 6. Analiza și interpretarea rezultatelor cercetării 

Cercetarea personală a urmărit analiza eficacității antrenamentului specific de forță timp de 

12 luni și evidențierea modificărilor asupra aptitudiniilor fizice selectate și a variabilelor 

fiziologice ale juniorilor I de handbal.  

Prin intermediul testelor din cercetarea personală s-a urmărit evaluarea următorilor 

parametrii: structura corporală, forţa membrelor inferioare și superioare, puterea specifică, energia 

specifică sau fitnesul aerob. 

În urma rezultatelor obținute în cadrul cercetării personale putem evidenţia următoarele: 

- în cazul testelor pentru măsurarea plicilor cutanate nu s-au înregistrat diferențe 

semnificative între testarea inițială și finală nici pentru grupa experimentală, nici pentru 

cea de control.  

- în cazul greutății, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mică cu 0,88, iar 

pentru grupa de control cu 0,12. Diferența de progres între cele două grupuri este de 0,76 

kg în favoarea grupei experimentale. 

- în cazul țesutului adipos, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mică cu 

0,39%, în timp ce pentru grupa de control este mai mare cu 0,05. Diferența de progres între 

cele două grupuri este de 0,44 % în favoarea grupei experimentale. 

- în cazul indicelui de masă corporală, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai 

mare cu 0,74, iar pentru grupa de control cu 0,17. Diferența de progres între cele două 

grupuri este de 0,57 kg în favoarea grupei experimentale. 

- în cazul testelor de forță s-au înregistrat diferențe semnificative statistic pentru toți 

parametrii doar la grupa experimentală 

- valoarea medie pentru 1RM genuflexiuni la grupa de experiment este mai mare cu 8,44, 

iar pentru grupa de control este mai mică cu 0,62. Diferența de progres între cele două 

grupuri este de 9,06 kg în favoarea grupei experimentale. 

- în cazul 1RM îndreptări cu bara olimpică, valoarea medie pentru grupa de experiment este 

mai mare cu 7,19 la testarea finală, în timp ce pentru grupa de control este mai mare cu 

doar 0,94. Diferența de progres între cele două grupuri este de 6,25 kg în favoarea grupei 

experimentale. 

- pentru 1RM împins orizontal cu bara olimpică, valoarea medie pentru grupa de experiment 

este mai mare cu 9,06, iar pentru grupa de control cu 1,25. Diferența de progres între cele 

două grupuri este de 7,81 kg în favoarea grupei experimentale 

- în cazul testelor dinamometrice, s-au înregistrat diferențe semnificative din punct de vedere 

statistic pentru toți parametrii doar la grupa experimentală.  

- pentru Energia specifică_VJ, valoarea medie la grupa de experiment este mai mare cu 4,99, 

iar pentru grupa de control este mai mare cu 0,1. Diferența de progres între cele două 

grupuri este de 4,89 J/kg în favoarea grupei experimentale. 

- în cazul Puterea specifică_VJ, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mare 

cu 2,71 la testarea finală, în timp ce pentru grupa de control este mai mare cu doar 0,02. 



Diferența de progres între cele două grupuri este de 2,68 W/kg în favoarea grupei 

experimentale. 

- pentru înălțime_VJ, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mare cu 2,48, iar 

pentru grupa de control cu 0,04. Diferența de progres între cele două grupuri este de 2,44 

cm în favoarea grupei experimentale. 

- pentru Energia specifică_SJ, valoarea medie la grupa de experiment este mai mare cu 0,89, 

iar pentru grupa de control este mai mare cu 0,02. Diferența de progres între cele două 

grupuri este de 0,87 J/kg în favoarea grupei experimentale. 

- în cazul Puterea specifică_SJ, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mare 

cu 2,48 la testarea finală, în timp ce pentru grupa de control este mai mare cu doar 0,07. 

Diferența de progres între cele două grupuri este de 2,41 W/kg în favoarea grupei 

experimentale. 

- pentru înălțime_SJ, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mare cu 2,41, iar 

pentru grupa de control cu 0,05. Diferența de progres între cele două grupuri este de 2,36 

cm în favoarea grupei experimentale. 

- pentru Energia specifică_CMJ, valoarea medie la grupa de experiment este mai mare cu 

0,72, iar pentru grupa de control este mai mare cu 0,05. Diferența de progres între cele două 

grupuri este de 0,66 J/kg în favoarea grupei experimentale. 

- pentru înălțime_CMJ, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mare cu 3,25, 

iar pentru grupa de control cu 0,12. Diferența de progres între cele două grupuri este de 

3,13 cm în favoarea grupei experimentale 

- pentru testul de rezistență s-au înregistrat diferențe semnificative pentru toți indicatorii doar 

la grupa experimentală  

- Valoarea medie pentru distanța totală la grupa de experiment este mai mare cu 668,75 la 

testarea finală, iar pentru grupa de control mai mare cu 45. Diferența de progres între cele 

două grupuri este de 623,75 m în favoarea grupei experimentale. 

- În cazul VO2max, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mare cu 5,34 la 

testarea finală, în timp ce pentru grupa de control este mai mare cu doar 0,34. Diferența de 

progres între cele două grupuri este de 5 ml/kg/min în favoarea grupei experimentale. 

- pentru nivelul testului Yo-Yo, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mare 

cu 1,88, iar pentru grupa de control cu 0,14. Diferența de progres între cele două grupuri 

este de 1,74 în favoarea grupei experimentale. 

Obiectivul de a îmbunătăți pregătirea fizică a jucătorilor de handbal junior a fost atins. 

Cercetarea personală a verificat că prin mijloacele și metodele moderne de antrenament aplicate 

se aduc contribuții substanțiale la creșterea performanțelor sportive printr-un antrenament de forță 

specific.



Sinteza capitolului 7. Stabilirea unor ecuații de regresie pe baza 

rezultatelor testelor de măsurare a plicilor cutanate, dinamometrice, forță și 

rezistență 

Până în prezent, s-au intensificat cercetările  în dezvoltarea unui model de regresie liniară 

pentru prezicerea puterii musculare în funcție de înălțimea saltului vertical și greutatea corporală. 

Sayers et al. (1999) a determinat puterea maximă pe baza înălțimii saltului vertical (cm) și masa 

corporală (kg) în studiul efectuat pe 108 participanți de sex diferit prin aplicarea săriturilor SJ și 

CMJ. Drept urmare, au raportat că săritura SJ datele au oferit o ecuație de predicție mai bună decât 

săritura (CMJ). Puterea de top (W) = 60,7 x (înălțimea saltului cm]) + 45,3 (masa corpului [kg]) - 

2055. (R2 = 0,88). In alt studiu, Kochanowicz et al. (2016) a fost dezvoltat modelul de regresie 

[W] = 73,81 x VJH [cm] + 34,666 X masă corporală [kg] - 1617 (R2 = 0,75). 

Un alt grup de cercetători, (Lara et al., 2006) a dezvoltat ecuația puterii pentru a evalua mai 

mult puterea musculară cu precizie în populația specială. Ei au susținut ca ecuație de predicție a 

puterii: [Puterea = (62,5 x înălțime salt (cm)) + (50,3 X masă corporală (kg) - 218.4.7], și că ar 

putea fi utilizată în un mod valid în rândul studenților de la sport. Tufano et al. (2011)  a dezvoltat 

ecuația de estimare a puterii folosind greutatea corporală și înălțimea saltului ca variabile 

independente cu 3 variabile ( înălțime, greutate corporală și putere): Putere = 666,3 + 14,74 x 

[greutate (kg)] +1925,72 [Înălțime (m)]; [R2 = 0,69, P <0,05] și a găsit o corelație semnificativă 

între generarea de energie și înălțimea săriturii. Într-un alt studiu, Lara Sanchez et al. (2011) au 

fost prezentate două predicții specifice de ecuații care măsoară puterea de salt vertical pe 

participanți bărbați ([61,8 x înălțimea saltului (cm)] + [37,1 x masă corporală ( kg)] 1941.6) și 

feminin ([31 x verticaljump (CM))] + [45 x bodymass (kg) - 1.045.4].  

Din datele obținute în cercetarea personală, s-a analizat un model de regresie liniara privind puterea 

specifică. Dependenta variabilă a fost aleasă puterea specifică, iar ca factorii de influență au fost 

aleși BF, BMI și înălțimea saltului. Ecuația de regresie liniară multiplă are forma: Puterea 

specifică_VJ15s = -1,135 x BMI + 0,248 x BF + 0,637 x Înălțime_VJ15s + 40,88. 

O altă ecuație de regresie a fost generată luând ca dependenta variabilă puterea specifică SJ, 

iar ca factorii de influență BF, BMI și înălțimea saltului, Puterea specifică_SJ = 1,462 x BMI  - 

0,362 x BF + 1,212 x Înălțime_SJ - 44,822.  

S-a analizat un model de regresie liniara privind VO2max. Dependenta variabilă a fost aleasă 

VO2max, iar ca factorii de influență au fost aleși distanța totală, BF, BMI și genuflexiuni. Ecuația 

are forma: VO2max  = 0,306 x BMI - 0,098 x BF – 0,034 x Genuflexiuni + 0,012 x distanța totală 

+ 26,117. 

S-a stabilit și o ecuație de regres în care dependenta variabilă a fost aleasă energia specifică 

CMJ, iar ca factorii de influență au fost aleși BF, BMI, îndreptări și genuflexiuni. Ecuația de 

regresie are forma: Energia specifică_CMJ = -0,273 x BMI + 0,01 x BF - 0,02 x Genuflexiuni  + 

0,012 x Îndreptări + 10,882.



Sinteza capitolului 8. Concluzii generale și recomandări metodologice 

În handbal, timpul pentru antrenamentul fizic este limitat, deoarece se pune mai mult accent 

pe aspectele tehnico-tactice și mental. Introducerea  unui antrenament fizic specific este crucială 

în creșterea performanței sportive. Orice program de antrenament pentru un jucător ar trebui să se 

bazeze pe analizele cerințelor din timpul jocului, pentru a determina ce calități motrice sunt 

importante pentru o performanță bună. Trebuie efectuată o analiză a capacității jucătorilor 

individual, astfel încât să poată fi identificate punctele forte și punctele slabe ale acestora. Acest 

lucru va permite antrenorului să evalueze ce aspecte ar trebui să conțină în special antrenamentul, 

iar pe baza analizelor se pot stabili obiective realiste. Chiar dacă handbalul este un sport de echipă, 

jucătorii trebuie pregătiți individual, întrucât nu există un program de antrenament care să fie optim 

pentru toți jucătorii. Au fost raportate studii (Hermassi et al., 2011) privind un antrenament fizic 

de două ori pe săptămână timp de opt săptămâni pentru handbaliști de performanță. S-a observat 

o creștere a puterii și rezistenței musculare atât pentru membrele superioare, cât și inferioare, fără 

să interfereze rezistența sau viteza. Antrenamentul fizic specific s-a dovedit a fi practic și ușor de 

integrat în regimul programului tehnico-tactic de pregătire. Îmbunătățirile performanței obținute 

în urma antrenamentului specific jocului de handbal prin valorificarea alergării, săriturii, aruncării 

în acțiunile tactice de atac și apărare, contribuie la creșterea performanței sportive. 

Antrenorii s-au străduit, în mare parte prin încercari, să identifice tehnici de antrenament 

adecvate de scurtă durată pentru a obține cele mai eficiente îmbunătățiri ale performanței sportive. 

În ultimul timp pregătirea fizică a crescut foarte mult, iar dacă nivelul tehnic al sportivului nu este 

dublat de o pregătire fizică adecvată, acesta nu va putea face față pe parcursul întregului meci. 

Pregătirea fizică trebuie să facă parte din managementul fiecărui club profesionist. 

Cercetarea preliminară a urmărit certificarea testelor care au fost utilizate ulterior în 

cercetarea personală, prin conceperea unui protocol de testare efectivă în vederea evaluării plicilor 

cutanate și caracteristicilor musculare ale handabaliștilor de performanță și comparația 

caracteristicilor antropometrice și forța, puterea specifică a membrelor superioare și inferioare 

între jucătorii de handbal la nivel de seniori și juniori. Astfel de studii de profilare sunt folosite 

într-o varietate de sporturi în încercarea de a dezvolta date de referință și pentru a standardiza 

procedurile de testare.  

Grupul de seniori a obținut rezultate mai bune în comparație cu grupul de juniori la toate 

evaluările. Ipoteza a fost confirmată prin rezultatele care ne arată că parametrii obținuți de juniori 

sunt sub nivelul seniorilor, diferența de pregătire tehnico-tactică fiind un impediment pentru a 

putea face față în competițiile de seniori. În urma analizei datelor obţinute s-a stabilit obiectivul 

de a optimiza pregătirea fizică a handbaliștilor de performanță seniori printr-un antrenament 

complementar de forță.  

Cercetarea personală s-a desfăşurat pe o perioadă de 12 luni, perioadă în care au fost aplicate 

mijloacele de antrenament. Cercetarea personală a debutat în iunie 2020 și s-a finalizat la retestare 

în luna iunie 2021. Subiecţii care au participat la cercetare au fost din două grupe: grupa de control 

formată din 16 sportivi juniori I cu vîrste cuprinse între 16-18 ani, din cadrul clubului de handbal 

CSM Reșița, și grupa experimentală constituită din 16 sportivi juniori I cu vîrste cuprinse între 16-



18 ani, din cadrul clubului de handbal SCM Politehnica Timișoara. Asupra acestora din urmă, s-a 

aplicat pe lângă programul de pregătire normal cuprinzând mijloace specifice tradiţionale ale 

antrenamentului jocului de handbal şi un program de pregătire complementar pentru creșterea 

forței și rezistenței. Numărul de antrenamente planificate pe parcursul unei săptămâni a fost de 6/ 

săptămână cu o zi pauză. Principalul scop al cercetării personale a fost acela de a determina efectul 

antrenamentului asupra pregătirii fizice a unui grup de handbaliști juniori I. Prin intermediul 

testelor din cercetarea personală s-a urmărit evaluarea următorilor parametrii: structura corporală, 

forţa membrelor inferioare și superioare, puterea specifică, energia specifică sau fitnesul aerob. 

Cercetarea personală a validat că prin mijloacele și metodele moderne de antrenament 

aplicate, se aduc contribuții substanțiale la creșterea performanțelor sportive, prin îmbunătățirea 

substanțială a pregătirii fizice .  

În al treilea studiu, din rezultatele obținute la teste s-au dezvoltat următoarele ecuații de 

regresie liniară: 

- ecuație de regresie între puterea specifică din saltul vertical, înălțime salt VJ, BF și BMI;  

- ecuații de regresie între puterea specifică din saltul SJ, înălțime salt SJ, BF și BMI. 

- ecuații de regresie între VO2max, distanța totală parcursă în testul beep, BF, BMI și 1RM 

genuflexiuni cu cadrul. 

- ecuații de regresie între energia specifică din saltul CMJ, 1RM îndreptări cu bara, BF, BMI 

și 1RM genuflexiuni cu cadrul. 

Ecuațiile de regresie liniare dezvoltate în cadrul acestei cercetări, au rolul de a furniza 

antrenorilor o metodă ușoară, practică și validă pentru estimarea puterii musculare a unui sportiv 

printr-un simplu salt vertical. 

În concluzie, programul de antrenament de forță aplicat contribuie semnificativ la 

îmbunătățirea performanței sportive a handbaliștilor de performanță. Scopul studiului a fost atins 

printr-o abordare modernă de introducere a unui antrenament fizic specific, pe lângă antrenamentul 

tehnico-tactic. În urma evaluării din punct de vedere fizic a parametrilor, se poate personaliza 

pregătirea jucătorilor de handbal de performanță. Antrenamentul handbaliștilor de performanță 

trebuie să cuprindă exerciții ce vizează abilitatea de a efectua acțiuni specifice de înaltă intensitate 

pe tot parcursul jocului și de a-și reveni cât mai rapid în perioadele mai puțin intense. 

Implicațiile practice ale studiului constau în modalitatea de abordare tactică a meciurilor, 

având în vedere o pregătire fizică foarte bună. În cazul unei pregătiri fizice foarte bună, se poate 

aborda un joc modern în care viteza de joc este extrem de mare, fără timpi morți și fără pauze.  

Implicațiile teoretice ale studiului constau în faptul că studiul pune în lumină un fenomen 

des întâlnit în România în general, și în handbal în special, când pregătirea fizică specifică nu este 

în concordanță cu cerințele de joc la nivel internațional.  

În urma studiului se pot face următoarele recomandări: 

 realizarea programelor de antrenament să fie personalizate și individualizate cu nevoile 

fiecărui sportiv.  

 Evaluarea trebuie să preceadă, să însoțească și să finalizeze procesul de antrenament.
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