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Sinteza capitolului 1. Problematica cercetarii

Handbalul a atins un nivel impresionant de popularitate Tn lume. Din anii 1960, handbalul s-
a dovedit si s-a impus ca unul dintre cele mai popuare sporturi de echipa. Dezvoltarea jocului de
handbal actual presupune un randament maxim al tuturor jucatorilor in angrenajul echipei care sa
conduca, implicit, la cresterea performantelor sportive.

Perfectionarea procesului de formare a handbalistilor de performanta si mare performanta,
in vederea cresterii in continuare si in ritm tot mai 1nalt a performantelor se face pe de o parte cu
ajutorul factorilor care conduc si care asigura conditiile de bazd ale desfasurarii activitatii
handbalistice, iar pe de altd parte prin interventia cercetarii stiintifice care isi aduce nemijlocit
contributia la perfectionarea continud a tuturor componentelor antrenamentului si a laturilor
organizatorice si de conducere, a bazei tehnico-materiale necesare activitatii practice.

Procesul de pregatire si antrenamentul, cadrul particular in interiorul caruia se desdvarseste
sportivul, in vederea asigurdrii victoriilor, a realizarii performantelor de exceptie, este un proces
dirijat pe baze stiintifice, construit dupa un sistem propriu, utilizand reguli, metode, mijloace si
conditii specifice scopului. In acest cadru, in handbal se dezvoltd o serie de subansambluri, mai
ales in sistemul regulilor si mijloacelor de ordin metodic determinate de caracteristicile efortului
specific posturilor din care este format handbalul.

Elementele esentiale care stau la baza programarii si planificarii antrenamentului sunt
concepute tindnd seama de principii si reguli generale care guverneaza sportul de performanta.

Handbalul de performanta actual, atat pe plan national cat si pe plan international, cunoaste
progrese evidente 1n ceea ce priveste dinamica jocului in toate fazele desfasurarii sale 1n atac si in
aparare, caracterizate prin rapiditatea si complexitatea desfasurdrii pe toata durata jocului.

In handbal, capacitatea de performanta se dobandeste intr-o perioada de timp relativ lunga,
printr-un efort de cele mai multe ori nu usor, drumul spre performanta fiind adesea sinuos. In
dobandirea performantelor un rol important il joaca "materialul uman". Dar fara un continut al
pregatirii orientat spre optimizarea procesului de pregatire fizicd a handbalistilor, care asigurd in
cele din urma eficienta activitatii este mai greu de realizat. De aceea, utilizarea metodelor stiintifice
care sd elimine hazardul in pregatirea handbalistilor, aplicarea ultimelor noutati in domeniu,
reprezintd repere de la care trebuie sa plece orice profesor de educatie fizica sau antrenor in vederea
eficientizarii procesului de antrenament.

Tema abordatd evidentiaza ca performantele sportive sunt rezultatul conjugarii selectiel
elementelor talentate, cu ultimele noutati ale stiintei educatiei fizice si sportului. Se considera ca
nu se mai poate aspira la performante superioare fard o pregatire sistematica, stiintificd cu
respectarea cerintelor de ordin biologic si psiho-pedagogic.

Tema lucrarii se referd la elaborarea unor modele de pregatire care de fapt sunt modele
operationale, modele metodice a céror scop este de a incerca sa elimine pe cat posibil hazardul in
pregatirea handbalistilor. Aceste modele trebuie sd permita planificarea, masurarea solicitarilor,
adica a efortului depus in cadrul pregétirii ca si urmarile acestuia, adica eficenta lui asupra
performantei. Ca orice model de pregatire, finalizarea este concretizatd in realizarea formei
sportive maxime si implicit a performantelor la datele stabilite.



Sinteza capitolului 2. Fundamentarea stiintifica

Handbalul este un sport de echipa in care se necesita eforturi fizice de intensitate mare si de
scurtd duratd, precum si o abilitate speciala de a genera si repeta contractii musculare explozive.
In timpul unui meci de handbal, pot fi efectuate peste 825 de actiuni de intensitate ridicata,
necesitand un nivel ridicat de forta (Karcher & Buchheit, 2014; Wagner et al, 2014; Manchado et
al, 2013). Puterea maxima, rezistenta si viteza de aruncare sunt considerate ca fiind factori
determinanti ai succesului la handbalistii de performanta. Prin urmare, antrenorii de handbal ar
trebui sa performeze inclusiv exercitii de intensitate ridicata, cum ar fi antrenamentul de rezistenta
pentru a se dezvolta aceste calitati fizice.

Determinarea punctelor tari si a punctelor slabe ale jucatorilor poate fi un instrument valoros
la identificarea unui talent, atribuirea pozitiilor de joc si optimizarea proiectdrii rezistentei si
conditionarii programelor de antrenament (Karcher & Buchheit, 2014; Fieseler et al., 2017;
Schwesig et al., 2017). Mai multe studii au raportat diferente semnificative intre pozitiile de joc
pentru diverse caracteristici fizice si antropometrice (Srhoj et al., 2002; Sibila si Pori, 2009;
Zapartidis et al., 2011; Rousanoglou et al., 2014; Fieseler et al., 2017; Schwesig et al., 2017).

Parametrii antropometrici si testele fizice au fost identificate ca fundamentale pentru a
determina succesul performantei la handbal (Karcher & Buchheit, 2014; Fieseler et al., 2017;
Schwesig et al., 2017, Sibila & Pori, 2009). Un studiu a demonstrat ca o influentd asupra
performantei o are si compozitia corpului si anume, o dimensiune mai mare a mainii sau creeaza
un control mai bun al mingii, sau o anvergurd a bratelor mai mare creeaza un nivel superior de
ocupare a spatiului in actiuni defensive si ofensive (Karcher & Buchheit, 2014). Granados et al.
(Granados et al. 2008) au aratat cd valori mai mari ale masei corporale lipsite de grasime au dus la
o performantd mai mare, mai ales din cauza cresterii puterii musculare si fortei. Un alt studiu a
evaluat abilitatile motorii ca factori decisivi de performanta, aratand ca abilitatile motorii la nivelul
membrelor superioare ar putea fi esentiale pentru performantd (Srhoj et al., 2002).

Literatura de specialitate raporteaza, de asemenea, cd atributele psihologice si abilitatile
mentale contribuie la succesul atletic. De fapt, motivatia este una dintre componentele succesului
atletic si a fost studiata intens in psihologia sportului.

Saltul vertical in evaluarea puterii este unul dintre cele mai importante metode standard
comune de masurare in care se evalueaza performanta atletica ,,exploziva”. Capacitatea de a evalua
puterea ,saltul poate fi de asemenea util in evaluarea dezvoltarii sportiv sau in determinarea
programului de antrenament (Sayers et al., 1999).

Din pacate, determinarea corecta a puterii necesita dispozitive scumpe, cum ar fi platformele
de putere. Prin urmare, este necesara o metoda corectd si fiabild pentru a prezice puterea saltului
vertical uman. Sunt disponibile date normative pentru saltul vertical si puterea musculara pentru
adultii tineri (Patterson & Peterson, 2004). Pana in prezent, diferite ecuatii bazate pe o serie de
variabile, inclusiv Tndltimea saltului si masa corporald, au fost dezvoltate pentru a estima generarea
de energie obtinuta 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-Sanchez et al., 2011).

Diferentele in structurile morfologice ale persoanelor din diferite grupe de varstd necesita
dezvoltarea de noi ecuatii care pot fi folosite pentru a prezice puterea din saltul pe verticald pentru
o estimare cat mai reald si precisa.

In afarad de caracteristicile fizice, antrenorii trebuie si ia in considerare si si analizeze
capacitatea jucdtorilor de a interactiona cu mediul Tnconjurator si de a lua cele mai bune decizii
individuale si colective in joc (Aradjo, 2006).

Pregétirea fizicd este o componenta esentiald a performantei sportive la fiecare nivel. Pentru
a ajuta sportivii sa-si atingd performantele optime, antrenorii ar trebui sa aiba o intelegere de baza
a modului in care functioneaza organismul in ceea ce priveste exercitiul fizic si cerintele fizice ale
sportului lor particular. Un antrenament de fitness eficient ar trebui sd dezvolte sistemele
energetice adecvate pentru sport. Incilzirea, recuperarea si flexibilitatea sunt, de asemenea,
componente importante ale pregitirii fizice a sportivului. In plus, antrenorii ar trebui sa aiba
cunostinte de baza despre nutritie, pentru a-gi sfatui sportivii si pentru a le imbunatati si mai mult
performanta sportiva.

Dintre partile esentiale ale pregatirii, pregdtirea fizica este partea cea mai extinsad si
cuprinzdtoare. Constd In exercitii fizice menite sd Imbunatiteasca abilitatile fizice (motorii)
precum forta, rezistenta, viteza, flexibilitatea si agilitatea. Aceste abilitdti motorii se bazeaza pe
cerintele fiziologice corespunzatoare, care sunt, de asemenea, supuse Imbunatatirii. Exista criterii
fundamentale de luat in considerare la programarea si organizarea antrenamentului de pregatire
fizica.

Handbalul este un sport foarte solicitant fizic, care necesita o conditie fizica ridicata, care a
devenit o parte integrantd a antrenamentului de handbal, asa cum tacticile si sistemele de joc s-au
schimbat de-a lungul anilor. Intr-adevir, contraatacurile si apararea sunt elemente cheie ale jocului
modern cu ritm ridicat, iar atingerea unor niveluri ridicate de fitness sunt esentiale pentru reusita.
Jucatorii de astazi sunt mai rapizi, mai puternici si au o rezistenta mai mare decat oricand. De fapt,
una dintre cele mai importante diferente dintre jucdtorii de clasa superioara si jucatorii mediocri
este cantitatea de actiuni de mare intensitate pe care le efectueaza in timpul unui joc.

Contributia mai mare a fitnessului la performanta jocului de handbal a pus un accent
suplimentar pe planificarea si implementarea unor programe de antrenament eficiente. Mai multi
factori sunt luati in considerare la dezvoltarea acestor programe, iar cel mai important este
intelegerea diferitelor cerinte fizice ale acestui sport.

Handbalul este multidimensional si dinamic, care incorporeaza viteza, agilitate, echilibru,
rezistentd, putere, precum si abilitati de sprint repetate si e esential ca antrenorii de handbal sa
aleagd exercitii care sa se apropie cu situatiile de joc.

Azi, handbalul se joaca intr-un ritm rapid, timp de 60 de minute, fira a fi obosit. In cursul
jocului, jucatorii trebuie sa performeze sprint repetat. Acest lucru aratd in mod clar cerintele de
rezistentd aeroba si anaeroba pentru jucatorii de handbal. Antrenamentul de intensitate mare
implica perioade de exercitii de intensitate ridicata, intercalat cu perioade de recuperare.



Intensitatea exercitilor este de obicei peste VOzmax al unui sportiv si datoritd naturii intense a
acestei modalitdti de antrenament, durata repetarilor este relativ scurta (30 de secunde pana la 5
minute), cu intervalele de odihna de 15-120 secunde.

Antrenorii Incearca sd optimizeze antrenamentele prin durata si intensitatea atat a repetarii,
cat si a fazei de recuperare. O astfel de optimizare depinde de specificul evenimentului in care
performeaza sportivul. Antrenamentul de inaltd intensitate Tmbundtiteste abilitatea de sprint
repetatd si rezistenta. Acest lucru permite sportivului sd performeze la o intensitate mai mare
pentru o duratd mai mare inainte de aparitia efectelor debilitante.

Pregatirea fizica specifica reprezinta procesul de educare al aptitudinilor fizice specifice
jocului de handbal. Aceastd activitate se desfasoara in conditii cat mai apropiate de conditiile de
joc si se realizeaza intr-o stransad interdependenta cu insusirea deprinderilor tehnico-tactice.
Pregatirea fizica specifici nu poate suplini pregatirea fizicd generald, cele doud aspecte ale
pregatirii fizice fiind in stransa legatura.

In handbal, ca si in multe alte sporturi de echipa, proiectarea si aplicarea metodologica a
modalitatilor de antrenament de forta ar trebui sd abordeze doud obiective principale: prevenirea
accidentelor i imbundtétirea performantei.

Avand in vedere natura intensd a disciplinei de handbal a echipei, implicand activitati de
scurtd durata de intensitate ridicatd, cum ar fi sprint, sarituri, intoarcere, Impingere, blocare,
aruncare si capacitatea de a efectua interventii defensive eficiente (Michalsik & Aagaard, 2015),
un plan sistematic si progresiv de formare a fortei ar putea duce la imbunatatirea capacitati
specifice care reprezintd premisa fizica pentru participarea cu succes la nivel de elitd (Cormie,
McGuigan & Newton, 2001).

Cariera unui jucdtor de handbal in echipa se poate intinde cu usurintd aproximativ 20 de ani
si, in consecinta, ar trebui concepute programe de instruire si dezvoltare atletica pe termen lung.
Antrenamentele de fortd sunt larg recunoscute ca instrumente potentiale pentru imbunatatirea
performantei sportive si au fost corelate pe scard larga cu sarcinile motorii specifice si cu cerintele
fizice ale modelelor atletice de interes.

Studiile stiintifice raporteaza, in general, ca antrenamentele de fortd sunt un mijloc eficient
pentru imbunatatirea componentelor dependente de impulsul neuromuscular exploziv, cum ar fi
acceleratia, sdriturile, sprintul, capacitatea de schimbare a directiei si aruncarea (Hermassi et all,
2010; Hermassi et all, 2010; Markovic & Mikulic, 2010).



Sinteza capitolului 3. Cercetare preliminara privind pregitirea fizica a
handbalistilor de performanta la nivel de juniori si seniori

La jucitorii de handbal, pe langa aptitudinile tehnico-tactice, caracteristicile antropometrice
si forta, puterea si viteza de aruncare constituie factori importanti pentru succesul competitiv
(Gorostiaga et al., 2006). Profilarea jucatorilor este un instrument valoros pentru identificarea unui
talent, determinarea punctelor forte si punctelor slabe, pentru atribuirea pozitiei de joc si
optimizarea programului de pregatire.

Studiul preliminar reprezintd un punct de plecare pentru un studiu mai amplu legat de
modernizarea antrenamentului de handbal la nivel de juniori. Scopul cercetarii a fost de a stabili
un protocol de testare efectiva in vederea evaluarii pregatirii fizice a handbalistilor de performanta
pentru a elabora un antrenament fizic specific complementar care va fi aplicat asupra grupei de
experiment in cercetarea propriu-zisa.

Cercetarea preliminara a urmarit comparatia caracteristicilor antropometrice, puterea
specificd a membrelor superioare si inferioare, forta si rezistenta intre jucatorii de handbal la nivel
de seniori si juniori. Astfel de studii de profilare sunt folosite intr-0 varietate de sporturi in
incercarea de a dezvolta date de referinta si pentru a standardiza procedurile de testare.

In cadrul cercetirii preliminare au participat 14 sportivi de la clubul de handbal SCM
Politehnica Timisoara, din care 7 de la nivelul juniori (campioni nationali la juniori I) cu varsta
cuprinsa intre 16-17 ani si 7 sportivi de la seniori cu varsta cuprinsa intre 21 — 35 ani.

In urma rezultatelor obtinute in cadrul cercetirii preliminare s-au evidentiat urmatoarele:

- In cazul testelor pentru masurarea plicilor cutanate s-a inregistrat o diferenta semnificativa
intre cele doua grupuri (seniori si juniori) doar pentru indicele de tesut adipos BF (p=0,029
<0,05, grad de incredere de 95%), in timp ce pentru ceilalti parametrii, greutatea
(p=0,063>0,05, grad de incredere de 95%) si indicele de masa corporala BMI (p =
0,180>0,05) diferentele sunt nesemnificative din punct de vedere statistic. Indicele de
marime a efectului are un nivel mediu in cazul indicelui BMI (r = 0,35) si un nivel mare in
cazul greutatii (r = 0,49) si indicelui BF (r = 0,58).

- n cazul caracteristicilor musculare, diferentele sunt nesemnificative din punct de vedere
statistic, puterea specifica la salt vertical (p = 0,749>0,05, grad de incredere 95%), indltime
salt vertical (p=0,749>0,05, grad de incredere de 95%), inaltime CMJ (p=0,655>0,05, grad
de Incredere de 95%), puterea specifica SJ (p = 0,749>0,05, grad de incredere 95%), si
indltime SJ (p=0,306>0,05, grad de incredere de 95%). Indicele de marime a efectului are
un nivel mic pentru caracteristicile musculare, puterea specifica la salt vertical (r =
0,08<0,1), inaltime salt vertical (r = 0,08<0,1), indltime salt CMJ (r = 0,11=0,1), puterea
specifica salt SJ (r = 0,08<1), si un nivel mediu pentru si inaltime salt SJ (r = 0,27<0,3).

- in cazul testului de fortd s-a Tnregistrat o diferenta semnificativa din punct de vedere
statistic (p=0,038 <0,05, grad de incredere de 95%). Indicele de marime a efectului are un
nivel mare (r = 0,55>0,5).



- Incazul testului de viteza in regim de rezistenta S-a inregistrat o diferenta semnificativa din
punct de vedere statistic intre cele doua grupuri (p=0,002 <0,01, grad de Tncredere de 99%).
Indicele de marime a efectului are un nivel mare (r = 0,83>0,5).

Studiile recente au aratat ca jucatorii de handbal profesionisti prezintd o putere medie mai
mare a membrelor superioare (+22%) si a membrelor inferioare (+16 %) comparativ cu jucatorii
amatori. S-a stabilit si o corelatie pozitiva intre viteza mingii din aruncare si IRM (1 repetare
maximald) (Gorostiaga et al 2005; Chelly et al. 2006). Forta si puterea membrelor superioare si
inferioare sunt foarte importante n jocul de handbal, pentru a creste performanta si pentru a
preveni scaderea performantei in timpul jocului.

Inaltimea sariturii este de asemenea un factor important, atat pentru faza de atac, cat si pentru
aparare. In aparare, siritura este importantd pentru a bloca jucitorul ofensiv rival in timpul
aruncdrii, iar in atac pentru a ajunge intr-o pozitie verticala inaltd pentru a arunca peste blocul
jucatorilor defensivi rivali sau pentru a avea mai mult timp pentru aruncare (o crestere a timpului
de zbor) pentru a mima sau a reactiona la miscarile portarului. Inaltimea saltului in jocul de handbal
este adesea masurat in timpul unui salt de contra miscare CMJ sau salt vertical VJ. n literatura de
specialitate, valorile medii pentru Tndltime in cazul salturilor CMJ si SJ sunt de 47 cm, respectiv
42 cm. Comparand cu rezultatele testelor initiale s-a constatat o diferenta semnificativa fata de
valorile de referinta.

Rezistenta jucatorilor de handbal este determinatd prin masurarea consumului maxim de
oxigen VO2.max, viteza maxima aeroba (VMA) si distanta totala parcursa in timpul alergarii pe
banda sau in timpul unor teste specifice de tip naveta sau sprint. O limitarea a acestor studii a fost
cd acesti parametrii sunt masurati in conditii standardizate care nu reflecta sau reflectd intr-o mica
masuri situatia din timpul jocului. In timpul jocului, handbalistii au nevoie de o capacitate aeroba
mare pentru a se recupera in timpul fazelor de intensitate scdzutd pentru a asigura jocul la un nivel
ridicat 1n fazele de intensitate ridicatd. Wagner et al. (2014) au raportat ca in timpul unui joc de
handbal, sportivul are nevoie de o cantitate maxima de oxigen VO2max de 55-60 [ml/kg/min].

Desi, seniorii au obtinut la testare valori mai bune, diferenta este nesemnificativa din punct
de vedere statistic. Rezultate similare au fost obtinute si de sportivii de performanta (Gorostiaga
et al, 2005). Diferente semnificative din punct de vedere statistic au fost obtinute in cazul testelor
de forta si rezistenta.

Grupul de seniori a obtinut rezultate mai bune in comparatie cu grupul de juniori la toate
evaludrile. Ipoteza a fost confirmata prin rezultatele care ne arata ca parametrii obtinuti de juniori
sunt sub nivelul seniorilor, diferenta de pregatire fizicd fiind un impediment pentru a putea face
fata in competitiile de seniori. In urma analizei datelor obtinute s-a stabilit obiectivul de a optimiza
pregatirea fizica a handbalistilor de performanta juniori printr-un antrenament specific de forta. Pe
baza rezultatelor testarii si a interpretarii rezultatelor s-a creat programul de antrenament general
si individualizat pentru fiecare calitate motrica: viteza, indemanare, rezistenta, fortd si optimizarea
structurii corporale.



Sinteza capitolului 4. Demersul metodologic al cercetarii experimentale

Premisele si scopul cercetarii

Antrenorii si preparatorii fizici se straduiesc prin diverse procese de incercare, sa identifice
tehnici de antrenament adecvate de scurtd durata pentru a obtine cele mai mari Imbunatatiri ale
performantei sportive intr-un timp cat mai scurt. Prin urmare, este nevoie de studii care sa evalueze
efectele antrenamentului specific handbalului asupra aptitudiniilor fizice selectate (viteza,
agilitate, putere exploziva, forta exploziva a bratului) si variabilelor fiziologice (tesutul adipos,
masa corporala, capacitatea, ritmul cardiac maxim, anduranta anaeroba) a jucatorilor de handbal
masculin.

Desfagurarea unor teste specifice in handbal si elaborarea unei strategii de antrenament
personalizata posturilor si individualizata jucatorilor este o necesitate avand in vedere faptul ca in
cadrul FRH nu existd o bazd de date, baremuri specifice, baterii de teste si metodologie de
antrenament pe varste/sex/nivel de pregatire astfel incat sa eficientizeze actiunele tehnico-tactice
la nivel de joc modern. Testarea trebuie sa preceada, insoteasca si sa finalizeze procesul de
antrenament astfel incat antrenorul sa stie unde se afla jucatorii din punct de vedere fizic raportat
la normele internationale, dar si la valorile initiale ale testarii.

Principalul scop al cercetdrii a fost de a elabora un program de antrenament de forta
complementar pentru dezvoltarea pregatirii fizice a handbalistilor profesionisti la nivel de juniori,
precum si selectarea unei baterii de teste pentru evaluarea pregatirii fizice.

Obiectivele cercetarii

Obiectivele specifice cercetarii:

- realizarea unui program de antrenament de fortd complementar pentru imbunatatirea
pregatirii fizice.

- realizarea unui studiu de tip experiment ce urmareste eficacitatea antrenamentului asupra
aptitudiniilor fizice selectate si a variabilelor fiziologice ale jucatorilor de handbal masculin
la nivel de juniori.

- evidentierea eficientei antrenamentului pe anumite variabile de fitness si fiziologice ale
jucdtorilor de handbal masculin.

Ipotezele cercetarii

Se presupune ca prin aplicarea programului de antrenament de forta complementar se aduc
imbundtatiri semnificative in anumite variabile de fitness si fiziologice ale jucatorilor de handbal
masculin.



Organizarea si desfasurarea cercetarii

Cercetarea personala s-a desfasurat pe o perioada de 12 luni de zile, perioada in care au fost
aplicate mijloacele de antrenament complementare pentru grupa experimentala, in timp ce grupa
de control a efectuat un antrenament normal de pregitire. In aceste luni am incercat si observam
daca mijloacele selectionate influenteaza parametrii specifici de pregatire fizica ai grupei de
experiment.

Cercetarea personald a debutat in iunie 2020 si s-a finalizat la retestare in iunie 2021.

Cercetarea personald a debutat cu urmatoarele teste:
testul pentru masurarea plicilor cutanate ;
teste dinamometrice
teste de forta pentru stabilirea 1RM (1 repetare maximald)
test de teren pentru stabilirea rezistentei fizice

Testarea finala s-a realizat in aceleasi conditii si utilizind aceleasi teste ca si la testarea
initiala.

Subiectii cuprinsi in cercetare

Subiectii care au participat la cercetarea personala au fost impartiti in doua grupe:

Grupa experimentald, constituita din 16 sportivi juniori I cu varste cuprinse intre 16-18 ani,
din cadrul clubului de handbal SCM Politehnica Timisoara. Asupra acestora s-a aplicat pe langa
programul de pregatire cuprinzand mijloace specifice traditionale ale antrenamentului jocului de
handbal si un program de pregatire suplimentar pentru cresterea fortei si rezistentei. Numarul de
antrenamente planificate pe parcursul unei saptamani a fost de 6/ saptamana cu o zi pauza.

Grupa de control, formatd din 16 sportivi juniori I cu varste cuprinse intre 16-18 ani, din
cadrul clubului de handbal CSM Resita.

Bateria de teste

Prin intermediul testelor s-a urmarit evaluarea urmatorilor parametrii: compozitia corporala,
forta membrelor inferioare si superioare, puterea specifica, energia specificd sau fitnessul aerob.



Sinteza capitolului 5. Antrenamentul specific pregitirii fizice
complementar folosit in cercetarea experimentala

Adaptarea la efort prin antrenamente sistematice de rezistenta (alergare, bicicleta, canotaj,
ski, scari, inot) duce la progrese extraordinare indiferent de grupa de varsta. Cresterea tolerantei la
efort are efecte benefice asupra performantelor.

Asupra grupei experimentale s-a aplicat pe langa programul de pregatire normal cuprinzand
mijloace specifice traditionale ale antrenamentului jocului de handbal si un program de pregatire
complementar pentru cresterea fortei si rezistentei. Numarul de antrenamente planificate pe
parcursul unei saptaimani a fost de 6/ saptamana cu o zi pauza. Programul de antrenament propus
pentru a optimiza pregétirea fizica la handbalistii de performanta este prezentat in continuare.

Antrenament ZIUA 1

PIEPT SI BRATE 1 - 70% Intensitate
1. Tmpins culcat cu ganterele, 3x 10 rep;
2. Biceps cu ganterele, 3x 10 rep;
3. Triceps, 3x 10 rep;
4. Tmpins culcat din Tnclinat cu ganterele, 3x 10 rep;
5. Biceps cu bara Z, 3x 10 rep;
6. Triceps din aplecat, 3x 10 re;
7. Flotari cu greutatea corpului, 3x 10 rep;
8. Abdominali ridicari ale picioarelor la 90 de grade, 20 de repetari x 4 serii.

Antrenament ZIUA 2

MEMBRE INFERIOARE 1- 70% Intensitate
Genuflexiuni cu ganterele in maini,3 x 12 rep;
Ischio-gambieri, 3 x 12 rep;
Ridicari pe varfuri, 3 X 12 rep;
Extensia gambei pe coapsa la aparat-Cvadriceps, 3 x 12 rep;
Ischiogambieri calcaiele pe mingea Pezzi, 3 x 12 rep;
Presa de picioare, 3 X 8 rep;
Gianage decubit dorsal, 3 x 30 sec;
Abdominali din culcat pe spate, mentinere in izometrie a picioarelor intinse la 30 de grade,
20 de secunde x 4 serii.
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Antrenament ZIUA 3
SPATE SI UMERI 1- 70% Intensitate
Tras la ceafa, 3 x 12 rep;
Impins din sezand, 3 x 12 rep;
Tractiuni cu priza larga, 3 x 12 rep;
Umeri din sezand, cu ganterele, 3 x 12 rep;
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Fluturari, din aplecat, cu ganterele, 3 x 12 rep;

Ridicari ale bratelor, prin inainte sus, cu ganterele, 3 x 12 rep;

Ramat la bara, 3 x 12 rep;

Abdominali din atarnat la bara fixa, ridicarea genunchilor la piept, 10 x 4 serii.

Antrenament ZIUA 4

PIEPT SI BRATE 2- 65% Intensitate
Tmpins culcat din Inclinat, 3 x 10 rep;
Tractiuni, 3 x 10 rep;
Triceps din sezand, 3 x 10 rep;
Impins la aparat din sezand, 3 x 10 rep;
Triceps la aparat cu sfoara, 3 x 10 rep;
Cu o singura mana, biceps la helcometru cu sfoara, 3 x 10 rep;
Flotari la pernele proprioceptive, 3 x 20 rep.
Abdominali de pe spate, ridicari ale palmelor la varful picioarelor, 30 de secunde x 4 serii;

Antrenament ZIUA 5

MEMBRE INFERIOARE 2- 65% Intensitate
Genuflexiuni cu bara, 3 x 12 reps;
Fandari cu ganterele in mana, 3 x 12 reps;
Adductii si abductii ale membrelor inferioare, 3 x 12 reps;
Ridicari alternative cu un picior pe banca cu haltera, 3 x 12 reps;
Sarituri la cutii la diferite Tndltimi, 3 x 10 reps;
Abdominali de pe spate, ridicari in “lumanare” cu mentinere 2-3 secunde 10 X 4 serii.

Antrenament ZIUA 6- 65% Intensitate

SPATE SI UMERI 2
Umeri cu ganterele din sezand, 3 x 10 reps;
Ramat din sezand, 3 x 10 reps;
Rotari ale discului deasupra capului, 3 x 10 reps;
Ridicari ale umerilor cu ganterele in maini, 3 x 10 reps;
Adductii ale bratului la scripete cu cablul, 3 x 10 reps;
Flotari cu ramat, 3 x 10 reps;
Transvers abdominal din patrupedie (sprijin pe palme si genunchi), inspir si ducerea
abdomenului spre coloana si mentinere 2-3 secunde, 8 x 3 serii.

Ziua 7- pauza



Sinteza capitolului 6. Analiza si interpretarea rezultatelor cercetarii

Cercetarea personala a urmadrit analiza eficacitatii antrenamentului specific de forta timp de

12 luni si evidentierea modificdrilor asupra aptitudiniilor fizice selectate si a variabilelor
fiziologice ale juniorilor I de handbal.

Prin intermediul testelor din cercetarea personald s-a urmadrit evaluarea urmatorilor

parametrii: structura corporald, forta membrelor inferioare si superioare, puterea specifica, energia
specifica sau fitnesul aerob.

In urma rezultatelor obtinute in cadrul cercetirii personale putem evidentia urmatoarele:
in cazul testelor pentru masurarea plicilor cutanate nu s-au inregistrat diferente
semnificative intre testarea initiala si finald nici pentru grupa experimentald, nici pentru
cea de control.
in cazul greutatii, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mica cu 0,88, iar
pentru grupa de control cu 0,12. Diferenta de progres intre cele doua grupuri este de 0,76
kg in favoarea grupei experimentale.
in cazul tesutului adipos, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mica cu
0,39%, 1n timp ce pentru grupa de control este mai mare cu 0,05. Diferenta de progres intre
cele doud grupuri este de 0,44 % in favoarea grupei experimentale.
in cazul indicelui de masa corporald, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai
mare cu 0,74, iar pentru grupa de control cu 0,17. Diferenta de progres intre cele doud
grupuri este de 0,57 kg Tn favoarea grupei experimentale.
in cazul testelor de fortd s-au inregistrat diferente semnificative statistic pentru toti
parametrii doar la grupa experimentala
valoarea medie pentru 1RM genuflexiuni la grupa de experiment este mai mare cu 8,44,
iar pentru grupa de control este mai mica cu 0,62. Diferenta de progres intre cele doud
grupuri este de 9,06 kg Tn favoarea grupei experimentale.
n cazul 1RM indreptari cu bara olimpica, valoarea medie pentru grupa de experiment este
mai mare cu 7,19 la testarea finald, in timp ce pentru grupa de control este mai mare cu
doar 0,94. Diferenta de progres intre cele douad grupuri este de 6,25 kg in favoarea grupei
experimentale.
pentru 1RM impins orizontal cu bara olimpica, valoarea medie pentru grupa de experiment
este mai mare cu 9,00, iar pentru grupa de control cu 1,25. Diferenta de progres intre cele
doua grupuri este de 7,81 kg in favoarea grupei experimentale
n cazul testelor dinamometrice, s-au inregistrat diferente semnificative din punct de vedere
statistic pentru toti parametrii doar la grupa experimentala.
pentru Energia specificd VJ, valoarea medie la grupa de experiment este mai mare cu 4,99,
iar pentru grupa de control este mai mare cu 0,1. Diferenta de progres intre cele doud
grupuri este de 4,89 J/kg in favoarea grupei experimentale.
in cazul Puterea specifica VJ, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mare
cu 2,71 la testarea finala, in timp ce pentru grupa de control este mai mare cu doar 0,02.



Diferenta de progres intre cele doud grupuri este de 2,68 W/kg in favoarea grupei
experimentale.

- pentru indltime VJ, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mare cu 2,48, iar
pentru grupa de control cu 0,04. Diferenta de progres intre cele doua grupuri este de 2,44
cm in favoarea grupei experimentale.

- pentru Energia specifica SJ, valoarea medie la grupa de experiment este mai mare cu 0,89,
iar pentru grupa de control este mai mare cu 0,02. Diferenta de progres intre cele doud
grupuri este de 0,87 J/kg in favoarea grupei experimentale.

- 1n cazul Puterea specifica SJ, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mare
cu 2,48 la testarea finald, in timp ce pentru grupa de control este mai mare cu doar 0,07.
Diferenta de progres intre cele doud grupuri este de 2,41 W/kg in favoarea grupei
experimentale.

- pentru ndltime SJ, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mare cu 2,41, iar
pentru grupa de control cu 0,05. Diferenta de progres intre cele doua grupuri este de 2,36
cm in favoarea grupei experimentale.

- pentru Energia specifica CMJ, valoarea medie la grupa de experiment este mai mare cu
0,72, iar pentru grupa de control este mai mare cu 0,05. Diferenta de progres intre cele doua
grupuri este de 0,66 J/kg in favoarea grupei experimentale.

- pentru indltime_CMJ, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mare cu 3,25,
iar pentru grupa de control cu 0,12. Diferenta de progres intre cele doud grupuri este de
3,13 cm n favoarea grupei experimentale

- pentru testul de rezistenta s-au Inregistrat diferente semnificative pentru toti indicatorii doar
la grupa experimentala

- Valoarea medie pentru distanta totald la grupa de experiment este mai mare cu 668,75 la
testarea finala, iar pentru grupa de control mai mare cu 45. Diferenta de progres intre cele
doua grupuri este de 623,75 m in favoarea grupei experimentale.

- Tn cazul VO2max, valoarea medie pentru grupa de experiment este mai mare cu 5,34 la
testarea finala, in timp ce pentru grupa de control este mai mare cu doar 0,34. Diferenta de
progres intre cele doud grupuri este de 5 ml/kg/min Tn 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. Diferenta de progres intre cele doua grupuri
este de 1,74 in favoarea grupei experimentale.

Obiectivul de a imbunatati pregatirea fizica a jucatorilor de handbal junior a fost atins.
Cercetarea personald a verificat ca prin mijloacele si metodele moderne de antrenament aplicate
se aduc contributii substantiale la cresterea performantelor sportive printr-un antrenament de forta
specific.



Sinteza capitolului 7. Stabilirea unor ecuatii de regresie pe baza
rezultatelor testelor de masurare a plicilor cutanate, dinamometrice, forta si
rezistenta

Pana in prezent, s-au intensificat cercetdarile in dezvoltarea unui model de regresie liniara
pentru prezicerea puterii musculare in functie de inaltimea saltului vertical si greutatea corporala.
Sayers et al. (1999) a determinat puterea maxima pe baza inaltimii saltului vertical (cm) si masa
corporala (kg) in studiul efectuat pe 108 participanti de sex diferit prin aplicarea sariturilor SJ si
CMJ. Drept urmare, au raportat ca saritura SJ datele au oferit o ecuatie de predictie mai buna decat
saritura (CMJ). Puterea de top (W) = 60,7 x (indltimea saltului cm]) + 45,3 (masa corpului [kg]) -
2055. (R? = 0,88). In alt studiu, Kochanowicz et al. (2016) a fost dezvoltat modelul de regresie
[W] = 73,81 x VJH [cm] + 34,666 X masi corporala [kg] - 1617 (R? = 0,75).

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

mult puterea musculard cu precizie in populatia speciald. Ei au sustinut ca ecuatie de predictie a
puterii: [Puterea = (62,5 x 1ndltime salt (cm)) + (50,3 X masa corporald (kg) - 218.4.7], si ca ar
putea fi utilizata in un mod valid in randul studentilor de la sport. Tufano et al. (2011) a dezvoltat
ecuatia de estimare a puterii folosind greutatea corporald si indltimea saltului ca variabile
independente cu 3 variabile ( inaltime, greutate corporala si putere): Putere = 666,3 + 14,74 X
[greutate (kg)] +1925,72 [Inaltime (m)]; [R? = 0,69, P <0,05] si a gisit o corelatie semnificativa
intre generarea de energie si indltimea sariturii. Intr-un alt studiu, Lara Sanchez et al. (2011) au
fost prezentate doud predictii specifice de ecuatii care masoard puterea de salt vertical pe
participanti barbati ([61,8 x inaltimea saltului (cm)] + [37,1 x masa corporald ( kg)] 1941.6) si
feminin ([31 x verticaljump (CM))] + [45 x bodymass (kg) - 1.045.4].
Din datele obtinute in cercetarea personala, s-a analizat un model de regresie liniara privind puterea
specificd. Dependenta variabild a fost aleasd puterea specifica, iar ca factorii de influentd au fost
alesi BF, BMI si indltimea saltului. Ecuatia de regresie liniarda multipla are forma: Puterea
specifica VJ15s =-1,135 x BMI + 0,248 x BF + 0,637 x Inaltime_VJ15s + 40,88.

O altd ecuatie de regresie a fost generatd ludnd ca dependenta variabila puterea specifica SJ,
iar ca factorii de influenta BF, BMI si indltimea saltului, Puterea specificd SJ = 1,462 x BMI -
0,362 x BF + 1,212 x Iniltime_SJ - 44,822,

S-a analizat un model de regresie liniara privind VO2max. Dependenta variabila a fost aleasa
VO2max, iar ca factorii de influenta au fost alesi distanta totala, BF, BMI si genuflexiuni. Ecuatia
are forma: VO,max = 0,306 x BMI - 0,098 x BF — 0,034 x Genuflexiuni + 0,012 x distanta totala
+26,117.

S-a stabilit si o ecuatie de regres in care dependenta variabila a fost aleasa energia specifica
CMJ, iar ca factorii de influenta au fost alesi BF, BMI, indreptari si genuflexiuni. Ecuatia de
regresie are forma: Energia specifica CMJ = -0,273 x BMI + 0,01 x BF - 0,02 x Genuflexiuni +
0,012 x Indreptari + 10,882.



Sinteza capitolului 8. Concluzii generale si recomandéiri metodologice

Tn handbal, timpul pentru antrenamentul fizic este limitat, deoarece se pune mai mult accent
pe aspectele tehnico-tactice si mental. Introducerea unui antrenament fizic specific este cruciala
in cresterea performantei sportive. Orice program de antrenament pentru un jucdtor ar trebui sa se
bazeze pe analizele cerintelor din timpul jocului, pentru a determina ce calitdti motrice sunt
importante pentru o performantd buna. Trebuie efectuatd o analiza a capacitatii jucatorilor
individual, astfel incat sa poata fi identificate punctele forte si punctele slabe ale acestora. Acest
lucru va permite antrenorului sd evalueze ce aspecte ar trebui sd contind in special antrenamentul,
iar pe baza analizelor se pot stabili obiective realiste. Chiar daca handbalul este un sport de echipa,
jucatorii trebuie pregatiti individual, intrucat nu exista un program de antrenament care sa fie optim
pentru toti jucdtorii. Au fost raportate studii (Hermassi et al., 2011) privind un antrenament fizic
de doua ori pe saptamana timp de opt saptamani pentru handbalisti de performanta. S-a observat
o crestere a puterii si rezistentei musculare atat pentru membrele superioare, cat si inferioare, fara
sa interfereze rezistenta sau viteza. Antrenamentul fizic specific s-a dovedit a fi practic si usor de
integrat Tn regimul programului tehnico-tactic de pregatire. Imbunatitirile performantei obtinute
in urma antrenamentului specific jocului de handbal prin valorificarea alergarii, sariturii, aruncarii
in actiunile tactice de atac si aparare, contribuie la cresterea performantei sportive.

Antrenorii s-au straduit, in mare parte prin incercari, sa identifice tehnici de antrenament
adecvate de scurta durata pentru a obtine cele mai eficiente imbunatatiri ale performantei sportive.
Tn ultimul timp pregitirea fizica a crescut foarte mult, iar daca nivelul tehnic al sportivului nu este
dublat de o pregatire fizica adecvata, acesta nu va putea face fatd pe parcursul Intregului meci.
Pregatirea fizica trebuie sa faca parte din managementul fiecarui club profesionist.

Cercetarea preliminard a urmarit certificarea testelor care au fost utilizate ulterior in
cercetarea personald, prin conceperea unui protocol de testare efectiva in vederea evaluarii plicilor
cutanate si caracteristicilor musculare ale handabalistilor de performantd si comparatia
caracteristicilor antropometrice si forta, puterea specificd a membrelor superioare si inferioare
intre jucatorii de handbal la nivel de seniori si juniori. Astfel de studii de profilare sunt folosite
ntr-o varietate de sporturi in incercarea de a dezvolta date de referintd si pentru a standardiza
procedurile de testare.

Grupul de seniori a obtinut rezultate mai bune in comparatie cu grupul de juniori la toate
evaludrile. Ipoteza a fost confirmata prin rezultatele care ne arata cd parametrii obtinuti de juniori
sunt sub nivelul seniorilor, diferenta de pregatire tehnico-tactica fiind un impediment pentru a
putea face fati in competitiile de seniori. In urma analizei datelor obtinute s-a stabilit obiectivul
de a optimiza pregatirea fizica a handbalistilor de performantd seniori printr-un antrenament
complementar de forta.

Cercetarea personald s-a desfasurat pe o perioada de 12 luni, perioada in care au fost aplicate
mijloacele de antrenament. Cercetarea personala a debutat in iunie 2020 si s-a finalizat la retestare
n luna iunie 2021. Subiectii care au participat la cercetare au fost din doua grupe: grupa de control
formata din 16 sportivi juniori I cu virste cuprinse intre 16-18 ani, din cadrul clubului de handbal
CSM Resita, si grupa experimentald constituitd din 16 sportivi juniori I cu virste cuprinse intre 16-



18 ani, din cadrul clubului de handbal SCM Politehnica Timisoara. Asupra acestora din urma, s-a
aplicat pe langa programul de pregatire normal cuprinzand mijloace specifice traditionale ale
antrenamentului jocului de handbal si un program de pregatire complementar pentru cresterea
fortei si rezistentei. Numarul de antrenamente planificate pe parcursul unei saptdmani a fost de 6/
saptdmana cu o zi pauza. Principalul scop al cercetarii personale a fost acela de a determina efectul
antrenamentului asupra pregatirii fizice a unui grup de handbalisti juniori I. Prin intermediul
testelor din cercetarea personald s-a urmarit evaluarea urmatorilor parametrii: structura corporala,
forta membrelor inferioare si superioare, puterea specifica, energia specificd sau fitnesul aerob.

Cercetarea personald a validat ca prin mijloacele si metodele moderne de antrenament
aplicate, se aduc contributii substantiale la cresterea performantelor sportive, prin imbunatétirea
substantiald a pregatirii fizice .

Tn al treilea studiu, din rezultatele obtinute la teste S-au dezvoltat urmatoarele ecuatii de
regresie liniara:

- ecuatie de regresie intre puterea specifica din saltul vertical, inaltime salt VJ, BF si BMI;

- ecuatii de regresie intre puterea specificd din saltul SJ, Indltime salt SJ, BF si BMI.

- ecuatii de regresie Intre VO2max, distanta totala parcursa in testul beep, BF, BMI si IRM
genuflexiuni cu cadrul.

- ecuatii de regresie intre energia specifica din saltul CMJ, 1RM indreptari cu bara, BF, BMI
si IRM genuflexiuni cu cadrul.

Ecuatiile de regresie liniare dezvoltate in cadrul acestei cercetari, au rolul de a furniza
antrenorilor o metoda usoara, practica si valida pentru estimarea puterii musculare a unui sportiv
printr-un simplu salt vertical.

in concluzie, programul de antrenament de forti aplicat contribuie semnificativ la
imbunatatirea performantei sportive a handbalistilor de performanta. Scopul studiului a fost atins
printr-o abordare moderna de introducere a unui antrenament fizic specific, pe langa antrenamentul
tehnico-tactic. In urma evaludrii din punct de vedere fizic a parametrilor, se poate personaliza
pregatirea jucatorilor de handbal de performanta. Antrenamentul handbalistilor de performanta
trebuie sa cuprinda exercitii ce vizeaza abilitatea de a efectua actiuni specifice de Tnalta intensitate
pe tot parcursul jocului si de a-si reveni cat mai rapid in perioadele mai putin intense.

Implicatiile practice ale studiului constau in modalitatea de abordare tactica a meciurilor,
avand in vedere o pregitire fizica foarte buna. In cazul unei pregatiri fizice foarte buna, se poate
aborda un joc modern Tn care viteza de joc este extrem de mare, fara timpi morti si fara pauze.

Implicatiile teoretice ale studiului constau in faptul ca studiul pune in lumind un fenomen
des intalnit iIn Romania 1n general, si in handbal in special, cand pregétirea fizica specifica nu este
in concordantd cu cerintele de joc la nivel international.

Tn urma studiului se pot face urmatoarele recomandari:

— realizarea programelor de antrenament sa fie personalizate si individualizate cu nevoile
fiecarui sportiv.
— Evaluarea trebuie sa preceada, sa insoteasca si sa finalizeze procesul de antrenament.
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