UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI CLUJ-NAPOCA

FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT
SCOALA DOCTORALA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

REZUMATUL TEZEI DE DOCTORAT

EFICIENTIZAREA ARUNCARII LA POARTA DIN
PIRUETA IN BEACH HANDBALL LA JUNIOARE I -
INFLUENTA FORTELOR LA SOL

Conducator de doctorat:
PROF. UNIV. DR. HANTIU IACOB Student doctorand:
Radu Paul Ovidiu

2023



Multumiri

Cu mare placere imi exprim sincerele mele multumiri pentru sprijinul, indrumarea si
inspiratia pe care le-am primit pe parcursul realizarii acestei teze de doctorat. Acest moment
reprezintd o etapd importantd n viata mea academicd si profesionald, iar aceste cuvinte de
multumire nu pot sa cuprindd in intregime recunostinta mea fatd de toti cei care au contribuit la
acest succes.

In primul rand, as dori si ii multumesc coordonatorului meu de doctorat, prof. univ. dr.
Iacob Hantiu, pentru ghidarea si rdbdarea sa cat si pentru sprijinul acordat pe durata cercetarii
mele. Fard indrumarea sa clara si inteleaptd, aceasta tezd nu ar fi putut sd atinga standardele
academice inalte impuse de institutie.

De asemenea, as vrea sd Tmi exprim aprecierea profunda fatd de comisia de Indrumare a
tezei mele de doctorat, alcatuita din d-na prof.univ.dr. Emilia Florina Grosu, dl prof. univ. dr.
Gombos Leon, dl prof. univ. dr. Gheorghe Monea. Feedback-ul si sugestiile dumneavoastra au
fost nepretuite in procesul de imbunatatire a acestei teze.

Nu as fi reusit sa finalizez aceasta teza fara sprijinul familiei si a prietenilor mei, care m-
au sustinut moral si emotional pe parcursul acestei calitorii academice. In egald masura doresc sa
multumesc asist. univ. dr. Adrian Pétrascu, doamnei antrenor Rodica Petrus si sportivelor din
cadrul C.S.S. Viitorul Cluj, cu care am colaborat pe tot parcursul cercetarii noastre.

in concluzie, vreau s subliniez ca aceastd teza de doctorat este rezultatul efortului comun
si a sprijinului primit de la numeroase persoane. Sunt recunoscdtor pentru aceasta experienta si
pentru toate lectiile invatate de-a lungul acestui proces.

Multumesc incd o datd tuturor celor care au fost alaturi de mine in aceastd caldtorie
academica si profesionala.



Lista lucrarilor publicate privind tema cercetdrii

1. Macra-Osorhean, M.D.; Radu, P.O.; Petrus, R.C.; Rozsnyai, R. A. (2022). Beach Handball
— The Effect Of The Sand Surface On Explosive Force In The Training of Handball Indoor
Players at Juniors Level (16-18 Years Old). Education for Health and Performance:
proceedings of ICU 2022 — the 8th International Conference of the Universitaria
Consortium, pp. 239-246, ISBN 978-606-37-1783-3.

2. Radu, P.O.; Macra-Osorhean M.D.; Petrus, R.C.; Toma, A. (2022). The Physiological
Effects Playing Beach Handball Has On Junior Handball Indoor Players. Studia UBB
Educatio  Artis Gymnasticae, LXVII, 4, pp. 89-96, ISSN 1453-4223,
http://www.studia.ubbcluj.ro/download/pdf/educatio/2022 3/07.pdf;

3. Radu, P.O.; Patrascu, A.; Hantiu, I. (2022). Throwing Procedures Used at The European
U17 Beach Handball Championships. Studia UBB Educatio Artis Gymnasticae, LXVI, 2,
pp.41-52,1SSN1453-4223,
http://www.studia.ubbcluj.ro/download/pdf/educatio/2022_2/04.pdf;

4. Radu, P.O.; Patrascu, A., Hantiu, I. (2023). Spinshot Throw in U18 Juniori Beach

Handball: The Effect of Ground Forces. Analele Universitatii din Oradea. Fascicula
Educatie Fizica si Sport, XXXIII, 33102-878, pp. 13-20, ISSN 2286-2870,
https://www.fefs.uoradea.ro/Fascicula Educatie Fizica si Sport/2023/2.FEFS 2023 Ha

ntiu.pdf;

Cuvinte-cheie: beach handball, forte la sol, junioare I, antrenament sportiv, kinovea, placa de forta


http://www.studia.ubbcluj.ro/download/pdf/educatio/2022_2/04.pdf
https://www.fefs.uoradea.ro/Fascicula_Educatie_Fizica_si_Sport/2023/2.FEFS_2023_Hantiu.pdf
https://www.fefs.uoradea.ro/Fascicula_Educatie_Fizica_si_Sport/2023/2.FEFS_2023_Hantiu.pdf

Cuprins

MUIBURITT ... I
Lista lucrarilor publicate privind tema cercetarii......................c..ccocoovviiniiiiniiiiniieiec, 1|

O T o] 1 1SS I
LISt tADEIEION. ... VI
IS v 0 o U1 ] o] SRS VI
LiStA grafiCRION ... .c.ee e et nra e anes X
LiSta ADFEVIEITION ... ettt XI
INEFOAUCETE ... b bbbttt bbb bbb enes 1
Importanta temei si reflectarea sa in literatura de specialitate ........................c.cooin 2
Motivatia alegerii temei ..................ocoooiiiiiii 5
Etapele CerCetarii..........cooouviiiiiiiiiiciic e 7
PARTEA L.ttt bbbt b e e bt et b e bt et b e et e e b nneenns 8
STADIUL CUNOASTERII CU PRIVIRE LA TEMA DE CERCETARE..................c....... 8
Capitolul 1. Fundamentele teoretice si practice ale jocului de beach handball ...................... 9
1.1 Jocurile sportive de plaja.............c.oooiiiiiiii 9
1.1.1 Aspecte fiziologice Tn SPOrtUIile P& NISIP......uiieierieriieserie e 14
Capitolul 2. Jocul de beach handball ...............cooo i 15
2.1 Istoricul competitiilor majore de beach handball pentru tineret ................................. 15
2.2 Caracteristicile jocului de beach handball..................cccov i, 16
2.3 Diferentele dintre jocul de beach handball si handbalul clasic........................cooo 18
Capitolul 3. Tehnica jocului de atac in beach handball ................cccooooiiiiiiii e 22
3.1 Elementele tehnice specifice jocului de atac Tn beach handball...................c.ccocoen 25
3.2 Procedeele tehnice de aruncare la poarta in jocul de beach handball ....................... 27

3.3 Literatura de specialitate privind aruncarile la poarta in jocul de beach handball... 30

Capitolul 4. Aspecte generale privind antrenamentul SPOFrtiV..........cccoccvvieviviieiiierie e 33
4.1 Antrenamentul sportiv — un sistem complex adaptativ............ccoovovviiineniiencnenenn 33
4.2 Antrenamentul sportiv in jocul de beach handball la nivelul junioarelor................... 37
4.3 Pliometria — metoda de antrenament pentru dezvoltarea fortei explozive.................. 41

4.3.1 Aspecte generale privind metoda pliometrica........................c.cccccocoiiviiiiniiiininennnn. 42

4.3.2 Particularitatile pregatirii fizice prin metoda pliometrica la sportivii cu virsta
CUPFINSA TRIFE 16-18 QNI ...t 43



4.3.3 Sisteme de actionare a exerctiilor pliometrice utilizate in antrenamentul sportiy .... 44

Capitolul 5. Particularitatile dezvoltirii bio-psino-motrice ale jucitoarelor de beach

NANADAIT (16-18 NT) ...cvveiiiiccieee et e e e et e e b e sreesreeaeeneesneenee s 50
5.1 Particularitati fiziologice si anatomo-morfologice ale jucatoarelor de beach handball
cu VArsta cuprinsa Intre 16-18 aNi ........ccccceiiiiiiiiiicce s 52
5.2 Particularitati psihologice ale jucitoarelor de beach handball cu virsta cuprinsa intre
L6-18 AN 1.t r R 55
5.3 Particularitati privind dezvoltarea calitiatilor motrice ale jucatoarelor de beach
handball cu varsta cuprinsa intre 16-18 @ni ..........cccccooiiiiiiiiiiii s 58

PARTEA a ll-a CERCETARI PRELIMINARE PRIVIND ARUNCARILE LA POARTA iN

JOCUL DE BEACH HANDBALL.......ooiiiiie e 60

Capitolul 6. Studiul | preliminar — Analiza statistica privind ponderea si eficienta
aruncarilor la poarta la echipe paticipante la Campionatele Europene U17 de Beach

Handball din anii 2019 $1 2021 ... 62
6.1 SCOPUL COICEEATTL ... 62
6.2 Obiectivele CerCetarii............couiiiiiiiiiiiiii s 62
6.3 Organizarea CerCetarii...........c.ocoiiiiiiiiiiiii e 63
6.4 Rezultatele cercetarii.............oooviiiiiiiiiiiiiiii 64
6.5 DISCULi.........ccoiiiiiiii 73
6.6 CONCIUZIT....ocviiiiiecc e 75

Capitolul 7. Studiul 11 preliminar — Analiza comparativi a aruncarii la poarta din pirueta in

jocul de beach handball..............c.oooiiiiii s 77
7.1 SCOPUL COICEEATTL ... 77
7.2 ODIECHIVEIE COIrCEtATTi. . ... eiveiieeiiiiiee e es 77
7.3 Organizarea CerCetarii..........ccooiiiiiiiiiiieii e 78
7.4 Rezultatele determinarilor parametrilor miscarii specifice de aruncare la poarta din
PITUELA ...ttt h e e Rt e R e e 78
7.5 CONCIUZIT ..ttt 86

PARTEA: a lll-a CONTRIBU:[II PERSONAPIAE PRIVIND CRESTEREA EFICIENTEI

ARUNCARILOR LA POARTA DIN PIRUETA IN BEACH HANDBALL ............cccoou... 87

Capitolul 8. Studiul 111 — Efectul fortelor generate la sol in efectuarea aruncirii la poarta

din pirueta in jocul de beach handball...................cccooiiiiiii 88
8.1 Premisele Cercetarii...........cooooviiiiiiiiiiiii 88
8.2 SCOPUL COrCetATTL ... 89

8.3 Ipotezele CerCetaTii........ocuuviiiiiiiiiie i 89



Eo IO 1 03 (o 0 A (TSI VL=l £:1 o 1 89

8.5 Subiectii CErcetarii............cooiiiiiiii s 90
8.6 Programul de interventie din cadrul cercetarii..................cccooooviniiiiii, 90
8.6.1 Programul de interventie al cercetirii pentru mezociclul I ....................................... 91
8.6.2 Programul de interventie al cercetirii pentru mezociclul II..................................... 98
8.6.3 Programul de interventie al cercetarii pentru mezociclul I1 ................................... 100
8.7 Descrierea instrumentelor de masurare utilizate in cercetare....................cccoceiiennns 101
8.8 Analiza StatiStiCA.............ccoooiiiiiiii 106
B9 REZUIALE ... 106
8.9.1 Rezultatele Tnregistrare la finalul mezociclului I...............ccooeiiiiiii i 107
8.9.2. Rezultatele Tnregistrate la finalul mezociclului I .............c.ccooeiiiiiiciee 112
8.9.3 Rezultatele Tnregistrate la finalul mezociclului T ... 117
810 DiESCULIL.......ocoiiiiiiii 122
8.10.1 Discutii pe baza rezultatelor obtinute in mezociclul I ............................c...ccoeni. 122
8.10.2 Discutii pe baza rezultatelor obtinute in mezociclul II .......................................... 124
8.10.3 Discutii pe baza rezultatelor obtinute in mezociclul Il .............................c.......... 125
8.11 CONCIUZIN...uiiiiiiii s 126
Capitolul 9. Studiul 1V — Analiza statistici privind ponderea si eficienta aruncirilor la
poarta la echipe participante la Campionatul National de Beach Handball 2021.............. 128
9.1 SCOPUL COICeLATTL ..ot 128
9.2 Obiectivele Cercetaril.............ociiiiiiiiiiiiiii s 128
9.3 Organizarea CerCetaATi..........ccooviiiiiiii i e 129
9.4 REZUITALE........ooiiii s 129
9.5 DESCULE. ..o 142
9.6 CONCIUZIT.....cciiiiiiici s 144
Capitolul 10. Concluziile tezei de doCtorat ............cccveiiiiiiiiie e 146
Limitele cercetarii si contributii originale ... 147
27T o] [ToTo | = [PPSR 148
Anexe



Introducere

Unul dintre sporturile nou apdrute pe plan international este jocul de beach handball, care
vine cu scopul de a fi mai spectaculos decat handbalul clasic. Primele date Tnregistrate privind
jocul de beach handball dateaza de trei decenii. Sunt cunoscute mai devreme unele incercari de a
se juca pe plaja, dar primele competitii organizate au fost recunoscute la inceputul anilor 1990.

Acest joc 1si regdseste originile 1n Italia, la inceputul anilor 1990 din dorinta de a putea
inlocui perioada de pregétire dintre competitii cu una activa, in care sportivii sd se relaxeze, sa
socializeze, dar scopul principal era sa isi mentina pregatirea la un nivel optim de performanta
(Espina, 2008; Trespidi & Gehrer, 2008; Rokavec, 2009; Almeida et al., 2012; Belka et al., 2015;
Cobos et al., 2018).

Datorita acestei cresteri in dezvoltarea sa ca ramurd sportivd, tot mai multi sportivi,
practicanti ai handbalului clasic, dar si amatori ai practicarii activitatilor sportive, au "Imbratisat”
acest nume “beach handball” si au inceput sa il practice tot mai des (Zapardiel, 2018).

In prezent, jocul de beach handball practicat la nivel de performanti, atinge o uriasa
dezvoltare, motiv pentru care apare tot mai imperios necesitatea abordarii acestuia sub toate
aspectele stiintifice. Dezvoltarea continud a jocului au determinat teoreticieni si practicieni sa
cerceteze problematica si continutul acestuia cat si a orientdrii procesului de pregatire (Bebetsos,
2012).

Dezvoltarea dinamica a jocului de beach handball, impreuna cu interesul tot mai mare din
partea publicului, a condus la profesionalizarea unor echipe de top, acest fapt avand impact direct
asupra transformarilor caracteristicilor de baza a acestei noi ramuri sportive.

Natura dinamica a jocului face mai mult decét interesantd vizionarea sa datorita vitezei
actiunilor sale din teren, dar si a simplitatii si a curajului de executare a procedeelor specifice de
aruncare la poarta precum cele din aeriana sau din pirueta.

Jocul de beach handball reprezinta un mijloc educational, care contribuie la dezvoltarea
aptitudinilor motrice ale elevilor, promoveaza valori precum respectul si fair-play-ul, ducand astfel
dezvoltarea integrald a acestora (Hita, 2016).

Desi jocul de beach handball a cunoscut o crestere rapida si un interes crescut in ultimele
doua decenii, acesta este considerat inca un “sport al viitorului”. Printre regulile specifice acestei

noi ramuri sportive, care au fost create pentru a fi mult mai spectaculoase decéat in handbalul de



sala, existd o serie de puncte duble acordate pentru golurile marcate din aeriand, din pirueta, dar si
de golurile marcate de catre portari din poarta n poarta. Jocul de beach handball este, prin urmare,
caracterizat printr-o combinatie de eforturi de inalta intensitate, cum ar fi accelerari rapide cu pauze
scurte.

Realizarea acestei lucrdri va permite extinderea campului de cunoastere a obiectului de
studiu, beach handball-ul, un sport care in ultimii ani a experimentat o mare crestere, atat la nivel
national, cat si international si care a starnit interesul specialistilor (Morillo-Baro et al., 2018;
Penichet-Tomas et al, 2019; Saavedra et al., 2019).

In aceasti tezid de doctorat sunt prezentate abordiri specifice pentru imbunititirea
performantei sportive In jocul de beach handball, concentrandu-se pe actiuni determinante in
practicarea jocului cum ar fi: forta, viteza de executie, inaltimea sariturilor, coordonarea.

Destinul jocului de beach handball precum si regulamentele acestuia sunt hotarate de catre
Federatia Internationald de Handbal. Regulamentul jocului, evolutia acestuia in timp, dar si a
jocului ne aratd ca in toate actiunile de joc, atat individuale cat si colective, se cere sa fie respectat

spiritul de FAIR — PLAY.

Motivatia alegerii temei

Tematica abordata in aceastd cercetare este motivata de faptul ca procedeele tehnice de
aruncare la poartd valorificate cu 2 puncte pot face diferenta intr-un joc. Echipele de beach
handball suntintr-o continua evolutie, jocul la fel, valoarea celor care se lupta pentru primele locuri
fiind extrem de apropiata, comparand rezultatele obtinute la diferite competitii majore obtinute, se
observa ca acestea sunt relativ egale, antrenorii punand accentul pe repetarea actiunilor tehnico-
tactice, bazandu-se pe o buna cunoastere a echipelor pe care le intalnesc, pregatind astfel aruncarile
specifice de doua puncte prin cresterea eficientei acestora.

In urma studierii literaturii de specialitate, am constatat faptul ci, atat la nivel national cat
si la nivel international, exista o abordare stiintifica redusa chiar si asupra dezvoltarii jocului prin
mijloace de antrenament specifice in scopul obtinerii performantelor in jocul de beach handball,
la noi in tara fiind chiar inexistenta.

Consideram ca tema abordata poate sa vina in sprijinul antrenorilor cu mijloace si metode

de antrenament in vederea cresterii performantelor sportive, deoarece in anumite momente cheie,



lipsa acestor procedee tehnice de finalizare cat si a eficientei acestora pot influenta evolutia unui
joc.

Studiul de fatd poate aduce un plus de informatie in literatura de specialitate la nivel
national, prin dezvoltarea unei metodologii care sa cuprinda mijloace si metode de imbunatatire a

procedeului de aruncare la poarta din pirueta.



PARTEAI

Capitolul 1. Fundamentele teoretice si practice ale jocului de beach handball

Toate disciplinele si ramurile sportive ce sunt astazi practicate sub forma de agrement sau
sub forma de competitie au Inceput in aer liber. Unele dintre ele, datoritd evolutiei, sunt practicate
acum 1n sald sub denumirea de ”indoor”.

Tendinta actuald, si dorinta oamenilor de a petrece cat mai mult timp in aer liber, mai ales

atunci cand sunt in vacante sau concedii, aduce din nou jocurile sportive la “originile” lor,
practicarea si 1n afara salilor de sport, dar mai ales pe plaje.
Fotbalul, voleiul si handbalul sunt printre cele mai populare sporturi de echipd din intreaga lume,
cu peste 300 de milioane de jucdtori legitimati (Krutsch et al., 2020). Cele trei jocuri sportive au
un sistem competitional foarte bine organizat, acestea incluzand de la meciuri locale de amatori
pana la competitiile internationale, de mare anvergurd, cum ar fi Jocurile Olimpice, Campionatele
Mondiale si Europene.

Din jocurile sportive “clasice” au derivat alte tipuri de sporturi care se joaca pe nisip,
acestea fiind denumite fotbal pe plaja (beach soccer/football), volei pe plaja (beach volley) si
handbal pe plaja (beach handball), ele fiind sub egida organizatiilor precum F.I.F.A. (fotbal),
F.I.LV.B. (volei) si .LH.F. (handbal). Desi sunt denumite “’de plaja”, jocurile sportive amintite nu se
disputd doar 1n locuri amenajate pentru a face plaja, ci si in alte locuri — de exemplu in pietele n
care pot sd gazduiasca un numar mare de spectatori.

In timp, aceste noi ramuri sau discipline sportive au fost jucate multi ani pe nisip doar de
placere, introducerea variantelor lor oficiale de plaja a oferit si noi seturi de reguli pentru fiecare

ramura sportiva in parte, acest lucru a dus si la cresterea rapida a popularitatii acestora in lume.

Sporturile practicate pe nisip au o varietate mai mare de actiuni in timpul meciurilor,
terenurile sunt de dimensiuni mai mici, jucatorii numeric mai putini si timpul de joc nefragmentat
duc la o calitate superioara a actiunilor realizate, dar si mentinerea acestora la un nivel ridicat de
catre jucdtori. Ritmul crescut al jocurilor si implicarea fiecarui jucator in toate actiunile, duce la
cresterea capacitatii de efort a acestora in jocurile pe nisip, comparativ cu sporturile clasice (fotbal,

handbal, volei, tenis, rugby).



Modificarile fiziologice pot fi observate si masurate in jocurile desfasurate pe nisip. Studii realizate
aratd cd mai mult de jumatate de timpul dintr-un meci frecventa cardiacd este mentinuta la 90%
din capacitatea maxima, necesitand cantitati mari de energie prin intermediul sistemului anaerob
(Scarfone et al., 2009). Rezistenta la efort poate fi masurata si prin analiza catecolaminelor, acestea
reprezentand un indicator al modularii stresului competitional (dupa cortisol si testosteron), fiind
extrase urinar (Takagi et al.,2020). Un studiu realizat pe jucadtoarele de handbal junioare, care
practica si beach handball, a scos in evidenta faptul ca trecerea de la un sport la celdlalt nu
influenteaza statusul fiziologic al acestora (Radu et al., 2022).

Specialistii au aratat faptul ca existd diferente Tn miscarile corpului si energia consumata
in timpul diferitelor actiuni desfasurate pe nisip sau suprafete similare in comparatie cu suprafetele
tari in care se practica handbalul sau voleiul. In studii in care sunt analizate mersul si alergarea pe
suprafete de nisip, acestia au raportat diferente in lucrul mecanic si energia consumata (Zamparo
etal., 1992; Lejeune et al., 1998; Pinnington & Dawson, 2001; Davis & Mackinnon, 2006;), nisipul
reducand forta maxima si puterea maxima atinsa, din cauza faptului ca acesta absoarbe impulsul
energiei (Bishop, 2003, Giatsis et al., 2004, Castellano & Casamichana, 2010).

Sporturile practicate pe nisip sunt catalogate mai sigure comparativ cu cele practicate pe
alte suprafete de joc (iarba, parchet etc.), iar atunci cand apar accidentdrile sunt minore si
particulare, precum aparitia unor rani la nivelul pielii din cauza abraziunii nisipului (Achenbach et
al., 2018).



SINTEZA Capitolul 2. Jocul de beach handball

Rezultatele si feedback-ul din cadrul Campionatelor Europene de BH (feminin si
masculin), care au inceput din anul 2000, in mod clar au dovedit un mare interes pentru jocul de
beach handball. in fiecare campionat, dezvoltarea handbalului pe plaji a crescut, dar si interesul
echipelor si al spectatorilor a fost evident.

Campionatele pentru tineret au avut loc prima datd in 2008 si de atunci se joaca la fiecare
doi ani. Primul Campionat European de Beach Handball U18 a fost gazduit de Ungaria, in orasul
Nagyatad, care a fost situat pentru prima data in istoria Campionatelor de Beach Handball pe o
coasta, iar asta, in sine, a fost o provocare (Trespidi, n.d.).

Croatia a gizduit pentru prima dati Campionatele Europene U19 in 2011. in finala
feminind, Ungaria a invins Rusia, in timp ce Croatia si-a adjudecat titlul de campioana la
competitia masculina tot contra Rusiei. Echipa feminina a Croatiei a ocupat locul II1 al podiumului

Tn acel an (www.bheuro2017).

Anul 2019 a fost anul Tn care Polonia a organizat Campionatul European pentru Tineret.
Astfel, castigitoarele editiei au fost Spania (feminin) si Ungaria (masculin). La aceasta editie a
luat parte si Romania (prima ei participare), cu echipa feminina, si a ocupat locul 14, iar cea
masculing, locul 7, dupa ce a fost Invinsa atat de Polonia (2-1), cat si de Ucraina cu scorul de 2-0
la jocurile pentru locurile 5-8 din clasament (www.eurohandball.com).

La Jocurile Olimpice pentru Tineret ce au avut loc in orasul Buenos Aires (Argentina) in
anul 2018, printre alte ramuri sportive consacrate, si-a facut pentru prima datd loc si Beach
Handball-ul. Acest fapt poate fi considerat un real succes, fiind un prim pas ca acest sport sa isi
atinga visul Olimpic (Zapardiel, 2018).

Acest joc este accesibil tuturor, el putand fi practicat de copii si tineri de ambele genuri,
barbati si femei si chiar de oameni mai in varsta. Regulamentul de joc cuprinde reguli putine,
simple si usor de inteles. Aplicarea acestora se face cu usurinta chiar din primele lectii tinute cu
cei incepatori.

Acest joc se practica pe nisip (40cm nisip), usor udat daca temperatura de afara este foarte
mare si se desfasoara in aer liber. Dimensiunile terenului sunt 27m x 12m, iar jocul se desfasoara
cu trei jucatori de cdmp si un portar pentru fiecare echipd. Un meci are doua reprize de céate 10

minute fiecare. Castigatoarea unui set este cea care are mai multe puncte la finalul acestuia. In caz


http://www.bheuro2017/

de egalitate Intre seturi, se joaca “golul de aur”. Dacd o echipa castiga ambele seturi, este declarata
invingdtoare. Daca se mentine egalitatea la seturi, se vor executa 5 aruncari ’shoot-out”.

Una dintre caracteristicile relevante ale jocului de beach handball este lipsa obisnuintei de
a juca pe suprafata acestuia. Din aceasta cauza, jucatorii nu numai ca nu efectueaza actiuni tehnice
individuale ce sunt tipice handbalului clasic, precum driblingul sau sariturile, dar alte actiuni, mai
putin comune le intalnesc in acest sport precum aruncarea din aeriand sau din piruetd (Saavedra,
2019; Gruic, 2011).

Echipele, in mod normal se afld n superioritate numerica atunci cand sunt in atac, ele scot
portarul si adauga 1n joc jucatorul ”specialist” a carui aruncari sunt notate cu doud puncte atunci
cand marcheaza gol (Almeida et al., 2012).

Comparativ cu handbalul clasic, jucatorii de beach handball acopera o distantd mai mica
de alergare (handbal: masculin —aprox. 3620m, feminin —aprox. 4000m; beach handabll: masculin
—1200m, feminin — 1100m) (Michalsik & Aagaard, 2015; Puebo et al., 2017), cat si un numar mai
redus de accelerari pe suprafata de nisip.

Jocul de beach handball se joacd pe un teren redus, pe nisip, si cu mai putini jucatori (3 +
1 portar). Regulile jocului sunt in conformitate cu eforturile de a face jocul cat mai atractiv, incert
si interesant pentru jucatori si spectatori (Gruic et al., 2011; Rokavec, 2009; Belancic, 2005).

Mingea cu care se joaca este realizata din cauciuc non-alunecos. In competitiile masculine
aceasta cantareste 350-370 grame si are o circumferinta intre 54-56cm, iar in competitiile feminine
mingea cantareste intre 280-300 grame si are o conferinta cuprinsa intre 50-52cm (www.ihf.com).

Echipa castigatoare este desemnata la finalul celor doud reprize. Fiecare repriza are nevoie
de o echipa castigitoare. In cazul de egalitate intr-o repriza, se va juca ”Golul de aur”, astfel prima
echipa care marcheaza gol castiga repriza.

Tn caz de egalitate 1-1 la seturi, se va trece la aruncirile de departajare (shoot out), unde
fiecare echipa are cate 5 aruncari, iar la finalul acestei runde se va da castigatorul (2-1). Daca exista
egalitate si dupa aceste aruncari, urmeaza alte aruncéri pana cand o echipd are in fata un gol dupa
un numdr egal de aruncdri, asta determinand castigatoarea meciului (eurohandball-

beachtour.com).



SINTEZA Capitolul 3. Tehnica jocului de atac in beach handball

Tehnica necesita o atentie sporitd, In care precizia si viteza actiunilor de atac (si nu numai)
sa corespunda situatiilor diversificate ale jocului. Putem spune ca orice actiune de atac, in cazul
nostru aruncarea mingii la poarta din piruetd, duce la dezvoltarea simtului portii si implicit la
formarea deprinderilor corecte de realizare a acestui procedeu tehnic.

Tehnica, intr-o ramura sportiva, reprezinta “totalitatea actiunilor motrice executate ideal
din punct de vedere al eficientei acestora” (Dragnea & Mate-Teodorescu, 2002), iar dupa alti
autori “’tehnica reprezinta gradul de Tnsusire a unui exercitiu in raport cu modelul” (Sabau, 2001).

Insusirea unui bagaj tehnic cAt mai complet devine o necesitate permanenta, atat din dorinta
de a face spectacol, cat si din nevoia varietdtii procedeelor, preciziei actiunilor, deoarece
eficacitatea este realizatd prin ultimele miscari in fata portii, unde lipsa spatiului si timpul limitat
sunt tot mai accentuate din cauza apararilor agresive si aglomerate (Cojocaru, 2001).

Obtinerea performantei sportive in jocul de beach handball depinde de abilitatile fizice si
psihice ale sportivilor si nivelul echipei. Performantele jucatorului depinde de anumite miscari
care implica viteza si fortd, accelerari si decelerdri rapide si schimbdri de diretii (Puebo et al., 2017;
Cobos, 2011; Hughes & Barlett, 2002), in timp ce performanta intregii echipe depinde de tehnica
si indicatorii de de performanta tactici ai echipei precum pasarea, prinderea, aruncarea, blocajele
etc. in situatiile ofensive si defensive Intalnite pe durata unui joc (Wagner et al., 2014; Belka et al.,
2015).

Rezultatul din timpul jocului este determinat de ultima faza a atacului unui jucator —
aruncarea. Aceasta este dependentd de un numar mare de factori, in special de factorii tehnici de
executie ce includ miscdri regulate si rationale, factorii tactici, dar si timpul limitat de executie
(Srhoj et al., 2012).

Aruncarea la poarta este unul dintre elementele de baza ale jocului de care poate depinde
randamentul individual si colectiv al unei echipe. Prin natura lor, in conditii de joc, acestea cer din
partea jucatorilor o pregatire minutioasa si aptitudini deosebite (Trofin, 1970).

Reusita unei aruncari la poartd nu depinde doar de forta musculara a jucétorului, ci si de
alte aspect precum ar fi coordonarea segmentelor si tehnica dobandita.

Precum procedeele tehnice de aruncare din handbalul clasic, procedeele specifice beach

handballului sunt sistematizate astfel:



e Aruncari complexe (doud puncte):
- Aruncari din pirueta;
- Aruncari din aeriana,
e Aruncari simple (un punct):
- Aruncari azvarlite;
- Aruncari lansate;

- Aruncdri prin impingere;

Aruncarea la poarta din pirueta

Acest procedeu tehnic de aruncare se poate executa de oriunde pe terenul de beach handball
(in afara spatiului destinat portarului), fiind o aruncare dreapta aproape pe directia de deplasare.
Aceastd aruncare poate fi precedata de o pasa, un dribling si apoi aruncarea propriu-zisa.

Indiferent de pe ce picior se prinde mingea, aruncarea se executd de pe ambele picioare,
dupa unul sau doi pasi. Picioarele sunt puncte de sprijin pe sol, trunchiul si bratul care arunca fiind
rasucite spre directia bratului care arunca, asigurand prin rotatia lor inainte forta necesara
executdrii piruetei, respectiv aruncarii.

Eficienta aruncarii depinde de viteza de executie, de forta imprimata de picioare, de puterea
de contractie a abdomenului si de tendinta de accelerare progresiva, ajungand ca in momentul final
al rasucirii biciuirea bratului sa fie la intensitate maxima.

Am incercat sa realizam un sumar al datelor culese cu privire la procedeele de aruncare de
la campionatele Europene sau Mondiale de Beach Handball, atat la seniori, cat si la tineret.

Din diferitele studii facute de alti specialisti, reiese faptul cd baietii au aruncdri mai
puternice decét fetele (Zapartidis et al., 2007; Ettema et al., 2008; Fabrica et al., 2008; Granados
et al., 2008). Acestia concluzioneaza faptul ca prin caracteristicele fizice precum indltimea,
greutatea, indicele de masa corporald si forta izometrica explica diferentele aparute la nivelul
aruncarilor Intre cele doud genuri. Bdietii aruncd mai rapid si produc si multa forta datoritd inaltimii
jpe care o0 au.

O analiza ampla a fost facutd aproape fiecarei editii a unui turneu final, rezultand astfel din
studiile cercetate faptul ca de la an la an procedeele specifice pentru marcarea a 2 puncte sunt in
crestere, echipele masculine de seniori axandu-Se pe golurile marcate din pirueta — peste 40% in

fiecare dintre ani (exceptie 2009 — 38.21%), aeriana — peste 20% (exceptie 2011 — 6.06%) sau de



catre specialist si inclusiv portarul — peste 17% (Gehrer et al., 2006; Konig et al., 2008; Gehrer &
Posada, 2010; Gruic et al., 2011).



SINTEZA Capitolul 4. Aspecte generale privind antrenamentul sportiv

Antrenamentul sportiv este in stransa legatura, printr-o relatie de interconditionare, cu
notiunile de sport, competitie si performanta sportiva.

Din aceastd perspectiva, antrenamentul sportiv trebuie sa beneficieze de evolutiile
stiintifice ale cercetarilor fundamentale, el putand actiona considerabil asupra orientarilor sale prin
raspunsurile concrete aduse in obtinerea performantelor sportive. Antrenamentul sportiv este o
parte integrata si determinanta in pregatirea jucatorilor practicanti ai handbalului pe nisip.

In literatura de specialitate, diferiti autori autohtoni, concep notiunea de antrenament
sportiv ca si ”proces pedagogic desfasurat sistematic cu scopul obtinerii adaptarii organismului la
eforturi psihofizice intense implicate la participarea la concursuri” (Dragnea,1996). Alexe (1993)
considera antrenamentul sportiv ca un “proces pedagogic desfasurat sistematic si continuu gradat,
de adaptare a organismului omenesc la eforturile tehnico-tactice si psihice intense in scopul
obtinerii de rezultate inalte Tntr-una din formele de practicare competitiva a exercitiilor fizice”.
Apostol (1998) si Dragan (1994) definesc antrenamentul sportiv ca “totalitatea solicitarilor de cétre
organism, ce determind adaptarea morfologica si functionald a acestuia prin crestrerea capacitatii
de efort”, iar Bompa (2002) precizeaza ca “antrenamentul sportiv este in primul rand o activitate
sportiva sistematica, de lunga durata, gradualizatd in mod progresiv si individual”.

Jocul de beach handball, la fel ca handbalul clasic, in prezent cunoaste o dezvoltare
continud, imbogdtindu-si bagajul tehnico-tactic cu elemente noi la fiecare competitie
internationala, demonstrandu-se perspective reale si departe de a se stabiliza.

Analiza definitiilor ne arata faptul ca fenomenul sportiv este un rezultat al interactiunii
dintre domeniile interdisciplinare prin structura si metodele care il compun, dar si prin ansamblul
legilor si al principiilor care fundamenteaza si conditioneaza antrenamentul sportiv (Rizescu,
2008).

In multe ramuri sportive, capacitatea unui atlet de a siri este in strinsd legituri cu
randamentul sportiv. Un numar si o varietate densd de actiuni motrice tehnice se bazeaza pe
capacitatea trenului inferior de a genera cea mai mare cantitate de forta in cel mai scurt timp
posibil, sau cel putin, la viteza cu care se realizeaza actiunea motricd (Gonzalez-Badillo &

Gorostiaga, 1997).



Cresterea puterii musculare a trenului inferior este strans legatd de cresterea sariturii in
inaltime (Hakkinen et al., 1986; Adams et al., 1992; Schmidtbleicher, 1992), care la randul ei este
foarte importantd in realizarea diferitelor actiuni intalnite in beach handball: deplasari, sarituri,
viteza de deplasare etc.

Zatsiorsky & Kramer (2006) definesc forta exploziva ca fiind “capacitatea de a produce o
forta maximala Intr-un timp cat mai scurt”, indexul fortei explozive calculandu-se dupa urmatoarea
formula: Forta maxima (Fmax) * timpul alocat producerii nivelului maxim de forta (Tmax).

Pliometria este una dintre metodele ce influenteaza in mod pozitiv Imbundtatirea fortei
explozive. Aceasta reprezintd o miscare naturala Tn multe ramuri sportive pentru cd implica
sariturile (Bauer et al.1990). Unii autori sugereazd in cercetarile lor faptul ca pliometria are o
influenta pozitiva si asupra agilitatii, care are caracteristici similare cu saritura sau alte miscari ale
fortei explozive (Simek et al., 2008; Heang et al. 2012).

Pliometria, a reprezentat de foarte mult timp o metoda de dezvoltare a detentei, Tn mod
deosebit prin latura practica a acesteia si mai putin prin cea teoretica, cu foarte putin timp Tn urma
constituindu-se o baza teoretica a acesteia (Dumitrescu & Calinescu, 2006).

Metoda pliometrica a fost identificata ca eficientd in imbunatdtirea controlului muscular si
articular, a echilibrului si proprietatilor neuromusculare, atat &n perioada precompetitionald, cat si
in cea competitionala (Arazi & Asadi, 2011; Asadi et al., 2015).

Prin utilizarea acestor tipuri de exercitii, se recurge la un nivel de tensiune si cu viteze de
contractie nemaiintalnite confruntate de cdtre sportiv, obligdndu-l sa apeleze la resursele
energetice de care dispune si pe care le solicita mai putin.

In literatura de specialitate, Verkhoshansky & Siff (2009), evidentiaza mai multe tipuri de
antrenamente pliometrice, similar cu intensitatea folositd de cétre halterofili, unde dozarea
exercitiilor este calculate in procente din 1RM.

Antrenamentul pliometric se poate imparti astfel:

e Antrenament pliometric maximal — caracterizat printr-un numar scazut de repetari, iar
intensitatea sariturilor in addncime produce un recul aproape maximal de tensiune in
muschi. Aceste impulsuri puternice nu sunt menite de a fi utilizate la fiecare
antrenament si nici cu numar de repetari multiple;

e Antrenament pliometric sub-maximal — caracterizat printr-o forma de pregatire ce

implica impulsuri mecanice, dar nu produc tensiuni musculare maximale.



SINTEZA Capitolul 5. Particularititile dezvoltirii bio-psiho-motrice ale
jucatoarelor de beach handball (16-18 ani)

Pentru ca jucatoarele sa atingd si sa sustind un nivel inalt de performanta, programele de
pregatire ar trebui sa utilizeze/sa contina cunostinte din diferite domenii interdisciplinare precum
fiziologia sportului si medicina sportiva (Ziv & Lidor, 2009).

Informatiile referitoare asupra antrenamentului precum masuratorile antropometrice ale
jucatorilor de beach handball (Noustus et al., 2008), caracteristicile fiziologice (Ramadan et al.,
1999), viteza si precizia aruncarilor (van den Tillar & Ettema, 2003, 2004, 2006) si performanta
din teren (Luig et al., 2008) pot fi utilizate eficient in programele de antrenament specifice jocului
(Ziv & Lidor, 2009).

Potrivit lui Hantau (2004), cresterea si dezvoltarea sunt procese care sunt prezente simultan
la copii, cresterea desfasurdndu-se conform legilor proprii, iar “etapele dezvoltarii reprezinta
perioade din varsta copilului sau adolescentului, distincte unele Tn raport cu celelalte prin prisma
caracteristicilor morfo-fiziologice, dictate de evolutia somatica si vegetativa a organismului.”

In cea de-a doua fazi a pubertitii se inregistreazi o incetinire progresiva pani la stagnare
a tuturor indicatorilor cresterii corporale, baza ameliordrii capacitatii de performanta fiind data de
musculatura bine dezvoltatd, dar si de o coordonare neuro-motorie buna.

Pe finalul etapei adolescentine, in jurul vérstei de 17-19 ani, procesul de crestere al
indivizilor se opreste la fete, iar la baieti continud pana la 21-25 ani (Rizescu, 2008).

Particularitatile biologice, functionale si psihice pe care le reclama handbalul contemporan
recomanda o varsta optima (Bota & Bota, 1987).

In cercetarea noastri considerim importanti analiza si tratarea nivelului de dezvoltare bio-
psiho-motrica a junioarelor cu varsta cuprinsa intre 16-18 ani, neavand sanse mari de reusita fara
o cunoastere profunda a acestor particularitati de dezvoltare.

Importanta obtinerii de informatii precise despre morfologie, maturizare biologica si
dezvoltare functionala a copiilor si a tinerilor jucatori de handbal este documentata in literatura de
specialitate. In ultimele decenii, studiile au incercat sa strang si si sistematizeze informatii pentru
a caracteriza si a intelege antrenamentele sportive ale tinerelor jucatoare de handbal.

La aceasta varsta “cresterea fortei musculare si capacitatea foarte inalta de a stimula si fixa

schemele motrice creeaza conditii optime pentru ameliorarea capacitatii de performanta. Deoarece



in timpul fazei a doua a pubertdtii conditia fizicd si coordonarea pot fi antrenate in paralel cu o
intensitate maxima, aceasta reprezentand o noud fazd de ameliorare a performantei motrice.”
(Weineck, 1992).

Din punct de vedere cardiovascular, jucatoarele de beach handbal sunt solicitate la
maximum in fiecare joc. Intensitatea si durata jocului este de asa maniera incét pentru a juca o un
meci intreag este necesara o buna pregatire fizica.

Capacitatea vitala, la varsta de 18 ani, ajunge la 4000-4500 cm, frecventa respiratorie
ajunge la 15-18 respiratii pe minut, globulele rosii ating 4.5-5 milioane, iar cele albe un numar de
6000-7500, iar cantitatea de hemoglobina este de 80-97% fiind valori apropiate ale unui adult
(Rowell, 1986; Richter et al. 1988; Roth, 1991).

Perioada adolescentei este reprezentata de Grosu (2009) stabilizarea generald a conduitei
gestuale, ameliorarea capacitatilor motrice de ghidare, adaptare, readaptare si combinare.
Capacitatea de Invatare motorie este mai mare la baieti decat la fete.”

Aceastd perioada a adolescentei este caracterizatd printr-o dezvoltare intensd pe plan
psihologic si al personalitatii sportivilor, formandu-se noi stereotipuri si mijloace de relationare cu
cei din jurul lor. Tot Tn aceasta etapa se dezvolta caracteristicile constiintei de sine, intdimpinandu-
se dificultati cu privire la capacitatea de concentrare si oboseala la efort al sportivelor (Verza,
2000).

Dragan (1989) mentioneaza in lucrarea sa “tendinta afirmdrii de sine si a exprimarii
genereazd un amalgam de trairi afective. Adolescentul vrea sa para si actioneaza atlfel decat 1 se
cere, psihologii Incadrand toate aceste manifestari ca si criza juvenila™”.

Cresterea si scaderea Increderii in potentialul propriu prezinta oscilatii majore in functie de
succesul sau esecul pe care adolescentii 1l intdmpind, apare opozitia la interdictii din partea
adultilor, manifestari ale incapatanarii si reactii agresive (Ciobanu, 2005; Rata, 2008).

La varsta adolescentei se produc transformari care se cristalizeaza si stabilizeaza cele mai
multe dintre structurile psihice, autori precum Epuran (1992) si Stoica (2001) afirma faptul ca
“traseele proceselor de dezvoltare psihica sunt complicate si prevazute cu multe bariere si
dificultati, desi procesul poate fi unul calm sau nu, cu devansari spectaculoase, dar si cu intarzieri
spectaculoase, care la finalul acestui proces vor fi structuri bine structurate si inchegate cu un grad

mare de mobilitate.”



PARTEA A II-A

CAPITOLUL 6. Studiul I — Analiza statistica privind ponderea si eficienta aruncirilor la
poarta la echipe participante la Campionatele Europene U17 de beach handball din anii

2019 si 2021

6.1 Scopul cercetarii
Scopul acestei cercetari a fost sa investigam care au fost procedeele tehnice de aruncare
la poarta folosite si care a fost eficienta acestor aruncari la echipele clasate pe primele trei locuri

la CE de Beach Handball U17, editiile 2019 si 2021, dar si a echipei nationale a Romaniei U 17.

6.2 Obiectivele cercetarii

e Analiza ponderii si eficientei aruncdrilor fiecarei echipe aflate pe podiumul
Campionatului European de Beach Handball pentru Tineret din 2019 si 2021.

e Identificarea nivelului de performanta al echipei reprezentative de tineret - feminin a
Romaniei la Campionatul European de Beach Handball din 2019 si 2021 din punctul

de vedere al scopului cercetarii.

6.3 Organizarea cercetarii

Pentru gestionarea eficienta a actiunilor de finalizare la poartd s-au completat fisele de
observatie in timpul vizualizarii meciurilor de beach handball din cadrul Campionatelor Europene
de Beach Handball din anul 2019 si 2021. Variabilele inregistrate in fisele de observatie au fost:
Aruncarea din piruetd (Pir_Ar), Gol din piruetd (Pir_G), Aruncare din aeriana (Aer_Ar), Gol din
aeriand (Aer_QG), Aruncarea la poarta de catre specialist (Spc_Ar), Gol marcat de catre specialist
(Spc_Gol), Aruncare din poarta in poarta (DiG_Ar), Gol din poartad in poartd (DiG_G), Aruncare
de la 6 metri (6m_Ar), Gol de la 6 metri (6m_G), Aruncare de 1 punct (1p_Ar), Gol marcat de 1
punct (1p_G).

Analiza statistica a datelor s-a obtinut prin utilizarea programului SPSS Statistics 17. S-au
calculat indicii precum: minimum, maximum, media, abaterea standard si variatia. Dupa obtinerea

lor am analizat valorile doar din punct de vedere constatativ intre cele doua editii ale CE BH U17.



6.4 Rezultatele cercetarii

Tabel 1.
Analiza statistica a datelor pentru aruncarea la poarta din pirueta
Echipe . . Ab. . Total
P Anul N Min. Max. Media Standard Variatia Ar /Gol.
oirop 2019 6 71 100 8218 1053 11079
- 2021 6 64 79 7295 622 3875
Cpirar X9 6 7 10 850 105 1.10 51
AT o021 6 9 14 1200 179 320 72
g 2019 6 5 8 700 126 1.60 42
-2 2021 6 6 11 883 194 377 53
oir o, 2019 6 67 100 8750 1467 21534
-7 2021 6 71 83 7565 427 1822
. 2019 6 4 6 500 110 1.20 30
I PICAY 5001 6 12 24 1650 446 1990 99
g 2019 6 3 6 433 103 1.07 26
—° 2021 6 9 18 1250 351  12.30 75
oir o 2019 6 83 100 9206 874  76.38
- 2021 6 68 80 7286 390  15.18
1 pirar 20196 3 7 53 151 227 32
AT o021 6 18 21 1967 121 1.47 118
g 2019 6 3 6 48 117 1.37 29
2 2021 6 13 16 1433 121 1.47 86
oir py, 2019 6 286 500 3760 774 5097
= 2021 7 250 947 5694 2179 47471
. 2019 6 4 8 633 137 1.87 38
Ro PILA" 5001 7 4 26 1457 737 5429 102
rg 2019 6 2 3 233 05 027 14
—° 2021 7 1 18 929 637 4057 65

Nota: Pir = Aruncare din piruetd; Ar = Aruncare; % = Procentaj, G = gol.

Echipa clasatd pe locul I la edita din 2019 a Campionatelor Europene de Beach Handbal
U17 a avut un numar de 51 de aruncari la poartd din pirueta, din care 42 au fost goluri, obtinand
84 de puncte, iar la editia din anul 2021, echipa de pe locul I a avut 71 de aruncari la poartd, au
fost inscrise 56 de goluri si obtinute 112 puncte. Echipa de pe locul II la cele doua editii ale CE
BH U17 a avut un 30 de aruncari la poarta din pirueta, din care 26 au fost goluri, obtinand 52 de
puncte in anul 2019, iar in anul 2021 echipa de pe locul IT a avut 118 aruncari la poarta din pirueta,
a marcat 86 de goluri si a obtinut 172 de puncte. Echipa de pe locul I1I a avut la editia CEBH U17

din anul 2019, un numar de 38 de aruncari la poartd din piruetd si 14 goluri marcate, obtinand 28



de puncte la finalul competitiei din acest procedeu tehnic. In anul 2021, aceeasi echipa a avut 102
aruncdri la poartd din pirueta si a Inscris 65 de goluri, obtinand 130 de puncte.

Locul I din anul 2019 a avut procentajul finalizarii la poarta prin procedeul tehnic de
aruncare la poarta din pirueta de 82,18% (AS= 10.53), iar in anul 2021, echipa clasata pe locul I a
avut eficienta medie de 72,95% (AS=6.22). Echipele clasate pe locul II la cele 2 editii ale CE BH,
au avut procentajul de 87,5% (AS= 14.67) in 2019 si de 75,65% (AS=4.27) in anul 2021. Echipele
clasate pe locul III au avut procentajul de 92,1% (AS=8.74) in 2019 si de 72,86% (AS= 3.90) in
2021 (Tabel 6).

In anul 2019, echipa Romaniei a avut procentajul finalizarii la poartd de 37,60% (AS=
7.74), cu un total de 38 de aruncari si de 14 goluri marcate, obtindnd 28 de puncte din aruncarea
la poarta din piruetd. Media aruncarilor pe meci din 2019 a fost de 6,33 (AS= 1.37), cu media
golurilor marcate de 2,33 (AS= 0.52). La editia din anul 2021, aceasta a avut procentajul de
56,94% (AS= 21.79) cu un numdr total de 102 aruncari la poarta si de 65 de goluri marcate din
pirueta. Media aruncarilor pe meci a echipei din 2021 a fost de 7,37 (AS= 54.29), cu media
golurilor marcate de 9,29 (AS= 6.37).

Echipa clasatd pe locul I la edita din 2019 a Campionatelor Europene de Beach Handbal
U17 a avut un numar de 32 de aruncari la poartd din aeriand, din care 26 au fost goluri, obtinand
52 de puncte, iar la editia din anul 2021, echipa de pe locul I a avut 45 de aruncari la poarta, au
fost inscrise 18 goluri si obtinute 36 de puncte. Echipa de pe locul II la cele doua editii ale CE BH
U17 aavut un 18 de aruncari la poarta din aeriand, din care 13 au fost goluri, obtinand 26 de puncte
n anul 2019, iar Tn anul 2021 echipa de pe locul II a avut 36 de aruncari la poarta din aeriana, a
marcat 22 de goluri si a obtinut 44 de puncte. Echipa de pe locul III a avut la editia CE BH U17
din anul 2019, un numar de 17 aruncari la poartd din aeriana si 10 goluri marcate, obtindnd 20 de
puncte la finalul competitiei din acest procedeu tehnic. In anul 2021, aceeasi echipa a avut 14

aruncari la poarta din aeriana si a inscris 5 goluri, obtinand 10 puncte (Tabel 7).

Tabel 2.
Analiza statistica privind eficienta punctelor castigate
Echipe Anul N Min. Max. Media AD. Variatia
Standard ’
| Ef 2019 6 77.78 83.08 80.33 2.31 5.33
2021 6 62.96 7097 66.28 3.50 12.27
I Ef. 2019 6 7091 88,57 79.00 6.23 38.79



2021 6 6444 7966 7332 527 2175
" o 2019 6 7500 8438 7868 348 1214
2021 6 6842 8214 7570 550 3024

- . 2019 6 5800 7027 6302 472 2231
© 2021 6 5536 6721 6149 461 2122

Nota: Ef. = Eficienta

In jocul de beach handball golurile valorificate cu 2 puncte pot fi decisive in evolutia unei
echipe pe parcursul unei competitii sau pentru castigarea acesteia. Din tabelul nr. 12 observam o
scadere a eficientei aruncarilor valorificate cu 2 puncte la editia din anul 2021 fata de cea din anul
2019. Acesta situatie ne poate indica faptul ca in traseul competitional a celor 4 echipe s-a permis
efectuarea unui numdr mai mare de aruncdri, urmat de o scddere a eficientei finalizarii, dar cu o
medie a golurilor per meci mai mare decat in editia din anul 2019 (Tabel 12).

In ceea ce priveste eficienta golurilor valorificate cu 2 puncte, echipa de pe locul 1 a avut
un procentaj de 80,33% (AS.= 2.31), iar in anul 2021 un procenta;j al eficientei de 66,28% (AS=
3.50). Echipele de pe locul II la finalul celor doua editii ale CE BH U17, au avut un procentaj al
eficientei de 79% (AS=6.23) Tn anul 2019, iar in anul 2021 de 73,32% (AS=5.27). Ultimele echipe
ale podiumului (II) au avut un procentaj al eficientei de 76,68% (AS= 3.48) in anul 2019 si de
75,70% (AS= 5.50) in anul 2021. Aceeasi situatic se constata si la echipa Romaniei — 63,02%
(AS=4.72) in anul 2019 si de 61,49% (AS=4.61) in anul 2021.

6.5 Discutii

Jocul de beach handball a facut un pas important spre consolidarea sa ca disciplina sportiva
prin includerea sa ca ramurd sportiva in cadrul Jocurilor Olimpice pentru Tineret din anul 2018.
Caracteristica sa principala este spectaculozitatea, prin care jucatorii aleg sa finalizeze atacurile
(gol din poarta in poartd marcat de catre portar, gol din aeriana sau golul din piruetd), actiuni
valorificate cu 2 puncte la marcarea unui gol (Lara et al., 2018).

CE BH U17 din anul 2019 a avut un procentaj al eficientei apropiat al echipelor de pe
podium, locul 1 cu eficienta de 82,18%,, locul 2 cu eficienta de 87,5%, iar locul 3 eficienta de
92,1%. Chiar daca locul 3 a avut un procentaj mai mare, diferenta s-a facut la numarul de incercari
prin care echipele au ales sa finalizeze atacurile. In anul 2021, echipa de pe locul 1, a avut eficienta
de 72,95%, echipa de pe locul doi eficienta de 75,65%, iar echipa de pe locul 3 a avut eficienta de
72,86%.



Tn acest context, putem observa importanta eficientei crescute a aruncirilor la poarta si
necesitatea imbunatatirii procedeului tehnic de aruncare la poarta din piruetd pentru a putea obtine

un loc cat mai sus 1n ceea ce priveste clasamentul final a unei competitii de beach handball.

6.6 Concluzii

In urma fiselor de observatie realizate pe parcursul celor doui editii de CE BH U17 din
anii 2019 si 2021, am putut observa o crestere dubla a numarului total de aruncari valorificate cu
2 puncte, din anul 2019 in anul 2021, iar numarul aruncarilor valorificate cu un punct a fost de 4
ori mai mic decat in anul 2019.

Cele doua procedee spectaculoase de aruncare la poartd, pirueta si aeriana, au avut o
pondere mai mare de utilizare pe parcursul editiei din anul 2021 a CE BH U17 comparativ cu editia
din anul 2019, media golurilor marcate a fost mai mare per meci, insd se pot observa valori
apropiate ale deviatiei standard, atat la totalul aruncarilor la poarta cat si a golurilor marcate, acest
fapt indicand o strategie coerentd pe parcursul primelor etape ale CE BH U17.

Eficienta aruncdrilor de 1 punct a crescut la editia CE BH U17 din anul 2021, comparativ
cu editia din 2019, insd se poate observa din rezultate o scadere a acestor aruncdri la poarta in
timpul jocurilor, echipele preferand sa marcheze goluri din procedeele valorificate cu 2 puncte.

In concluzie, prin prisma faptului ci aruncarea la poarti din piruetd, conditioneazi
performanta sportivd in jocul de beach handball, considerdm necesara o analizd a tehnicii de
aruncare din acest procedeu tehnic, care sa aduca imbunatétiri asupra eficientei acesteia in timpul

unui joc.



CAPITOLUL 7. Studiul Il — Analiza comparativa a aruncirii la poarta din pirueta in jocul
de beach handball

7.1 Scopul cercetarii

Scopul acestei cercetari a fost sd realizdm o analiza comparativa asupra tehnicii de aruncare
la poarta din piruetd a unei jucdtoare avansate si a unei jucatoare incepdtoare, pentru a obtine
informatii utile asupra unui profil tehnic privind aruncarea la poarta din pirueta in beach handball

si pentru dirijarea antrenamentelor 1n vederea cresterii eficientei acestui procedeu de aruncare.

7.2 Obiectivele cercetarii

¢ Analiza inregistrarilor video a executiilor a doua sportive (incepatoare si avansatd) din
punctul de vedere al unghiurilor dintre segmente ale corpului, dar si dintre corp si sol,
in diferite momente ale executiei procedeului;

e Analiza traiectoriei si a timpului de rotatiei (a timpului de executie) la cele doud

sportive in realizarea aruncarii la poarta din pirueta.

7.3 Organizarea cercetarii

Pentru analiza aruncarilor au fost efectuate inregistrari video ale executiilor a doi subiecti,
jucitoare de beach handball — una fiind jucitoare avansati, cealaltd jucitoare incepitoare. In
vederea masurdrii parametrilor ce urmeaza a fi analizati, a caracteristicilor unghiulare ale
segmentelor corpului in momentele cheie ale executiei procedeului tehnic de aruncare la poarta

din pirueta si a timpilor de executie la celor doud sportive s-a utilizat software-ul Kinovea v 0.9.5..

7.4 Rezultatele determinarilor parametrilor miscarii specifice de aruncare la poarta din
pirueta

Procedeul de aruncare la poartd din piruetd este foarte complex din punctul de vedere al
executiei. Jucatorii trebuie sa isi coordoneze fiecare pas, fiecare segment al corpului pentru a putea
realiza corect si eficient acest procedeu tehnic. Din aceste considerente este nevoie sd fie facuta o
analiza detaliata a miscdrilor, sa fie evidentiate momentele importante, punctele cheie” ale

executiilor.



Jucatoare avansata Jucitoare incepatoare

Figura 1. Unghiul dintre trunchi si coapsa 1nainte de efectuarea aruncarii

Diferenta dintre jucdtoarea avansata si jucatoarea incepatoare la realizarea pe jumatate
(180°) a procedeului tehnic de aruncare la poarti din pirueti o face faza de zbor. In figura 19, se
poate observa ca jucatoarea avansata are inaltimea necesara pentru a finaliza procedeul, picioarele
sunt impinse sus de catre aceasta, bratul este sus, pregdtit pentru aruncarea mingii. Jucatoarea
incepatoare realizeaza intoarcerea trunchiului la 180°, insa picioarele ii sunt in urma, piciorul drept
fiind incd pe sol, iar bratul de aruncare nu este pregatit de finalizare.La fel de important este si
unghiul dintre trunchi si coapsa in momentul intoarcerii 180°. Cu cat unghiul este mai mare, cu
atat este mai greu de realizat rotatia completa a trunchiului.

Impulsul anterior-posterior si forta de impingere sunt parametrii care ne indica pozitita
viitoare a jucatoarelor spre poartd in momentul efectudrii procedeului, oferindu-ne date exacte cu

privire la directia zborului si inaltimea sariturii.



Jucatoare incepatoare

Figura 2. Timpul de executie al procedeului din momentul bataii pana la aterizare

Timpul de executie si forta contribuie ca si factori importanti la realizarea procedeului de
aruncare la poartd din pirueta in jocul de beach handball.

Pe langa tehnica corecta insusitd a fiecarui jucdtor, viteza de executie a unui procedeu
tehnic de finalizare la poartd este determinantd in obtinerea si validarea unui gol marcat. Orice
actiune tactica de atac are o finalitate, jucdtorul aflat in pozitia de a marca gol, trebuie sa execute
aruncarea cat mai corect si rapid posibil, indiferent de procedeul tehnic ales, altfel poate fi surprins
si blocat de catre un aparator.

Observam in figura 21, timpii de executie apropiati intre cele doud jucatoare, Insa prin
analiza video am reusit sd observam si calitatea executiilor a acestora in ceea ce priveste realizarea

corecta a aruncarii la poarta din pirueta.



7.5 Concluzii

Aceastd analiza a condus la evidentierea muschilor implicati in realizarea aruncarii la
poarta din piruetd, a modului de solicitare a acestora, a timpilor de executie, dar si a fortelor la sol
necesare acestei executii.

Rezultatele analizei evidentiaza diferente mari de amplitudine articulard intre cele doua
jucatoare in timpul executiilor de aruncare la poartd din piruetd, care pot fi cauzate de forta
insuficientd a grupelor musculare implicate, mobilitatea articulard insuficientd sau insusirea
incorecta a tehnicii de aruncare.

Pentru a imbunatati executia jucdtoarelor incepatoare si a creste eficienta acestora in
momentul aruncarii mingii la poartd din piruetd, este necesar sa se realizeze un program de
antrenament bine structurat, bazat pe mijloace de imbunatatire a tehnicii de executie, a cresterii
fortelor la sol, dar care la randul lor sa previna si aparitia accidentarilor cauzate de catre executiile

efectuate gresit de catre acestea.



PARTEA A llI-A
CAPITOLUL 8. Studiul 111 — Efectul fortelor generate la sol in efectuarea aruncirii la

poarta din pirueti in jocul de beach handball

8.1 Premisele cercetarii

Pornind de la premisa ca imbunatatirea tehnicii de aruncare la poarta se poate realiza prin
diferite metode de antrenament, ne-am propus sa analizam eficienta mijloacelor propuse astfel
incat sa obtinem o imbunatatire a fazei de finalizare la poartd din piruetd, de catre jucatoarele de
beach handball cu varsta cuprinsa intre 16-18 ani.

Astfel, premisele noastre presupun cd prin utilizarea mijloacelor si metodelor de
antrenament din programul de interventie se pot obtine imbunatatiri asupra eficientei aruncarilor

la poarta din pirueta specifice jocului de beach handball la nivel de junioare.

8.2 Scopul cercetarii

Studiul este o cercetare aplicativd de dezvoltare, al carui scop a fost elaborarea si
verificarea efectului unui program de interventie privind dezvoltarea fortei explozive a membrelor
inferioare la jucdtoarele de beach handball — junioare I. Am dorit sa analizam datele obtinute la
finalul a trei mezocicluri de pregatire, urmand sa formulam observatii privind cresterea fortelor la

sol, cat si a cresterii eficientel aruncarilor la poartd din pirueta.

8.3 Ipotezele cercetarii

In cadrul acestei cercetiri, se propun mai multe ipoteze, care analizeazi impactul programului
de interventie asupra fortele la sol generate la subiectii cercetarii la finalul fiecarei perioade

urmarite — mezociclul 1, mezociclul 2 si mezociclul 3. Au fost formulate urmatoarele ipoteze:

1. Mijloacele de insusire a tehnicii de aruncare la poarta folosite in mezociclul 1 modifica
valorile principalilor indicatori ai fortelor la sol.

2. Folosirea metodei pliometrice in programul de interventie din mezociclul II de pregatire
determind modificarea fortelor la sol.

3. Mijloacele de pregétire folosite in perioada competitionala (mezociclul 111) influenteaza

fortele generate la sol.



8.4 Obiectivele cercetarii

Studiul de contributie personald privind Tmbunatatirea tehnicii de aruncare la poartd din
pirueta in jocul de beach handball, are ca obiective:
e Implementarea programului de interventie in cadrul planului anual de pregatire al
junioarelor I;
e Testarea initiald a subiectilor;
e Aplicarea programului de interventie;
e Testarea finald a subiectilor;

e Analiza statistica a datelor;

8.5 Subiectii cercetarii

Pentru cercetare au participat sportive, jucdtoare de handbal legitimate ale Clubului Scolar
Sportiv ”Viitorul” Cluj — Napoca. Esantionul de lucru fost format dintr-un numar de 13 sportive
cu varsta cuprinsa Intre 16 — 18 ani (16,78+0.8 ani), avand inaltimea medie de 175,28+5,53cm.

Sportivele au fost supuse unei selectii in care s-a tinut cont de particularitatile acestora
privind varsta, caracteristici morfo-functionale sau capacitatea motrica.

Sportivele si-au dat acordul scris de participare la cercetare (Anexa 3).

8.6 Programul de interventie din cadrul cercetarii

Antrenamentele specifice jocului de beach handball s-au desfasurat in sala de sport al
Liceului Teoretic ”Avram lancu” din Cluj-Napoca si in Parcul Sportiv ”Dr. Iuliu Hatieganu”, de
3 ori pe saptamana (luni — miercuri - vineri), cu o durata de 90 minute pentru fiecare antrenament.

Programul de interventie propus a fost inclus in cadrul planului anual de pregatire al
jucatoarelor de handbal, acesta fiind Tmpartit in 3 perioade distincte, care acopera trei obiective
separate 1n ceea ce priveste obiectivele mezociclurilor respective:

e Mezociclul | — 03.01.2021 — 31.05.2021 — in acest mezociclu s-a urmarit pregatirea
tehnica a aruncdrii la poartd din piruetd prin utilizarea unei game variate de exercitii
specifice.

e Mezociclul 11 — 05.06.2021 — 28.08.2021 — in acest mezociclu s-a urmarit pregatirea
fizica a sportivelor, prin utilizarea unor exercitii specifice de imbunatatire a calitatilor

fizice, Tn mod special a detentei.



e Mezociclul 1l — 30.08.2021 — 15.09.2021 — in acest mezociclu s-a urmarit evolutia

echipei si a jucatoarelor pe parcursul competitiei.

8.7 Descrierea instrumentelor de méasurare utilizate in cercetare

Toate testele utilizate 1n lucrare sunt validate si aprobate stiintific.

Evaluarea nivelului de dezvoltare a fortei explozive

Pentru evaluarea cuplului de forte si a tehnicii s-a utilizat platforma AMTI NETforce,

model BP400600, oferind o precizie inaltd. Este conceputa din aluminiu, cu o greutate de 31,82

kg si dimensiunile de 400x600x82,55 mm.

Figura 3. Platforma pentru echilibru AMTI Netforce (amti.biz, 2020)

Platforma oferd mai multe instrumente de analiza a fortei cat si algoritmi pentru a calcula
variabile cum ar fi: centrul de presiune, deviatii standard, masuratori radiale, parametrii ai
echilibrului. Dintre acestea noi am folosit software-ul numit BioAnalysis.

Dintre toate variabilele pe care programul de analiza le oferd, noi le-am urmarit pe
urmatoarele:

e Deplasare Radiala (tradus din Radial Displacement) — reprezintd abaterea pozitiei

centrului de presiunea in timpul executiei fatd de pozitia initiald (de contact).

e Forta — reprezintd o masurd a doud corpuri care interactioneaza unul cu celalalt si

determind efectul ei. Noi vom urmari doua aspecte ale fortei: forta maxima (FM) si

forta minima (Fm).



Lucrul mecanic (L) — reprezinta cantitatea de energie utilizata pentru a produce o
schimbare in starea dinamica a unui sistem. Noi vom urmari doud aspecte ale lucrului
mecanic: lucrul mecanic maxim (LM) si lucrul mecanic minim (Lm).

Puterea (P) (Lm/s) — reprezinta cantitatea de energie convertita sau utilizata pe unitatea
de timp. Puterea reprezinta rata de schimbare a energiei (W) in raport cu unitatea de
timp. Noi vom urmari doud aspecte ale puterii: puterea maxima (PM) si puterea minima
(Pm).

Impulsul (I) — reprezinta cantitatea de efort depusa pentru schimbarea starii de miscare.
Noi vom urmari doud aspecte ale impulsului: impulsul pe verticald (Iv) si impulsul
anterior — posterior (lap).

Cuplul de forte (CF) — reprezintd un sistem format din doua forte egale, situate pe
acelasi plan.

Timpul de executie (Te) — reprezinta timpul necesar executiei prelucrarii unui algoritm.

Protocolul de utilizare a platformei AMTI Net Force in cercetare

Protocolul masuratorii pe platforma AMTI NerForce a constat in urmatoarele etape:

Fiecare subiect a avut la dispozitie 10 minute sa se Incdlzeasca inainte de a se urca pe
platforma. Incilzirea a constat in influentarea selectiva a aparatului locomotor, cu
accent pe trenul inferior;

Executarea uneia dintre cele 3 sarituri: simple, cu pirueta fara elan, cu pirueta cu elan
si cu mingea de beach handball in mana;

Revenirea dupa testare care a constat in stretching.

Cele trei variante de sarituri/aruncari masurate in cadrul protocolului au fost:

Saritura 1 — subiectul a trebuit sa execute o saritura in plan vertical cu aterizare pe sol
— Scopul a fost obisnuirea cu aparatul si cu aterizarea.

Saritura 2 (S2) — subiectul a trebuit sa realizeze procedeul de aruncare la poarta din
piruetd cu bataie pe platforma, cu aterizare pe sol — Scopul a fost izolarea partii de elan
a piruetei efective.

Saritura 3 (S3) — subiectul a trebuit sd execute procedeul de aruncare la poartda din
piruetd complet, cu elan si cu mingea tinutd in mana, aterizarea pe sol — Scopul a fost

madsurarea executiei complete a aruncarii la poartd din pirueta.



8.8 Analiza statistica

Toate analizele statistice au fost efectuate cu ajutorul programului SPSS Statistics

(versiunea 17; SPSS, Inc., Chicacgo, II) cu un nivel de semnificatie de 5% (semnficatie acceptata

atunci cand p < .05). S-a facut verificarea distributiei datelor cu ajutorul testului Shapiro-Wilk, iar

mediile au fost comparate folosindu-se teste in functie de distributie.

8.9 Rezultate

In urma colectarii si prelucrarii datelor obtinute ca urmare a masuratorilor efectuate, au fost

obtinute rezultatele prezentate in functie de mezociclul analizat, momentele masuratorilor (T1, T2,

T3, T4) si tipul de saritura analizata — fara elan (S2) sau cu elan (S3). De asemenea, rezultatele au

fost prezentate in functie de variabilele analizate. Pentru compararea mediilor in cele doua

momente ale masuratorilor analizate in fiecare mezociclu, s-a folosit testul t pe perechi, deoarece

datele au fost normal distribuite (p > .05).

8.9.1 Rezultatele inregistrare la finalul mezociclului I

Tabel 3.

Compararea mediilor la variabilele DR, Te, lv, lap, CF, ai S2 (mezociclul 1)

Test Sig Marimea

Variabile UM Media N 2P shapio-  t df (- Creclu

Standard . ) (Cohen’s

Wilk tailed) d)
S2 DR T1 r 206 13 1.8 0.17

S2 DR T2 r 320 13 154 011 040 12 070 011
S2 Te T1 5 1.16 13 0.31 0.54

_Te_ 235 12 001 086
S2 Te T2 s 1.19 13 0.19 0.81
S2 v T1 N 96165 13 210.97 065

S2_Iv_T2 N*s 1003.66 13 12101 44 o7 12 058 016
S2 lap_ T1 N 2263 13 2959 0.28

S2_lap_T2 - 1668 13  8.09 014 2% 12 005 048
S2_CF_T1 (109*N*m 169657 13 55483 (42

S2 CF_T2 @0%N=m 277050 13 132343 77  cor 12 001081

Nota: S2 = Saritura cu pirueta de pe loc; DR = Deplasare radiala;Te= Timpul de executie;

Iv = Impulsul pe verticala; Iap = Impulsul anterior-posterior; CF = Cuplul de forte; T1 = Testarea 1; T2 =Testarea 2;

r = radiani; s = secunde; N*s = Newton/secunda

S-a efectuat un test t pe perechi pentru:



- acompara valorile DR pentru S2, inainte (S2_DR_T1) si la finalul mezociclului I
(S2_DR_T2) in Tabelul 22. Nu s-a identificat o diferenta semnificativa statistic
intre valorile S2_DR_T1 (M=2.96; AS=1.28)si S2 DR T2 (M= 3.20; AS= 1.54);
t= 0,40, p= 0,70, d= 0.11.

- acompara valorile Te pentru S2, inainte (S2_Te T1) si la finalul mezociclului I
(S2_Te_T2) in Tabelul 22. S-a identificat o diferenta semnificativa statistic intre
valorile S2_Te T1 (M= 1.16; AS= 0.31) si S2 Te T2 (M= 1.19; AS= 0.19); t=
2.35, p=0.01, d=0.86.

- acomparavalorile Iv pentru S2, inainte (S2_Iv_T1) si la finalul mezociclului I (S2_
Iv_T2) in Tabelul 22. Nu s-a identificat o diferenta semnificativa statistic intre
valorile S2_ Iv_T1 (M= 961,65; AS=210,97) si S2_ Iv T2 (M= 1003,66; AS=
121.01); t=0.57, p= 0.58, d= 0.16.

- acompara valorile lap pentru S2, inainte (S2_Iap T1) si la finalul mezociclului I
(S2_lap_T2) in Tabelul 22. S-a identificat o diferenta semnificativa statistic intre
valorile S2_ lap_T1 (M= 22.63; AS=29.59)si S2_lap T2 (M= 16.68; AS=8.09);
t=-2.72, p= 0.05, d=-0.48.

- acompara valorile CF pentru S2, Tnainte (S2_ CF _T1) la finalul mezociclului 1
(S2_ CF_T2) in Tabelul 22. S-a identificat o diferenta semnificativa statistic intre
valorile S2_CF_T1 (M= 1696.57; AS=554.83)si S2_CF T2 (M= 2770.50; AS=
1323.43); t=2.91, p=0.01, d=0.81.

8.9.2. Rezultatele Tnregistrate la finalul mezociclului 11

Tabel 4.
Compararea mediilor la variabilele DR, Te, lv, lap, CF, pentru S2 (mezociclul 2)

Test Sig Marimea
Variabile U.M. Media N 2%  Shapiro- t df (- Erecwlu
Standard - : (Cohen’s
Wilk tailed) d)
S2 DR T2 " 320 13 154 0.11
S2 DR T3 . 356 13 141 0gp 04 12 063 014
S2 Te T2 s 1.19 13 0.19 0.81
_Te_ 126 12 023  -0.35
2 Te T3 s 112 13 021 0.44

S2 Ilv_T2 N*s 1003.66 13 121.01 0.44 314 12 0.01 -0.87



S2 Iv_T3

S2 lap T2
S2_lap_T3
S2 CF_T2
S2 CF_T3

N*s 86641 13 16496  0.32
N*s 16.68 13  8.09 0.14
N*s 1472 13 1522 1y 008 12 084 002

(109)*N*m 258234 13 121584 o4p 24 12 082 007

Nota: S2 = Saritura cu pirueta de pe loc; DR = Deplasare radiald;Te= Timpul de executie;
Iv = Impulsul pe verticald; Iap = Impulsul anterior-posterior; CF = Cuplul de forte; T1 = Testarea 1; T2 =Testarea 2;
r = radiani; s = secunde; N*s = Newton/secunda;

S-a efectuat un test t pe perechi pentru:

a compara valorile DR pentru S2, nainte (S2_DR_T2) la finalul mezociclului Il
(S2_DR_T3) in Tabelul 26. Nu s-a identificat o diferenta semnificativa statistic
intre valorile S2_DR_T2 (M= 3.20; AS=1.54)si S2 DR T3 (M= 3.56; AS=1.41);
t=0.49, p=0.63, d=0.14.

a compara valorile Te pentru S2, Tnainte (S2_Te_T2) la finalul mezociclului 11
(S2_Te_T3)in Tabelul 26. Nu s-a identificat o diferenta semnificativa statistic intre
valorile S2_Te T2 (M= 1.19; AS=0.19) si S2_Te T3 (M= 1.12; AS=0.21); t= -
1.26, p=0.35, d=-0.35.

a compara valorile Iv pentru S2, Tnainte (S2_Iv_T2) la finalul mezociclului 11
(S2_Iv_T3) in Tabelul 26. S-a identificat o diferenta semnificativa statistic intre
valorile S2_Iv_T2 (M= 1003.66; AS= 121.01) si S2 Iv_T3 (M= 866.41; AS=
164.96); t=-3.14, p=0.01, d=-0.87.

a compara valorile lap pentru S2, nainte (S2_lap_T2) la finalul mezociclului 11
(S2_lap_T3) in Tabelul 26. Nu s-a identificat o diferentda semnificativa statistic
intre valorile S2_lap_T2 (M= 16.68; AS= 8.09) si S2 Iap T3 (M= 14.72; AS=
15.22); t=-0.08, p=0.94, d=-0.02.

a compara valorile CF pentru S2, inainte (S2_CF_T2) la finalul mezociclului 11
(S2_CF_T3)in Tabelul 26. Nu s-a identificat o diferenta semnificativa statistic intre
valorile S2_CF_T2 (M= 2770.50; AS= 1323.43) si S2_CF_T3 (M= 2582.34; AS=
1215.84); t= 0.24, p= 0.82, d= 0.07.



8.9.3 Rezultatele inregistrate la finalul mezociclului 111

Tabel 5.
Compararea mediilor la variabilele DR, Te, lv, lap, CF, pentru S2 (mezociclul 3)

Test Sig Marimea

Variabile UM. Media N 2% Shapio- t df (20 Crecwlul
Standard X : (Cohen’s

Wilk tailed) d)

S2 DR T 3% 3 o o 0012 0% oo
rE o m R g
DR ELDEE 0 woe om
SR W oumom B2 L,
SLCFTe (o 267900 15 13es 013 O 12 074 010

Nota: S2 = Saritura cu pirueta de pe loc; DR = Deplasare radiald;Te= Timpul de executie;
Iv = Impulsul pe verticald; lap = Impulsul anterior-posterior; CF = Cuplul de forte; T3 =Testarea 3; T4 =Testarea 4; r
= radiani; s = secunde; N*s = Newton/secunda

S-a efectuat un test t pe perechi pentru:

- acompara valorile DR pentru S2, Thainte (S2_DR_T3) la finalul mezociclului Ill
(S2_DR_T4) in Tabelul 30. Nu s-a identificat o diferenta semnificativa statistic
intre valorile S2_DR_T3 (M=3.56; AS=1.41) si S2_ DR_T4 (M=3.55; AS=0.88);
t=-0.03, p=0.98, d=-0.01.

- a compara valorile Te pentru S2, Tnainte (S2_Te_T3) la finalul mezociclului Il
(S2_Te_T4)in Tabelul 30. Nu s-a identificat o diferenta semnificativa statistic intre
valorile S2_Te T3 (M= 1.12; AS= 0.21) si S2_Te T4 (M= 1.16; AS= 0.17); t= -
0.50, p=0.63, d=0.14.

- a compara valorile Iv pentru S2, Tnainte (S2_Iv_T3) la finalul mezociclului Il
(S2_Iv_T4) in Tabelul 30. Nu s-a identificat o diferenta semnificativa statistic intre
valorile S2_Iv_T3 (M= 866.41; AS= 164.96) si S2 Iv_T4 (M= 923.79; AS=
166.54); t=0.84, p= 0.42, d= 0.23.

- acompara valorile lap pentru S2, inainte (S2_lap_T3) la finalul mezociclului Il

(S2_lap_T4) in Tabelul 30. Nu s-a identificat o diferentd semnificativa statistic



intre valorile S2_lap_T3 (M= 14.72; AS= 15.22) si S2 _lap T4 (M= 14.29; AS=
9.39); t=-0.42, p=0.68, d=-0.12.

- acompara valorile CF pentru S2, Tnainte (S2_CF_T3) la finalul mezociclului 11l
(S2_CF_T4)in Tabelul 30. Nu s-a identificat o diferenta semnificativa statistic intre
valorile S2_CF_T3 (M= 2582.34; AS= 1215.84) si S2_CF_T4 (M= 2679.20; AS=
1386.48); t=-0.34, p= 0.74, d=-0.10.

8.10 Discutii
8.10.1 Discutii pe baza rezultatelor obtinute in mezociclul 1

Rezultatele obtinute in mezociclul I ne-au aratat diferente semnificativ statistice pentru
parametrii efectuarii procedeului tehnic fara elan (S2), Iap (p= 0.05), CF (p= 0.01), Te (p=0.01),
iar In ceea ce priveste realizarea procedeului tehnic complet — cu elan (S3) am gasit diferente
semnificative statistic la parametrii Te (p=0.01), Iv (p=0.03), CF (p=0.01).

In aceasta prima etapa a cercetarii s-a urmarit imbunititirea tehnicii de aruncarea la poarti
din piruetd a jucdtoarelor de handbal prin diferite mijloace si metode implementate in

antrenamentul sportiv.

8.10.2 Discutii pe baza rezultatelor obtinute in mezociclul 11

Rezultatele obtinute in mezociclul II ne-au ardtat diferente semnificative statistic pentru
parametrii de la realizarea procedeului tehnic fara elan (S2), Iv (p= 0.05), Fa (p= 0.05), La (p=
0.00), Pa(p=0.01) iar in ceea ce priveste realizarea procedeului tehnic complet — cu elan (S3) s-
au gasit diferente semnificativ statistic la parametrii La (p= 0.00), P (p=0.03), Pa (p= 0.03).

In acest mezociclu, a pregitirii fizice generale, am utilizat pentru cresterea fortei explozive
mijloace pliometrice (Anexa 1). Literatura de specialitate a scos In evidentd efecte pozitive a
acestor mijloace implementate in pregatirea sportivilor (Markovici, 2007, Asadi et al., 2012; Saez
de Villareal et al., 2013).

8.10.3 Discutii pe baza rezultatelor obtinute in mezociclul ITI

Rezultatele obtinute in mezociclul 1II ne-au aratat diferente semnificative statistic pentru
parametrii de la realizarea procedeului tehnic fara elan (S2), Fa (p= 0.05), La (p= 0.00), Pa (p=
0.01), iar la realizarea procedeului tehnic cu elan (S3), La (p=0.00), P1(p= 0.03),Pa (p= 0.03).



In acest mezociclu s-a mentinut forma sportiva, avand loc meciuri de pregitire si

participarea la Campionatul National de Beach Handball pentru junioare.

Toti parametrii enumerati — forta de amortizare, lucru mecanic de amortizare, puterea de

Tmpingere, puterea de amortizare - cu diferente semnificativ statistice pentru ambele sarituri, S2 si

S3, au prezentat o crestere de la o masuratoare (T3) la alta (T4) la finalul mezociclului I11.

8.11 Concluzii

In urma rezultatelor obtinute in cadrul cercetdrii efectuate am desprins urmadtoarele

concluzii:
1.

3.

In urma analizei rezultatelor la masuritorile efectuate in mezociclul I se confirma
ipoteza de cercetare numarul 1, alegerea exercitiilor din programul de pregatire
contribuind la Tmbunatatirea tehnicii de aruncare la poartd din piruetd, argumentata
prin valorile crescute de la masuratoarea finald a variabilelor: impulsul anterior-
posterior, impulsul pe verticald, cuplul de forte, lucrul mecanic la impingere si a
timpului de executie.

Rezultatele Inregistrate la finalul mezociclului I indicd modificarea variabilelor forta,
impuls pe verticald, forta de amortizare, puterea de impingere si puterea de amortizare
la subiectii cercetarii, relevandu-se scaderea valorilor acestora, dar si lipsa de
modificari la variabilele deplasarea radiala, timpul de executie, impulsul anterior-
posterior si cuplul de forte. Astfel ipoteza nr. 2 se confirma partial.

Nivelul parametrilor masurati in finalul mezociclului III, au scos in evidenta diferente
in ceea ce priveste executarea procedeului tehnic privind cele doua sarituri — cu elan
sau fara elan. Cresterea valorilor medii ale parametrilor de fortd, precum forta de
amortizare, puterea de Tmpingere si puterea de amortizare, ne-au aratat Insusirea corecta
si eficientd a procedeului tehnic de aruncare la poarta cu elan (S3), ceea ce inseamna
ca subiectii executd cu usurintd procedeul tehnic in conditiile de joc (global) si nu

analitic (ca in cazul S2). Astfel, se confirma ipoteza de cercetare numarul 3.



Capitolul 9. Studiul IV - Analiza statistica privind ponderea si eficienta

aruncarilor la poarta la echipe participante la Campionatul National de
Beach Handball 2021

9.1 Scopul cercetarii

Scopul acestei cercetdri a fost de a investiga procedeele tehnice de aruncare la poartd
utilizate de echipele participante si eficienta acestora in cadrul CN BH din anul 2021. Pe langa
acest aspect, am vrut sa observam inclusiv evolutia echipei CSS Viitorul Cluj, in ceea ce priveste
finalizarea la poarta a atacurilor, la competitia amicala din anul 2020 comparativ cu evolutia la

Campionatele nationale din anul 2021.

9.2 Obiectivele cercetarii

e Analiza ponderii si eficientei aruncdrilor fiecarei echipe aflate pe podiumul
Campionatului National de Beach Handball pentru junioare I din anul 2021;

e Identificarea nivelului de performantd a echipei CSS Viitorul Cluj la Campionatul
National de Beach Handball din anul 2021, dar si de la competitia amicald de beach

handball din anul 2020.

9.3 Organizarea cercetarii

Pe parcursul Campionatului National de Beach Handball pentru Junioare I din anul 2021,
dar si a competitiei amicale desfasurate in anul 2020, s-au completat fise de observatie care au

continut numarul tuturor procedeelor de aruncare (aruncare si gol) (Studiul | — Partea a I1-a).

9.4 Rezultate

Ponderea si eficienta aruncarilor la poartd, dar si a golurilor marcate, au fost analizate
statistic Tn urma mediilor obtinute pentru fiecare meci. Ponderea ne arata cate aruncdri a avut
fiecare echipa si cate goluri marcate, iar eficienta cite puncte castigate din numarul total de
aruncari avut de fiecare echipa.

Potrivit Tabelului 34, echipa CSS Viitorul Cluj-Napoca, din care faceau parte subiectii
studiului nostru, a avut la CN 2021 un total 148 de aruncari la poarta de doud puncte, comparativ

cu echipele clasate pe locurile doi si trei (112 respectiv 117 aruncéri), numarul de goluri inscrise



fiind mult mai mare — 138 pentru CSS Viitorul, 69 pentru CS Ghimbayv si 89 pentru CSS Constanta.
Ca urmare, numarul de puncte obtinute de echipa din Cluj este mult mai mare. Acest lucru ne arata
ca eficienta aruncarilor la poartd de doud puncta a fost mai buna pentru CSS Viitorul, desi echipa

a avut cu un meci mai putin decéat celelalte echipe.

Tabel 6.
Numarul de aruncari si goluri marcate de echipele incluse 1n studiu
Anul Echipe N Total Aruncari Aruncari 2 Aruncari 1
aruncari pirueta puncte punct

Tnc. Gol. Inc. Gol. Inc. Gol. inc. Gol.

2020 CSS Viitorul Cluj 173 158 114 97 48 35 11 9

161 150 125 115 23 23 13 12
203 148 45 26 67 43 91 79
176 139 24 12 93 77 59 50

CSS Viitorul Cluj (1)
2021 CS Ghimbav (1)
CSS Constanta (III)

~N ~N o

Tabel 7.
Analiza statistica a datelor pentru aruncarea la poarta din pirueta a echipelor clasate pe primele 3
locuri la Campionatul National de beach handball din anul 2021

Variabila Anul N Min. Max. Media Ab. Variatia
Standard ’
|_Pir % 2021 6 8235 100.00 92.01 6.13 37.63
|_Pir_Ar 2021 6 17.00 26.00 20.83 3.25 10.56
| Pir G 2021 6 14.00 23.00 19.16 3.06 9.36
Il_Pir % 2021 7 50.00 62.50 57.52 4.29 18.39

Il_Pir_Ar 2021 7 6.00 45.00 12.86 14.21 201.81
Il_Pir G 2021 7 3.00 26.00 7.43 8.22 67.62

Il_Pir % 2021 7 40.00 100.00 54.69 20.40 416.12
I11_Pir_Ar 2021 7 2.00 24.00 6.86 7.84 61.48
I1l_Pir G 2021 7 1.00 12.00 3.43 3.87 14.95

Nota: Pir = Piruetd; Ar = Aruncare; % = Procentaj, G = gol.
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Grafic 1. Utilizarea aruncarilor la poarta din piruetd la CN BH 2021 de echipele analizate

Echipa care a terminat pe locul I la editia campionatului national de beach handbdall la
nivel de junioare I din anul 2021, CSS Viitorul Cluj, a avut procentajul finalizarii la poartd prin
procedeul tehnic de aruncare la poarta din pirueta de 92,01% (AS= 5.60), cu un total de 125 de
aruncari la poarta si 115 goluri marcate, obtindnd 230 de puncte (Graficele 1 si 2). Echipa de pe
locul II, CS Ghimbav, a avut procentajul finalizarii la poartd din procedeul de aruncare la poarta
din pirueta de 57,52% (AS=4.29), cu un total de 45 de aruncari la poartd si 26 de goluri marcate,
obtindnd 52 de puncte. CSS Constanta, echipa de pe locul III, a avut procentajul finalizarii la
poartd din acelasi procedeu tehnic de aruncare la poarta de 54,69% (AS= 20.40), cu un total de 24

de aruncari la poarta si 12 goluri marcate, obtindnd 24 de puncte (Tabelul 35).

Tabel 8.
Analiza statistica privind eficienta punctelor castigate din piruetd de echipele clasate pe primele
3 locuri la campionatul national de beach handball din anul 2021

Echipa Anul N Min. Max. Media AD- Variatia
Standard

|_Ef Pir 2021 6 63.64 83.33 74.38 7.23 52.25

Il_Ef Pir 2021 7 1250 20.41 16.55 2.89 8.38

I1_Ef Pir 2021 7 4.08 11.11 8.18 2.89 8.37

Nota: Ef = Eficienta; Pir = pirueta

Echipa CSS Viitorul Cluj (I), a avut eficienta punctelor castigate din aruncarea la poarta

din piruetd de 74,38% (AS= 7.23), echipa CS Ghimbav a avut eficienta punctelor castigate din



acelasi procedeu tehnic de aruncare la poarta de 16,55% (AS= 2.89), iar echipa CSS Constanta a
avut eficienta punctelor castigate de 8,18% (AS= 2.89) (Tabel 38).

74.38%
80.00%
60.00%
40.00% 16.55%
8.18%
0.00%
CSS Viitorul Ghimbav CSS Constanta

Cluj

Grafic 2. Eficienta punctelor castigate din aruncarea la poarta din pirueta la CN BH 2021

Din datele obtinute, putem observa faptul ca eficienta aruncarilor la poarta din pirueta a
echipei CSS Viitorul Cluj este mai mare comparativ cu echipele de pe locul II si locul 111, actiunile
de atac ale echipei de pe primul loc finalizandu-se, in mod special prin aruncarile la poarta din

pirueta.

9.5 Discutii

In literatura de specialitate, tema aruncirilor la poarti si a eficientei acestora in jocul de

beach handball este de actualitate, existind numeroase analize recente realizate la competitii
majore.
Diferenta dintre echipele castigitoare si cele pierzdtoare o face modalitatea prin care fiecare
echipa, sau fiecare jucitor, alege si finalizeze atacul. In jocul de beach handball, aruncarea la
poartd din pirueta este valorificatd cu 2 puncte la marcarea unui gol, Morillo (2009) precizand ca
pe cat de spectaculos este acest procedeu tehnic de aruncare la poarta, pe atat de important este pe
parcursul unui meci.

In ceea ce priveste utilizarea procedeelor de aruncare la poarti de catre primele 3 echipe,
pe parcursul campionatului national de beach handball, editia 2021, a situatiile Intalnite au fost
diferite. Echipa CSS Viitorul Cluj a avut cele mai multe actiuni de atac incheiate din aruncarile la
poartd din pirueta, cu un procentaj de reusita a acestora de 92,01%. Celelalte echipe, clasate pe

locurile 2 si 3 sau axat in general pe marcarea golurilor de catre jucatorul specialist (aruncari



simple, dar valorificate cu 2 puncte), dar si pe aruncdrile la poarta de 1 punct (aruncdrile clasice

din jocul de handbal).
9.6 Concluzii

Prin analiza datelor obtinute dupad Campionatul National de Beach Handball pentru
junioare I din anul 2021, am putut observa o abordare diferitd a echipelor de pe locurile 1-3 n ceea
ce priveste finalizarea fiecarui atac in meciurile disputate.

Echipa CSS Viitorul Cluj a avut ponderea aruncarilor la poarta din piruetd de 92,01%,
comparativ cu echipa CS Ghimbav (57,52%) si CSS Constanta (54,69%). Avand in vedere acest
aspect, conform studiului I din partea a Ill-a a lucrarii, echipa CSS Viitorul Cluj a abordat un
model de joc in faza de atac axat pe aruncarile la poarta din piruetd, un factor care conditioneaza
performanta sportiva in jocul de beach handball, eficienta acesteia din procedeul de aruncare la
poarta din pirueta fiind de 74,38%.

In concluzie, consideram ca echipa CSS Viitorul Cluj, in urma programului implementat
in cadrul planului anual de pregatire, si-a Tmbunatitit eficienta aruncarilor la poarta din pirueta,
care a dus la obtinerea performantei sportive prin castigarea Campionatului National de Beach

Handball pentru junioare I din anul 2021.



Capitolul 10. Concluziile tezei de doctorat

Datele culese din literatura de specialitate ne-au ajutat sa conturam tendintele jocului de
beach handball actual, expuse de catre specialisti atat prin datele calitative, cat si prin cele
cantitative, reusind astfel sa credm conTetul propice de pornire a unei noi cercetari.

Nivelul ridicat al performantelor obtinute de catre echipele reprezentative ale altor tari la
Campionatele Europene de Beach Handball din anii 2019 si 2021 si performantele scazute ale
echipei Romaéniei la nivelul echipei Ul7, obligd atat sportivii cat si specialistii romani, la o
pregatire adecvatd, in concordantd cu cerintele antrenamentului sportiv in vederea obtinerii
performantei sportive, dar si la revizuirea abordarii jocului de beach handball, mai ales 1n ceea ce
privesc actiunile de finalizare a atacurilor si modalitatea prin care acestea se realizeaza.

Prin analiza aruncarii la poartd din piruetd, realizatd cu ajutorul soft-ului de analiza a
inregistrarilor video Kinovea, au fost descrise miscarile, segmentele si grupele musculare
implicate, argumente importante in crearea unei idei de cum ar trebui sa se execute o aruncare la
poarta din piruetd, astfel putandu-se preveni inclusiv aparitia unor accidentari cauzate de eventuale
executii gresite, dar si sd8 aducem Tmbundtatiri atunci cand este necesar.

Cele 3 mezocicluri de pregatire au avut ca scop principal imbunatitirea executiilor
procedeului tehnic de aruncare la poartd din piruetd, fiecare avand obiective specifice
(imbunatatirea tehnicii — mezociclul 1; modificarea variabilelor fortei explozive — mezociclul 2;
mentinerea formei sportive — mezociclul 3). Mijloacele si metodele de pregatire au fost alese si
aplicate, acestea imbunatatind tehnica de aruncare la poarta din piruetd a jucatoarelor de beach
handball, cat si a fortei dezvoltate la nivelul solului. Metoda pliometrica, utilizatd in mezociclul 2
de pregatire, nu a adus Tmbunatatiri asupra fortei explozive.

Datele obtinute prin participarea la competitiile amicale (2020) si oficiale ale echipei CSS
Viitorul Cluj, au scos in evidenta modelul de joc al acesteia, diferit fatd de ale celorlalte echipe
participante, alegand finalizarea atacurilor prin aruncarile la poarta din piruetd, care poate fi un

factor determinant al castigarii unor meciuri sau chiar a unor competitii.



Limitele cercetarii si contributii originale

Participarea la competitii de beach handball pentru junioare |, ne-a oferit posibilitatea de a
verifica eficienta programului de interventie, impactul acestuia asupra tehnicii de aruncare la
poartd din piruetd, cat si a efectului asupra fortelor la sol dezvoltate de catre subiectii cercetarii.

Consideram ca aceasta cercetare prezinta o serie de limite, printre care amintim:

1. Lipsa grupei control, care ar fi putut sa ne ofere date comparative cu subiectii acestei

cercetari atat in ceea ce priveste cresterea fortelor la sol, cat si eficienta aruncarilor la
poarta din pirueta in cadrul competitiilor de beach handball pentru junioare I;

2. Numarul mic de subiecti inclusi in cercetare;

3. Perioada scurta de timp de aplicare a programului de interventie.

Originalitatea acestei lucrari constd in faptul ca pentru prima data la noi in tara, dupa
parerea noastra, s-au analizat aruncarile la poartd din jocul de beach handball, in special a celor
recompensate cu 2 puncte, precum si eficienta acestora.

Un alt aspect al originalitatii lucrarii, consideram ca il reprezinta, elaborarea si aplicarea
unui program de pregdatire in vederea invatarii si eficientizarii aruncarii la poartd din pirueta a
jucdtoarelor de beach handball, dar si utilizarea platformei de fortda AMTI, care ne-a oferit date
despre fiecare saritura efectuata (cu elan sau fara elan), scotdndu-se in evidenta lipsurile constatate
la fiecare dintre subiectii participanti la studiu. Aceste aspecte au contribuit, dupa parerea noastra,

n dezvoltarea fortelor la sol la subiectii cercetarii noastre.
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