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PARTEA |
CAPITOLUL I. INTRODUCERE

1.1 Importanta si actualitatea temei

Jocul de handbal este un sport in care se intalnesc doua echipe care efectueaza actiuni
individuale si de grup pentru a inscrie un gol si pentru a impiedica adversarul sa marcheze pe
durata a doua reprize de cate 30 minute fiecare (Lamas et al., 2014; Michalsik, 2018; Wagner
etal.,, 2014).

Intensitatea jocului a crescut datoritd modificarilor din regulamentul de joc si handbalul
a devenit un sport foarte dinamic si rapid ce produce mult spectacol in arena sportiva.

Extinderea perioadei competitionale a condus la cresterea numarului de meciuri, iar
pregatirea fizicd a sportivilor trebuie sa fie la un nivel superior pentru a putea sa performeze in
competitiile nationale si internationale atit cu echipa de club, cat si cu echipa nationala.

Realizarea unor actiuni de succes in ambele faze ale jocului impune ca jucatorii sa aiba
un nivel superior de pregatire in ceea ce priveste viteza, forta, rezistenta, abilitatile de
coordonare, capacitatea de lucru anaeroba, precum si puterea si rezistenta acroba (Michalsik,
2018).

Succesul unei echipe depinde si de selectarea jucatorilor potriviti din punct de vedere
fizic pentru pozitiile de joc, dar si de dezvoltarea unei abordari tactice care sa se potriveasca
punctelor forte ale jucatorilor disponibili (Weber & Wegner, 2016).

Atingerea performantei in acest sport este conditionatd, in primul rand, de nivelul si
calitatea pregatirii fizice a sportivilor (Bompa & Haff, 2014; Dragnea et al., 2006; Foretic et
al., 2021; Ghermanescu et al., 1983; Michalsik, 2017).

Pregétirea unui sportiv este determinatd de dezvoltarea calitatilor motrice, a abilitatilor
mentale si a modului in care face fata oboselii. Mijlocul prin care toate acestea pot fi realizate
este instrumentul denumit plan de antrenament periodizat (Bompa, 2013).

Periodizarea antrenamentelor Tncepe cu obiective generale stabilite Tn planul de
antrenamente multi-anual sau anual. Planul anual stabileste traseul general pentru un an de
pregatire, in timp ce celelalte cicluri stabilesc mijloacele, metodele si modurile utilizate pentru
a ajunge la obiectivele competitive primare (Haff et al., 2016).

Pregatirea periodizatd trebuie sda optimizeze diferiti factori care influenteaza
caracteristicile fizice, tehnice, tactice si psiho-sociale ale jucatorilor pentru a obtine

performanta (COté & Gilbert, 2009). Intelegerea solicitirilor fizice este esentiali pentru a



optimiza pregatirea fizicd si pentru a minimiza aparitia oboselii si riscul de accidentare
(Karcher & Buchheit, 2014b).

Antrenorii trebuie sd tind cont de profilul sportivului, contextul in care acesta se
antreneaza si sarcinile care trebuie indeplinite (Gambetta, 2007; Issurin, 2010; Kiely, 2011;
Lyle et al., 2010; Plisk & Stone, 2003; Smith, 2003; Turner, 2011).

Principalele tendinte in handbalul mondial si european se dezvolta si se raspandesc in
mod sistematic si in pregatirea juniorilor (Solovey et al., 2020).

Una dintre cele mai importante conditii pentru ca o tranzitie de la juniori la seniori sa fie
de succes este ca jucdtorii sd poate face fatd din punct de vedere fizic in contactul cu adversarii
adulti (Pehrson et al., 2017).

Tendinta actuald a cercetarii in tranzitie este spre contextualizarea studiilor prin
pozitionarea clara a participantilor in mediul lor sportiv si cultural (Stambulova et al., 2017;
Stambulova & Ryba, 2014). Conditiile, caracteristicile de mediu si cele individuale au un rol
determinant in realizarea cu succes a dezvoltarii traiectoriei sportive si, implicit, a tranzitiilor
care intervin 1n traseul sportivilor spre un nivel de elitd (Savage et al., 2017).

Tranzitia de la juniori la seniori un proces foarte dificil cu un numér mare de sportivi care
abandoneza cariera sportiva, iar statistica indica cd doar o treime dintre ei reusesc sa finalizeze
aceastd etapa cu succes (Franck, Stambulova, & lIvarsson, 2016; Franck, Stambulova, &
Weibull, 2016; Gullich et al., 2023).

Henriksen (2010) pune un accent important pe analiza mediului sportiv care ofera
informatii valoroase pentru extinderea cunostintelor in ceea ce priveste dezvoltarea
potentialului sportiv.

Campionatul feminin din Romania la nivel de senioare este cotat ca fiind al doilea cel
mai puternic campionat european, iar cel masculin este, de asemenea, considerat unul puternic.
La o analiza mai atentd a fenomenului handbalistic national, ne atrage atentia numarul mare de
jucatori straini care evolueaza in campionatele interne. Este o realitate ca jucatorii juniori nu
reusesc, la inceputul procesului de tranzitie spre seniorat, sa faca fata cerintelor competitionale.

Statistica ultimilor ani prezinta un numar extrem de mic al jucatorilor juniori care reusesc
sa performeze la nivel de seniori in campionatul intern (Caba, 2017; Federatia Romana de
Handbal, 2021).



1.2 Motivarea temei alese

Preocuparea pentru studierea acestei teme a aparut atat din calitatea de fosta jucdtoare de
handbal care a trecut prin toate etapele unui proces de tranzitie, dar si din calitatea de observator
si iubitor al handbalului din Romania.

Existd o neconcordanta intre rezultatele extraordinare obtinute de loturile nationale de
juniori si tineret si rezultatele dezamagitoare ale echipelor nationale de seniori.

Un aspect care atrage atentia este ca acei jucatori tineri cu rezultate la Campionate
Europene si Mondiale ajung sa se piardad pe traseul spre seniorat. Un alt fenomen intalnit in
campionatele interne este prezenta din ce in ce mai mare a jucatorilor straini.

Rezultatele foarte bune obtinute de loturile nationale de tineret si juniori in competitiile
oficiale intaresc faptul cd in aceasta tara exista un mare potential pentru a forma jucdtori adulti
de elitd. Cu toate acestea, foarte multi jucdtori tineri care aveau toate sansele sa devind mari
jucatori au esuat si chiar au abandonat activitatea sportiva de mare performanta.

Nevalorificarea tinerelor talente si bagajul fizic si tehnico-tactic insuficient din perioada
junioratului sunt unele din principalele motive pentru care cluburile opteaza pentru jucatori
deja formati in strdindtate. O alta situatie care poate fi consideratd un obstacol in acest proces
este faptul ca nu existd o strategie nationald clard pentru toate nivelurile plecand de la echipele
nationale si apoi, ierarhic, si pentru celelalte categorii.

Jucatorul care promoveaza la o echipa de seniori, trebuie sa fie foarte bine pregatit atat
pe plan fizic, tehnico-tactic, dar si psihologic pentru a face fata noilor cerinte.

Din punct de vedere fizic, jucatorii de elitd din handbalul mondial au un anumit profil
fizic care i1 ajuta sa performeze la cel mai Inalt nivel si In competitii simultane, atat cu echipa
de club, cat si cu echipa nationala.

Lipsa cercetarii obiective a temei in spatiul roméanesc a creat o confuzie printre ,,actorii”
din lumea handbalului, solutiile fiind exprimate sub forma unor opinii subiective, care nu au
reusit sa furnizeze un tablou complet al acestui proces.

De asemenea, din cauza lipsei unei viziuni pe termen lung si a unui model de joc si de
pregdtire, obiectivele 1n etapa de juniorat sunt majoritatea de scurtd durata, de obtinerea a unor
rezultate imediate si mai putine cele de lunga durata, care sa formeze seniori pentru inalta

performanta.



SINTEZA Capitolul Il. Tranzitia jucitorilor de la juniori la seniori

Tranzitia de la juniori la seniori este un proces care implica 0 serie de cereri specifice, iar
sportivii trebuie sa apeleze la diferite strategii de adaptare pentru a reusi sa faca fata acestor
cereri (Stambulova, 2003, 2009). Tranzitiile care au loc pe parcursul carierei sportive au la
baza trei factori; acestia fac referire la domeniul de viata in care are loc tranzitia, la
predictibilitatea tranzitiei si la rezultatul ei (Stambulova et al., 2017).

Tranzitiile sunt clasificate in functie de rezultatul lor ca fiind de succes atunci cand
cerintele sunt indeplinite sau de crizd cand abordarea este ineficienta si este nevoie de 0
interventie (Stambulova, 2003).

Tranzitia la nivel profesionist intr-un sport de echipa incepe in perioada adolescentei, din
momentul in care jucatorul tanar ia primul contact cu echipa de seniori prin participarea la
pregatire si se incheie atunci cand sportivul este complet integrat in echipa. Peste 80% dintre
sportivi o descriu o adevarata criza (Stambulova et al., 2009, 2017). Junioratul este un mediu
care se concentreaza cu precadere pe dezvoltare, iar senioratul este un mediu profesional care
se axeaza aproape exclusiv pe performanta si obtinerea de rezultate (Richardson et al., 2013).

Statistica scoate in evidenta faptul ca doar o treime dintre sportivi reusesc sa parcurga cu
succes aceasta etapa (Franck, Stambulova, & Ivarsson, 2016; Franck, Stambulova, & Weibull,
2016; Gullich et al., 2023). Integrarea juniorilor in mediul seniorilor include si o introducere in
lumea adultilor, iar acest lucru vine cu o serie de asteptari si o atmosfera de echipa in care
tinerii au parte de multe feedback-uri negative din partea colegilor maturi (Hanton et al., 2005).

Perioada de tranzitie din domeniul sportiv se suprapune cu trecerea de la adolescenta la
varsta adultd tandra, motiv pentru care sportivii trec prin foarte multe stari psiho-emotionale
care au un impact major asupra stimei de sine si a propriei identitati (Brewer et al., 2000).

Provocarile intampinate in TJS sunt in mare parte cerinte de dezvoltare si performanta ca
sportivi, insa acestea includ si nevoia unui echilibru intre scoala si sport ceea ce reprezintd 0
alta sursa majora de stres (Christensen & Sgrensen, 2009; Solhaug et al., 2021; Stambulova et
al., 2020).

Solicitarile sunt foarte multe si implica cerinte pe care tinerii sportivi trebuie sd le
indeplineasca (Bruner et al., 2008; Debois et al., 2012; Wylleman & Reints, 2010). Aceste
solicitari fac parte din sfera pregatirii fizice, psihologice, sociale, dar provocarile exista si in

domeniul academic si financiar (Franck, 2018). Cerintele majore au fost identificate in planul



fizic, sportivii fiind nevoiti sd facd fatd la antrenamente si competitii la un nivel in care
solicitarile fizice sunt mult mai mari in comparatie cu nivelul inferior.

In ultimele decenii a crescut numirul cercetirilor care au studiat tranzitia in cariera
sportiva. Sunt propuse mai multe modele care au fost concepute cu scopul de a se intelege mai
bine acest fenomen dinamic si complex. Prima lucrare care studiaza tranzitia de la juniori la
seniori in functie de o structura temporala este realizata de Stambulova et al. (2017). Modelul
denumit ,,Etape ale tranzitiei de la juniori la seniori” a fost validat de Pehrson et al., (2017) si
propune patru etape in raport cu structura temporala: pregatirea, orientarea, adaptarea si
stabilizarea. Fiecare etapa sau faza are atribuitd o durati de timp in care se realizeaza. In toate
cele patru faze pot fi identificate componentele cele mai importante precum solicitarile,
resursele, barierele, strategiile de adaptare si rezultatele. Aceste variabile difera de la o etapa
la alta. Fiecare sportiv are o traiectorie individuala in acest proces, unii reusesc sa parcurga
aceste etape intr-un timp mai scurt, altii in perioade mai lungi de timp. Schimbarile de rol,
debutul si durata fiecdrei etape reprezintd caracteristicile unei tranzitii particulare. Factorii de
mediu si caracteristicile individuale ale sportivului interactioneaza cu procesul continuu de
adaptare al tranzitiei (Rosenkilde et al., 2019).

La nivel de juniori accentul se pune pe dezvoltarea individuald a sportivului, pe cand la
nivel de seniori acest aspect se schimba. Atentia se transferd asupra intregului colectiv, cu
scopul de a dezvolta o echipa de succes si nu sportivi individuali (Morris et al., 2017).

Un nivel superior al pregatirii fizice este una dintre conditiile esentiale ale unei tranzitii
de succes. Este primordial ca tinerii jucatori sa poate face fatd din punct de vedere fizic in

contact cu adversari maturi.



SINTEZA Capitolul I11 . Factorii antrenamentului Tn jocul modern de
handbal

Complexitatea sporturilor de echipa presupune o abordare care implica o responsabilitate
deosebita in pregatirea sportivilor tinand cont de progresele stiintifice si metodologice din acest
domeniu. Pentru ca sportivii sd atinga potentialul maxim, antrenorii trebuie sa cunoasca si sa
inteleagd procedeele tehnice si tactice si sa aiba cunostintd de metodele moderne de antrenare
in plan fizic si mental. O cunoastere buna si o intelegere aprofundatd a pregatirii tehnice si
tactice reprezintd o baza solida care determina creativitatea de care au nevoie antrenorii pentru
a crea un plan eficient de pregatire fizica (Bompa, 2013).

In sportul de performanti, este necesar ca sportivul si aiba capacitatea de a integra mai
multi factori dintre care unii pot fi antrenati (cei care tin de pregatirea fizicd), iar altii pot fi
invatati (tehnici si tactici). Succesul depinde de integrarea intr-un mod optim a factorilor fizici,
fiziologici, psihologici impreuna cu cei tehnici si tactici (Matveev, 1981) la cel mai inalt nivel
posibil.

Elaborarea unui plan de pregatire sportiva trebuie sa integreze aspectul fizic, tehnic,
tactic, psihologic si teoretic al antrenamentului indiferent de varsta sportivilor, nivelul de
dezvoltare sau experienta anterioara in antrenamente (Bompa & Haff, 2014).

Baza pe care se construieste planul de pregatire sportiva o reprezinta pregatirea fizica, iar
de nivelul acesteia depinde si dezvoltarea celorlalte aspecte tehnice, tactice si psihologice.
Pregétirea tehnica are la baza un nivel ridicat de pregétire fizica, iar dezvoltarea si aplicarea
procedeelor tactice este puternic interconectata de nivelul tehnicii (Haff et al., 2016). Pentru
dezvoltarea acestor factori de care depinde succesul, este nevoie ca sportivii sa treaca printr-un
proces numit antrenament sportiv. Tn viziunea lui Harre (1982), antrenamentul reprezinti
pregatirea fizica, tehnica, tacticd si psihologicd a unui sportiv.

Jocul de handbal este un sport de echipa complex in care obtinerea succesului depinde in
egalda masura de nivelul individual al jucatorilor, dar si de componentele tehnico-tactice ale
echipei si de conexiunea membrilor (Wagner et al., 2014). Factorii sociali, conditiile de mediu
si cele materiale au si ele un rol semnificativ Tn atingerea performantei in jocul modern de
handbal (Michalsik, 2004, 2015; Wagner et al., 2014).

Actiunile fizice fundamentale care caracterizeazd jocul de handbal sunt aruncarile,
sariturile, alergarile si lupta corp la corp cu adversaul (Michalsik, 2018; Ortega-Becerra et al.,
2018; Rios et al., 2021; Wagner et al., 2014).



Baza solicitarilor fizice pe care un jucator de handbal trebuie sa le indeplineasca in
timpului unui meci este asigurata de caracteristicile specifice ale sistemelor cardiovascular si
respirator, ale muschilor si ale sistemul nervos. Aceste caracteristici sunt determinate in primul
rand de factori genetici, dar pot fi in mare masura dezvoltate si prin antrenament (Michalsik,
2018). Cunoasterea cerintelor jocului din punct de vedere fizic este cel mai important aspect si
este esential in pregatirea unui program de antrenament optim (Karcher & Buchheit, 2014b).

De cele mai multe ori, pregétirea fizica este elementul care face diferenta dintre echipa
castigatoare si cea invinsa (Michalsik, 2018). Echipa cu cea mai buna conditie fizica ajunge
mai greu in starea de oboseald, iar Tn momentele importante ale unui joc sportivii au capacitatea
de a lua cele mai bune decizii pentru echipa.

Se poate afirma ca nivelul pregatirii fizice bune este ,,secretul” antrenamentului sportiv
pentru a atinge performanta (Mojoiu, 2017).

Adaptarile fiziologice dezvoltate prin intermediul unei pregatiri fizice optime constituie
baza pregatirii tehnice si tactice. Dezvoltarea unui plan de pregatire fizica trebuie sd vizeze acei

parametri care sunt determinati In atingerea performantei.



SINTEZA Capitolul IV. Periodizarea antrenamentelor

Planificarea antrenamentelor reprezintd una dintre cele mai importante responsabilitéti
pentru un antrenor (Lyle, 2002). Se recomanda ca planificarea sa inceapa prin crearea unui plan
anual care sa ofere o viziune globala pentru intregul proces de pregatire (DeWeese et al., 2015a,
2015b; Haff et al., 2016; Suchomel et al., 2018). Planul anual este documentul de planificare
care cuprinde toate antrenamentele, competitiile si pregatirea suplimentara pe parcursul unui
an de zile. Este o componenta importantd a periodizarii care imparte anul de pregatire in
perioade diferite avand fiecare obiective specifice. Acesta reprezintd fundamentul stimularii
adaptarilor fiziologice si psihologice concomitent cu gestionarea starii de oboseala, iar fiecare
sportiv sau echipa trebuie sa aiba un plan realizat intr-o maniera logica si structurat adecvat
astfel incat obiectivele propuse sa fie realizate (Bompa & Haff, 2014).

Teoria periodizarii a fost publicatd in monografia rusd de cétre Leonid Matveyev in anul
1964. Lucrarea a rezumat cele mai importante informatii despre periodizarea antrenamentelor
si a propus o abordare generald a pregatirii sportive (Matveyev, 1964).

Termenul de periodizare are mai multe definitii deoarece printre cei care au abordat acest
subiect s-a creat o confuzie, periodizarea fiind de multe ori confundati cu programarea
antrenamentelor.

Expresia ,,programarea antrenamentelor” poate fi interpretata ca micro-managementul
diferitelor faze ale antrenamentului prin modificarea numarului de seturi, repetari, volum,
incarcare, frecventa de antrenament, selectarea exercitiilor si perioade de odihna (Cunanan et
al., 2018; DeWeese et al., 2015b; Suchomel et al., 2018). Iar periodizarea poate fi considerata
ca fiind macro-managementul procesului de instruire privind planul anual (Kataoka et al.,
2021).

Cele mai studiate modele de periodizare sunt periodizarea clasica sau traditionald si
periodizarea in blocuri (Api & Arruda, 2022).

Periodizarea traditionald propune impartirea planului anual de pregatire in trei etape:
perioada pregatitoare, competitionala si de tranzitie. Literatura rusa, dar si alti autori propun ca
planul anual sa fie privit drept un macrociclu in care dezvoltarea structurilor macrociclice se
face in raport cu programul competitional si cu obiectivele stabilite. Mezociclul este folosit
pentru etapele de pregatire de 4-8 sdptdmani care are o structura generala de pregatire, iar
microciclul reprezintd cel mai mic ciclu de pregitire care constd intr-un program de 1

saptamana sau de 3-7 zile fiind cel mai important instrument functional de planificare (Dick,

2002; Kurz, 2001; Matveev, 1981; Zatsiorsky, 1995).



Incarcatura acestui model face trecerea de la volum mare si intensitate scazuti la volum
scazut si intensitate ridicata pe tot parcursul macrociclului. Aceasta relatie dintre volum si
intensitate apare si in cadrul mezociclurilor.
Periodizarea traditionald a fost o lunga perioada de timp universal acceptata ca fiind
baza pregatirii sportive n toate disciplinele si pentru sportivi care activau la orice nivel. Cu
toate ca varianta initiald a periodizarii clasice a fost modificatd de mai multe ori, evolutia
domeniului sportiv precum si contradictiile care au aparut intre ceea ce propune periodizarea
traditionala si experientele antrenorilor de top i-au determinat pe unii specialisti sa afirme ca
acest tip de periodizarea are unele limitari care sunt incompatibile cu atingerea performantei
(Bondarchuk & Yessis, 2007; Issurin, 2010; Issurin & Yessis, 2008a; Stone et al., 2021;
Verkhoshansky, 1977, 1979)
Periodizarea Tn bloc este concretizata in cicluri de antrenament de dimensiuni medii,
denumite mezocicluri-bloc care sunt mult mai concentrate, mai specializate si mai gestionabile
(Issurin, 2008b).
Limitarile si problemele pregatirii sportive care nu au putut fi solutionate prin varianta
periodizarii traditionale au stat la baza dezvoltarii unui alt tip de periodizare si anume
periodizarea n bloc.
Ideea secventierii blocului, a mezociclului a fost conceptualizata, apoi eficienta ei a fost
doveditd prin practica, iar ulterior a fost publicata (Issurin & Kaverin, 1985). Odata cu
realizarea acestui studiu in anul 1985 in care au fost inclusi sportivi de caiac-canoe, au fost
propuse trei tipuri de mezocicluri-blocuri care sunt cicluri de antrenament de dimensiuni medii:
1) mezociclul de acumulare care a fost atribuit dezvoltarii abilitatilor de baza precum
rezistenta aeroba generald, fitness-ul cardiorespirator, forta muscularda si
coordonarea generala. Acest mezociclu se caracterizeaza printr-un volum relativ
mare si o intensitate redusa a sarcinilor de lucru. Durata acestuia variaza de la 2 la
6 saptamani.

2) mezociclul de transmutare are ca scop dezvoltarea abilitatilor specifice sportului
precum rezistenta aeroba sau anaeroba, forta, tehnica si tactica specifice sportului.
Acest mezo-bloc este cel mai obositor ciclu si dureaza aproximativ 2-4 saptamani.

3) mezociclul de realizare a fost gandit ca o fazd de antrenament precompetitiva, cu
scopul principal de simulare a competitiei si recuperare activa rapida Tnainte de
competitie si are o durata de timp curpinsa intre 8-15 zile.

Periodizarea in bloc propune ca etapa de antrenament formata din cele trei mezo-blocuri

sa fie consideratd cea mai importantd componenta a periodizarii antrenamentului alternativ.



Una dintre cele mai importante critici aduse periodizarii in bloc se refera la faptul ca prin
impartirea procesului de pregatire anual In mai multe blocuri mici existd probabilitatea ca
atingerea unui nivel ridicat de fitness sa nu fie posibila (Kriger, 2016; Lyakh et al., 2014,
2015).

Pregatirea sportivd prin intermediul periodizarii traditionale vizeazd dezvoltarea mai
multor abilitati sportive de baza in perioada pregatitoare urmata de declinul acestora in perioada
competitionala, iar abilitatile specifice sportului stagneazd in perioada pregatitoare si se
dezvolta in perioada competitiei. In schimb, sistemul de periodizare in bloc care presupune
pregatirea cu mai multe varfuri, permite sportivilor sa mentind atat abilitatile de baza, cat si
cele specifice sportului intr-un interval relativ ingust pe tot parcursul campionatului (Issurin,
2010).

Cele doua modele de periodizare, traditionald si bloc, prezinta atat avantaje, dar si
limitari. Ambele tipuri de periodizare prezintd limitari pentru particularitatile jocului de
handbal din Romania la nivel de juniori I, masculin si feminin care sufera multe modificari in
timpul desfasurarii campionatului coroborate cu o structura haotica.

Astfel, 1n contextul handbalului roménesc si a campionatelor nationale desfasurate la
nivelul juniorilor, propunem periodizarea B.i.T. (Blocks in Traditional) ca o alternativa care
imbina cele doua filosofii de sistematizare a pregétirii, periodizarea traditionala si periodizarea
in bloc. Prin modelul B.i.T. urmarim sa minimizam limitarile celor doua tipuri de periodizare
si sd eficientizam pregatirea fizicd a sportivilor pentru o tranzitie de succes spre seniorat.

Rationamentul care sta la baza acestei propuneri rezulta din faptul ca:

1) periodizarea traditionala este prea rigida pentru campionatul national la juniori I
care in ultimii ani si-a tot schimbat modalitatea de desfasurare, iar meciurile nu au
o programare regulatd pe intregul an competitional,

2) periodizarea in bloc permite o concentrare pe perioade independente si autonome
indeplinind obiective restranse, in timp ce jucatorii la nivel de juniori I sunt in
perioada in care incd au nevoie de dezvoltarea mai multe abilitati fizice care
contravine principiilor ce stau la baza periodizarii in bloc.

Periodizare B.i.T. pastreaza structura etapelor de pregatire din modelul traditional care
presupune etapa pregatitoare, etapa competitionala si etapa de tranzitie.

Etapa competitionala este structuratd in blocuri in care pregatirea este organizatd si
planificatd in functie de programarea meciurilor. Aceasta programare a meciurilor difera pentru
fiecare echipa, in functie de zona geografica din care echipa face parte si de numarul echipelor

inscrise in grupa. Un alt motiv care std la baza programului nestructurat al campionatului este



faptul cd unele echipe de juniori I sunt Inscrise si in campionatul Diviziei A si atunci programul
meciurilor trebuie sd tind cont si de aceastd competitie. Deoarece unele echipele pot juca 2
meciuri in trei zile si pot avea pauza de 1 luna, programul meciurilor fiind unul neregulat,
blocurile periodizarii B.i.T. nu pot pastra cele trei mezo-blocuri specifice periodizarii in bloc,
de acumulare, transmutare si realizare.

Scopul periodizarii B.i.T. este acela de a pastra pregatirea fizica a sportivilor la un nivel
care sd le permita sa fie mereu pregétiti intr-un an competitional atat de instabil si care la final
sa le creasca sansele unei tranzitii de succes spre nivelul urmator.

In fiecare bloc se respecti principiile pregatirii sportive si anume ci pregitirea trebuie si
vizeze componentele fizice, tehnice, tactice, psihologice si teoretice ale antrenamentului. Un
aspect cu care multi antrenori se confruntd in planificarea si sistematizarea antrenamentelor
este legat de distribuirea numarului de ore pe factorii antrenamentului astfel incat sportivii sa
fie mereu pregatiti Intr-un campionat instabil, dar care sd si corespundd cerintelor impuse de
handbalul modern. Tn jocul de handbal orice actiune individuald sau colectiva se caracterizeazi
prin prezenta simultand a tuturor componentelor antrenamentului. Ponderea acestor
componente este diferitd si se stabileste in functie de varsta jucétorilor, stadiile de pregatire,
perioade si etape de lucru. Voicu (2003) si Ghermanescu et al. (1983) au propus o distribuire
procentuald a timpului dedicat acestora din care se poate observa cd nu existd un consens in
aceasta directie.

Am ales ca modelul sa fie aplicat la nivel de juniori I deoarece este perioada cea mai
aproape de tranzitie si cea mai grea din cariera unui sportiv. In aceastd perioada, majoritatea
jucatorilor trebuie sa ia decizia prin care aleg sa continue sau sa renunte la cariera sportiva.
Consideram cd un nivel ridicat al pregétirii lor poate determina o tranzitie pozitiva care este o

premisa importanta pentru o cariera sportiva de succes la nivel de seniori.



PARTEA A ll-aA

CAPITOLUL V. STUDIU CONSTATATIV PRIVIND ANALIZA PRINCIPALILOR
PARAMETRI FIZICI AI ECHIPEI ROMANIEI INREGISTRATI LA
CAMPIONATUL EUROPEAN DE HANDBAL FEMININ 2020

5.1 Introducere

Cunoasterea si intelegerea solicitdrilor fizice din timpul competitiilor oficiale este
esentiala pentru a obtine rezultate in handbalul de mare performanta (Garcia-Sanchez et al.,
2023). Fiecare post de joc are cerinte specifice, iar antrenorii trebuie sa optimizeze pregatirea
sportiva astfel incat factori diferiti sa se dezvolte pentru a produce rezultate pozitive (COté &
Gilbert, 2009; Karcher & Buchheit, 2014b; Michalsik, 2018; Wagner et al., 2014).

Interpretarea obiectiva a datelor obtinute din analiza performantelor sportive si
compararea acestora sunt esentiale in sporturile de echipa (Clemente et al., 2017; Hughes &
Franks, 2004; Kempe & Memmert, 2018; Valeria et al., 2017; Zapardiel Corteés et al., 2017).
In mediul sportiv este foarte rispanditd practica de utilizare a informatiilor preluate dintr-o

competitie care s-a incheiat cu scopul de a pregati una viitoare (McGarry et al., 2002).

5.2 Scop

Scopul acestui studiu este de a identifica care sunt parametrii de evaluare ai performantei
la cel mai Tnalt nivel si care sunt valorile inregistrate pentru echipa nationala de handbal a
Romaniei la Campionatul European de Handbal Feminin 2020.

Prin aceastd cercetare dorim sa investigdm eventualele diferente cantitative ale valorilor
pentru viteza aruncarii, viteza sprintului si inaltimea sariturii intre echipa nationald a Romaniei
si celelalte echipe participante la Campionatul European.

Obiectivul acestui studiu s-a concretizat in identificarea trendului acestor valori pentru

jucatoarele lotului national.

5.3 Subiecti
In acest studiu au fost analizate datele de la 255 de jucatoare cu varsta de 26.5+4.3 ani si
o ndltime de 176+6 cm. Dintre acestea un numar de 217 au fost jucatoare de camp si 38 au
fost portari. Echipa pe care ne-am concentrat in acest studiu a fost echipa nationala a Romaniei.
Echipa Romaniei a fost formata dintr-un total de 17 jucdtoare cu varsta de 26.7+3.8 ani
si Tnatimea de 177+4.3 cm. Dintre acestea, 3 au jucat pe postul de portar si 14 au fost jucdtoare

de camp.



5.4 Materiale si metode
Campionatul European de Handbal Feminin 2020 a avut loc in perioda 3-20 decembrie si s-a
desfasurat in Danemarca. La aceasta editie au participat 16 echipe nationale, iar Romania este
la a 13-a participare din cele 14 editii.

Studiul include datele Tnregistrate la Campionatul European de Handbal feminin 2020
pentru viteza de aruncare exprimata in kilometri pe ord (km/h), sprint exprimat in kilometri pe
ora (km/h) si indltimea sariturii expimata in centimetri (cm). Datele au fost colectate in timpul
jocului prin intermediul sistemului KINEXON. Datele au fost preluate de pe site-ul oficial al

competitiel.

5.5 Rezultate
Dupa colectarea datelor de la Campionatul European de Handbal European editia 2020
s-a efectuat prelucrarea statisticAi a acestora. Rezultatele statistici descriptive au fost

sistematizate in tabelele urmatoare.

Tabelul Nr. 1. Valorile vitezei de aruncare (km/h) pentru fiecare echipa

Loc Tara N  Amplitudinea Minimum Maximum Media ]s)tzrxllcilifrig
1 Nor Var 15 37.00 77.00 11400  98.07  8.53
2 Fra Var 15 56.00 56.00 112.00  98.13  13.11
3 Cro Var 15 32.00 80.00 11200 9327 8.0
4 Dan Var 14 30.00 78.00 108.00  94.14  11.22
5 Rus Var 15 40.00 73.00 113.00  99.67  10.67
6 Ola Var 14 46.00 60.00 106.00  93.14  12.73
7 Ger Var 14 21.00 80.00 101.00 9257  6.93
8 Mun_V.ar 13 43.00 72.00 115.00  91.69  13.24
9 Spa Var 14 59.00 60.00 119.00 9457 1439
10 Ung Var 14 33.00 81.00 114.00 9657  9.53
11 Sue Var 13 47.00 66.00 113.00  97.15  13.05
12 Rom Var 14 64.00 65.00 129.00  93.00  16.08
13 Ser Var 14 83.00 38.00 121.00  88.07  19.07
14 Pol Var 13 49.00 64.00 113.00  88.46  13.41
15 Ceh Var 12 53.00 60.00 113.00  89.00  14.68
16

Slo Var 10 53.00 61.00 114.00 90.70 17.71




La Campionatul European de Handbal Feminin 2020, echipa Romaniei a avut 0 medie a
vitezei de aruncare de 93 km/h (DS=16.08) cu o amplitudine de 64. Echipa clasata pe locul 1
a prezentat o medie de 98.07 km/h (DS=8.53) cu amplitudinea de 37. Echipa Frantei clasata pe
locul 2 are o0 medie 98.13 km/h (DS=13.11) cu o valoare a amplitudinii de 56, iar echipa de pe
locul 3 are valoarea mediei de 93.27 (DS=8.50) cu o amplitudine de 32.

Tabelul Nr. 1. Valorile sprintului (km/h) pentru fiecare echipa

Loc Tara N Amplitudinea Minimum Maximum Media ]s)te?I\;il?rig
1 Nor_Val 15 8.00 20.00 28.00 25.13 2.26
2 Fra_Val 15 5.00 23.00 28.00 26.00 1.77
3 Cro_Val 15 6.00 22.00 28.00 24.13 1.60
4 Dan V.l 14 6.00 22.00 28.00 25.14 1.61
5 Rus_Val 15 7.00 21.00 28.00 24.93 2.15
6 Ola_Val 14 8.00 21.00 29.00 25.07 2.25
7 Ger Val 14 5.00 23.00 28.00 25.07 1.33
8 Mun_Val 13 6.00 22.00 28.00 25.77 1.69
9 Spa_V.al 14 8.00 22.00 30.00 25.43 2.14
10 Ung Val 14 7.00 21.00 28.00 24.40 1.80
11 Sue V.l 13 6.00 21.00 27.00 24.79 1.85
12 Rom Val 14 7.00 22.00 29.00 24.79 1.93
13 Ser Val 14 6.00 21.00 27.00 23.71 1.77
14 Pol Val 13 7.00 21.00 28.00 24.46 2.50
15 Ceh _Val 12 10.00 21.00 31.00 25.14 2.35
16 Slo Val 10 15.00 13.00 28.00 24.15 3.63

Echipa reprezentativd a Romaniei a avut o medie a sprintului de 24.79 km/h (DS=1.93)
cu o amplitudine de 7. Echipa Norvegiei, clasatd pe locul 1, are valoare mediei pentru sprint de

25.13 km/h (DS=2.26) cu amplitudinea de 8. Reprezentanta Frantei, locul 2, are media de 26



km/h (DS=1.77) cu amplitudinea 5. Ocupanta locului 3 prezinta o valoare medie de 24.14 km/h
(DS=1.60), amplitudinea 6.

Tabelul Nr. 2. Valorile indltimii sariturii (cm) pentru fiecare echipa

Loc Tara N Amplitudinea Minimum Maximum Media ?t;:iii?ida
1 Nor Sar. 15 49.00 22.00 71.00 45.50 13.73
2 Fra Sar 15 35.00 38.00 73.00 57.64 11.74
3 Cro Sar 15 41.00 25.00 66.00 46.67 13.89
4 Dan_Sar 14 44.00 29.00 73.00 52.33 14.24
5 Rus Sar 15 42.00 22.00 64.00 45.79 13.27
6 Ola_Sar 14 52.00 18.00 70.00 45.69 14.59
7 Ger Sar 14 44.00 21.00 65.00 48.31 14.35
8 Mun_Sar 13 40.00 22.00 62.00 43.09 14.05
9 Spa Sar 14 50.00 23.00 73.00 47.79 14.96
10 Ung Sar 14 48.00 19.00 67.00 44.71 16.23
11 Sue Sar 13 46.00 22.00 68.00 44.15 15.44
12 Rom Sar 14 55.00 20.00 75.00 45.57 15.83
13 Ser Sar 14 38.00 27.00 65.00 42.00 12.74
14 Pol Sar 13 36.00 22.00 58.00 38.00 11.02
15 Ceh_Sar 12 46.00 27.00 73.00 46.62 14.50
16 Slo Sar 10 52.00 20.00 72.00 45.70 19.39

Media echipei Romaniei la indltimea sdriturii este de 45.57 cm (DS=15.83) cu o
amplitudine de 55. Valoarea mediei echipei de pe locul 1 este de 45.50 cm (DS=13.73) cu
amplitudinea 35. Reprezentanta Croatiei, locul 3, prezintd o medie a inaltimii sariturii de 46.67

cm (DS=13.89) cu o amplitudine de 41.



In urmétorul tabel vom prezenta valorile indicilor Inregistrati (viteza de aruncare, sprint,

indltimea sdriturii) pentru fiecare dintre jucatoarele echipei Romaniei.

Tabelul Nr. 3. Valorile inregistrate pentru viteza de aruncare, sprint si indltimea sariturii de
catre jucatoarele echipei Romaniei

Viteza de Viteza de Iniltimea
Nr. Crt. Nume Prenume aruncare alergare sariturii
(Km/h) (Km/h) (cm)
1 DINCA Elena 84 29 75
2 SUBTIRICA IOVANESCU Alexandra 65 24 22
3 BUCESCHI Eliza 97 23 37
4 NEAGU Cristina 129 24 70
5 TICU Ana 77 23 35
6 LASLO Cristina 105 25 58
7 POPA Andreea 87 24 48
8 POPA Laura 112 27 46
9 POLOCOSER Anca 103 25 58
10 SERAFICEANU Sonia 93 27 42
11 IUGANU Ana 81 26 47
12 SAVU Ana 98 22 42
13 DINDILIGAN Alexandra 87 25 20
14 OSTASE Lorena 84 23 28

5.6 Discutii

Datele parametrilor fizici au fost inregistrate, In premierd la o astfel de competitie
feminind, n timpul meciului. De aceea este foarte greu sa comparam rezultatele obtiunute in
acest studiu cu alte rezultate deoarece celelalte studii au fost realizate Tn conditii de
antrenament, prestabilite.

La aceasta editie, reprezentativa nationala s-a clasat pe locul 12, printre cele mai slabe
rezultate obtinute in palmares la aceastd competitie.

Un obiectiv al acestui studiu s-a concretizat in identificarea trendului valorilor indicilor
pentru viteza aruncarii, sprintului si Tndltimea sariturii ai echipei Romaniei intre jucatoarele
componente a acesteia.

Pentru primul parametru fizic analizat, viteza de aruncare, se poate observa ca doar patru
jucdtoare au valorile peste 100 km/h. Diferenta dintre valoarea maxima si minima este dubla,
iar acest lucru arata ca valorile echipei nu sunt omogene si ca plaja valorilor este foarte mare.

Pentru sprint, cele mai multe valori sunt mai apropiate de valoarea minima decat de cea
maxima. Valorile Inregistrate pentru Indltimea sdriturii ne arata, din nou, ca diferentele dintre
valorile maxime si valorile minime sunt mari. Valoarea mediei este crescuta datoritd faptului

cd o jucatoare a Romaniei are valoarea maxima a competitiei. De asemenea se poate observa



ca sportiva desemnata de mai multe ori cea ,,mai buna jucatoare a lumii” are inregistratd a doua
valoare mare a echipei pentru indltimea sariturii. Urmatoarea valoare din cadrul echipei este cu
12 cm mai micad decat a doua cea mai buna sariturd. Este o diferentd mare intre primele doua

cele mai mari valori si restul echipei.

5.7 Concluzii

Jucatoarele tinere, din noua generatie a echipei Romaniei prezinta valori care tind spre
valorile minime atét ale echipei, cét si ale competitiei. Clasarea Romaniei pe ultimele locuri si
faptul ca noua generatie de jucatoare nu reuseste sa mentind nivelul echipei si sd sustina
performentele echipei ridica o problema care tine de pregatirea generala a unui sportiv Tnainte
sa ajunga la echipa nationala.

Rezultatele obtinute de echipa nationald de handbal feminin in ultimii ani ne arata ca
existd un trend descendent al performantelor la marile competitii europene si mondiale.
Cauzele care au condus la aceste rezultate sunt multiple, insa clasarea Romaniei pe ultimele
locuri la editia Campionatului European 2020 indica faptul cd noua generatie de jucdtoare nu

reuseste sa mentind un nivel ridicat al performantelor echipei.



CAPITOLUL VI. STUDIU PILOT PRIVIND EFICIENTA SENZORULUI MBIENT
LAB PENTRU MASURAREA ACCELERATIEI BRATULUI DE ARUNCARE

6.1. Introducere

Pentru ca o aruncare sa fie consideratd reusita in handbal trebuie sa indeplineasca doud
cerinte. Prima cerintd implica ca aruncarea sa fie rapida, iar a doua presupune o precizie a
aruncarii pentru a putea plasa mingea in zona aleasa (Vila Suarez & Ferragut, 2019).

Accelerometrul detecteazd manifestarile fizice ale fortei asupra dispozitivului, cum ar fi
acceleratia si deceleratia in miscari uni - sau multiaxiale.

Majoritatea dispozitivelor purtabile de astazi includ urmarirea tri-axiala cu o frecventa
de esantionare de 100 Hz. Atingerea acestui nivel de maturitate a permis ca aceste dispozitive

sa fie utilizate si in analiza miscarilor umane (Cunniffe et al., 2009; Montgomery et al., 2010).

6.2 Scop

Scopul acestui studiu a fost de a identifica o metoda fiabila si usor de utilizat de masurare
a acceleratiei de aruncare a mingii de handbal. Metoda poate fi implementata in antrenamentul
jucatorilor tineri care, printr-un proces de invatare controlat si echilibrat, pot face pasul spre
echipele profesioniste.
6.3 Subiecti
Am recrutat un total de 70 de handbalisti impartiti astfel: 4 echipe de tineret si 2 echipe
de profesionisti. Au fost 23 de subiecti de gen feminin tinere, cu varste de 16+1 ani, si 13
subiecti de gen feminin adulte, cu varste de peste 21 de ani. In acelasi timp, studiul a inclus si
subiecti de gen masculin: 10 adulti, cu varste de peste 19 ani, si 24 de tineri, cu varste de 16+1
ani.
6.4 Materiale
Pentru acest studiu am folosit kitul de senzori MbientLab MetaMotionS pentru analiza

biomecanica (Figura Nr. 1).

R

Figura Nr. 1. Kitul senzorului MbientLab MetaMotionS



Senzorul este o solutie conceputa pentru a fi utilizata ca dispozitiv purtat la incheietura
mainii care furnizeaza date Inregistrate si in timp real. Colectarea datelor a fost realizata prin
intermediul aplicatiei MetaWear iOS care a fost dezvoltatda de echipa MbientLab (Figura Nr.
2).
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Figura Nr. 2. MbientLab MetaWear iOS app

6.5 Protocolul de testare
Fiecare subiect a trebuit sa urmeze o incalzire standardizata, fiecare participant a efectuat
un total de 5 aruncari, iar cea mai buna dintre cele 5 a fost pastratd. Distanta pe care am ales-0
pentru aruncare a fost linia de 7m a terenului de handbal. Accelerometrul a fost pozitionat la
fiecare incheietura a subiectului folosind cureaua de ceas a dispozitivului. Ne-am asigurat ca
orientarea senzorului a fost intotdeauna aceeasi si consecventd cu jucatorii stdngaci sau

dreptaci.

6.6 Rezultate

Datele colectate au fost analizate cu ajutorul programului SPSS 17. A fost calculata
acceleratia medie pentru fiecare subiect si apoi a fost efectuatd o analiza statistica descriptiva
pentru fiecare dintre cele 6 echipe. Motivul analizei valorilor medii ale acceleratiei s-a bazat
pe scopul acestui studiu. Nu am urmadrit performanta maxima a jucdtorilor, ci testarea
dispozitivului in contextul integrarii sale viitoare ca instrument care sd contribuie la tranzitia

de la tineri la seniori.



Tabelul Nr. 4. Acceleratia medie pe axa x pentru cele 6 echipe

N Minimum Maximum Media  Dev.St.
MAcc_X_T1 11 -0.63 0.89 -0.03 0.45
MAcc X T2 12 -0.45 0.70 0.09 0.39
MAcc_X_T3 12 -0.90 0.59 -0.28 0.60
MAcc X T4 12 -0.56 0.44 0.01 0.29
MAcc X_T5 13 -1.11 0.91 -0.03 0.56
MAcc_X_T6 10 -0.80 0.96 -0.09 0.57

In ceea ce priveste axa de miscare antero-posterioari, nu am avut variatii majore ale
deviatiei standard intre cele 6 echipe. Datele pentru echipa nr. 4 (M=0,01, SD=0,29) sunt cele
mai mici dintre cele sase, deoarece este echipa profesionista masculind adulta. Chiar daca
rezultatele lor sunt cu mult In afara intervalului celorlalte, acest lucru este de asteptat avand in
vedere faptul cd jucatorii nu sunt legati geografic, ci sunt selectati dintr-o zona mai larga pe
baza experientei si performantelor lor in handbal. Avand in vedere ca ne asteptam la fluctuatii
majore ale datelor intre grupuri, faptul ca pentru axa x a miscarii valorile acceleratiei nu

prezinta o astfel de dinamica poate indica faptul cd acest dispozitiv poate fi utilizat ca

instrument de Invatare.

Tabelul Nr. 5. Acceleratia medie pe axa y pentru cele 6 echipe

N Minimum Maximum Media  Dev.St.
MAcc_Y_T1 11 -2.32 2.85 -0.52 1.86
MAcc_Y_T2 12 -1.60 1.45 0.02 1.14
MAcc_Y_T3 12 -2.65 1.57 -0.30 1.55
MAcc_Y_T4 12 -2.14 1.52 0.30 1.32
MAcc_Y_T5 13 -1.71 2.60 0.07 1.48
MAcc_Y_T6 10 -2.22 1.75 -0.48 1.72

Datele privind acceleratia laterald (Tabelul nr. 6) indica o usoara crestere a fluctuatiei in
comparatie cu axa x a miscarii. Acest lucru se explica prin biomecanica complexa a tehnicii de
aruncare de deasupra umarului. Toate cele 3 articulatii majore ale bratului sunt implicate in

miscari de rasucire si rotatie in timpul aruncarii, chiar daca acest lucru ar putea sa nu fie evident



la viteze de executie atat de mari. Cu toate acestea, aceasta analizd este concurentd in ceea ce

priveste variatia cu rezultatele anterior-posterior.

Tabelul Nr. 6. Acceleratia medie pe axa z pentru cele 6 echipe

N Minimum Maximum  Media Dev.St.
MAcc Z T1 11 -1.97 -0.46 -1.30 0.43
MAcc_Z T2 12 -0.95 -0.35 -0.58 0.19
MAcc_Z T3 12 -1.41 0.39 -0.65 0.49
MAcc_Z T4 12 -1.10 0.07 -0.49 0.32
MAcc_Z_T5 13 -0.88 0.03 -0.49 0.26
MAcc_Z_T6 10 -0.83 0.21 -0.42 0.36

Ultima analiza a fost efectuata pe datele privind acceleratia verticald. Acest lot de date
indica faptul cad dispozitivul poate detecta miscari verticale subtile in timpul aruncérii. Am
incercat, cu tipul si stilul de aruncare ales pentru acest studiu, sa minimizadm miscarea de sus
n jos, cu scopul secundar de a identifica posibilele erori sau abateri privind tehnica de aruncare.
Acceleratia detectata pe aceastd axa de miscare, chiar daca este consistenta in valorile sale de

variatie, poate indica posibile erori in invatarea si consolidarea acestei tehnici de aruncare.

6.6 Concluzii

Rezultatele studiului actual au aratat cd, folosind MbientLab MetaMotionS, datele
colectate de la accelerometru au estimat cu precizie acceleratia de aruncare atét la jucatorii de
handbal tineri, cat si la cei seniori.

Ca urmare, datele colectate pe baza accelerometrului pot oferi o detectare eficienta a
posibilelor diferente intre jucatorii tineri si cei seniori si pot Incuraja o monitorizare activa a
dezvoltarii jucatorilor tineri si, eventual, evitarea unei tranzitii negative. In viitor, se pare ca
determinarea vitezei de aruncare si a rasucirii bratului cu ajutorul unui accelerometru montat
pe incheietura mainii va fi un subiect de interes pentru specialisti.

Ca urmare, dispozitivul si metodologia de testare propuse prezinta posibilitatea de a oferi
o metoda fiabila de estimare a acceleratiilor de aruncare n handbal ca instrument de control al

dezvoltarii tinerilor In vederea unei tranzitii de succes catre echipele profesioniste.



CAPITOLUL VII. CERCETARE PERSONALA PRIVIND IMPACTUL
IMPLEMENTARII PERIODIZARII B.I.T. ASUPRA NIVELULUI PRINCIPALILOR
PARAMETRII FIZICI SPECIFICI JOCULUI DE HANDBAL TN CONTEXTUL
TRANZITIEI DE LA JUNIORI LA SENIORI

7.1 Introducere

Periodizarea 1n bloc pare sa fie mai eficienta decat celelalte tipuri de periodizare, in ceea
ce priveste sportivii cu experientd. Explicatia vine din faptul cd pregatirea sportivilor
profesionisti implica structuri mai complexe de antrenament cu un volum mai mare si cu
exercitii specifice (Rasmussen et al., 2013; Schoenfeld, 2020), insa Api si Arruda (2022)
prezinta in studiul lor ca periodizarea traditionala este mai indicatd la sportivii incepatori pentru
a dezvolta forta, puterea si rezistenta.

Kniubaité (2020) recomandd ca in baza principiilor periodizarii traditionale sa se
modeleze programul de pregatire al anului competitional in blocuri. O concluzie a cercetarii a
fost ca performanta sportiva specifica jucatoarelor de handbal de inaltd performanta este cea
mai importantd conditie prealabila pentru a castiga un meci de handbal. Prin B.1.T. vizdm sa
obtinem aceleasi rezultate pozitive Intr-un campionat national de juniori 1 atat la masculin, cat
si la feminin.

7.2 Scopul cercetdirii

Studiul are ca scop implementarea periodizarii B.i.T. si determinarea efectelor acesteia
asupra vitezei de aruncare a bratului, a fortei sariturii si a capacitatii respiratorii. Variabilele
alese ne ofera informatii despre nivelul pregétirii fizice specifice, dupa un an competitional in
care s-a lucrat dupa periodizarea propusa.

Dorim sa testim modelul periodizarii B.i.T, iar rezultatele obtinute vor fi analizate
urmand sd desprindem apoi concluziile la finalul programului de interventie care sd sustina
activitatea antrenorilor si a factorilor de decizie.

7.3 Ipotezele cercetarii

Prin cercetarea experimentald am urmarit ca prin implementarea unui model nou de
periodizare sd cream unele premise pentru asigurarea unei tranzitii pozitive spre echipele de
seniori.

Ipoteza noastrd presupune cd implementarea periodizarii B.i.T. la nivelul juniorilor are

ca rezultat dezvoltarea vitezei de aruncare a bratului, a fortei sariturii si a capacitatii respiratorii.



Daca ipoteza noastrd se confirmi, vom fi in masurd sd propunem un nou tip de
periodizare in pregatirea jucdtorilor de handbal juniori in vederea cresterii principalilor
parametri fizici ai performantei sportive.

7.4 Obiectivele cercetarii

Avand in vedere concluziile desprinse din studiul I si faptul cd in Romania joacd un
numadr din ce in ce mai mare de jucatoare strdine, iar sportivii tineri romani sunt tot mai putin
promovati am decis sa propunem un plan de inteventie care sd ajute sa obtinem rezultatele
dorite. Astfel ca obiectivele cercetarii experimentale sunt:

- Dezvoltarea unui model de periodizare care urmareste controlul sistematizarii pregatirii
fizice (parametri fizici ai performantei: forta sariturii, viteza de aruncare a bratului, si
capacitatea respiratorie);

- Implementarea periodizarii B.i.T. pe perioada unui an competitional la nivelul
Juniorilor 1 masculin si feminin;

- Monitorizarea evolutiei parametrilor fizici pe parcursul unui an competitional in
contextul implementarii periodizarii B.i.T.

7.6 Subiecti

La studiu au participat 35 de jucdtori juniori dintre care 18 de gen masculin si 17 de gen
feminin. Pe 1anga cei juniori, au fost inclusi si 20 de jucatori seniori dintre care 8 gen masculin
si 12 gen feminin. In cercetare am inclus si sportivi seniori deoarece una dintre temele
principale ale acestei lucrari este tranzitia de la juniori la seniori si am dorit sd urmarim care

este evolutia grupele de juniori in raport cu grupele de seniori.

Tabelul Nr. 7. Indicatori antropometrici pentru grupele Experiment si Control Juniori
Masculin si Feminin la M1 si M2

M1 M2
Varsta Talia  Greutatea Imc % Varsta Talia Greutatea Imc %
ExpM 16.4 179.9 77.16 66.4 16.9 180.07 78.88 69.7
ContrM 16.3 184.2 84.8 81.9 17.3 184.7 86.7 81.4
ExpF 15.6 168.4 63.4 60.3 16.3 176.0 91.2 96.8

ContrF 16.6 1718 66.2 64.6 17.0 172.5 67.8 64.6




Tabelul Nr. 8. Indicatori antropometrici pentru grupele Control Seniori Masculin si Feminin
la M1 si M2

M1 M2

Varsta Talia Gr IMC Fat Varsta Talia Gr IMC Fat
ContrSM 23.6 189.6 89.4 16.6 24.1 24.1 189.0 898 164 25.1

ContrSF 241 1742 736 316 24.2 24.7 1742 746 328 244

Sportivii juniori au fost inscrisi si au participat in Campionatul National de Juniori |
masculin si feminin. Subiectii seniori masculin au participat in Liga Nationala Masculing, iar

subiectii seniori feminin au activat in Divizia A in anul competitional 2021-2022.

7.7 Organizarea cercetarii

Am realizat un studiu longitudinal care s-a desfasurat pe o perioada de 7 luni in perioada
octombrie 2021 — aprilie 2022. Studiul a inclus:
e Trei perioade:
o Masuratoarea initiala (M1) — septembrie 2021,
o Desfasurarea experimentului (protocolului de interventie) octombrie 2021-
aprilie 2022;
o Masuratoarea finala (M2) — aprilie 2022;
e 6 grupe de subiecti:
o 2 grupe experiment juniori (ExpM - experiment masculin, ExpF -
experiment feminin);
o 2 grupe control juniori (ContrM — control masculin, ContrF- control
feminin);
o 2 grupe control seniori (ContrSM - control seniori masculin, ContrSF —
control seniori feminin);
e Perioada de implementare variabila independenta:
o Implementarea blocurilor I-1V;
o Supravegherea antrenamentelor in vederea respectarii cerintelor din planul
de interventie;
o Monitorizarea schimbdrilor intervenite pe parcursul implementarii
programului de inteventie;

o Colectarea datelor.



7.8. Materiale si metode

Pentru a avea o cercetare cu o fundamentare solidd a conceptelor utilizare in
implementarea ei, am folosit metoda studiului literaturii de specialitate. Am apelat la aceasta
metoda pentru a ne asigura ca informatiile culese sunt valide si de incredere.

Pentru indeplinirea obiectivelor propuse, am utilizat metoda observatiei ca sa Inregistram
situatiile speciale aparute pe durata implementarii programului de interventie.

Verificarea ipotezelor s-a produs prin metoda experimentului. Pentru o mai buna
vizualizare a rezultatelor obtinute si pentru interpretarea lor, am apelat la metoda reprezentarii

grafice. Datele colectate au fost analizate prin metoda statistico-matematica.

Platforma ATMI NetForce
Modelul BMS400600 este un model de placa de forta montabila de la AMTI. Ca parte a
seriei de masuratori biomecanice Optima (BMS), aceasta platforma ofera o precizie superioara,

o frecventa naturala ridicata si flexibilitate in toate aplicatiile

Figura Nr. 1. Platforma ATMI NetForce - Modelul BMS400600

Date au fost prelucrate cu softul aferent platformei Netforce care a generat urmatorii
parametrii pe care noi i-am urmarit: Forta de desprindere (Newton (N)), Forta de amortizare
(N), Puterea de desprindere (Watt (W)) si Puterea de amortizare (W).

Kitul de senzori MbientLab MetaMotionS
Senzorul este o solutie conceputa pentru a fi utilizata ca dispozitiv purtat la incheietura

mainii care furnizeaza date inregistrate si in timp real. Acesta incorporeaza diversi senzori care



pot fi utilizati separat sau In acelasi timp 1n timpul unei masuratori: accelerometru, giroscop,

magnetometru, senzor IMU, senzor de temperatura, barometru, detector de lumina ambientala.

Figura Nr.4. Kitul de senzori MbientLab MetaMotionS

Datele au fost colectate prin intermediul aplicatie MetaBase App si am urmarit parametrii

acceleratiei (m/s ?) si vitezei (km/h).

Spirometrul MIR Spirobank 11

Spirobank MIR 11 este un spirometru cu dimensiuni reduse, cu un modul optional de
pulsoximetrie. Acesta poate functiona in mod autonom si poate fi conectat la un PC sau la o
imprimantd, utilizdnd oricare din mai multe metode disponibile: RS232, USB, Bluetooth.
Interpretarea automata a testelor respecta cel mai recent nivel de clasificare ATS (American

Thoracic Society).

Figura Nr. 5. Spirometrul Spirobank MIR |1



Datele colectate cu analizate prin intermediul software-ul winspiroPRO. Software-ul

oferd o prezentare grafica a unei serii de parametri referitori la functia respiratorie umana.

In studiul nostru am analizat parametrii pentru Capacitatea Vitald (1), Capacitatea Vitala

Fortata (1) si Ventilatia Voluntarda Maxima (I/min).

7.8.2 Programul de interventie

Obiectivele implemetarii periodizarii B.i.T. vizeaza pregatirea fizica specifica care sa

permitd ca si acumularile cantitative din etapa pregatirii fizice generale sa se reflecte Intr-un

mod optim in perioada competitionala in asa fel incat acumuldrile cantitative sa se tranforme

in acumulari calitative.

Periodizarea B.i.T. pune accent pe etapa competitionala care este structurata pe 4 blocuri.

Pentru grupa experiment masculin am aplicat:

e Blocul I in perioada octombrie — decembrie 2021:

alcdtuit din 35 de antrenamente si 4 meciuri oficiale.

Blocul Il in perioada decembrie 2021 — ianuarie 2022:

alcatuit dintr-o perioada de pregatire centralizata la munte cu 11 antrenamente care au
precedat pregatirea 1n sala de sport - 9 antrenamente;

a cuprins perioada de pauza dintre cele doud parti competitionale.

Blocul 111 in perioada ianuarie — februarie 2022:

include 19 antrenamente in sala de sport si 3 meciuri oficiale.

Blocul IV desfasurat in perioada februarie — aprilie 2022:

este structurat din 30 de antrenamente, 3 meciuri oficiale si 4 meciuri amicale.

Planul de interventie aplicat grupei experiment feminin a fost structurat tot pe 4 blocuri

dupa cum urmeaza:

Blocul | s-a desfasurat in perioada octombrie— decembrie 2022:

a continut 16 antrenamente, 3 meciuri oficiale si 2 meciuri amicale.

Blocul Il s-a desfasurat in perioada decembrie 2020 - ianuarie 2021:

a cuprins perioada dintre cele doua parti ale campionatului;

a fost alcdtuit din 11 antrenamente in sala de sport si o pregatire centralizatd la munte
de 9 antrenamente.

Blocul 11 a fost cuprins Tn perioada ianuarie — februarie 2021

a fost alcatuit din 21 de antrenamente, 4 meciuri oficiale si 4 meciuri amicale.



Blocul 1V s-a defasurat in perioada februarie — aprilie 2022:

a cuprins 24 de antrenamente, 4 meciuri oficiale si 3 meciuri amicale;

7.9.1 Rezultatele la grupele masculine

Analiza statistica a rezultatelor la testul Saritura CMJ si Saritura SQJ

Tabel Nr. 10. Saritura CMJ si Saritura SQJ la grupele masculine (esantioane

independente)
. Deviatia ~ Sig. (2- . Deviatia ~ Sig. (2-
Parametru Grup Media Std tailed) Parametru Grup Media Std tailed)
ExpM 1624.27 365.63 ExpM 1720.67 324.05
0.065 0.044
ContrM 1930.65 265.22 ContrM 1985.15 115.07
Fd_ CMJ 1 Fd_SQJ 1
ExpM 1624.27 365.63 ExpM 1720.67 324.05
0.017 0.050
ContrSM 1961.81 58.46 ContrSM  1955.68 65.51
ExpM 2002.99 107.11 ExpM 1976.36 112.48
0.563 0.284
ContrM 1972.29 112.88 ContrM 1852.13 291.10
Fd_CMJ 2 Fd_SQJ 2
ExpM 2002.99 107.11 ExpM 1976.36 112.48
0.334 0.905
ContrSM 1955.16 79.82 ContrSM ~ 1970.20 85.31
ExpM 3536.64 704.97 ExpM 3795.73 713.66
0.130 0.706
ContrM 3998.36 459.39 ContrM 3911.95 524.72
Pd_CMJ_1 Pd_SQJ_1
ExpM 3536.64 704.97 0.007 ExpM 3795.73 713.66 0.077
ContrSM 4355.40 360.31 ' ContrSM  4403.59 542.87 '
ExpM 4549.43 327.32 ExpM 4571.72 730.80
0.195 0.129
ContrM 4249.74 601.35 ContrM 4093.11 470.41
Pd_CMJ_2 Pd_SQJ_2
ExpM 4549.43 327.32 0.448 ExpM 4571.72 730.80 0.565
ContrSM 4410.99 405.42 ' ContrSM  4380.58 531.83 '
ExpM 4731.32 1063.53 ExpM 4302.64 946.08
0.320 0.021
ContrM 5146.08 456.17 ContrM 5284.04 584.29
Pa_CMJ_1 Pa_SQJ_1
ExpM 4731.32 1063.53 0.046 ExpM 4302.64 946.08 0.015
ContrSM  5750.80 754.72 ' ContrSM  5494.71 773.33 '
ExpM 5167.49 711.23 ExpM 5015.30 993.04
0.877 0.470
ContrM 5109.69 850.02 ContrM 4710.57 676.01
Pa_ CMJ 2 Pa_SQJ 2
ExpM 5167.49 711.23 ExpM 5015.30 993.04
0.228 0.252
ContrSM 5599.38 674.41 ContrSM  5552.29 781.36

In ceea ce priveste saritura CMJ, analiza statisticd a valorilor pentru esantioane

independente prezinta cd exista diferente semnificative din punct de vedere statistic
pentru parametrii Fd_CMJ_1 (p=0.017), Pd_CMJ_1 (p=0.007) si
(p=0.046) intre grupa ExpM si ContrSM;

Pa_CMJ 1

La testul saritura SQJ, analiza statisticd valorilor pentru esantioane independente

prezintd ca existd diferente semnificative statistic pentru parametrii Fd_SQJ_1 intre



grupa ExpM si ContrM (p=0.044) si intre grupa ExpM si ContrSM (p=0.050), pentru
Pa SQJ 1 intre grupa ExpM si ContrM (p=0.021) si intre grupa ExpM si ContrSM
(p=0.015).

Tabel Nr. 11. Saritura CMJ si Saritura SQJ la grupa experiment masculin (esantioane

pereche)
Perechea Media  Deviatia t df T-test Mairimea
Standard perechi efectului
(p)
200299 107.11
FFdd__EEXpr\ﬂ/T_CCWI_Z 1 162427 36563 O o 0.003 1.24
. 756.82 14241
FSE_EEXfo__CCWJ__Zl 78160 17765 067 9 0.552 -0.20
. 454943  327.32
PF?d__EEXpr\IC/I__CCWJ__Z 1 353664 70497 o886 9 0.004 1.23
_ 516749  711.23
PF?E_EE)(m—_CCI\ﬁI_Zl 473132 106353 -O8° 9 0.147 0.50
. 1976.36  112.48
FFdd__EEXfpi\IC/T_SSQQJJ__Zl 172067 32405  22% 9 0.047 0.73
. 757.93 144,01
Flga__EEXfpl)\I/\l/l__SS%]J__zl 78174 17752 0% 9 0.570 -0.19
4571.72  730.80
PPdol__EIEXf;i\IC/I__SSQQJJ__Zl- 379573 71366 >4 9 0.001 1.44
Pa ExpM_SQJ 2- 901530 99304 ; o0 -

Pa_ExpM_SQJ 1  4302.64 946.08

e Pentru sdritura CMJ, analiza statistica a valorilor pentru esantioane pereche la grupa
ExpM au fost identificat valori care difera din punct de vedere statistic intre cele doua
masurdtori pentru parametrii Fd (p=0.003) si Pd (p=0.004). Marimea efectului mare
pentru cei doi parametrii Fd (1.24) si Pd (1.23) indica faptul ca interventia a avut un
impact major din punct de vedere statistic, dar si practic.

o 1In ceea ce priveste siritura SQJ, analiza statistici a valorilor pentru esantioane pereche
la grupa ExpM prezinta diferente semnificativ statistic pentru parametrii Pd (p=0.001)
cu marimea efectului mare (1.44) si pentru Pa (p=0.003) cu o marime a efectului mare

(1.30).



Analiza statistica a rezultatelor la testul Aruncare

Tabel Nr. 12. Viteza maxima si Viteza medie de aruncare pentru grupele masculine
(esantioane independente)

reremet erup Media Desvzgpa t df Sig. (2-tailed)
ExpM  80.05 4.48
Vit M 1 COonM 8331 564 1382 17 0.185
- ExpM 8005 448 . s -
ContrSM  80.85  3.75 ' :
ExpM  81.85 3.98
Vit Max o ContrM - 84.48 7.65 -0.92 17 0.370
T ExpM 8185 398 o6 oo
ContrSM 82.3 8.18 . . _
ExpM  32.88 1.39
: contrM 3376 169 Xt 1 0.235
Vit Med 1
- ExpM  32.88 139 g s oo
ContrSM  35.07 1.1 ‘ .
ExpM 33.75 1.27
Vit Mog o COMIM 3457 179 1146 17 0.268
- ExpM  33.75 127 o s oo

ContrSM  36.15 1.53

e La analiza statisticd a valorilor pentru esantioane independente se observa o
diferentd semnificativ statistica pentru parametrul Vit Med la masuratoarea 1
(p=0.007) intre grupa ExpM si ContrSM si la masuratoarea 2 (p=0.000).

Tabel Nr. 13. Viteza maxima si Viteza medie de aruncare la grupa experiment masculin
(esantioane pereche)

Deviati T-test Miri
Perechea Media cvialia t df  perechi arimea
Standard ®) efectului
Vit_Max_ExpM_2-  81.85 3.98
Vit_Max_ExpM_1 80.05 4.48 7.249 8 0.000 1.16
Vit AVG_ExpM_2-  33.75 1.27 6.807 8 0.000 195

Vit AVG_ExpM_1 32.88 1.39

e Analiza statistica a valorilor pentru esantioane pereche a grupei experiment indica
o diferentd semnificativ statistica atat pentru parametrul Vit Max (p=0.000), cat
si pentru parametrul Vit_Med (p=0.000) intre cele doud masuratori. Valorile
obtinute pentru marimea efectului indica faptul cd periodizarea B.i.T. a avut un

efect puternic asupra celor doi parametrii analizati.



Analiza statistica a rezultatelor la testul Capacitate Respiratorie

Tabel Nr. 14. Capacitatea vitala, Capacitatea Vitala Fortata si Ventilatia Voluntara Maxima la
grupele masculine (esantioane independente)

. Deviatia Sig. (2-
Parametru  Grup Media Std t df o)
ExpM 4.78 1.15
oy ConM 585 111 1919 15 0.070
- ExpM 4.78 1.15 01 5 0,050
ContrSM 5.83 0.78
ExpM 4.69 1.06
cy o ConrM o 5.27 102 B 15 0.28
- ExpM 4.69 1.06
ContrsM 576  o0gL ¥ B 0.040
ExpM 4.82 0.44
cvp{ ContM 478 11p 0097 729 0.926
- ExpM 4.82 0.44 ™ 5 001l
ContrSM  5.86 1.01 ' .
ExpM 5.11 0.52
CVF_2
_ ExpM 5.11 0.52 200 5 0,000
ContrSM  6.44 1.26 ' .
ExpM 148 34.12
Uny g ContM 16879 4253 L1915 0.281
- ExpM 148.00 34.12 130 15.00 0,208
ContrSM  166.37  16.17 o : .
ExpM  162.84  24.68
Uny o COMM 17097 3606 0623 15 0.543
- 162.84  24.68
oo -0.28  15.00 0.785

ContrSM  166.23 24.99

e Analiza statisticd a valorilor pentru esantioane independente prezinta diferente
semnificativ statistice pentru parametrii CV la masurdtoarea 1 intre grupa ExpM
si ContrSM (p=0.050), precum si la masuratoarea 2 (p=0.040).

e Se observa si la parametrul CVF o diferentd semnificativ statistic pentru aceleasi

grupe, ExpM si ContrSM, atat la M1 (p=0.011), cat si la M2 (p=0.009).



Tabel Nr. 15. Capacitatea vitala, Capacitatea Vitala Fortata si Ventilatia Voluntara Maxima la
grupa experiment masculin (esantioane pereche)

Perechea Media  Deviatia t df T-test Marimea
Standard perechi (p) efectului
CV_ExpM_2 - 4.69 1.06
CV_ExpM_ 1 478 115 0.411 9 0.690 0.13
CVF_ExpM_2 - 511 0.52
CVE_ExpM_1 4.8 0.44 1.671 9 0.129 0.53
VMV _ExpM_2- 16284 2468 . .. 9 0.081 0.62

VMV_ExpM_1 148.00 34.12

e La analiza statistica a valorilor pentru esantioane pereche a grupei experiment
masculin se poare observa cd nu existd nici o diferentd semnificativ statistica

pentru parametrii analizati intre cele doua masuratori.



7.9.2 Rezultatele la grupele feminine

Analiza statistica a rezultatelor la testul Saritura CMJ si Saritura SQJ

Tabel Nr. 16. Saritura CMJ si Saritura SQJ la grupele feminine (esantioane

independente)
. Deviatia  Sig. (2- . Deviatia ~ Sig. (2-
Parametru Grup Media Std tailed) Parametru Grup Media Std tailed)
ExpF 1373.4 192.91 ExpF 1301. 440.2
Xp 373.49 92.9 0.006 Xp 301.08 0.25 0.087
ContrF 172512  256.27 ContrF  1664.69  369.61
Fd_CMJ 1 Fd_SQJ 1
ExpF 1373.49 192.91 0.003 ExpF 1301.08  440.25 0,009
ContrSF  1761.20  319.19 ' ContrSF  1825.14  383.01 '
ExpF 1885.48  324.72 ExpF 1841.31  326.79
0.890 0.879
Fd CMJ 2 ContrF  1905.64  256.89 Fd S0J 2 ContrF  1815.95  348.10
- - ExpF 1885.48  324.72 0.455 - - ExpF 1841.31  326.79 0.648
ContrSF  1776.72  322.66 ' ContrSF  1775.10  321.80 '
E . . . .
XpF 561.52 43.71 0.012 ExpF 603.46 112.91 0.437
ContrF 639.63 67.40 ContrF 640.15 67.76
Fa_ CMJ_1 Fa_SQJ 1
ExpF 561.52 43.71 0.008 ExpF 603.46 112.91 0.083
ContrSF ~ 712.18 146.14 ' ContrSF  710.10 144.38 '
ExpF 634.39 99.49 0.763 ExpF 623.28 105.76 0.605
Fa CMJ 2 ContrF 648.53 88.97 Fa_SQJ 2 ContrF 648.53 88.94
- - ExpF 634.39 99.49 0.194 - - ExpF 623.28 105.76 0.148
ContrSF  715.58 158.58 ' ContrSF  715.93 159.18 '
ExpF 2336.32 24491 ExpF 2291.79  280.67
0.005 0.008
Pd CMJ 1 ContrF  2757.43 284.88 Pd_SQJ_1 ContrF  2707.52 277.02
- - ExpF 2336.32 24491 0.001 - - ExpF 2291.79  280.67 0.003
ContrSF  2842.27  318.86 ' ContrSF 2750.10  317.58 '
ExpF 2630.00  271.49 0.113 ExpF 275494  395.59 0.616
Pd CMJ 2 ContrF  2893.20  371.79 Pd_SQJ 2 ContrF  2853.68  398.39
- - ExpF 2630.00  271.49 0.151 - - ExpF 275494  395.59 0.583
ContrSF  2785.63  206.47 ' ContrSF 2681.13  203.13 '
ExpF 2660.74  413.01 0.001 ExpF 2888.79  692.43 0.177
ContrF  3647.08 554.73 ContrF  3352.50 652.37
Pa_CMJ_1 Pa_SQJ_1
ExpF 2660.74  413.01 0.001 ExpF 2888.79  692.43 0.076
ContrSF  3642.59  626.63 ' ContrSF 3568.65  905.78 '
ExpF 3515.93  982.82 ExpF 3477.40  855.70
0.202 0.784
ContrF  4017.76  498.89 ContrF  3593.38  859.00
Pa_ CMJ 2 Pa_SQJ 2
ExpF 3515.93  982.82 0.760 ExpF 3477.40  855.70 0.645
ContrSF  3403.95  499.83 ' ContrSF 3326.76  622.40 '

e Pentru saritura CMJ, analiza statisticd a valorilor pentru esantioane independente

prezinta diferente semnificativ statistice la parametrii Fd_CMJ_1 intre grupa

ExpF si ContrF (p=0.006), precum si intre grupa ExpF si ContrSF (p=0.003).



e Tot la saritura CMJ, analiza statistica prezintd diferente semnificative din punct
de vedere statistic si pentru parametrul Fa_CMJ_1 intre grupa ExpF si ContrF
(p=0.012), dar si intre grupa ExpF si ContrSF (p=0.008); diferente s-au observat
si in cazul parametrului Pd_CMIJ 1 intre grupa ExpF si ContrF (p=0.005) si intre
grupa ExpF si ContrSF (p=0.001).

e Saritura CMJ a intregistrat diferente semnificativ statistic si In cazul parametrului

Pa_CMJ 1 intre grupa ExpF si ContrF (p=0.001), precum si intre grupa ExpF si

ContrSF (p=0.001).

e 1In cazul sariturii SQJ, s-au observat diferente semnificativ statistice pentru
parametrul Fd SQJ 1 intre grupa ExpF si ExpSF (p=0.009), pentru parametrul
Pd_SQJ_1 intre grupa ExpF si ContrF (p=0.008), dar si intre grupa ExpF si

ContrSF (p=0.003).

Tabel Nr. 17. Saritura CMJ si Saritura SQJ la grupa experiment feminin (esantioane

pereche)
.
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Pentru saritura CMJ, la analiza statistica a valorilor pentru esantioane pereche Tn cazul

grupei experiment se poate observa ca exista diferente semnificativ statistice intre cele

doud masuratori pentru parametrul Fd (p=0.005), Fa (p=0.043) si Pa (0.023).

Pentru saritura SQJ, analiza statisticd prezinta diferente semnificative din punct de

vedere statistic intre M1 si M2 pentru parametrul Fd (p=0.005) si Pd (p=0.004).



Analiza statistica a rezultatelor la testul Aruncare

Tabel Nr. 18. Viteza maxima si Viteza medie de aruncare la grupele feminine
(esantioane independente)

. Deviatia
Parametru Gru Media ; t df
i Std Sig. (2-tailed)
ExpF 76.00 3.60
Vit Max 1 COMUF 7743 306 0.743  17.00 0.468
-7 BxpF 7600 360 . .. . 0060
ContrSF  80.94 6.51
ExpF 77.87 3.36
Vit_Max_2 EXpF 1787 236
ContrSF 79.28 421 0802 17.00 0.434
EXpF - 28.95 L8 067 1219 0.042
. ContrF 31.03 2.64
Vit Med 1 ExpF 28,96 e
DOF 2972 125 1610 17.00 0126
. ContrF 31.18 2.43
Vit_Med 2 ExpF 2972 Lot
ContrSE 3250 193 100 1558 0.002

La analiza statisticd a valorilor pentru esantioane independente se observa diferente

semnificativ statistice in cazul parametrului Vit Med la M1 intre grupa ExpF si ContrF

(p=0.042), precum si intre grupa ExpF si ContrSF (p=0.000); pentru acelasi parametru

analizat, Vit_Med, o diferenta semnificativ statistica este si la M2 intre grupa ExpF si

ContrSF (p=0.002)

Tabel Nr. 19. Viteza maxima si Viteza medie de aruncare la grupa experiment

feminin (esantioane independente)

. Deviatia . Marimea
Perechea Media Std t df perechi efectului
Vit_Max_ExpF 2-  77.87 3.36
Vit_Max_ExpF 1 76.00 3.60 4.508 8 0.99
Vit_Med_ExpF 2-  29.72 1.25
Vit_Med_ExpF_1 28.96 1.08 6.206 8 110

e Analiza statistica a valorilor pentru esantioane pereche a grupei experiment indicd o

diferenta semnificativ statisticd atat pentru parametrul Vit Max (p=0.002), cat si



pentru parametrul Vit Med (p=0.000) intre cele doud masuratori. Valorile obtinute
pentru marimea efectului indica faptul ca periodizarea B.i.T. a avut un efect puternic
asupra celor doi parametrii analizati.

Tabel Nr. 20. Capacitatea vitala, Capacitatea Vitala Fortata si Ventilatia Voluntara Maxima la
grupele feminine (esantioane independente)

Deviatia Sig. (2-
’ t df

Std tailed)

ExpF 3.80 0.51

ContrF 3.91 0.65

Parametru Grup Media

-0.386 15.00 0.705

cv_1 ExpF 3.80 0.51

Cont'SF 436 o080 1808  13.00 0086

ExoF 371 051

o Sie e 0047 1500 0.963
CV_2 ExoF 371 051

ContrSF 394 o071 0829 1300 0417

ExpF 3.91 0.48

o e oes  LOST 1500 0307
CVF_1 ExpF 391 048

ContrSE 423 o061 1828 1900 0200

ExpF 4.05 0.69

o aos oes 009 1500 0930
CVF_2 ExopF 405  0.69

ConrSF 432 o066 0920 1900 0.369

ExpF 12582  22.34

ConrF 10390 3131 677 1500 0.114
VMV_1 Expf 12582  22.34

ContrSF 126.93 2042 0118 19.00  0.908

ExpF  129.09  17.99

ConttF 111.36 2526 082 1500 0113
VMV 2

ExpF  129.09  17.99

ContrSE 12340 1814 0714 13.00  0.484

e Analiza statistica a valorilor pentru esantioane independente nu prezinta diferente
semnificativ statistice pentru parametrii spirometrici urmadriti la cele doua

masuratori.



Tabel Nr. 21. Capacitatea vitala, Capacitatea Vitala Fortata si Ventilatia Voluntara Maxima la
grupa experiment feminin (esantioane pereche)

Perechea Media  Deviatia t df T-test Marimea
Standard perechi  efectului
(p)
CV_ExpF 2- 371051 200 g o024 093

CV_ExpF_1 3.80 0.51
CVF_ExpF 2-  4.05 0.69
CVF_ExpF_1 3.91 0.48
VMV _ExpF 2- 129.09  17.99
VMV_ExpF_1 12582 22.34

0.888 8 0.401 0.30

0.855 8 0.417 0.29

e Analiza statistica a valorilor pentru esantioane pereche in cazul grupei experiment
indicd o diferentd semnificativ statistica pentru parametrul CV (p=0.024) intre

cele doud masuratori.

7.10 Discutii

Atingerea si mentinerea unui nivel fizic optim pentru obtinerea performantei implica o
abordare complexa si multidisciplinard care se concretizeaza printr-un plan de pregatire
sportiva periodizat.

Prin periodizarea B.i.T. ne-am propus sa crestem nivelul parametrilor fizici principali in
atingerea performantei in jocul de handbal si sd urméarim ce se intampla cu pregatirea fizicd pe
parcursul unui an competitional in urma aplicarii programului propus.

Bompa si Haff (2014) indica faptul ca nu exista o ,,retetd” generald care sa functioneze
la fel de eficient pentru toti sportivii.

Saritura — grupe masculine

In cazul grupei experiment masculin, existd un progres care este inregistrat pentru forta
de desprindere si puterea de desprindere a sarituriit CMJ. Rezultatele sugereaza ca modelul de
periodizare implementat are un efect direct asupra acestor parametri ai sariturii CMJ cu rol
important in forta exploziva a trenului inferior.

In cazul siriturii SQJ, rezultatele inregistrate pentru forta de desprindere prezinta un
progres semnificativ Tn cazul grupei experiment. Comparativ cu grupa control juniori care a
inregistrat o scadere a valorilor, in ceea ce priveste grupa experiment putem afirma ca
periodizarea B.i.T. are un impact pozitiv asupra acestui parametru. Mai mult de atét, nivelul la

care au ajuns subiectii din lotul experimental este aproape identic cu cel al sportivilor seniori.



Aruncarea — grupe masculine

Prin programul implementat am reusit sa crestem viteza maxima si medie de aruncare a
bratului, fiind un aspect esential in momentul in care jucatorul tandr face trecerea la nivelul
profesionist. Cu toate ca exista o diferenta destul de mare intre valorile grupei experimentale
si valorile inregistrate de grupa control seniori, faptul ca exista un efect direct al programului
de interventie pe o duratad de aproximativ 7 luni poate indica o probabilitate ca acesti parametri
sa poata sd fie mai bine dezvoltati dacd programul este implementat pe o duratd mai lunga de
timp.

Capacitatea respiratorie — grupe masculine

Rezultatele obtinute de grupa experiment pentru parametrii spirometrici sunt direct
influentate de nivelul parametrilor antropometrici. Tn cazul nostru, grupa experiment a
inregistat valori mai mici la media varstei, greutatii, inaltimii, a IMC-ului comparativ cu grupa
control juniori.

Saritura — grupe feminine

Valorile obtinute in urma cercetarii efectuate indica un progres al parametrilor importanti
care determind actiunile de tip anaerob a trenului inferior precum si Incadrarea acestora in
intervalul de valori obtinute de catre jucatoarele senioare care poate determina o tranzitie
pozitiva.

Aruncarea — grupe feminine

In ceea ce priveste grupa experiment, putem afirma ci ceea ce s-a lucrat si modul in care
pregatirea a fost planificata pe durata experimentului a determinat un progres al vitezei maxime
a bratului aruncare, la fel ca si in cazul vitezei medie de aruncare.

Capacitatea respiratorie — grupe feminine

Cu toate ca progresul grupei experimentale nu poate fi atribuit direct periodizarii
implementate, faptul ca exista o crestere a valorilor poate fi considerat un aspect pozitiv.

Rezultatele studiului nostru in ceea ce priveste Capacitatea Vitala, Capacitatea Vitala
Fortatad si Ventilatia Voluntarda Maxima ale grupelor experimentale in raport cu grupele de
control seniori este in concordantd cu concluziile altor studii care indica o corelatie directa intre
parametrii antropometrici si rezultatele testelor pulmonare (Durmic et al., 2017; Maiolo et al.,
2003; Park et al., 2012).



7.11 Concluziile cercetdrii experimentale

La finalul experimentului putem afirma ca periodizarea B.i.T. Tmbunatateste
performantele sariturii si ale aruncarii, iar modul in care valorile au evoluat indica faptul ca
acestea urmeaza un trend ascendent spre nivelul sportivilor seniori. Acest fapt este primordial
in realizarea unei tranzitii de succes. In aceste conditii putem afirma ca ipotezele propuse au
fost confirmate.

Consideram ca este important sa mentiondm ca in cazul grupei experiment masculin au
fost inclusi in cercetarea experimentald 9 sportivi, dintre care 2 erau sub vérsta impusa de
nivelul J1. Dintre cei 9 sportivi inclusi in studiu, 5 dintre ei au facut tranzitia cédtre echipa de
seniori si au activat in anul 2022-2023 in Divizia A.

In cazul grupei experiment feminin au facut parte din cercetarea experimentald 9 sportive
dintre care 7 erau sub limita de varsta impusa de campionatul national de J1. Dintre sportivele
participante la studiu, 2 dintre ele au facut tranzitia la echipa de senioare In campionatul

urmator.



CAPITOLUL VIII. CONCLUZII GENERALE

Studierea literaturii de specialitate ne-a ajutat sa avem o viziune ampla asupra procesului
de tranzitie de la juniori la seniori si sd identificam care sunt cerintele pentru ca acest proces sa
se realizeze cu succes. Odata identificata cerinta primara (pregatirea fizica), am aprofundat din
datele expuse in domeniu care sunt acei parametri fizici determinanti ai performantei in jocul
de handbal. Acest obiectiv a fost atins prin realizarea Studiului 1 in care am dorit sa identificam
care sunt cel mai urmariti parametri fizici la o competitie de elita, care sunt valorile acestora,
precum si care este nivelul la care se situeaza sportivele din tara noastrd. Prin cercetarea
efectuata in Studiul 2 am urmarit sd verificdm dacd instrumentul de masurare propus de noi
este viabil pentru obiectivele pe care le-am stabilit.

Numarul mare de sportivi tineri care abandoneaza cariera sportiva la finalul junioratului
si prezenta mare a sportivilor strdini care activeaza in campionatele nationale impun necesitatea
unei abordari diferite in pregatirea sportivilor juniori.

Periodizarea B.i.T. combind modelul de periodizare traditionala cu care sportivii au fost
obisnuiti si periodizarea in bloc care s-a dovedit a fi mai eficientd la nivel profesionist, unde
sportivii tineri 1si doresc sa performeze la finalul junioratului. De altfel, tendinta moderna este
ca modelul de pregatire al sportivilor seniori s se transmita si la nivelurile inferioare. Mai mult
de atat, intensitatea si dinamica jocului modern a impus ca modalitatea de abordare a factorilor
antrenamentului sd se modifice. Astfel, prin periodizarea B.i.T. am urmarit s mentinem
procentele propuse pentru fiecare dintre factorii antrenamentului, cu accent pe pregatirea fizica.

Rezultatele obtinute In urma analizelor statistice din Studiul 3 prezinta faptul ca
periodizarea B.i.T. a determinat Tmbunatdtirea parametrilor fizici urmariti si ca valorile
acestora se apropie de valorile obtinute de seniori. Din punct de vedere fizic, acesta este un
rezultat pozitiv in ceea ce priveste procesul de tranzitie. Performantele sportive si rezultatele
obtinute la finalul campionatului de catre sportivii inclusi in studiu reprezintd un alt aspect
pozitiv. Ambele grupe de subiecti (masculin si feminin) s-au calificat la turneul final aferent
categoriei din care au facut parte, iar incepand cu anul urmator competitional au fost sportivi
care au fost convocati la echipe de seniori.

Avand in vedere aceste rezultate, putem concluziona ca ipotezele au fost confirmate,
periodizarea B.i.T. a produs efectele dorite, si anume dezvoltarea parametrilor fizici astfel incat
nivelul acestora sa permita o initiere pozitiva a procesului de tranzitie.

Informatiile obtinute din toate rezultatele prezentate in aceasta lucrare, pot contribui la

dezvoltarea modului in care se abordeaza pregatirea sportivilor tineri si la oferirea unei



alternative moderne de periodizare. Asadar, periodizarea B.i.T. poate fi aplicatd in pregatirea

sportivilor juniori pentru imbunatatirea parametrilor esentiali in jocul de handbal.

Limitele cercetarii si elemente de originalitate:
Aceastd cercetare a IntAmpinat cateva limitéri dintre care dorim sd mentionam:

- lipsa datelor inregistrate de echipa nationald de handbal masculin la un turneu final
pentru a avea un reper al nivelului la care se afla sportivii romani din punct de vedere
fizic (echipa nationald masculind nu s-a calificat la un turneu final de peste doua
decenii);

- imposibilitatea de a efectua aceleasi masuratori ca cele prezentate in Studiul 1;

- testarea subiectilor in conditii standardizate, de antrenament, fara adversar;

- scaderea numarului de subiecti pe perioada interventiei (accidentari, transferuri);

- modificarea programului competitional pe perioada desfasurarii interventiei;

- perioada scurtd de implementare a programului de interventie;

- structura anului scolar (pentru unii subiecti urma sustinerea examenului de

Bacalaureat).

Originalitatea acestei lucrari consta in elaborarea unui model nou de periodizare care a
permis imbundtdtirea parametrilor fizici importanti in obtinerea performantei in jocul de
handbal. Un alt element de originalitate este faptul cd am implementat acelasi model la grupa
alcatuiti din subiecti de gen masculin, dar si la o grupd formata din subiecti de gen feminin.
Cresterea procentului alocat pregatirii fizice, il considerdm tot un element de originalitate al
acestei lucrari, precum si utilizarea Kitului de Senzori MbientLab MetaMotionS care s-a
dovedit a fi o metoda fiabild de masurare a vitezei de aruncare a bratului. De asemenea, am
avut o implicare activd in implementarea continutului periodizarii B.i.T. mentindnd o
colaborarea activa cu echipa de management a fiecarei echipe. Datoritd perioadei lungi de timp

in care a avut loc interventia, studiul a fost longitudinal.
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