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Rezumat. Modelul experimental de instruire este o constructie teoreticd centratd pe cresterea capacitdtilor
motrice si psihomotrice ale handbalistlor in perioada initiala de avansare, anul 5, necesarda pentru identificarea,
analiza si valorificarea exactd a circuitelor de determinare stiintifica a activitatilor de antrenament, intr-un macrociclu
anual de pregitire, realizate la nivel de sistem si de proces. Acesta are drept scop optimizarea procesului de instruire
si antrenament intr-un macrociclu de antrenament, reflectat in cadrul unitatilor de instruire globala, dar si al fiecarei
activitafi concrete din lectiile de antrenament, desfasurate cu handbalistele grupei de avansati, anul 5, dar si de
mdiestrie sportiva, anii 1, 2 §i 3 de instruire sportiva.

In modelul propus sunt prezentate scopul, obiectivele, continuturile antrenamentului pentru sportivele-
handbaliste, precum si criteriile de evaluare, descriptorii de performanta aiacestora, care definesc orientarile valorice
valabile ale intregului sistem de instruire si antrenament.

Cuvinte-cheie: model experimental, pregdtire psihomotricd, pregatire tehnico-tactica, handbaliste de
performantd, proces de instruire, ciclu olimpic.

Actualitatea. In ultima perioada, executarii celor mai complicate actiuni, forta
handbalul a evoluat preponderent spre o de aruncare, coordonarea si echilibrul, este
pondere, tot mai mare a componentelor ce necesara si dezvoltarea simtului mingii, al
definesc, in special, dezvoltarea fortei in regim partenerului, care realizeaza  siguranta
de rezistentd in plan international. Criteriul indeplinirii corecte si a jocului propriu-zis [2,3,
general In determinarea nivelului de pregatire 4].
sportiva a jucdtorului si echipei il reprezinta Handbalul modern se caracterizeaza prin
forta si numarul aruncarilor la poartd. Acest [3, 8, 9]:
model este caracterizat printr-o pregatire 1. Jocul pe spatii reduse;
consistenta, bine structurata, fizica si tehnica, 2. Cresterea volumului de actiuni, adica
in corelatie strdnsa cu aruncareai in forta la inlaturarea unui numar mare de actiuni prin
poartd si o pregdtire tactica eficientd in atac si reducerea sau disparitia treptatd a timpilor
aparare [8, 11, 12]. morti;

Jocul modern se desfagsoara 1n mare 3. Cresterea importantei si a frecventei
vitezd, In ritm sustinut, fapt ce presupune jocului acrobatic in aer, ca urmare a cresterii
depunerea unor eforturi fizice foarte mari. Pe taliei jucatoarelor si a ameliorarii detentei lor;
langa viteza de executie, de deplasare si de 4. Importanta tot mai mare a luptei
reactie, rezistenta fizica specifica, indemanarea directe, unul la unul, circulatiile tactice pentru
in executarea fentelor si a schimbarilor de asigurarea superioritafii numerice §i plasarea

directie, mobilitatea si supletea necesare
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jucdtoarelor in pozitie optimd din punctul de
vedere al eficientei;

5. Ameliorarea psihomotricitatii,
scopul asigurarii unei tehnici optime.

Aceste caracteristici ale jocului sunt
practicate de cele mai valoroase echipe din
lume. Vor fi alese acele caracteristici strict
necesare, fara de care nu se pot obtine
performante pe plan international, precum si
acele, care se potrivesc specificului sportivului
si echipelor antrenate.

Scopul lucrarii constd in modernizarea
procesului de antrenament prin valorificarea

in

modelului  experimental de pregatire a
handbalistelor de performanta intr-un ciclu
olimpic.

Obiectivele cercetarii:
1. Fundamentarea teoretica si practicd a

procesului de pregitire psihomotricad si
tehnico-tactica a handbalistelor de
performanta.

2. Elaborarea modelului experimental de
pregatire psihomotricd si tehnico-tactica a
handbalistelor de performanta.

3. Argumentarea eficientei modelului
experimental de pregatire a handbalistelor de
performanta intr-un ciclu olimpic.

Metodologia cercetirii a inclus analiza
literaturii  metodico-stiintifice in domeniul
handbalului, analiza  documentelor  de
planificare a procesului de antrenament intr-un
ciclu olimpic, metoda observatiei pedagogice,
testari motrice, psihomotrice si tehnico-tactice,
metoda de prelucrare matematico-statistica a
datelor cifrice, metoda grafica si tabelara [5, 6,
7,13].

Organizarea si desfisurarea cercetirii

Desfasurarea activitatii de cercetare
experimentald de bazd, a avut ca obiectiv
principal elaborarea modelului experimental,
aplicand metodele de cercetare stiintifica prin
colectarea datelor: s-a evaluat efectul
modelului experimental, determinand structura
si continutul procesului de antrenament pe
durata unui ciclu olimpic.

Prelucrarea  datelor  statistice  din
experimentul pedagogic s-a bazat pe analiza
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globala a datelor initiale si finale in comparatie,
in vederea stabilirii valorii generale a datelor
obtinute. S-a stabilit diferenta statistica a
variabilelor dependente si independente. Au
fost identificate caracteristicile experimentului
de baza, interpretand rezultatele de cercetare,
valorificand scopul si obiectivele lucrarii,
argumentand ipoteza cercetarii. S-au formulat
concluziile cercetarii stiintifice, urmate de
prezentarea comunicdrii stiintifice in cercul de

specialitate.
Rezultatele cercetarii. In scopul
eficientizarii  procesului de instruire si

antrenament al handbalistelor de performanta,
noi am venit cu unele elemente de eficientizare
si inovare al acestuia, reflectate in modelul
experimental prezentat in Figura 1. Acesta
contine elementele de instruire, metodele,
procedeele si modalititile de organizare a
activitatilor de antrenament, avand menirea de
a solutiona problema pregatirii fizice si
tehnico-tactice a handbalistelor.

In Figura 1 prezentim modelul
experimental de instruire a handbalistelor de
performanta in cadrul unui ciclu olimpic,
elaborat de noi si verificat prin experiment.

Evaluarea rezultatelor obtinute prin
aplicarea indicatorilor psthomotrici, in raport
cu stadiile instruirii multianuale, evidentiaza
nivelul de pregétire, in care fiecare ciclu anual
al ciclului olimpic beneficiaza de potentialul
metodelor realizate de modelul corespunzator
ciclului anual de instruire.

La valorificarea modelului s-a tinut cont
de o serie de reguli pe care se bazeaza teoria si
practica  pregatirii handbalistelor  de
performanta:

» sa fie axat pe un concept progresist
fundamental;

» sa fie organizat intr-o schema logica
de la un macrociclu la altul, timp de un ciclu
olimpic fara intrerupere;

» sa fie asiguratd posibilitatea de
codificare a instruirii in perioadele de
pregatire, competitionald si de tranzitie in
fiecare macrociclu anual de pregatire sportiva;
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» sa fie folosite toate procedeele grafice

instruirii.

de antrenament, care pot asigura calitatea
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Elemente de instruire
in perioada de
pregatire

Elemente de instruire
in perioada
competitionala de

Elemente de instruire
in perioada de
tranzitie

Unitati de instruire globala la nivel cognitiv, psihomotor si

atitudinal in perioada ciclului olimpic

. N~

%

Perioada de
avansare, anul 5 de
instruire

Perioada maiestriei
sportive, anul 1 de
instruire

Perioada maiestriei
sportive, anul 2 de
instruire

Perioada maiestriei
sportive, anul 3 de
instruire

Scop, obiective si
continut de baza:
1.Pregatirea teoretica
2.Pregitirea fizica
generala si speciald
3.Pregatirea tehnico-
tactica

4 Pregatirea
psihologica
5.Activitati
competitionale
6.Normative de
control

Scop, obiective si
continut de baza:
1.Pregétirea teoretica
2.Pregitirea fizica
generala si speciala
3.Pregatirea tehnico-
tactica

4 Pregdtirea
psihologica

5. Activitati
competitionale
6.Normative de
control

Scop, obiective si
continut de baza:
1.Pregétirea teoretica
2.Pregitirea fizica
generala si speciala
3.Pregdtirea tehnico-
tactica

4 Pregdtirea
psihologica
S5.Activitati
competitionale
6.Normative de control

Scop, obiective si
continut de baza:
1.Pregétirea teoretica
2.Pregitirea fizica
generala si speciala
3.Pregétirea tehnico-
tactica

4 Pregatirea
psihologica
S5.Activitati
competitionale
6.Normative de control

Integrarea unitatilor de Invitare in macrociclurile ciclului

y

Produse prin care se vor miasura performantele instruirii in macrociclurile de

antrenament al handbalistelor

Criterii de evaluare
in perioada de

Criterii de evaluare in

perioada

Criterii de evaluare in
perioada de tranzitie

Fig. 1. Modelul experimental de instruire a handbalistelor de performanta in cadrul unui ciclu

olimpic
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Probele de control prezentate au avut
drept obiectiv evaluarea nivelului de
performanta al capacitatilor de baza proiectate
in modelul experimental de instruire si in
planul experimental anual de antrenament al
handbalistelor. Rezultatele testarii

Nr. 40/2 - 2022

demonstreazd o crestere optimistd a
indicatorilor obtinuti.
Prezentarea nivelului de pregatire

psihomotricd a handbalistelor, precum si a
nivelului de maiestrie tehnico-tactica este
redatd in Tabelele 1 si 2.

Tabelul 1. Analiza comparativa a nivelului de pregatire psihomotrica al handbalistelor de
performanta intr-un ciclu olimpic

Grupa experimentala Grupa martor g.
Nr. . . o
Parametri testati - — - - - - - » =
crt. | Indicatorii | Indicatorii Indicatorii Indicatorii <
initiali finali initiali finali A
1 Alergare de viteza X 5,52 4,33 5,69 492 042
30m (s) dif., 1,19 0,77 '
2 | Alergare de suveica X 838 | 6,69 7,93 | 7,49 195
3x10m (s) dif., 1,69 0,44 '
3 | Aruncarea mingii de X 1521 | 36,36 2633 | 30,08 17 40
handbal la distanta (m) | dif. 21,15 3,75 '
4 | Aruncarea mingii X 384,78 | 406,36 381,00 | 396,83
medicinale 2 kg de dif. 5,75
dupa cap (cm) 21,58 15,83
5 | Saritura in lungime de | Y 195,86 | 208,42 194,35 | 209,58 267
pe loc(cm) dif. 12,56 15,23 '
6 | Ridicareatrunchiului | ¥ 17,14 | 22,00 16,00 | 19,92
pe verticala din culcat | dif. 0,94
pe spate timp de 30sec 4,86 3,92

Tabelul 2. Analiza comparativa a nivelului de pregatire tehnico-tactica al handbalistelor de
performanta intr-un ciclu olimpic

Nr _ Grupa experimentala Grupa martor Difere
ort. Parametri testati Indicatorii | Indicatorii | Indicatorii | Indicatorii nta
initiali finali initiali finali )
Transmiterea mingii in X 10,71 13,50 10,67 12,41
1 erechi de pe loc tim .
P h 305ecFEnr. ep) P dif. 2,79 1,74 1,05
2 Transmiterea mingii in X 5,16 | 5,07 5,36 | 5,48
perechi din alergare (s) | dif. 0,09 0,12 0,03
3 Dribling30m (s) | X 534 | 489 53 | 510 0,17
dif. 0,45 0,28
4 Dribling 30 mprintre | ¥ 625 | 6,09 6,41 | 6,39
jaloane (s) dif. 0,16 0,02 0,14
c Dribling-aruncare- X 1244 | 12,26 1326 | 12,66
repliere (s) dif. 0,18 0,63 0,45
s | Triunghi-dribling- | X | 1249 [ 1222 1257 | 1261
aruncare (s) dif. 0,27 0,04 0,23
[Er2l2ierélelelgigriéiefgl2ierdi 146  I515151515151515151515151515151
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Nota: 1. Pregatire fizica generala;
2. Pregitire fizica special;

3. Pregatire tehnica;
4. Pregétire tactica.

Fig. 1. Dinamica multianuala a nivelului pregatirii sportive a handbalistelor de performanta

Rezultatele experimentului, precum si
practica antrenamentului sportiv pun in
evidentd faptul cd@ maiestria sportiva a
handbalistelor aflate in etapa de maiestrie
sportiva, anii 1, 2 si 3,se bazeaza pe capacitati
psihomotrice, ce sunt definite de aruncari ale
mingii de handbal la distanta, care s-au
imbundtdtit pe durata pregatirii multianuale, la
grupa experimentald de la 15,21 pana la 36, 36,
cu o diferenta de 21,15m, pe cand la grupa
martor acest indicator a crescut doar cu 3,75 m.
Aceste diferente la indicele dat demonstreaza
ca aruncarea mingii, ca efort realizat in regim
de fortd dinamicd exploziva, se bazeazd pe
capacitatea de fortd maximala, iar aceasta, la
randul sau depinde de numarul de fibre
musculare rapide incluse simultan in lucru, dar
st de coordonarea intra- si intermusculara.

Capacitatile de vitezd si de vitezd in
regim de coordonare (indicii 1 si 2 din Tabelul
1), de asemenea, sunt mai ridicate, la finalul
cercetarii, la grupa experimentald. Capacitatile
de viteza influenteazd dinamica jocului, viteza
de realizare a schemelor tactice, fapt ce
conduce la cresterea randamentului jocului si,
in final, la obtinerea victoriei.

Astfel, modelul experimental elaborat si
aplicat de noi (Figura 1) este directionat spre o
pregdtire tehnicda si fizicd generala bine
structurata, dar si spre eficientizarea procesului
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de pregatire tacticd - componente de baza ale
pregatirii sportive in jocurile sportive, inclusiv
in handbal.

Datele  studiului  experimental au
demonstrat ca, odata cu cresterea nivelului de
maiestrie sportivd, ponderea pregatirii tactice
creste tot mai mult si trebuie corelatd eficient
cu procesul de pregatire fizica speciala, dar si
generala.

Concluzii:

1. Handbalistele grupei experimentale,
avansati, anul 5 de instruire, au demonstrat
performante superioare celor din grupa martor
la probele de alergare de viteza 30 m,
aruncarea mingii de handbal la distanta,
aruncarea mingii medicinale de 2 kg si la
saritura in lungime de pe loc. Astfel, s-a
inregistrat o diferentd semnificativd intre
rezultatele obtinute la testarile initiala si finala,
la pragul valoric de 0,1% (P<0,001).

2. Capacitatile de forta-viteza exploziva,
de asemenea au crescut semnificativ (P<0,001)
in grupa experimentald, de la 32,28 pana la
36,27m.

3. Rezultatele investigatiilor reflectd
inregistrarea unui progres atdt din punct de
vedere somatic si motric, cat si tehnico-tactic,
operand cu elemente tehnice, procedee tehnice,
mecanismul procedeelor tehnice si modul de
executare a unui procedeu.
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4. Modelul de pregitire s-a axat pe 5. Cresterea parametrilor fizici, tehnici si
organizarea procesului de antrenament care a tactici ai sportivelor cercetate pana la valorile-
vizat influenta tuturor componentelor pregatirii model ale nivelului de pregatire sportiva
sportive prin metode si strategii specifice, confirma faptul cd mijloacele si metodele
subordonate scopului si obiectivelor fiecarei aplicate 1n procesul de instruire si antrenament
etape. al handbalistelor de performantda au fost

eficiente.
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