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Capitolul 1
INTRODUCERE

1.1. Notatii cu privire la problematica temei propuse

Pregatirea fizicd generald, 1n general, si pregatirea fizica specificd, in
special, constituie componente ale jocului de handbal, care in decursul
timpului au avut o pondere deosebitd in constructia capacitatii de
performanta. Desigur, ca notiunea de pregatire fizicd a suferit in decursul
timpului numeroase modificari. Astfel in unele materiale bibliografice o
intdlnim sub denumirea de capacitate fizica, in altele de conditie fizica, in
altele de fitness general si specific etc.

In decursul timpului insisi obiectivele si continuturile pregatirii fizice
sau modificat In mod evident. O lunga perioadd de timp practica instruirii
handbalistilor a pus accent pe pregatirea fizica generald, ca suport
fundamental a tuturor componentelor de antrenament. Ulterior a aparut
conceptul de pregatire fizicd multilaterald care presupunea (si inca presupune)
selectarea acelor aptitudini generale care pot subventiona pregatirea specifica
jocului de handbal (tehnica, tactica). In sfarsit, in ultima perioada de timp a
aparut si conceptul de pregatire fizica specificd care presupune educarea cu
preponderenta a calitdtilor motrice conditionale- denumindu-se conditionale
deoarece conditioneazd calitatea si eficienta actiunilor tehnico-tactice
specifice.

Incercand sa definim si delimita conceptele mai sus amintite
prezentam in continuare urmatoarele definitii:

-pregatirea fizica inseamna:- nivel al dezvoltarii posibilitatilor fizice si
motorii ale individului atins in procesul repetarii sistematice a
exercitiilor fizice.

- componenta antrenamentului sportiv, constand din dezvoltarea
calitatilor motorii, a indicilor morfo-functionali ai organismului
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si a stapanirii a unui sistem larg si variat de deprinderi si
priceperi motorii (Nicu, A.si colab., 2002, pag. 296).!

A

In antrenamentul sportiv avem de-a face cu doua concepte:

- pregatire fizica generala si multilaterala, care este un proces
orientat spre asigurarea unei baze largi multilaterale a
indicilor morfo-functionali, a calitatilor motorii, a priceperilor
si deprinderilor de miscare, care asigura premisele specifice ale
pregatirii tehnico-tactice si psihice (Nicu, A.si colab., 2002, pag.
296)".

- pregatirea fizica specifica este un proces de dezvoltare selectiva
a indicilor morfo-functionali ai organismului si calitatilor
motorii in concordantd cu caracteristicile efortului specific
fiecarei ramuri sau probe sportive si cu cerintele performantei
sportive (Nicu, A.si colab., 2002, pag. 296).!

- fitness (forma fizica) reprezintd un ansamblu de activitati
motrice sistematic desfasurat in scopul dezvoltarii armonioase
a corpului, folosind exercitii de gimnastica si exerecitii la diferite
aparate instalate si valorificate in sili special amenajate (Nicu,
A. si colab., 2002, pag. 172).!

- conditia fizica este un nivel inalt al pregatirii fizice pe care un
sportiv sau o echipa il dobandeste in urma unei pregatiri de
durata si care 1i permite sa valorifice optim indicii tehnici si
tactici pe care fi posedi (Nicu, A.si colab., 2002, pag. 116).!

- capacitatea motricd defineste totalitatea insusirilor de ordin
motric, morfologic si functional, inniscute si dobandite, prin
care individul poate efectua exercitii si eforturi variate ca
structuri si dozare (Nicu, A.si colab., 2002, pag. 95)".

I'NICU, A. si colab., (2002), Enciclopedia educatiei fizice si sportului din Romdnia vol. 4,
Ed. Aramis Print, Bucuresti p. 95, 116, 172, 296.
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Ar mai trebui sd prezentdm cateva definitii elaborate de L.
Teodorescu, A. Dragnea, D. Colibaba-Evulet.

Prin pregatire fizica se urmareste hipertrofierea componentelor
motrice (a motricitatii) ale performantei, respectiv a calitatilor motrice:
forta, viteza, detenta, indeméanarea, rezistenta, supletea etc. in procesul
pregatirii fizice se pleaca de la premisa ca, desi in proportii foarte diferite,
toate calitatile motrice sunt dezvoltabile si educabile. Se urmareste realizarea

precum si pentru calititile motrice insumate (Teodorescu, L., 1975 pag. 54)2.

Capacitatea de efort reprezinta posibilitatea organismului de a
desfasura un travaliu, un lucru mecanic de o intensitate cat mai mare si
de a-1 mentine un timp cit mai indelungat. Capacitatea de efort a intregului
organism nu rezultd din insumarea capacitdtii functionale a tuturoror
organelor si sistemelor, fiind limitatd de acele organe care, ajungand la
valoarea maxima a capacitdtii lor functionale, impiedicd intensificarea
efortului sau continuarea acestuia, desi alte organe si sisteme ar permite acest
lucru.

Capacitatea de efort a organismului sportivului se constituie ca o
rezultanta a interactiunii functionale a organelor si sistemelor aviand la
baza potentialul energetic specific, din care rezulta un lucru mecanic
exprimat in unitati de misuri consacrate (Dragnea, A., 2002 pag.319)°.

Capacitatea fizica este o componenta observabila a modelului de
joc si se distinge printr-un comportament performantial demonstrat.
Capacitatea fizica a unui sportiv este asemuita cu potentialul global de efort
al unui sportiv, datoritd cdruia acesta reuseste sa indeplineascd in mod
constant sarcinile de joc (Colibaba- Evulet, D., 1998, pag.99)*.

2TEODORESCU, L., (1975), Probleme de teorie si metodicd a jocurilor sporive, Ed. Sport-
Turism, Bucuresti p. 54.

3DRAGNEA, A., (coord.) (2000), Teoria educatiei fizice si sportului, Ed. Cartea scolii, p. 319.
4COLIBABA-EVULET, D., Bota, L., (1998), Jocuri sportive. Teorie si metodicd, Ed. Aldin,
Bucuresti, p. 99.



Pregatirea fizica este unul dintre cei mai importanti factori si, Tn unele
cazuri, cel mai important ingredient al atingerii marii performante (Bompa,
T., 2002, pag. 413)°.

Parerile specialistilor referitoare la o definitie a pregatirii fizice sunt
oarecum asemanatoare de-a lungul timpului. Astfel:

Prin pregitirea fizica, se intelege, nivelul dezvoltarii posibilitatilor
motrice ale individului, atins in procesul repetirii sistematice a
exercitiilor fizice" (Cercel, P., 1983, pag. 352)°.

Pregatirea fizica ,,reprezinta procesul de educare a aptitudinilor
fizice, prin care se dezvolta toate organele si functiile corpului, se
perfectioneaza calitiatile motrice si se formeazia un mare numar de
deprinderi de miscare, creand astfel baza pentru o desfasurare cu succes
a activititii sportive" (Kunst-Ghermanescu, 1., si colab. 1983, pag. 52).

Pregitirea fizica ,,este nivelul de dezvoltare al posibilitatilor
motrice ale jucatorului, obtinute prin repetitia sistematica a exercitiilor
fizice”.

Din definitille anterioare reiese in mod evident cd aceasta
componentd a procesului de pregitire este direct determinata de
structura motricid a jocului de handbal, care in esentd sti la baza
pregatirii fizice specifice.

In acest sens, D. Colibaba-Evulet (2005) spune ¢i multe dintre erorile
care se comit in pregatirea echipelor de jocuri sportive, pot fi evitate daca
team-work-ul (staful tehnic) ar putea raspunde corect la urméatoarele intrebari:

1. Care este structura motrica a jocului (originalul) sau cauzele care
provoaca solicitdrile si consumul energetic de natura specifica?

S BOMPA, T., O., (2002), Periodizarea Teoria si metodologia antrenamentului sportiv,
ExPonto CNFPA, Bucuresti, p. 413.

¢ CERCEL, P., (1983), Handbal, antrenamentul echipelor masculine, Ed. Sport turism,
Bucuresti, p. 352.

7 KUNST-GHERMANESCU, 1., si colab., (1983), Teoria si metodica handbalului, Ed.
Didactica si Pedagogica, Bucuresti, p. 52.
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2. Care sunt elementele structurale ale jocului sau actiunile tehnico-
tactice care necesita ameliorari prioritare ale indicatorilor motrici, functionali
si psihici?

3. Care sunt mijloacele de antrenament (exercitiile sau structurile
operationale) care corespund cu structurile motrice originale (de joc)?

4. Care sunt stimulii optimi (durata, intensitatea, densitatea,
complexitatea etc) care trebuie aplicati pentru ameliorarea nivelului de
pregatire?

5. Care sunt sursele de energie care subventioneaza efortul?

6. Care sunt testele de evaluare a parametrilor si indicatorilor care ne
permit conducerea obiectiva a procesului de pregatire? etc. (Colibaba- Evulet,
D., 2005, pag. 3-7)%.

Acelasi autor aratd ca raspunsurile la aceste intrebari sunt legate de
cunoasterea principalelor dimensiuni ale modelului de joc (a originalului sau
a jocului propriu-zis), studiate de numerosi specialisti (strdini sau romani),
printre care ar trebui amintiti: M. Niculescu, I. Kunst-Ghermanescu, 1. Bota,
O. Vlase, P. Popescu, P. Mihiila, C. Rizescu.

Studiind lucrarile de specialitate ne dam seama ca cercetarea
pregatirii fizice specifice handbalistilor de performanta este legata de
structura motrica a jocului, tipurile de solicitari functionale specifice
handbalului, capacitatea sistemelor energetice, ciclitatea fazelor s.a.m.d.

Majoritatea autorilor sunt de acord ca jocul de handbal trebuie analizat
prin prisma unor dimensiuni sistemice care, in conditii de analogie, pot fi
ameliorate in procesul de antrenament. Modelul jocului de handbal poate fi
reprezentat prin prisma urmatoarelor dimensiuni care acceptd rationamente
sistemice deductive:

I.  Structura motrica a jocului care provoaca:
II.  Trei tipuri de solicitéri functionale:

8 COLIBABA-EVULET.,D., (2005), Dimensiunile efortului Tn baschet, Revista Stiinta
sportului, nr. 48, Bucuresti p. 3-7.
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- anaerob alactacida
- anaeroba lactacida

- aerobd, cu regim de manifestare alternativd sau preponderent
mixtd, subventionate de:

III. Capacitatea si puterea sistemelor energetice si care, toate impreund, se
integreaza flexibil in:
IV. Ciclitatea fazelor de joc.

Structura motrica a jocului este dimensiunea cauzd care provoaca
fenomenul efect, adicd determina si, ulterior, este determinatd de solicitarile
de natura fiziologica, energetica, psihologica etc.

Structura motrica a jocului de handbal se identificd prin prisma
urmatoarelor elemente distincte:

1. Osatura naturald a jocului constituitd din:

- deprinderile si priceperile motrice de baza combinate si adaptate
specificului jocului.

- aptitudinile motrice adiacente deprinderilor si priceperilor motrice,
mostenite pe cale ereditara sau/si anterior dobandite (forta, viteza,
rezistenta, indeménarea s.a.);

- dezvoltarea fizicd favorizantd (dimensiuni antropometrice $i
constitutie corporald);

- aptitudini psihomotrice si psihosociale mostenite sau achizitionate
prin invatare sociald (familie, prieteni etc.).

2. Tehnomotricitatea specificd handbalului (elementele si procedeele
tehnice specifice) reprezintd un angrenaj de miscari care se diferentiaza ca
forma si amplitudine si se combind variabil si flexibil in functie de situatia de
joc sau prestatia adversarului.
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Cele mai importante grupe de elemente si procedee tehnice sunt:

a) elemente si procedee tehnice fara minge sau elementele de miscare n

teren

in atac si in aparare;

b) elemente si procedee tehnice cu mingea:

3

procedee de pasare,
procedee de aruncare la poarta,
procedee de conducere a mingii.
. Actinile tactice individuale, colective si de echipa, in atac si in aparare.

4. Calitatile motrice specifice implicate in procedeele tehnice si
actiunile tactice:

viteza sub diferite forme de manifestare: de reactie, de executie,
de repetitie, de deplasare;
forta sub diferite forme de manifestare: forta dinamica, forta
maximad, forta in regim de rezistenta (putere), detenta, forta
exploziva;
rezistenta generala aeroba (capacitatea si puterea aeroba),
rezistenta anaeroba lactacidd sau alactacida;
mobilitatea articulara si supletea musculara care asigura
elasticitatea si amplitudinea miscarilor: indemanarea, aptitudine
ce integreaza sau combind optim urmadtoarele dimensiuni ale
motricitatii:

- capacitatile perceptiv-senzitiv-reprezentative,

- precizia si adresa miscarilor,

- mobilitatea si supletea,

- echilibru static si dinamic,

- agilitatea.

Este important sd cunoastem si s modelam in pregatire: distantele
parcurse, tipurile de deplasdri, viteza de deplasare, frecventa sariturilor,
opririlor, schimbarilor de directie, piruetelor etc., efectuate izolat de fiecare
jucator, pe posturi sau integrate in actiunile tactice individuale, colective si de
echipi (Colibaba- Evulet, D., 2005, pag. 3-7)°.

® COLIBABA- EVULET, D., (2005), Dimensiunile efortului Tn baschet, Revista Stiinta
sportului, nr. 48, Bucuresti pag. 3-7.
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Capitolul 11

ERGOGENEZA EFORTULUI TN JOCUL DE HANDBAL

2.1. Structura motrica a jocului de handbal

Structura motrica a jocului este dimensiunea cauzad care provoaca
fenomenul efect, adica determina si ulterior este determinata de solicitarile de
natura fiziologica, energetica, psihologica etc.

Structura jocului este datd de modul de organizare si coordonare a
actiunilor (forme, principii si factori) in cadrul fazelor de atac si de aparare.
Continutul jocului este constituit din diversele procedee tehnice: tinerea,
prinderea si pasarea mingii, driblingul, aruncarea la poartd, integrate in
diferite actiuni de joc, adica tehnica in atac si aparare.

Structura jocului in atac si aparare este data de organizarea actiunilor
de atac respectiv aparare, in diverse forme si in baza unor principii de
coordonare, obiectiv necesara, cum ar fi combinatiile tactice de executare a
trecerii in atac, de pregatire a atacului etc. Activitatea jucatorilor Intr-un meci
reprezinta practic confinutul jocului.

Handbalul modern este un joc rapid caracterizat prin performantele
atletice deosebite realizate de catre jucatorii care-l practicd. De fapt, jucatorii
moderni de handbal sunt capabili sd efectueze miscari foarte diferite: mers,
deplasari laterale, alergari variate, sarituri, Intoarceri, etc. precum si elemente
tehnice efectuate intr-un timp foarte scurt i intr-o anumita ordine determinata
de situatia tactica.

Alergarea cu si fard minge, in linie dreapta, sariturile, aruncarile,
prinderea si pasarea mingii de pe loc si din alergare, In timpul desfasurarii
unui joc reprezintd caracteristicile tehnice ale jucdtorului de handbal modern.

Distanta acoperitd in timpul desfasurarii unui joc de handbal — este
diferitd in functie de post/pozitie, ceea ce inseamna ca ea depinde de postul
pe care se joacd, dar si de ritmul si robustetea jocului. Meciurile puternic
disputate sunt intotdeauna mai solicitante, stresante atat din punct de vedere
fiziologic cat si psihologic.
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