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INTRODUCERE

Generalitati despre antrenamentul in handbal

Decand a aparut si pana in prezent, jocul de handbal a parcurs o lunga
perioada de dezvoltare, modelandu-se permanent fara a-si transforma esenta
de ,, joc colectiv, cu caracter dinamic” (Kunst-Ghermanescu, 1983), atingand
si mentinand un spirit competitiv de inalta clasa, cu tendinte puternice de
afirmare in ierarhia mondiala a disciplinelor sportive.

Tendinta de crestere si mentinere a ritmului de joc parcursul partidei,
aspect ce se bazeaza prioritar pe viteza de joc crescuta in totalitatea fazelor de
atac, dar §i un angajament total al fiecarui jucator in aparare, pune in discutie
un nou prototip al jocului de handbal: dinamic, flexibil, intuitiv, iar noile
conditii de manifestare ale potentialului tehnico-tactic solicita reorientarea
anumitor aspecte ale pregatirii.

Astfel, utilizand resursele informationale relevate de joc si calitatea de
factor modelator al capacitatii de performantd proprie antrenamentului
sportiv, o cercetare aprofundatd poate conduce la ajustarea modelelor de
pregatire, demers concretizat finalmente In selectionarea unor mijloace de
actionare din perspectiva eficientei.

Un astfel de demers prezinta fidelitate fatd de structura si solicitarea
jocului, obiectivul fixat si potentialul individual al sportivului.

Handbalul este un joc sportiv complex, discontinuu ce presupune, din
perspectiva jucdtorilor, capacitdti anaerobe si aerobe Imbunatatite
(Delamarce si colab., 1987, Gorostiaga si colab., 2006). Abilitatile motrice ca
de exemplu sprinturile, sariturile, elasticitatea, supletea, viteza si aruncarea

reprezinta factori esentiali in jocul de handbal, cu rol determinant in obtinerea
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performantei inalte a echipei (Granados si colab., 2007, Marques &
Gonzalez-Badillo, 2006).

Pe de altd parte, in prototipul modern al jucatorului de handbal,
indicatorii antropometrici specifici reprezinta factori majori de sustinere a
performantei sportivilor in conditii concrete de competitie (Srjol si colab.,
2002, Skoufas si colab., 2003).

Jocul de handbal modern difera semnificativ comparativ cu cel din anii
1980-1990 care a fost caracterizat in acea perioada ca fiind lent si bazat in
principal pe forta.

Pe scena modernd a dezvoltarii, miscarea specifica, solicitatd de acest
joc sportiv a crescut semnificativ aparand schimbari atadt in privinta
caracteristicilor sale, a conceptiei de joc, dar si a ariei procedeelor tehnice si
actiunilor tactice necesare rezolvarii situatiilor de joc.

De asemenea, capacitatea de performanta a jucatorilor este in continua
crestere, acestia detin abilitati fizice foarte bine antrenate, fiind esentiale in
indeplinirea cu succes a cerintelor si sarcinilor aferente posturilor de joc
(Curitianu, 2015).

Din perspectiva biomecanicii, atit trunchiul cat si bratele, in jocul de
handbal, executa miscari diverse solicitand astfel lanturile musculare.
Membrele inferioare realizeaza, in afara de activitatea dinamica de alergare,
si functia importanta de asigurare a echilibrului corpului si implicit, de baza
pentru miscdrile trunchiului si ale membrelor superioare.

Musculatura care realizeaza miscarea de aruncare alcatuieste un lant
muscular intins, incepand de la bratul cu ajutorul caruia se tine mingea,
traversand trunchiul si finalizeaza la nivelul membrele inferioare. Lantul
muscular, ce depune o activitate dinamica intensa de Invingere, este alcatuit
din musculatura flexoare a corpului, muschii flexori ai segmentelor
membrului superior, extensorii si adductorii bratului, musculatura care
coboard, proiecteaza anterior si translateazd medial scapula. Lantul muscular
se continud cu grupele musculare anterioare ale trunchiului — rotatorii — si cu

miscarea de tripla extensie de la nivelul membrului inferior de sprijin.
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Tema pe care o propunem este legata de modul in care putem contribui
la dezvoltarea unei strategii de optimizare a antrenamentului sportiv in jocul
de handbal prin analiza biomecanicd a membrului superior, in prezenta
lucrare urmarind sa identificam cadrul stiintific si teoretico-metodic ce poate
sustine aceasta strategie, in contextul tendintelor si orientarilor moderne de
dezvoltare ale jocului de handbal si ale antrenamentului specific.

Consider ca pot, prin intermediul unei analize consistente a
biomecanicii membrului superior, in miscarea de aruncare, sa propun un
program de antrenament muscular destinat membrului superior, care sa
imbunatdteascd performanta aruncarii.

Implicarea in programele de antrenament ale sportivilor, m-a
determinat sa aleg acest subiect pentru cd miscarea de aruncare in handbal
este 0 miscare liberd, care are la baza o serie de principii de care depinde
performanta.

Aceste principii se impun a fi analizate si sunt reprezentate de: legile
lui Newton, sumarea fortei, lantul kinetic, miscarea mingii. Legat de aceste
aspecte am considerat cd utilizarea principiilor biomecanicii in faza de
aruncare a mingii, miscarea acesteia, se supune actiunii a doi factori:
rezistenta aerului si forta gravitationald, astfel ca mingea se poate misca pe
un unghi cuprins intre 0-90 grade.

Un alt element cheie este traiectoria pe care mingea o are, influentata
de viteza de aruncare, pe care mi-am propus sa o analizez in contextul a doua
tipuri de aruncari.

In acest sens problematica pe care doresc si o abordez se referi la:

. coordonatele  teoretice  privind  complexitatea  procesului,
componentele si mijloacele antrenamentului in handbal;

. evidentierea unor aspecte referitoare la modul in care o analiza
temeinicd a biomecanicii membrului superior poate contribui la optimizarea

antrenamentului sportiv in jocul de handbal.
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Cercetarea propriu-zisa are drept scop principal analiza biomecanica a
membrului superior in timpul miscarii de aruncare si optimizarea
antrenamentului 1n jocul de handbal.

Pornind de la premiza cd doar o evaluare complexd a fenomenului
conduce la confirmarea si implementarea la un nivel global a unei
metodologii eficiente de actionare Tn vederea imbunatatirii antrenamentului
sportiv, ne-am propus urmatoarele obiectivele:

= Testarea biomotricd si analiza performantei motorii corelatd cu
cerintele specifice jocului de handbal.

= Realizarea unei analize biomecanice a membrului superior la jucatorul
de handbal.

= Diseminarea informatiilor si rezultatelor acestei lucrari.

Insusirea unor structuri tehnice pe baza analizei biomecanici membrului
superior pot conduce la optimizarea antrenamentului sportiv.

Elaborarea unui program de pregatire fizica specificd bazat pe pregatirea

musculara si dezvoltarea fortei explozive a membrului superior determina

imbunatatirea eficientei miscdrii de aruncare in handbal.
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CAPITOLUL I
ANATOMIA SI BIOMECANICA MEMBRULUI
SUPERIOR

Dinamica membrului superior cu implicatii in eficienta miscarii de
aruncare in jocul de handbal, impune o trecere in revistd a principalelor

notiuni de anatomie si biomecanica a membrului superior.

I.1. Anatomia membrului superior
Centura membrului superior-umarul

Centura scapulara este formata din scapula si clavicula.
Umarul reprezinta, din perspectiva celor trei axe ale sale si cu cele 3 grade de
libertate Tn comun, cel mai mobil complex articular al corpului omenesc.
Centura scapulara este formata din trei articulatii: sterno-costo-
claviculare, acromio-claviculara, gleno-humerala si dintr-un spatiu de
alunecare scapulotoracica. Aceste structuri articulare sunt concepute sa
functioneze in prindere si aruncare, necesitand o mobilitate extremd impreuna
cu soliditatea functionala.
Articulatiile membrului superior
Articulatiile membrului superior se impart in:
e Articulatiile centurii membrului superior

e Articulatiile membrului superior liber

Musculatura membrului superior

Musculatura membrului superior este formatd din muschii umarului
(denumit deltoid) (Figura 1.1), muschii bratului (denumiti biceps si triceps
brahial), muschii antebratului (denumiti pronatori §i supinatori ai

antebratului, flexori si extensori ai degetelor) si muschii mainii (Figura 1.2).
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Figura 1.2. Muschii membrului superior liber

Implicarea diferitelor elemente ale ansamblului nu este

secventiald, ci simultana.
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Complexul articular al umarului are nevoie, pentru functionarea
sa, de 19 muschi dintr-un total de 54 de muschi pentru intregul membru
superior. Acesti 19 muschi actioneaza sub forma a 25 de momente de
rotatie care asigurd miscarea si stabilitatea in toate cele 3 planuri ale
spatiului. Participarea diferitelor articulatii este de 50% articulatia
glenohumerald, 40% in articulatia acromioclaviculara si 10% articulatia

sterno-costo-claviculara.
I.2. Aspecte anatomo functionale ale membrului superior

L1.2.1.Conexiunea musculara spino-scapulo-humerali

Membrul superior este aplicat pe scheletul axial de catre centura
scapulara impreuna cu suprafetele de contact articulare discordante si reduse.
Pentru a asigura o stabilitate mai buna, este esential sa existe mijloace de
conexiune complementare. Aceste elemente de conexiune extra-articulare
sunt de ordin muscular si se dispun sub forma unei piramide trunchiate cu
baza axiala mediala spinald si capatul lateral axilar.

Peretii acestei piramide se afla in muschii deltozi anteriori, muschii
trapezi si romboizi, pectoralul mare, muschiul supraspinos si ridicator al
scapulei, dar si muschiul mare dorsal. Acesti muschi ofera fixarea
omoplatului permitidnd actionarea articulatiei scapulohumerale care se misca
pe o baza relativ stabila (Crockett si colab., 2002).

Miscarile umarului sunt dependente de muschii repartizati pentru
realizarea unei miscari. Aceste actiuni musculare iau in considerare, pe de o
parte, nivelul articulatiei umarului, iar de cealaltd parte, nivelul centurii
scapulare. Pentru a realiza atat o stabilitate buna cét si mobilitate mare, exista
25 de cupluri musculare care vor actiona succesiv la nivelul articulatiilor
scapulo-humerale, acromioclaviculare, sternoclaviculare si la spatiul de
alunecare scapulotoracic.

27



Astfel, se disting cinci grupuri de muschi suspensori, muschi
coboratori, adductori, rotatori interni si rotatori externi, de retropulsie si de
antepulsie. Muschii suspensori (ridicatori) se disting In suspensori ai
humerusului, impreund cu corabrahialul, cu capul lung al bicepsului, capul
lung al tricepsului, deltoidul si in suspensori ai scapulei si claviculei cu
ridicdtorul scapulei, trapezul superior, romboidul si omohioidianul. Muschii
coboratori ii includ pe cei ai scapulei impreuna cu trapezul inferior, muschiul
pectoral mic, clavicula cu subclavicularul si cei ai humerusului, cu
coboratorii: scurti supraspinos, infraspinos, subscapular, muschiul rotund
mare $i cobordtorii lungi: muschiul pectoral mare, muschiul dorsal mare,
capul lung al bicepsului. Muschii adductori ai bratului sunt: pectoral mare,
dorsal mare, rotund mare, iar ai omoplatului: muschiul trapez mijlociu,
romboid. Muschii rotatori interni sunt: coracobrahial, deltoid anterior,
pectoral, iar ai omoplatului: deltoid anterior. Cei retropulsori sunt: pectoral
mare, dorsal mare, rotund mare, iar ai omoplatului: deltoid anterior si pectoral
mic.

Muschii rotatori externi sunt: muschiul rotund mic, infraspinos, iar ai
scapulei: romboid si trapez. Muschii anteductori sunt: coracobrahial, deltoid
anterior, pectoral, iar ai omoplatului: deltoid anterior. Cei retroductori sunt:
rotund mic, rotund mare, deltoid posterior, dorsal mare, iar ai omoplatului:
romboid si trapez (Drakos, 2009).

1.2.2. Globalitatea functionald

Functionarea umarului se bazeaza pe o actiune globald a trei complexe
osoase, articulare si musculare. Miscarea de circumductie este rezultatul mai
multor deplasari in cele trei planuri din spatiu: In planul frontal: abductia-
adductia, in plan sagital: flexia-extensia si in plan orizontal: rotatie interna si

externa.
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