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INTRODUCERE 

Generalități despre antrenamentul în handbal 

Decând a apărut şi până în prezent, jocul de handbal a parcurs o lungă 

perioadă de dezvoltare, modelându-se permanent fără a-şi transforma esenţa 

de „ joc colectiv, cu caracter dinamic” (Kunst-Ghermănescu, 1983), atingând 

şi menţinând un spirit competitiv de înaltă clasă, cu tendinţe puternice de 

afirmare în ierarhia mondială a disciplinelor sportive. 

Tendinţa de creştere şi menţinere a ritmului de joc parcursul partidei, 

aspect ce se bazează prioritar pe viteza de joc crescută în totalitatea fazelor de 

atac, dar şi un angajament total al fiecărui jucător în apărare, pune în discuţie 

un nou prototip al jocului de handbal: dinamic, flexibil, intuitiv, iar noile 

condiţii de manifestare ale potenţialului tehnico-tactic solicită reorientarea 

anumitor aspecte ale pregătirii.  

Astfel, utilizând resursele informaţionale relevate de joc şi calitatea de 

factor modelator al capacităţii de performanţă proprie antrenamentului 

sportiv, o cercetare aprofundată poate conduce la ajustarea modelelor de 

pregătire, demers concretizat finalmente în selecţionarea unor mijloace de 

acţionare din perspectiva eficienței.  

Un astfel de demers prezintă fidelitate faţă de structura şi solicitarea 

jocului, obiectivul fixat şi potenţialul individual al sportivului. 

Handbalul este un joc sportiv complex, discontinuu ce presupune, din 

perspectiva jucătorilor, capacități anaerobe și aerobe îmbunătățite 

(Delamarce și colab., 1987, Gorostiaga și colab., 2006). Abilitățile motrice ca 

de exemplu sprinturile, săriturile, elasticitatea, suplețea, viteza și aruncarea 

reprezintă factori esențiali în jocul de handbal, cu rol determinant în obținerea 
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performanței înalte a echipei (Granados și colab., 2007, Marques & 

González-Badillo, 2006).  

Pe de altă parte, în prototipul  modern al jucătorului de handbal, 

indicatorii antropometrici specifici reprezintă factori majori de susținere a 

performanței sportivilor în condiții concrete de competiție (Srjol și colab., 

2002, Skoufas și colab., 2003). 

Jocul de handbal modern diferă semnificativ comparativ cu cel din anii 

1980-1990 care a fost caracterizat în acea perioadă ca fiind lent și bazat în 

principal pe forță.  

Pe scena modernă a dezvoltării, mișcarea specifică, solicitată de acest 

joc sportiv a crescut semnificativ apărând schimbări atât în privința 

caracteristicilor sale, a concepției de joc, dar și a ariei procedeelor tehnice și 

acțiunilor tactice necesare rezolvării situațiilor de joc.  

De asemenea, capacitatea de performanță a jucătorilor este în continuă 

creștere, aceștia dețin abilități fizice foarte bine antrenate, fiind esențiale în 

îndeplinirea cu succes a cerințelor și sarcinilor aferente posturilor de joc 

(Curițianu, 2015). 

Din perspectiva biomecanicii, atât trunchiul cât și brațele, în jocul de 

handbal, execută mișcări diverse solicitând astfel lanțurile musculare. 

Membrele inferioare realizează, în afară de activitatea dinamică de alergare, 

și funcția importantă de asigurare a echilibrului corpului și implicit, de bază 

pentru mișcările trunchiului și ale membrelor superioare.  

Musculatura care realizează mișcarea de aruncare alcătuiește un lanț 

muscular întins, începând de la brațul cu ajutorul căruia se ține mingea, 

traversând trunchiul și finalizează la nivelul membrele inferioare. Lanțul 

muscular, ce depune o activitate dinamică intensă de învingere, este alcătuit 

din musculatura flexoare a corpului, mușchii flexori ai segmentelor 

membrului superior, extensorii și adductorii brațului, musculatura care 

coboară, proiectează anterior și translatează  medial scapula. Lanțul muscular  

se continuă cu grupele musculare anterioare ale trunchiului – rotatorii – și cu 

mișcarea de tripla extensie de la nivelul membrului inferior de sprijin. 
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Tema pe care o propunem este legată de modul în care putem contribui 

la dezvoltarea unei strategii de optimizare a antrenamentului sportiv în jocul 

de handbal prin analiza biomecanică a membrului superior, în prezenta 

lucrare urmărind să identificăm cadrul ştiinţific şi teoretico-metodic ce poate 

susţine această strategie, în contextul tendinţelor şi orientărilor moderne de 

dezvoltare ale jocului de handbal şi ale antrenamentului specific. 

Consider că pot, prin intermediul unei analize consistente a 

biomecanicii membrului superior, în mișcarea de aruncare, să propun un 

program de antrenament muscular destinat membrului superior, care să 

îmbunătățească performanța aruncării. 

Implicarea în programele de antrenament ale sportivilor, m-a 

determinat să aleg acest subiect pentru că mișcarea de aruncare în handbal 

este o mișcare liberă, care are la bază o serie de principii de care depinde 

performanța.  

Aceste principii se impun a fi analizate și sunt reprezentate de: legile 

lui Newton, sumarea forței, lanțul kinetic, mișcarea mingii. Legat de aceste 

aspecte am considerat că utilizarea principiilor biomecanicii în faza de 

aruncare a mingii, mișcarea acesteia, se supune acțiunii a doi factori: 

rezistența aerului și forța gravitațională, astfel că mingea se poate mișca pe 

un unghi cuprins între 0-90 grade.  

Un alt element cheie este traiectoria pe care mingea o are, influențată 

de viteza de aruncare, pe care mi-am propus să o analizez în contextul a două 

tipuri de aruncări. 

În acest sens problematica pe care doresc să o abordez se referă la:  

 coordonatele teoretice privind complexitatea procesului, 

componentele și mijloacele antrenamentului în handbal; 

 evidenţierea unor aspecte referitoare la modul în care o analiză 

temeinică a biomecanicii membrului superior poate contribui la optimizarea 

antrenamentului sportiv în jocul de handbal. 
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Cercetarea propriu-zisă are drept scop principal analiza biomecanică a 

membrului superior în timpul mișcării de aruncare și optimizarea 

antrenamentului în jocul de handbal. 

Pornind de la premiza că doar o evaluare complexă a fenomenului 

conduce la confirmarea şi implementarea la un nivel global a unei 

metodologii eficiente de acţionare în vederea îmbunătățirii  antrenamentului 

sportiv, ne-am propus următoarele obiectivele: 

 Testarea biomotrică si analiza performanței motorii corelată cu 

cerințele specifice jocului de handbal. 

 Realizarea unei analize biomecanice a membrului superior la jucătorul 

de handbal.  

 Diseminarea informațiilor și rezultatelor acestei lucrări. 

 

Însuşirea unor structuri tehnice pe baza analizei biomecanici membrului 

superior pot conduce la optimizarea antrenamentului sportiv. 

 

Elaborarea unui program de pregătire fizică specifică bazat pe pregătirea 

musculară și dezvoltarea forței explozive a membrului superior determină 

îmbunătățirea eficienței mișcării de aruncare în handbal. 
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CAPITOLUL I 

ANATOMIA ȘI BIOMECANICA MEMBRULUI 

SUPERIOR 

Dinamica membrului superior cu implicații în eficiența mișcării de 

aruncare în jocul de handbal, impune o trecere în revistă a principalelor 

noțiuni de anatomie și biomecanică a membrului superior.  

I.1. Anatomia membrului superior 

Centura membrului superior-umărul 

Centura scapulară este formată din scapula și claviculă. 

Umărul reprezintă, din perspectiva celor trei axe ale sale și cu cele 3 grade de 

libertate în comun, cel mai mobil complex articular al corpului omenesc. 

 Centura scapulară este formată din trei articulații: sterno-costo-

claviculare, acromio-claviculară, gleno-humerală și dintr-un spațiu de 

alunecare scapulotoracică. Aceste structuri articulare sunt concepute să 

funcționeze în prindere și aruncare, necesitând o mobilitate extremă împreună 

cu soliditatea funcțională.  

Articulatiile membrului superior 

Articulațiile membrului superior se impart în: 

 Articulațiile centurii membrului superior

 Articulațiile membrului superior liber

Musculatura membrului superior 

Musculatura membrului superior este formată din muşchii umărului 

(denumit deltoid) (Figura I.1), muşchii braţului (denumiți biceps şi triceps 

brahial), muşchii antebraţului (denumiți pronatori şi supinatori ai 

antebraţului, flexori şi extensori ai degetelor) şi muşchii mâinii (Figura I.2). 
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Figura I.1.Mușchii centurii scapulohumerale 

 

Figura I.2. Mușchii membrului superior liber 

 

Implicarea diferitelor elemente ale ansamblului nu este 

secvențială, ci simultană. 
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Complexul articular al umărului are nevoie, pentru funcționarea 

sa, de 19 mușchi dintr-un total de 54 de mușchi pentru întregul membru 

superior. Acești 19 mușchi acționează sub forma a 25 de momente de 

rotație care asigură mișcarea și stabilitatea în toate cele 3 planuri ale 

spațiului. Participarea diferitelor articulații este de 50% articulația 

glenohumerală, 40% în articulația acromioclaviculară și 10% articulația 

sterno-costo-claviculară.  

I.2. Aspecte anatomo funcționale ale membrului superior 

I.2.1.Conexiunea musculară spino-scapulo-humerală 

Membrul superior este aplicat pe scheletul axial de către centura 

scapulară împreună cu suprafețele de contact articulare discordante și reduse. 

Pentru a asigura o stabilitate mai bună, este esențial să existe  mijloace de 

conexiune complementare. Aceste elemente de conexiune extra-articulare 

sunt de ordin muscular și se dispun sub forma unei piramide trunchiate cu 

baza axială medială spinală și  capătul lateral axilar. 

Pereții acestei piramide se află în mușchii deltozi anteriori, mușchii 

trapezi și romboizi, pectoralul mare, mușchiul supraspinos și ridicător al 

scapulei, dar și mușchiul mare dorsal. Acești mușchi oferă fixarea 

omoplatului permițând acționarea articulației scapulohumerale care se mișcă 

pe o bază relativ stabilă (Crockett și colab., 2002). 

Mișcările umărului sunt dependente de mușchii repartizați pentru 

realizarea unei mișcări. Aceste acțiuni musculare iau în considerare, pe de o 

parte, nivelul articulației umărului, iar de cealaltă parte, nivelul centurii 

scapulare. Pentru a realiza atât o stabilitate bună cât și mobilitate mare, există 

25 de cupluri musculare care vor acționa succesiv la nivelul articulațiilor 

scapulo-humerale, acromioclaviculare, sternoclaviculare și la spațiul de 

alunecare scapulotoracic.  
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Astfel, se disting cinci grupuri de mușchi suspensori, mușchi 

coborâtori, adductori, rotatori interni și rotatori externi, de retropulsie și de 

antepulsie. Mușchii suspensori (ridicători) se disting în suspensori ai 

humerusului, împreună cu corabrahialul, cu capul lung al bicepsului, capul 

lung al tricepsului, deltoidul și în suspensori ai scapulei și claviculei cu 

ridicătorul scapulei, trapezul superior, romboidul și omohioidianul. Mușchii 

coborâtori îi includ pe cei ai scapulei împreună cu trapezul inferior, mușchiul 

pectoral mic, clavicula cu subclavicularul și cei ai humerusului, cu 

coborâtorii: scurți supraspinos, infraspinos, subscapular, mușchiul rotund 

mare și coborâtorii lungi: mușchiul pectoral mare, mușchiul dorsal mare, 

capul lung al bicepsului. Mușchii adductori ai brațului sunt: pectoral mare, 

dorsal mare, rotund mare, iar ai omoplatului: mușchiul trapez mijlociu, 

romboid. Mușchii 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 și pectoral 

mic. 

Mușchii rotatori externi sunt: mușchiul rotund mic, infraspinos, iar ai 

scapulei: romboid și trapez. Mușchii 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 și trapez (Drakos, 2009). 

 

I.2.2. Globalitatea funcțională 

Funcționarea umărului se bazează pe o acțiune globală a trei complexe 

osoase, articulare și musculare. Mișcarea de circumducție este rezultatul mai 

multor deplasări în cele trei planuri din spațiu: în planul frontal: abducția-

adducția, în plan sagital: flexia-extensia și în plan orizontal: rotație internă și 

externă. 

 




