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corespunzatoare a performantei. La fel de importante sunt si conditiile de refacere din timpul
antrenamentului si dupa antrenament.

Gandirea pozitiva determind, de asemenea, calitatea antrenamentului. Aceasta are o
mare importanta la sporturile individuale.

Familia nu reprezinta un factor motivant foarte puternic in indrumarea sportivilor pentru
sportul de performantd. Doar la natatie implicarea familiei este mare - 56%. La restul
ramurilor sportive procentajul este foarte mic: atletism - 14%, fotbal - 9%, handbal - 12%,
lupte - 9%.

Analizand tabelele ce reprezintd ponderea raspunsurilor a, b, si ¢, rezulta ca, indiferent
de ramura sportivd practicatd, motivatia pentru sportul de performantd este aceeasi, intre

subiecti fiind un decalaj procentual mic.
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Abstract. Contemporary scientific research proves the staged nature of athletes' training, the special
importance of the stages of sports mastery represents motor and technical-tactical training for performance
women handball players. During the stages of sports mastery, the fundamental structures are established of the
sports training’s contents in a logical order. So, the training system for athletes, in a four-year Olympic cycle, is
being built progressively, evolving from simple to compound, starting with the training at the advanced stage
year 5 until the sport’s mastery stage year 3, offering the possibility to perform a dynamic reasoning of integral
training through the forms, methods and means specific to the Olympic cycle. In this way, the construction of
operational structures is determined by determining the law for the transition from quantitative changes to
qualitative changes in the stages of sports mastery. Through the interaction of technical-tactical learning as a
form of special and progressively organized sports activity, physical, functional, mental, technical-tactical
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development is attracted, being in interdependent relationships within the stages of sports mastery, where stage
learning is a priority in creation of “the area of closest development”.

Keywords: interaction, motor training, stages of sports mastery, performance women handball players,
sports training, 4 years Olympic cycle.

Demersul conceptual si metodologie al cercetarii.

Abordarea problemei interactiunii efortului de pregatire motrice a handbalistelor de
performantd in diverse stadii de maiestrie sportiva, atat prin analizd teoreticd, cat si prin
investigatie concretd, ne-a fost impusd de importantd majord pe care acesta a dovedit-o in
practica antrenamentului sportiv, indeosebi in ideea imbunatatirii calitative tehnico-tactice a
maiestriei sportive. Aceastd importanta este demonstrata de faptul de a perfectiona sistemul de
pregatire a handbalistelor intr-un ciclu olimpic.

Numeroase studii teoretice si cercetdri experimentale aceastd influentd pozitiva a
efortului fizic asupra dezvoltarii capacitatilor motrice a subiectilor in cadrul antrenamentului
sportiv la diverse varste, nivele de instruire, etape si perioade de pregatire intr-un ciclu anual
[1, 2,6, 8, 10].

In cercetirile noastre ne intereseaza in ce masurd influenteaza algoritmul interactiunii
continutului antrenamentului sportiv la diverse etape asupra dezvoltarii motrice intr-un ciclu
olimpic de 4 ani incepand cu stadiul instruirii avansate anul 5 si finisand cu stadiul maiestriei
sportive, anul 3 (Tabelul 1).

Se constatd cd o mai buna pregitire fizicd a jucatoarelor de handbal de finalta
performantd se manifestd prin viteza, fortd, detentd, Indeméanare, rezistentd si performanta
aeroba foarte buna [6, 7, 8].

In rezultat, se manifesta suficientd incredere in capacititile personale, jucatorii isi asuma
responsabilitati in echipa. Se colaboreaza mai eficient cu colegii de interactiune in situatiile de
instruire, inregistrand succese si satisfactii comune, apreciate si recunoscute de profesor-
antrenor [2, p.135].

Scopul cercetirii_constd In fundamentarea teoretico-practicd a modernizarii procesului
de antrenament al handbalistelor de performantd la diverse etape maiestrie sportivd prin
valorificarea capacitatilor de pregatire motrica.

Prin conceptia pe care ne-am asumat-o, in cercetarea de fatd s-au extins asupra
modalitatilor de aplicare a unui algoritm al procesului de antrenament sportiv multianual a
handbalistelor de performanta de 15-18 ani in diverse stadii de maiestrie sportiva.

Metodologia cercetarii — cercetarea esentelor teoretico-conceptuale, metodologice si
practice expuse in literatura de specialitate; analiza materialelor documentare de pregatire
sportivda a handbalistelor intr-un ciclu olimpic; observatia experimentala longitudinald,
testarea nivelului de pregétire motrice; metoda modeldrii antrenamentului sportiv; metoda
experimentului constatativ; metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor recoltate;
metoda tabelara [3, 8].

Consemnarea, analiza si interpretarea datelor.

In scopul perfectionarii procesului de antrenament al handbalistelor in diverse etape ale

maiestriei sportive, s-a organizat un experiment constatativ care sd permitd o testare mai
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riguroasa a factorilor pregatirii motrice ce influenteaza asupra pregatirii tehnico-tactice a
handbalistelor conform algoritmului strategic prezentat pe Figura 1.

Dupa cum rezultd din Figura 1 algoritmul continutului antrenamentului sportiv al
handbalistelor intr-un ciclu olimpic abordat pentru stadiile de pregatire, se propun activitati
metodologice de instruire, elaborarea proiectului activitatilor interactive in baza caruia se
organizeaza cercetarea operationald a activitdtilor de antrenament crednd un comportament
standard terminal in diferite situatii de antrenament prin actiuni integratoare.

Maiestrie
sportiva anul 3

Maiestrie Maiestrie

sportiva anul 1

Avansati anul 5

Y
Y
A 4

sportiva anul 2

\ 4 \ 4 Y Y
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Cercetare Comportament

metodologice de
instruire dirijata prin
metoda
experimentului
pedagogic

activitatilor
interactive centrate
pe grup experimental

operationald a
activitatilor de
antrenament prin
strategii si tehnologii
investigationale

standard terminal in
diferite situatii de
antrenament prin
interactiuni
integratoare

A 4

A\ 4

A 4

A 4

Complex de activitati si actiuni 1n prevenirea si
corectarea erorilor prin corectare stiintifica
intreprinsa in diverse macrocicluri de antrenament
sportiv.

Model dinamic de antrenament intensiv. Dezvoltarea
dinamica a calitatii modelului experimental al
activitatii si performantei handbalistelor la etapele de
maiestrie sportiva anul 2 si 3.

Directia tehnico-stiintifica

\ 4

Directie de abordare moderna
a continuturilor de
antrenament in fiecare etapa
de pregdtire.

A 4

Directie de operationalizare a

procedeelor de antrenament in

micro-mezo-si-macrociclurile
pe parcursul ciclului anual.

A 4

Directie de abordarea
rezultatelor cercetarii cu
caracter aplicativ ce
contribuie la dezvoltarea si

progresul tehnico-tactic.

Determinarea legii de trecere a schimbarilor
cantitative in schimbari calitative a stilului de
antrenament independent si colectiv intr-un ciclu
olimpic.

Functionalitatea unui sistem psihopedagogic de
antrenament de pregatire integrald prin intermediul
formelor, metodelor si mijloacelor specifice ciclului

olimpic.

Fig. 1. Algoritmul strategic al interactiunii continutului procesului de antrenament
sportiv multianual al handbalistelor de performanta in ciclu olimpic
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In desfasurarea jocului de handbal instruirea elementelor tehnico-tactice trebuie sa fie
foarte bine coordonatd, deoarece se executd miscari specifice efectuate 1n conditii
schimbatoare impuse de jocul coechipierilor si adversarilor, precum si deplasare rapida a
mingii in cursul activitatilor de antrenament neintrerupte si competitionale.

Toate aceste cerinte impun respectarea fard exceptie a metodologiei de instruire dirijatd
a tehnicii pentru Insusirea deprinderilor motrice si pentru perfectionarea lor continud in
fiecare microciclu. Caracterul efortului in handbal si influenta lor asupra organismului difera
in raport cu deosebirile importante care existd intre activitati de antrenament pentru avansati
anul 5 si maiestrie sportiva, anul 1, 2 si 3 intr-un ciclu olimpic. Toti participantii echipei
depun cam aceeasi cantitate de efort, deoarece principiile handbalului modern impun
participarea tuturor jucdtorilor atat la aparare cat si la atac. Pe parcursul ciclului olimpic
eforturile influenteaza pozitiv dezvoltarea tuturor grupelor musculare si sisteme functionale.

Respectand gradarea efortului la fiecare etapd de maiestrie sportiva trebuie sa tina cont
de particularitatile individuale de dezvoltare ale handbalistelor. Pe masura ce creste nivelul lor
de pregatire, trebuie s se verifice marimea efortului, odatd cu evolutie tehnico-tactica a
sportivelor, luand in vedere procesul de adaptare a organismului [6, 7].

Pentru cunoasterea cat mai obiectiva a caracteristicilor pregatirii motrice ale grupurilor
de handbaliste s-a efectuat o cercetare prin metoda experimentului.

Tabelul 1. Dinamica indicatorilor statistici ai factorilor pregatirii motrice a grupei

experimentale in ciclul olimpic de pregitire (n=26)

Nr. Indicatori Avansati, anul 5 MS, anul 1 MS, anul 2 MS, anul 3
ert. X+ m X+ m X+ m X+ m
1 Alergare de viteza 5,5240,055 5,2440,047 5,040,110 4,6+0,047
30m (s) Cv=3,71 CV=3,358 CVv=7,776 CVv=8,799
2 Alergare de suveica 8,38+0,002 7,97+0,094 7,240,071 6,8+0,125
3x10m (s) CV=4,547 CV=4,220 CVv=3,312 Cv=7,010
3 Saritura in lungime de | 180,86+1,019 190,86+0,784 198,57+0,157 205,42+0,862
pe loc (cm) CVv=1,945 CVv=1,994 CVv=2,860 Cv=1,370
4 Ridicarea trunchiului 17,14+0,549 18,50+0,627 20,07+0,470 22,0+0,392
din culcat dorsal, timp | CVv=11,97 Cv=12,68 Cv=8,76 CV=6,053
de 30”
5 Aruncarea mingii de 15,21+0,627 29,00+0,549 32,28+0,549 36,360,706
handbal la distanti(m) | CV=9,306 Cv=7,079 CV=6,360 Cv=7,258
6 Aruncarea mingii 7,784+0,941 8,07+0,862 9,36+1,333 10,36+1,098
medicinale de 2 kg cu Cv=0,914 CVv=0,796 CvVv=1,245 Cv=1,025
doui miini de sus (m)

Notéa: MS - maiestrie sportiva

CV - coeficientul de variabilitate

gyt

motrice si tehnico-tactica, In consecintd, de mare importantd si actualitate Tn handbal feminin,
pastrand algoritmul strategic al formarii maiestriei sportive, in vederea, crearea unui model
sau a unui sistem functional psihopedagogic de operatii intr-o ordine strict stabilita, privind
rezolvarea problemei de eficientizare al antrenamentului sportiv in macrociclurile duble ale

ciclului olimpic, incepand cu instruirea avansata anul 5, in continuitate, pana la maiestrie anul
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3 de instruire. In baza tuturor indicatorilor obtinuti sti ,,modelul” unui sistem metodologic al
procesului de antrenament al handbalistelor intr-un ciclu olimpic de 4 ani. S-au inregistrat
parametrii de vitezd, fortd explozivd, fortd in regim de viteza necesare pentru formarea
deprinderilor tehnico-tactice in cadrul experimentului constatativ strict coordonat cu
experimentul de baza pe un lot de 26 handbaliste de performantad (Tabelul 1).

Rezultatele cercetarii ne demonstreaza o diferentiere a indicatorilor inregistrati in
functie de clasificarea instruirii pe etapele maiestriei sportive. Coeficientii de variabilitate la
grupele cercetate sunt omogene si nu depaseste 10% in 91,67% in 26 cazuri cu frecventa de la
0,796 pana la 9,306%. incepand cu testarea initiala la handbalistele cu instruire avansati anul
5 pana la testarea finala la maiestrie sportiva anul 3 cele mai mari modificéri in performante s-
au obtinut la capacitatea de aruncarea mingii de handbal la departare, imbunatatind rezultatul
cu 21,15m, coeficientul variabilitate fiind de 7,26%. Greutatea mingii medicinale la aruncare
de dupa cap a avut rol important in realizarea scopului propus. A contribuit la dezvoltarea
fortei si vitezei in cadrul exercitiilor rapide, rezultatul aruncarii s-a Tmbunatatit de la 384,78
cm la testarea initiala pana la 406,36 cm in cadrul testarii finale — maiestrie sportiva anul 3.

Rezultatele semnificative au fost obtinute si la capacitatile de viteza, alergare de viteza
30 m, inclusiv capacititile de coordonare in regim de vitezd (Tabelul 1). Reactiile
organismului la efort fizic au dat posibilitatea handbalistelor la aplicarea unui regim si grad de
antrenament sau altul mai superior in dinamica, spre madiestrie. Ratiune schimbarii
complexului de metode, procedee si mijloace de antrenament a constat In faptul aplicarii unui
comportament standard terminal in diferite situatii de antrenament, avand directii de
operationalizare a unitatilor de continut in cadrul stadiilor de mdiestrie sportiva pe parcursul
ciclului olimpic.

Concluzii.

1. Rezultatele cercetarii experimentale dovedesc faptul cd pentru a fi valorizate
formativ disponibilitatile de dezvoltare a capacitatilor motrice ale handbalistelor de
performantd in procesul de antrenament intr-un ciclu olimpic trebuie sa se utilizeze competent
influenta factorilor psihomotrici asupra organismului privind :

- dinamica raportului dintre unitatile de continut al antrenamentului sportiv in stadiile
de maiestrie sportiva;

- interactiunea dintre structurile micro-mezo-macrociclurile de pregatire a
handbalistelor.

2. Algoritmul de organizare structural-functional a relatiilor interpersonale dintre
sportive in activitdtile de antrenament sportiv pe parcursul ciclului olimpic sd se orienteze

conform interactiunii efortului psihofizic, tehno-tactic si stadiilor de maiestrie sportiva.
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