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Lista de abrevieri

2’ O.= eliminare de 2 minute provocata

2’= eliminare de 2 minute

7M O.= 7 metri obtinut

7M P.= 7 metri provocat

TM+2'= 7 metri si eliminare de 2 minute provocate

A.7m = aruncare din 7 metri

A.C. = aruncari pe contraatac

A.C.A. = aruncare din contact dupa angajare

A.D. = aruncari in urma depasirii

A.F2 = aruncare de pe faza a ll-a

A.1.9m = aruncare din invaluire de la 9 metri

A.L.A. = aruncare libera dupa angajare

A.P. = aruncare de pe picioare

A.P.D. = aruncare de pe post/dupa depasire

A.P.G. = aruncare in poarta goala

A.P.S. = aruncare din patrundere pe semicerc

A.P6m = aruncari in urma patrunderii pe semicercul de 6 m
A.S.9m = aruncare din saritura de la 9 metri

A.T. = total aruncari

AL= acid lactic

AMMD-= aruncarea mingii medicinale din lateral, pe partea dreapta
AMMS= aruncarea mingii medicinale din lateral, pe partea stanga
AP = putere medie (average power)

AV = viteza medie (average velocity)

B.A.= blocarea aruncarii

C =centru

C.Ap.S.J.= coeficientul actiunilor pozitive standardizate in joc
C.E.T.J.= coeficient de eficienta totala in joc

C.G.E.= coeficient global de eficienta

C.G.J.= coeficientul greselilor in joc

C.G.S.J.= coeficientul greselilor standardizate in joc

C.R.= cartonas rosu

C.S.= coeficient de solicitare

C.U.= coeficient de utilitate

CE= Campionatul European

CM= Campionatul Mondial

CMJ AF= saritura contra miscarii cu bratele fixe pe solduri (countermovement jump arms fixed)
CMJ AS= saritura contra miscarii cu balansarea bratelor (countermovement jump, arms swing)
cm = centimetri

Cv = coeficient de variabilitate

D.= deposedare

D.D.= dublu dribling

Dif.X = diferentd medii aritmetice

ED = extrema dreapta

ES = extrema stanga

F.A.= fault in atac

F.C.= formare culoar

F.T.= fault tehnic

FC = frecventa cardiaca

FCmax = frecventa cardiacad maxima

G.7m = goluri inscrise din lovitura de penalizare de la 7 m
G.C. = goluri inscrise pe contraatac

G.D. = goluri inscrise in urma depasirii

G.P. = goluri inscrise de pe postul de extrema

Vil
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G.P6m = goluri inscrise in urma patrunderii pe semicercul de 6 m
G.S9m = goluri inscrise de la distanta, de pe post de inter
G.T.= total goluri inscrise

G= glucoza serica

GCT = timpul de contact cu solul (ground contact time)
1.C.= inchidere culoar

|.= interceptie

ID = inter dreapta

IS = inter stanga

JH = inéltimea sariturii (jump height)

JO = Jocurile Olimpice

L.M.= lipsa marcaj

M.N.=minge nerecuperata

M.R.t.= minge recuperata in teren

M.S.= minge scapata

m/s = metri pe secunda

Min = minimum

kg = kilograme

km/h = kilometri pe ora

max. = maximum

min. = minute

m = metri

N.C.= neinchiderea culoarului

P = pivot

P. Comp. = perioada competitionala
P.= pasi

P.D.= pas decisiv

P.G.= pas gresit

P.R.= paravan reusit;

P.Tr. = perioada de tranzitie

Pc.= picior

PP = putere maxima (peak power)

PV = viteza maxima (peak velocity)

R.E.= repliere eficienta

R.M.= recuperarea mingii respinse din poarta

RSI 1 = indicele de forta reactiva (reactive strenght index)
RSI 10/5= saritura contra miscarii RSI 10/5 (indicele de forta reactiva)
S.= semicerc

S.G.=schimbare gresita

SD = abatere standard

s = secunde

SJ = saritura din genuflexiune (squat jump)

T1 PA = testarea dupa incalzire in conditii de pauza activa
T2 PA = testare finala in conditii de pauza activa

T1 PP = testarea dupa incalzire in conditii de pauza pasiva
T2 PP = testare finala in conditii de pauza pasiva

TA 10m= Testul de accelerare pe 10 metri

T.= temperatura corporala

Tm= temperatura musculara

Virr = viteza maxima atinsa la Testul 30-15 IFT (velocity intermittent fitness test)
VO2max= consumul maxim de oxigen

w = wati

X = media aritmetica
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INTRODUCERE

Handbalul modern, este unul din cele mai rapide jocuri sportive de echipa, caracterizat
prin sarituri repetate, sprinturi, schimbari de directie, contacte fizice la viteze mari si actiuni
tehnice specifice aparute ca raspuns la diferitele situatii tactice din timpul jocului (Karcher &
Buchheit, 2014) iar calitatea sa este influentatd de factori precum eficienta individuala (fizica,
fiziologica, tehnica) colectiva (strategie tactica, factori sociali) sau de factorii externi (conditii
ambientale si materiale).

Strategia de meci, evolutia jocului, mentalitatea sau preferintele antrenorilor, eventualele
accidentari sau randamentul scazut al colegilor de post sunt situatiile care necesita rularea sau
rotarea jucatorilor intre ei (cei titulari cu cei de rezerva). Mai mult decéat atat, numeroasele
contacte fizice si ritmul alert de joc din handbalul modern, ridicad necesitatea exploatarii
potentialului tuturor jucatorilor din echipa, in vederea conservarii capacitati optime de
performanta si a intarzierii aparitiei starii de oboseala. in aceasta situatie, orice jucator care
intré in meci trebuie sa raspunda cu eficientd maxima la solicitarile imediate (fizice, functionale
si tehnico-tactice) din teren, astfel incat s& mentina un nivel ridicat de joc si sa nu influenteze
negativ evolutia echipei de pana in acel moment.

Aspectul care ne-a atras atentia este perioada de pauza pasiva (PP) sau de inactivitate
care urmeaza dupa incalzirea de meci si care se aplica in cazul sportivilor de rezerva. Desi este
permisa o reincalzire, numita de noi pauza activa (PA), aceasta trebuie realizata doar in spatele
bancilor, fara minge si doar daca spatiul disponibil o permite.

MOTIVATIA ALEGERII TEMEI

Ca fosta sportiva de performanta, pot spune ca experienta proprie de jucatoare,
confruntarea cu fluctuatiile de randament, cu numeroasele accidentari sau sacrificii, lucrul cu
diferiti antrenori de-a lungul carierei, care au avut diverse metode de pregatire si strategii de joc,
reprezintd zbuciumul si totodata motivatia mea interioara care m-au provocat in abordarea
acestei teme.

in alegerea temei de cercetare am pornit de la o simpla observatie a celor mai noi
tendinte din jocul de handbal feminin modern. Cea care ne-a atras atentia in mod special a fost
cea de exploatare a potentialului tuturor jucatoarelor, prin rularea lor eficientd din timpul
meciurilor si distribuirea unui timp aproximativ egal de joc, la Campionatul European din 2018.
Echipa care a utilizat cel mai mult intregul lot al echipei a fost cea a Frantei care a si castigat
primul titlu european din istoria tarii, dupa ce, cu un an in urma devenea campioana lumii pentru
a doua oara'. La trei ani distanta, intr-un interviu acordat recent de antrenorul francez, Olivier
Krumbholz, acesta atragea atentia asupra pericolului de a folosi aceleasi jucatoare in timpul
meciurilor. Daca analizam situatia echipei nationale de senioare a Roméaniei, putem observa ca
tara noastra are o traditie indelungatd in practicarea jocului de handbal insa lipsesc
performantele superioare obtinute la marile competitii internationale. Conform datelor, nationala
feminina este singura tara din lume care a reusit sa se califice la toate editile Campionatului
Mondial si a celui European de Handbal. Cu toate acestea, in anul 2021, in palmaresul echipei
se afla foarte putine trofee (doar 5).

Experienta profesionalda acumulatd in decursul anilor, la diferite echipe din Liga
Nationala de Handbal si la echipa reprezentativa a Romaéniei, la toate esaloanele de varsta, imi
permite sublinierea importantei unei pregatiri optime pentru efort in vederea asigurarii unei bune
eficiente in jocul de handbal feminin, care de cele mai multe ori are un impact decisiv asupra
rezultatului final din orice competitie.

La ora actuald, am putut descoperi foarte putine lucrari care sa abordeze strategia
de rotare a jucatorilor in timpul competitiilor de handbal. Mai mult decat atat, studierea
efectelor pauzei pasive si a oportunitatii implementarii pauzei active sunt subiecte
dezbatute cu precadere in alte jocuri sau discipline sportive si fac subiectul cercetarilor
din strainitate, nu din tara noastra. in plus, sursele identificate din handbal sunt realizate

' France women's national handball team”. Disponibil pe:
https://en.wikipedia.org/wiki/France_women%27s_national_handball_team [Accesat in 13 iulie 2021].
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la nivel masculin, fapt care nu poate avea o insemnatate foarte mare in cazul fetelor, din
cauza particularitatilor fizice, fiziologice, tehnico-tactice si psihologice diferite.

Prin investigarea factorilor care influenteazé capacitatea de performanta, ne dorim sa
putem aduce o modesta contributie la identificarea si eliminarea eventualelor obstacolelor care
afecteaza randamentul optim, din timpul competitilor, a jucatoarelor de handbal. Astfel,
propunerea unei metode bine documentate privind exploatarea potentialului maxim al intregii
echipe, poate oferi un sprijin real atat antrenorilor dar mai ales jucatoarelor, in vederea
imbunatatirii eficientei individuale si colective in joc.
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STADIUL ACTUAL iN LITERATURA DE SPECIALITATE

in Romania, interesul stiintific asociat identificarii strategiilor de mentinere a beneficiilor
aduse de incalzire in vederea optimizarii performantelor in jocul de handbal in general si la
nivelul jucatorilor de rezerva in special, este limitat. Mai mult decat atat, analiza evolutiei
jucatorilor din timpul meciurilor sau antrenamentelor este un domeniu exploatat insuficient in
tara noastra, desi la nivel mondial face parte din lista factorilor de succes ai performantelor
sportive. Totusi, informatii generale despre masurarea si evaluarea sportiva au fost publicate de
autori precum Virgil, T. (2005) sau Risneac, B. (2004).

Deoarece am dorit sa realizam evaluarea combinatd a jucatoarelor de handbal,
demersul cercetarii noastre bibliografice a fost indreptat spre trei directii principale: raspunsurile
fizice, fiziologice si de eficienta in joc, ca urmare a parcurgerii celor doua protocoale de pauza
(pasiva si activa). O atentie deosebitd am acordat si dispozitivelor tehnologice moderne,
utilizate in antrenamentele si competitiile sportive actuale.

Initial am identificat foarte multe studii, din diverse jocuri si discipline sportive, inclusiv in
ciclism, alpinism sau canoe (Bogdanis et al., 1996; Connolly et al., 2003; Draper et al., 2006;
Mika et al., 2016). Cu toate acestea, tinand cont de particularitatile jocului de handbal
comparativ cu alte jocuri sportive de echipa, ne-am ghidat dupa studiul de referinta a lui Bompa
(2002) care a realizat o clasificare a sporturilor in functie de caracteristicilor efortului si ale
cerintelor de antrenament. Astfel, am observat ca sistemele si sferele biologice de solicitare din
jocul de handbal sunt similare cu cele din jocul de baschet, fotbal si volei sau din probe sportive
precum aruncarile din atletism si vizeaza laturile neuropsihologica, endocrin-metabolica si
neuromusculara.

Cercetarea stiintifica internationald prezintd un interes deosebit in legaturd cu
monitorizarea, analiza si evaluarea capacitatilor fizice, fiziologice si tehnico-tactice in jocul de
handbal, la toate esaloanele de varsta, atat la nivel masculin cat si la nivel feminin. O atentie
deosebitd este acordata diferentelor de particularitati intre posturi (Cardinale et al., 2017;
Havolli et al., 2020; Hermassi et al., 2019; Karcher & Buchheit, 2014; Karpan et al., 2015b;
Manchado et al., 2020; Mohoric et al., 2021; Weber et al., 2018) iar astazi, prin intermediul
tehnologiei moderne, cercetatorii pot furniza informatii precise despre solicitarile actuale,
impuse de jocul modern de handbal, specifice fiecarui post in parte (Manchado et al., 2020).

Analiza fenomenului de oboseala este de asemenea de interes major si continuu in
randul specialistilor. Suprasolicitarea sportivilor cauzeaza scaderi in raspunsurile fiziologice,
fizice si de eficientd ale jucatorilor. Motivul principal s-a constatat a fi acumularea unui timp
foarte mare de joc, fapt care a dus la scaderea randamentului, mai ales in a doua repriza a
meciului (Chelly et al., 2011; Michalsik, Madsen, et al., 2013; Ortega-Becerra et al., 2020b;
Povoas et al., 2012, 2014b; Wagner et al., 2014; Wik et al., 2017). De exemplu, doua studii au
identificat aparitia oboselii in repriza a doua a meciurilor, raportand la fete, o scadere de 21,9%
in cazul alergarilor la intensitate mare (Michalsik, Madsen, et al., 2013), in timp ce baietii au
inregistrat o scadere de 16,2% (Michalsik, Aagaard, et al., 2013). Un alt posibil motiv pentru
scaderea randamentului in a doua repriza, in diferite sporturi de echipa, s-a sugerat a fi
inactivitatea din perioada de pauza dintre reprizele meciului (Hammami et al., 2018; Russell et
al., 2015; L. M. Silva et al., 2018). Analiza editiei din 2016 a Jocurilor Olimpice de la Rio, indica
faptul ca 19% din totalul accidentarilor au fost cauzate de suprasolicitarea sportivilor (Soligard
et al., 2017). In handbal, un studiu recent realizat pe parcursul unui sezon competitional la nivel
masculin, indica faptul ca existd o incidentd de accidentare de 6.0 la 1000 de ore de
antrenamente si meciuri (Hammami et al., 2018).

Fiind o procedura standard efectuata inaintea oricarei competitii sportive, rolul incalzirii a
fost studiat intens inca din anii 1930 (Galazoulas, 2012). Drept urmare, literatura de specialitate
oferd numeroase informatii despre importanta incalzirii in optimizarea performantelor din
diferitele competitii sportive (Anderson et al., 2014; Bishop, 2003a, 2003b; Chen et al., 2021;
McGowan et al., 2015; McMillian et al., 2006; L. Silva et al., 2018; Turki et al., 2012; Zmijewski
et al., 2020; Zois et al., 2015) si in prevenirea eventualelor accidentari (McCrary et al., 2015;
Woods et al., 2007).

Desi s-a sugerat ca o rotatie a jucatorilor poate fi o strategie eficientd pentru mentinerea
capacitatii optime de efort din timpul meciurilor, aceasta este rareori utilizata iar studiile pe
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aceasta tema sunt limitate. Primul si singurul studiu de altfel, din handbal cu privire la impactul
schimbarilor intre jucatori, a investigat efectele distribuirii unor perioade mai scurte de joc
comparativ cu cele de duratd mai lunga (Moss & Twist, 2015). Jucatorii au obtinut rezultate
fizice mai bune in evolutiile scurte, ca urmare a solicitarilor fiziologice mai reduse iar concluzia
cercetatorilor era ca o buna distributie intre perioadele de joc efectiv si cele de pauza, ar putea
reduce suprasolicitarile fizice si fiziologice care cauzeaza oboseala si implicit scaderea
eficientei jucatorilor. Prin urmare, putem spune ca o buna pregatire a organismului pentru
intrarea in efort devine cruciala.

Studii recente ofera recomandari semnificative despre cele mai eficiente protocoale de
incalzire pentru competitie, in diferite jocuri sportive de echipa si ofera strategii de reactivare
pentru jucatori in doud situatii: in intervalul de timp dintre terminarea incalzirii de meci si
startul partidelor si la pauza dintre reprize (Hammami et al., 2018; Russell et al., 2015; L.
Silva et al., 2018).

Cu toate acestea, niciun studiu evaluat, nu face referire si la eventuale strategii aplicate
in cazul jucéatorilor de handbal care réman inactivi, imediat dup& startul meciului, in conditiile in
care acestia pot fi schimbati oricdnd, conform regulamentului de joc si ar trebui s& evolueze la
capacitate maxima din prima secunda din meci.

Din informatiile noastre actuale, perioada subsecventa incalzirii initiale, sub forma de
pauza pasiva sau activa este insuficient examinata in jocul de handbal. Literatura de
specialitate prezinta efectele pauzei pasive (PP) din timpul activitatilor fizice ca fiind de cele mai
multe ori negative asupra evolutiei ulterioare, imediate a sportivilor. Cele mai mari beneficii ale
acesteia au loc abia dupa sistarea efortului fizic. Desi este foarte utild in refacerea potentialului
biologic care este, uneori, periclitat de epuizare (Demeter, 1976) PP in pozitie de stand sau
stand asezat, poate duce la o diminuare a tonusului muscular (Serban, 1983). Aceasta situatie
poate afecta negativ eventuala evolutie a sportivilor din timpul competitilor de baschet
(Crowther et al., 2017; Galazoulas, 2012) si poate creste incidenta accidentarilor din jocurile de
handbal, care deja a fost raportata ca fiind foarte mare (Wedderkopp et al., 1999; Mdénaco et al.,
2019).

Singurul studiu, din handbal, pe care am reusit sa-l identificam a determinat efectele
pauzei pasive si ale celei active asupra procesului de eliminare a acidului lactic din sange, la
nivelul unei echipe masculine (Arazi et al., 2012). Cum diferentele intre particularitatile de gen
au fost bine evidentiate de-a lungul timpului (Michalsik, Madsen, et al., 2013, 2015; Michalsik,
2018b; Modnaco et al., 2019; Pdvoas et al., 2014b; Wagner et al., 2020; Weber et al., 2018),
rezultatele acestui studiu au o relevanta limitata in cazul handbalului feminin.

Preocupare pe tema jucatorilor de rezerve, a inactivitatii lor si a efectelor pauzei active
pe marginea terenului exista indeosebi in jocurile de fotbal sau hochei (Arslan et al., 2017;
Kilduff et al., 2013; Lau et al., 2001; Spierer, 2004), sau sporturi individuale precum gimnastica,
inot, atletism sau alpinism (Buchheit, Cormie, et al., 2009; Draper et al., 2006; Dupont et al.,
2003; Jemni et al., 2003; Signorile et al., 1993; Toubekis et al., 2008). Insa toate aceste
cercetari au obtinut rezultate contradictorii. PA s-a dovedit a fi benefica in unele cercetari,
contrar celor expuse in alte analize care au demonstrat faptul ca PA are efecte negative asupra
activitatilor sportive ulterioare si nu ar trebui utilizata.

Studiile existente includ in general analiza solicitarilor fizice si fiziologice insd nu fac
referire si la eficienta actiunilor tehnice ale jucéatorilor. Consideram ca din moment ce multe
actiuni tehnice se produc pe fondul contactelor fizice, aceastd omisiune poate conduce la
subestimarea evaluarii sportivilor, din jocul modern de handbal.

Cercetarea de fata are un caracter inovativ prin faptul ca se aliniazd progresului
tehnologic inregistrat in domeniul sportiv, la nivelul tuturor disciplinelor. in demersul nostru
bibliografic, am identificat exemple pentru utilizarea noilor instrumente tehnologice in aproape
toate articolele recente, care ne-au orientat in alegerea metodologiei de cercetare. Solicitarile
externe pot fi masurate prin intermediul sistemelor de pozitionare globala (GPS) si locala
(LPS), a unitatilor de masurare inertiald (IMU), sau a sistemelor de monitorizare video (Buchheit
& Simpson, 2017; Hoppe et al., 2018; Luteberget et al., 2017; MacDonald et al., 2016; Maric et
al., n.d.; Orange et al., 2019; Prieto-Lage et al., 2018). Solicitarile interne pot fi urmarite cu
ajutorul multor aplicatii si instrumente portabile care ofera informatii despre cei mai importanti
parametri functionali precum frecventa cardiaca (Bélka et al., 2014; Buchheit, Lepretre, et al.,
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2009; Navalta et al., 2020), acidul lactic (Arazi et al., 2012; Ortega-Becerra et al., 2020b; Ozsu
et al., 2018), temperatura pielii sau a muschilor (Crowther et al., 2017; Galazoulas, 2012; Hills
et al., 2020; Mohr et al., 2004; Tong et al., 2019; West et al., 2016).

La finalul demersului nostru bibliografic, am constatat faptul ca, in afara de studiile
realizate in jocul de baschet, majoritatea cercetarilor, au aplicat cele doua programe de pauza
(pasiva si activa), ca metode de recuperare dupa efort sau ca reactivare a organismului in
pauzele dintre reprizele meciurilor si nu dupé incélzirea inifiald, pe marginea terenului pe
care se desfasoara competitia oficiala.

IMPORTANTA S| SCOPUL LUCRARII

Importanta lucrarii de fata este data de gradul inalt de actualitate a cercetarii, care a fost
temeinic documentata si verificatd in cadrul unui demers stiintific de amploare. Materialul va
putea fi utilizat de antrenorii si specialistii din domeniu deoarece oferd o modalitate inovativa de
exploatare a potentialului intregii echipe de juctori. In acest sens, vom pune la dispozitie o
metodé inovativa si accesibild de optimizare a capacitétii de efort a jucétorilor de rezerva, in
functie de cerintele jocului modern de handbal, indiferent de momentul in care acestia sunt
introdusi pe teren. Mai mult decét atat, vom elabora o formuld de cuantificare a eficientei in joc,
in functie de fiecare post in parte, care va oferi antrenorilor una din cele mai obiective metode
de evaluare a jucatorilor.

Pentru indeplinirea sarcinilor de joc, sportivii trebuie sa dispuna de o pregatire optima a
organismului pentru efort, care asigura functionarea la capacitate optima a principalelor sisteme
biologice solicitate de jocul de handbal (sistemul cardiovascular, sistemul respirator, sistemul
neuromuscular, aparatul locomotor). in opinia noastra, indiferent de valoarea jucétorilor pe
posturi, in conditiile in care schimbarea acestora se produce pe fondul unei pregatiri
insuficiente, ca urmare a perioadei de inactivitate de pe marginea terenului, evolutia lor imediata
poate afecta jocul colectiv prin randament slab si poate duce chiar la aparitia accidentérilor.

Credem ca, prin inlocuirea pauzei pasive si implementarea unui protocol de pauzéd
activa, vom contribui, pe de o parte la optimizarea stérii de start a jucéatorilor de rezerva si pe de
alta parte, la cresterea eficientei in joc a acestora. Coreland aceasta strategie inovativa cu
necesitatea actuala a rularii jucatorilor in vederea mentinerii unui nivel ridicat de performanta in
joc si diminuarii starii de oboseala (Karcher & Buchheit, 2014; Michalsik, 2018b), consideram ca
lucrarea noastra poate fi un raspuns pertinent la incercarile specialistilor de a gasi cele mai
sigure cai spre Indeplinirea obiectivelor si obtinerea celor mai bune performante sportive.

Importanta lucrarii noastre este stabilita si prin metodologia cercetéarii care este compusé
din teste inovative si instrumente neconventionale de monitorizare a capacitétilor fizice i
fiziologice de efort.

Stabilirea modelului de performantad in jocul de handbal face obiectul de cercetare a
multor lucrari stiintifice din ultima perioada si considerdm céa pe lista celor mai importanti factori
de influenta ai performantei sportive isi gdseste locul si acest aspect minor abordat in lucrarea
noastra dar care poate avea un impact major asupra rezultatelor finale din competitii.

Scopul acestei lucrari este de a investiga si de a compara efectele a douéd programe de
pauzd (pasiva si activad) aplicate imediat dupa incélzirea de meci, asupra raspunsurilor fizice,
fiziologice si de eficientd in joc, la nivelul unei echipe de handbal feminin, din Romania, prin
utilizarea mijloacelor neconventionale de monitorizare. in acest sens, vom elabora un complex
de evaluare combinatad, in momente si conditii diferite, atat in cadrul antrenamentelor cét si a
meciurilor de pregatire sau amicale. Deoarece spatiul din lateralul terenului de handbal are
dimensiuni reduse, vom urmari elaborarea unui protocol de mentinere a pregatirii organismului
pentru efort, prin intermediul unor mijloace eficiente si care sa nu necesite suprafete foarte mari
de implementare.
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PARTEA |I: FUNDAMENTAREA TEORETICO-STIINTIFICA A LUCRARII

CAPITOLUL 1. PERFORMANTA SPORTIVA S| CAPACITATEA DE PERFORMANTA
1.1. Factori de performanta, in jocul de handbal

Capacitatea aeroba si anaerobd, abilitatea de a efectua succesiv schimbari de directie
accelerari si decelerari sau actiuni de mare intensitate, coordonarea, forta, flexibilitatea,
abilitatea de a sprinta sau de a sari, sunt exigentele impuse pentru obtinerea celor mai bune
rezultate (Karcher & Buchheit, 2014; Manchado et al., 2013; Michalsik, 2018b; Michalsik,
Madsen, et al., 2013; Moss et al., 2015; Pdvoas et al., 2012).

Fiind un joc sportiv de echipa, handbalul este puternic influentat atat de aspectele
tehnico-tactice de pe fazele de atac si de aparare, céat si de factorii sociali sau de mentalitate din
interiorul sau exteriorul echipei (Michalsik, 2018b). Modelul prezentat in Figura 1. 1, este bazat
pe studiile cele mai relevante din domeniu si proiecteaza in mod explicit conditiile complexe
solicitate de jocul de handbal modern, atat la nivel individual cat si la nivel colectiv.

| PERFORMANTA INDIVIDUALA |

COORDONARE FORTA EFORT AEROB/ANAEROB CONSTITUTIE- ALIMENTATIE
De baza: alergare, De baza: Forta De baza: Exersare constantd PREDISPOZITII Permise: plan
saritura, impingeri, generald, putere sau intermitenta, Factori genetici si alimentar, hidratare

agilitate, schimbari de Specifica: Forta antrenamente de intensitate antropometrici Nepermise: dopaj

Boli, accidentari,
tratamente

directie in contactele

Specifica: elementele fizice sau pe
tehnice-prindere- péatrunderile cu
pasare, aruncare, sau fara minge

mare, capacitate de sprintare

Specific: Rezistenta la efort

de intensitate mare in jocuri
cu sau fara minge

dribling, etc.
4 Influente externe
PERFORMANTA COLECTIVA IN JOC N Materiale si instalatii
- Conditii de mediu
PERFORMANTA ECHIPEI

FACTORI SOCIALI COGNITIE

TACTICA

Pe atac, pe apérare si in
fazele de tranzitie.
De echipa, de grup,

individuala
Teoretica si practica

Din interiorul echipei:

Leadership, coeziunea
grupului, eficienta
colectiva, rolurile

individuale, antrenorul.

Personalitate
Abilitati mintale
Anticipare
Atentie
Putere de decizie

Din exteriorul echipei:
Adversarii, arbitrii,
spectatorii.

Figura 1. 1. Factori individuali si colectivi, cu influenta asupra performantei in joc, dupa Michalsik (2018)
1.2. Indicatori de performanta in jocul de handbal

Un studiu recent, a realizat o ierarhie a indicatorilor de succes la Campionatul Mondial
de Handbal, din 2017, atét la nivel feminin cat si masculin (Noustos, 2018). Cercetatorii au
identificat aceeasi indicatori de performanta, dar cu pondere diferita de influenta. Astfel, la nivel
masculin a contat in primul rand nivelul de experienta profesionalé si apoi eficienta la aruncare
si indicii antropometrici, Tn timp ce la feminin, determinantad a fost combinatia dintre nivelul de
experienta si eficienta aruncarilor, factorul antropometric fiind mai putin important.

O cercetare proprie, realizata in urma Campionatului Mondial de handbal feminin din
2019, de la Kumamoto, confirma rezultatele lui Noustos (2018), experienta si eficienta
jucatoarelor fiind principalii indicatori de performanta de la aceasta competitie. in Tabelul 1. 1,
am detaliat valorile medii ale diferentelor inregistrate intre echipa Romaniei (locul 12) si
echipele de pe podiumul competitiei, in cazul indicatorilor de performanta urmariti.
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Tabelul 1. 1. Indicatorii de performanta inregistrati de echipa Romaniei, comparativ cu echipele
castigatoare de la C.M. 2019, dupa noi?

Indicatori/Echipa Olanda (locul1) | Spania (locul 2) | Rusia (locul 3) | Romania (locul 12)

Experienta

internationals (%)* 90.9 71.6 70.6 36.7
Eficienta la finalizare (%) 60 62 68 52
Eficienta atacurilor (%) 53 52 57 42

Varsta (ani) 25 28.3 275 25.8
Inaltimea (cm) 176 173 178 178
Greutatea (kg) 71 68 70 70

* procentul de jucatoare cu experienta internationala, din fiecare echipa

2 Gheorghe, C., Mereuta, C. (2020). An analysis of the Collective effectiveness of the Romanian National
Team’s Attacks During 2019 Women’s Handball World Championship, Bulletin of the Transilvania
University of Brasov, Series IX: Sciences of Human KinetiC.S. « Vol. 13(62) No. 1 — 2020, pp.17-24, ISSN
2344-2026 (print), ISSN-L 2344-2026 (online), https://doi.org/10.31926/but.shk.2020.13.62.1.2
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CAPITOLUL 2. CAPACITATEA DE EFORT IN SPORTUL DE PERFORMAN'[A
2.1. Efortul in jocul de handbal

Dinamica intensitatii efortului in jocul de handbal se modifica in principal, in functie de
caracteristicile sportului si ale competitiei sportive si de nivelul de pregatire si de performanta a
sportivilor. Jucatorii de handbal pot activa continuu, timp de 60 de minute, perioada oficiala de
desfasurare a unui meci, la care se adauga si partea de incalzire dinaintea meciului (30-40
minute). Specialistii din domeniul medicinii sportive considerd ca in jocul de handbal, efortul
analizat din punct de vedere energetic, este unul mixt si prezinta o ratd anaeroba de peste 60%
raportatd la timpul total de joc, restul de 40% mergand in directia capacitatii aerobe
(Georgescu, 2002, p. 662). Efortul mixt este caracterizat prin eliberarea energiei pe ambele cai
biochimice (aeroba si anaeroba) ale contractiei musculare.

in timpul unui joc de handbal, indiferent de nivel sau de adversar, aparatul locomotor
este responsabil de efectuarea tuturor actelor motrice specifice (actiunile tehnice) si de baza
(alergare, saritura, mers, etc.), in timp ce sistemele neuromuscular, cardiorespirator,
ligamentele si tendoanele, sunt supuse unor solicitari variabile de efort, care oscileaza de la
actiuni cu intensitate mica la cele de intensitate maximala sau supramaximala, in intervale
foarte scurte de timp si in conditii schimbatoare. Adversitatea, spectatorii si numeroasele
contacte fizice intre jucatori, cu suprafata terenului (aterizari, plonjoane) sau cu mingea, pot, de
asemenea, sa modifice intensitatea efortului. Alti factori care influenteaza specificitatea efortului
in handbal sunt particularitatile de gen (feminin, masculin) sau postul ocupat in echipa (pe faza
de atac sau de aparare).

Din punct de vedere al sisteme biologice solicitate, Bompa (2002), surprindea ponderea
mare de actiune ale sistemelor neuromuscular, neuropsihologic si endocrin-metabolic.
Clasificarea sporturilor realizatd de autor, in functie de acest criteriu, ne-a permis sa constatam
faptul ca jocul de handbal prezintd particularitati similare cu alte sporturi de echipa precum:
baschet, fotbal sau volei sau probele de aruncari din atletism (Tabelul 2. 1).

Tabelul 2. 1. Parametrii biologici solicitati de diferite sporturi, dupa Bompa (2002)3

SPORT PARAMETRI
ATLETISM
Sprint Neuromuscular, endocrin-metabolic, neuropsihologic
Semifond Cardiorespirator, neuropsihologic, neuromuscular
Fond Endocrin-metabolic, cardiorespirator, neuropsihologic
Sarituri Neuromuscular, neuropsihologic
Aruncari Neuropsihologic, endocrin-metabolic, neuromuscular
BASCHET Neuropsihologic, endocrin-metabolic, neuromuscular
CANOE Cardiorespirator, endocrin-metabolic, neuromuscular
SCRIMA Neuropsihologic, neuromuscular, endocrin-metabolic, cardiorespirator
GIMNASTICA Neuropsihologic, neurometabolic, neuromuscular
HANDBAL Neuropsihologic, endocrin-metabolic, neuromuscular
CANOTAJ Endocrin-metabolic, cardiorespirator, neuromuscular
RUGBY Neuropsihologic, neuromuscular, cardiorespirator
FOTBAL Neuropsihologic, endocrin-metabolic, neuromuscular
INOT Cardiorespirator, endocrin-metabolic, neuropsihologic
TENIS DE MASA Neuropsihologic, neuromuscular
VOLEI Neuropsihologic, endocrin-metabolic, neuromuscular

3 Bompa, T. O. (2001). Periodizarea: teoria si metodologia antrenamentului. Editia a IV-a. Constanta:

Editura Ex Ponto, p. 94.
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CAPITOLUL 3. MASURARE S| EVALUARE iN HANDBALUL DE PERFORMANTA
3.1. Obiectivele masurarii si evaluarii

Studii recente sugereaza ca exista la ora actuald o preocupare deosebitd spre
abordarea stiintificd a procesului de monitorizare sportivd (Halson, 2014), unul din principalele
scopuri ale evaludrii fiind evidentierea modificarilor functionale ale organismului sportivilor,
determinate de influentele antrenamentului sau competitiei (Hermassi et al., 2019; Scanlan et
al., 2014; Weber et al., 2018).

Dragnea, A. (1996) citat si completat de Tudor, V. (2005)* sustine ca activitatea de
evaluare isi propune urmatoarele obiective generale:

» cunoasterea reactiei organismului sportivului la eforturile de antrenament si
particularitatile desfasurarii proceselor de oboseala si restabilire;

» determinarea nivelului capacitatilor functionale ale diferitelor sisteme, organe sau
mecanisme functionale (aerobe, anaerobe etc.), ce au rol determinant in
eficienta activitatii competitionale;

» verificarea indicatorilor de efort (volum, intensitate, complexitate, pauze etc.);

» estimarea capacitatii de adaptare la efort;

= testarea nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice, a pregatirii tehnico-tactice si
psihice;

» identificarea stiin{ifica a perioadelor si a modalitatilor de intrare in forma sportiva;

= cunoasterea capacitatii psihice a sportivului;

» compararea rezultatelor din concursuri si competitii cu obiectivele de performanta
stabilite anterior;

= determinarea gradului maiestriei tehnice si a capacitatii tactice;

= evidentierea eficientei activitatii competiionale;

= utilizarea rezultatelor obtinute prin procesul de evaluare in dirijarea stiintifica a
antrenamentului sportiv.

Un alt avantaj al evaluarii combinate il reprezinta posibilitatea de a identifica gradul de
oboseald al sportivilor. Acelasi volum si/sau intensitate a efortului (distante, timp de joc, numar
de repetari, puterea unei sarituri) poate genera raspunsuri diferite ale indicilor fiziologici interni
(frecventa cardiaca, tensiunea arteriald, acidul lactic, perceptia efortului), in functie de starea de
oboseala (Belka et al., 2016; Font et al., 2020; Halson, 2014; Moss & Twist, 2015; Pévoas et
al., 2014b; Reche-Soto et al., 2019).

Putem afirma, in baza informatiilor prezentate, faptul ca atdt cunoasterea
solicitarilor externe care permite determinarea posibilitatilor motrice ale unui sportiv, cat
si solicitarile interne (fiziologice si psihologice), joaca un rol esential in aprecierea
efectelor pregatirii si in determinarea adaptarilor ulterioare.

3.2. Indici si metode obiective de masurare si evaluare biomotrica si tehnica, in handbal

Investigatiile la locul de antrenament sau competitie constau din inregistrarea unor
indicatori fizici, functionali, biochimici sau tehnico-tactici, in conditii bazale, intra efort sau dupa
efort, cu ajutorul carora putem evalua starea de sanatate, nivelul dezvoltarii fizice, a starii
functionale, a capacitatii de efort si a eficientei sportivilor.

Pentru a putea clasifica diversitatea solicitarilor unui sportiv, din punct de vedere al
efortului, Alexe, N. (1993) face o diferentiere clara intre intensitatea solicitarii organismului si
intensitatea efortului (puterea). Autorul sustine ca solicitarile organismului exprima pretul platit
la interior de catre sportiv (fiziologice si psihologice) in adaptarea sa la exigentele impuse de
efort. Cuantificarea acestora se realizeaza prin monitorizarea unor indici functionali precum
consumul maxim de oxigen (VO2zma), frecventa cardiacd (FC), tensiunea arteriala (TA),
frecventa respiratorie (FR), temperaturd (T), acid lactic (AL), glucoza (G), chestionare de
perceptie a nivelului de epuizare, etc. Acestea sunt cunoscute in literatura moderna de
specialitate ca solicitéri interne. In schimb, lucrul mecanic realizat de sportivi (solicitarile
externe), se masoara in mod independent de caracteristicile interne, prin intermediul unitatilor
de putere (wati, kilograme/timp), prin indicii de viteza si spatiu, tempoul de lucru, numérul de
executil, etc.

4 Tudor, V. (2005). Masurare si evaluare in cultura fizica si sport. Buzau: Editura Alpha MDN, p. 29.
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3.3. Metode si mijloace de masurare si evaluare a parametrilor biomotrici in handbalul de
performanta

In Romania, nu existd la ora actuald un protocol oficial de testare, obligatoriu, pentru
participarea in Liga Nationald dar existd anumite probe de control propuse de Federatia
Roména de Handbal, care ins& nu mai sunt conforme cu solicitérile fizice si de efort actuale,
impuse de joc. Multe echipe folosesc inca probele de 30 m sprint, 30 m alergare in dribling,
slalom printre jaloane, 10x30 m alergare continua, saritura in lungime de pe doua picioare,
aruncarea mingii de handbal la distanta sau deplasarea in triunghi.

Pentru determinarea capacitétii de efort, unele echipe folosesc testul Cooper care
evalueaza efortul de tip ciclic, desi natura intermitenta a efortului specific jocului de handbal
presupune o combinatie de miscari ciclice cu miscari aciclice, acestea la randul lor alternand cu
perioade mai lungi sau mai scurte de recuperare. Am observat ca exista studii recente care
utilizeaza si recomanda ca metodologii de cercetare testele care simuleaza cat mai bine efortul
discontinuu, cu intensitati intermitente presupus de jocul de handbal. Printre acestea s-au
dovedit a fi valide si accesibile testele YO-YO, Beep sau 30-15 IFT (Buchheit, 2008; Buchheit,
Al Haddad, et al., 2009; Covi¢ et al., 2016; Papanikolaou et al., 2019; Valladares-Rodriguez et
al., 2017).

Daca vorbim despre evaluarea puterii maxime anaerobe la nivelul membrelor inferioare,
cea mai utilizata proba este in continuare séritura in lungime de pe loc. Exista insa si alternative
precum sdriturile pe verticala, séariturile din genuflexiune sau cele contra migcérii utilizate cu
succes in jocurile sportive de echipa precum fotbal, baschet, volei sau baseball, care pot furniza
informatii importante despre capacitatea sportivilor de a produce forta exploziva necesara in
diferitele elemente si procedee tehnice din timpul meciurilor. La nivelul membrelor superioare,
puterea maxima anaeroba se poate determina prin proba aruncarii mingii medicinale de
deasupra capului sau din lateral.

Echipamentele folosite pentru evaluarea performantelor fizice sunt foarte diverse.
Cercetatorii au clasificat instrumentele in functie de precizia datelor furnizate, aparand astfel
conceptul de ,standarde de aur” in masurare si evaluare. Pentru ca, totusi, multi specialisti din
domeniu nu au acces la aceste mijloace de cercetare, mai ales din considerente financiare, au
aparut o multitudine de dispozitive sau aplicatii comerciale, care sunt accesibile ca pret, utilizare
si pot fi purtate pe corp. Cele mai utilizate micro dispozitive electromecanice portabile, au la
baza sistemul de transmitere fara fir (wireless) a datelor inregistrate si/sau sistemul de navigatie
inertiala (SNI). Datorita portabilitatii si accesibilitatii folosirii lor, micro dispozitivele permit
evaluarea stiintifica a performantelor fizice, tehnice, tactice sau fiziologice in conditii
similare de concurs si uneori chiar in timpul acestora (Barrett et al., 2016; T. O. Borges et
al., 2017; Lima et al., 2019; Reche-Soto et al., 2019). Colectarea si analiza rapida a datelor
transmise, sunt actiuni care ajuta specialistii din domeniu sa creeze o reprezentare holistica a
sportivilor prin intermediul analizei de meci (Windt et al., 2020) si sa determine mai precis
factorii care influenteaza performantele sportive.

Datorita avansului tehnologic, care a pus la dispozitie instrumente moderne de
masurare, metodologia exploratorie curenta, abordeaza mult mai eficient starea
functionala a organismului. in acest sens, prin investigarea indicilor functionali, se pot
obtine informatii despre sistemele biologice solicitate de fiecare sport in parte
(cardiovascular, respirator, neuromuscular, metabolic, neuropsihic, etc.) contribuind
astfel la completarea tabloului fiziologic al efortului cu date precise si relevante.

3.4. Metode si mijloace de masurare si evaluare tehnico-tactica a jucatorilor din timpul meciurilor
de handbal

Evolutiile tehnico-tactice sunt cuantificate in general prin analiza de meci, care consta
in inventarierea indicatorilor cantitativi si calitativi prin mijloace de inregistrare clasice (fise
completate manual) sau moderne (procesarea inregistrarilor video cu ajutorul programelor
software). Indicatorii de performanta urmariti de specialisti reprezintd o selectie sau o
combinatie de variabile care cuantifica evolutiile sportivilor si au influentd pozitiva asupra
rezultatelor finale. Acestia pot fi clasificati in: indicatori de meci, indicatori tactici, indicatori
tehnici si indicatori biomecanici (Hughes & Bartlett, 2002).
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Analiza video este una dintre cele mai populare metode de monitorizare a evolutiilor
tehnice, tactice si fizice din timpul meciurilor de handbal, utilizate in studiile din ultimii 15 ani,
indiferent de nivel sau varsta (Belka et al., 2016; Bilge, 2012; Karcher & Buchheit, 2014; Karpan
et al., 2015b; Manchado et al., 2020; Michalsik, Aagaard, et al., 2013; Michalsik, Madsen, et al.,
2013; Milanovi¢ et al., 2018; Moncef et al., 2011; Ortega-Becerra et al., 2020a; Prieto et al.,
2015b; Weber et al., 2018).

3.4.1. Tehnologia in handbal

Numeroase studii din handbalul de performanta au apelat la tehnologie, in principal
datorita facilitatii cu care astézi se pot obtine date rapide si relevante despre sportivi. in functie
de obiectivele urmarite, dorim sa evidentiem cateva studii relevante din domeniu care au utilizat
metodologii moderne de cercetare:

e evaluarea dezvoltarii fizice si pregatirii sportivilor (Borges et al., 2018; Ferragut et al.,

2018; Povoas et al., 2012);

e analiza performantelor fizice si/sau fiziologice in diferitele competitii sportive (Benson
et al., 2020; Buchheit & Simpson, 2017; Fransson et al., 2018; Galazoulas, 2012;
Giblin et al., 2016; Haugen et al., 2017; Karpan et al., 2015b; Luteberget et al., 2017;
Michalsik, Madsen, et al., 2013; Prieto-Lage et al., 2018; Toubekis et al., 2008);

e evaluarea capacitatii fizice a subiectilor cercetarii (Wagner et al., 2016; Weber et al.,
2018);

e evidentierea factorilor de influentd ai performantelor sportive (Bilge, 2012; Chelly et
al.,, 2011; Foreti¢ et al., 2013; Hughes & Bartlett, 2002; Manchado et al., 2013;
Milanovi¢ et al., 2018);

e monitorizarea si analiza eficientei tehnico-tactice, individuale sau colective (Bilge,
2012; Chelly et al., 2011; Foreti¢ et al., 2013; Manchado et al., 2020; Michalsik,
Madsen, et al., 2013; Pic, 2018).
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CAPITOLUL 4. SOLICITARILE ACTUALE IMPUSE DE JOCUL DE HANDBAL
4.1. Modele de performanta in handbalul feminin

In urma parcurgerii literaturii de specialitate am observat faptul cd majoritatea
cercetarilor sunt orientate catre handbalul masculin. Rezultate obtinute nu pot fi transferate in
cazul fetelor din cauza particularitatilor antropometrice, fizice, fiziologice, tehnico-tactice si
psihologice diferite. Multe dintre aceste diferente sunt confirmate de catre un studiu comparativ
intre handbalul feminin, (Michalsik, Madsen, et al., 2013) si cel masculin (Michalsik, Aagaard, et
al., 2013) realizat, in decursul a 5 sezoane competitionale, datele fiind colectate in paralel de la
aceiasi subiecti (Tabelul 4. 1).

Tabelul 4. 1. Diferentele dintre barbati si femei, inregistrate pentru anumiti parametri ai efortului, dupa
(Michalsik, Aagaard, et al., 2013; Michalsik, Madsen, et al., 2013)

Variabile Barbati (n=26) Femei (n=24)
Media timpului de joc efectiv (min.) 53.85 + 5.87 50.70 + 5.83
Distanta totala (m) 3627 + 568 4002 + 551
Alergari la intensitate maximala (% din distanta totala) 79+49 25+18
Stand (% din media timpului de joc efectiv) 36.8+8.6 10.8+3.8
Deplasare laterala (% din media timpului de joc efectiv) 74+£27 1.8+1.3
Media de viteza (km h™") 6.40 + 1.01 5.31+£0.33
Intensitatea efortului (% din VOamax estimat) 70.9+6.0 794+64
Actiuni tehnice de intensitate maxima (numar) 36.9 + 13.1 28.3+11.0
VOzmax (ML O, min~" kg™) 57.0+4.1 49.6+4.8

Datele prezentate in Tabelul 4. 1, denota diferente semnificative in ponderea de
influentd a sistemelor energetice in exprimarea pe teren a celor doua grupe investigate.
Rezultatele acestei cercetari amanuntite sunt contrastante si indica faptul ca exista diferente
substantiale specifice fiecarui gen in parte. Baietii sunt implicati in mai multe actiuni tehnice cu
intensitate maxima a efortului, bazate pe forta (capacitate de efort anaerob) in timp ce fetele
prefera actiunile de tip aerob, reusind sa alerge mai mult, la intensitati mai mari din potentialul
maxim de efort.

4.2. Particularitati antropometrice, in handbalul feminin

Din observatiile noastre, cei mai urmariti parametri antropometrici sunt: varsta, greutatea
corporala, talia, deschiderea palmei, anvergura, indicele de tesut adipos, etc. in Tabelul 4. 2
prezentam cateva date, identificate de noi in literatura de specialitate, care fac referire la
particularitatile somatice ale jucatoarelor care evolueazéa in competitiile de elita din handbalul
international.

Tabelul 4. 2. Sumarul caracteristicilor somatice ale jucatoarelor de handbal, din diferite competitii
internationale, dupa noi

Studiul Nivelul de joc Jucatoare Varsta Greutatea Tnéltimea
. : ' . , (nr.) (ani) (kg) (cm)
(Michalsik, Madsen, et Liga Nationala 24 259+38 703 +7.4 1742 +5.7
al., 2013) Danemarca
(Moss et al., 2015) Echipe Nafionale 29 16.1+1.3 718486 | 1763+6.6
din Europa
(Karpan et al., 2015b) HC Krim Mercator, 15 228+5354 | 73.7.+7.837 | 180+ 6.140
Ljubljana, Slovenia
(Ferragut et al., 2018) ngasrgzﬂ%na|a 89 26.4 4.5 70678 | 1743+77
(Noustos, 2018) Camp'og%t;’;'\"ond'a' ] 27.4+35 68.8+44 | 1752+5.0
(Wagner et al., 2020) Liga Campionilor 11 25.7+3.6 71.5+94 174 +0.9

Cercetarea comparativa realizatd de noi la nivelul echipei nationale a Romaniei, asupra
performantelor de la Campionatul European (2018) si cel Mondial (2019) releva faptul ca
aspectele somatice nu au reprezentat un factor major de influentd asupra locului obtinut la
finalul celor doua competitii, ci mai degraba a contat nivelul de experientd al jucatoarelor
(Gheorghe si Mereuta, 2020). Conform valorilor evidentiate in Tabelul 4. 3 putem observa faptul
ca intre cele doua loturi selectionate pentru cele doua competiti au existat diferente
semnificative doar in cazul numarului de meciuri internationale si a golurilor Tnscrise. Putem
afirma astfel, cad nivelul de experientd scazut a influentat clasarea pe pozitia a 12-a la
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Campionatul Mondial (2019), desi cu un an in urma Romania obtinea locul 4 la Campionatul
European (2018).

Tabelul 4. 3. Diferentele somatice si de performanta la nivelul echipei Romaniei, intre EHF EURO 2018 si

IHF CM 2019

Indicatorul EHF EURO 2018 | IHF CM 2019
Varsta (ani) 26,8 25,8
Meciuri internationale (%) 37,7 51,6
Goluri inscrise (n) 73 116
Talia (cm) 178 178
Greutatea (kg) 72 70
Locul ocupat 4 12

4.3. Aspecte biomotrice, in handbalul feminin

Adaptarea la solicitarile biomotrice (biologice sau fiziologice si motrice) impuse de
efortul specific meciurilor de handbal, a fost dintotdeauna un subiect de interes in randul
specialistilor. in anul 2018, se identificau 7,81% studii pe tema adaptarii fiziologice si 7,03%
studii pe tema masurarii variabilelor fiziologice, in urma amplei revizuiri a literaturii de
specialitate (Saavedra, 2018).

Recent, o echipa de cercetatori straini (Wagner et al., 2020), a elaborat si implementat
cu succes, unul din singurele teste bazate pe simularea unui meci oficial de handbal, in urma
caruia au putut investiga performantele fizice si fiziologice, inregistrate de trei grupuri tinta de
jucatoare, diferentiate valoric dupa cum urmeaza: primul grup de 10 jucatoare de elita din
campionatul Austriei; grupul 2 de 11 jucatoare de top elita din campionatul Danemarcei si
grupul 3, de 11 jucatoare de clasa mondiala, (componente ale echipei nationale a
Danemarcei).

Tabelul 4. 4. Diferentele dintre jucatoarele de elita, top elitd si clasd mondiala, conform parametrilor de
efort selectati, dupa Wagner et. al. (2020), adaptat de noi

Variabile Elita Top elita Clasa mondiala

Varsta (ani) 205 24 +3 26+4
Tnaltime (cm) 1.69 £ 0.05 1.75 £ 0.06 1.74£0.10
Greutate (kg) 636 72+9 72+9
Viteza de aruncare (m-s™") 21.0+1.3 23.0+1.6 234+15
Durata pe contraatac (s) 4.22 +0.20 4.25+0.22 4.02+£0.20
Durata pe repliere (s) 217 +£0.12 2.29+0.20 2.18+0.15
Durata alergarilor accelerate (s) 2.11+£0.09 2.05+0.13 1.96 + 0.09
Saritura (m) 0.30 + 0.06 0.32 + 0.06 0.31+0.05
Acid lactic (mmol-L™") 99+15 10.5+27 9.0+29
VOzmax (ML O, min~" kg™) 54.2+2.9 60.06 +4.8 64.3+6.4
FCmax (ppm) 195+ 9 188+ 6 182+ 12

Conform datelor din Tabelul 4. 4, viteza de aruncare in cazul sportivelor studiate
oscileaza intre 21.0 £ 1.3 m/s si 23.4 + 1.5 m/s. Timpul inregistrat in medie pe fazele de
contraatac a fost de 4.02 + 0.20 s in cazul grupei de clasa mondiala iar pe repliere 2.17 + 0.12
s, in cazul celei de elita. Tn privinta sariturii (deci puterea anaeroba), cel mai bun rezultat a fost
obtinut de jucatoarele din categoria valorica de mijloc (0.32 + 0.06 m).

in privinta acidului lactic, valorile obtinute variaza intre 9.0 + 2.9 mmol-L™" si 10.5 + 2.7
mmol-L™" . Privind rezultatele metabolismului aerob (VOzmax Si FCmax), S€ constatd diferente
semnificative intre cele trei grupuri tintd si observdm o eficientd mai bund a sistemului
cardiorespirator in conditii de efort specific meciurilor de handbal, in cazul jucatoarelor de clasa
mondiala (64.3 + 6.4 mL O, min~" kg™").

Studiile identificate au raportat medii ale intensitatii in timpul meciurilor de handbal
feminin de 86% din FCmax (Manchado et al., 2013) si de 84.4 + 5.1% FCnax (Kniubaite et al.,
2019), in timp ce mediile echipelor studiate pentru FCmax pot ajunge la 191.1+ 8.417 ppm
(Karpan et al., 2015b), 162 £ 8 ppm (Michalsik, Madsen, et al., 2013), 195 + 9 ppm la nivel elita,
188 £ 6 ppm la nivel top elita si 182 + 12 ppm la nivel de clasa mondiala (Wagner et al., 2020).

Unii cercetatori au clasificat actiunile de intensitate maximald (AIM) in accelerari,
decelerari si schimbari de directie si au urmarit ocurenta acestora pe posturi, pe parcursul a 9
meciuri oficiale din competitia Golden League din 2014/2015 (Luteberget & Spencer, 2017).

16




Drd. Gheorghe Carmen
TEZA DE DOCTORAT: Evaluarea combinata a eficientei si a parametrilor biomotrici, folosind dispozitive
neconventionale de monitorizare a evolutiei jucatoarelor de handbal, in competitii

Tabelul 4. 5. Clasificarea actiunilor de intensitate maximala, in functie de posturi (medie si abatere
standard), dupa Luteberget & Spencer (2017)

Tipul miscarii Extrema Posturila 9 m Pivot Total
Accelerari 0.51+0.28 0.90+0.35 0.68 £0.16 0.7+04
Decelerari 0.76 £ 0.20 1.22+0.34 1.24 £+ 0.41 23+0.9

Schimbari de directie 1.97+£0.73 2.90 £ 0.65 2.22+045 1.0+04

Se poate constata, conform Tabelul 4. 5 ca jucatoarele de camp au realizat in medie, pe
minut, 0.7 £ 0.4 acc./min., 2.3 £ 0.9 dec./min. si 1.0 £ 0.4 SdD/min. Diferentele surprinse intre
posturile de joc au fost substantiale, cele mai solicitate posturi fiind cele de la 9 metri (0.90 +
0.35 acc./min., 1.22 £ 0.34 dec./min. si 2.90 £ 0.65 SdD/min), urmate de pivoti (0.68 + 0.16
acc./min., 1.24 + 0.41 dec./min. si 2.22 + 0.45 SdD/min) si apoi extreme (0.51 + 0.28 acc./min.,
0.76 + 0.20 dec./min. si 1.97 + 0.73 SdD/min).

4.4. Cuantificarea eficientei tehnico-tactice, in jocul de handbal

Multi specialisti considera ca eficienta individuala sau colectiva de joc, in atac si aparare,
este un factor determinant al performantei sportive (Foreti¢ et al., 2013; Grui¢ et al., 2006;
Manchado et al., 2013; Wagner et al., 2014) si depinde Tn mare masura de factorii care
influenteaza desfasurarea actiunilor din timpul meciurilor: regulile jocului, tehnica, tactica,
dimensiunile terenului, timpul si comunicarea (Manchado et al., 2013).

Metodologia de masurare si evaluare a eficientei jucatoarelor presupune in primul rand
selectionarea celor mai relevanti indicatori de performanta din competitile majore, care au fost
clasificati in indicatori de meci, indicatori tactici, indicatori tehnici si indicatori biomecanici
(Hughes & Bartlett, 2002), in functie de fiecare faza de joc: atac pozitional, atac de tranzitie
(faza a doua), aparare pozitionala si aparare de tranzitie (replierea).

Preocuparile noastre in privinta acestui subiect s-au materializat intr-o analiza a
eficientei colective pe faza de atac a echipei Romaniei, la ultima editie a Campionatului Mondial
din 2019, de la Kumamoto, Japonia. Prin urmare, prezentam in Tabelul 4. 6 o comparatie
statistica intre echipa Romaniei si echipele medaliate ale turneului, din punct de vedere a
eficientei la finalizare si a eficientei atacurilor.

Tabelul 4. 6. Comparatie intre datele statistice obtinute de echipa Romaniei si echipele medaliate la C.M.

2019
Echipa Goluri/Aruncari % Goluri/Atacuri %
ROMANIA (locul 12) 52% 42%
OLANDA (locul 1) 60% 53%
SPANIA (locul 2) 62% 52%
RUSIA (locul 3) 68% 57%

4.5. Aspecte psihologice in jocul de handbal

Analiza factorului psihologic si influenta acestuia in performanta sportiva sunt teme
abordate cu interes in ultimele decenii, in toate discipline sportive. In handbal insa, exista destul
de putine cercetari cu privire la profilul psihologic al jucatorilor.

Dupa cum am observat, practica sportivd de mare performanta a dovedit ca jucatoarele
dotate din punct de vedere al capacitatilor motrice, fiziologice, tehnico-tactice si psihice, obtin
succese intr-un ritm ascendent, spre deosebire de cele care manifesta carente in pregétirea
fizica, tehnico-tactica si chiar psihologicd. Datoritd complexitétii jocului de handbal, un echilibru
perfect intre toli factorii de influentd pare sa reprezinte fundamentul necesar spre obtinerea
formei sportive in momentele de importantd majora ale competitiei, cu scopul de a obtine cele
mai bune performante.
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CAPITOLUL 5. ASPECTE LEGATE DE INCALZIREA ORGANISMULUI PENTRU EFORT, iN
COMPETITIILE DE HANDBAL

5.1. Rolul incalzirii organismului pentru efort, inainte de competitiile sportive

Efectele incalzirii au fost abordate in numeroase lucrari de specialitate din diferite
sporturi (Anderson et al., 2014; Bishop, 2003a, 2003b; Gabbett et al., 2008; Mohr et al., 2004;
West et al., 2016). Conform acestor studii, parcurgerea unui program de incalzire, poate avea
urmatoarele efectele fiziologice si psihologice asupra organismului sportivilor:

- cresterea temperaturii corporale pana la valori de 38.5 - 39.5 grade Celsius (°C) si a
celei musculare;

- accelerarea reactiilor metabolice care asigurd disponibilitatea resurselor de O: si
protejarea energiei anaerobe in primele minute ale efortului;

- intensificarea vitezei de contractie musculara prin amplificarea impulsurilor nervoase;

- cresterea capacitatii de consum de Oq;

- cresterea performantelor fizice ca urmare a activarii marilor sisteme biologice;

- diminuarea riscului de accidentare- accidentarile survenite in cadrul unei echipe, pot
scoate din competitie jucatoare importante, in jurul carora se realizeaza strategia de joc.

5.2. Incélzirea organismului pentru efort, inaintea jocurilor de handbal

Incalzirea activd dinaintea meciurilor de handbal presupune parcurgerea unui complex
de exercitii structurate in doua parti distincte: incalzirea generala si cea specifica.

Incélzirea generald specifica jocului de handbal este compusa din exercitii fara minge, si
consta in parcurgerea unor variante de mers si alergare, care pot fi combinate cu exercitii din
gimnastica de baza, accelerari si sprinturi pe distante scurte (Ghermanescu, |. K., 1983, p. 219).

Incélzirea specificd, este cea adaptatd cu mingea, care presupune efectuarea repetata a
principalelor elemente, procedee si actiuni tehnico-tactice, specifice jocului de handbal.

5.3. Aspecte legate de startul meciului si pauza dintre reprize

Meciurile oficiale de handbal se desfdsoara pe parcursul a doua reprize, cu durata de
30 de minute timp in care pe teren se confrunta doua echipe adverse. Cele doua reprize sunt
separate intre ele de o pauza de 10 minute. In acest timp, sportivele sunt implicate in diferite
actiuni de organizare (discutii tactice cu antrenorul sau colegele, hidratare, recuperare, etc.),
merg la vestiar. Pauza dintre reprize este singura oportunitate de reincalzire a jucatoarelor care
nu au evoluat pana in acel moment.

5.4. Strategii de reincalzire a organismului pentru efort

Strategiile de optimizare a performantelor pentru repriza a doua au devenit esentiale in
conditiile in care inactivitatea a fost asociata cu modificari fiziologice (scaderea temperaturii
corporale si musculare, reducerea glucozei in sange, scaderea frecventei cardiace) care au
avut drept consecinte diminuari atat ale capacitatii fizice céat si ale celei psihice (Arslan et al.,
2017; Lovell et al., 2013; Mohr et al., 2004).

In literatura de specialitate, putine sunt studiile care abordeaza pauza activd ca metoda
de mentinere a beneficiilor aduse de incalzirea initiald pentru efort. Termenul de reincalzire face
referire la perioada imediat urmatoare unui interval de inactivitate fizica, in scopul reactivarii
organismului pentru efort.

incepand cu anul 2018, cativa cercetatori japonezi, si-au propus studierea efectelor
reincalzirii organismului dupa o perioada de inactivitate, prin implementarea unor protocoale cu
durata si intensitate diferite ale efortului, la pauza dintre reprize (Yanaoka et al., 2020, 2021;
Yanaoka, Hamada, et al., 2018; Yanaoka, Kashiwabara, et al., 2018). Cercetarile amanuntite
din decursul anilor au ajuns la concluzia ca o reactivare de doar un minut, la intensitate mare
(90% VO:2max), @ dus la imbunatatirea vitezei, la cresterea temperaturii corpului, la activarea
musculaturii si la cresterea frecventei cardiace, fara a cauza instalarea oboselii, in a doua
repriza a meciurilor (Yanaoka et al., 2021).

5.5. Oboseala in timpul jocului de handbal

O cercetare recenta a lui Michalsik et al. (2018) a identificat faptul ca handbalistele care
au acumulat mai mult de 70% din timpul total de joc, au prezentat semne de oboseala traduse
prin reducerea numarului de activitati de intensitate maximala cu 21.9% intre reprize (44.9 *
16.8 m in prima repriza, comparativ cu 57.5 + 21.3 m in cea de-a doua) si reducerea vitezei
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medii de alergare de la 5.34+0.36 km-h™", in prima repriza, la 5.29+0.34 km-h™", in cea de-a
doua. Acelasi studiu a raportat diferente si in cazul distantelor totale parcurse in prima repriza
(2 010 = 362 m), fata de a doua (1 993 + 382 m).

Aceste rezultate indica faptul ca oboseala este acumulata progresiv pe tot parcursul
meciului si cu precadere spre finalul acestuia. De aceea, numerogsi specialisti recomanda
antrenorilor utilizarea eficienta a strategiilor de rotare a jucéatorilor care ar putea intarzia sau
diminua stérile de oboseald excesive prin acordarea unui timp de refacere. in acest fel,
eforturile de intensitate maxima si un nivel ridicat de eficienta in joc ar putea fi sustinute timp
mai indelungat.

5.6. Refacerea dupa efort, in timpul jocului de handbal

Cercetarile din sportul de performanta, s-au orientat in principal catre strategiile de
refacere folosite dupd Tincetarea efortului fizic Tn scopul mentinerii sau imbunatatirii
performantelor de la meci la meci. Mai mult decat atat, tehnicile de refacere in timpul activitatilor
sportive sunt insuficient exploatate, dar mai ales in cazul handbalului feminin.

5.7. Pauza pasiva si pauza activa in sportul de performanta

in literatura de specialitate, pauza (activa sau pasivd) mai este prezentata si ca odihna,
refacere sau recuperare si reprezintd mijloace naturale de refacere a organismului, care pot
avea loc dupa sau in timpul efortului fizic.

5.8. Efectele pauzei pasive

Efectele inactivitatii jucatorilor sau jucatoarelor de rezerva nu au fost suficient investigate
in handbalul de performanta. Prin extinderea cercetarii, am identificat cateva studii realizate in
jocul de fotbal, conform carora pauza pasiva dintre reprize, a fost asociatd cu scaderea
intensitatii de alergare si cresterea incidentei de accidentare a jucatorilor, in cea de-a doua
repriza (Edholm et al., 2014; Hammami et al., 2018; Lovell et al., 2013; Mohr et al., 2004;
Russell et al., 2015; L. M. Silva et al., 2018).

Studiile din jocul de baschet au raportat rezultate contradictorii in ale pauzei pasive
asupra organismului sportivilor. Doua dintre acestea au identificat scaderi progresive in
raspunsurile fizice si fiziologice ale sportivilor, in urma perioadelor de inactivitate. Grupul de
cercetare Crowther et al. (2017), releva faptul ca dupa doar 6 minute de pauza pasiva,
rezultatele fiziologice obtinute de doi sportivi supusi testarilor, au indicat diminuarea temperaturii
corporale (T¢) cu ~0.5 °C si a temperaturii abdominale (Ta) cu ~2.0 °C revenirea la valorile de
baza ale temperaturii musculare si ale frecventei cardiace, iar dupa 20 de minute, performantele
la testarea sariturii contra miscarii (CMJ) s-au diminuat cu 15% fata de cele obtinute dupa
incalzirea de meci. Aceste rezultate confirma descoperirile din 2012 ale lui Galazoulas et al.,
care sustineau ca dupa 40 de minute de inactivitate, performantele sportivilor au fost reduse cu
20% Tn cazul sariturilor si cu 6% Tn cazul alergarii de viteza. Rezultate sugereaza ca pauza
pasiva poate avea un impact negativ semnificativ asupra sarcinilor explozive precum sariturile si
viteza de accelerare la inceputul sprinturilor. Contrar acestor rezultate, un alt studiu din baschet
recomanda utilizarea pauzei pasive in timpul meciurilor in detrimentul celei active Rezultatele
au fost inregistrate in defavoarea pauzei active, deoarece s-a constatat ca pedalarea la o
intensitate de 30% din capacitatea maxima aeroba (VO:2max), @ condus la scaderea agilitatii si la
instalarea mai rapida a oboselii percepute de sportivi.

5.9. Efectele pauzei active in alte ramuri sportive

in decursul anilor, multi cercetatori au sustinut faptul ca unul din cele mai importante
beneficii aduse de pauza activa dupa eforturile mari este eliminarea mai rapida din sénge a
reziduurilor, cum ar fi acidul lactic. Conform specialistilor acidul lactic acumulat in sdnge ih urma
eforturilor intense, poate fi eliminat in proportie de 62%, in primele 10 minute dupa efort si cu
inca 26% dupa urmatoarele 10 minute, prin folosirea exercitiilor de refacere de tip aerob, cu
intensitate moderata precum jogging-ul usor (Bompa & Buzzichelli, 2015).

Si alte studii mai vechi din sportul de performantd au inregistrat rezultate pozitive in
urma utilizarii pauzei active comparativ cu cea pasiva. Acestea sustin ca, dupa eforturi
submaximale si maximale, pedalarea la intensitati cuprinse intre 30-70% din VO2max, a permis
reducerea acumularii de acid lactic in sange si dezvoltarea unei puteri explozive anaerobe mai
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mare decét prin utilizarea pauzei pasive (Gisolfi et al., 1966; Hermansen & Stensvold, 1972;
Dodd et al., 1984; Ahmaidi et al., 1996).

Un studiu din gimnastica releva faptul ca o combinatie intre pauza activa si cea pasiva
este benefica asupra eliminarii acidului lactic si asupra performantelor gimnastilor in timpul
competitiilor (Jemni et al., 2003). Aceste rezultate contravin studiului din hochei (Spierer, 2004),
care a dezvaluit faptul ca pauza activa (intensitate 28% din VO2max) Nu a ajutat la eliminarea mai
rapida a acidului lactic din séange, diferentele fiind nesemnificative (2.0 + 0.3 pana la 14.8 + 0.9
mmol/I" activa vs. 1.6 £ 0.1 to 15.5 + 0.9 mmol/I'pasiva).

Una din putinele cercetéri din handbal (Arazi et al., 2012) a confirmat faptul ca acidul
lactic este eliminat mai rapid din sdnge dupa efort, prin utilizarea diverselor mijloace specifice
pauzei active (alergare, jogging), la intensitati cuprinse intre 55-70% FCnax. Pe de alta parte,
unii cercetatori releva faptul ca pauza activa utilizatéd la intensitati mari, poate compromite
capacitatea de a efectua alergari succesive la intensitate mare si poate duce la dezoxigenare
musculara in cazul jucatorilor de handbal (Buchheit, Cormie, et al., 2009).

Rezultate negative ale utilizarii pauzei active s-au inregistrat si in atletism, s-a constatat
faptul ca pauza activa poate accelera timpul pana la epuizare in alergarile intermitente cu pauze
scurte intre ele, drept urmare in probele care presupun eforturi maximale succesive, pauza
activa intre ele, nu este benefica (Dupont et al., 2003). Pe de alta parte, un alt studiu din
atletism a identificat efecte pozitive in eliminarea acidului lactic, prin utilizarea masajului
miofascial, a foam-roller-ului si a pedalarii la intensitate de 40% FCrmax (Ozsu et al., 2018). Au
fost utilizate trei tipuri de recuperare: masaj cu foam roller, pauza activa prin pedalare si pauza
pasiva prin stand, avand ca obiectiv determinarea efectelor celor 3 tipuri de recuperare asupra
eliminarii acidului lactic si asupra calitatii de recuperare totala a sportivilor. Rezultatele sunt
contrastante: masajul si pauza activa au fost mai eficiente in eliminarea acidului lactic dar s-a
observat o calitate mai buna a recuperarii totale cu ajutorul masajului cu foam roller decat cu
ajutorul celorlalte doua metode.

Foarte putine studii au investigat efectele pauzei pasive sau ale celei active asupra
eficientei in jocurile sportive de echipa. Majoritatea cercetarilor mentionate sunt orientate spre
evaluarea fizica si fiziologica a jucétorilor si, pdna la acest moment, nu am reusit s& identificam
studii care sa propund un protocol adecvat de evaluare si cuantificare a eficientei tehnico-
tactice in joc, dupé parcurgerea ambelor conditii de pauza, pe marginea terenului.
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CAPITOLUL 6. CONCLUZII S] ELEMENTE DE NOUTATE DESPRINSE DIN ASPECTELE
TEORETICE ALE STUDIULUI

Eficienta in joc (individuala si colectiva) este considerata unul din cei mai importanti factori
ai performantei sportive,

Refacerea organismului prin restabilirea potentialului energetic si a capacitatilor functionale
in timpul meciurilor, se poate realiza doar printr-un raport optim intre efort si odihna care
este posibil prin rotarea eficienta a jucatorilor. De aceea, numerosi specialisti recomanda
antrenorilor utilizarea eficienta a strategiilor de rotare a jucatoarelor care ar putea intarzia
sau diminua starile de oboseala excesive.

Putinele studii care au evaluat randamentul sportivilor de rezerva dupa perioada de
inactivitate pe marginea terenului, sunt orientate spre evaluarea fizica si fiziologica a
sportivilor. Acestea au raportat scaderi semnificative si chiar revenire la valorile de baza ale
indicilor functionali esentiali pentru buna functionare a marilor sisteme si functii biologice
(frecventa cardiaca, temperatura, puterea anaeroba), efectele fiind direct proportionale cu
durata de inactivitate. Scaderea temperaturii corporale si musculare este considerata a fi
principalul motiv pentru regresul performantelor fizice ale sportivilor in toate studiile care au
investigat efectele pauzei pasive.

Studiile din handbal cu privire la efectele pauzei pasive si a utilizarii pauzei active sunt in
numar foarte mic si cele existente sunt indreptate catre handbalul masculin.

Lipsesc studiile din handbalul feminin care sa propuna strategii de rotare a jucatoarelor in
vederea diminuarii oboselii si mentinerii capacitatii de performanta in joc.

Sunt foarte putine studii in toate jocurile sportive de echipa in general si in handbalul
feminin Tn special, care s& evalueze eficienta jucatorilor in teren dupa o perioada de
inactivitate.

Foarte putine studii au investigat efectele pauzei pasive sau ale celei active asupra
eficientei in jocurile sportive de echipa. Padna la acest moment, nu am reusit sa
identificam studii care sa propuna un protocol adecvat de evaluare si cuantificare a
eficientei tehnico-tactice in joc, dupa parcurgerea ambelor conditii de pauza pe
marginea terenului.
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PARTEA a ll-a: CERCETARE PRELIMINARA PRIVIND EFECTELE PAUZEI PASIVE SI
OPORTUNITATEA FOLOSIRII PAUZEI ACTIVE, PE MARGINEA TERENULUI DE HANDBAL

CAPITOLUL 7. DEMERSUL  OPERATIONAL METODOLOGIC AL CERCETARII
PRELIMINARE

7.1. Premisele cercetarii experimentale preliminare

In definirea premiselor pentru cercetarea preliminard am plecat de la un detaliu de
natura organizatorica a meciurilor de handbal, acela ca toti jucatorii care nu intra in linia de start
a echipelor, sunt obligati, prin regulament, sa se aseze pe bancile de rezerva, in pozitie de
asezat, pana in momentul in care sunt introdusi pe teren. Urmarirea si analiza tendintelor
jocului de handbal modern la care adaugam cunostintele teoretice desprinse din parcurgerea
literaturii de specialitate, conforme cu tema propusa, ne permit demararea cercetarii preliminare
pornind de la formularea urmatoarelor premise:

e Exploatarea potentialului tuturor jucatoarelor dintr-o echipa reprezinta o strategie
inovativa, de actualitate in handbalul modern si poate fi un factor major de influentare a
performantei sportive atunci cand este utilizata adecvat.

e Managementul eficient al rotarii jucatoarelor unei echipe de handbal, in timpul meciurilor,
poate diminua sau intarzia aparitia starii de oboseala specifica jocului de handbal si de
aceea jucatoarele de rezerva trebuie sa fie optim pregatite pentru aceste schimbari.

o Pauza pasiva impusa pe marginea terenului, imediat dup& incélzire duce la diminuarea
si chiar anularea efectelor incélzirii, din punct de vedere fizic si fiziologic in conditiile in
care jucatoarele de schimb care intrd in meci trebuie s& raspundéa imediat si intr-o
maniera optimd, tuturor solicitarilor fizice si tehnico-tactice, impuse de jocul de handbal.

e Capacitatea inadecvata de efort a jucatoarelor care intra in meci dupa o perioada de
pauzd pasiva, poate influenta negativ evolutia tehnico-tactica a acestora si poate duce la
randament scézut in joc.

o Eficienta (individuald si colectiva) reprezintd un factor esential in handbalul de inalta
performanta, cu influentd majora asupra evolutiei in joc, a rezultatului la final de meci si
asupra locului ocupat in clasamentul diverselor competitii.

o Experienta si pregatirea antrenorilor chestionati crediteaza raspunsurile obtinute cu
privire la efectele pauzei pasive si posibilitatea inlocuirii acesteia cu un program de
pauzd activa si permit formarea unei imagini clare despre necesitatea mentinerii
beneficiilor Tncalzirii Tn cazul jucatoarelor de rezerva in vederea inlocuirii acestora pe
parcursul meciului cu jucatoarele titulare.

7.2. Obiectivele cercetarii experimentale preliminare

v'Analiza opiniei specialistilor din domeniul jocului de handbal, privind necesitatea
inlocuirii pauzei pasive de pe marginea terenului, cu un protocol activ, de
mentinere a unei stari fizice optime pentru intrarea in teren in orice moment al
meciului.

v Determinarea capacitatii maxime de efort prin raportarea la valoarea frecventei
cardiace maxime (FCnax) Si la consumul maxim de oxigen (VOzmax).

v' Evaluarea fizica, fiziologicd si tehnico-tacticd prin intermediul unor teste i
instrumente specifice fiecarei evaluéri in parte, in conditii de pauzéa pasiva, in
timpul antrenamentelor si meciurilor de antrenament, controlate de noi.

v' Investigarea unor indicatori care fac referire la randamentul motric si la
comportamentul tehnico-tactic al jucatoarelor, dupa aplicarea pauzei pasive, in
cadrul unor reprize de joc bilateral de handbal, cu durata de 15 minute.

v' Optimizarea metodologiei de cercetare prin verificarea instrumentelor de
inregistrare a datelor.

v Determinarea unui set de metode si mijloace pentru cuantificarea obiectiva a
eficientei in joc a sportivelor.

v" Investigarea evolutiei valorilor unor indici fizici prin testari realizate inainte si
dupa aplicarea pauzei pasive, dupa cum urmeaza: dupa incalzirea de meci,
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adica Tnainte de aplicarea pauzei pasive (T1 PP) si dupa aplicarea pauzei pasive
(T2 PP)

v" Investigarea evolutiei valorilor unor indici fiziologici prin testari realizate inainte si
dupa aplicarea pauzei pasive, dupa cum urmeaza: inainte de incalzire, la vestiar
(Tv), dupa Tncalzirea de meci, adica Tnainte de aplicarea pauzei pasive (T1 PP) si
dupa aplicarea pauzei pasive (T2 PP).

v' Investigarea existentei unor corelatii semnificative statistic intre nivelul de
pregatire a organismului pentru efort din punct de vedere fizic si fiziologic si
performantele motrice si tehnico-tactice ale jucéatoarelor, in timpul meciurilor de
handbal.

v" Investigarea legaturii dintre modificarea valorilor indicilor fizici si fiziologici dupa
inactivitatea fizica si performantele jucatoarelor din teren.

v" Prelucrarea si interpretarea datelor inregistrate in urma studiului preliminar, in
vederea realizarii experimentului de baza, care sa conducd la elaborarea si
aplicarea unui protocol de mentinere la parametri optimi a capacitatii de
functionare a organismului, in scopul imbunatatirii randamentului in meci, a
jucatoarelor care sunt schimbate.

v Formularea concluziilor si recomandarilor.

7.3. Scopul cercetarii experimentale preliminare

Diversitatea testarilor propuse si complexitatea experimentului preliminar, au facut ca

cercetarea de fata sa aiba urmatoarele scopuri:

1.

4,

5.

Identificarea efectelor incélzirii standard de meci asupra unor indici fizici si fiziologici ai
organismului, pentru cunoasterea nivelului de pregétire a organismului pentru eforturile
subsecvente.

. Identificarea necesitétii cercetdrii experimentale de bazd si creionarea demersului de

actionare in vederea inlocuirii pauzei pasive cu un protocol de pauzé activa, pe baza
cunoasterii efectelor inactivitétii asupra beneficiilor obtinute prin incélzirea de meci si pe
baza opiniei specialistilor din domeniu cu privire la tema cercetarii noastre.

Cunoasterea detaliilor legate de performantele jucétoarelor din timpul meciului, in
conditiile intrarii pe teren dupa 15 minute de pauzé pasiva.

Surprinderea unor asocieri semnificative intre nivelul de pregatire a organismului pentru
efort si performantele jucatoarelor din teren.

Verificarea metodelor si mijloacelor neconventionale de calcul si monitorizare a
rezultatelor jucatoarelor, propuse spre a fi utilizate in cadrul protocoalelor de evaluare.

7.4. Sarcinile cercetarii experimentale preliminare

1.

2.

Documentarea stiintifica axata pe surse din aria medicinii sportive, metodicii jocului de
handbal, precum si din sfera tehnologiei sportive.

Identificarea noilor tendinte in joc, din handbalul de performanta, cunoasterea criteriilor
si limitelor aplicative ale acestora precum si analiza actualului regulament al jocului de
handbal din Romania.

Alegerea subiectilor si specialistilor implicati in cercetare si planificarea etapelor de
cercetare.

Cunoasterea planului saptamanal de antrenament stabilit de catre antrenorul echipei si
al programului competitional propus de Federatia Roméana de Handbal.

Determinarea premiselor si elaborarea ipotezelor cercetarii experimentale preliminare.
Elaborarea unui chestionar, care sa investigheze parerile specialistilor din domeniu, cu
privire la tema abordata in cercetarea noastra.

Elaborarea figelor de observatie prin care sa surprindem gradul de eficienta individuala
si colectiva in functie de procentajul la aruncare din timpul meciurilor oficiale.

Alegerea unei metode pentru calculul FCnax, pe baza informatiilor din literatura de
specialitate si pe baza testelor de teren.

Elaborarea protocoalelor de evaluare a jucatoarelor prin teste fizice si fiziologice, in
timpul antrenamentelor si meciurilor de antrenament, controlate de noi.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Alegerea unor metode si mijloace neconventionale de evaluare, In momente diferite de
testare, care sa ofere informatii relevante despre evolutia indicilor fizici si fiziologici si
influenta acestora asupra performantelor din teren, in conditii de pauza pasiva.
Inregistrarea valorilor indicilor fizici dupa incéalzirea pentru meci prin aplicarea evaluarii
fizice pe baza testelor si instrumentelor specifice de investigatie.

inregistrarea valorilor indicilor fiziologici inainte de efort, dupd incalzirea de meci
dupa perioada de inactivitate, prin aplicarea evaluarii fiziologice pe baza testelor
instrumentelor specifice de investigatie.

Inregistrarea si evidentierea modificarilor aduse de 15 minute de pauza pasiva asupra
valorilor indicilor fizici si fiziologici si compararea acestora cu valorile obtinute dupa
incalzirea de meci.

Elaborarea unei formule de calcul care sa cuantifice eficienta totala in joc, in functie de
actiunile standardizate si de particularitatile fiziologice individuale si care sa ajute la
obiectivizarea procesului de evaluare tehnico-tactica a jucatoarelor de handbal.
Calcularea eficientei jucatoarelor pe baza aplicarii formulei elaborate si alcatuirea unei
baze de date cu rezultatele inregistrate de sportive in urma desfasurarii unei reprize de
15 minute de joc, in conditii de pauza pasiva.

Prelucrarea si interpretarea datelor obtinute in urma anchetei sociale.

Prelucrarea si interpretarea datelor obtinute in urma evaluarilor fizice si fiziologice de pe
marginea terenului si in urma evaluarii eficientei motrice si tehnico-tactice de pe teren.
Formularea concluziilor desprinse din cercetarea experimentala preliminara.

Si
Si

7.5. Ipotezele cercetarii experimentale preliminare

[A8)

Ipotezele testate in cadrul cercetarii experimentale preliminare sunt urmatoarele:

1. Aplicarea chestionarului de opinie ajutd la obtinerea unei baze informationale
necesare pentru identificarea nevoii de eliminare a pauzei pasive si inlocuire a acesteia
cu un protocol de pauza activa, pe marginea terenului de handbal, in conditiile in care
exista tendinta la nivel mondial de a schimba jucatoarele intre ele, pentru a evita
suprasolicitarea fizicd si pentru a mentine un nivel ridicat de joc, pe tot parcursul
meciului.

12. Identificarea, analizarea si compararea eficientei ofensive individuale a jucatoarelor
de camp, ale echipei supuse studiului, cu rezultatele eficientei obtinute la nivelul postului
si al echipei, determina obtinerea unor informatii cu privire la diferentele de randament
dintre jucatoarele titulare si cele de rezerva, precum si la punctele slabe ale echipei in
functie de posturi.

I13. Determinarea capacitati maxime de efort prin raportarea la valoarea frecventei
cardiace maxime (FCmax), cu ajutorul testelor de teren, va oferi date importante in
vederea efectuarii calculelor necesare pentru aplicarea ulterioara a unei formule
inovative, de cuantificare a eficientei in joc. Totodata, cunoasterea capacitatii maxime
aerobe ofera oportunitatea dirijarii corecte a intensitatii efortului din cadrul cercetarii
experimentale de baza.

14. Pauza pasiva in pozitia de asezat pe banca, va determina scaderea activitatii
musculare, ceea ce va conduce la diminuarea performantelor la probele si testele care
presupun sarcini fizice explozive, aspect surprins de evaluarea fizica dupa 15 minute de
pauza pasiva completa, in pozitie de stand asezat, pe bancile de rezerva (momentul T2
PP).

I5. Pauza pasiva va determina scaderea valorilor frecventei cardiace si a temperaturii
corporale, ca urmare a inactivitatii in pozitie de asezat pe banca de rezerve, timp de 15
minute, aspect surprins de evaluarea fiziologica dupa 15 minute de pauza pasiva
completd, Tn pozitie de stdnd asezat, pe bancile de rezerva (momentul T2 PP).

16. Pauza pasiva va determina acumularea de acid lactic in sénge, ca urmare a
inactivitatii in pozitie de asezat pe banca de rezerve, timp de 15 minute, dupa incheierea
efortului fizic specific incalzirii de meci, aspect surprins de evaluarea fiziologica dupa
15 minute de pauza pasiva completa, in pozitie de stand asezat, pe bancile de rezerva
(momentul T2 PP).
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L 17. Pauza pasiva subsecventa incalzirii de meci, nu va avea efecte asupra indicilor de
glucoza serica sau saturatie de oxigen din sange, aspect surprins de evaluarea
fiziologica dupa 15 minute de pauza pasiva completa, in pozitie de stand asezat, pe
bancile de rezerva (momentul T2 PP).

L1 18. Evaluarea pe teren va furniza informatii relevante despre potentialul motric si
tehnico-tactic al jucatoarelor, in conditiile intrarii in meci dupa 15 minute de pauza
pasiva, in pozitie de stand asezat pe banca.

L 19. Formula de calcul elaborata pentru cuantificarea eficientei totale in joc, va oferi
posibilitatea adaptarii procesului de evaluare, in functie de potentialul fiziologic si
tehnico-tactic individual.

L 110. Nivelul de pregatire a organismului pentru efortul specific jocului de handbal este
asociat semnificativ cu performantele din teren ale jucatoarelor atunci cand acestea intra
pe teren din postura de rezerve.

7.6. Metodele de cercetare utilizate in experimentul preliminar

- Metoda studiului bibliografic.

- Metoda observatiei pedagogice.

- Metoda anchetei sociale.

- Metoda analizei video.

- Metoda experimentala.

- Metoda masurarii si evaluarii.

- Metoda statistico-matematica.

- Metoda reprezentarilor grafice.
7.7. Teste constatative efectuate pentru cunoasterea capacitatii maxime aerobe, inainte de
implementarea protocolului experimental preliminar

7.7.1. Testul 30-15 IFT

30-15 Intermittent Fitness Test (30-15rt1) a fost aplicat in studiul nostru pentru
identificarea consumului maxim de oxigen (VO:zmax) Si @ frecventei cardiace maxime (FCmax),
principalii indicatori urmariti pentru evaluarea capacitatii maxime aerobe.

Protocolul de testare presupune reprize de alergare, cu durata fixa de 30 s, intercalate
cu pauza activa de 15 s, iar subiectii trebuie sa ajunga in dreptul marcajelor asezate la 20 m
unele de celelalte, pe o distanta de 40 m. Testul incepe de la o vitezad de 8 km/h, care creste cu
cate 0.5 km/h la fiecare repriza (deci repriza 1= 8 km/h, repriza 2= 8.5 km/h, repriza 3= 9 km/h,
etc.). Semnalele de start si stop sunt dictate de sistemul audio al programului iar subiectii
alearga pana in momentul in care nu mai ajung la conurile asezate special, de trei ori la rand.
Ultima repriza stabileste si viteza maxima de alergare (Vier), obtinutéd de subiecti la epuizare,
indicator esential pentru calcularea consumului maxim de oxigen.

Buchheit, M. (2005) a elaborat o metoda simpla dar indirecta de calcul a VOzmax, care
este foarte apreciata si utilizata in toate ramurile sportive care presupun efort intermitent si este
exprimata prin urmatoarea formula®:

VOymar (Ml - kg™t -min~1) = 28.3 — (2.15 - S) — (0.741 - V) — (0.0357 - G) + (0.0586 - V - Vipr + 1.03 - V1]
Unde:

(ml-kg"-min’")= mililitri consumati pe minut, pe kilogram de greutate corporalé la performanta
maxima;

S= sexul subiectului (feminin= 2, masculin=1);

V= vérsta;

G= greutatea;

Vier= viteza de alergare inregistrata la ultima repriza de alergare.

5 Buchheit, M., Simon, C., Charloux, A., Doutreleau, S., Piquard, F., Brandenberger, G. (2005). Heart rate
variability and intensity of habitual physical activity in middle-aged persons. Med Sci Sports Exerc, 37,
1530-1534.
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7.7.2. Teste de teren prin jocuri competitionale amicale

Una din directiile cercetarii noastre preliminare, a fost de a cunoaste evolutia frecventei
cardiace individuale, pe parcursul meciurilor de handbal amicale deoarece prezinta avantajul de
a pune jucatoarele in situatii similare sau identice cu cele presupuse de meciurile oficiale.

In acest sens ne-am propus identificarea valorilor frecventei cardiace prin intermediul
ceasurilor inteligente Garmin Fenix 5S, in timpul celor doua meciuri amicale desfasurate pe
terenul echipei CSM Galati, in compania echipei Gloria Buzau. Meciurile au fost inregistrate cu
ajutorul unei camere video iar datele despre comportamentul tehnic-tactic al jucatoarelor au fost
recoltate prin vizionarea ulterioara a inregistrarilor si notarea lor pe fisele individuale.

Ceasurile pentru monitorizarea FC, au fost distribuite la vestiar, unde s-a notat pe fisele
individuale, valoarea FC in repaus (Figura 7. 1).

M;/ ¢

Figura 7. 1. Ceasurile Garmin Fenix 58S si fisele de inregistrare, pregatite pentru distribuire, in vestiarul
echipei CSM Galati

Datele au fost stocate in memoria interna a ceasurilor care ulterior au fost sincronizate
cu aplicatia Garmin Connect de pe laptopul utilizat de noi in cercetare. Odata sincronizate,
datele au fost descarcate si supuse analizelor necesare in acest stagiu al experimentului nostru
preliminar.

7.8. Bateria de teste utilizate in evaluarea fizica, in cadrul protocolului experimental preliminar
7.8.1. Teste pentru evaluarea capacitatii maxime anaerobe, a puterii explozive si a vitezei de
accelerare, inainte si dupa aplicarea protocolului de pauza pasiva

Testele de saritura sunt considerate metode relevante pentru determinarea functiei
neuromusculare la nivelul membrelor inferioare. Astazi, cu ajutorul instrumentelelor tehnologice
moderne de masurare, cercetatorii pot surprinde performantele sportivilor la testele de saritura
pe verticala, prin monitorizarea diverselor variabile ale efortului depus. Pe langa indicii clasici
precum Tnaltimea sariturii sau timpul de zbor este posibila identificarea valorilor medii si maxime
ale indicilor de putere sau viteza. Un alt indice valoros este cel de forta reactiva (RSI-reactive
strenght index) care reprezinta raportul dintre Tnaltimea sariturii si timpul de contact cu solul si
ofera informatii importante despre gradul de adaptare la efort sau despre starea de oboseala
(McMahon et al., 2017).

Pentru specialistii din domeniu, testele pentru evaluarea fortei reactive sunt metode
eficiente pentru determinarea starii de oboseala, a starii de start sau a nivelului de adaptare al
sportivilor la procesele de antrenament sau competitie.

Indicii analizati in probele de evaluare a puterii anaerobe depind in mare masura de
instrumentele de testare dar in general se urmareste inaltimea sariturii, timpul de zbor, timpul
de contact cu solul, indici de putere sau accelerare, etc.

7.8.1.1. Saéritura contra miscérii (CMJ- countermovement jump)

CMJ se evalueaza cu sau fara incarcatura aditionala si este folositd ca exercitiu in
cadrul antrenamentelor pentru dezvoltarea fortei la nivelul trenului inferior dar foarte muilti
specialisti (antrenori, preparatori fizici, cercetatori) o utilizeaza ca metoda in cadrul bateriilor de
teste de evaluare a puterii sau a nivelului de oboseald neuromusculard. CMJ reprezinta o
metoda simpla, valida si practica pentru masurarea puterii la nivelul membrelor inferioare fiind
totodata si cea mai utilizata metoda in comparatie cu alte teste de saritura.
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Validarea si utilizarea acesteia au fost realizate cu succes in sporturi care le solicita
jucatorilor indici superiori de forta reactiva, precum fotbal (Wisloff et al., 2004), rugby (Waldron
et al., 2013), baschet (Crowther et al., 2017; Galazoulas, 2012), volei (Charlton et al., 2016;
Lima et al., 2019) sau handbal (Karcher & Buchheit, 2014; Vukadinovi¢ JuriSi¢ et al., 2020).

Saritura CMJ a primit aceasta titulatura deoarece pozitia de start presupune realizarea
unei miscari, Thainte de desprinderea de pe sol, manifestata sub forma de semigenuflexiune
rapida (contra miscarii care o urmeaza), din pozitie de stédnd cu picioarele departate la nivelul
umerilor, cu bratele pe solduri (Bobbert et al., 1987).

Variantele sariturii CMJ sunt numeroase insa cele mai utilizate sunt CMJ cu bratele fixe
pe solduri, CMJ cu balansarea bratelor (CMJ arms swing), CMJ pe piciorul drept/stang (CMJ
single leg) sau RSI 10/5.

7.8.1.2. Saritura din genuflexiune (SJ- squat jump)

Un alt test pentru evaluarea fortei reactive la nivelul membrelor inferioare este saritura
din genuflexiune (SJ). in contrast cu CMJ, SJ presupune coborarea si mentinerea timp de trei
secunde in pozitie de semigenuflexiune si apoi desprinderea de la sol.

Figura 7. 2 ofera detalii legate de diferitele pozitii ale corpului in timpul CMJ si SJ. O alta
diferenta intre cele doua tipuri de sarituri este obiectivul urmarit. Sunt cercetatori care sustin
faptul ca prin CMJ se evalueaza capacitatea de a produce forta exploziva in timpul miscarilor
care presupun atat contractii excentrice cat si concentrice, in timp ce SJ evalueaza capacitatea
de a produce forta exploziva doar in timpul miscarilor concentrice (Van Hooren & Zolotarjova,
2017).
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siritura din genuflexiune SJ

Figura 7. 2. Pozitia corpului in timpul CMJ (a, b, ¢, d) si in timpul SJ (b, c, d), imagine adaptata de noi
dupa Alptekin et al. (2017)°

7.8.1.3. Indicele de forta reactiva RSI 10/5 (reactive strenght index 10/5)

O alta varianta pentru determinarea fortei reactive la nivelul membrelor inferioare este
testul de sarituri succesive pe ambele picioare, RSI 10/5, care a fost inventata de Harper et al.
(2011)". Pentru acest test, subiectii trebuie sa realizeze o saritura CMJ Tnsd in momentul
aterizarii, in loc sa se opreasca, vor continua sa sara succesiv, de 10 ori, pe ambele picioare.
La final, se face media celor mai bune 5 sarituri si se furnizeaza scorul total. RSI este exprimat
ca raportul dintre inaltimea sariturii (JH) si timpul de contact cu solul (GCT) si se masoara in
metri pe secunda (m/s).

7.8.1.4. Aruncarea mingii medicinale de 3 kg (AMM)

Cel mai important parametru pentru evaluarea performantei in AMM este viteza maxima
de aruncare (peak velocity- PV), care este inregistrata in momentul eliberarii mingii dintre maini.

Figura 7. 3 reprezinta fazele de aruncare a mingii medicinale la perete si inregistrarea
rezultatelor cu banda PUSH, atasata pe antebratul sportivului. Sportivii vor pleca din stand
lateral fatd de perete, cu umarul stang/drept in fatd si mingea medicinala tinuta cu ambele
maini. Urmeaza o rasucire exploziva a trunchiului si aruncarea acesteia in perete. Proba se
executa de 3 ori si se inregistreaza cel mai bun rezultat.

6 Alptekin, A , Aritan, S, Harbili, E . (2017). Investigation of Joint Reaction Forces and Moments During
the Countermovement and Squat Jump . Pamukkale Journal of Sport Sciences , 8 (3) , 58-71.

" Harper, D.; Hobbs, S.; Moore, J. The 10 to 5 repeated jump test. A new test for evaluating reactive
strength. In Proceedings of the British Association of Sports and Exercises Sciences Student Conference,
Chester, UK, 12—-13 April 2011.
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Figura 7. 3. Aruncarea mingii medicinale din lateral (capturi de ecran realizate de noi), dupa surse video
www.trainwithpush.com
Pe parcursul meciurilor de handbal, precizia de aruncare la poarta a fost asociata cu o
eficientd crescutd in joc, fiind influentatd de factori precum caracteristicile fizice si
antropometrice (Bastiurea et al., 2014; Ferragut et al., 2018; Hermassi et al., 2021; Saavedra,
Kristjansdattir, et al., 2018), capacitatea de echilibru sau deprinderea de aruncare precisa in
conditii de forta exploziva (Raeder et al., 2015).

7.8.2. Testul de accelerare pe 10 metri

Am folosit acest test in cercetarea noastra pentru a evalua viteza de accelerare. Am ales
sa evaludm performantele jucatoarelor prin intermediul acestui test deoarece, in urma
parcurgerii literaturii de specialitate am constatat faptul ca in timpul unui meci de handbal o
Jucétoare este implicata intr-un numérul de aproximativ 663.6 + 99.7 actiuni de intensitate
diferitad (Michalsik, Madsen, et al., 2013), iar cele mai solicitante actiuni presupun accelerari
(acc.), decelerari (dec) si schimbari de directie (SdD), pe distante scurte. Prin urmare,
consideram ca acest test va fi util in surprinderea capacitatii de accelerare a jucatoarelor, in
conditii similare de joc, pe distante scurte, in detrimentul testului clasic de sprint pe 30 m in linie
dreapta. Pentru organizarea testului de accelerare pe 10 metri necesarul de materiale este
compus din cronometru, jaloane, ruleta si fise de inregistrare.

7.9. Bateria de teste utilizate in evaluarea fiziologica, in cadrul protocolului experimental
preliminar

7.9.1. Investigarea frecventei cardiace (FC)

Frecventa cardiaca (FC) este deseori utilizatad ca indicator a reactiei sportivilor la efort,
fiind doar una din multiplele reactii ale organismului in activitatea fizica depusa (Bompa, 2002,
p.71). Masurarea FCnax este preferata in randul cercetatorilor din majoritatea jocurilor sportive,
deoarece este o procedura mult mai simpla decéat cea pentru determinarea VO:zmax. Utilizarea
FCmax este esentiald in cunoasterea si stabilirea intensitatii efortului in programele de
antrenament, la ora actuala existdnd mai multe formule pentru estimarea acesteia (in cazul in
care aceasta nu poate fi determinata in mod direct). Cea mai cunoscuta este formula Karvonen:
FCmax= 220-varsta subiectului (Karvonen et al., 1957). Aceasta a fost elaborata in urma unui
amplu studiu de masurare a valorilor FC in timpul testelor specifice si se estimeaza o abatere
standard de 10-12 ppm. Alte studii sustin ca formula Karvonen este incompletd Tntrucat nu
include si alti factori importanti precum varsta subiectilor, genul sau nivelul de activitate
(Londeree & Moeschberger, 1982).

In cercetarea noastrd am dorit s& monitorizdm solicitérile interne ale jucatoarelor prin
surprinderea valorilor FC in diferite momente ale experimentului: in conditii de odihnd, in timpul
efortului si dupd efort.

7.9.2. Masurarea temperaturii

Cresterea temperaturii corporale este unul dintre primele efecte ale efortului fizic si a fost
asociatd cu o capacitate mai buna de performanta. Temperatura corporald este modificata initial
prin parcurgerea protocolului de incalzire efectuat inainte de orice activitate sportiva, ajungand
de la valori normale, in repaus, de 36.3 - 37.5 grade Celsius (°C), pana la valori de 38.5 - 39.5
°C, dupa incalzire (Bishop, 2003a).

Cresterea temperaturii musculare este una din functiile muschilor scheletici (Enoiu,
2009) si presupune producerea de caldura in urma reactiei de scindare a ATP, pe langa
energia necesara contractiei musculare. Bishop et al. (2003) considera ca beneficiile aduse de
cresterea temperaturii musculare si corporale se traduc prin scaderea rigiditatii musculare si
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articulare, cresterea aportului de oxigen catre muschi, imbunatatirea metabolismului anaerob,
sau optimizarea vitezei de contractie musculara.

In sportul de performantad studiile au identificat o corelatie puternicd intre scdderea
temperaturii corporale si scaderea performantelor sportive la testele de sériturd si de viteza
(Galazoulas, 2012; Mohr et al., 2004).

7.9.3. Investigarea unor parametri biochimici: glicemia si acidul lactic

Glicemia reprezinta nivelul de glucozéa din sénge si este principala sursa de energie a
organismului. Investigatia acesteia in sport se poate realiza in scopul identificarii impactului
efortului fizic asupra organismului sportivilor.

Studierea acidului lactic (lactacidemiei) este o modalitate de a determina intensitatea
solicitarii organismului, in vederea dirijarii antrenamentelor. Analiza lactatului poate oferi
informatii precise despre rezistenta la efort si starea de oboseala a sportivilor. Se considera ca
valori ale acidului lactic situate sub 2mmol/l exprima solicitari mici (sub 50% din posibilitatile
maxime aerobe ale subiectului), Tn timp ce cresterea de pana la 4 mmol/l indica atingerea
posibilitatilor aerobe maxime (pragul anaerob).

Scéaderea concentratiei de AL din sédnge in timpul antrenamentelor sau competitiilor
obisnuite denotad o adaptare bunéa la efort si un nivel mai bun de pregétire, in timp ce cresterea
concentratiei de AL pentru acelasi tip de activitdti demonstreazd o scadere a capacitétii de efort
a sportivului (Bangsbo et al., 1996).

7.9.4. Investigarea saturatiei de oxigen in sdnge (SpO2)

Acest test este important in activitatile sportive pentru a determina starea de oboseala.
Valorile normale atribuite saturatiei de oxigen din sdnge sunt concentratiile de peste 95%, insa,
conform unui studiu recent, se recomanda un nou prag de normalitate a valorilor, de 97% (Elder
et al., 2015). Valorile mai mici de acest prag pot sugera anumite afectiuni sau stari de oboseala.
7.10. Evaluarea pe teren (motrica si tehnico-tactica), din cadrul protocolului experimental
preliminar
7.10.1. Evaluarea randamentului motric
7.10.1.1. Distanta totala parcursé (km) si viteza de alergare (km/h)

Cei mai importanti parametri specifici efortului din jocul de handbal, sunt volumul si
intensitatea. in jocurile sportive de echipa, precum handbalul, volumul se apreciaza prin
intermediul unitatilor de timp si de distanta iar intensitatea se masoara in functie de exercitiu, fie
prin unitatile de masurare ale puterii (watt, kilograme/minut) ale vitezei (metri/secunda sau
kilometri/ora) fie prin ratd/minut de executie a unei miscari. O altd metoda de masurare a
intensitatii efortului este prin folosirea procentelor din intensitatea maxima, unde 100%
semnifica potentialul maxim.

Cercetarea noastrd a presupus inregistrarea distantei totale parcurse si a vitezei de
alergare in decursul reprizelor cu durata fixa de 15 minute, prin intermediul ceasurilor Garmin
Fenix 5S.

7.10.2. Evaluarea eficientei tehnico-tactice

Pentru dezvoltarea unei metode complexe si obiective de cuantificare a eficientei in joc,
a fost necesara identificarea, extragerea si standardizarea indicatorilor cantitativi care sa
reflecte bagajul de actiuni tehnico-tactice ale jucatoarelor, in functie de posturi. In plus, ne-am
propus identificarea si standardizarea actiunilor pozitive (Ap.) si a greselilor (G.) realizate de
jucatoarele de handbal pe parcursul meciurilor si atribuirea unor valori pentru aceste actiuni in
functie de importanta lor in economia jocului.

Modelul nostru se bazeaza pe cel propus de Alexe, N. (1993, pp.142-148) pentru
determinarea coeficientului global de eficienta (C.G.E.) calculat pentru mijloacele standardizate
de antrenament, in luptele libere, care se calculeaza dupa urmatoarea formula:

C.G.E.=C.S.x C.U.

Unde C.G.E.= coeficientul global de eficientd; C.S.= coeficientul de solicitare; C.U.= coeficientul de
utilitate.

Interventia noastra asupra acestui model a constat in calcularea coeficientilor pentru
actiunile tehnice standardizate pe faza ofensiva din timpul meciurilor (A.T.S.J.) si nu pentru
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mijloacele standardizate in timpul antrenamentelor. in plus am considerat important s& includem
in calcul si actiunile pozitive standardizate in joc (Ap.S.J.) si greselile standardizate in joc
(G.S.J.). Toate aceste variabile vor reflecta in final eficienta unei handbaliste, raportata la timpul
de joc avut la dispozitie.

7.10.2.1. Calcularea coeficientul de solicitare (C.S.)

Coeficientul de solicitare pentru fiecare actiune tehnica standardizata in joc (A.T.S.J.)
specifica fiecarei jucatoare in parte a fost calculat in urma inregistrarii valorilor frecventei
cardiace (FC) din timpul celor doua meciuri amicale organizate de noi, in compania echipei
Gloria Buzau, cand jucatoarele incluse in cercetare au purtat ceasurile Garmin Fenix 5S pe
toata durata de joc. Ulterior, valorile FC au fost asociate cu fiecare A.T.S.J. realizata de fiecare
jucatoare in parte (pasul 3, prezentat mai jos).

Pasul 1: Crearea listei de evidenta pe posturi, pe baza selectiei logico-pedagogice, a actiunilor
tehnice standardizare care fac referire la situatiile in care jucatoarele sunt in posesia mingii.
Astfel, in urma experientei profesionale acumulate si a numeroaselor vizionari ale marile
competitii internationale, am identificat 7 A.T.S.J. pentru postul de extrema (stdnga si dreapta),
7 A.T.S.J. pentru posturile de inter-centru (inter stang si inter drept, centru) si 6 A.T.S.J. pentru
postul de pivot.

Pasul 2: se construieste un tabel (Tabelul 7. 1) cu 4 coloane dupa cum urmeaza:

- 1n coloana I- numarul curent al A T.S.J.;

- 1n coloana IlI- actiunile tehnice standardizate in joc (A.T.S.J.);

- 1n coloana lll frecventa cardiaca (FC) inregistratd in momentul efectuarii actiunii

respective;

- in coloana IV- valorile coeficientului de solicitare (C.S.)

Tabelul 7. 1. Tabel cumulativ cu valorile frecventei cardiace (FC) si a coeficientului de solicitare (C.S.),
pentru jucatoarea C.L., de pe postul de extrema stanga

Calcule coeficient solicitare EXTREMA STG.- C. L.

Nr.crt, ATS.J, FC =)
(ppm)

1. A.T.S.J. 1- Aruncare de pe contraatac/faza a ll-a (A.C./A.F2); 181 1

2. A.T.S.J. 2- Aruncare de pe post, din unghi (A.P.) 170 0,94
3. A.T.S.J. 3- Aruncare din infiltrare pe semicerc (A.6m) 164 0,91
4. A.T.S.J. 4- Aruncare de pe post/dupa depasire (A.P.D.) 170 0,94
5. A.T.S.J. 5- Aruncare din invéluire de la 9m (A.1.9m) 171 0,94
6. A.T.S.J. 6- Aruncare din 7 m (A.7m) 168 0,93
7. A.T.S.J. 7- Aruncare in poarta goala (A.P.G) 160 0,88

A.T.S.J.= actiuni tehnice standardizate in joc; F.C. = media frecventei cardiace dupa 2 meciuri amicale; C.S.=
coeficient de solicitare.

Pasul 3: Notarea pe fisele individuale a FC inregistrate de ceasurile G.F.5.S, in momentul
desfasurarii fiecarei actiuni tehnice standardizate in joc. Aceasta etapa s-a realizat dupa
descarcarea datelor inregistrate in timpul celor doua meciuri amicale organizate de noi.
Exemplul 1: Jucatoarea din Figura 7. 4 este implicata in actiunea standardizata de aruncare de
pe post, din unghi (A.T.S.J. 2), la un moment dat pe parcursul meciului amical. Prin oprirea
inregistrarii video, am identificat momentul aruncarii (min: 15:47) si l-am asociat cu valoarea FC
estimata tn minutul 15:47 de ceasul Garmin Fenix 5 S (Figura 7. 5) pe care jucatoarea il purta la
mana in acest meci.
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Figura 7. 4. Jucatoarea C.L. (extrema stanga), efectuand o aruncare de pe post din unghi, in minutul
15:57 al meciului amical

®ruls Fara suprapunere v

A TN e

170 bpm
15:57 him:s

N

Figura 7. 5. Valoarea frecventei cardiace estimate de ceasul Garmin Fenix 5S in minutul 15:57, asociata
actiunii de aruncare de pe post, din unghi, a jucatoarei C.L. (extrema stanga), imagine preluata din contul
personal din portalul Garmin Connect
Pasul 4: Dupa inregistrarea FC presupuse de executia tuturor A.T.S.J., se evidentiaza valoarea
maxima a FC, care devine etalon in calculul coeficientului de solicitare. Valorile se completeaza

in fisele individuale create pentru fiecare jucatoare inclusa in cercetare (Tabelul 7. 2).

Pasul 5: Calcularea coeficientului de solicitare (C.S.) pentru fiecare actiune tehnica
standardizata de joc (A.T.S.J.), in cazul fiecarei jucatoare incluse in experiment, in functie de
postul ocupat, folosind formula:

FC dupa A.T.S.].data
FC etalon

Model fisa de calcul pentru coeficientul de solicitare (C.S.), EXTREME
Tabelul 7. 2. Coeficientul de solicitare pentru extrema stanga C.L.

C.S.=

Calcule coeficient solicitare EXTREMA STANGA .- sportiva C.L.

FC

Nr. crt. Actiuni tehnice standardizate de joc (A.T.S.J.) (ppm) C.S.
1. A.T.S.J. 1- Aruncare de pe contraatac/faza a ll-a (A.C./A.F2); 181 1
2. A.T.S.J. 2- Aruncare de pe post. din unghi (A.P.) 170 0.94
3. A.T.S.J. 3- Aruncare din infiltrare pe semicerc (A.6m) 164 0.91
4. A.T.S.J. 4- Aruncare de pe post/dupa depasire (A.P.D.) 170 0.94
5. A.T.S.J. 5- Aruncare din invaluire de la 9m (A.1.9m) 171 0.94
6. A.T.S.J. 6- Aruncare din 7 m (A.7m) 168 0.93
7. A.T.S.J. 7- Aruncare in poarta goala (A.P.G) 160 0.88

A.T.S.J.= actiuni tehnice standardizate in joc; FC = media frecventei cardiace dupa 2 meciuri amicale;
C.S. = coeficient de solicitare.

7.10.2.2. Calcularea coeficientul de utilitate (C.U.)

Functia de utilitate joaca un rol important in cazul evaluarii jucatoarelor supuse cercetarii
noastre, deoarece rezolva o problema complexa intalnita in meciurile de handbal, aceea de
clasificare obiectiva a actiunilor standardizate in joc din punct de vedere al importantei lor in
economia jocului dar si de gradul de solicitare, tindnd cont in acelasi timp de faptul ca acestea
difera in functie de postul ocupat in echipa.
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Stabilirea valorilor coeficientilor de utilitate pot fi determinate de fiecare
antrenor/specialist in parte, in functie de potentialul jucatorilor sau al jucatoarelor din echipa pe
care o are in conducere.

Pasul 1: idem pasul 1 de la calcularea coeficientului de solicitare.

Pasul 2: Am compus un tabel-matrice cu atatea randuri si coloane cate A.T.S.J. avem:

- prima coloana pentru inscrierea numarului de ordine al A.T.S.J.;

- 7 coloane adaugate la dreapta, dupa ultima coloana (din cele 7+1 A.T.S.J., specifice
posturilor de extrema si inter-centru, respectiv 6+1 A.T.S.J. specifice postului de pivot).

Pentru posturile de extremd si inter-centru avem 7 A.T.S.J. (Tabelul 7. 3) iar in
continuare adaugam:

- Coloana 8= suma semnelor cu +.
- Coloana 9= suma semnelor cu -.
- Coloana 10= suma semnelor cu ,0”.
- Coloana 11= totalul corectiilor negative din coloana 9.
- Coloana 12= totalul corectiilor negative cu ,0” din coloana 10.
- Coloana 13= totalul corectiilor negative din coloanele 11+12.
- Coloana 14= coeficientul de utilitate.
Tabelul 7. 3. Model de calcul pentru coeficientul de utilitate pe posturile de extrema, inter-centru (carora
le sunt atribuite 7 A.T.S.J.)

Suma Totalul Totalul Suma totala a
semnelor cu corectiilor corectiilor corectiilor C.U.
+ - 0 negative - negative 0 negative
8 | 9|10 11 12 13 14

N[OOI |WIN|~|O

*A.T.S.J. = actiuni tehnice standardizate in joc; C.U.= coeficientul de ultilitate
Valoare semne: +=0.166;-=-0.166; 0 = 0.083 (1/6 = 0.166)

Pentru postul de pivot, avem 6 A.T.S.J. (Tabelul 7. 4) iar in continuare adaugam:
- Coloana 7= suma semnelor cu +.
- Coloana 8= suma semnelor cu -.
- Coloana 9= suma semnelor cu ,0".
- Coloana 10= totalul corectiilor negative din coloana 9.
- Coloana 11= totalul corectiilor negative cu ,0” din coloana 10.
- Coloana 12= totalul corectiilor negative din coloanele 11+12.
- Coloana 13= coeficientul de utilitate.

Tabelul 7. 4. Model de calcul pentru coeficientul de utilitate pe postul de pivot (caruia ii sunt atribuite 6

AT.S.J)
Suma Totalul Totalul Suma totala a
semnelor cu corectiilor corectiilor corectiilor C.U.
+ - 0 negative - negative 0 negative
7 8 9 10 11 12 13

*A.T.S.J. = actiuni tehnice standardizate in joc; C.U.= coeficientul de ultilitate
Valoare semne: +=0.2;-=-0.2;0=0.1 (1/5=0.2)

Deci, Tabelul 7. 3 are initial 7 coloane (pentru posturile de extrema, inter-centru) si tot
atatea randuri de baza iar Tabelul 7. 4 are initial 6 coloane (pentru postul de pivot) si tot atatea
randuri de baza. Pe randul 1 se trec, incepand cu coloana 2, numele celor 7, respectiv 6
A.T.S.J. Prima coloand va cuprinde, pe rand, numerele acelorasi 7, respectiv 6 A.T.S.J.,
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subintelegand ca noi cunoastem bine care anume din A.T.S.J. este cifrat sub fiecare din cele 7,
respectiv 6 numere.

Pasul 3: aprecierea utilitatii, pe baza cunostintelor antrenorului si ale noastre despre A.T.S.J.,
se face succesiv, si anume:

Se apreciaza, in perechi, succesiv, spre dreapta (Tabelul 7. 5), utilitatea unei actiuni fata
de a alteia (din cele 7, respectiv 6 A.T.S.J.). Aceasta utilitate se marcheaza cu semnul ,+”
pentru actiunea pe care o consideram mai utila fata de perechea ei, iar aceasta va fi notata cu
semnul ,-".

Prima actiune, din randul 1 nu se compara cu cea din coloana 1, adica cu ea insasi, Si
de aceea spatiul respectiv este marcat cu negru.

n cazul in care intalnim situatii cand e dificil de exprimat o preferinta categorica pentru o
actiune fata de alta din punct de vedere al utilitatii, cele doua casute corespunzéatoare celor
doua actiuni, vor avea semnul ,0” (neutru).

La final vom considera A.T.S.J. cea mai util d.p.d.v. al antrenorului, ca si coeficient
etalon n calculul coeficientului de utilitate.

Tabelul 7. 5. Sensul compararii in perechi a utilitatii actiunilor tehnice

Suma Totalul Totalul Suma totala a
semnelor cu corectiilor corectiilor corectiilor
+ - 0 negative - negative 0 negative
8 |1 910 11 12 13
Pasul 4: Se vor acorda valori diferite semnelor de utilitate (,+”, ,-” si ,0”), pentru toate A.T.S.J.,

deoarece sunt necesare la calcularea in final a C.U. al fiecaruia din ele. Dat fiind ca avem un
numar de A.T.S.J. selectionate pentru care calculam C.U. (7 actiuni, pentru extrema, inter-
centru, care determina 6 comparatii pentru fiecare actiune si 6 actiuni pentru pivot, care
determind 5 comparatii pentru fiecare actiune), valoarea unui semn (comparatii cu toate
celelalte 6, respectiv 5 goluri) de plus (+) sau minus (-) va fi obtinuta prin impartirea valorii
maxime posibile de utilitate, 1, la numarul de actiuni luate in calcul, 6, respectiv 5, cu care s-au
facut comparatiile. Deci: 1:6= 0.166 (pentru extrema, inter-centru) si 1:5= 0.2 (pivot). Astfel,
fiecare semn de plus (+) determina o adaugare de 0.166, respectiv 0.2 puncte, fiecare semn de
minus (-), determind o scadere de 0.166, respectiv 0,2 puncte, iar semnul de egalitate intre
AT.SJ. (,0”), va insemna o adaugare de doar jumatate din valoare, adica 0.166:2= 0.083,
respectiv 0.2:2= 0.1, suma pe care o scadem din valoarea maxima a coeficientului de utilitate
pentru fiecare semn neutru (,0”).

Pasul 5: se aduna in matricea data, in coloana 8 (pentru posturile de extrema, inter-centru) si
in coloana 7 (pentru postul de pivot), suma semnelor cu plus (+), pentru fiecare A.T.S.J. in
parte.

Pasul 6: se aduna in matricea data, in coloana 9 (pentru posturile de extrema, inter-centru) si
in coloana 8 (pentru postul de pivot), suma semnelor cu minus (-), pentru fiecare A.T.S.J. in
parte.

Pasul 7: se aduna in matricea data, in coloana 10 (pentru posturile de extrema, inter-centru) si
in coloana 9 (pentru postul de pivot), suma semnelor cu zero (0), pentru fiecare A.T.S.J. in
parte.

Pasul 8: se inmulteste totalul corectiilor negative cu minus (,-"), din coloana 9, respectiv 8, cu
0,166, respectiv 0,2 (punctajul obtinut la pasul 4), pentru fiecare A.T.S.J. in parte si se noteaza
fiecare in coloana 11, respectiv 10.

Pasul 9: idem pasul 8, pentru coloana 10, respectiv 9, a semnelor cu zero (,0”), se va inmulti cu
0,083, respectiv 0,1, fiecare A.T.S.J. in parte si se noteaza fiecare separat pe randul sau, in
coloana 12, respectiv 11.
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Pasul 10: se aduna in coloana 13, semnele calculate in coloanele 11 si 12 (pentru posturile de
extreme, inter-centru), si in coloana 12, se aduna semnele calculate in coloanele 10 si 11
(pentru postul de pivot), pentru fiecare A.T.S.J. in parte.

Pasul 11: semnele calculate in coloana 13, respectiv 12 se scad pentru fiecare A.T.S.J. in
parte din coeficientul maximal 1 (stabilit la pasul 3), restul reprezentand coeficientul de utilitate
(C.U.) care se trece in coloana 14 (pentru posturile de extrema, inter-centru), respectiv 13
(pentru postul de pivot).

Pasul 12: Se noteaza separat coeficientul de utilitate pentru fiecare post in parte: extrema
(Tabelul 7. 6), inter-centru (Tabelul 7. 7) si pivot (Tabelul 7. 8), cu mentiunea ca posturile de
inter si centru au standardizate aceleasi A.T.S.J.

Tabelul 7. 6. Calculul coeficientului de utilitate pentru extreme

Calculul coeficientului utilitate EXTREMA
Suma Totalul Totalul Suma totald a
*A.T.S.J. semnelor cu corectiilor corectiilor corectiilor C.u.
+ - 0 negative - negative 0 negative
0 8 9 | 10 11 12 13 14
1 5 0 1 - - - 1
2 3 1 2 -0.166 0.166 0.332 0.67
3 2 2 2 -0.333 0.166 0.499 0.5
4 4 1 1 -0.166 0.083 0.249 0.75
5 1 4 1 -0.644 0.083 0.727 0.27
6 0 5 1 -0.83 0.083 0.913 0.09
7 1 4 1 -0.644 0.083 0.727 0.27
*A.T.S.J. = actiuni tehnice standardizate in joc; C.U.= coeficientul de ultilitate
Valoare semne: +=0.166;-=-0.166; 0 = 0.083 (1/6 = 0.166)
Tabelul 7. 7. Calculul coeficientului de utilitate pentru inter-centru
Calculul coeficientului utilitate INTER-CENTRU
Suma Totalul Totalul Suma totald a
*A.T.S.J. semnelor cu corectiilor corectiilor corectiilor C.U.
+ | - 0 negative - negative 0 negative
81| 9| 10 11 12 13 14
510 0 - - - 1
2|3 1 -0.498 0.083 0.581 0.42
4 | 1 1 -0.166 0.083 0.249 0.75
0| 4 2 -0.664 0.166 0.83 0.17
0| 4 2 -0.664 0.166 0.83 0.17
0| 4 2 -0.664 0.166 0.83 0.17
4 | 1 1 -0.166 0.083 0.249 0.75
*A.T.S.J. = actiuni tehnice standardizate in joc; C.U.= coeficientul de ultilitate
Valoare semne: +=0.166; -=-0.166; 0 = 0.083 (1/6 = 0.166)
Tabelul 7. 8. Calculul coeficientului de utilitate pentru pivot
Calculul coeficientului de utilitate PIVOT
% Suma semnelor Totalul corectiilor Totalul corectiilor Suma to.t'ala C.
A.T.S.J. cu neqative - negative 0 a corectiilor U
+ - 0 9 9 negative )
7 8 9 10 11 12 13
2 1 2 -0.2 0.2 0.4 0.6
2 1 2 -0.2 0.2 0.4 0.6
5 0 0 - - - 1
1 3 1 -0.6 0.1 0.7 0.3
0 4 1 -0.8 0.1 0.9 0.1
0 0 5 - 0.5 0.5 0.5
*A.T.S.J. = actiuni tehnice standardizate in joc; C.U.= coeficientul de ultilitate
Valoare semne: +=0.2;-=-0.2;0=0.1 (1/5=0.2)

Precizam ca toate aceste valori pot diferi de la o echipa la alta, deoarece valorile
coeficientilor de utilitate se acorda de fiecare antrenor in functie de potentialul individual
al jucatoarelor si de strategia tactica de meci pe care acesta o abordeaza.

7.10.2.3. Coeficientul global de eficienta (C.G.E.)
Formula de calcul este urmatoarea:
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C.G.E.=C.S.x C.U.

Unde C.G.E.= coeficientul global de eficientd; C.S.= coeficientul de solicitare; C.U.= coeficientul de
utilitate.

Pasul 1: ne-am reintors la valorile calculate anterior pentru C.S. si C.U.

Pasul 2: pentru fiecare A.T.S.J. in parte (in cazul fiecarei jucatoare din cele 12 incluse in
cercetare), se va inmulti C.S. (calculat in functie de FC nregistrata dupa fiecare actiune in parte
data fatd de valoarea etalon stabilitd) cu C.U. (stabilit prin comparatia perechilor dintre fiecare
A.T.S.J. sirestul A.T.S.J. selectionate). Calculele realizate ofera valorile estimative ale C.G.E.,
pentru fiecare jucatoare in parte (Tabelul 7. 9).

Tabelul 7. 9. Tabel cumulativ cu valorile coeficientului de solicitare (C.S.), coeficientului de utilitate (C.U.)

si coeficientului global de eficienta (C.G.E.), pentru jucatoarea de pe postul de centru, B.D.

Calcule coeficienti CENTRU- B.D.

Nr. crt. A.T.S.J. FC C.S. C.U. C.G.E.
1. Aruncare din saritura de la 9m (A.S.9m) 169 0.92 1 0.92
2. Aruncare din patrundere pe semicerc (A.P.S.) 174 0.95 0.42 0.4
3. Aruncare de pe post. dupa depasire (A.P.D.) 183 1 0.75 0.75
4. Aruncare de pe picioare (A.P.) 168 0.92 0.17 0.16
5. Aruncare din 7 m (A.7m) 170 0.93 0.17 0.16
6. Aruncare in poarta goala (A.P.G.) 163 0.89 0.17 0.15
7. Aruncare faza a ll-a (A.F2) 180 0.98 0.75 0.74

A.T.S.J.= actiuni tehnice standardizate in joc; FC = frecventa cardiaca; C.S. = coeficient de solicitare; C.U. =
coeficient de utilitate; C.G.E.= coeficient global de eficienta

Calculele C.G.E. pentru actiunile tehnice standardizate in jocul de handbal, pe faza
ofensiva, diferentiate individual in functie de posturi, obtinute pentru celelalte 11 jucatoare se
regasesc in Anexa 2.

7.10.2.4. Coeficientul actiunilor pozitive standardizate in joc (C.Ap.S.J.)

In urma calculelor realizate pentru C.Ap.S.J. si prezentate in Tabelul 7. 10 am identificat
o valoare maxima de importanta (1) pentru Ap.S.J.5, corespunzatoare actiunii de obtinere a
unei aruncari de la 7 metri simultan cu provocarea unei eliminari de 2 minute. Cea mai mica
valoare a C.Ap.S.J. a fost obtinuta de Ap.S.J.8 (faultul tehnic).

Tabelul 7. 10. Rezultatele calculelor pentru coeficientul actiunilor pozitive standardizate in joc

Nr. crt. Ap.S.J. C.Ap.S.J.
1 Pas decisiv (P.D.) 0.848
2 Recuperarea mingii respinse din poarta (R.M.) 0.506
3 7 metri obtinut (7M O.) 0.658
4, 2 min. obtinut (2M O.) 0.886
5. 7m + 2 min. (7M+2) 1
6 Formare culoar (Fc.) 0.506
7 Paravan reusit (P.R.) 0.430
8 Fault tehnic (F.T.) 0.164
9. Blocarea aruncarii (B.A.) 0.316
10. Tnchidere culoar (I.C.) 0.392
1. Interceptie (1) 0.544
12. Deposedare (D) 0.354
13. Minge recuperata in teren (M.R.t) 0.202
14, Repliere eficienta (R.E.) 0.278

Tabelul matrice complet si fisa de inregistrare a Ap.S.J., specifica tuturor jucatoarelor
echipei CSM Galati, sunt cuprinse in sectiunea de Anexe (Anexa 3).

7.10.2.5. Coeficientul greselilor standardizate in joc (C.G.S.J.)

Conform Tabelul 7. 11, care cuprinde rezultatele calculelor realizate pentru C.G.S.J., am
identificat o valoare maxima de utilitate (1) pentru G.S.J.10, corespunzatoare greselii de
obtinere a cartonasului rosu, care atrage dupa sine descalificarea jucatoarei din meci. Cea mai
mica usoara gresala a obtinut valoarea de 0.088 in cazul C.G.S.J.13 (minge nerecuperata).
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Tabelul 7. 11. Rezultatele calculelor pentru coeficientul greselilor standardizate in joc

Nr. crt. G.S.J. C.G.S.J.
1 Pas gresit 0.430
2 Minge scapata 0.164
3 Dublu dribling 0.506
4. Fault in atac 0.544
5. Pasi 0.430
6 Lipsa marcaj (inclusiv pe repliere) 0.316
7 Picior 0.316
8 Neinchiderea culoarului 0.696
9 Eliminare 2 min. 0.924
10. Cartonas rosu 1
11. 7 m provocat 0.810
12. Schimbare gresita 0.430
13. Minge nerecuperata 0.088
14. Semicerc 0.430

Fisa de inregistrare pentru G.S.J. specifica tuturor jucatoarelor echipei CSM Galati, este
cuprins in sectiunea de Anexe (Anexa 4).
7.10.2.6. Elaborarea formulei pentru coeficientul de eficienta totala in joc (C.E.T.J.)

Aceasta formuld inglobeaza atat coeficientului global de eficienta (care se refera la
nivelul de eficientad a jucatoarelor pe faza ofensiva, in functie de golurile marcate si de ratari),
cat si diferenta dintre coeficientul de actiuni pozitive standardizate si coeficientul de greseli
standardizate, toate raportate la timpul de joc avut la dispozitie de sportiva.

Formula de calcul gandita de noi este urmatoarea:
C.G.E.+(C.Ap.S.].—C.G.S.].)

C.ET.]J.= ]

Unde:
C.E.T.J.= coeficientul de eficienta totala in joc;
C.G.E.= coeficientul global de eficienta (C.S.x C.U.) al tuturor A.T.S.J. din meci:
C.S.= coeficientul de solicitare a A.T.S.J.;
C.U.= coeficientul de utilitate a A.T.S.J;
C.Ap.S.J.= coeficientul actiunilor pozitive standardizate in joc;
C.G.S.J.= coeficientul greselilor standardizate in joc;
T.J.= timpul de joc.
Modelul de tabelul cumulativ al coeficientilor necesari pentru calculul formulei de mai sus
este reprezentat in Tabelul 7. 12.

Tabelul 7. 12. Model de tabel cumulativ ale coeficientilor necesari pentru calculul coeficientului de
eficienta totala n joc

Subiecti VALORILE COEFICIENTILOR
o C.G.E. C.Ap.J. C.G.J. C.E.T.J.
Subiectul 1
Subiectul 2
MEDIA

Principalul obiectiv urmarit in aceasta etapa a cercetarii noastre a fost de a modifica
formula de calcul a eficientei propusa de Alexe, N., prin inglobarea indicelui fiziologic de
frecventd cardiacd si a coeficientilor calculati pentru actiunile pozitive si pentru greselile
standardizate in joc i apoi raportarea acestor calcule la timpul total de joc. In acest fel, formula
de calcul pentru C.E.T.J. poate fi un instrument personalizat de evaluare obiectiva, indiferent de
varsta, sex sau esalon de joc.

7.11. Aparatura si materialele necesare cercetarii preliminare

Aparatura de specialitate folosita in cadrul evaluarilor prin intermediul testelor in afara
meciului sau a celor din teren, a fost atat cea disponibila in cadrul Centrului de Cercetare pentru
Performanta Umana, din cadrul Scolii Doctorale, Stiinta Sportului si Educatiei Fizice,
Universitatea din Galati, cat si din aparatura achizitionata din fonduri proprii.
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7.11.1. Dispozitivul PUSH Band

PUSH 2.0 (Strength Inc., Toronto, Canada) este un micro dispozitiv tehnologic
revolutionar (Figura 7. 6), care are urmatoarele dimensiuni fizice: inaltime, 77,5 mm, latime,
53,3 mm, adancime, 15 mm si greutate, 32 g. Acesta permite masurarea si raportarea wireless
a datelor, pe o arie de actiune de 9 metri, datorita cipului Bluetooth 5.0 integrat. Dispozitivul mai
are incorporate un accelerometru si un giroscop triaxiale, care dispun fiecare de o frecventa de
inregistrare a datelor de 1000 Hz existand si posibilitatea de fuziune a celor doi senzori pentru
producerea unui semnal de 200 Hz®. Accelerometrul determina acceleratia liniara iar giroscopul
detecteaza modificarile pozitiei corpului fatéd de un punct de referinta.

in cercetarea noastra, am folosit banda PUSH ca instrument de evaluare a tuturor
testelor de saritura si de aruncare a mingii medicinale.

~ PUSH

>

Figura 7. 6. Dispozitivul PUSH 2.0, sursa foto www.trainwithpush.com

7.11.1.1. Portabilitatea dispozitivului PUSH 2.0

Tehnologia care sta la baza produsului PUSH 2.0, permite testarea multipla si chiar
simultana a sportivilor, intr-un interval de timp relativ scurt. Astfel, acesta poate fi purtat in
modul Body Mode (modul pe corp) sau Bar Mode (modul pe bara), in functie de obiectivele
cercetarii. Modalitatile de purtare a dispozitivului sunt prezentate in Figura 7. 7. Cand este
purtat pe antebrat, senzorul este inserat in buzunarul unei benzi elastice cu adeziv, cand este
purtat la bréu, acesta este introdus intr-o curea ajustabila.

QY
AL
i

Figura 7. 7. Modalitati de purtare corecta a benzii PUSH 2.0, conform producatorului
Odata deschis, instrumentul poate fi conectat prin Bluetooth la aplicatia PUSH Pro-
Athletic Training Tracker, compatibila cu telefoanele mobile inteligente sau tabletele, care
dispun de sistemul Android sau iOS. O alta posibilitate de conectare este direct pe laptop, prin
accesarea portalului dedicat pe pagina producétorului®.

& Rami Alhamad, ,Technical Specifications”. Disponibil pe:
https://intercom.help/pushcenter/en/articles/741110-technical-specifications [Accesat inh 15.09.2020].
9 https://app.pushstrength.com/dashboard
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Figura 7. 8. Portalul Push, unde sunt stocate toate rezultatele testelor aplicate (captura de ecran dupa
contul folosit de autori)

Indiferent de dispozitivul utilizat pentru partajarea datelor, este necesara crearea unui
cont personal, unde pot fi stocate rezultatele tuturor sportivilor testati (Figura 7. 8) insa datele
pot fi furnizate si in timp real (Figura 7. 9).

o Y% 0 0n 4

TEST - CMJ - ARM SWING TEST - CMJ - ARM SWING
COUNTERMOVEMENT JUMP - ARM SWING COUNTERMOVEMENT JUMP - ARM SWING

(1]

[ nanw oW

: 1 2 ]

Figura 7. 9. Exemplu de date furnizate de dispozitivul PUSH, in timp real (captura de ecran dupa contul
folosit de autori)

Acuratetea si increderea senzorilor integrati in aceasta unitate moderna de masurare
inertiala, au fost verificate in studii care au comparat rezultatele obtinute de PUSH 2.0 cu cele
colectate de instrumentele considerate de referintd sau ,standarde de aur” in monitorizarea
performantelor sportive, precum platformele de forta, covoare de contact sau senzorii inductivi
de pozitie liniara. Aceste studii de validare au urmarit si evaluat procesul de estimare a
parametrilor specifici sariturii pe verticala, CMJ (Lake et al., 2018; McMaster et al., 2020) si a
sariturii din genuflexiune, SJ (Orser et al., 2020).

PUSH 2.0 poate determina valorile parametrilor asociati testelelor fizice de teren, care
evalueaza capacitatea de efort aerob (alergare) sau anaerob (sariturile, aruncadrile, ridicarile de
greutati).

7.11.2. Ceasul inteligent Garmin Fenix 5S (GF5S)

Ceasul Garmin Fenix 5S (Garmin Ltd, Olathe, KS) este un dispozitiv portabil modern
(Figura 7. 10), cu dimensiuni de 47 x 47 x 15.5 mm. Acesta utilizeaza monitorul multisenzorial
bazat pe tehnologia Elevate™ care presupune masurarea frecventei cardiace direct din
incheietura mainii, cu ajutorul senzorului optic, fara ca utilizatorul sa mai recurga la folosirea
unei centuri cardiace. in plus, senzorul de pozitionare globala (GPS) integrat permite
determinarea distantelor, vitezei, cadentei sau ritmului de alergare la exterior, iar la interior,
monitorizarea acestor indicatori se poate realiza pe baza accelerometrului integrat.
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Acest instrument de cercetare a fost utilizat in cadrul experimentului preliminar in
momente scopuri diferite, dupa cum urmeaza:

- in timpul testului 30-15 IFT;

- in meciurile amicale in compania echipei Gloria Buzau;

- in interventiile noastre din cadrul evaluarii fiziologice, conform aplicarii protocolului de
pauza pasiva;

- in interventiile noastre din cadrul evaluarii motrice, pe teren, pentru a determina
distantele totale parcurse si viteza de deplasare.

Figura 7. 10. Ceasul Garmin Fenix 5S, sursa foto www.buy.garmin.com
Pentru monitorizarea performantelor, este necesara instalarea aplicatiei Garmin
Connect™ pe laptop sau telefon si crearea unui cont. In acest mod, toate activitatile fizice pot fi
inregistrate, analizate, partajate si chiar exportate in fisiere Excel de exemplu, pentru analize
suplimentare.

Asocierea dispozitivului cu telefonul se face cu ajutorul tehnologiei wireless prin functia
de Bluetooth datele privind activitatea desfasuratd puténd fi transmise in contul Garmin
Connect, imediat dupa incheierea activitatii.

Fiecare ceas distribuit jucdtoarelor incluse in cercetarea de fatd a fost notat pe fisa
individuala a sportivelor, in acest fel avand o evidenta clara a activitatilor fizice individuale, care
mai apoi au fost descarcate in contul special creat de noi pe Garmin Connect.

7.11.3. Accutrend Plus

Pentru recoltarea probelor de sange capilar, instrumentul Accutrend Plus, se utilizeaza
impreund cu stripuri de testare pentru parametrul selectat (care vin cu coduri speciale) si un
dispozitiv de intepare. In cercetarea noastra am folosit dispozitivul de intepare VivaChek Eco
(Figura 7. 11).

Pentru efectuarea unui test (Figura 7. 11), instrumentul trebuie asezat pe o suprafata
dreapta, dupa care se porneste din butonul dedicat. Timpul de asteptare pentru rezultate este
de 60 secunde pentru acidul lactic, 12 secunde pentru glucoza, colesterol 180 secunde si
trigliceride max. 174 secunde.

Figura 7. 11. Kitul de testare utilizat in cercetarea noastra

in ciuda tendintei de supraestimare a nivelului de glucoza si trigliceride, Accutrend Plus
este considerat o alternativa viabila a testelor de laborator (Coqueiro et al., 2014), rezultatele
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obtinute din recoltarea mostrelor de sange capilar oferind informatii rapide si precise, similare
cu cele recoltate din séngele arterial, in centrele medicale de analize (Seoane et al., 2013).

Acest instrument a fost utilizat in trei momente diferite ale evaluarii fiziologice,
inainte de orice efort (in vestiarul jucatoarelor), dupa incalzirea standard de meci (T1 PP)
si dupa aplicarea protocolului de pauza pasiva, cu durata de 15 minute (T2 PP).

7.11.4. Termometrul Veroval

Modelul folosit in cercetarea noastra este Veroval DS 22 (Figura 7. 12), care ne-a oferit
avantajul unei masurari rapide a temperaturii corporale, de la nivelul fruntii prin intermediul
tehnologiei cu infrarosu. Senzorul de masurare detecteaza radiatia infrarosie emisa si reda
rezultatul masurarii in interval de o secunda. Intervalul de masurare a temperaturii corporale, in
modul pentru frunte, este intre 34°C — 43°C, cu o acuratete de masurare de +0,3°C in intervalul
35°C — 42°C, timpul de asteptare intre masurari de cel putin 5 secunde si poate memora
valorile a pana la 10 subiecti.

Figura 7. 12. Termometrul Veroval, sursa foto, www.helpnet.ro

Acest instrument a fost utilizat in trei momente diferite ale evaluarii fiziologice,
inainte de orice efort (in vestiarul jucatoarelor), dupa incalzirea standard de meci (T1 PP)
si dupa aplicarea protocolului de pauza pasiva, cu durata de 15 minute (T2 PP).

7.11.5. Pulsoximetrul IMDK C101A2

Pentru estimarea nivelului de oxigen din sangele periferic, am utilizat pulsoximetrul
pentru deget IMDK, modelul C101A2, versiunea V1.1, aparut in luna aprilie, 2020 (Figura 7.
13). Masurarea acestui parametru ne va oferi indicii despre starea de oboseala a sportivelor in
diferitele momente de testare, organizate in cadrul cercetarii noastre.

I

6

Figura 7. 13. Pulsoximetrul IMDK si ecranul OLED, sursa foto https://www.educlass.ro/articole-
sanatate/imdk/pulsoximetru-pentru-deget-certificat-medical/?img=309649

Motivul pentru care pulsoximetrul se foloseste la nivelul degetului este pentru ca in
aceasta zona pielea prezinta o densitate vasculara mai mare prin comparatie cu cea din zona
pieptului, de exemplu (Mannheimer, 2007).

Acest instrument a fost utilizat in trei momente diferite ale evaluarii fiziologice,
inainte de orice efort (in vestiarul jucatoarelor, Tv), dupa incalzirea standard de meci (T1
PP) si dupa aplicarea protocolului de pauza pasiva, cu durata de 15 minute (T2 PP).
7.11.6. DJI Osmo Pocket

DJI Osmo Pocket (Figura 7. 14) este un dispozitiv foto-video portabil inovativ care
dispune de un gimbal pe 3 axe oferind posibilitatea filmarii in conditii de mobilitate si stabilitate
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foarte bune. Pentru ca jocul de handbal este unul dintre cele mai dinamice sporturi de echipa,
care include numeroase actiuni desfasurate intr-un ritm sustinut, acest dispozitiv a permis
filmarea meciurilor organizate in cadrul cercetarii noastre la o calitate superioara. inregistrarile
obtinute au fost stocate pe un card de memorie si descarcate ulterior pe laptopul personal, in
vederea analizei performantelor din teren ale jucatoarelor.

Dimensiunile dispozitivului sunt de 121.9x36.9%28.6 mm, camera dispune de un senzor
1/2.3” CMOS, iar filmarile se realizeaza in 4K la 60 cadre pe secunda.

Figura 7. 14. Dispozitivul de inregistrare foto-video, DJI Osmo Poket, sursa foto,
https://store.dji.com/product/osmo-pocket?vid=48141
Acest dispozitiv video a fost folosit in cadrul cercetarii experimentale preliminare
pentru inregistrarea meciurilor amicale in compania echipei Gloria Buzdu si pentru
inregistrarea celor 6 reprize de joc de antrenament, organizate in cadrul interventiei
noastre in scopul evaluarii motrice si tehnico-tactice, pe teren.
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CAPITOLUL 8. ORGANIZAREA ACTIVITATII CERCETARII EXPERIMENTALE
PRELIMINARE

8.1. Esantionul, locatia si detalii legate de organizarea cercetarii preliminare

Cercetarea preliminara a cuprins un numar de 12 jucatoare, componente ale echipei de
handbal feminin CSM Galati, care in perioada experimentului preliminar a activat in Divizia A
din a campionatului feminin de handbal din Romania, reusind la finalul editiei 2019-2020 sa
promoveze in Liga Nationala. In studiu au fost incluse doar jucitoarele de camp, cate doud pe
fiecare post (extrema stanga, extrema dreaptd, inter stang, inter drept, centru si pivot), portarii
fiind exclusi din cauza solicitarilor diferite presupuse de efortul si implicarea tehnico-tactica,
specifice postului. La nivel colectiv, medie de varsta este de 31.9 £ 4.05 ani, greutatea medie
de 66.1 + 5.8 kg, inaltimea medie de 173 + 3.8 cm si un indice de masa corporala de 2.2 + 0.2.

Locurile de desfasurare a cercetarii preliminare au fost la Sala Sporturilor de pe Strada
Stadionului, nr. 1-7, 2-8 si la Sala Sporturilor Siderurgistul cu adresa pe Strada Closca, nr. 2.

8.2. Etapele si strategiile specifice cercetarii preliminare

Etapa | (octombrie 2018-octombrie 2019), a fost programata pentru abordarea literaturii
de specialitate.

Etapa a ll-a: in intervalul august 2019 — septembrie 2019 am structurat si elaborat
planul de desfasurare a cercetarii preliminare.

Etapa a lll-a: octombrie 2019 — martie 2020, s-a realizat inregistrarea evolutiei
jucatoarelor componente ale echipei CSM Galati, Th cadrul competitiei nationale din Divizia A,
editia 2019-2020, din punct de vedere tehnico-tactic. Aceeasi perioada a fost programata si
pentru elaborarea si transmiterea catre 24 de antrenori si specialisti in domeniul sportului de
performanta a unui chestionar de opinie care a cuprins 22 de intrebari centrate pe tema
abordata in cercetarea noastra.

Etapa a IV-a: martie-iunie 2020- perioada de carantina, dedicata studiului bibliografic si
a elaborarii unor noi directii de cercetare adaptate perioadei de pandemie. Tot in aceasta
perioada am analizat si interpretat statistic chestionarul aplicat specialistilor din domeniu.

Etapa a V-a: iulie-septembrie 2020 (perioada pregatitoare a primului macrociclu)- am
inregistrat rezultatele obtinute de jucatoare la testele de teren pentru cunoasterea capacitatii
maxime aerobe. Am derulat evaluarile fizice si fiziologice si am lucrat la elaborarea formulei de
calcul pentru coeficientul de eficienta totala in joc, care s ne permita o evaluare tehnico-tactica
obiectiva.

Etapa a Vl-a: octombrie-noiembrie 2020- am aplicat evaluarea motrica si tehnico-tactica
a jucatoarelor, prin organizarea jocurilor bilaterale de antrenament, in conditii de pauza pasiva;

Etapa a Vll-a: noiembrie 2020- analiza si interpretarea statistica a rezultatelor obtinute
de jucatoare la evaluarile aplicate in conditii de pauza pasiva.

8.3. Strategia generala de aplicare a protocoalelor de evaluare, din cadrul cercetarii experimentale
preliminare, in conditii de pauza pasiva

Scopul evaluarilor realizate in cadrul cercetarii experimentale preliminare a fost de a
identifica valorile indicilor fizici si fiziologici atinse dupa parcurgerea incalzirii de meci si ulterior
de a surprinde modificarile provocate de 15 minute de inactivitate (pauza pasiva), asupra
acestor indici. In plus am dorit s& cunoastem nivelul performantelelor motrice si tehnico-tactice
ale jucatoarelor, in conditiile intrarii pe teren dupa 15 minute de pauza pasiva, din postura de
rezerve. In acest sens, au fost organizate trei evaluari diferite (cea fizica, cea fiziologica si cea
pe teren), cu structurd, durata, metode si mijloace proprii de testare.

Programarea si planificarea zilelor de evaluare din cadrul cercetarii preliminare s-a
realizat atat in functie de structura sezonului competitional 2020-2021, cat si de programul
saptaméanal de antrenament al echipei, stabilit de catre antrenor.

Etapele parcurse in vederea aplicarii celor trei tipuri de evaluare sunt prezentate in
Figura 8. 1.
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EVALUAREA
FIZICA X T1PP T2PP
INCALZIREA PAUZA
Testare inainte
EVALUAREA
FIZIOLOGICA do efor. 1a T1 PP T2 PP
DE MECI, PASIVA,
30 MINUTE 15 MINUTE
Testare pe
EVALUAREA N
teren (joc
PE TEREN X X bilateral)
Legenda: X= fara testare; T1 PP= testarea imediat dupé incalzirea de meci; T2 PP= testarea dupa 15 minute de pauza pasiva.

Figura 8. 1. Etapele parcurse in cazul evaluarilor realizate in cercetarea preliminara, in conditiile aplicarii
pauzei pasive
Conform reprezentarii schematice din Figura 8. 1, in cadrul evaluarii fiziologice am
desfasurat un numar de 3 testari (in vestiar, dupa incalzire si dupa pauza pasiva), in cazul
evaluarii fizice jucatoarele au fost testate de doua ori (dupa incalzire si dupa pauza pasiva) iar
in cazul testarii de teren, s-a realizat o singura testare, dupa pauza pasiva.

8.3.1. Actiuni comune de organizare, in cadrul protocoalelor de evaluare
8.3.1.1. Incélzirea standard a echipei CSM Galati

Acest program de pregatire a organismului pentru efort reprezinta incalzirea standard de
meci, specifica echipei si are o duraté de 30 de minute. Pentru a nu influenta rezultatele testelor
de evaluare, am solicitat antrenorului echipei ca, pe toata durata cercetarii, sa fie pastrata
aceeasi structura a incalzirii.

Incélzirea generald este compusa din exercitii individuale sau colective, fara minge, in
principal sub indrumarea preparatorului fizic al echipei.

Incélzirea specificd, este cea adaptatd cu mingea, care presupune efectuarea repetata a
principalelor elemente, procedee si actiuni tehnico-tactice, specifice jocului de handbal.

8.3.1.2. Pauza pasiva aplicata intre testarile din cadrul protocoalelor de evaluare

Pauza pasiva reprezintd perioada de inactivitate completa prin care trec toate
jucatoarele de rezerva, indiferent de motivul pentru care sportivele sunt in aceasta postura
(preferintele antrenorului, accidentare, randament scazut, etc.). in timpul desfasurarii meciurilor
de handbal, pauza pasiva presupune pozitia de stdnd asezat pe bancile sau pe scaunele
asezate special pe marginea terenului. La momentul actual, pauza pasiva (statul pe banca) este
impusa de Regulamentul de organizare si desfasurare al competitiilor, conform Federatiei
Internationale de Handbal (IHF, 2016).

In cercetarea noastrd preliminara, jucatoarele au fost instruite ca dupad efectuarea
testarilor initiale, imediat dupa incalzire (T1 PP), sa se aseze pe banca si sa raméana inactive
complet, asa cum s-ar intdmpla intr-un meci oficial, in pozitie de stdnd asezat, timp de 15
minute, pana vor fi chemate la testarea finala, T2 PP (Figura 8. 2).
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- - ’: F - . % -~ ’4;.’
Figura 8. 2. Exemplificarea pauzei pasive aplicata jucatoarelor incluse in cercetarea preliminara (Grupa 1
in stanga imaginii, grupa 2, in dreapta imaginii)

8.3.2. Planificarea si organizarea protocolului de evaluare fizica, in conditii de pauza pasiva

Cele 12 jucatoare incluse in cercetare au fost supuse unui numar de 7 teste fizice
focalizate pe evaluarea calitatilor combinate de forta-viteza si determinarea capacitatii de efort
anaerob. Toate testarile efectuate in cadrul evaluarii fizice au avut loc in perioada pregatitoare a
primului macrociclu al sezonului competitional 2020-2021, pe o perioada de doua saptamani,
din luna septembrie, in zilele de marti, joi si sdmbata, in acelasi interval orar, conform
programului de pregétire detaliat in Tabelul 8. 1. Tnainte de a demara evaluarea fizica, am
alocat ultima saptamana din luna august pentru familiarizarea jucatoarelor cu testele si
instrumentele de masurare necesare experimentului preliminar.

Colectivul a fost impartit pe doua grupe de céte 6 jucatoare (grupa 1 si grupa 2), in
perechi pe posturile de joc, formula fiind pastrata pe tot parcursul experimentului preliminar.

Tabelul 8. 1. Localizarea interventiilor noastre prin intermediul evaluarii fizice, in ciclul saptamanal de

antrenament
SEPTEMBRIE 2020- PERIOADA PREGATITOARE
EVALUAREA FIZICA

Data Ziua Interval orar Grupa Testarile efectuate
1 septembrie Marti 9:00-10:30 Grupa 1 CMJ AF / CMJ AS
2 septembrie Miercuri 9:00-11:00 - -
3 septembrie Joi 15:30-17:00 Grupa 1 SJ/RSI 10/5
4 septembrie Vineri 9:00-10:30 - -
5 septembrie Sambata 11:30-13:30 Grupa 1 AMMD / AMMD / TA 10 m
6 septembrie Duminica Liber - -
7 septembrie Luni 15:30-17:30 - -
8 septembrie Marti 9:00-10:30 Grupa 2 CMJ AF / CMJ AS
9 septembrie Miercuri 9:00-11:00 - -
10 septembrie Joi 15:30-17:00 Grupa 2 SJ/RSI 10/5
11 septembrie Vineri 9:00-10:30 - -
12 septembrie Sambata 11:30-13:30 Grupa 2 AMMD / AMMD / TA 10 m
13 septembrie Duminica Liber - -

CMJ AF= séritura contra migcarii cu bratele fixe pe solduri; CMJ AS= séritura contra miscérii cu balansarea bratelor;
SJ= sdritura din genuflexiune’ RSI 10/5= indicele de forta reactivd; AMMD= aruncarea mingii medicinale pe partea
dreaptd; AMMS= aruncarea mingii medicinale pe partea stadnga; TA 10 m= testul de accelerare pe 10 metri

Am optat pentru aceasta strategie deoarece, in conditile in care incalzirea se termina
simultan, timpul necesar pentru evaluare ar fi determinat o perioada prea lunga de asteptare si
ar fi influentat Tn mod sigur rezultatele unor jucatoare testate spre final.

Prima etapa a evaluarii fizice a presupus parcurgerea partii de incalzire standard de
meci, a intregii echipe, sub atenta supraveghere a antrenorului principal care a fost rugat sa se
asigure ca jucatoarele raspund cu seriozitate la eforturile solicitate. Tn momentul incheierii
primei etape de incalzire, jucatoarele au fost chemate spre testare, pe marginea terenului, in
functie de grupa din care au facut parte (1 sau 2). Celelalte 6 jucatoare au continuat
antrenamentul conform programului. in zilele de marti si joi s-au efectuat testele de sarituri iar
sambata cele de aruncare a mingii medicinale si a testului de accelerare pe 10 metri.

Pentru toate testele de saritura si aruncare a mingii medicinale am utilizat
dispozitivul portabil PUSH, versiunea 2.0, care a permis testarea multipla a jucatoarelor.

In cazul probelor de sarituri, instrumentul de mé&surare a fost introdus intr-o curea
ajustabila la braul sportivei testate, iar in cazul aruncarilor, dispozitivul a fost introdus in
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buzunarul benzii adezive din dotare si atasat pe antebratul sportivei. Dupa pozitionarea
senzorului a urmat conectarea dispozitivului, prin functia Bluetooth, la laptopul si telefonul
inteligent, folosite in cercetare. Dupa prima testare (T1 PP), fiecare jucatoare a luat loc pe
banca si a ramas inactiva timp de 15 minute, dupa care a fost chemata din nou in zona de
probe, pentru testarea a doua (T2 PP).

Parametrii masurati prin intermediul testelor de saritura, au fost:

= Tnaltimea sariturii (JH= jump height), care a fost derivata din timpul de zbor, prin
aplicarea ecuatiei 9.81 X timpul de zbor?/8;

» timpul de zbor (FT= flight time);

» timpul de contact pe sol (GCT= ground contact time);

» indicele de forta reactivd (RSI 1= reactive strenght index: raportul dintre
JH/GCT);

» puterea maxima (PP= peak power);

= viteza maxima (PV= peak velocity).

Fiecare saritura a fost executata de 3 ori, notdndu-se cele mai bune valori ale
parametrilor furnizate de aplicatia PUSH.

Parametrii masurati prin intermediul acestui test pentru aruncarea mingii medicinale din
lateral, au fost:

» puterea medie (AP= average power);
» puterea maxima (PP= peak power);
= viteza medie (AV= average velocity);
= viteza maxima (PV= peak velocity).

La fel ca in cazul sariturilor si aruncarea mingii medicinale din lateral a fost executata de
3 ori pe fiecare parte, notdndu-se cele mai bune valori obtinute pentru fiecare parametru.

Pentru evaluarea vitezei de accelerare pe 10 metri am utilizat cronometrul, desi in ziua
de astazi se folosesc celulele fotoelectrice.

Asa cum se observa in Tabelul 8. 2, in cazul evaluarii fizice testérile s-au efectuat in
doua momente diferite: testarea initiald, imediat dupa incalzirea de meci, inaintea pauzei pasive
(T1 PP) si testarea finala, imediat dupa perioada de pauza pasiva (T2 PP). In acest caz, s-a
optat pentru excluderea testarilor dinaintea incalzirii de meci, deoarece am vrut sa evitam riscul
de accidentare pe fondul lipsei de pregatire a organismului pentru efort.

Tabelul 8. 2. Modelul de evaluare fizica
| 30’ INCALZIRE COMUNA |

T1 PP- dupa incalzire (conform planificarii grupelor)
CMJ AF, CMJ AS, SJ, RSI 10/5, AMMD/AMMS, TA 10 m

15’ PAUZA PASIVA

T2 PP- dupa 15’ de pauza pasiva (conform planificarii grupelor si a

testelor)
CMJ AF, CMJ AS, SJ, RSI 10/5, AMMD/AMMS, TA 10 m

Dupa incalzirea standard de meci, conform planificarii realizate pe cele doua grupe,
jucatoarele au fost chemate, pe rand, in spatiul destinat protocolului de testare. Durata de
testare necesara pentru fiecare jucatoare in parte a fost foarte scurta, de maxim un minut.
Pentru a nu pierde efectele incalzirii, jucatoarele care asteptau sa fie testate, au fost instruite sa
realizeze céateva exercitii de stretching dinamic.

Testele de sarituri si de aruncare a mingii medicinale, cuprinse in cadrul evaluarii fizice
sunt descrise in Tabelul 8. 3.
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Tabelul 8. 3. Descrierea testelor de sarituri si de aruncare a mingii medicinale

Tipul miscarii/
Pozitionare
dispozitiv

Test

Descriere tehnica

Observatii

Reprezentare fotografica

Saritura

Saritura
contra
miscarii
(CMJ AF)

- Din stand departat la
nivelul umerilor, bratele
indoite, mainile pe
solduri, se executa rapid
o semi genuflexiune,
apoi se executa 3
sarituri explozive pe
verticala, cat mai tnalte
si cat mai rapide.

- Proba urmareste
evaluarea fortei
explozive elastice, la
nivelul membrelor
inferioare.

- aterizarea pe
doua picioare se
va amortiza prin
absorbtia socului
cu ajutorul
muschilor
cvadriceps femural
si glutei;
se noteaza cel mai
bun rezultat din
cele 3 inregistrate.

L~

Test

Descriere tehnica

Observatii

Reprezentare fotografica

cMJ

cu
balansarea
bratelor

(CMJ AS)

- din stand departat la
nivelul umerilor, bratele
ntinse pe langa corp,
se executa rapid o semi
genuflexiune simultan cu
balansarea bratelor
fnapoi, dupa care se
executa 3 sarituri
explozive pe verticala,
cat mai inalte si cat mai
rapide.

- aterizarea pe
doua picioare se
va amortiza prin
absorbtia socului
cu ajutorul
muschilor
cvadriceps femural
si glutei;
se noteaza cel mai
bun rezultat din
cele 3 inregistrate.

Test

Descriere tehnica

Observatii

Reprezentare fotografica

Saritura din
genuflexiune
(Squat
Jump- SJ)

- din stand in pozitie de
semi genuflexiune,
bratele indoite, mainile
pe solduri, saritura
exploziva pe verticala si
aterizare Tn pozitia
initiala. Saritura se
executa de 3 ori, cu
pauza scurta intre
repetari.

- proba urmareste
evaluarea fortei
explozive la nivelul
membrelor inferioare.

- aterizarea pe
doua picioare se
va amortiza prin
absorbtia socului
cu ajutorul
muschilor
cvadriceps femural
si glutei;
se noteaza cel mai
bun rezultat din
cele 3 inregistrate.

Test

Descriere tehnica

Observatii

Reprezentare fotografica
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- aterizarea pe
doua picioare se
va amortiza prin
- din stand, bratele absorbtia socului
indoite, mainile pe cu ajutorul
RSI solduri, se executa 10 muschilor
(Reactive sarituri explozive pe cvadriceps femural
Strenght verticala, cat mai inalte si glutei;
Index) 10/5 si cat mai rapide. RSI reprezinta
(Stiffness) - proba masoara forta raportul dintre
RSI 10/5 exploziva a picioarelor media celor mai
prin exersarea a 10 bune 5 sarituri
sarituri dinamice. intre indicele de
fnaltime (JH) si
timpul de contact
cu solul (GCT).
Test Descriere tehnica Observatii
- din stand lateral fata
de perete, cu umarul
drept in fata, mingea - proba se
Aruncarea medicinala inuta cu executa cu minge
o ambele maini, rasucire SV
mingii L A medicinalade 3 | |
- exploziva a trunchiului si . [
medicinale teia in kg; i
la perete aruncarea atc estela proba se executd | | |
(dreapta) Eere e ¢ de 3 ori si se ‘
AMMD - proba urmareste noteaza cel mai
evaluarea fortei ltat
explozive de aruncare a bun rezultat.
Aruncare mingii cu doua maini din
lateral
Test Descriere tehnica Observatii
- din stand lateral fata
de perete, cu umarul
stang in fata, mingea
medicinala tinuta cu - proba se
Aruncarea ambele maini, rasucire executa cu minge
mingii exploziva a trunchiului si medicinala de 3
medicinale aruncarea acesteia in kg;
la perete perete. proba se executa
(stanga) - proba urmareste de 3 ori si se
AMMS evaluarea fortei noteaza cel mai
explozive de aruncare a bun rezultat.
mingii cu doua maini din
lateral

8.3.3. Planificarea si organizarea protocolului de evaluare fiziologica, in conditii de pauza pasiva

Evaluarea fiziologicd a cuprins un numar de 5 investigatii, care au avut ca scop
identificarea valorilor de baza si modificarea acestora in trei momente diferite: dupa incalzirea
de meci si dupa aplicarea pauzei pasive de 15 minute. Aparatura utilizata a fost diversa si
adaptata in functie de indicii masurati.

Astfel, pentru investigarea frecventei cardiace (FC), am utilizat ceasurile inteligente
marca Garmin Fenix 5S. Temperatura a fost inregistratd cu termometrul cu infrarosu Veroval.
Parametrii biochimici (acidul lactic si glucoza sericd) au fost masurati de catre echipa
medicala a clubului, cu ajutorul dispozitivului Accutrend Plus. Saturatia de oxigen din sange a
fost masurata cu ajutorul pulsoximetrului.

Conform Tabelul 8. 4, jucatoarele au fost testate in zilele de 15 si 22 septembrie 2020
(marti). Cu trei zile inainte de experimentul propriu-zis, am realizat o sedinta de familiarizare a
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jucatoarelor cu metodologia folosita si tot atunci jucatoarele au fost instruite ca in dimineata
testarilor, sd nu consume méancare sau cafea, ci doar apa.
Tabelul 8. 4. Localizarea interventiilor noastre prin intermediul evaluarii fiziologice, n ciclul saptamanal de

antrenament
SEPTEMBRIE 2020- PERIOADA PREGATITOARE
Data Ziua Interval orar Grupa Testarile efectuate
15 septembrie Marti 9:00-10:30 Grupa 1 FC/Tc/AL/G/SpO2
22 septembrie Marti 9:00-10:30 Grupa 2 FC/Tc/AL/G/SpO2

FC= Frecventa cardiacd; TC= temperatura corporald; AL= acidul lactic; G= glucoza serica; SpO,= saturatia de oxigen
din sénge.

Pentru ca se recomanda ca acidul lactic sa fie recoltat la 3 minute dupa incetarea
efortului, Tn acest interval de timp am inregistrat valorile FC, Tc si SpO.. Pentru analiza celor doi
indici biochimici (AL si G) am decis ca prima oara sa recoltdm mostra de sdnge necesara pentru
AL deoarece timpul de analiza a dispozitivului Accutrend Plus pentru acest indice este de 60 de
secunde, interval care ne-a permis recoltarea celei de-a doua mostre de sange, necesara
pentru glucoza serica, acest parametru fiind analizat in doar 12 secunde. Toate datele au fost
notate pe fisele individuale si apoi am realizat baze de date in programul Microsoft Excel pentru
analize ulterioare.

Tabelul 8. 5. Modelul de evaluare fiziologica

Testare vestiar (conform planificarii grupelor)
FC/Tc/AL/G/SpO,

30’ INCALZIRE COMUNA

T1 PP- dupa incalzire con!orm lanificarii grupelor

FC/Tc/AL/ G /SpO;

15’ PAUZA PASIVA

3
oy

T2 PP- dupa 15’ de pauza pasiva (conform planificarii grupelor)
FC/Tc/AL/G/SpO;

Modelul de evaluare este prezentat schematic in Tabelul 8. 5. in cazul evaludrii
fiziologice, pe langa T1 PP si T2 PP, am dorit realizarea unei testari suplimentare, cea dinainte
de orice efort fizic, Tn vestiarul jucatoarelor, cu scopul cunoasterii valorilor de baza ale tuturor
indicilor fiziologici alesi spre investigatie, pentru analize ulterioare.
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Instrumentele folosite pentru fiecare testare fiziologica in parte, sunt prezentate in
Tabelul 8. 6.

Tabelul 8. 6. Prezentarea instrumentelor de investigatie fiziologica

Indicele Durata de
fiziologic Dispozitivul de masurare = Reprezentare fotografica Observatii
= masurare ’
masurat
Garmin Fenix 5S
1. Frecventa . - Valoarea Fp este afjsata pe
e instant ecranul ceasului, fiind masurata la
cardiaca (FC) -
interval de 5 secunde.
Test Dispozitivul de masurare Observatii
Termometrul Veroval
2. 4 - Pentru m&surarea precisa,
Temperatura @’Q 5 secunde fruntea jucatoarelor a trebuit sa fie
corporala (Tc) \ uscata.
Test Dispozitivul de masurare Observatii
Accutrend Plus La testsrile T1 PP si T2 PP
: ) A - Latestarile si ,
3. AC'&ULI)IaCt'C ./ secfil% de recoltarea s-a realizat la 3 minute
VA dupa incetarea efortului.
~
Test Dispozitivul de masurare Observatii
- Mostrele de sange pentru acest
Accutrend Plus parametru au fost recoltate din
4. Glucoza ’ /. 12 aceeasi mt,lepatyravreallzaFa Pentru
sericé (G) s 4 secunde AL. Au existat Insa cazuri cand a
1> fost necesara o intepatura
~ suplimentara, din cauza cantitatii
insuficiente de sange.
Test Dispozitivul de masurare Reprezentare fotografica Observatii
Pulsoximetru - se folose$tevle} nivelul dvegetuwlui
este pentru ca in aceasta zona
5. Saturatia de pielea prezinta o densitate
oxigen (SpOz2) 5 secunde vasculara mai mare prin
comparatie cu cea din zona
pieptului.

8.3.4. Planificarea si organizarea protocolului de evaluare pe teren, in conditii de pauza pasiva

Evaluarea jucatoarelor pe teren a presupus inregistrarea randamentului motric si a
eficientei tehnico-tactice, in decursul a sase reprize de joc amical bilateral intre cele doua grupe
formate la inceputul experimentului preliminar, cu durata fixa de 15 minute, organizate in zile
diferite. Evaluarea motricd a presupus inregistrarea distantei totale parcurse si a vitezei de
deplasare, valori inregistrate cu ajutorul ceasurilor Garmin Fenix 5S, care au fost distribuite
jucatoarelor inainte de inceperea incalzirii de meci. Toate datele inregistrate de ceasuri au fost
stocate Tn contul creat pe aplicatia Garmin Connect™, instalata pe laptopul folosit in cercetare.
Eficienta tehnico-tacticd a fost cuantificatd cu ajutorul coeficientului de eficienta totald in joc
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(C.E.T.J.), calculat cu ajutorul formulei elaborate de noi, in urma vizionarii in reluare a celor 6
meciuri si colectarii tuturor indicatorilor cantitativi necesari. Cele 6 meciuri bilaterale au fost
organizate si planificate impreuna cu antrenorul echipei, in perioada competitionald a primului
macrociclu al sezonului competitional 2020-2021, pe o perioadd de doud luni (octombrie si
noiembrie), doar in zilele de sdmbata, asa cum se poate observa in Tabelul 8. 7.
Tabelul 8. 7. Planificarea celor 6 meciuri bilaterale, organizate in vederea evaluarii motrice si tehnico-
tactice, pe teren

OCTOMBRIE 2020- PERIOADA COMPETITIONALA

Data Ziua Interval orar Grupa Testarile efectuate
. A Losex . . Meciul 1
3 octombrie Sambata 9:00-10:30 Ambele grupe Distanta / Viteza/C.E.T.J.
. A sl . . Meciul 2
17 octombrie Sambata 15:30-17:00 Ambele grupe Distanta / Viteza/C.E.T.J.
. - . . Meciul 3
31 octombrie Sambata 11:30-13:30 Ambele grupe Distanta / Viteza/C.E.T.J.
NOIEMBRIE 2021- PERIOADA COMPETITIONALA
Data Ziua Interval orar Grupa Testarile efectuate
. . A Lsxyx . . Meciul 4
7 noiembrie Sambata 9:00-10:30 Ambele grupe Distanta / Viteza/C.E.T.J.
. . - . . Meciul 5
21 noiembrie Sambata 15:30-17:00 Ambele grupe Distanta / Viteza/C.E.T.J.
28 noiembrie Sambata 11:30-13:30 Ambele grupe Meciul 6

Distanta / Viteza/C.E.T.J.
C.E.T.J.= coeficientul de eficienta globala in joc.

Etapele parcurse de jucatoare in zilele evaluarii pe teren sunt reprezentate schematic in
Tabelul 8. 8.
Tabelul 8. 8. Modelul evaluarii pe teren, in cercetarea preliminara
30’ INCALZIRE COMUNA

15’ PAUZI'\ PASIVA

K i

T2 PP- dupa 15’ de pauza pasiva
Joc bilateral- Distanta, viteza, C.E.T.J.
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CAPITOLUL 9. REZULTATELE CERCETARII EXPERIMENTALE PRELIMINARE
9.1. Interpretarea datelor recoltate in urma aplicarii metodei anchetei sociale

Au fost chestionati 24 de antrenori, cu o experienta cuprinsa intre 10 si 30 de ani in
domeniu. Cele 22 de intrebari propuse, au fost structurate in 5 sectiuni si s-a solicitat opinia
antrenorilor cu privire la:

1. Handbalul feminin in Romania (HFR).

2. Evolutia jucatorilor in meciuri (EJM).

3. Pauza pasiva (PP).

4. Pauza activa (PA).

5. Strategia de meci a antrenorilor din Roméania (SMAR).
Construct 1 (C1): Efectele pauzei pasive, de pe marginea terenului, din timpul meciurilor,
in opinia antrenorilor romani

Evaluand acest construct, am obtinut un scor mediu de 3.72. Acest lucru arata ca
antrenorii romani sunt oarecum de acord cu efectele pauzei pasive, dar nu sunt convinsi

de tot ca aceste efecte ar exista (Figura 9. 1).
9

(o]

Frecventa

© =2 N W b OO N
—

2,33 3 3,33 3,67 4 4,33 4,67 5

Efectele pauzei pasive, de pe marginea terenului, din timpul meciurilor,
n opinia antrenorilor romani

Figura 9. 1. Reprezentarea grafica C1

Construct 2 (C2): Oportunitatea folosirii pauzei active in opinia antrenorilor romani

Pe o scalda de la 1 la 5, unde 1 inseamna ca antrenorii nu sunt deloc de acord cu
oportunitatea folosirii pauzei active, iar 5 inseamna ca acestia sunt in foarte mare masura de
acord aceasta oportunitate, am obtinut un scor mediu de 4 (Figura 9. 2), demonstrand astfel ca
antrenorii romani considera in mare masura oportuna folosirea pauzei active.

Frecventa
o

4
2 I
Nl B . ||

2,33 3 3,33 4 4,33 4,67 5
Oportunitatea folosirii pauzei active in opinia antrenorilor roméani

Figura 9. 2. Reprezentarea grafica C2
Relatia dintre oportunitatea folosirii pauzei active in opinia antrenorilor roméni (C2) si
utilizarea efectiva a pauzei active (PA4)
Desi in opinia antrenorilor roméani folosirea pauzei active este oportund intr-o mésura
ridicatd, existenta acestui fapt nu este insofitd de o aplicare, pe masura, a programelor de
pauza activa (Figura 9. 3).
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Figura 9. 3. Relatia dintre oportunitatea folosirii pauzei active in opinia antrenorilor romani si utilizarea
efectiva a pauzei active

Relatia dintre efectele pauzei pasive (C1) si oportunitatea folosirii pauzei active (C2)

Dupa cum se observa in Figura 9. 4, pe masura ce antrenorii cred intr-o masurd mai
mare in efectele pauzei pasive asupra jucatorilor de pe margine, cu atat considera, intr-o
madasurd mai mare, oportuna folosirea pauzei active.
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Figura 9. 4. Relatia dintre efectele pauzei pasive si oportunitatea folosirii pauzei active

Relatia dintre efectele pauzei pasive, de pe marginea terenului, din timpul
meciurilor, in opinia antrenorilor romani (C1) si utilizarea efectiva a pauzei active (PA4)

Conform Figura 9. 5, rezultatul analizei statistice nu aratéd o relatie nesemnificativa
statistic (rho=-0.093; p=0,667), prin urmare nu putem aprecia ca pdarerea antrenorilor romani cu
privire la efectele pauzei pasive asupra jucatorilor de pe margine se afla in concordanta cu
folosirea efectiva a unor programe de pauzé activa, centrate pe mentinerea capacitétii optime
de functionare a organismului sportivilor/sportivelor.
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Figura 9. 5. Relatia dintre efectele pauzei pasive, de pe marginea terenului, din timpul meciurilor, in
opinia antrenorilor romani si utilizarea efectiva a pauzei active
9.2. Compararea valorilor FCmax individuale, inregistrate in urma celor doua teste de teren

Diferente intre FCy,.x 30-15,1 si FC,,ox meciuri amicale
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Figura 9. 6. Reprezentarea grafica a diferentelor FCmax intre Testul 30-15iet si cele doua meciuri amicale
Tabelul 9. 1. Rezultate statistice obtinute pentru Testul 30-15iFr si cele doua meciuri amicale

Test X SD Min. Max. Cv%
FCmax 30-15 IFT 186 4.45 179 194 2.39
FCmax Meciuri amicale 176.5 4.96 170 187 2.81

Desi testul 30-15 rr simuleaza efortul intermitent, specific jocului de handbal, conform
datelor din Tabelul 9. 1, putem observa faptul ca jucatoarele au atins valori mai mici ale FCmax in
timpul meciurilor amicale. O singura jucatoare a obtinut valori identice ale FCmax (187 ppm),
dupa ambele teste de teren. Analizdnd Tabelul 9. 1Error! Reference source not found. si
Figura 9. 6, observam o diferenta de 9.5 ppm intre media echipei obtinutd in urma testului (186
+ 4.45 ppm) si cea obtinutd in urma meciurilor amicale (176.5 £ 4.96 ppm). Cel mai mic nivel de
solicitare a fost atins la 170 ppm, in timpul meciurilor amicale, in timp ce nivelul maxim de
solicitare a fost atins n timpul testului 30-15 rr (194 ppm).

9.3. Prelucrarea si interpretarea statistica a datelor recoltate in urma evaluarii fizice, in conditii de
pauza pasiva
9.3.1. Testele de sarituri

9.3.1.1. Saéritura contra miscérii, cu bratele fixe pe solduri (countermovement jump — arms fixed: CMJ
AF)

Tabelul 9. 2. Compararea statistica a performantelor subiectilor in cazul aplicarii protocolului de pauza
pasiva intre testarea inifiala si cea finala, in ceea ce priveste indicii probei de saritura contra miscarii cu
bratele fixe pe solduri (CMJ AF)

t Sig. Medii indici la proba CMJ AF in cazul pauzei pasive
2-tailed T1 PP (N=12) T2 PP (N=12)
Tnaltimea sé&riturii (JH) 1.38 | 0.180 34.57 33.00
Indicele RSI1 2.88 | 0.009 0.43 0.35
Puterea maxima de saritura (PP) 2.24 | 0.039 2.711 2.55
Viteza maxima de saritura (PV) 1.20 | 0.242 2.39 2.46
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Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre T1 PP si T2 PP sé fie semnificative statistic

Media obtinuta la indicele RSI1, din cadrul probei de saritura contra miscarii cu bratele
fixe pe solduri (CMJ AF) este inalt semnificativ mai mica (t = 2.88, p. < 0.01) /a testarea
finald, comparativ cu cea initiala. Media obtinuta la indicele puterea maxima de saritura (PP) din
cadrul probei de saritura contra miscarii cu bratele fixe pe solduri (CMJ AF) este semnificativ
mai mica (t = 2.24, p. < 0.05) /a testarea finala, comparativ cu cea initiala (Tabelul 9. 2).

9.3.1.2. Saritura din genuflexiune (SJ)

Tabelul 9. 3. Compararea performantelor subiectilor in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva intre
testarea initiala si cea finala, in ceea ce priveste indicii probei de saritura din genuflexiune (SJ)

si Medii indici la proba SJ in cazul pauzei pasive
ig.
t ;

2-tailed T1 PP (N=12) T2 PP (N=12)
Tnaltimea sé&riturii (JH) 1.07 0.298 29.99 28.50
Indicele RSI1 3.88 0.001 0.90 0.79
Puterea maxima de saritura (PP) 2.28 0.033 2.49 2.32
Viteza maxima de saritura (PV) 1.81 0.084 2.31 2.40

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre T1 PP si T2 PP sa fie semnificative statistic

Media obtinuta la indicele RSI1, din cadrul probei de saritura din genuflexiune (SJ) este
inalt semnificativ mai mica (t = 3.88, p. < 0.01) /a testarea finald, comparativ cu cea initiala.
Media obtinuta la indicele puterea maxima de sariturd (PP) din cadrul probei de saritura din
genuflexiune (SJ) este semnificativ mai mica (t = 2.28, p. < 0.05) /a testarea finala,
comparativ cu cea initiala (Tabelul 9. 3).

9.3.1.3. Aruncarea mingii medicinale pe partea dreapta/stanga (AMMD/AMMS)

Tabelul 9. 4. Compararea performantelor subiectilor in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva intre
testarea initiala si cea finala, in ceea ce priveste indicii probelor de aruncare a mingii medicinale cu mana
dreapta (AMMD) si cu mana stanga (AMMS)

Medii indici la probele AMMD si
) Sig. AMMS in cazul pauzei pasive
2alled | r1pp(N=12) | T2PP(N=12)
AMMD - puterea maxima de aruncare (PP) 0.42 0.682 10.59 9.97
AMMD - viteza maxima de aruncare (PV) -0.13 0.894 6.77 6.83
AMMS — puterea maxima de aruncare (PP) 1.27 0.219 9.63 8.36
AMMS - viteza maxima de aruncare (PV) -1.31 0.204 6.15 6.69

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre T1 PP si T2 PP sé fie semnificative statistic

Analizand datele din Tabelul 9. 4, constatam ca nu exista diferente semnificative de
performante fizice ale subiectilor in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva intre
testarea initiala si cea finala, pentru niciunul dintre cei 2 indici ai probelor de aruncare a mingii
medicinale pe partea dreapta (AMMD) si pe partea stanga (AMMS).
9.3.1.4. Testul de accelerare pe 10 metri

Tabelul 9. 5. Compararea performantelor subiectilor in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva intre
testarea initiala si cea finala, la testul de accelerare pe 10 m

Medii test accelerare 10 m in cazul
Sig. pauzei pasive
t | 2+tailed
T1 PP (N=12) T2 PP (N=12)
| Test accelerare 10 m -1.25 223 214 219

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre T1 PP si T2 PP sé fie semnificative statistic

Analizand datele din Tabelul 9. 5, constatam ca nu exista diferente semnificative de
performante fizice ale subiectilor obtinute la testul de accelerare pe 10 m, in cazul aplicarii
protocolului de pauza pasiva intre testarea initiala si cea finala.
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9.4. Prelucrarea si interpretarea statistica a datelor recoltate in urma evaluarii fiziologice, in
conditii de pauza pasiva

in urma pauzei pasive, subiectii au inregistrat un regres al valorilor fiziologice in cazul
a 4 indici din cei 5 investigati. Astfel, frecventa cardiaca (FC) a inregistrat o valoare medie de
121.75 ppm dupa partea de incalzire care a corespuns momentului testarii initiale (T1) iar dupa
cele 15 minute de inactivitate valoarea FC a scazut la 87.58 ppm. Nivelul de acid lactic din
sange (AL) a scazut de la o medie de 1.72 mmol/L (T1) la 1.57 mmol/L (T2) iar concentratia de
glucoza din sédnge a scazut de la 89.58 mg/dL) la 88.17 mg/dL. Si in cazul temperaturii
corporale se poate observa o scadere de la 37.73 °C obtinutd dupa incalzirea de meci, la o
valoare de 36.09 °C, inregistrata dupa inactivitatea totala pe bancile de rezerve. Valorile
inregistrate pentru saturatia de oxigen din sénge consemneaza crestere slaba de la o
concentratie medie de 98.67% dupa T1 si de 98.75% dupa T2.

Mediile tuturor indicilor fiziologici au inregistrat scaderi ale valorilor intre testarea
initiala care s-a desfasurat dupa incalzirea de meci si cea finala, care s-a realizat dupa 15
minute de inactivitate. Interpretarea statistica pe baza testului t Student este prezentata
in Tabelul 9. 6.

Tabelul 9. 6. Compararea indicilor fiziologici ai subieciilor in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva
intre testarea initiala si cea finala

Sig. Medii indici fiziologici Tn cazul pauzei pasive
t 2-

tailed T1 PP (N=12) T2 PP (N=12)
Frecventa cardiaca (FC) 11.10 | 0.001 121.75 87.58
Acidul lactic (AL) 0.97 | 0.342 1.72 1.57
Glicemia serica (G) 0.84 | 0412 89.58 88.17
Temperatura corporala (Tc) 18.84 | 0.001 37.73 36.09
Saturatia de oxigen in sange (S Oy) -0.43 | 0.670 98.67 98.75

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre T1 PP si T2 PP sa fie semnificative statistic

Constatam ca exista diferente semnificative in cazul aplicarii protocolului de pauza
pasiva intre testarea initiala si cea finala, in ceea ce priveste 2 dintre cei 5 indici fiziologici,
respectiv: frecventa cardiaca (t = 11.10, p < 0.01) si temperatura corporalé (t = 18.84, p < 0.01).
9.5. Prelucrarea si interpretarea statistica a datelor recoltate in urma evaluarii pe teren, in conditii
de pauza pasiva
9.5.1. Rezultatele testarii motrice, pe teren, in conditii de pauza pasiva

Rezultatele individuale inregistrate de jucatoare in urma evaluarii motrice (distanta
parcursa si viteza de deplasare), dupa cele 6 reprize de joc bilateral de antrenament sunt
prezentate in Anexa 10.

Tabelul 9. 7. Tabel cumulativ cu mediile rezultatelor indicilor motrici specifici evaluarii pe teren, dupa 6
meciuri de antrenament, din experimentul preliminar

Distanta medie parcursa (km) Viteza medie de deplasare (km/h)
S T2 PP T2 PP
MEDIA 1.99 7.62
SD 0.14 0.77
min. 1.79 6.6
max. 2.22 8.8
Cv% 7.06 10.09
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Rezultatele obtinute de jucatoare la testarea motrica, pe teren, dupa aplicarea
protocolului de pauza pasiva
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=
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Figura 9. 7. Rezultatele obtinute de jucatoare la evaluarea motrica, pe teren, dupé aplicarea protocolului
de pauza pasiva

Conform Tabelul 9. 7 si Figura 9. 7, distanta medie parcursa in urma celor 6 reprize de

15 minute de meci de antrenament, este de 1.99 + 0.14 km, iar viteza medie de deplasare este

de 7.62 + 0.77 km/h. Distanta maxima parcursa este de 2.22 km iar cea minima de 1.79 km in

timp ce viteza atinge un maxim de 8.8 km/h si un minim de 6.6 km/h. Valorile coeficientul de

variabilitate indica un grad de omogenitate mare in cadrul grupului atat pentru distanta
parcursa (7.06%) céat si pentru viteza de deplasare (10.09%).

9.5.2. Rezultatele testarii tehnico-tactice, pe teren, in conditii de pauza pasiva

Testarea tehnico-tactica pe teren s-a materializat in cuantificarea eficientei tehnico-
tactice individuale si colective, prin calcularea coeficientului de eficienta totala in joc, (C.E.T.J.),
cu ajutorul formulei elaborate de noi.

Rezultatele tuturor coeficientilor necesari pentru formula de calcul a C.E.T.J. sunt
prezentate in sectiunea de Anexe, astfel:

= fisele (individuale si colectivd) cumulative de observatie si calcul pentru
coeficientul global de eficienta (C.G.E.), in conditi de pauzéd pasiva, sunt
prezentate in Anexa 11;

= fisele (individuale si colectivd) cumulative de observatie si calcul pentru
coeficientul actiunilor pozitive standardizate in joc (C.Ap.S.J.), in conditii de
pauza pasiva, sunt prezentate in Anexa 12;

= fisele (individuale si colectivd) cumulative de observatie si calcul pentru
coeficientul greselilor standardizate Tn joc (C.G.S.J.), in conditii de pauza pasiva,
sunt prezentate in Anexa 13.

Urmarind Figura 9. 8, putem observa ca media C.E.T.J. pentru intreaga echipa, dupa
cele 6 reprize de 15 minute organizate de noi in cadrul experimentului preliminar, are o
valoare negativa, de -0.22 £ 0.19 puncte si variaza intre un minim de eficienta de -0.52 puncte
obtinut de jucatoarea de rezerva de pe postul de inter stang si de catre jucatoarea titulara de pe
inter drept. Valoarea maxima a C.E.T.J. este de 0.06 puncte, fiind obtinuta de jucatoarea titulara
de pe postul de centru.
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Valorile C.E.T.J. obtinute de fiecare jucétoare la evaluarea tehnico-tactica pe
teren, in urma aplicarii protocolului de pauza pasiva
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Figura 9. 8. Rezultatele eficientei tehnico-tactice cuantificate prin coeficientul de eficienta totala in joc
(C.E.T.J.), pe teren, dupa aplicarea protocolului de pauza pasiva

9.6. Analiza corelatiilor dintre datele recoltate in urma evaluarilor, in conditii de pauza pasiva

Pentru analiza de corelatie, am inclus doar variabilele ale caror modificari au inregistrat
diferente semnificative intre testarea initiala si cea finala (identificate prin intermediul testelor t)
si am urmarit identificarea unor legaturi semnificative statistic intre valorile indicilor fizici si
fiziologici inregistrati inainte de intrarea Tn meci si performantele sportivelor din teren, in
conditiile in care acestea au intrat in efort dupa o perioada de inactivitate completa.

Pentru analiza de corelatie am calculat coeficientul Pearson iar ipoteza testata a fost
cea conform careia nivelul de pregatire a organismului pentru efortul specific jocului de handbal
este asociat semnificativ cu performantele din teren ale jucatoarelor de rezerva.

9.6.1. Corelatii intre valorile indicilor fizici si fiziologici inregistrate inainte de intrarea pe teren si
performantele din teren
Tabelul 9. 8. Corelatii intre valorile variabilelor care au suferit modificari semnificative intre testarea
initiala si cea finala, si performantele jucatoarelor pe teren

1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 Frecventa cardiaca
2 Temperatura corporala 0.93**
3 Indicele de forta reactiva CMJ AF 0.87* 0.71**
4 Puterea maxima de saritura CMJ AF 0.94** 0.91** 0.82**
5 Indicele de forta reactiva SJ 0.96* 0.92** 0.79** 0.96**
6 Puterea maxima de saritura SJ 0.94** 0.91** 0.83** 0.98** 0.95**
7 Distanta parcursa 0.96* 0.94** 0.78** 0.94** 0.99** 0.93**
8 Viteza de deplasare 0.34 0.43 0.13 0.34 0.38 0.3 0.41
9 Eficienta tehnico-tactica in joc (C.E.T.J.) 0.96** 0.94** 0.77** 0.94** 0.98** 0.95** 0.97** 0.33

** Corelatia este semnificativa la un prag al semnificatiei de 0.01 (2-tailed).

in urma analizei de corelatie multivariata, bazata pe coeficientul de corelatie Pearson r,
s-a constatat ca exista corelatii pozitive semnificative statistic, la un prag de semnificatie
p <0.01 intre variabilele care cuantifica nivelul de pregatire a organismului pentru efort si
performantele jucatoarelor din teren. Totusi, conform datelor din Tabelul 9. 8, putem observa
ca, desi viteza de alergare prezinta corelatii cu toate celelelate variabile, acestea nu sunt
suficient de puternice pentru a fi semnificative statistic.
9.6.2. Corelatii intre evolutiile valorilor indicilor fizici, fiziologici intre testarea initiala si cea finala
si performantele din teren

Un alt obiectiv al cercetarii noastre a fost acela de a investiga existenta unei legaturi
intre modificarea valorilor indicilor fizici si fiziologici si performantele jucétoarelor din teren, dupéd
aplicarea protocolului de pauza pasiva.

Am plecat de la presupunerea ca o scadere mai pronuntata a nivelului de pregatire a
organismului pentru efort (cuantificata prin indicii fizici si fiziologici) ca urmare a inactivitatii de
15 minute din timpul pauzei pasive se afla in concordantd cu un nivel mai scazut de
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performanta pe teren (motrica si/sau tehnico-tactica), in meciurile care sunt precedate de pauza

pasiva.

Tabelul 9. 9. Corelatii intre scaderea valorilor indicilor fizici si fiziologici si eficienta Th joc, dupa aplicarea
protocolului de pauza pasiva

1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 Evolutia valorilor FC
2 Evolutia valorilor T 0.52
3 Evolutia valorilor RSI 1 CMJ AF -0.3 -0.51
4 Evolutia valorilor PP CMJ AF 026  -0.27
5 Evolutia valorilor RSI 1 SJ -0.15 -0.24 0.02 -0.02
6 Evolutia valorilor PP SJ 0.38 0.60* | -0.52 -0.24 0.02
7 Distanta parcursa pe teren ‘ -0.68* | -0.86* | 0.37 -0.04 049 -0.53
8 Viteza de deplasare -0.21 -0.33 0.39 019 045 -0.41 0.41
9 CETJ.PP 072 | 091" | 041 004 040 | -0.58 | 0.97" | 0.33

** Corelatia este semnificativa la un prag al semnificatiei de 0.01 (2-tailed).
* Corelatia este semnificativa la un prag al semnificatiei de 0.05 (2-tailed).

Conform datelor din Tabelul 9. 9, exista corelatii semnificative intre scaderea
valorilor indicilor fizici si fiziologici cauzata de perioada de inactivitate de pe marginea
terenului de handbal si eficienta jucatoarelor din teren, care a fost evaluata in cadrul
meciurilor precedate de pauza pasiva.

9.6.3. Corelatii intre coeficientii masurati pentru cuantificarea eficientei tehnico-tactice pe teren,
dupa aplicarea protocolului de pauza pasiva

In cercetarea de fatd ne-am propus sa aflam care este legatura dintre coeficientii
calculati pentru cuantificarea diferitelor actiuni tehnico-tactice in care sunt implicare jucatoarele
pe teren si eficienta totala a acestora, care a fost calculatd pe baza formulei inovative
concepute in cadrul cercetarii noastre.

Ipotezele pe care dorim sa le testam prin intermediul analizei corelationale sunt
urmatoarele:

- Jucatoarele care obtin un coeficient global de eficientd mai mare, tind sa obtina
un coeficient al eficientei totale in joc mai mare.

- Jucatoarele care obtin un coeficient al actiunilor pozitive standardizate in joc tind
sa obtina un coeficient al eficientei totale in joc mai mare.

- Jucatoarele care obtin un coeficient al greselilor standardizate in joc mai mic, tind
sa obtina un coeficient al eficientei totale in joc mai mare.

Tabelul 9. 10. Corelatii intre coeficientii calculati pentru cuantificarea eficientei jucatoarelor, pe parcursul
evaluarii tehnico-tactice pe teren, dupa aplicarea protocolului de pauza pasiva (PP)

1 2 3 4
1 Coeficientul global de eficienta (C.G.E.)
2 Coeficientul actiunilor pozitive standardizate in joc (C.Ap.S.J.) -0.13
3 Coeficientul greselilor standardizate in joc (C.G.S.J.) 0.05 0.33
4 Coeficientul de eficienta totala in joc (C.E.T.J.) 0.66* 0.13 -0.57*

Corelatia este semnificativa la un prag al semnificatiei de 0.05 (2-tailed).

Observam in Tabelul 9. 10, ca exista o corelatie pozitiva, semnificativa statistic (r=0.66,
p< 0.05), intre coeficientul global de eficienta (C.G.E.) si coeficientul de eficienta totala in joc
(C.E.-TJ.), dar si o corelatie negativa semnificativa statistic, intre coeficientul greselilor
standardizate n joc si C.E.T.J. (r=0.57, p< 0.05).
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CAPITOLUL 10. CONCLUZIILE CERCETARII EXPERIMENTALE PRELIMINARE,
ELEMENTE DE NOUTATE S| PROPUNERI PENTRU CERCETAREA DE BAZA

10.1. Concluziile cercetarii preliminare

1)

2)

Baza informationald obtinutd in urma chestionarului de opinie a determinat identificarea
necesitatii de inlocuire a pauzei pasive cu un protocol de pauza activa pe marginea
terenului, n timpul meciurilor de handbal, destinat special jucatoarelor de rezerva.
Identificarea valorilor maxime ale frecventei cardiace prin intermediul dispozitivelor
tehnologice moderne, utilizate in timpul meciurilor amicale, reprezinta o metoda valida si de
incredere pentru estimarea capacitatii maxime de efort, in conditii de organizare similare cu
cele din competitiile oficiale. Acest aspect ne ofera oportunitatea dirijarii efortului din
cercetarea experimentald de baza prin raportarea la valorile individuale FCmax obtinute in
meciurile amicale organizate de noi.

Regresul performantelor in cazul CMJ AF si SJ este semnificativ statistic si depaseste
regresul din cazul testelor de AMM si TA 10 m, in cazul carora rezultatele intre cele doua
testari nu au inregistrat diferente semnificative statistic. Acest aspect sugereaza faptul ca
inactivitatea a avut un impact mai sever, asupra sarcinilor care presupun putere
exploziva la nivelul membrelor inferioare, cum sunt sariturile pe verticala, decat cele
de la nivelul membrelor superioare, cum sunt aruncarile sau decéat cele care implica
viteza, cum sunt accelerarile pe distante scurte, de 10 metri.

Pauza pasiva implementata intre cele doua testari a determinat, in medie, scaderea
valorilor frecventei cardiace a subiectilor cu 28%, ceea ce reprezinta un indicator al
regresiei performantelor acestora. Astfel, ipoteza 15 a cercetarii experimentale
preliminare se confirma.

Pauza pasiva implementata intre cele doua testari a determinat, in medie, scaderea
valorilor temperaturii corporale a subiectilor cu un procent de 4%, ceea ce reprezinta
un indicator al regresiei performantelor acestora. Ipoteza 15 a cercetarii experimentale
preliminare se confirma.

Indicele de lactat capilar (AL), a inregistrat scaderi de la 0 medie de 1.72 mmol/L (T1) la
1.57 mmol/L (T2), insa nu consemneaza diferente semnificative statistic (t= 0.97, p= 0.342 >
0.05). Valorile medii inregistrate de jucatoare in cazul investigarii dinamicii lactatului capilar
intre testarea initiald si cea finala, se incadreaza in categoria valorilor normale, de repaus
(1-1.8 mmol/l), aspect care semnifica o sinteza slaba a lactatului. Explicatia consta intr-un
nivel foarte bun de pregatire fizicd a jucatoarelor supuse cercetarii noastre si/sau a unei
intensitati scazute de efort in timpul incalzirii standard de meci care nu determina
acumularea lactatului in sénge, peste valorile normale. Pentru ca totusi pauza pasiva nu a
determinat acumularea de acid lactic inh sdnge, ipoteza 16 se respinge.

Evaluarea pe teren a presupus constatarea randamentului motric si a nivelului de eficienta
tehnico-tactica in joc, dupa aplicarea pauzei pasive de 15 minute, in cazul tuturor celor 12
jucatoare incluse in cercetarea preliminara. Acest demers ne-a oferit posibilitatea de a crea
0 baza de date necesara pentru compararea rezultatelor ce vor fi obtinute de jucatoare in
cadrul cercetarii experimentale de baza.

Principala descoperire a studiului nostru preliminar face referire la asocierea semnificativa
dintre nivelul de pregatire a organismului pentru efortul fizic subsecvent, specific jocului de
handbal si performantele motrice si tehnico-tactice din teren ale jucatoarelor. Cu cét
valorile indicilor fizici si fiziologici au scazut mai mult dupa pauza pasiva de 15
minute, cu atdt am observat o valoare mai mica a performantelor motrice si tehnico-
tactice din teren ale jucatoarelor.

Efortul atins dupa incalzirea de meci (69% din FCmax) este unul intermediar, insa, dupa
cele 15 minute de pauza pasiva, valoarea FC a scazut drastic, cu 28% sub nivelul
atins dupa incalzire, la 87.58 ppm, ceea ce inseamna o intensitate de 49% din FCpax,
care se incadreaza in categoria eforturilor de intensitate mica.

10)in cadrul cercetarii noastre, incilzirea de meci, a permis obtinerea unei temperaturi

corporale de 37.73 °C insa pauza pasiva a determinat scaderea valorilor cu 4% sub
nivelul optim atins initial, ajungadnd la o valoarea medie de 36.09 °C. Reducerea
temperaturii cu un singur grad Celsius determina scaderea performantelor cu 3% (Sargeant,
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1987), fapt sustinut si demonstrat si de rezultatele cercetarii noastre. in concluzie, putem
spune ca scaderea performantelor fizice la testele de sarituri ale jucatoarelor de
handbal dupa pauza pasiva poate fi asociatd cu scaderea concomitenta a indicelui
fiziologic de temperatura corporala. Rezultatele noastre sunt conforme cu cele obtinute in
alte studii din baschet si fotbal care au identificat o corelatie puternica intre scaderea
temperaturii corporale si scaderea performantelor sportive la testele de saritura si de viteza
(Galazoulas, 2012; Mohr et al., 2004). In plus, analiza corelatiilor dintre temperatura
corporald, frecventa cardiaca si performantele jucatoarelor din teren prezintd legaturi
semnificative statistic, fapt ce vine in sprijinul afirmatiilor de mai sus si confirma rezultatele
studiilor din jocul de baschet si fotbal.

11) Eficienta jucatoarelor, care a fost cuantificatd prin intermediul coeficientului de eficienta
totald in joc (C.E.T.J.) depinde Tn cea mai mare masura de eficienta la finalizare a
jucatoarelor in urma actiunilor tehnico-tactice standardizate in joc, pe fiecare post in parte.
Cu cét eficienta la finalizare este mai buna si greselile standardizate in joc sunt mai
putine, cu atat eficienta totala este mai crescuta la finalul meciurilor.

Avand in vedere datele analizate, putem concluziona ca protocolul de pauza pasiva, ,
implementat dupa testarea initiala efectuata imediat dupa incalzirea de meci (T1 PP),
diminueaza performantele si nivelul optim de pregatire al jucatoarelor pentru efortul
specific meciurilor de handbal, aga cum reiese din testarea finala a acestora (T2 PP), respectiv,
din probele de evaluare fizica a sariturilor (CMJ AF si SJ) si din probele de investigare a
parametrilor fiziologici, (frecventa cardiaca si la temperatura corporala).

10.2. Elemente de noutate

Am avut posibilitatea Tnregistrarii simultane a rezultatelor jucatoarelor, in timp foarte
scurt, acuratetea datelor obtinute fiind creditatd de studiile de validare a tuturor dispozitivelor
tehnologice portabile utilizate. Utilizarea acestor inovatii tehnologice reprezinta un element de
noutate prin modul inedit in care sunt colectate, prelucrate si transmise informatiile catre
specialisti, antrenori sau sportivi, in timp real si/sau relativ scurt. Datoritd portabilitatii si
accesibilitatii folosirii lor, micro dispozitivele ne-au permis evaluarea stiintificd a performantelor
fizice, tehnice, tactice sau fiziologice in conditii similare de concurs.

Testele folosite in cadrul fiecarui protocol de evaluare, pentru identificarea modificarilor
survenite asupra sistemelor neuromuscular si cardiorespirator, dupa aplicarea pauzei pasive,
au fost alese in acord cu solicitarile actuale impuse jucatoarelor de handbal inca din primul
minut al meciurilor oficiale, asa cum au fost identificate in urma studiului literaturii de
specialitate.

Un alt element de noutate a vizat investigatiile biochimice prin recoltarea mostrelor de
sange, in diferitele momente de testare ale cercetarii noastre preliminare, pentru identificarea
eventualelor modificari survenite dupa perioada de inactivitate a jucatoarelor de handbal.

Elaborarea formulei de cuantificare a eficientei totale in joc (C.E.T.J.) este un
element de noutate propus de cercetarea noastra preliminara, deoarece a urmarit obiectivizarea
procesului de evaluare tehnico-tactica a jucatoarelor de handbal, care de cele mai multe ori se
realizeaza in mod superficial, doar prin inregistrarea raportului dintre numarul total de goluri si
numarul total de aruncari. Rezultatele colectate in acest stadiu al cercetarii noastre sunt utile
pentru crearea bazei de date care vor fi utilizate in cercetarea experimentala de baza.

10.3. Propuneri pentru experimentul de baza

Ne propunem sa& mentinem aceleasi instrumente de investigatie folosite in cercetarea
preliminara deoarece consideram ca varietatea, accesibilitatea si acuratetea lor au contribuit la
sporirea interesului sportivelor asupra cercetarii stiintifice, prin oferirea unei experiente inedite
de evaluare a propriilor performante.

Ne propunem ca in experimentul de baza sa mentinem acelasi esantion de jucatoare,
deoarece intentionam realizarea unei analize comparative a rezultatelor individuale obtinute in
ambele conditii de evaluare (conditii de pauza pasiva si de pauza activa).

Deoarece spatiul din lateralul terenului de handbal are dimensiuni reduse, vom urmari
elaborarea unui protocol de pauza activa care sa contina mijloace accesibile, eficiente si usor
de implementat in spatii mici.
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PARTEA a lll-a: CERCETARE DE BA:ZA PRIVIND ELABORAREA S| IMPLEMENTAREA
PROTOCOLULUI DE PAUZA ACTIVA PE MARGINEA TERENULUI DE HANDBAL, IN
VEDEREA MENTINERII EFECTELOR INCALZIRII ORGANISMULUI PENTRU MECI

CAPITOLUL 11. DEMERSUL = OPERATIONAL METODOLOGIC AL CERCETARII
EXPERIMENTALE DE BAZA

11.1. Premisele cercetarii experimentale de baza

- In timpul competitilor de handbal oboseala reprezintd consecinta solicitérilor impuse de
efortul specific jocului si este acumulatd progresiv pe tot parcursul meciului si cu precadere
spre finalul acestuia.

- Refacerea organismului prin restabilirea potentialului energetic si a capacitatilor functionale
in timpul meciurilor, se poate realiza doar printr-un raport optim intre efort si odihna care
este posibil prin rotarea eficienta a jucatorilor. Schimbarile nelimitate permise in jocul de
handbal, permit antrenorilor sa controleze duratele in care jucatoarele evolueaza sau se
odihnesc iar un raport eficient intre cele doua situatii poate optimiza performantele
individuale sau colective din timpul meciurilor.

- Rotarea eficienta a jucatoarelor presupune atat omogenitate valoricd mare pe posturi cat si
un nivel optim de pregatire a organismului pentru efortul subsecvent al jucatoarelor de
rezerva, ce poate fi obtinut doar prin parcurgerea unui program de incalzire.

- Exigentele la care sunt supuse jucatoarele de schimb, fac referire la adaptarea rapida la
ritmul jocului si la rezolvarea cu eficienta maxima a tuturor solicitarilor impuse inca din
primele secunde de joc.

- In scopul mentinerii potentialului fizic si fiziologic pentru efort a juc&toarelor care nu intra in
primul minut de joc, este necesara continuarea incalzirii organismului pe marginea terenului.
Antrenorii din domeniul handbalului prezintd un interes mare legat de acest aspect,
considerand ca pauza activa este foarte oportuna pentru mentinerea starii fizice si a celei
psihice la un nivel optim pentru intrarea in teren.

- Continuarea incalzirii pentru efort, pe marginea terenului, poate contribui la optimizarea
performantelor din teren ale jucatoarelor de rezerva, in momentul Tn care apare
oportunitatea de a intra in meci.

- Scaderea valorilor indicilor fiziologici de frecventa cardiaca si temperatura corporala in urma
inactivitatii, determina incetinirea proceselor metabolice de furnizare a resurselor ATP si PC
necesare sistemului neuromuscular si, in consecinta, puterea si viteza de contractie
musculara la nivelul membrelor inferioare, se diminueaza.

- Strategiile de activitate fizica implementate Tn perioadele de tranzitie dintre finalul incalzirii si
debutul in meci al jucatoarelor de rezerva, pot ajuta la mentinerea sau atenuarea
procentului de regresie a performantelor fizice si fiziologice cauzate de pauza pasiva,
impusa prin regulament, pe marginea terenului de handbal.

11.2. Obiectivele cercetarii experimentale de baza

= Elaborarea metodologiei necesare implementarii protocolului de pauza activa pe marginea
terenului de handbal, prin selectarea si adaptarea mijloacelor de actionare, in plina corelatie
cu particularitatile fizice si functionale ale jucatoarelor, identificate in urma testelor si analizei
statistice a rezultatelor acestora, din cadrul cercetarii experimentale preliminare.

= Alegerea metodei adecvate de calcul a frecventei cardiace maxime (FCmax), pentru fiecare
jucatoare in parte, in vederea dirijarii intensitatii efortului din pauza activa, catre mentinerea
capacitatii aerobe, la un nivel de 60% din FCrax.

= |dentificarea valorilor indicilor fizici si fiziologici Tnainte si dupa implementarea protocolului
de pauza activa (in momentul de testare T2 PA) si surprinderea evolutiei acestora intre cele
doua testari (T1 PA si T2 PA), prin analiza statistica.

= Mentinerea frecventei cardiace la 60% din capacitatea maxima aeroba, intensitate stabilita
pe baza recomandarilor din literatura de specialitate dar si a rezultatelor obtinute in
cercetarea noastra preliminara.

= Mentinerea valorilor indicilor fizici specifici puterii anaerobe de efort, de la nivelul membrelor
inferioare, in parametri optimi, prin intermediul intensitati de efort propuse in cadrul
protocolului de pauza activa.
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= Mentinerea indicilor fizici specifici puterii explozive necesara sariturilor si aruncarilor, la
valori similare cu cele obtinute dupa incalzirea standard de meci.

* Mentinerea temperaturii corporale, la valori similare cu cele obtinute dupa incalzirea
standard de meci.

= Atingerea unor performante superioare in evolutia tehnico-tactica a jucatoarelor, cuantificate
prin coeficientul de eficienta totala n joc.

= Cresterea eficientei tehnico-tactice a jucatoarelor in actiunile standardizate in joc, cresterea
implicarii acestora in actiunile pozitive standardizate in joc si reducerea numarului de greseli
standardizate in joc, astfel incat coeficientul de eficienta totald in joc sa cresca semnificativ
comparativ cu valorile obtinute dupa aplicarea protocolului de pauza pasiva.

11.3. Scopul cercetarii de baza

Scopul cercetérii de bazé consta in elaborarea si implementarea unui protocol de pauza
activa, pe marginea terenului de handbal, centrat pe mentinerea beneficiilor aduse de incalzirea
de meci, care sa determine cresterea performantelor din teren ale jucatoarelor, inlocuind astfel
inactivitatea completa pe banca de rezerve, anterioara efortului specific meciurilor de handbal.

11.4. Sarcinile cercetarii experimentale de baza

= Elaborarea unei strategii de inlocuire a pauzei pasive dupa incéalzirea de meci cu un
protocol de pauza activa, care sa presupuna un program de activitate fizica pe marginea
terenului de handbal, pentru toate jucatoarele incluse in cercetare.

= Alegerea unei metode pentru stabilirea intensitatii optime de efort din timpul programului de
pauza activa, pe baza informatiilor din literatura de specialitate si prin utilizarea bazei de
date colectate in experimentul preliminar.

= Alegerea unor mijloace accesibile, care sa poata fi utilizate in spatii mici, necesare
programului de pauza activa.

» Aplicarea protocoale de evaluare a jucatoarelor in conditii identice de organizare si testare
cu cele din experimentul preliminar.

= Inregistrarea rezultatelor jucatoarelor prin utilizarea acelorasi metode si  mijloace
neconventionale de evaluare din cercetarea experimentald preliminara, in momente diferite
de testare, care sa ofere informatii relevante despre evolutia indicilor fizici si fiziologici si
influenta acestora asupra performantelor din teren, in conditii de pauza activa.

= Aplicarea protocolului de pauza activa, conform particularitatilor functionale specifice
jucatoarelor incluse in cercetarea noastra.

= Inregistrarea si evidentierea modificarilor aduse de 15 minute de pauza activd asupra
valorilor indicilor fizici si fiziologici si compararea acestora cu valorile obtinute dupa
incalzirea de meci.

= Completarea fiselor individuale pentru calcularea eficientei cu ajutorul formulei C.E.T.J., prin
analiza video a tuturor celor 6 reprize de meci bilateral de antrenament, organizate de noi in
vederea evaluarii jucatoarelor pe teren.

* Prelucrarea si interpretarea datelor obtinute in urma evaluarilor fizice si fiziologice de pe
marginea terenului si Tn urma evaluarii eficientei motrice si tehnico-tactice de pe teren.

= Compararea impactului aplicarii celor doua protocoale de pauza (pasiva si activa), prin
analiza existentei unor diferente semnificative statistic intre performantele jucatoarelor
obtinute la testarile initiale (T1 PP cu T1 PA), la testarile finale (T2 PP cu T2 PA) si intre
evolutia acestor performante (T2-T1 PP cu T2-T1 PA), in ceea ce priveste indicii specifici
sariturilor, aruncarii mingii medicinale si a valorilor obtinute la Testul de accelerare pe 10 m,
precum si a indicilor fiziologici FC, AL, G, Tc si SpOa.

» Analiza existentei unor diferente semnificative intre performantele jucatoarelor obtinute in
cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza activa (PP cu PA), in ceea
ce priveste probele de evaluare motrica si tehnico-tactica pe teren.

= Formularea concluziilor desprinse din cercetarea experimentala de baza.

11.5. Ipotezele cercetarii experimentale de baza

Ipoteza generala a cercetarii pleaca de la prezumtia c&, randamentul motric si eficienta
tehnico-tactica pe teren, a jucatoarelor de handbal de rezerva, pot fi imbunatatite prin inlocuirea
inactivitatii de pe marginea terenului cu un protocol de pauza activa, care presupune pedalarea
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pe bicicletele stationare la o intensitate de 60% din FCrax Si care contribuie in acest fel la
mentinerea sau atenuarea scaderii beneficiilor fizice si fiziologice aduse organismului de
incélzirea standard de meci.

Ipotezele specifice testate in cadrul cercetarii experimentale de baza sunt urmatoarele:

L I1.1. Spre deosebire de inactivitatea specifica pauzei pasive, implementarea protocolului de
pauza activa, dupa terminarea incalzirii standard de meci, pe baza unor metode si mijloace
adaptate particularitatilor individuale ale jucatoarelor, determind mentinerea sau atenuarea
scaderii performantelor la probele si testele fizice.

L 1 1.2. Alegerea, setarea si utilizarea dispozitivelor tehnologice in functie de particularitatile
individuale ale jucatoarelor, permit monitorizarea parametrilor de efort si mentinerea
acestora in limitele stabilite prin metodologia cercetarii noastre.

L 1 1.3. Activitatea fizica la o intensitate de 60% din FCnax va grabi eliminarea acidului lactic
din sénge.

L 1 1.4. Stabilirea intensitatii efortului la o valoare medie, de 60% din FCnax, va permite
desfasurarea programului de pauza activa in conditii de echilibru real intre cerintele si
aportul de oxigen, fara aparitia starii de oboseala.

Ll 1 1.5. Spre deosebire de inactivitatea specifica pauzei pasive, optimizarea nivelului de efort
pe parcursul pauzei active prin stabilirea intensitatii efortului la 60% din potentialul maxim
aerob, determind mentinerea sau atenuarea scaderii valorilor de temperatura corporala
obtinute Tn urma parcurgerii incalzirii standard de meci.

1 11.6. in urma parcurgerii protocolului de pauza activa, jucatoarele vor alerga pe distante mai
mari si la viteze superioare fata de cele inregistrate ca urmare a perioadei de inactivitate.

L 11.7. Comparativ cu inactivitatea specifica pauzei pasive, mentinerea capacitatii de efort la
60% din potentialul maxim individual, prin utilizarea protocolului de pauza activa pe
marginea terenului de handbal, determina cresterea eficientei tehnico-tactice pe teren, a
jucatoarelor de handbal.

11.6. Bateria de teste si investigatii utilizate in cadrul cercetarii experimentale de baza

In cadrul cercetérii experimentale de baza am utilizat urmétoarele teste fizice, focalizate
pe evaluarea calitati combinate de forta-viteza, atat la nivelul membrelor inferioare cét si la
nivelul membrelor superioare. Toate aceste teste au fost utilizate si in cercetarea preliminara.

Investigatiile fiziologice din cadrul cercetéarii experimentale de baza au constat in
monitorizarea si analiza unor indicilor functionali si biochimici, dupa cum urmeaza: frecventa
cardiaca, temperatura corporala, acidul lactic, glucoza serica si saturatia de oxigen din sénge.

Evaluarea pe teren a constat in identificarea distantelor totale parcurse, a vitezei de
deplasare si a valorilor coeficientului de eficienta totala in joc.

11.7. Aparatura si materialele necesare cercetarii experimentale de baza

Pentru indeplinirea obiectivelor si sarcinilor propuse in cadrul cercetarii experimentale
de baza am decis utilizarea tuturor dispozitivelor si instrumentelor de cercetare folosite in cadrul
protocoalelor de evaluare din demersul nostru preliminar si am suplimentat baza materiala cu
noi aparaturi si aplicatii de cercetare, care vor fi prezentate n continuare.

11.7.1. Bicicleta ergometrica stationara, Progressive SX2000

Bicicleta Progressive SX2000 (Figura 11. 1) este un model de bicicleta cu rezistenta prin
frecare, ceea ce inseamna ca dispune de placute de frana (din pasla) care sunt conectate la o
volanta de 15 kg iar rezistenta este ajustata prin maneta de control, asezata intuitiv sub ghidon.

Constructia bicicletei este compacta si prezinta urmatoarele dimensiuni fizice: inaltime,
115 cm, latime, 50 cm, adancime, 115 cm si greutate, 27 kg. Saua este ajustabila in doua
directii, sus-jos (interval 75-99 cm) si spate-fata, ghidonul poate fi ajustat pe verticala, sus-jos
(interval 99-112) si pentru o stabilitate buna, se poate ajusta planeitatea.

Motivul pentru care am ales sa includem bicicleta stationara in metodologia de
organizare a protocolului de pauza activd este accesibilitatea cu care poate fi folosita si
dimensiunile reduse care permit amplasarea in spatii inguste. in plus, obiectivul nostru de a
mentine jucatoarele active pe marginea terenului, poate fi atins prin desfasurarea activitatii intr-
un singur loc, fara ca acestea sa paraseasca zona.
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Min 99 cm

) Max 112 cm
Min 75 cm
Max 99 cm

Figura 11. 1. Dimensiunile bicicletei de antrenament stationara, Progressive SX2000, sursa foto,
https://beprogressive.ro/products/sx2000

Tehnologia de care dispune acest mijloc de antrenament permite urmarirea
parametrilor de efort prin intermediul monitorului LCD, montat pe ghidon sau prin conectarea la
tableta sau telefon, dispozitive ce pot fi asezate pe suportul special. in acest fel, desfasurarea
activitatii poate fi monitorizata in timp real, datele despre timp, viteza, distanta, calorii, cadenta
si puls, fiind afisate pe interfata inteligentd a monitorului digital al bicicletei sau pe ecranul
dispozitivului conectat.

Bicicleta dispune de caracteristici moderne deoarece poate fi conectatad prin functia de
Bluetooth sau direct prin cablu la aplicatii mobile precum Kinomap, Zwift, FitShow, compatibile
cu telefoanele mobile inteligente sau tabletele, care dispun de sistemele de operare Android
sau iOS. Indiferent de dispozitivul utilizat pentru partajarea datelor sau de aplicatia mobila
aleasa, este necesara crearea unui cont personal, unde parametrii efortului pot fi urmariti in
timp real sau stocati in istoricul activitatilor realizate.

souE

v
Skandika

Figura 11. 2. Pasii necesari pentru conectarea biciclete Progressive SX2000 la aplicatia mobila Kinomap
(setarea datelor personale, alegerea echipamentului folosit, alegerea marcii echipamentului folosit si
identificarea echipamentului de catre aplicatie)

In cercetarea experimentald de baza, am ales sa partajam datele inregistrate in timpul
activitatilor desfasurate pe bicicletele Progressive SX2000, catre aplicatia mobila Kinomap,
versiunea 2.30.4, din 2021. Pentru ca aplicatia Kinomap sa identifice si s& se conecteze la un
anumit echipament, este necesara activarea functiei de Bluetooth a telefonului, moment in care
modelul bicicletei este recunoscut si are loc conectarea senzorilor disponibili. Pasii necesari
pentru conectarea bicicletei Progressive, sunt reprezentati grafic in Figura 11. 2.
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11.8. Esantionul, locul de desfasurare si etapele cercetarii experimentale de baza

Pentru desfasurarea unei analize comparative unitare, in cadrul cercetarii experimentale
de baza, au fost incluse aceleasi 12 jucatoare care au participat si in cadrul cercetarii
experimentale preliminar. La fel ca in cazul cercetarii preliminare, experimentul de baza a fost
unul de tip longitudinal, desfasurandu-se pe parcursul fazei de retur a sezonului competitional
2020-2021. Demersul experimental a fost realizat atat in Sala Sporturilor ,Dunarea” de pe
Strada Stadionului, nr. 1-7, 2-8, Galati cat si la Sala Sporturilor ,Siderurgistul” cu adresa pe
Strada Closca, nr. 2, Galati.

Experimentul de baza a fost demarat in luna decembrie 2020 si a fost finalizat Tn luna
iunie 2021, perioada care a corespuns fazei retur a sezonului competitional de handbal feminin,
editia 2020-2021.

Etapele cercetarii experimentale de baza au fost urmatoarele:

Etapa I: (2 — 12 decembrie 2020) a fost programata pentru continuarea si completarea
surselor din literatura de specialitate.

Etapa a ll-a: in intervalul (14 — 23 decembrie) structurarea si elaborarea planului de
desfasurare a cercetarii experimentale de baza.

Etapa a lll-a: 5 ianuarie — 16 februarie 2021, am derulat evaluarile fizice si fiziologice, Tn
conditii de pauza activa;

Etapa a IV-a: 6 martie — 31 mai 2021- am aplicat evaluarea pe teren (motrica si tehnico-
tactica) a jucatoarelor, prin organizarea jocurilor bilaterale de antrenament, in conditii de pauza
activa;

Etapa a V-a: 1 iunie — 1 septembrie 2021:

- analiza, interpretarea si compararea statistica a rezultatelor obtinute de jucatoare
la evaluarile aplicate Th ambele conditii de pauza (pasiva si activa);
- formularea concluziilor si recomandarilor;
- redactarea tezei de doctorat.
11.9. Elaborarea, organizarea si implementarea protocolului de pauza activa, specific cercetarii
experimentale de baza

11.9.1. Alegerea tipului de activitate fizica, din cadrul protocolului de pauza activa

in conditiile in care pauza pasiva aplicata in cercetarea noastra preliminara a determinat
scaderi semnificative a valorilor indicilor fizici la testele de sarituri, am considerat ca activitatea
de pedalare pe bicicletele stationare ar putea fi cel mai eficient mijloc de actiune, deoarece se
adreseaza in mod special musculaturii membrelor inferioare.

Un alt aspect de care am tinut cont in alegerea activitatii de pedalare pe bicicletele
stationare, a fost posibilitatea de a predetermina intensitatea efortului si de controla in timp real
parametrii de efort, prin intermediul mijloacelor tehnologice moderne.

Raportarea intensitatii efortului pe bicicletele stationare la capacitatea maxima aeroba,
s-a bazat pe recomandarile din literatura de specialitate, limita superioarda a intensitatii
recomandate pentru efortul depus in perioadele de pauza activa fiind de 60% (Yanaoka,
Hamada, et al., 2018).

11.9.2. Stabilirea intensitatii efortului, pe bicicletele stationare

Metodele si mijloacele folosite pentru determinarea FCmax sunt accesibile, minim
invazive, presupun costuri mai mici si nu necesita personal autorizat si de aceea, determinarea
FCnmax este preferata in randul cercetatorilor din majoritatea jocurilor sportive.

11.9.3. Alegerea metodei de calcul pentru frecventa cardiacd maxima (FCmax)

Alegerea celei mai potrivite metode pentru determinarea frecventei cardiace maxime, a
fost o sarcina care a presupus atat studiul literaturii de specialitate cat si analiza bazelor de date
colectate in urma testelor de teren din cadrul studiului nostru preliminar (testul 30-15 1 si a cele
doua meciuri amicale).

Studiile identificate in literatura de specialitate propun numeroase formule de calcul
pentru estimarea valorii maxime a frecventei cardiace. Am decis sa supunem analizei 3 dintre
ele: cea propusa de Karvonen et al. (1957), cea propusa de Londeree & Moeschberger (1982)
si cea propusa de Shargal et al. (2015). Deoarece am dorit sa reducem riscul de influentare
indirecta a rezultatelor prin aplicarea unor formule generale (cum sunt cele sugerate de
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literatura de specialitate), am inclus in procesul de alegere a metodei de calcul a intensitatii
efortului si rezultatele obtinute de noi in cercetarea preliminara, obtinute de jucatoare in urma
testelor de teren (testul 30-15t1 si cele doua meciuri amicale). Spre deosebire de estimarea
prin formulele de calcul, determinarea FCmnax pe baza testelor de teren, s-a realizat prin
intermediul ceasurilor inteligente Garmin Fenix 5S.

Valori individuale FC,,,, obtinute in functie de metodele de calcul aplicate
200
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AC. B.D. B.T. C.L C.C.(11) C.C.(28) CM. G.C. M.C. SA VA V.P.
s (Karvonen et al., 1957) ww=(Londeree & Moeschberger, 1982) (Shargal et al., 2015)
w2 meciuri amicale handbal e Testul 30-15 IFT

Figura 11. 3. Reprezentarea grafica a valorilor FCmax, obtinute pentru fiecare jucatoare, in urma aplicarii
celor 5 metode indirecte de calcul
Figura 11. 3, ofera o imagine clara asupra calculelor realizate pentru determinarea
valorilor maxime ale frecventei cardiace individuale, in cazul tuturor celor 12 jucatoare incluse in
cercetarea noastra experimentala. Astfel, putem observa faptul ca, cele 3 formule matematice
de calcul furnizeaza date similare cu cele obtinute Tn urma Testului de teren 30-15rr insa datele
inregistrate Tn urma celor doua meciuri amicale denota valori mult mai mici ale FCnax pentru 9
din cele 12 jucatoare. In urma analizei tuturor celor 5 metode de calcul a capacitatii maxime
aerobe prin raportarea la indicele de frecventa cardiaca, am decis cé valorile obtinute in urma
celor doud meciuri amicale de handbal sunt cele mai potrivite date pe care le putem utiliza in
stabilirea intensitatii efortului, din cadrul experimentului de baza.

11.9.4. Organizarea si implementarea protocolului de pauza activa

in cercetarea noastra am recurs la utilizarea bicicletei stationare, in scopul mentinerii
beneficiilor aduse de incalzirea de meci, prin pedalarea continua, timp de 15 minute, la o
intensitate a efortului de 60% din potentialul maxim aerob, acesta fiind stabilit anterior prin
raportarea la frecventa cardiacd maxima (FCmax), Tnregistrata in timpul meciurilor amicale de
handbal.

Figura 11. 4, prezinta interventia noastra care a presupus inlocuirea pauzei pasive de pe
bancile de rezerve cu un program de pedalare pe bicicletele stationare, pe care l-am numit
pauza activa.
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Figura 11 4. Reprezentarea fotograflca a d|ferentelor dintre pauza pasiva si pauza activa

Pentru familiarizarea jucatoarelor cu procedurile de lucru, am realizat un antrenament in
care s-a facut instructajul utilizarii aparatelor si dispozitivelor necesare. in aceastd etapa a
cercetarii noastre, sportivele au fost instruite sa controleze intensitatea efortului depus in
pedalarea pe biciclete, prin monitorizarea indicelui de frecventa cardiaca pe ecranul ceasului
Garmin Fenix 5S, dispozitiv deja cunoscut si folosit inca din cercetarea preliminara. La debutul
programului de pauza activa, a fost setata activitatea de pedalare la interior (indoor cycling), din
meniul de activitati afisat pe ecranul ceasurilor si, in acest fel, datele despre frecventa cardiaca
au putut fi monitorizate in timp real.

In momentul in care valoarea frecventei cardiace urmarite s-a stabilizat, jucatoarele au
pedalat 15 minute iar prin intermediul aplicatiei Kinomap, am putut urmari si inregistra urmatorii
parametri de efort pe bicicleta: puterea de pedalare (wati), rotatile pe minut (rpm) si viteza de
pedalare (km/h). Este important sa mentionam faptul ca toate sportivele au folosit telefoanele
proprii pentru conectarea bicicletelor prin Bluetooth la aplicatia Kinomap, pentru care au fost
create conturi individuale. In acest fel, fiecare jucatoare a putut s& monitorizeze pe ecranul
telefonului, In timp real, parametrii efortului depus in cele 15 minute de pedalare pe bicicleta.
Reglarea parametrilor de putere, cadenta si viteza s-a realizat prin ajustarea manetei de control
a placutelor de franare, in functie de oscilatia indicelui de frecventa cardiaca, monitorizat prin
intermediul ceasurilor Garmin Fenix 5S.

in timpul celor 14 interventii din cadrul cercetarii experimentale de baza, care au inclus
protocoale de evaluare in conditii de pauza activa, am pastrat aceleasi instructiuni ca in timpul
antrenamentului de familiarizare cu bicicletele, iar jucatoarele au fost incurajate sa urmeze
recomandarile de mentinere a parametrilor de cadenta, putere si viteza, in limitele necesare
pentru mentinerea frecventei cardiace la 60% din valoarea maxima.
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Figura 11. 5. Pasii necesari pentru conectarea aplicatiei mobile Kinomap la bicicleta stationara
Progressive SX2000

in Figura 11. 5, sunt prezentati pasii urmati pentru conectarea aplicatiei mobile Kinomap
la bicicletele stationare Progressive SX2000. Initial se creeaza un cont pe baza adreselor de e-
mail ale sportivelor apoi se deschide aplicatia. Din setarile profilului de utilizator se alege tipul
activitatii, nivelul de pregatire fizica, genul, greutatea, inaltimea, varsta si sistemul metric dorit.
Dupa realizarea acestor setari se alege tipul echipamentului folosit, modelul si apoi se
realizeaza conexiunea prin Bluetooth iar bicicleta este recunoscuta si astfel incepe partajarea
datelor.
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Figura 11. 6. Monitorizarea parametrilor de efort din pauza activa, prin intermediul dispozitivelor
tehnologice
In Figura 11. 6 am exemplificat procedura de lucru prin combinarea metodelor de
monitorizare a tuturor parametrilor de efort, din timpul activitatii de pedalare, aplicate in timpul
interventiilor noastre, din experimentul de baza. Astfel, frecventa cardiaca a putut fi monitorizata
pe ecranele ceasurilor Garmin Fenix 5S, care au fost setate pe activitatea de ,pedalare la
interior” iar timpul, puterea, viteza si cadenta de pedalare au fost monitorizate prin intermediul
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aplicatiei Kinomap, instalata pe telefoanele jucatoarelor, care au fost conectate la randul lor la
bicicletele stationare Progressive SX2000.

11.10. Strategia generala de aplicare a protocoalelor de evaluare, din cadrul cercetarii
experimentale de baza, in conditii de pauza activa

Interventia noastra a presupus implementarea protocolului de pauza activa in locul

a competitiilor de handbal si s-a desfasurat in returul sezonului competitional 2020-2021.

Tabelul 11. 1. Localizarea interventiilor noastre, conform structurii sezonului competitional 2020-2021, din
Liga Nationala de handbal feminin

MACROCICLUL 1 | MACROCICLUL 2
IUNJIUL] AUG]SEP] oOCT | NOV | DEC | IAN ] FEB | MAR | APR | MAI
Perioada Perioada Percljc;ada Perioada Perioada
pregatitoare competitionala tranzitie pregatitoare competitionala

Dupa cum se poate observa in Tabelul 11. 1, interventiile noastre au coincis cu cea de-a
doua perioada pregatitoare si cea de-a doua perioada competitionala, specifice editiei de
campionat 2020-2021. Jumatatea lunii noiembrie si luna decembrie au fost destinate studiului
bibliografic si discutiilor cu antrenorii echipei in vederea planificarii activitatilor ulterioare. Tot in
aceasta perioada am participat la antrenamentele jucatoarelor si am adus explicatii
suplimentare legate de scopul cercetérii experimentale de baza. In intervalul ianuarie-mai 2021,
am desfasurat cele 3 tipuri de evaluare, in conditiile aplicarii protocolului de pauza activa.

Pentru a ne forma o imagine clara asupra efectelor inlocuirii pauzei pasive cu pauza
activa, am considerat ca este necesar sa aplicam acelasi demers utilizat in cercetarea
experimentald preliminara, pentru aplicarea tuturor protocoalelor de evaluare. Momentele de
testare, probele si investigatiile aplicate sunt reprezentate schematic in Figura 11. 7.
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Legenda: X= fara testare; T1 PA= testarea imediat dupd inciizirea de meci; T2 PA= testarea dupd 15 minute de pauzd activd; CMJ AF= séritura
contra miscérii cu bratele fixe pe solduri; CMJ AS= sdritura contra miscérii cu balansarea brafelor; SJ= saritura din genuflexiune’ RSI 10/5= indicele
de forta reactivd; AMMD= aruncarea mingii medicinale pe partea dreaptd; AMMS= aruncarea mingii medicinale pe partea stinga; C.E.T.J.=
coeficientul de eficienta globala in joc; FC= Frecventa cardiaca; TC= temperatura corporald; AL= acidul lactic; G= glucoza sericd; SpO2= saturafia
de oxigen din sédnge; C.E.T.J.= coeficientul de eficienta totala in joc.

Figura 11. 7. Etapele parcurse in cazul evaluarilor realizate in cercetarea preliminara, in conditiile aplicarii
pauzei active
Analizand Figura 11. 7 putem observa c3, la fel ca in cercetarea preliminara, evaluarea
fiziologica a constat in trei momente de testare, cea fizica s-a aplicat in doua momente de
testare si cea pe teren a constat in analiza jocurilor bilaterale, pe teren.
11.10.1. Planificarea evaluarilor fizice, fiziologice si pe teren, in conditii de pauza activa
Programarea si planificarea zilelor de evaluare din cadrul cercetarii preliminare s-a
realizat atat in functie de programul meciurilor stabilit pentru returul sezonului competitional
2020-2021, cat si de programul saptamanal de antrenament al echipei, stabilit de catre
antrenorul echipei.
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Tabelul 11. 2. Localizarea interventiilor noastre prin intermediul evaluarii fizice, in cadrul experimentului

de baza
IANUARIE 2021- PERIOADA PREGATITOARE + EERIOADA COMPETITIONALA
EVALUAREA FIZICA

Data Ziua Interval orar Grupa Testarile efectuate
11 ianuarie Luni 9:00-10:30 Grupa 1 CMJ AF / CMJ AS
13 ianuarie Miercuri 15:30-17:00 Grupa 1 SJ/RSI 10/5
15 ianuarie Vineri 9:00-10:30 Grupa 1 AMMD / AMMD / TA10 m
18 ianuarie Luni 9:00-10:30 Grupa 2 CMJ AF / CMJ AS
20 ianuarie Miercuri 15:30-17:00 Grupa 2 SJ/RSI 10/5
22 ianuarie Vineri 9:00-10:30 Grupa 2 AMMD / AMMD / TA10 m

FEBRUARIE 2021-PERIOADA COMPFTITIONALA
EVALUARE FIZIOLOGICA

Data Ziua Interval orar Grupa Testarile efectuate
9 februarie Marti 9:00-10:30 Grupa 1 FC/Tc/AL/G/SpO,
16 februarie Marti 9:00-10:30 Grupa 2 FC/Tc/AL/G/SpO,

MARTIE 2021-PERIOADA COMPETITIONALA
EVALUARE PE TEREN

Data Ziua Interval orar Grupa Testarile efectuate
. A s . ) Ambele Meciul 1
6 martie Sambata 11:30-13:30 grupe Distanta / Viteza/C.E.T.J.
. AL ix . . Ambele Meciul 2
20 martie Sambiita 11:30-13:30 grupe Distanta / Viteza/C.E.T.J.

APRILIE 2021-PERIOADA COMPETITIONALA
EVALUARE PE TEREN

o AL six . . Ambele Meciul 3

3 aprilie Sambata 11:30-13:30 grupe Distanta / Viteza/C.E T.J.
o AL six . . Ambele Meciul 4

17 aprilie Sambiita 11:30-13:30 grupe Distanta / Viteza/C.E.T.J.

MAI 2021-PERIOADA COMPETITIONALA
EVALUARE PE TEREN

. AL six . . Ambele Meciul 5

8 mai Sambata 11:30-13:30 grupe Distanta / Viteza/C.E.T.J.
. AL six . . Ambele Meciul 6

29 mai Sambata 11:30-13:30 grupe Distanta / Viteza/C.E.T.J.

Conform Tabelul 11. 2, se poate observa faptul ca evaluarea fizica a fost aplicata in luna
ianuarie 2021, cand jucatoarele s-au aflat in perioada pregatitoare in prima parte a lunii,
meciurile oficiale reludndu-se din a doua jumatate a lunii. Tot in aceasta perioada am realizat si
antrenamentul de familiarizare si stabilire a valorilor parametrilor de efort, necesare spre a fi
atinse Tn desfasurarea activitatii pe biciclete, Tn timpul experimentului de baza propriu-zis.

Evaluarea fiziologica a fost aplicatd in luna februarie si a corespuns cu perioada
competitionala a returului de campionat.

Atat in cazul evaluarii fizice, cat si in cazul evaluarii fiziologice, jucatoarele au fost
testate conform grupelor stabilite in cercetarea experimentala preliminara. Am recurs la acest
sistem de evaluare, pe grupe, pentru a diminua riscul de influentare a rezultatelor din cauza
unui timp prea lung de asteptare intre incheierea protocolului de pauza activa si testarea
propriu-zisa a jucatoarelor.

In cazul evaluarii pe teren, dupa incalzirea standard de meci, toate jucatoarele au
parcurs protocolul de pauza activa in acelasi timp, iar dupa cele 15 minute de pedalare pe
bicicletele stationare, ambele grupe au fost testate pe teren, prin jocul bilateral de handbal, cu
durata de 15 minute.
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CAPITOLUL 12. REZULTATELE CERCETARII EXPERIMENTALE DE BAZA

In cercetarea experimentald de baza jucatoarele au fost testate urmand, in linii mari,
aceeasi structura de evaluare ca Tn cercetarea experimentala preliminara. Principala diferenta a
fost ca pauza pasiva dintre cele doua momente de testare a fost inlocuita cu un protocol de
pauza activa, implementat in locul bancilor de rezerve.

12.1. Prelucrarea si interpretarea statistica a datelor recoltate in urma evaluarii fizice, in conditii de
pauza activa

Toate rezultatele obtinute de cele 12 jucatoare la probele fizice, respectiv saritura contra
miscarii cu bratele fixe pe solduri (CMJ AF), séaritura contra miscarii cu balansarea bratelor
(CMJ AS), saritura din genuflexiune (SJ), saritura RSI 10/5, aruncarea mingii medicinale din
lateral (dreapta si stanga) si Testul de accelerare pe 10 m, sunt prezentate in Anexa 15.

12.1.1. Testele de sarituri

12.1.1.1. Saritura contra miscérii, cu bratele fixe pe solduri (countermovement jump - arms fixed: CMJ
AF)

In urma analizei testului t nu exista diferente semnificative statistic de performante
fizice ale subiectilor in cazul aplicarii protocolului de pauza activa intre testarea initiala si cea
finala, pentru niciunul dintre cei 4 indici ai probei de saritura contra miscarii cu bratele fixe pe
solduri (CMJ AF).

12.1.1.2. Saritura din genuflexiune (SJ).

Nu exista diferente semnificative de performante fizice ale subieciilor in cazul
aplicarii protocolului de pauza activa intre testarea initiala si cea finala, pentru niciunul dintre cei
4 indici ai probei de saritura din genuflexiune (SJ).

12.1.2. Aruncarea mingii medicinale pe partea dreapta/stanga (AMMD/AMMS)

Nu exista diferente semnificative de performante fizice ale subiectilor in cazul
aplicarii protocolului de pauza activa intre testarea initiala si cea finala, pentru niciunul dintre cei
2 indici ai probelor de aruncare a mingii medicinale cu mana dreapta (AMMD) si cu mana
stanga (AMMS).

12.1.3. Testul de accelerare pe 10 metri

Nu exista diferente semnificative de performante fizice ale subieciilor obtinute la
testul de accelerare 10 m, in cazul aplicarii protocolului de pauza activa intre testarea initiala si
cea finala.

12.2. Prelucrarea si interpretarea statistica a datelor recoltate in urma evaluarii fiziologice, in
conditii de pauza activa

Rezultatele individuale obtinute de jucatoare la evaluarea fiziologica in toate cele trei
testari efectuate in cadrul cercetarii experimentale de baza, sunt prezentate in Anexa 16.
Analiza statistica a datelor fiziologice s-a realizat doar pentru testarea de dupa incalzirea de
meci (T1 PA) si pentru cea de dupa aplicarea pauzei pasive (T2 PA).

Conform rezultatelor prezentate in Figura 12. 1, mediile indicilor fiziologici au Tnregistrat
valori diferite Tntre testarea initiala care s-a aplicat imediat dupé incalzirea de meci si cea finala,
care s-a aplicat dupa 15 minute de pedalare la o intensitate a efortului de 60% FCmax.
Interpretarea statistica pe baza testului t Student este prezentata in Tabelul 12. 1.
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Compararea mediilor obtinute indicii fiziologici, in cazul aplicarii
protocolului de pauza activa, intre testarea initiala i cea finala
140,0 1235
/
1200 105,9
98,50 98,75
94,50
100,0 89,4
80,0
60,0 7
400 7
20,0 L 1,69 2,48
0,0 A——
FC (ppm) AL (mmol/l) G (mg/dL) Tc (°C) S 02 (Sp02)
=T1PA =T2PA

Figura 12. 1. Compararea mediilor obtinute la testele fiziologice, in cazul aplicarii protocolului de pauza
activa, intre testarea initiala si cea finala

Tabelul 12. 1. Compararea indicilor fiziologici ai subieciilor in cazul aplicarii protocolului de pauza activa
intre testarea initiala si cea finala

Sig. Medii indici fiziologici in cazul
t 2- pauzei active
tailed T1 PA (N=12) T2 PA (N=12)

Frecventa cardiaca (FC) 8.83 0.001 123.5 105.90
Acidul lactic (AL) -3.37 | 0.003 1.69 2.48

Glicemia serica (G) -3.64 | 0.001 89.42 94.50
Temperatura corporala (Tc) 2.89 0.008 37.75 37.37
Saturatia de oxigen in sange (S 02) 1.25 0.223 98.50 98.75

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie s& fie mai mic decat
0.05 pentru ca diferentele dintre T1 PA si T2 PA sa fie semnificative statistic

Analizdnd datele din Tabelul 12. 1, constatam ca exista diferente semnificative in
cazul aplicarii protocolului de pauza activa intre testarea initiala si cea finala, in ceea ce
priveste 4 dintre cei 5 indici fiziologici, respectiv: frecventa cardiaca (FC), acidul lactic (AC),
glicemia serica (G) si temperatura corporala (T¢).

Media indicelui fiziologic de frecventa cardiaca (FC) este inalt semnificativ mai mica (t
= 8.83, p. < 0.01) la testarea finala, comparativ cu cea initiala. Pauza activa implementata
intre cele doua testari a determinat, in medie, o scadere a valorilor frecventei cardiace a
subiectilor, insa valoarea medie a echipei, de 105.9 ppm atinsa dupa parcurgerea
protocolului de pauza activa este cea urmarita de noi in cadrul experimentului de baza si
prin urmare nu putem afirma ca subiectii au inregistrat o scadere a performantelor ci mai
degraba au mentinut valorile FC la nivelul optim calculat de noi, pentru intrarea in efort.
Valoarea de 105.9 ppm corespunde intensitatii de efort de 60% FCax.

Media indicelui fiziologic de acid lactic (AL) este inalt semnificativ mai mare (t = - 3.37,
p. < 0.01) la testarea finala, comparativ cu cea initiala. Pauza activa implementata intre cele
doua testari a determinat, in medie, cresterea valorilor acidului lactic al subieciilor.

Media indicelui fiziologic de glicemie serica (G) este inalt semnificativ mai mare (t= -
3.64, p. < 0.01) la testarea finala, comparativ cu cea initiala. Pauza activa implementata intre
cele doua testari a determinat, in medie, cresterea valorilor glucozei serice a subieciilor.

In cazul temperaturii corporale (Tc) media este inalt semnificativ mai mica (t = 2.89, p.
< 0.01) la testarea finala, comparativ cu cea initiala. Pauza activa implementata intre cele
doua testari a determinat, in medie, scaderea valorilor temperaturii corporale a subiectilor.

Avand in vedere datele analizate, putem concluziona ca protocolul de pauza activa,

constand in 16 minute de incalzire la o intensitate a efortului de 60% din FCnmax, implementat
dupd testarea initiala efectuatd dupa incélzirea de meci (T1 PA), modificd semnificativ
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réspunsurile fiziologice ale jucétoarelor ins& mentine nivelul de pregétire a organismului pentru
efortul specific meciurilor de handbal, in parametri optimi, asa cum reiese din testarea finald a
acestora (T2 PA), respectiv, din indicatorii fiziologici referitori la frecventa cardiaca, acidul lactic,
glicemia serica gi la temperatura corporala.

12.3. Prelucrarea si interpretarea statistica a datelor recoltate in urma evaluarii pe teren, in conditii
de pauza activa

12.3.1. Rezultatele testarii motrice, pe teren, in conditii de pauza activa

Rezultatele individuale inregistrate de jucatoare in urma evaluarii motrice (distanta
parcursa si viteza de deplasare), dupa cele 6 reprize de joc bilateral de antrenament, disputate
in cadrul experimentului de baza, sunt prezentate in Anexa 17.

Tabelul 12. 2. Tabel cumulativ cu mediile rezultatelor indicilor motrici specifici evaluarii pe teren, dupa 6
meciuri de antrenament, din experimentul de baza

Distanta medie parcursa (km) Viteza medie de deplasare (km/h)
A=) T2 PA T2 PA
MEDIA 2.25 7.78
SD 0.16 0.76
min. 2.05 6.8
max. 2.56 8.8
Cv% 7.1 9.77
Rezultatele obtinute de jucatoare la testarea motrica, pe teren, dupa aplicarea
protocolului de pauza activa
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Figura 12. 2. Rezultatele obtinute de jucatoare la evaluarea motrica, pe teren, dupa aplicarea protocolului
de pauza activa
Analizand Tabelul 12. 2 si Figura 12. 2, observam ca dupa aplicarea protocolului de
pauza activa, distanta medie parcursa in cele 6 reprize de 15 minute de meci de antrenament,
este de 2.25 + 0.16 km, iar vitezd medie de deplasare este de 7.78 + 0.76 km/h. Distanta
maxima parcursa este de 2.56 km iar cea minim& de 2.05 km in timp ce viteza atinge un maxim
de 8.8 km/h si un minim de 6.8 km/h.

12.3.2. Rezultatele testarii tehnico-tactice, pe teren, in conditii de pauza activa

Rezultatele individuale obtinute de fiecare jucatoare, sunt prezentate in Figura 12. 3.
Astfel, putem observa ca media C.E.T.J. pentru intreaga echipa, dupa cele 6 reprize de 15
minute disputate dupa aplicarea protocolului de pedalare pe biciclete timp de 15 minute, are o
valoare pozitiva, de 0.12 £ 0.17 puncte.
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Valorile C.E.T.J. obtinute de fiecare jucatoare la evaluarea tehnico-tactica pe
teren, in urma aplicarii protocolului de pauza activa

0,50

0,45

0,40

0,30

0,20

0,10

V.P. MEDIA

-0,10

-0,20
Figura 12. 3. Rezultatele eficientei tehnico-tactice cuantificate prin coeficientul de eficienta totala in joc
(C.E.T.J.), pe teren, dupa aplicarea protocolului de pauza activa
12.4. Compararea eficientei protocolului de pauza pasiva cu cea a protocolului de pauza activa
12.4.1. Compararea rezultatelor din cadrul protocolului de evaluare fizica

12.4.1.1. Saritura contra miscérii, cu bratele fixe pe solduri (countermovement jump - arms fixed: CMJ
AF)
Tabelul 12. 3. Compararea valorilor indicelui de Thaltime a sariturii (JH) al probei de saritura contra
miscarii cu bratele fixe pe solduri (CMJ AF), obtinute la testarile initiale si finale si a evolutiei acestor
valori, in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii JH la proba CMJ AF
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
JH al probei CMJ AF la testarile initiale(T1) 0.18 0.863 34.57 34.73
JH al probei CMJ AF la testarile finale (T2) 1.60 0.124 33.00 34.82
Frvz?ITuf;a JH al probei CMJ AF intre cele doua testari 3.31 0.007 457 0.09

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decat 0.05
pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Analizand datele din Tabelul 12. 3, constatam ca media de evolutie a indicelui de
inaltime a sariturii (JH) al probei de saritura contra migcarii cu bratele fixe pe solduri (CMJ AF),
de la testarea initiala la cea finala, este Tnhalt semnificativ mai mare (t = 3.31, p< 0.01), in cazul
aplicarii protocolului de pauza activa, decéat in cazul aplicarii celui de pauza pasiva, intre cele
doua testari (T2-T1). Pauza activa a determinat o evolutie mult mai buna a indicelui JH la
proba CMJ AF, reflectata intr-un progres mediu de + 0.09 cm intre cele doua testari,
comparativ cu pauza pasiva, care a determinat o scadere medie de — 1.57 cm intre cele doua
testari.

Tabelul 12. 4. Compararea valorilor indicelui RSI1 al probei de saritura contra miscarii cu bratele fixe pe
solduri (CMJ AF), obfinute la testarile initiale si finale si a evolutiei acestor valori, in cazul aplicarii
protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii RSI1 la proba CMJ AF
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
RSI1 al probei CMJ AF Ia testarile initiale(T1) 0.26 0.796 0.43 0.43
RSI1 al probei CMJ AF la testarile finale (T2) -3.06 | 0.007 0.35 0.43
Frvz?ITuf;a RSI1 al probei CMJ AF intre cele doua testari | _ 435 | 0.001 -0.08 0.01

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

78




Drd. Gheorghe Carmen
TEZA DE DOCTORAT: Evaluarea combinata a eficientei si a parametrilor biomotrici, folosind dispozitive
neconventionale de monitorizare a evolutiei jucatoarelor de handbal, in competitii

Conform Tabelul 12. 4, media indicelui RS/1, CMJ AF, obtinuta la testarea finala (T2),
este inalt semnificativ mai mare (t = - 3.06, p< 0.01), in cazul aplicarii protocolului de pauza
activa Tnaintea acestei testari, decat in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva. Pauza
activa a determinat obtinerea unei valori medii a indicelui RSI1 de 0.43 cm/s la T2 PA,
mult mai crescuta comparativ cu pauza pasiva, care a determinat obtinerea unei valori
medii a indicelui RSI1 de 0.35 cm/s la T2 PP.

Media de evolutie a indicelui RSI1, CMJ AF, de la testarea initiala la cea finala, este inalt
semnificativ mai mare (t = - 4.35, p< 0.01), in cazul aplicarii protocolului de pauza activa, decat
in cazul aplicarii celui de pauza pasiva, intre cele doua testari (T2-T1). Pauza activa a
determinat o evolutie mult mai buna a indicelui RSI1 la proba CMJ AF, reflectata intr-un
progres mediu de + 0.01 cm/s intre cele doua testari, comparativ cu pauza pasiva, care a
determinat o scadere medie de — 0.08 cm/s intre cele doua testari.

Tabelul 12. 5. Compararea valorilor indicelui de putere maxima a sariturii (PP) al probei de saritura contra
miscarii cu bratele fixe pe solduri (CMJ AF), obtinute la testarile initiale si finale si a evolutiei acestor
valori, in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii PP la proba CMJ AF
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
PP al probei CMJ AF la testarile initiale(T1) -0.09 | 0.933 2.71 2.71
PP al probei CMJ AF la testarile finale (T2) -2.50 | 0.023 2.55 2.72
Fr\lzclelj1§;a PP al probei CMJ AF intre cele doua testari -325 | 0.008 -0.16 0.01

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie s& fie mai mic decat
0.05 pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Datele din Tabelul 12. 5, media indicelui de putere maxima a sariturii (PP), CMJ AF,
obtinuta la testarea finala (T2), este semnificativ mai mare (t = - 2.50, p< 0.05), in cazul aplicarii
protocolului de pauza activa Tnaintea acestei testari, decat in cazul aplicarii protocolului de
pauza pasiva. Pauza activa a determinat obtinerea unei valori medii a indicelui PP de 2.72
w la T2 PA, mult mai crescuta comparativ cu pauza pasiva, care a determinat obtinerea
unei valori medii a indicelui PP de 2.55 w la T2 PP.

Evolutia indicelui de putere maxima a sariturii (PP), CMJ AF, de la testarea initiala la cea
finala, este inalt semnificativ mai mare (t = - 3.25, p< 0.01), in cazul aplicarii protocolului de
pauza activa, decat in cazul aplicarii celui de pauza pasiva, intre cele doua testari (T2-T1).
Pauza activa a determinat o evolutie mult mai buna a indicelui PP la proba CMJ AF,
reflectata intr-un progres mediu de + 0.01 w intre cele doua testari, comparativ cu pauza
pasiva, care a determinat o scadere medie de — 0.16 w intre cele doua testari.

Tabelul 12. 6. Compararea valorilor indicelui de viteza maxima a sariturii (PV) al probei de saritura contra
miscarii cu bratele fixe pe solduri (CMJ AF), obtinute la testarile inifiale si finale si a evolutiei acestor
valori, in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii PV la proba CMJ AF
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
PV al probei CMJ AF la testarile initiale(T1) -1.91 0.069 2.39 2.50
PV al probei CMJ AF la testarile finale (T2) -0.54 | 0.596 2.46 2.49
Fr\lzclel11§;a PV al probei CMJ AF intre cele doua testari 7.24 0.001 0.06 -0.01

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie s& fie mai mic decat
0.05 pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Urmarind Tabelul 12. 6, constatam ca media de evolutie a indicelui de vitezad maximé a
sariturii (PV), CMJ AF, de la testarea initiala la cea finala, este inalt semnificativ mai buna (t =
7.24, p< 0.01), in cazul aplicarii protocolului de pauza activa, decat in cazul aplicarii celui de
pauza pasiva, intre cele doua testari (T2-T1). Pauza activa a determinat o evolutie mult mai
buna a indicelui PV la proba CMJ AF, de - 0.01 m/s intre cele doua testari, comparativ cu
pauza pasiva, care a determinat o crestere medie de 0.06 m/s intre cele doua testari.
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12.4.1.2. Saritura din genuflexiune (squat jump - SJ)

Tabelul 12. 7. Compararea valorilor indicelui de Tnaltime a sariturii (JH) al probei de saritura din
genuflexiune (SJ), obfinute la testarile initiale si finale si a evolutiei acestor valori, in cazul aplicarii

protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii JH la proba SJ
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
JH al probei SJ la testarile initiale(T1) -0.01 0.992 29.99 30.00
JH al probei SJ la testarile finale (T2) -1.01 0.325 28.50 29.90
Evolutia JH al probei SJ intre cele doua testari (T2-T1) -4.89 | 0.001 -1.49 -0.11

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Analizénd datele din Tabelul 12. 7, media de diminuare a indicelui de inaltime a sariturii
(JH), SJ, de la testarea initiala la cea finala, este inalt semnificativ mai mica (t = - 4.89, p< 0.01),
in cazul aplicarii protocolului de pauza activa, decat in cazul aplicarii celui de pauza pasiva,
intre cele doua testari (T2-T1). Pauza activa a determinat un regres mult mai scazut, de
doar — 0.11 cm intre cele doua testari, comparativ cu pauza pasiva, care a determinat o
scadere medie de — 1.49 cm intre cele doua testari.
Tabelul 12. 8. Compararea valorilor indicelui RSI1 al probei de saritura din genuflexiune (SJ), obtinute la

testarile initiale si finale si a evolufjei acestor valori, in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al
celui de pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii RSI1 la proba SJ
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
RSI1 al probei SJ |a testarile initiale(T1) 0.40 | 0.690 0.90 0.89
RSI1 al probei SJ la testarile finale (T2) -3.09 | 0.005 0.79 0.90
:E_Iyz(z!#];;a RSI1 al probei SJ intre cele doua testari | _ 5.65 | 0.001 -0.11 0.01

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie s& fie mai mic decat
0.05 pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Analizand datele din Tabelul 12. 8, constatam ca media indicelui RSI1, SJ, obtinuta la
testarea finala (T2), este inalt semnificativ mai mare (t = - 3.09, p< 0.01), in cazul aplicarii
protocolului de pauza activa naintea acestei testari, decat in cazul aplicarii protocolului de
pauza pasiva. Pauza activa a determinat obtinerea unei valori medii a indicelui RSI1 de
0.90 cm/s la T2 PA, mult mai crescuta comparativ cu pauza pasiva, care a determinat
obtinerea unei valori medii a indicelui RSI1 de 0.79 cm/s la T2 PP.

Media de evolutie a indicelui RSI1, SJ, de la testarea initiala la cea finala, este inalt
semnificativ mai mare (t = - 5.65, p< 0.01), in cazul aplicarii protocolului de pauza activa, decat
in cazul aplicarii celui de pauza pasiva, intre cele doua testari (T2-T1). Pauza activa a
determinat un progres mediu de + 0.01 cm/s intre cele doua testari, comparativ cu pauza
pasiva, care a determinat o scadere medie de — 0.11 cm/s intre cele doua testari.

Tabelul 12. 9. Compararea valorilor indicelui de putere maxima a sariturii (PP) al probei de saritura din
genuflexiune (SJ), obfinute la testarile initiale si finale si a evolutiei acestor valori, in cazul aplicarii
protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii PP la proba SJ
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
PP al probei SJ la testarile initiale(T1) -0.09 | 0.931 2.49 2.50
PP al probei SJ la testarile finale (T2) -2.62 | 0.015 2.32 2.51
Evolutia PP al probei SJ intre cele doua testari (T2-T1) -6.64 | 0.001 -0.18 0.01

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie s& fie mai mic decat
0.05 pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Conform datelelor din Tabelul 12. 9, media indicelui de putere maxima a sariturii (PP),
SJ, obtinuta la testarea finala (T2), este semnificativ mai mare (t = - 2.62, p< 0.05), in cazul
aplicarii protocolului de pauza activa inaintea acestei testari, decat in cazul aplicarii protocolului
de pauza pasiva. Pauza activa a determinat obtinerea unei valori medii a indicelui PP de
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251 w la T2 PA, mult mai crescuta comparativ cu pauza pasiva, care a determinat
obtinerea unei valori medii a indicelui PP de 2.32 w la T2 PP.

Media de evolutie a indicelui de putere maxima a sariturii (PP), SJ, de la testarea initiala
la cea finala, este inalt semnificativ mai mare (t = - 6.64, p< 0.01), in cazul aplicarii protocolului
de pauza activa, decat in cazul aplicarii celui de pauza pasiva, intre cele doua testari (T2-T1).
Pauza activa a determinat o evolutie mult mai buna a indicelui PP la proba SJ, reflectata
intr-un progres mediu de + 0.01 w intre cele doua testari, comparativ cu pauza pasiva,
care a determinat o scadere medie de — 0.18 w intre cele doua testari.

Tabelul 12. 10. Compararea valorilor indicelui de viteza maxima a sariturii (PV) al probei de saritura din
genuflexiune (SJ), obfinute la testarile initiale si finale si a evolutiei acestor valori, in cazul aplicarii
protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii PV la proba SJ
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
PV al probei SJ la testarile initiale(T1) -0.09 | 0.931 2.31 2.32
PV al probei SJ la testarile finale (T2) -1.87 | 0.075 2.40 2.48
Evolutia PV al probei SJ intre cele doua testari (T2-T1) 4.72 0.001 0.10 0.01

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Tabelul 12. 10, cuprinde date conform carora media de evolutie a indicelui de viteza
maxima a sariturii (PV), SJ, de la testarea initiala la cea finala, este inalt semnificativ mai buna
(t=7.24, p< 0.01), in cazul aplicarii protocolului de pauza activa, decat in cazul aplicarii celui de
pauza pasiva, intre cele doua testari (T2-T1). Pauza activa a determinat o evolutie mult mai
buna a indicelui PV la proba SJ, reflectata intr-o crestere medie de doar 0.01 m/s intre
cele doua testari, comparativ cu pauza pasiva, care a determinat o crestere medie de 0.10
m/s intre cele doua testari.

12.4.1.3. Aruncarea mingii medicinale pe partea dreapta/stanga (AMMD/AMMS)

Tabelul 12. 11. Compararea valorilor indicelui de putere maxima de aruncare (PP) al probei de aruncare
a mingii medicinale cu mana dreapta (AMMD), obtinute la testarile initiale si finale si a evolutiei acestor
valori, in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii PP |la proba AMMD

t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
PP al probei AMMD la testarile initiale(T1) 0.01 0.998 10.59 10.59
PP al probei AMMD la testarile finale (T2) -0.39 | 0.699 9.97 10.56
Fr\lzclel11§;a PP al probei AMMD intre cele doua testari | _ 218 0.041 -0.62 -0.03

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Conform Tabelul 12. 11, media de diminuare a indicelui de putere maxima de aruncare
(PP), AMMD, de la testarea initiala la cea finala, este semnificativ mai mica (t = - 2.18, p< 0.05),
in cazul aplicarii protocolului de pauza activa, decat in cazul aplicarii celui de pauza pasiva,
intre cele doua testari (T2-T1). Pauza activa a determinat o evolutie mult mai buna a
indicelui PP la proba AMMD, reflectata intr-o scadere medie de doar - 0.03 w intre cele
doua testari, comparativ cu pauza pasiva, care a determinat o scadere medie de — 0.62 w
intre cele doua testari.

Tabelul 12. 12. Compararea valorilor indicelui de viteza maxima de aruncare (PV) al probei de aruncare a

mingii medicinale cu mana dreapta (AMMD), obtinute la testarile initiale si finale si a evolutiei acestor
valori, in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii PV la proba AMMD
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
PV al probei AMMD la testarile initiale(T1) -0.76 | 0.457 6.77 7.23
PV al probei AMMD la testarile finale (T2) -0.60 | 0.556 6.83 7.20
Evolutia PV al probei AMMD intre cele doua testari (T2-T1) 0.40 0.700 0.60 - 0.03

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie s& fie mai mic decat
0.05 pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic
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Analizand datele din Tabelul 12. 12, constatam ca nu exista diferente semnificative in
ceea ce priveste valorile indicelui de viteza maxima de aruncare (PV) al probei de
aruncare a mingii medicinale cu mana dreapta (AMMD).

Tabelul 12. 13. Compararea valorilor indicelui de putere maxima de aruncare (PP) al probei de aruncare
a mingii medicinale cu mana stanga (AMMS), obtinute la testarile initiale si finale si a evolutiei acestor
valori, in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii PP la proba AMMS
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
PP al probei AMMS Ia testarile initiale(T1) -0.01 0.999 9.63 9.63
PP al probei AMMS la testarile finale (T2) -1.22 | 0.234 8.36 9.57
Fr\lzclel11§;a PP al probei AMMS intre cele doua testari -4.28 0.001 1.27 -0.06

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

in Tabelul 12. 13, media de diminuare a indicelui de putere maximé de aruncare (PP),
AMMS, de la testarea initiala la cea finala, este inalt semnificativ mai mica (t = - 4.28, p< 0.01),
in cazul aplicarii protocolului de pauza activa, decat in cazul aplicarii celui de pauza pasiva,
intre cele doua testari (T2-T1). Pauza activa a determinat o evolutie mult mai buna a
indicelui PP la proba AMMS, reflectata intr-o scadere medie de doar - 0.06 w intre cele
doua testari, comparativ cu pauza pasiva, care a determinat o scadere medie de — 1.27 w

intre cele doua testari.

Tabelul 12. 14. Compararea valorilor indicelui de viteza maxima a aruncarii (PV) al probei de aruncare a
mingii medicinale cu mana stanga (AMMS), obfinute la testarile initiale si finale si a evolutiei acestor
valori, in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii PV la proba AMMS
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
PV al probei AMMS Ia testarile initiale(T1) -1.711 0.101 6.15 7.13
PV al probei AMMS Ia testarile finale (T2) -0.66 | 0.514 6.69 7.08
Fr\lzclel11§;a PV al probei AMMS intre cele doua testari 2.70 0.021 055 -0.04

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Media de evolutie a indicelui de vitezd maxima a aruncarii (PV), AMMS, de la testarea
initiala la cea finala, este semnificativ mai buna (t = 2.70, p< 0.05), in cazul aplicarii protocolului
de pauza activa, decat in cazul aplicarii celui de pauza pasiva, intre cele doua testari (T2-T1).
Pauza activa a determinat o evolutie mult mai buna a PV la proba AMMS, reflectata intr-o
scadere medie de - 0.04 m/s intre cele doua testari, comparativ cu pauza pasiva, care a
determinat o crestere medie de 0.55 m/s intre cele doua testari (Tabelul 12. 14).

12.4.1.4. Testul de accelerare pe 10 metri

Tabelul 12. 15. Compararea valorilor testului de accelerare pe 10 m, obtinute la testarile initiale si finale si
a evolutiei acestor valori, in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza activa, intre
cele doua testari

Sig. Medii test de accelerare 10 m
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
Valori test de accelerare 10 m la testarile initiale(T1) -0.11 0.918 2.14 2.14
Valori test de accelerare 10 m la testarile finale (T2) 1.39 0.178 2.19 2.13
Evolutia valorilor la testului de accelerare 10 m intre
cele doua testari (T2-T1) 9.61 0.001 0.05 - 0.01

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Conform Tabelului 12. 15, evolutia valorilor la testul de accelerare pe 10 m, de la
testarea initiala la cea finala, este inalt semnificativ mai buna (t = 9.61, p < 0.01), in cazul
aplicarii protocolului de pauza activa, decat in cazul aplicarii celui de pauza pasiva, intre cele
doua testari (T2-T1). Pauza activa a determinat o evolutie mult mai buna a valorilor testului
de accelerare pe 10 m, reflectata intr-o scadere medie de - 0.01 s intre cele doua testari,
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comparativ cu pauza pasiva, care a determinat o crestere medie de 0.05 s intre cele doua

testari.

12.4.2. Compararea rezultatelor din cadrul protocolului de evaluare fiziologica

Tabelul 12. 16. Compararea valorilor indicelui fiziologic de frecventa cardiaca (FC), obtinute la testarile
initiale si finale si a evolutjiei acestor valori, in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al celui de

pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii FC
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
Valori FC testarile initiale(T1) -0.60 | 0.558 121.75 123.50
Valori FC la testarile finale (T2) -8.37 | 0.001 87.58 105.90
Evolutia valorilor FC intre cele doua testari (T2-T1) -4.51 0.001 -34.17 -17.60

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Datele din Tabelul 12. 16, demonstreaza ca la testarea finala (T2), media frecventei
cardiace (FC), este inalt semnificativ mai mare (t = - 8.37, p < 0.01), in cazul aplicarii
protocolului de pauza activa inaintea acestei testari, decét in cazul aplicarii protocolului de
pauza pasivd. Pauza activa a determinat obtinerea unei valori medii a indicelui FC de
105.90 ppm la T2 PA, mult mai crescuta comparativ cu pauza pasiva, care a determinat
obtinerea unei valori medii a indicelui FC de 87.58 ppm la T2 PP.

Media de diminuare a frecventei cardiace (FC), de la testarea initiala la cea finala, este
inalt semnificativ mai mica (t = -4.51, p < 0.01), in cazul aplicarii protocolului de pauza activa,
decat in cazul aplicarii celui de pauza pasiva, intre cele doua testari (T2-T1). Pauza activa a
determinat o evolutie mult mai buna a indicelui FC, reflectata intr-o scadere medie de —
17.60 ppm intre cele doua testari, mentinand valoarea acestuia la un nivel optim de 105.9
ppm, comparativ cu pauza pasiva, care a determinat o scadere medie de — 34.17 ppm
intre cele doua testari.

Tabelul 12. 17. Compararea valorilor indicelui fiziologic de acid lactic (AL), obfinute la testarile initiale si
finale si a evolutiei acestor valori, in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza
activa, intre cele doua testari

Sig. Medii AL
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
Valori AL testarile initiale(T1) 0.14 0.893 1.72 1.69
Valori AL la testarile finale (T2) 4.31 0.001 1.57 2.48
Evolutia valorilor AL intre cele doua testari (T2-T1) -6.93 | 0.001 -0.15 0.79

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Media indicelui de acid lactic (AL), obtinuta la testarea finala (T2), este inalt semnificativ
mai mare (t = 4.31, p < 0.01), in cazul aplicarii protocolului de pauza activa naintea acestei
testari, decat in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva. Pauza activa a determinat
obtinerea unei valori medii a indicelui AL de 2.48 mmol/L la T2 PA, mult mai crescuta
comparativ cu pauza pasiva, care a determinat obtinerea unei valori medii a indicelui AL
de 1.57 mmol/L la T2 PP.

Media de evolutie a indicelui de acid lactic (AL), de la testarea initiala la cea finala, este
inalt semnificativ mai mare (t = - 6.93, p < 0.01), in cazul aplicarii protocolului de pauza activa,
decat in cazul aplicarii celui de pauza pasiva, intre cele doua testari (T2-T1). Pauza activa a
determinat o evolutie a indicelui AL, reflectata intr-o crestere medie de 0.79 mmol/L intre
cele doua testari, comparativ cu pauza pasiva, care a determinat o scadere medie de —
0.15 mmol/L intre cele doua testari.

Tabelul 12. 18. Compararea valorilor indicelui fiziologic de glicemie serica (G), obfinute la testarile initiale
si finale si a evolutjei acestor valori, in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al celui de pauza
activa, intre cele doua testari

Sig. Medii G
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
Valori G testarile initiale(T1) 0.11 0.916 89.58 89.42
Valori G la testarile finale (T2) -4.13 | 0.001 88.17 94.50
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Evolutia valorilor G intre cele doua testéri (T2-T1) | -3.48 | 0.002 | -1.42 | 5.08

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Valoarea glicemiei serice (G), obtinuta la testarea finala (T2), este inalt semnificativ mai
mare (t = - 4.13, p. < 0.01), in cazul aplicarii protocolului de pauza activa inaintea acestei
testari, decat in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva. Pauza activa a determinat
obtinerea unei valori medii a indicelui G de 94.50 mg/dL la T2 PA, mult mai crescuta
comparativ cu pauza pasiva, care a determinat obtinerea unei valori medii a indicelui G
de 88.17 mg/dL la T2 PP.

Media de evolutie a indicelui fiziologic de glicemie sericd (G), de la testarea initiala la
cea finala, este inalt semnificativ mai mare (t = - 3.48, p < 0.01), in cazul aplicarii protocolului de
pauza activa, decat in cazul aplicarii celui de pauza pasiva, intre cele doua testari (T2-T1).
Pauza activa a determinat o evolutie mult mai buna a indicelui G, reflectata intr-o crestere
medie de 5.08 mg/dL intre cele doua testari, comparativ cu pauza pasiva, care a
determinat o scadere medie de — 1.42 mg/dL intre cele doua testari.

Tabelul 12. 19. Compararea valorilor indicelui fiziologic de temperatura corporala (Tc), obtinute la testarile
initiale si finale si a evolutjiei acestor valori, in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al celui de
pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii T
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
Valori T, testarile initiale(T1) -0.24 0.811 37.73 37.75
Valori T, la testarile finale (T2) -10.64 0.001 36.09 37.37
Evolutia valorilor T. intre cele doua testari (T2-T1) -9.95 0.001 -1.63 -0.38

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Media temperaturii corporale (Tc), obtinuta la testarea finala (T2), este inalt semnificativ
mai mare (t = - 10.64, p < 0.01), in cazul aplicarii protocolului de pauza activa inaintea acestei
testari, decat in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva. Pauza activa a determinat
obtinerea unei valori medii a indicelui T. de 37.37 °C la T2 PA, mult mai crescuta
comparativ cu pauza pasiva, care a determinat obtinerea unei valori medii a indicelui T,
de 36.09 °C la T2 PP.

Media de diminuare a indicelui fiziologic de temperatura corporala (T;), de la testarea
initiala la cea finala, este inalt semnificativ mai mica (t = - 9.95, p < 0.01), in cazul aplicarii
protocolului de pauza activa, decat in cazul aplicarii celui de pauza pasiva, intre cele doua
testari (T2-T1). Pauza activa a determinat o evolutie mult mai buna a indicelui T,
reflectata intr-o scadere medie de — 0.38 °C intre cele doua testari, mentinand valoarea
acestuia la un nivel optim de 37.4 °C, comparativ cu pauza pasiva, care a determinat o
scadere medie de — 1.63 °C intre cele doua testari.

Tabelul 12. 20. Compararea valorilor indicelui fiziologic de saturatie de exigen in sange (S O2), obfinute
la testarile initiale si finale si a evolutiei acestor valori, in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva si al
celui de pauza activa, intre cele doua testari

Sig. Medii S O
t 2- Pauza pasiva Pauza activa
tailed (N=12) (N=12)
Valori S O; la testarile initiale(T1) 0.80 0.430 98.67 98.50
Valori S Oy la testarile finale (T2) 0.00 1.000 98.75 98.75
Evolutia valorilor S O, intre cele doua testari (T2-T1) -1.08 0.296 0.08 0.25

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

in privinta indicelui fiziologic de saturatie de oxigen in sdnge (S 02), nu exista diferente
semnificative in ceea ce priveste valorile obfinute la testarile initiale (T1), efectuate Tnaintea
aplicarii protocoalelor de pauza pasiva sau de pauza activa. Diferentele semnificative
statistic nu apar nici in ceea ce priveste evolutia indicelui fiziologic de saturatie de oxigen
in sange, de la testarea initiala la cea finala (T2-T1), in cazul aplicarii protocolului de pauza
pasiva sau de pauza activa intre acestea.
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12.4.3. Compararea rezultatelor din cadrul protocolului de evaluare pe teren

Tabelul 12. 21. Compararea valorilor probelor de evaluare motrica si tehnico-tactica pe teren, masurate in
urma aplicarii protocolului de pauza pasiva si a celui de pauza activa

. Medii probe de evaluare pe
Sig. i
eren
t 2- = — T
tailed Pauza pasiva Pauza activa
(N=12) (N=12)
Distanta medie parcursa -4.30 | 0.001 1.99 2.25
Viteza medie de deplasare -0.53 | 0.599 7.62 7.78
Coeficientul de eficienta totala in joc (C.E.T.J.) -4.71 | 0.001 -0.22 0.12

Legenda: t = valoarea lui t; sig. (2-tailed) = nivelul de semnificatie al lui t, care trebuie sa fie mai mic decét 0.05
pentru ca diferentele dintre PP si PA sa fie semnificative statistic

Analizand datele din Tabelul 12. 21, constatam ca exista diferente semnificative de
performante ale subiectilor in urma aplicarii protocolului de pauza pasiva si al celui de
pauza activa, in ceea ce priveste valorile a doua dintre cele trei probe de evaluare pe teren,
exprimate n valori medii, dupa 6 meciuri de antrenament, respectiv: distanta medie parcursa
si coeficientul de eficienta totala in joc (C.E.T.J.). Aceste diferente sunt redate grafic in
figurile de mai jos.

Media distantei parcurse pe teren, masurata cu ajutorul ceasului Garmin Fenix 5S, este
inalt semnificativ mai mare (t = - 4.30, p < 0.01), in cazul aplicarii protocolului de pauza activa,
decat in cazul aplicarii protocolului de pauza pasiva. Pauza activa a determinat obtinerea
unei valori medii a distantei parcurse pe teren de 2.25 km, mult mai crescuta comparativ
cu valoarea medie obtinuta in urma pauzei pasive, de 1.99 km (Figura 12. 4).

Distanta medie parcursa (km)

2,3 -
2,25
2,2
215 -
2,1 A
2,05 -
2 4
1,95 - 1.99
1,9 4
1,85 -

mpauza pasiva

km

mpauza activa

pauza pasiva pauza activa

Figura 12. 4. Compararea distantei medii parcurse in cazul ambelor protocoale de testare (pauza pasiva
si pauza activa)
Media coeficientului de eficienta totala in joc (C.E.T.J.) este inalt semnificativ mai mare
(t =-4.71, p < 0.01), in cazul aplicarii protocolului de pauza activa, decéat in cazul aplicarii
protocolului de pauza pasivd. Pauza activa a determinat obtinerea unei valori medii a
coeficientului de eficienta totala in joc de 0.12, mult mai crescuta comparativ cu valoarea
medie a acestui coeficient, obtinuta in urma pauzei pasive, de — 0.22 (Figura 12. 5).
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Figura 12. 5. Compararea eficientei totale in joc dupa aplicarea ambelor protocoale de pauza (pauza
pasiva si pauza activa)

Avand in vedere datele analizate, putem concluziona ca protocolul de pauzéa activa,
constand in 15 minute de incéalzire la o intensitate a efortului de 60% din FCnax, €ste mult mai
eficient comparativ cu pauza pasiva, constand in 15 minute de inactivitate completa, in pozitie
de stadnd asezat pe bancile de rezerva, mentindnd nivelul fiziologic optim de pregatire a
Jucatoarelor si imbunétatindu-le performantele fizice, randamentul motric si eficienta tehnico-
tactica de pe teren.

12.5. Analiza corelatiilor rezultate in urma evaluarilor din cadrul cercetarii experimentale de baza
12.5.1. Corelatii intre modificarile performantelor jucatoarelor pe teren, dupa aplicarea
protocolului de pauza activa

Ipoteza testatd in cadrul cercetérii de baza este cea conform careia mentinerea sau
atenuarea scaderii nivelului de pregatire a organismului pentru efort prin intermediul pauzei
active implementate pe marginea terenului, determina cresterea performantelor jucatoarelor de
handbal in meciuri, atunci cand acestea intra pe teren din postura de rezerve.

Tabelul 12. 22. Corelatii intre modificarile performantelor pe teren, inregistrate dupa aplicarea protocolului
de pauza activa

1 2 3
1 Modificarea distantei parcurse pe teren
2 Modificarea vitezei de deplasare 0.41
3 Modificarea coeficientului de eficienta totald in joc 0.83" 0.09

** Corelatia este semnificativa la un prag al semnificatiei de 0.01 (2-tailed).

Conform coeficientului de corelatie Pearson prezentat in Tabelul 12. 22 exista legaturi
intre variabilele analizate si putem observa o corelatie pozitiva semnificativa (r= 0.83, p <0.01),
intre modificarea distantei parcurse si modificarea coeficientului de eficientd totald in joc.
Aceasta inseamna ca, jucatoarele care au inregistrat cele mai mari diferente intre distanta
parcursd dupa pauza pasiva si cea parcursa dupa pauza activa au obtinut si cele mai mari
cresteri ale eficientei tehnico-tactice pe teren.

12.5.2. Corelatii intre modificarile coeficientilor masurati pentru cuantificarea eficientei tehnico-
tactice pe teren, dupa aplicarea protocolului de pauza activa
Tabelul 12. 23. Corelatii intre modificarea valorilor coeficientilor calculati pentru cuantificarea eficientei
tehnico-tactice a jucatoarelor, dupé aplicarea protocolului de pauza activa

1 2 3 4
1 Cresterea coeficientului global de eficienta (C.G.E.)
2 Cresterea coeficientului actiunilor positive standardizate in joc 2018
(C.Ap.S.J) :
3 Scaderea coeficientului greselilor standardizate in joc (C.G.S.J.) -0.1 -0.05
4 Cresterea coeficientului de eficienta totala in joc (C.E.T.J.) | 0.59* | 0.55* | -0.55* |

Corelatia este semnificativa la un prag al semnificatiei de 0.05 (2-tailed).

Analiza de corelatie Pearson, din Tabelul 12. 23 descrie o relatie pozitiva, semnificativa
statistic (r= -0.59, p <0.05), intre coeficientul global de eficienta (C.G.E.) si coeficientul de
eficienta totald in joc (C.E.T.J.), ceea ce inseamna ca, prin intermediul protocolului de
mentinere a nivelului de pregatire a organismului pentru efort, jucatoarele si-au
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imbunatatit performantele tehnico-tactice din teren iar eficienta acestora in rezolvarea
actiunilor tehnico-tactice standardizate in joc are legatura cu eficienta totala cuantificata
la finalul meciurilor. in plus, este evidenta o corelatie pozitiva intre coeficientul actiunilor
pozitive standardizate in joc si C.E.T.J. (r= -0.55, p >0.05), precum si o corelatie negativa
intre coeficientul greselilor standardizate in joc si C.E.T.J. (r= -0.55, p >0.05), insa aceste
asocieri nu sunt semnificative din punct de vedere statistic.

12.6. Concluziile cercetarii experimentale de baza

Cercetarea experimentald de baza s-a desfasurat ca urmare a identificarii nevoii de
inlocuire a pauzei pasive de pe marginea terenului de handbal, atadt pe baza opiniei
specialistilor din domeniu cat si pe baza rezultatelor cercetarii noastre preliminare. Am
considerat ca implementarea unui program de pauza activa stabilit la o intensitate corecta a
efortului, va permite mentinerea unui nivel optim de pregatire a organismului pentru efort si in
acest fel va contribui la cresterea eficientei jucatoarelor pe teren, atunci cand sunt introduse in
meci, din postura de rezerve.

Referitor la rezultatele evaluarii fizice obtinute la probele de sarituri, in conditii de pauza
activa, concluziile sunt urmatoarele:

v" Prin intermediul pauzei active, jucatoarele au reusit sa mentina valorile tuturor
performantelor la probele de sarituri, de la testarea initiala, T1 PA (testarea imediat dupa
incalzirea de meci), la cea finala, T2 PA (testarea dupa 15 minute de pauza activa).

v Prin comparatie cu pauza pasiva, pauza activa a determinat o evolutie mult mai buna a
tuturor indicilor specifici probelor de sarituri, fapt demonstrat prin analiza rezultatelor
obtinute la testérile finale gi a evolutiei intre testérile initiale si cele finale. Astfel, se confirma
eficienta acestui protocol de pauzéa activa nou implementat in mentinerea performantelor
fizice ale jucatoarelor intre cele doua testari.

Aceste rezultate releva eficienta protocolului de pauza activa, aplicat jucatoarelor
de handbal si confirma ipoteza specifica | 1.1. a cercetarii experimentale de baza pentru
probele de sarituri (CMJ AF, SJ).

Referitor la rezultatele evaluarii fizice obtinute la proba de aruncare a mingii medicinale
din lateral, pe partea dreapta (AMMD) si pe partea stdnga (AMMS), in conditii de pauza activa,
putem afirma urmatoarele:

v" Analiza statistica denota faptul ca nu exista diferente semnificative de performante fizice
ale subiectilor in cazul aplicarii protocolului de pauza activa intre testarea initiala si cea
finala, pentru niciunul dintre cei 2 indici ai probelor de aruncare a mingii medicinale cu méana
dreapta (AMMD) si cu méana stanga (AMMS).

v In urma comparérii eficientei protocolului de pauza activa cu cea a protocolului de pauza
pasiva prin analiza rezultatelor obtinute la testéarile finale si a evolutiei intre testéarile initiale si
cele finale, putem afirma faptul ca pauza activa a determinat o evolutie mult mai buna a
indicilot specifici probelor AMMD si AMMS, ceea ce confirma eficienta acestui protocol de
pauza activa nou implementat in atenuarea reducerii performantelor fizice ale jucatoarelor
intre cele doua testari.

Aceste rezultate releva eficienta protocolului de pauza activa aplicat jucatoarelor
de handbal si se confirma ipoteza specifica | 1.1. a cercetarii experimentale de baza
pentru proba de aruncare a mingii medicinale pe partea dreapta (AMMD) si pe partea
stanga (AMMS).

Referitor la rezultatele evaluarii fizice obtinute la Testul de accelerare pe 10 metri, in
conditii de pauza activa, putem afirma urmatoarele:

v' Pauza activa a determinat o evolutie mult mai buna a valorilor testului de accelerare pe 10
m, reflectata intr-o scadere medie de - 0.01 s intre cele doua testari, comparativ cu pauza
pasiva, care a determinat o crestere medie de 0.05 s intre cele doua testari.

Rezultate obtinute de jucatoare in urma Testului de accelerare pe 10 m, confirma
eficienta protocolului de pauza activa, astfel se accepta ipoteza specifica | 1.1. a
cercetarii experimentale de baza si in acest caz.

Referitor la rezultatele evaluarii fiziologice obtinute in cazul indicelui de frecventa
cardiaca (FC), investigat in conditii de pauza activa, concluziile sunt urmatoarele:
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v Analiza indicelui de frecventa cardiaca (FC) consemneaza o valoare medie de 123,5 ppm
la testarea initiald (T1 PA), cu un coeficient de variatie de 6.6%, incadrat in pragul de
omogenitate mare. Dupa aplicarea protocolului de pauza activa, la testarea finala (T2 PA)
valoarea FC a scazut cu 17,6 ppm (105,9 ppm ) fata de testarea initiala, insa trebuie amintit
faptul ca aceste rezultate au fost urmarite si determinate in mod direct de interventia noastra
metodologica.

v In urma comparérii eficientei protocolului de pauza activa cu cea a protocolului de pauza
pasiva prin analiza rezultatelor obtinute la testéarile finale si a evolutiei intre testérile initiale si
cele finale, in cazul FC, am identificat diferentele semnificative statistic atat in ceea ce
priveste valorile indicelui fiziologic de frecventa cardiaca, obtinute la testarile finale
(T2), efectuate dupa aplicarea protocolului de pauza pasiva sau de pauza activa, cat si in
ceea ce priveste evolutia acestui indice, de la testarea initiala la cea finala (T2-T1), in
cazul aplicarii celor 2 protocoale de pauza intre acestea.

- Pe parcursul celor 15 minute de pedalare pe biciclete, utilizarea dispozitivelor tehnologice
moderne a permis mentinerea activitatii fizice 60% FCmax, care a fost de altfel si procentul
de intensitate a efortului urmarit de noi. Pauza activa a determinat obtinerea unei valori
medii a indicelui FC de 105.9 ppm la T2 PA, mult mai crescuta comparativ cu pauza
pasiva, care a determinat obfinerea unei valori medii a indicelui FC de 87.58 ppm la T2
PP. Desi media indicelui fiziologic de frecventa cardiaca (FC) este Tnalt semnificativ mai
mica (t = 8.83, p. < .01) la testarea finala, comparativ cu cea initiald, scaderea este una
controlata prin interventia noastra directa in cercetare.

Se confirma ipoteza specifica | 1.2. in ceea ce privegte eficienta monitorizarii
corecte a parametrilor de efort, prin utilizarea dispozitivelor tehnologice, conform
particularitatilor individuale ale jucatoarelor.

Referitor la rezultatele evaluarii fiziologice, obtinute de jucatoare la analiza
parametrilor biochimici, in conditii de pauza activa, putem afirma urmatoarele:

v" Dupa programul de pedalare aplicat in cadrul pauzei active, nivelul de lactat capilar (AL) a
crescut de la o valoare medie de 1.69 mmol/L (T1 PA) la 2.48 mmol/L (T2 PA) si este inalt
semnificativ mai mare (t = - 3.37, p. < 0.01) la testarea finala, comparativ cu cea initiala.
Pauza activa implementata intre cele doua testari a determinat, in medie, cresterea
valorilor lactatului capilar al subiectilor.

v In urma comparérii eficientei protocolului de pauza activa cu cea a protocolului de pauza
pasiva am identificat diferente semnificative statistic atadt in ceea ce priveste valorile
indicelui fiziologic de acid lactic, obtinute la testarile finale (T2), efectuate dupa
aplicarea protocolului de pauza pasiva sau de pauza activa, cat si in ceea ce priveste
evolutia acestui indice, de la testarea initiala la cea finala (T2-T1), in cazul aplicarii celor
2 protocoale de pauza intre acestea. Pauza activa a determinat obtinerea unei valori medii a
indicelui AL de 2.48 mmol/L la T2 PA, mult mai crescuta comparativ cu pauza pasiva, care a
determinat obtinerea unei valori medii a indicelui AL de 1.57 mmol/L la T2 PP (t =4.31, p <
0.01). Pauza activa a determinat o evolutie mult mai mare a indicelui AL, reflectata intr-o
crestere medie de 0.79 mmol/L intre cele doua testari, comparativ cu pauza pasiva, care a
determinat o scadere medie de — 0.15 mmol/L intre cele doua testari (t = - 6.93, p < 0.01).

Rezultate obtinute de jucatoare in urma acestei investigatii, nu confirma ipoteza
specifica |1 1.3. insa, valorile lactatului corespund pragului aerob/anaerob si astfel se
confirma ipoteza specifica | 1.4. a cercetarii experimentale de baza.

v' Pauza activa a determinat obtinerea unei valori medii a indicelui G de 94.50 mg/dL la T2
PA, mult mai crescuta comparativ cu pauza pasiva, care a determinat obtinerea unei valori
medii a indicelui G de 88.17 mg/dL la T2 PP (t = - 4.13, p. < 0.01). Acest aspect denota
faptul ca impactul efortului fizic asupra organismului jucatoarelor, in timpul pauzei active, nu
a determinat apatritia starii de oboseala.

Rezultate obtinute de jucatoare in urma acestei investigatii, confirma ipoteza
specifica | 1.4. a cercetarii experimentale de baza.

Investigatiile indicelui fiziologic de temperatura corporala (T¢), ne permit sa surprindem
urmatoarele concluzii:

v" In urma parcurgerii programului de pedalare aplicat in cadrul protocolului de pauzé activé, la
o intensitate de 60% a efortului, media indicelui fiziologic de temperatura corporala (T¢) este
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inalt semnificativ mai mica (t = 2.89, p < 0.01) la testarea finald, comparativ cu cea initiala.

Pauza activa implementata intre cele doua testari a determinat, in medie, scaderea valorilor

temperaturii corporale a jucatoarelor.

v In urma comparérii eficientei protocolului de pauza activa cu cea a protocolului de pauza
pasiva prin analiza rezultatelor obtinute la testéarile finale si a evolutiei intre testéarile initiale si
cele finale, in cazul T, diferentele semnificative statistic atat in ceea ce priveste valorile
indicelui fiziologic de temperatura corporala, obtinute la testarile finale (T2), efectuate
dupa aplicarea protocolului de pauza pasiva sau de pauza activa, cat si in ceea ce priveste
evolutia acestui indice, de la testarea initiala la cea finala (T2-T1), in cazul aplicarii celor
2 protocoale de pauza intre acestea. Pauza activa a determinat obtinerea unei valori
medii a indicelui T; de 37.37 °C la T2 PA, mult mai crescuta comparativ cu pauza
pasiva, care a determinat obtinerea unei valori medii a indicelui T, de 36.09 °C la T2
PP (t = -10.64, p < 0.01). Pauza activa a determinat o evolutie mult mai buna a indicelui Tc,
reflectatd intr-o scadere medie de — 0.38 °C intre cele doua testari, mentinand valoarea
acestuia la un nivel optim de 37.4 °C, comparativ cu pauza pasiva, care a determinat o
scadere medie de — 1.63 °C intre cele doua testari (t = - 9.95, p < 0.01). Acest lucru
confirma influenta pozitiva a protocolului de pauza activa asupra atenuarii scaderii
temperaturii coporale pana la momentul testarii finale.

Rezultate obtinute de jucatoare in urma acestei investigatii, confirma ipoteza
specifica |1 1.5. a cercetarii experimentale de baza, conform careia, spre deosebire de
inactivitatea specifica pauzei pasive, optimizarea nivelului de efort pe parcursul pauzei
active prin stabilirea intensitatii efortului la 60% din potentialul maxim aerob, determina
mentinerea sau atenuarea scaderii valorilor de temperatura corporala obtinute in urma
parcurgerii incalzirii standard de meci.

v' Valorile inregistrate pentru saturatia de oxigen din sange consemneaza o crestere slaba
de la o concentratie medie de 98.50% dupa T1 PA si de 98.75% dupa T2 PA. in acest caz
nu s-au inregistrat diferente semnificative statistic (t=1.25, p= 0.223 > 0.05). Acest indice
este singurul care nu a inregistrat diferente semnificative statistic in nici una dintre analizele
statistice comparative efectuate intre cele doua tipuri de pauza aplicate in cadrul cercetarilor
noastre. Rezultatele saturatiei de oxigen din sdnge sustin ipoteza specifica / 1.4.

Conform datelor obtinute la evaluarea pe teren, dupa inreqistrarea randamentului
motric, concluziile sunt urmatoarele:

v In urma comparérii eficientei protocolului de pauza activa cu cea a protocolului de pauza
pasiva, Tn cazul randamentului motric pe teren, am identificat diferente semnificative statistic
in cazul distantei totale parcurse. Pauza activa a determinat obtinerea unei valori medii a
distanteolor parcurse de 2.25 + 0.16 km la T2 PA, mult mai crescutd comparativ cu pauza
pasiva, care a determinat obtinerea unei valori medii de 1.99 = 0.14 km la T2 PP. Astfel,
media distantei parcurse pe teren, este inalt semnificativ mai mare (t = - 4.30, p= 0.001, <
0.01), in cazul aplicarii protocolului de pauza activa, decat in cazul aplicarii protocolului de
pauza pasiva. Se confirma astfel, ipoteza specifica | 1.6. in ceea ce priveste cresterea
distantelor de alergare.

v In urma comparérii eficientei protocolului de pauza activa cu cea a protocolului de pauza
pasiva, in cazul randamentului motric pe teren, am identificat evolutii pozitive ale vitezei de
alergare. Desi pauza activa a determinat obtinerea unei valori medii de 7.78 + 0.76 km/h la
T2 PA, mai crescuta comparativ cu pauza pasiva, care a determinat obtinerea unei valori
medii de 7.62 + 0.77 km/h la T2 PP, aceste rezultate nu sunt semnificative statistic (t =-0.53,
p=0.599 > 0.05) si astfel nu se confirma ipoteza specifica | 1.6. in cazul vitezei de
alergare.

Conform datelor obtinute la evaluarea pe teren, dupa inreqistrarea eficientei tehnico-
tactice, concluziile sunt urméatoarele:

v' Media coeficientului de eficienta totala in joc (C.E.T.J.) pentru intreaga echipa, dupa
cele 6 reprize de 15 minute disputate dupa aplicarea protocolului de pedalare pe biciclete
timp de 15 minute, are o valoare pozitiva, de 0.12 + 0.17 puncte si variaza intre un minim
de eficientd de -0.14 puncte obtinut de jucatoarea de rezerva de pe postul de extrema
dreapta iar valoarea maxima a C.E.T.J. este de 0.45 puncte, fiind obtinuta de jucatoarea
titulara de pe postul de centru:
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v In urma comparérii statistice a eficientei protocolului de pauza activd cu cea a
protocolului de pauza pasiva, in cazul eficientei tehnico-tactice a jucatoarelor, putem
consemna faptul ca pauza activa a determinat obtinerea unei valori medii a
coeficientului de eficienta totala in joc de 0.12 puncte, mult mai crescuta
comparativ cu valoarea medie a acestui coeficient, obtinuta in urma pauzei pasive,
de — 0.22 puncte.

Astfel, se confirma ipoteza specifica / 1.7. conform careia, comparativ cu
inactivitatea specifica pauzei pasive, mentinerea capacitatii de efort la 60% din
potentialul maxim individual, prin utilizarea protocolului de pauza activa pe marginea
terenului de handbal, determina cresterea eficientei tehnico-tactice pe teren, a
jucatoarelor de handbal.

Prin intermediul protocolului nou implementat de mentinere a nivelului de pregétire a
organismului pentru efort, jucatoarele si-au imbunéatétit performantele tehnico-tactice din teren
iar eficienta acestora in rezolvarea actiunilor tehnico-tactice standardizate in joc are legétura cu
eficienta totala cuantificata la finalul meciurilor.

In plus, prin intermediul protocolului de pauzd activd, am identificat cresterea
coeficientului de actiuni pozitive (C.Ap.S.J.) concomitent cu o scadere a coeficientului de greseli
standardizate in jocul de handbal (C.G.S.J.). Analiza corelatiilor dintre modificarea valorilor
acestor coeficienti dupd aplicarea pauzei active, a surprins existenta unei legaturi pozitive intre
cresterea C.Ap.S.J. si C.E.T.J. (r=-0.55, p >0.05), precum si o asociere negativa intre C.G.S.J.
si C.E.T.J. (r=-0.55, p >0.05).

Concluzia generala a cercetarii experimentale de baza este ca, pe baza confirmarii
tuturor ipotezelor specifice (in afara de cea referitoare la viteza de alergare), se confirma
eficienta protocolului de pauza activd nou implementat in mentinerea performantelor fizice ale
Jucatoarelor intre cele doua testari, comparativ cu efectele negative cauzate de inactivitatea
specifica pauzei pasive.

Avand in vedere datele analizate, se accepta ipoteza principala a cercetarii, conform
careia: Randamentul motric si eficienta tehnico-tacticd pe teren, a jucétoarelor de handbal de
rezerva, pot fi imbunatatite prin inlocuirea inactivitatii de pe marginea terenului cu un protocol
de pauzé activa, care presupune pedalarea pe bicicletele stationare la o intensitate de 60% din
FCmax si care contribuie in acest fel la mentinerea sau atenuarea scéaderii beneficiilor fizice si
fiziologice aduse organismului de incélzirea standard de meci.
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CAPITOLUL 13. CONCLUZzII $I PROPUNERI GENERALE
13.1. Concluzii teoretice

Fundamentarea teoretica a lucrarii de fata s-a realizat in concordanta cu aspectul
multidisciplinar al temei alese si cumuleazd o cantitate insemnatd de informatii cu privire la
factorii de influentd a performantei sportive si modele de performantd, tendintele jocului si
solicitarile fizice, fiziologice si tehnico-tactice impuse de competitiile actuale de handbal, la rolul
tehnologiei in procesul de masurare si evaluare a capacitdtii de efort si a performantelor
sportive.

Originalitatea teoretica a lucrarii consta in faptul ca pune in evidentd o noua abordare
a organizarii timpului pe marginea terenului de handbal prin implementarea unui protocol de
pauza activa ce cuprinde metode si mijloace de incalzire a organismului pentru efort, care
contribuie semnificativ la atenuarea efectelor negative produse de inactivitatea completa pe
bancile de rezerve. Datele furnizate fac referire la utilizarea unor metode si mijloace obiective
de evaluare a potentialului fizic si tehnico-tactic al sportivelor/sportivilor, avand aplicabilitate in
toate jocurile de echipa, la toate esaloanele de varsta.

Fisele cumulative de inregistrare individuala ofera posibilitatea notarii tuturor actiunilor
standardizate din timpul unui meci iar tabelele de calcul a tuturor coeficientilor sunt necesare
pentru determinarea tuturor variabilelor necesare formulei de calcul a coeficientului de eficienta
totalda in joc (C.E.T.J.). in acest fel, orice antrenor poate determina pentru fiecare
jucator/jucatoare in parte, gradul de solicitare si utilitate a fiecarei actiuni tehnico-tactice
standardizate in sportul practicat, precum si importanta actiunilor pozitive si gravitatea greselilor
efectuate, toate acestea fiind raportate la timpul de joc.

Formula de calcul a C.E.T.J. trebuie adaptata de fiecare antrenor in parte la potentialul
fizic de care dispun jucatorii sai (prin determinarea coeficientului de solicitare pe baza frecventei
cardiace individuale), la actiunile standardizate in jocul echipei sale si la utilitatea lor (prin
determinarea numarului total de actiuni tehnico-tactice standardizate si acordarea de valori), la
actiunile pozitive standardizate in jocul echipei sale (prin determinarea numarului total de actiuni
pozitive standardizate si acordarea de valori) si la greselile standardizate in jocul echipei sale
(prin determinarea numarului total de greseli standardizate si acordarea de valori). Ultimul pas
care completeaza procesul de obiectivizare a evaluarii consta in raportarea tuturor acestor
actiuni la timpul total de joc a sportivilor.

13.2. Concluzii metodologice

Datorita avansului tehnologic, care a pus la dispozitie instrumente portabile de
masurare, metodologia exploratorie a lucrarii de fata, abordeaza mult mai eficient starea fizica
si functionala a organismului..

Referitor la metodologia de cercetare, putem desprinde urmatoarele concluzii:

1) Monitorizarea efortului pe biciclete cu ajutorul tehnologiei moderne, a contribuit la
mentinerea parametrilor de efort (frecventa cardiaca, puterea, cadenta si viteza de
pedalare), la intensitatea urmarita, pe parcursul intregului program de pauza activa.

2) Continutul programului de incélzire standard de meci a rdmas neschimbat pe parcursul
intregii cercetari experimentale. Compararea rezultatelor obtinute la testarile initiale (dupa
incalzire), nu consemneaza diferente semnificative, fapt care certifica organizarea si
parcurgerea corecta a programului de incalzire standard de meci, efectele asupra nivelului
de pregatire a organismului pentru efort fiind similare, atat in cercetarea preliminara céat si in
cea de baza.

3) Pe langa monitorizarea FC, am considerat ca in timpul pedalarii este necesara urmarirea si
respectarea parametrilor de efort extern care fac referire la puterea de pedalare, cadenta, si
viteza. Pentru acest lucru in timpul antrenamentului de familiarizare a jucatoarelor cu
bicicletele stationare, am identificat valorile necesare spre a fi atinse si mentinute in cazul
tuturor acestor parametri, astfel incat frecventa cardiaca sa corespunda unui procent de
60% din potentialul maxim aerob (FCrax).

4) Intensitatea efortului pe parcursul incalzirii standard de meci s-a mentinut constanta pe
parcursul tuturor interventiilor noastre si, conform scalei de intensitate a efortului, propusa
de Harre (1982) citat de Bompa (2002, p. 67), s-a incadrat in categoria eforturilor
intermediare (69% din FCmax). Daca, dupa cele 15 minute de pauza pasiva, nivelul de efort a
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scazut la 49% FCmax, prin intermediul pauzei active, am reusit mentinerea la 60% FCrmax,
reducerea frecventei cardiace fiind o actiune controlata si dirijata, astfel incat sa nu scada
sub pragul eforturilor intermediare (50-70% FCax).

Sariturile pe verticald au fost acceptate ca metode valide pentru evaluarea functiei
neuromusculare/puterii maxime anaerobe la nivelul membrelor inferioare (Markovic et al.,
2004). Puterea este vazuta ca atributul cel mai important in majoritatea sporturilor si este
definita drept cantitatea de lucru realizata intr-o unitate de timp (Tudor, V., 2005, p. 111).
Monitorizarea lactacidemiei ne-a permis evaluarea modificarilor metabolice adaptative
induse de efortul specific pauzei active si a certificat alegerea corecta a intensitatii efortului
care a corespuns unor valori de lactat usor crescute peste valorile bazale (2.48 mmoll/l),
corespunzand pragului aerob/anaerob (4 mmol/l). Acest aspect denota atat utilizarea optima
a intensitatii efortului cat si un nivel foarte bun de pregatire fizica a jucatoarelor supuse
cercetarii noastre care a permis o sinteza slaba a lactatului capilar.

13.3. Concluzii desprinse din cercetarile experimentale

1)

2)

Baza informationald obtinutd in urma chestionarului de opinie, dublatd de rezultatele
obtinute in cercetarea experimentala preliminara, au determinat identificarea necesitatii de
inlocuire a pauzei pasive cu un protocol de pauza activa pe marginea terenului, in timpul
meciurilor de handbal, destinat special jucatoarelor de rezerva.

Explicatia scaderii performantelor fizice la testele de sarituri ale jucatoarelor de handbal
dupa pauza pasiva poate fi asociatd cu scdderea semnificativa, concomitenta a indicelui
fiziologic de temperaturd corporald, in timp ce valorile obtinute dupa implementarea pauzei
active pot fi rezultatul atenudrii scaderii indicelui de Te.

Spre deosebire de consecintele negative ale pauzei pasive, eficienta protocolului de pauza
activd nou implementat este reflectatd in mentinerea sau atenuarea scaderilor in cazul
tuturor indicilor fizici specifici probelor de sarituri (CMJ AF si SJ), de aruncare a mingii
medicinale (AMMD si AMMS) sau a vitezei de accelerare (Testul de accelerare pe 10 m).
Mentinerea intensitatii efortului Tn pedalare la 60% din potentialul maxim aerob a determinat
o crestere a nivelului de acid lactic in sénge, fata de cel identificat imediat dupa incalzirea
de meci, insad valorile obtinute la finalul programului de pauzad activa nu indica
depasirea pragului anaerob, de 4 mmol/l. O asemenea situatie ar fi insemnat ca
jucatoarele ar fi fost supuse unor eforturi epuizante. Valorile medii de 2.48 £ 0.7 mmol/l
identificate prin analiza mostrelor de sange dupa cele 15 minute de pedalare, confirma
informatiile furnizate de literatura de specialitate si certifica utilizarea corecta a intensitatii
efortului la 60% din potentialul maxim aerob, in experimentul nostru de baza.

Pauza pasiva a determinat scaderea semnificativa a valorilor T, cu 4% sub nivelul atins
initial, ajungand la o valoarea medie de 36,09 °C. Conform studiilor, reducerea temperaturii
cu un grad Celsius determina scaderea performantelor cu 3% (Sargeant, 1987), fapt
sustinut si demonstrat si de rezultatele identificate in special la probele de sarituri.
Rezultatele noastre sunt conforme cu cele obtinute Tn alte studii din baschet si fotbal care au
identificat o corelatie puternica intre scaderea temperaturii corporale si scaderea
performantelor sportive la testele de saritura si de viteza (Galazoulas, 2012; Mohr et al.,
2004). Pauza activa, desi a determinat scaderea semnificativa a valorilor Tc, de la o valoare
de 37.75°C la 37.37°C, regresia este de doar 1.01%, iar in acest caz performantele fizice in
cazul sariturilor au fost mentinute.

Atat pentru actiunile tehnico-tactice pe faza ofensiva cét si pentru cele pozitive sau pentru
greselile standardizate n joc, antrenorul este cel care apreciaza utilitatea unei actiuni fata
de a alteia, prin compararea acestora succesiva, in perechi, cu ajutorul tabelelor matrice. In
alta ordine de idei, putem spune ca acest proces reflecta strategia tehnico-tactica a echipei,
asa cum este ea conceputa de antrenor. Avantajul major in acest caz este constientizarea
de catre jucatoare a solicitarilor si exigentelor fiecarui antrenor legate de evolutia lor din
teren.

Cel mai important aspect surprins de cercetarea experimentala de baza consta in faptul ca
pauza activa a determinat o crestere a randamentului motric si a eficientei tehnico-tactice a
jucétoarelor, ca urmare a mentinerii indicilor fizici si fiziologici la valori similare cu cele
obtinute in urma incélzirii standard de meci. Desi coeficientul de eficienta totald in joc
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(C.E.T.J.) s-a imbunatatit in urma implementarii protocolului de pauza activa, trebuie sa
tinem cont de faptul ca eficienta tehnico-tactica este influentata si de alti factori, in afara de
nivelul de pregatire a organismul pentru efort inainte de intrarea pe teren, printre cei mai
importanti fiind nivelul tehnico-tactic individual si relatiile de joc intre coechipiere.

Avand in vedere datele analizate, putem concluziona ca protocolul de pauza
pasiva, implementat dupa testarea initiala efectuata imediat dupa incalzirea de meci (T1
PP), diminueaza performantele si nivelul optim de pregatire al jucatoarelor pentru efortul
specific meciurilor de handbal. Pauza activa reprezinta o varianta eficienta pentru mentinerea
efectelor pozitive ale fincalzirii asupra organismului jucatoarelor de handbal, contribuind
semnificativ la functionarea optima a sistemului cardiovascular si neuromuscular. Astfel, putem
afirma ca, protocolul de pauza activa, constand in 15 minute de incalzire la o intensitate a
efortului de 60% din FCn.x, este o alternativa utila pentru mentinerea nivelului de
pregatire a organismului pentru efort in parametri optimi si pentru imbunatatirea
performantelor motrice si tehnico-tactice de pe teren, a jucatoarelor de handbal.

13.4. Elemente de originalitate

Pana in acest moment, nu am identificat niciun studiu care sa realizeze o investigatie
comparativa a efectelor pauzei pasive si ale celei active asupra organismului jucatoarelor de
handbal, atunci cand acestea se afla in postura de rezerve, ceea ce confera cercetarii noastre
titlu de originalitate si noutate.

Elementul principal de originalitate adus de interventia noastra, a fost implementarea
unui program de pauza activa pe marginea terenului de handbal, dupa incalzirea de meci,
care a constat in pedalarea pe bicicletele stationare, timp de 15 minute, la o intensitate a
efortului de 60% FCmax. Acest program a vizat mentinerea beneficiilor aduse de incalzirea de
meci asupra marilor functii si sisteme ale organismului, implicate direct in efortul specific jocului
de handbal, care sa permita astfel, cresterea eficientei motrice si tehnico-tactice in joc.

Demersul nostru stiintific aduce o serie de elemente de noutate si originalitate Tnhca din
cercetarea experimentala preliminara, in ceea ce priveste evaluarea fizica, fiziologica si de
teren (motrica si tehnico-tactica) a jucatoarelor de handbal, cu ajutorul unor metode si mijloace
neconventionale de testare, masurare si monitorizare care au fost alese tinand cont atat de
particularitatile individuale ale sportivelor cat si de solicitarile impuse de jocul modern de
handbal.

Alegerea judicioasa si implementarea corecta a protocoalelor de masurare si evaluare
au condus catre obtinerea unor date precise despre capacitatea fizica, fiziologica si de eficients,
a tuturor celor 12 jucatoare, in diferitele momente de testare gandite pentru cercetarea noastra.
Utilizarea acestor inovatii tehnologice reprezinta un element de noutate prin modul inedit in
care sunt colectate, prelucrate si transmise informatiile catre specialisti, antrenori sau sportivi.
Cu ajutorul acestora, am reusit sa demonstram ca, perioada de pauza (pasiva sau activa),
constituie un factor de influenta a performantelor de pe teren, ale jucatoarelor de handbal.

Testele folosite in cadrul fiecarui protocol de evaluare, pentru identificarea modificarilor
survenite asupra sistemelor neuromuscular si cardiorespirator, dupa aplicarea pauzei pasive si
a celei active, au fost alese in acord cu solicitarile actuale impuse jucatoarelor de handbal inca
din primul minut al meciurilor oficiale, asa cum au fost identificate in urma studiului literaturii de
specialitate.

Un alt element de noutate a vizat investigatiile biochimice prin recoltarea mostrelor de
sange, in diferitele momente de testare ale cercetarilor noastre experimentale, pentru
identificarea eventualelor modificari survenite atat dupa perioada de inactivitate cat si dupa
implementarea pauzei active.

Elaborarea formulei de cuantificare a eficientei totale in joc (C.E.T.J.) este un
element de noutate propus de cercetarea noastra, deoarece a urmarit obiectivizarea procesului
de evaluare tehnico-tactica a jucatoarelor de handbal, care de cele mai multe ori se realizeaza
in mod superficial, doar prin inregistrarea raportului dintre numarul total de goluri si numarul
total de aruncari. Aceasta formula poate deveni un instrument foarte util in procesul de evaluare
a propriilor jucatori sau jucatoare, pentru antrenori doar in conditiile standardizérii tuturor
actiunilor in joc, specifice strategiei tactice proprii si in conditiile cunoasterii anterioare a valorilor
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frecventei cardiace (solicitarile interne) impuse de executia tuturor acestor actiuni (solicitarile
externe).

Nivelul de eficientda a jucatoarelor incluse in cercetare, cuantificat prin aplicarea
acestei formule inovative, care inglobeaza toate actiunile realizate pe parcursul reprizelor de
meci bilateral de antrenament, este imposibil de comparat cu alte studii, deoarece nu am putut
identifica o0 metoda identica sau similara de evaluare, in handbalul feminin.

13.5. Propuneri metodologice

1) Recomandam utilizarea pauzei pasive atunci cand intervalul de odihna, pe margine, este
mai scurt de 2-3 minute (Buchheit & Laursen, 2013). in cazul in care aceasta durata este
depasita, dar mai ales in cazul sportivilor de rezerva, care raman pe marginea terenului
dupa startul meciului, recomandam utilizarea pauzei active, astfel incat beneficiile Tncalzirii
sa fie mentinute iar sportivii sa raspunda eficient tuturor solicitarilor subsecvente din teren,
atunci cand sunt introdusi in joc.

2) Stabilirea intensitatii de efort in cadrul pauzei active necesitd o documentare riguroasa si
testari fizice prealabile care sa permitd determinarea capacitati maxime de efort prin
raportarea la frecventa cardiacd maxima (FCmax) sau volumul maxim de oxigen consumat
(VO2max). Propunem ca stabilirea intensitatii programului de pauza activa sa nu depaseasca
eforturi mai mari de 60% din potentialul maxim aerob.

3) Referitor la temperatura corporald, desi pauza activa a determinat mentinerea unei valori
semnificativ mai bune, de 37.37 °C dupa 15 minute de pedalare, comparativ cu pauza
pasiva, (36.09 °C), scaderile fata de valorile obtinute dupa incalzirea de meci, desi sunt
minore, sunt semnificative din punct de vedere statistic. Din acest motiv recomandam o
combinare a strategiilor de incalzire activa pe marginea terenului cu strategii de incalzire
pasiva, precum purtarea echipamentului termic, permis de regulament (malete, gambiere,
mansete, etc.).

4) Recomandam elaborarea strategiilor de schimbare a jucatorilor/jucatoarelor, in functie de
pregatirea fizica, starea de sanatate si nivelul valoric al lotulului avut la dispozitie. Sansele
ca ritmul si calitatea jocului colectiv sa fie afectate, sunt minore in cazul unui management
eficient al rotarii intre jucatori.

5) Evidentierea punctelor forte si a celor slabe in cazul fiecarei jucatoare evaluate pe baza
formulei de calcul introduse n studiul nostru, permite antrenorilor elaborarea unor programe
de pregatire fizica sau tehnico-tactica adaptate nevoilor individuale indentificate in timpul
competitiilor.

13.6. Directii de cercetare

1) Ne propunem identificarea incidentei accidentarilor pe fondul unei slabe pregatiri a
organismului pentru efort si ulterior sa testam influenta pauzei active in reducerea riscului de
accidentare a jucatoarelor de rezerva, atunci cand sunt introduse pentru prima oara in meci.

2) Deoarece solicitarile fizice si fiziologice din timpul meciurilor sunt specifice fiecarui post de
joc in parte (Belka et al., 2016), ne propunem sa identificam existenta unor diferente
semnificative statistic in urma aplicarii protocolului de pauza activa, intre jucatoarele supuse
cercetarii de fata.

3) Pentru simplificarea procesului de evaluare pe baza coeficientilor propusi in cercetarea
noastra, vom urmari transpunerea tuturor formulelor de calcul intr-un soft automatizat de
monitorizare si inregistrare a tuturor actiunilor din timpul meciurilor, care sa poata furniza
date statistice atat in timpul desfasurarii competitilor céat si ulterior pentru analize
suplimentare ale evolutiei fiecarei jucatoare.

4) Desi nu s-a aflat pe lista principalelor obiective ale studiului nostru, ar fi interesant de urmarit
evolutia indicilor fiziologici prin compararea statisticd a datelor inregistrate in cele trei
momente de testare: la vestiar (inainte de incalzire), imediat dupa Tncalzire si la finalul
pauzei pasive/active.

5) O alta directie de cercetare va fi reprezentatd de analiza comparativa a efectelor pauzei
pasive si ale pauzei active asupra capacitatii psihice a jucatoarelor de rezerva, prin
aplicarea unor teste specifice care sa evalueze nivelul de concentrare, motivatie, anxietate,
etc., inainte de intrarea in meci.
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