PLANIFICAREA PROCESULUI DE PREGATIRE
A INCEPATORILOR iN HANDBAL

Prof.univ.dr. Constantin RIZESCU

Dorinta specialistilor de a efectua o esalonare cat mai rationala a
continutului instruirii, a metodelor si mijloacelor de antrenament a
condus la necesitatea periodizarii si programarii pregatirii sportivilor.

Periodizarea reprezinta “impartirea anului competitional in
intervale mai scurte, strans legate intre ele si fiecare urmarind
influentarea cresterii gradului de pregatire a sportivilor potrivit cerintelor
obtinerii si mentinerii formei sportive” (Siclovan 1., 1977).

in lucrarea “Terminologia educatiei fizice si sportului” (1974),
periodizarea este definita ca “operatia de programare a pregatirii
sportivilor pe anumite unitati de timp, variabile ca durata si corelate intre
ele”. Asemanator este definita periodizarea si de Bompa T. (2002), care
mai face precizarea ca termenul nu este deloc nou, originea sa trebuie
cautata la olimpici antici.

Referindu-se la programarea continutului pregatirii, Siclovan I.
(1977) intelege prin aceasta “esalonarea ponderii componentelor
instruiri (pregatirea tehnica, tactica, fizica, psihologica si teoretica),
precum si volumul si intensitatea efortului corespunzator obiectivelor
proprii fiecarui microciclu”. Exista o stransa relatie intre cele doua
activitati, periodizare si programare, care se realizeaza la parametrii
diferiti in functie de obiectivele prioritare ale etapelor de pregatire, dar i

de nivelul de pregatire al sportivilor.



La nivelul handbalului, periodizarea instruirii copiilor si juniorilor
este o activitate metodica de mare responsabilitate. Daca la nivelul
juniorilor si al handbalului de performanta periodizarea se realizeaza in
stransa concordanta cu sistemul competitional, la incepatori stabilirea
perioadelor i etapelor de pregatire urmareste realizarea obiectivelor de
perfectionare a componentelor antrenamentului. in fiecare perioada si
etapa se urmareste indeplinirea de obiective instructiv-educative
intermediare, care sa conduca la realizarea obiectivelor finale planificate
pentru anul respectiv.

Periodizarea pregatirii copiilor trebuie facuta in concordanta cu
structura anului scolar. Se va avea in vedere faptul ca pe parcursul unui
an scolar sunt perioade cu o mai mare incarcatura pe plan scolar -
testari si verificari semestriale sau finale, dar si perioade mai putin
aglomerate - Tinceputurile de semestru si vacantele scolare.
Programarea instruirii pe parcursul acestor etape fiind diferita, ele pot
deveni etape distincte de pregatire.

Cerintele metodologice si organizatorice specifice pregatirii copiilor
vor influenta programarea instruirii la acest nivel.

Necesitatea perfectionarii permanente a procesului de pregatire,
pentru realizarea de performante superioare, necesita o accelerare a
instruirii la nivelul bazei de masa a handbalului de performanta.

Accelerarea instruirii rezulta si din tendintele de evolutie si
dezvoltare a jocului de handbal pe plan mondial, care solicita jucatori tot
mai bine pregatiti fizic, tehnic, tactic si psihic. Pe aceasta directie
consideram ca este necesara experimentarea unor modalitati, practice i
eficiente, de accelerare a pregatirii, in concordanta cu cerintele actuale
ale handbalului de mare performanta.

Lipsa calendarului competitional la Tincepatori, va orienta

pregatirea spre perfectionarea componentelor antrenamentului si nu la



obtinerea formei sportive. Deasemenea, pregatirea se va realiza in
concordanta cu obiectivele prioritare stabilite pentru fiecare etapa de
instruire. Datorita stabilitatii in general reduse a efectivelor la aceste
grupe, copiilor nou selectionati li se vor intocmi programe de pregatire
individualizata, pentru a ajunge la acelasi nivel de instruire. Toate aceste
considerente vor influenta periodizarea si programarea pregatirii copiilor
incepatori si avansati (juniori IV) si partial pe a copiilor de performanta
(uniori 11I).

Cunoasterea particularitatilor de varsta a celor care alcatuiesc
grupele, dar si analiza si interpretarea disponibilitatilor din punct de
vedere fizic, tehnic, tactic si psihic, vor constitui baza unei corecte
conceperi a instruirii copiilor i juniorilor.

Instruirea in jocul de handbal se caracterizeaza prin prezenta
simultana a tuturor componentelor antrenamentului, respectéandu-se
cerinta de modelare a pregatirii in conformitate cu structura si caracterul
jocului. Ponderea componentelor difera in functie de nivelul de instruire
si perioadele de pregatire. La nivelul esaloanelor de juniori si in
handbalul de performanta, ponderea componentelor este strans legata
de calendarul competitional.

Atingerea formei sportive determina ponderea
componentelor antrenamentului, si difera de la o perioada la alta sau
chiar in cadrul aceleiasi perioade. Cea mai mare stabilitate a raportului
dintre componentele antrenamentului o vom intalni la nivelul grupelor de
copii incepatori (Tabelul 1)

Stabilirea ponderii componentelor antrenamentului la grupele de

copii se face luand in calcul trei elemente:

e motricitatea fiecarei grupe 1in parte si nivelul atins fin

perfectionarea fiecarei componente;



e Tincarcatura profesionala din anumite perioade scolare;

e baza materiala si conditiile climaterice de lucru;

Tabelul 1. Ponderea componentelor antrenamentului la nivelul
bazei de masa a handbalului de performanta

(dupa Kunst-Ghermanescu |., Gogaltan V,. Jianu E., Negulescu I., 1983)

Componentele

antrenamentului Pregatire Pregatire Pregatire

tehnica
fizica tactica

Nivelul de instruire

Copii incepatori

Copii avansati - jun.IlV

Copii performanta — jun Il

Juniori Il

Juniori I

Constatam ca pregatirea tehnica ocupa ponderea cea mai mare
in antrenamentul copiilor si juniorilor. Cu toate acestea continutul ei, la
copiii incepatori si avansati, cuprinde numai tehnica de baza
(fundamentalda) care trebuie insusita foarte bine, consolidata si
perfectionata. Desi cuprinde mai putine procedee, volumul de munca va
fi mare, fiind necesara folosirea unui sistem de mijloace cat mai variat si

diversificat.



Modelul de joc la nivelul copiilor este mult simplificat, iar invatarea
si consolidarea tehnicii de baza cuprinsa in aceste modele constituie
premise pentru finsusirea ulterioara a tehnicii handbalului de

performanta.

Modelul de joc la nivelul handbalistilor incepatorilor
Modelul jocului in atac

Faza a l-a - Trecerea rapida din aparare in atac — contraatacul

colectiv
Componentele tehnico-tactice de realizare:

» alergare accelerata, alergare lansata, alergare de viteza in linie
dreapta si cu schimbari de directie

= porniri, opriri, sarituri, intoarceri

= demarcajul pentru intrarea in posesia mingii

» degajarea mingii de catre portar

= pasa oblica in adancime efectuata de un jucator de camp

» pase din deplasare, intre 2-3 jucatori, in acelasi plan si in
adancime

= driblingul simplu si multiplu

= aruncarea la poarta din alergare si din saritura

Faza a-ll-a - Atacul in sistem; forma pozitionala, in sistemul cu un

pivot
Componentele tehnico-tactice de realizare:
» asezarea in teren si respectarea posturilor in cadrul sistemului
» pase in potcoava, pase cu amenintarea portii
» aruncarea la poarta din saritura, din sprijin (cu pas incrucigat

sau pas adaugat) si din plonjon



actiuni tehnico-tactice simple: patrunderea printre doi adversari
cu finalizare si depasirea individuala a adversarului direct

asezarea la executarea aruncariide la7 m

Modelul jocului in apéarare

Faza a l-a - Retragerea in aparare in cea mai mare viteza —

replierea colectiva

Componentele tehnico-tactice de realizare:

alergare de viteza la momentul oportun, alergare cu spatele,
alergare cu schimbare de directie

porniri, opriri, sarituri, intoarceri

marcajul adversarului

atacarea adversarului aflat in posesia mingii

aglomerarea zonei unde se afla mingea, sau a zonei centrale

Faza a-ll-a - Apararea in sistem; forma “om la om” sau zona 6+0

Componentele tehnico-tactice de realizare:

repartizarea adversarilor si marcajul adversarului direct strans,
la interceptie si om la om

asezarea in sistem cu respectarea posturilor

deplasari in pozitie fundamentala cu pasi adaugati lateral,
inainte si Tnapoi

atacarea adversarului cu minge si retragerea oblica in sensul
pasarii mingii

asezarea la aruncariledela7 msi 9 m

Ca si documente de planificare a pregatirii la nivelul incepatorilor

recomand folosirea planului anual (cu obiective de performanta si pe



componentele antrenamentului), graficul planului anual, graficele
planurilor de etapa (mezocicluri) si pentru fiecare etapa un plan
calendaristic cu esalonarea continuturilor pregatirii.

Pentru a putea prezenta modelul planificarii pregatirii la
handbalistii incepatori, pe un macrociclu anual, vom pleca de la
stabilirea obiectivelor de performanta, dar si a celor instructiv-educative
pe componentele antrenamentului. Obiectivele pe componentele
antrenamentului trebuie privite Tn ansamblu lor, deoarece se
conditioneaza reciproc i se abordeaza simultan in pregatire.

Esalonarea pregatirii cuprinde continuturile pentru toate
componentele antrenamentului care vor fi rezolvate cu mijloacele
specifice metodicii jocului de handbal.

Modelul mijloacelor de pregatire specifice sunt in mod deosebit
pentru pregatirea tehnica a handbalistilor incepatori, find alcatuite din
jocuri dinamice si pregatitoare, stafete si concursuri, dar si din exercitii
specifice pregatirii tehnice a handbalistilor.

Prezentam in continuare obiectivele pregatirii;

Obiective generale
I. De performanta;
1. Promovarea probelor de control F.R.H. si a celor suplimentare.
lI. Instructiv-educative;
1. Continuarea preocuparilor pentru largirea si asigurarea bazei de
selectie, in concordanta cu cerintele F.R.Handbal.
2. Imbunatatirea continua a motricitatii generale.
3. Cresterea capacitatii de efort a organismului pe baza dezvoltarii
fizice generale.
4. Dezvoltarea calitatilor motrice de baza cu accent pe viteza si

Tndemaéanare.



5.

insusirea corectd a procedeelor tehnice de bazad ale jocului si
formarea priceperilor de utilizare a acestora in conditii simple de
joc.

invatarea regulilor tactice de utilizare in joc a procedeelor tehnice
de baza, paralel cu Tinsusirea principalelor aspecte ale
regulamentului de joc.

Formarea motivatiei pentru practicarea handbalului; dezvoltarea

trasaturilor pozitive de caracter si a celor moral-volitive.

Obiective si sarcini pe componentele antrenamentului

I. Pregatire fizica

A. Generala

1.
2.
3.
4.

Dezvoltarea vitezei sub toate aspectele.
Dezvoltarea indemanarii generale si in manevrarea mingii.
Dezvoltarea fortei generale.

Dezvoltarea rezistentei generale.

B. Specifica

1.
2.

3.
4.

Dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta si de forta.

Dezvoltarea indemanarii specifice manevrarii mingii si miscarii in
teren.

Dezvoltarea detentei membrelor inferioare si superioare.

Dezvoltarea rezistentei in regim de viteza si indemanare.

Il. Pregatirea tehnica

1.

2.

Invatarea si consolidarea pozitiei fundamentale de atac si aparare
si a miscarii in teren specifica jocului in atac si aparare.

invatarea , consolidarea si perfectionarea prinderii si pasarii mingii
(procedeul “zvarlit de deasupra umarului”), de pe loc, din

deplasare si in patrundere.



3. Invatarea si consolidarea aruncarii la poarta (procedeul “zvarlit de
deasupra umarului’), de pe loc, din alergare, din saritura si din
patrundere cu pas incrucigat.

4. Invatarea , consolidarea si perfectionarea driblingului multiplu.

5. Invatarea si consolidarea atacarii adversarului cu minge.

Ill. Pregatirea tactica

1. Invatarea marcajului si demarcajului.

Invéatarea utilizarii cu eficienta tactica a procedeelor tehnice.
invatarea si consolidarea trecerii rapide din aparare in atac.

Invéatarea si consolidarea trecerii rapide din atac in aparare.

o~ N

invatarea si consolidarea aparérii om la om si zona 6+0.
6. Invatarea si consolidarea sistemului de atac pozitional cu un pivot.
IV. Pregatirea teoretica
1. Insusirea notiunilor de igiena individuala si colectiva.
2. Insusirea de cunostinte referitoare la tehnica si tactica jocului
3. Formarea de cunostinte referitoare la efort, parametrii efortului si
refacerea organismului dupa efort.
4. Tnvatarea principalelor aspecte legate de regulamentul de joc.
V. Pregatirea psihologica
1. Educarea motivatiei pentru practicarea handbalului, intelegerea
necesitatii depunerii de eforturi in antrenament pentru a devenii
buni jucatori.
2. Educarea trasaturilor morale si de vointa.
3. Dezvoltarea curajului, perseverentei si a darzeniei.
4. Educarea atitudinii de respect pentru coechipieri, adversari si
arbitrii.
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GRAFICUL ETAPEI | —a, mezociclu de acomodare

Obiective - prioritare: 1, 2, 3
- secundare: 4, 5

Luna septenbrie octombrie

Saptamana 1 2 3 4 5 6
Nr.antrenamentul ui 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10| 11| 12| 13| 14| 15| 16 | 17 | 18

Motricitate generala

Tndemanare

Viteza

Calitati motrice

Rezistenta

Miscarea in teren

Manevrarea mingi

Prindere si pasare

Pregatire tehnica

Aruncare la poarta




Esalonarea continutului pregatirii

Sapt.

Obiective — sarcini de antrenament

Cod #

—

- Invatarea tehnicii alergarii corecte

- Invatarea tinerii si transmiterii mingii

- Dezvoltarea vitezei de deplasare

- Invatarea miscarii in teren — in apéarare
- Consolidarea tinerii si transmiterii mingii
- Dezvoltarea vitezei de deplasare

- Imbunatatirea motricitatii generale

- Consolidarea tinerii si transmiterii mingii

M1, M2

Mtl
M2, M3

M4

4

- Dezvoltarea vitezei de reactie

- iImbunatatirea motricitatii generale

- Invatarea prinderii si pasarii mingii de pe loc

- Dezvoltarea vitezei de reactie

- Consolidarea miscarii in teren — in atac

- Consolidarea prinderii si pasarii mingii de
pe loc

- Consolidarea miscarii in teren — aparare

- Consolidarea prinderii si pasarii mingii de
pe loc

- Imbunatéatirea motricitatii generale

P1-2

Mt1,Mt2
P3

Mt1,Mt3
P5, P9

- Dezvoltarea vitezei de reactie

- Imbunatatirea motricitatii generale

- Invatarea prinderii si pasarii mingii din
deplasare

- Dezvoltarea vitezei de reactie

- Consolidarea prinderii si pasarii mingii din
deplasare

- Dezvoltarea rezistentei generale

- Dezvoltarea vitezei de reactie

- imbunatatirea tehnicii paselor din alergare

- Imbunatatirea motricitatii generale

P4

P6

P7, P8




10 - Dezvoltarea vitezei de reactie

- Consolidarea miscarii in teren — aparare Mt1,Mt3
- imbunatatirea tehnicii paselor din alergare P4, P9
11 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Invatarea aruncarii la poarta de pe loc Apl,Ap2
- Dezvoltarea motricitatii generale
12.- Tmbunététirea tehnicii miscarii in teren, in atac Mt3,Mt4
- Consolidarea aruncarii la poarta de pe loc
- Dezvoltarea rezistentei generale Ap2,Ap4
13 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Invatarea aruncarii la poarta din alergare Ap3,Ap6
- Dezvoltarea rezistentei generale
14 - Tmbunététirea tehnicii miscarii in teren, in
aparare Mt1,Mt2
- Consolidarea paselor din alergare P3
- Dezvoltarea rezistentei generale
15 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Imbunéaté&tirea aruncarii la poarta din alergare Ap7
- Dezvoltarea rezistentei generale
16 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea tehnicii miscarii in teren, in atac Mt2
- Imbunéaté&tirea aruncarii la poarta precedata Ap9
de pasa
17 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea paselor din deplasare P4
- Imbunatatirea rezistentei generale
18 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea paselor din deplasare P4
- Consolidarea tehnicii miscarii in teren, in Mt4

aparare




GRAFICUL ETAPEI a-Ill —a, mezociclu de baza

Obiective - prioritare: 1, 2, 3
- secundare: 4, 5

Luna noiembrie decembrie
Saptamana 7 8 9 10 11 12 13
Nr_antl‘enamentului 19 120|121 |22 |23 |24 |25 (26 (27 |28 |29 |30|31|32|33|34|35|36|37|38]|39
& 8| Indemanare
T 8 -
O £ | Forta
Miscarea in teren

Prindere si pasare

Aruncare la poarta

Dribling

Pregatire tehnica

Atacarea adversarului

p Ta.| Marcaj-demarcaj

Joc







Esalonarea continutului pregatirii

Sapt. Obiective — sarcini de antrenament Cod
7 | 19 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Invatarea driblingului multiplu D1
- Consolidarea paselor din deplasare P8
20 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea aruncarii la poarta din alergare Apl4
precedata de pasa
- Consolidarea driblingului multiplu D1, D2
21 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea tehnicii paselor din deplasare P7
- Joc: Hustuluc (prindere-pasare, aruncare din 2x10’
alergare)
8 | 22 - Dezvoltarea fortei generale
- Invatarea aruncarii la poarta cu pasi incrucisati
- Consolidarea tehnicii migcarii in teren, in Ap4.Apl6
aparare Mt3
23 - Dezvoltarea fortei generale
- Consolidarea aruncarii la poarta cu pasi
incrucisati Apl6
- Consolidarea tehnicii miscarii in teren, in atac Mt3, Mt4
24 - Dezvoltarea fortei generale
- Consolodarea tehnicii aruncarii la poarta cu
pasi incrucigsati, precedata de dribling Apl4
- Joc: Hustuluc (prindere-pasare, aruncare din
alergare) 2x10’
9 | 25 - Dezvoltarea fortei generale
- Consolidarea tehnicii pasarii mingii P9
- Consolidarea aruncarii la poarta — joc cu 2x10’

tema
26 - Dezvoltarea fortei generale




- Consolidarea aruncarii la poarta precedata Apl4,Apl7
de pase
- Consolidarea paselor din deplasare — joc cu
tema 2x10’
27 - Dezvoltarea fortei generale
- Consolidarea aruncarii la poarta din alergare Apl13,D7
precedata de dribling
- Joc scoala 4x10’
10 |28 - Dezvoltarea fortei membrelor inferioare
- Invatarea paselor in patrundere P18, P19
- Consolidarea aruncarilor la poarta — joc cu
tema 4x10’
29 - Dezvoltarea fortei membrelor inferioare
- Consolidarea paselor in patrundere P18, P19
- Repetarea aruncarilor la poarta (din alergare Apl2,Apl
si din patrundere cu pas incrucisat) 3
30 - Dezvoltarea fortei membrelor inferioare
- Consolidarea paselor in patrundere P19,P20
- Joc scoal3 4x10’
11 |31 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui
- Invatarea atacarii adversarului cu minge Aal,Aa2
- Repetarea paselor din deplasare P14,P16
32 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui
- Invatarea atacarii adversarului cu minge Aa2, Aa3
- Repetarea driblingului multiplu D9
33 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui
- Consolidarea atacarii adversarului cu minge Aa3, Aa4
- Joc scoala 4x10’
12 | 34 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului
- Invatarea aruncarii la poarta din saritura Ap9,Apl7
- Consolidarea paselor P12,P17

35 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului




- Consolidarea aruncarii la poarta din saritura Apl7,Apl8

- Consolidarea paselor P14,P17
36 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului
- Consolidarea aruncarii la poarta din saritura Apl2,Apl3
Apl7
- Joc scoala 4x10’
13 | 37 - Dezvoltarea fortei musculaturii bratelor
- Invatarea marcajului si demarcajului Md1,Md2
- Joc scoala 4x10’
38 - Dezvoltarea fortei musculaturii bratelor
- Repetarea marcajului si demarcajului Md4,Md5
- Joc scoala 4x10’
39 - Dezvoltarea fortei musculaturii bratelor
- Consolidarea marcajului si demarcajului Md2,Md6é
- Joc gcoala 4x10’

Vacanta de iarna
GRAFICUL ETAPEI a-Illl —a, mezociclu de
acomodare

Obiective - prioritare: 2, 3, 4
- secundare: 1,5,7

Luna januarie

Saptamana 14 15 16

Nr.antrenament 40 |41 |42 |43 |44 |45 |46 |47 | 48
C.M.| Indemanare

Miscare in teren

Prindere si pasare

Aruncare la poarta

Pregatire tehnica

Atacarea adversarului

SERREEEEE




Esalonarea continutului pregatirii

Sapt. Obiective — sarcini de antrenament Cod
14 | 40 - Dezvoltarea indemanarii generale si specifice
- Consolidarea aruncarii la poarta precedata Apl6,Apl7
de pasa
- Joc scoala 2x15’
41 - Dezvoltarea indemanarii generale si specifice
- Repetarea paselor din deplasare P15,P17
- Joc scoala 2x15’
42 - Dezvoltarea indemanarii generale si specifice
- Consolidarea paselor din deplasare P14,P16
- Joc gcoala %15’
15 |43 - Dezvoltarea indemanarii generale si specifice
- Consolidarea aruncarii la poarta precedata D11
de dribling
- Joc scoala 2x15’
44 - Dezvoltarea indemanarii generale si specifice
- Consolidarea paselor in patrundere P10,Apl5
- Joc scoala 2x15’
45 - Dezvoltarea indemanarii generale si specifice
- Consolidarea paselor in patrundere P19,P21
- Joc gcoala %15’
16 |46 - Dezvoltarea indemanarii specifice
- Consolidarea miscarii in teren Mt7,Mt10
- Joc scoala 2x15’
47 - Dezvoltarea indemanarii specifice
- Consolidarea atacarii adversarului cu minge Aa3,Aa4
- Joc scoala 2x15’
48 - Dezvoltarea indemanarii specifice
- Consolidarea atacarii adversarului cu minge Aa2,Aa5

- Joc scoala

2X15’




GRAFICUL ETAPEI a -1V —-—a, mezociclu de baza

Obiective - prioritare: 3, 4,5
- secundare: 1, 2,6, 7

Luna februarie martie

Saptamana

17

18

19

20

21

22

23

24

Nr.antrenamentului

49

50

51

52

53

54 | 55| 56 | 57

58

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

69

70

71

72

C.M.

Indemanare

Viteza

Forta

P.Tehnica

Prindere si pasare

Aruncare la poarta

Atacarea adversarului

Fente - depasire
individuala

Preg. Tactica
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Aparare zona 6+0

Joc




Esalonarea continutului pregatirii

Sapt. Obiective — sarcini de antrenament Cod
17 |49 - Dezvoltarea indemanarii specifice
- Invatarea depasiri individuale Di1,Di2,Di3
- Invatarea fazei I-a a atacului, contraatacul Cal,Ca2
colectiv
50 - Dezvoltarea indemanarii specifice
- Invatarea depasiri individuale Di1,Di3
- Invatarea fazei I-a a atacului, contraatacul Ca2,Ca3
colectiv Ca3,Ca4
51 - Repetarea fazei I-a a atacului, contraatacul
colectiv
- Repetarea depasiri individuale Di3,Di4
- Joc bilateral 4x10’
18 |52 - Dezvoltarea vitezei de repetitie
- Invatarea fazei I-a a apararii, replierea Rel,Re2
colectiva
- Consolidarea aruncarilor la poarta precedate Apl2,Apl19
de pase
53 - Dezvoltarea vitezei de repetitie
- Invatarea fazei I-a a apararii, replierea Rel,Re2
colectiva
- Consolidarea aruncarilor la poarta precedate Apl6,Ap19
de pase
54 - Dezvoltarea vitezei de repetitie
- Consolidarea fazei I-a a apararii, replierea Re2,Re3
colectiva
- Joc bilateral 4x10’
19 | 55 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Consolidarea depasirilor individuale Di3,Di5




- Invatarea sistemului de aparare “om la om” 001,002
56 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Consolidarea depasirilor individuale Di4,Di5
- Repetarea sistemului de aparare “om la om” 002,003
57 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Repetarea sistemului de aparare “om la om” Oo4
- Joc bilateral 4x10’
20 | 58 - Dezvoltarea vitezei de executie P20,P21,
- Invatarea sistemului de atac cu un pivot Atl
- Consolidarea aruncarilor la poarta precedate Apl5,D11
de dribling
59 - Dezvoltarea vitezei de executie
- Repetarea sistemului de atac cu un pivot Atl,At2
- Consolidarea aruncarilor la poarta din Apl5,Apl7
patrundere
60 - Dezvoltarea vitezei de executie
- Repetarea sistemului de atac cu un pivot At3,At4
- Joc bilateral 4x10’
21 | 61 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui
- Consolidarea fazei I-a a atacului, Cal,Caz
contraatacul colectiv
- Consolidarea depagsirilor individuale Di2,Di3
62 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui
- Consolidarea fazei I-a a atacului, contraatacul Ca2,Ca3
colectiv
- Consolidarea depagsirilor individuale Di4,Di5
63 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui
- Consolidarea fazei I-a a atacului, Ca3,Ca4
contraatacul colectiv
- Joc bilateral 4x10’
22 | 64 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului
- Consolidarea fazei I-a a apararii, replierea Re2,Re5




colectiva

- Consolidarea atacarii adversarului cu minge Aa3,Aa4
65 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului
- Consolidarea fazei I-a a apararii, replierea Re3,Re4
colectiva
- Consolidarea atacarii adversarului cu minge Aa4,Aa5
66 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului
- Consolidarea fazei I-a a apararii, replierea Re3,Re5
colectiva
- Joc bilateral 4x10’
23 | 67 - Dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare
- Consolidarea atacului cu un pivot Atl,At3
- Consolodarea sistemului de aparare 002,003
“‘om la om”
68 - Dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare
- Consolidarea atacului cu un pivot
- Consolidarea sistemului de aparare At2 At4
“‘om la om” 003,004
69 - Dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare
- Consolidarea atacului cu un pivot At3,At4
- Joc bilateral 4x10’
24 | 70 - Dezvoltarea musculaturii membrelor superioare
- Invatarea apararii in zon& 6+0 Az1,Az2
- Consolidarea paselor din deplasare P15,P16
71 - Dezvoltarea musculaturii membrelor superioare
- Repetarea apararii in zona 6+0 Az2,Az3
- Consolidarea paselor din deplasare P14,P16
72 - Dezvoltarea musculaturii membrelor superioare
- Repetarea apararii in zona 6+0 Az3,Az4

- Joc bilateral

4x10’




GRAFICUL ETAPEI a-V —a,
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- prioritare: 2,4, 5
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Esalonarea continutului pregatirii

Sapt Obiective — sarcini de antrenament Cod.
25 | 73 - Dezvoltarea rezistentei generale
- Consolidarea paselor din patrundere si deplas P9,P10,
- Joc scoala (arunc.din alergare se puncteaza P20
dublu) 2x15’
74. - Dezvoltarea rezistentei generale
- Consolidarea paselor din patrundere si deplas P17,P14,
- Joc scoala (arunc.cu pas incrucisat se P21
puncteaza dublu) 2x15’
75.- Dezvoltarea rezistentei generale
- Consolodarea paselor din patrundere si deplas P16,P21
- Joc bilateral 4x10’
26 | 76 - Dezvoltarea rezistentei generale
- Consolidarea aruncarilor la poarta Apl2,Apl3,
D11
- Joc scoala (golul precedat de dep.ind. se 2x15’
dubleaza)
77 - Dezvoltarea rezistentei generale
- Consolidarea aruncarilor la poarta P14,Ap19,
Re3
- Joc scoala (golul precedat de dep.ind. se 2x15’
dubleaza)
78 - Dezvoltarea rezistentei generale
- Consolidarea aruncarilor la poarta Apl16,Apl7
- Joc bilateral 4x10’
27 | 79.- Dezvoltarea indemanarii specifice
- Repetarea marcajului $i demarcajului MD6,MD9
- Joc scoala (aparare “om la om” pe jumatate 2x15’
de teren)
80 - Dezvoltarea indemanarii specifice MD7,MD9




- Repetarea marcajului $i demarcajului 2x15’
- Joc scoala (aparare “om la om” pe jumatate de
teren)
81.- Dezvoltarea indemanarii specifice
- Repetarea marcajului $i demarcajului MD8,MD9
- Joc bilateral 4x10’
28 | 82 - Dezvoltarea rezistentei specifice
- Repatarea aruncarii la poarta din plonjon Apl4,Apl7
- Joc scoala (Golul din arunc cu plonjon se 2x15’
dubleaza)
83 - Dezvoltarea rezistentei specifice
- Repatarea aruncarii la poarta din plonjon Apl7,Apl9
- Joc scoala (golul din arunc cu plonjon se 2%x15'
dubleaza)
84.- Dezvoltarea rezistentei specifice
- Repatarea aruncairii la poarta din plonjon Ap15,Ap19
- Joc bilateral 4x10’
29 | 85 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Consolidarea. contraatacului si replierii colective Re2,Cas3,
- Joc scoala (golul precedat de dep.ind. se Re4
dubleaza) 2x15’
86 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Consolidarea contraatacului si replierii colective | Re2,Re3,
- Joc scoala (golul precedat de dep.ind. se Ca3
dubleaza) 2x15’
87.- Dezvoltarea vitezei de reactie
- Consolidarea contraatacului si replierii colective | Ca3,Re4
- Joc bilateral 4x10’
30 |88 - Dezvoltarea vitezei de executie
- Consolidarea sistemului de atac cu un pivot Atl,At2
- Joc scoala (golurile din aruncari cu plonjon 2x15'

se dubleaza)




89 - Dezvoltarea vitezei de executie

- Consolidarea sistemului de atac cu un pivot At2,At3
- Joc scoala (golurile din aruncari cu plonjon se 2x15’
dubleaza)
90.- Dezvoltarea vitezei de executie
- Consolidarea sistemului de atac cu un pivot At3,At4
- Joc bilateral Ax10’
31 |91 - Dezvoltarea vitezei de deplasare

- Consolidarea apararii in zona 6+0 Az1,Az2
- Joc scoala (golurile din patrundere pe culoar 2x15’

se dubleaza)
92 - Dezvoltarea vitezei de deplasare
- Consolidarea apararii in zona 6+0 Az2,Az3
- Joc scoala (golurile din patrundere pe culoar 2x15’
se dubleaza)
93 - Dezvoltarea vitezei de deplasare

- Consolidarea apararii in zona 6+0 Az3,Az4
- Joc bilateral 4x10’

32 |94 - Consolidarea aruncarilor la poarta
- Joc bilateral 4x15’
95 - Consolidarea aruncarilor la poarta
- Joc bilateral 4Ax15'

96 - Consolidarea aruncarilor la poarta
- Joc bilateral 4x15'

# Pe parcursul esalonarii continutului pregatirii am folosit urmatoarele coduri
ale mijloacelor utilizate: M — scoala mingii; Mt — miscare in teren; P — prinderea si
pasarea mingii; Ap — aruncare la poarta; D — dribling; MD — marcaj si demarcaj;
Aa — atacarea adversarului cu minge; Di — depasire individuala; Ca — contraatacul
colectiv; Re — replierea colectiva; At — atacul cu un pivot; Oo — sistemul de

aparare “om la om”; Az — sistemul de aparare zona 6+0.



MODEL DE ESALONARE A MIJLOCELOR
SPECIFICE PREGATIRII TEHNICE A iINCEPATORILOR
(jocuri dinamice si pregatitoare, stafete si concursuri, exercitii specifice)
I. Miscarea in teren - Mt

Mt 1. Prinde-I pe ultimul, 3 x 2 min, pauza 45 sec
Mt 2. De-a prinsa cu taierea drumului, 2 x 4 min, pauza 30 sec
Mt 3. Navodul, 4 x 4 min, pauza 30 sec
Mt 4. Cursa pe numere, 2 X 5 min, pauza 1 min
Mt 5. Labirintul, 4 x 4 min, pauza 45 sec
Mt 6. Urmareste-l pe cel cu minge, 2 x 5 min, pauza 45 sec
Mt 7. Stafete cu ; alergare cu fata si cu spatele, porniri, intoarceri, opriri,

sarituri, schimbari de directie, 6 x 30 m, pauza 45 sec
Mt 8. Alergare cu pasi adaugati (lateral, inainte sau inapoi) si pasi incrucisati, 4

x 30 m, pauza 45 sec
Mt 9. Galop lateral, inainte, inapoi, 4 x 30 m, pauza 45 sec
Mt 10. Deplasari laterale, inainte si inapoi din pozitie fundamentala de aparare,

6 x 30 sec, pauza 30 sec

Il. Scoala mingii— M
M 1. Jonglerii cu mingea, 4 x 1 min, pauza 30 sec
M 2. Mingea peste pod, 5 x 1 min, pauza 30 sec
M 3. Mingea pe sub pod, 5 x 1 min, pauza 30 sec
M 4. Mingea in val, 5 x 1 min, pauza 30 sec
M 5. Mingea calatoare (prin lateral), 5 x 1 min, pauza 30 sec
M 6.Stafete cu transportul mingiilor ( de diferite dimensiuni), 4 x 30 m, pauza
45 sec
M 7. Stafete cu rostogolirea a doua mingii, 4 x 30 m, pauza 45 sec
lll. Prinderea si pasarea mingii — P

P 1. Apara cetatea, 4 x 2 min, pauza 30 sec
P 2. Mingea frige, 4 x 2 min, pauza 30 sec

P 3. Mingea in stea, 2 x 5 min, pauza 1 min



P 4. Mingea la capitan, 4 x 3 min, pauza 30 sec

P 5. Mingea natiunilor, 2 x 5 min, pauza 1 min

P 6. Paseaza numarul strigat, 4 x 4 min, pauza 30 sec

P 7. Goana mingiilor, 2 x 5 min, pauza 1 min

P 8. Stafete cu pase in doi, 6 x 30 m, pauza 45 sec

P 9. Pase in 2 si 3 jucatori, de pe loc, 5 x 2 min, pauza 1 min

P 10. Pase in triunghi, cu iesire la minge, 6 x 2 min, pauza 45 sec

P 11. Pase in zig-zag, 6 x 2 min, pauza 45 sec

P 12. Pase in patrat, 6 x 2 min, pauza 45 sec

P 13. Pase in stea, 6 x 2 min, pauza 45 sec

P 14. Pase din alergare intre 2, 3, 4 jucatori, fara si cu aruncare, 8 x 30 m,
pauza 45 sec

P 15. Suveica simpla, 5 x 2 min, pauza 1 min

P 16. Suveica dubla, fara si cu aruncare, 5 x 3 min, pauza 45 sec

P 17. Patratul migcator, cu una si doua mingii, 4 x 4 min, pauza 45 sec

P 18. La nivel de inter stanga si dreapta, pase in patrundere si retragere
inapoia sirului, 4 x 2 min, pauza 45 sec

P 19. La nivel de inter stanga, inter dreapta si centru, pase in patrundere i
retragere inapoia sirului, 3 x 3min, pauza 30 sec

P 20. Pe grupe de patru, interi si extreme, pase in patrunderi succesive, fara
sau cu aruncare de la nivelul extremelor sau interilor, 3 x 5 min, pauza 1
min

P 21. Din asezare in atac, fara pivot, pase in patrunderi succesive, fara sau cu
aruncare, 3 X 5 min, pauza 1 min

IV. Aruncarea la poarta (de pe loc) — Ap

Ap 1. Mingea la {inta, 2 x 5 min, pauza 30 sec

Ap 2. Arunca cel strigat, 2 x 5 min, pauza 30 sec

Ap 3. Rata salbatica, 2 x 6 min, pauza 1 min

Ap 4. Mingea pe sub snur, 2 x 5 min, pauza 30 sec

Ap 5. Mingea la turn, 2 x 6 min, pauza 1 min



Ap 6. Doboara mingea, 2 x 6 min, pauza 1 min

Ap 7. Culorile (arunca culoarea strigata), 2 x 6 min, pauza 1 min

Ap 8. Cursa cu ochire, 2 x 6 min, pauza 1 min

Ap 9. Concurs de aruncari la distanta (cu mingi de tenis sau de oina), 4 x 2
min, pauza 30 sec

Ap 10. Aruncari la poarta de pe loc (lovirea bari verticale sau orizontale, 3 x 10
aruncari

Ap 11. Aruncari la poarta impartita in 9 dreptunghiuri, 3 x 7 aruncari

Ap 12. Aruncari la poarta precedata de pase, de pe diferite posturi din atac, 3 x
10 aruncari

Ap 13. Aruncari la poarta precedata de dribling, 3 x 10 aruncari

Ap 14. Aruncari la poarta din plonjon, 3 x 7 aruncari

Ap 15. Aruncari la poarta precedate de pase in potcoava, 3 x 5 aruncari

Ap 16. Aruncari la poarta cu pasi incrucisati, 3 x 10 aruncari

Ap 17. Aruncari la poarta din saritura sau plonjon, precedate de pase,
3 x 10 aruncari

Ap 18. Aruncari la poarta din saritura peste banca de gimnastica, 2 x 10
aruncari

Ap 19. Aruncari la poarta de pe extreme, fara si cu plonjon, 3 x 10 aruncari

Ap 20. Aruncari la poarta de la 7 m, 4 x 2 aruncari

V. Driblingul = D

D 1. Drum lung cu dribling, 6 x 30 m, pauza 45 sec

D 2. Mingea pe carare, 6 x 30 m, pauza 45 sec

D 3. Cursa pe numere cu dribling, 2 x 5 min, pauza 30 sec

D 4. Dribling printre obstacole, 6 x 30 m, pauza 30 sec

D 5. Dribling pe loc, cu bratul indeméanatic sau cel neindemanatic, 4 x 45 sec,

pauza 30 sec
D 6. Dribling din alergare in linie dreapta, 6 x 30 m, pauza 30 sec
D 7. Suveica simpla cu dribling (20-30 m), 4 x 2 min, pauza45 sec

D 8. Dribling printre 6 jaloane, fara si cu aruncare, 2x 8 executii, pauza 45 sec



D 9. Stafeta cu dribling, pe grupe de 4 jucatori, 6 x 30 m, pauza 30 sec
D 10. Dribling in viteza pe 15-20 m urmat de pasa sau aruncare, 3 x 7 executii,
pauza 45 sec
D 11.Dribling, pasa, prindere, dribling, aruncare, 2 x 10 executii, pauza 1 min.
VI. Marcajul si demarcajul — MD
MD 1. Leapsa cu ghemuire, 3 x 2 min, pauza 30 sec
MD 2. Prinde umbra, 6 x 30 sec, pauza 30 sec
MD 3. Deplasari “in oglinda”, 6 x 30 sec, pauza 30 sec
MD 4. Crabi si crevetii, 6 x 30 sec, pauzp 30 sec
MD 5. Cursa cu urmarire in linii, 2 x 5 min, pauza 1 min
MD 6. Cine tine mingea mai mult, 4 x 3 min, pauza 1 min
MD 7. Joc 2.2, pe jumatate de teren, 4 x 2 min, pauza 1 min
MD 8. Joc 3:3, pe jumatate de teren, 4 x 3 min, pauza 1 min
MD 9. Joc 4:4, pe tot terenul, 3 x 4 min, pauza 2 min
MD 10. Joc cu aparare “om la om” pe tot terenul, 4 x 3 min, pauza 2 min
VII. Atacarea adversarului cu minge — Aa
Aa 1. Deplasari “in oglinda” pe perechi, 4 x 40 sec, pauza 20 sec
Aa 2. Din deplasari in pozitie fundamentala de aparator, pe perechi de cate doi,
atingerea umerilor partenerului, 4 x 45 sec, pauza 15 sec
Aa 3. Deplasari cu pas adaugat pe semicerc, cu iesiri la nivelul interilor i
centrului, cu atingerea unor jaloane, 6 executii, pauza 30 sec
Aa 4.Pe grupe de cate doi, atacantul la 9 m, aparatorul la 6 m, aparatorul iegire
si atacarea adversarului urmata de retragere oblica, 3 x 10 executii, dupa
fiecare serie se schimba rolurile
Aa 5. Joc scoala 3:3, 4:4, 5:5, pe jumatate de teren, 3 x 3 min, pauza 1 min
VIl. Depasirea individuala — Di
Di 1. Din alergare usoara pe lungimea terenului, la fluierul antrenorului se
executa schinbare simpla de directie, 6 x 30 m, pauza 30 sec
Di 2. Din alergare usoara, fiecare cu minge in mana, aruncarea acesteia usor

in sus, prinderea, efectuarea unei schimbari de directie urmata de un



dribling, 6 x 4 executii, pauza 30 sec
Di 3. Pe grupe de cate doi, un atacant si un aparator pasiv, atacantul primeste
mingea de la aparator, efectueaza o depasire urmata de aruncare la
poarta, 2 x 10 executii fiecare
Di 4. Depasire individuala cu aparator semiactiv, cu pas primit din lateral, 2 x
10 executii
Di 5. Joc 1:1, 4 x 5 atacuri fiecare, pauza 1 min
VIII. Contraatacul colectiv — Ca
Ca 1. Suveica dubla, pe grupe de 3, 4 jucatori, 4 x 4 min, pauza 45 sec
Ca 2. Pase din deplasare intre 2, 3, 4 atacanti, cu 1, 2, 3 aparatori (pasivi sau
semiactivi), fara sau cu finalizare, 4 x 4 min, pauza 1 min
Ca 3. Pase din deplasare intre 2, 3, 4 atacanti, cu 1, 2, 3 aparatori activi in
jumatatea adversa de teren, fara sau cu finalizare, 4 x 4 min, pauza 1
min
Ca 4. Joc 3:3 sau 4:4, fara repunerea mingii de la centru, 4 x 3 min, pauza 2
min
IX. Replierea colectiva — Re
Re 1. Pe grupe de cate doi, unu executa dribling, celalalt se retrage pe directia
lui de Tnaintare, 6 x 30 , pauza 30 sec
Re 2. Suveica dubla, pe grupe de 3, 4 jucatori cu repliere, 4x 3 min, pauza 1
min
Re 3. Pe grupe de doi atacanti la nivel de interi care executa 2, 3 pase
finalizate cu aruncare, urmate de repliere la celalalt semicerc, 15
executii, pauza 45 sec
Re 4. Joc 3:3 sau 4:4, fara repunerea mingii de la centru, 4 x 3 min, pauza 2
min
Re 5. Pe grupe de 3, 4 in atac, pase in patrunderi succesive finalizate cu

aruncare, urmate de repliere, 10 executii, pauza 45 sec



X. Sistemul de atac cu un pivot — At
At 1. Din asezare in atac cu un pivot, pase in patrundere succesiva de la o
extrema la cealalta si retur, 4 x 2 min, pauza 1 min
At 2. Din asezare in atac cu un pivot, pase in patrundere succesiva din doi in
doi (extrema-centru-extrema-pivot-inter-inter), 4 x 3 min, pauza 1 min
At 3. Din asezare in atac cu un pivot, pase in patrundere succesiva cu
angajarea pivotului de catr inter, 4 x 3 min, pauza 1 min
At 4. Din asezare in atac cu un pivot, pase in patrundere succesiva cu
schimbarea directiei de pasare, cu aparatori semiactivi, 4 x 3 min, pauza
1 min
Xl. Sistemul de aparare “om la om” — Oo
Oo 1. Deplasari “in oglinda”, pe perechi de cate doi, 4 x 2 min, pauza 45 sec
Oo 2. Joc “Cine tine mingea mai mult”, pe echipe de 4, 5, sau 6 jucatori, 3 x 2-4
min, pauza 1 min
Oo 3. Joc scoala pe jumatate de teren, pe grupe de 4, 5 sau 6 jucatori, 3 x 5
min, pauza 2 min
Oo 4. Joc scoala cu aparare “om la om” pe tot terenul, 4 x 5 min, pauza 2 min
Xll. Sistemul de aparare in zona “6 +0” — Az
Az 1. Trei aparatori in zona centrala care se deplaseaza dupa mingea pasata
intre centru si cei doi interi, 3 x 2 min de lucru ca aparator, pauza 1 min
Az 2. Patru aparatori si patru atacanti (doi interi si doua extreme), atacanti
paseaza mingea iar aparatorii, {inAndu-se de maini incearca sa fie
totdeauna pe directia mingii, 3 x 2 min de lucru ca aparator, pauza 1
min
Az 3. Patru aparatori si cinci atacanti, atacantii paseaza mingea in patrundere,
aparatorii ataca jucatorul cu minge si se retrag oblic in sensul de pasare
a mingii, 3 x 2 min de lucru ca aparator, pauza 1 min
Az 4. Cinci aparatori si cinci atacanti, atacantii paseaza mingea in patrundere

cu schimbarea directiei de pasare, aparatorii ataca jucatorul cu minge si



se retrag oblic In sensul de pasare a mingii, 3 x 2 min de lucru ca

aparator, pauza 1 min

Materialul prezentat face parte integranta dintr-o mai ampla lucrare de
cercetare stiintifica, in care modelul esalonarii mijloacelor pentru pregatirea
tehnica si cel al planificarii instruirii pe un macrociclu anual au constituit partea
experimentala. Verificarea eficientei aplicarii celor doua modele s-a facut prin
aplicarea unor baterii de teste somatice, functionale si motrice (fizice generale,
fizice specifice si tehnice) a caror rezultate au fost analizate si interpretate
statistico-matematic.
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