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Etapa I de pregatire, in cazul pregatirii de lungd duratd se numeste ,,Etapa
pregatirii generale” sau ,,Etapa copiilor prezumtiv selectionabili”. Aceasta etapa
cuprinde copii cu varste intre 6 si 10 ani. Din punct de vedere organizatoric aceasta
etapa este divizata in doua sub etape:

- subetapa pregatirii de baza — copii intre 6 si 8 ani;
- subetapa pregatirii de baza dirijate — copii intre 8 si 10 ani.

1. Obiectivele de instruire in etapa |

Aceste obiective au un caracter foarte general si reprezinta tinta finala a
acestui ciclu. Ca obiective fundamentale ale acestui ciclu putem enumera:

- formarea deprinderilor motrice de baza;

- educarea calitatilor motrice cu accent pe dezvoltarea capacitatilor
coordinative si a vitezei;

- formarea unor deprinderi motrice specifice care vor fi folosite in ciclurile
urmatoare pentru instruirea in handbal.
Aceste obiective generale pot fi Tmpartite in obiective specifice celor doua

subetape.

1.1. Obiective de instruire in subetapa pregatirii de baza

- Formarea deprinderilor motrice de baza;

- Educarea calitatilor motrice cu accent pe capacitatile motrice coordinative si
viteza;

- Formarea simfului mingii;

- Formarea capacitatii de lucru in echipa;

- Dezvoltarea, pe baza instinctului de joaca, a capacitatii de practicare in mod
organizat a exercitiilor fizice;

- Formarea spiritului de echipa.

1.2.  Obiective de instruire in subetapa pregatirii de baza dirijate

- Formarea simtului terenului;

- Initierea in deprinderile motrice specifice jocului de handbal;

- Initiere in executarea deprinderilor motrice specifice jocului de handbal in
migcare si impotriva unor adversari,

- Formarea motivatiei;

- Initiere 1n regulile de baza ale jocului de handbal;

- Participarea la turnee de minihandbal.



2. Principiile instruirii n etapa |

Ca obiective generale ale acestui ciclu putem desemna Invatarea
deprinderilor motrice de bazd si inifierea in formarea deprinderilor motrice
specifice jocului de handbal. La aceasta varsta se urmareste folosirea unor jocuri de
migcare care sa predispuna copiii la formarea si invatarea deprinderilor motrice de
baza si a celor specifice care vor fi utilizate mai tarziu in jocul de handbal.

Minihandbalul ofera primele experiente cu mingea, exersarea capacitdtilor
coordinative si introducerea in mediul social al sporturilor de echipa. La acest
nivel, ne dorim formarea unei experiente motrice, fard a urmari nici un obiectiv de
performanta.

Premisele de la care se porneste in stabilirea metodicii instruirii Tn etapa | de
pregatire sunt:

- minihandbalul nu este handbalul adultilor;

- minihandbalul ajutd la dezvoltarea copiilor pentru practicarea ulterioara a
handbalului;

- minihandbalul este un joc cu mingea, deci o modalitate de joaca pentru
copii;

Ca urmare a acestor considerente, putem spune ca in instruirea la nivelul
acestui ciclu se pune accentul pe urmatoarele orientari:

- regulile de antrenament specifice adultilor sau metodele si mijloacele de
perfectionare ale componentelor antrenamentului nu au ce sa caute la acest
nivel,

- absolut toata instruirea la acest nivel se bazeazd pe instinctul de joaca al
copiilor;

- jocurile utilizate ca mijloace de pregatire sunt orientate catre un obiectiv
final; intreaga instruire se bazeaza pe propozitia: ,,Invitam in joaca!”;

- fundalul tuturor antrenamentelor este distractia si buna dispozitie, precum si
achizitionarea unor noi experiente motrice;

- copiil trebuie sa experimenteze diferite forme de miscare;

- deprinderile motrice de baza se formeaza prin jocuri de miscare;

- se aplica principiul variatiei, pentru a evita plictiseala si pentru a stimula
atentia; variind diferitele sarcini fortam copilul sa se adapteze la schimbari,
ceea ce reprezinta un important element in procesul de invatare;

- accentul este pus pe coordonare (rectie, orientare in spatiu, ritm, echilibru,
coordonare oculo-manuala, etc.);

- pe langa aceste aspecte trebuie dezvoltat si spiritul de echipa si cel de fair-

play.



3. Metodica specifica instruirii in etapa de formare generala

Din punct de vedere metodic instruirea in ciclul de formare generala poate fi
structuratd pe trei trepte. Aceste trei trepte sunt: ,,obisnuirea cu mingea”,
,,obisnuirea cu partenerul” si ,,obisnuirea cu adversarul”.

3.1. Subetapa pregitirii de baza
In aceasta etapa se vor parcurge primele doui trepte de instruire si anume
,obisnuirea cu mingea” si ,,obisnuirea cu partenerul”. La randul lor, aceste doua
trepte au cate doud niveluri. Primul nivel este reprezentat de invatare, in timp ce
de-al doilea nivel este reprezentat de aplicarea celor invatate.

Treapta 1 - ,, obisnuirea cu mingea”

La nivelul acestei trepte copiii descopera calitdtile mingii (modul in care
sare, cum se simte la pipiit, greutate, duritate, etc). In cadrul acestei trepte se va
urmarii initierea in tehnica de baza cu urmatorul continut de elemente tehnice:
dribling, tinerea mingii, manevrarea mingii §i aruncarea mingii.

Treapta 2 - ,, obisnuirea cu partenerul”

Ca element nou in aceastd treaptd este introdus partenerul. Acest nou
element induce aparifia elementelor tehnice noi cum ar fi prinderea si pasarea
mingii. La nivelul acestei trepte apar notiuni noi legate de aceste elemente tehnice
cum ar fi tinta in miscare, taria si directia aruncarii si coordonarea miscarilor
proprii cu miscarile partenerului. In cadrul acestei trepte se pune un accent deosebit
pe colaborarea cu partenerul.

3.2.  Subetapa pregatirii de baza dirijate
Pe parcursul acestei etape se urmareste consolidarea deprinderilor formate in
etapa anterioara, in plus, trecindu-se la treapta a treia de instruire de baza.

Treapta 3 - ,, obisnuirea cu adversarul”

Aceasta treapta are ca linii directoare formarea echipelor si a spiritului de
echipa, precum si formarea capacitatii de a depasi opozitia creatd de adversar.
In incheierea acestei parti am mai avea de facut cateva remarci legate in
special de treapta a treia:
- njocurile utilizate pentru instruirea in acest ciclu se vor folosi reguli simple,
usor de inteles;
- nu se va vorbi sub nici o forma de actiuni tactice;
- se va crea in timp simful terenului si capacitatea de a folosi terenul in mod
util;



copiii trebuie nvatati sd accepte mingea in miscare;

se va introduce progresiv si cu foarte mere grija relatia 1:1;

distantele si viteza de lucru si puzele trebuiesc sa fie adaptate la
dimensiunile salii in care se lucreaza, la varsta copiilor, la experienta lor
motrica §i la structura grupelor de lucru;

se urmareste continuu dezvoltarea abilitatilor coordinative si a
comportamentului social in cadrul grupului.

Dintre abilitatile coordinative urmarite, putem enumera:

capacitatea de a reactiona rapid si coerent la diferitele semnale care apar;
capacitatea de mentinere a echilibrului dupa modificarile pozitiei propriului
corp in spatiu;

capacitatea de orientare in spatiu si timp in relatie cu tot ceea ce inconjoara
copilul Tn timpul antrenamentelor;

capacitatea de mentinere a unui anumit ritm legat de miscarile propriului
corp;

capacitatea de diferentiere a partilor sau a intregii miscari cu foarte mare
precizie;

capacitatea de adaptare rapida la modificarile care apar in mediul in care se
joaca.

Ca o sinteza a acestui subcapitol am intocmit tabelul nr. 1.



Tabelul nr.1 — Orientarea metodica in ciclul pregatirii generale

Varsta Etapa de Treapta de Obiective Continut Competitie
instruire instruire
6—8ani Pregatire de Obignuirea cu Obisnuirea cu Folosirea si Nu
baza mingea mingea; manuirea
Initiere in mingii;
tehnica de baza | Coordonare
motorie;
Obisnuirea cu Colaborareacu | Mijloace in Nu
partenerul partenerul; colaborare cu
Initiere in unul sau mai
tehnica de baza; | multi parteneri
8 — 10 ani Pregatire de Obisnuirea cu Formarea Mijloace in care | Competitii de
baza dirijata adversarul spiritului de apare opozitia minihandbal la
echipa; adversarului; nivel local
Formarea Coordonare
simtului motorie.
terenului;
Formare

capacitatii de
reactie impotriva
adversarului.




4. Ponderea componentelor antrenamentului.

La nivelul primului ciclu de pregatire nu se poate vorbi despre componentele
antrenamentului Tn acceptiunea termenului utilizat in pregatirea seniorilor. Totusi,
si la acest nivel putem vorbi despre pregatire tehnica, pregatire fizica, pregatire
psihologica si pregatire teoretica.

Componentele antrenamentului, la acest nivel, sunt atacate simultan,
neexistand perioade in care, In pregdatire, sa predomine una dintre componente.
Acest lucru se datoreaza, in principal, faptului cd la acest nivel nu existd un
calendar competitional care sa determine o modelare a pregatirii in functie de
acesta.

In tabelul nr. 2 sunt prezentati indicatorii stabiliti pentru fiecare componenti
a antrenamentului in functie de etapa in care ne gasim.

Etapa Pregitire | Pregatire | Pregatire | Pregatire | Pregatire
fizica tehnica tactica psihologica | teoretica

Pregatirea 40% 50% 0 10% 0

de baza

Pregatire de 40% 40% 0 10% 10%

baza dirijatd

Tab. nr. 2 — Ponderea componentelor antrenamentului in ciclul I de pregatire

1.1.1. Pregatirea fizica

Ca regula generala folosita in pregatirea fizica la acest nivel este faptul ca nu
se vor folosi mijloace specifice pentru aceasta, toata pregatirea fizica la acest nivel
realizdndu-se prin mijloace folosite in pregatirea tehnica.

Tn acest ciclu accentul cade pe dezvoltarea calitatilor motrice coordinative si
pe viteza.

Aceastda perioadd (6 — 10 ani) reprezintd varful capacititii de formare a
deprinderilor motrice, deoarece dupa aceasta varsta se intra intr-o faza de stabilitate
deoarece se atinge dezvoltarea completa a sistemului nervos.

Ca principii generale legate de pregatirea fizica in ciclul I de pregatire
enuntdm urmatoarele:

- accentul cade pe viteza,

- efortul nu trebuie sd fie anaerob, la acest nivel predominand volumul, ca
parametru al efortului, in fata intensitatii; ca metoda de dezvoltare a
rezistentei se foloseste alergarea de 1min./an de varsta;

- eforturile de forta sunt dinamice si se urmareste in special dezvoltarea fortei
generale la nivelul musculaturii abdomenului si spatelui.




1.1.2. Pregatirea tehnica

Din punct de vedere tehnic la nivelul varstei de 6 — 10 ani se urmareste
initierea in elementele tehnice de baza ale jocului de handbal. Si aceasta initiere
este divizatd In doua etape, in functie de treapta de invatare pe care se afla copiii.

Astfel in etapa de pregitire de baza se urmareste in primul rand formarea
reprezentarilor mentale legate de manevrarea mingii. Ca elemente tehnice,
introduse in instruire putem enumera driblingul, {inerea mingii, manevrarea mingii
si aruncarea mingii. In aceasti etapi se incearcd utilizarea ambelor maini la
realizarea acestor elemente tehnice, bineinteles, accentul punandu-se pe maéna
indemanateca.

Trecerea la treapta a doua de instruire presupune aparitia prinderii si pasarii
mingii, de pe loc si din deplasare, ca elemente tehnice noi.

Trecerea in etapa pregatirii de baza dirijate coincide cu aparitia adversitatii
ceea ce impune introducerea in instruire a fentelor si aruncarilor ca elemente
tehnice de atac, iar ca elemente tehnice de apdrare pozitia fundamentald pentru
jocul de aparare si blocarea mingiilor aruncate catre tinta. In aceastd etapa isi fac
aparitia cele doud momente fundamentale ale jocului: atacul si apararea.

Ca principii folosite in pregatirea tehnica specificam:

- nu se fac exercitii analitice pentru invatarea elementelor tehnice;

- se utilizaeaza metoda invatarii prin descoperire;

- corectdrile se fac doar in timpul jocurilor §i nu prin intermediul exercitiilor
analitice;

- nu se pune accentul pe aspectul tactic al executiei elementelor tehnice.

1.1.3. Pregatirea psihologica

Aceastd componentd a antrenamentului se realizeaza impreuna cu celalalte
componente si vizeazd 1n principal educarea aptitudinilor senzoriale (echilibru,
capacitate de orientare in spatiu si timp) si a aptitudinilor neuro si psihomotorii
(coordonare motrica, precizie, coordonare oculo-manuala, etc.)

Alt aspect ce trebuie urmarit si educat este reprezentat de comportamentul
social al copilului: sd poata interactiona cu alti copii de aceeasi varsta, sa
coopereze cu alti copii, sa stie sa accepte infrangerile sau victoriile, etc.

1.1.4. Pregatirea teoretica

Componenta antrenamentului — pregatire teoretica — isi face aparitia doar in
etapa de pregatire de baza dirijata. Acest lucru se datoreaza faptului ca incepand
din aceasta etapa sunt prevazute si participari la competitiile de minihandbal. Acest
aspect al pregatirii vizeazd doar notiunile generale de regulament, care vor
cuprinde doar reguli simple, de baza.



Grupa de initiere
Varsta 6 — 7 ani.

Plan de perspectiva

Anul 2013 - 2014 2014 - 2015 2015 - 2016 2016 - 2017
Obiective de Intermediare Obisnuirea cu Obisnuirea cu Obisnuirea cu -
instruire mingea partenerul adversarul
Finale - - - Minihandbal
Obiective de Intermediare - - - -
performanta Finale - - - Participare la
turneu de
minihandbal
Formare deprinderi Obisnuire cu Colaborareacu | Actionare Aplicarea
mingea; coechipierii; Tmpotriva unor deprinderilor
Miscare in teren; | Realizarea adversari; formate n
Manuirea mingii; | spiritului de Notiuni conditii de
Formare echipa; elementare ale adversitate;
deprinderi utilitar jocului de
aplicative; minihandbal;
Notiuni
elementare de
regulament.
Componentele antrenamentului PF — 50% PF — 50% PF — 45% PF — 45%
Pte — 50% Pte — 50% Pte — 45% Pte — 45%
PTa-10% PTa-10%
Resurse financiare 6000 RON 10.000 RON 10.000 RON 15.000 RON




Plan anual — grupa initiere

2013 — 2014

Obiective de instruire: Total
Obisnuire cu mingea;
Initiere in miscarea in teren;
Initiere in manuirea mingii;
Initiere in aruncarea mingii;
Formare deprinderi utilitar aplicative;
P.F. P.Te.
Formarea deprinderilor motrice de baza; Formarea unor deprinderi motrice specifice care vor fi folosite n
Educarea calitdtilor motrice cu accent pe dezvoltarea | ciclurile urmatoare pentru instruirea in handbal;
capacitatilor coordinative si a vitezei; Formarea simfului mingii;

Initiere in manevrarea mingii (tinere, aruncare, dribling)
Luna Nov. Dec. lan. Feb. Martie Aprilie Mai lunie
Sapt. [1|2]3[4]5] 6
Etapa [
Nr. 12 58
antr.
Ore 15 72,5
antr.
P.F. 7,5 36,25
(h)
P.Te. 7,5 36,25
(h)
Probe A

control




Plan anual 2013 - 2014

Plan etapa I
Durata: 12.11 - 20.12. 2013
Nr. cicluri: 2
Nr. antrenamente: 12

Obiective instruire:
1. Obisnuirea cu mingea;
2. Initiere Tn manevrarea mingii
3. Dezvoltarea coordonarii generale;
4. Dezvoltare viteza generala;

Nr. | Nr. Data Factorii antrenamentului Total
ciclu | antr. P.F. P.Te.
1 12.11 30 min 45 min 75 min
2 15.11 30 min 45 min 75 min
1 3 19.11 30 min 45 min 75 min
4 22.11 30 min 45 min 75 min
5 26.11 30 min 45 min 75 min
6 29.11 30 min 45 min 75 min
7 3.12 30 min 45 min 75 min
8 7.12 30 min 45 min 75 min
2 9 10.12 30 min 45 min 75 min
10 13.12 30 min 45 min 75 min
11 17.12 30 min 45 min 75 min
12 20.12 Evaluare 75 min
Total 360 min 540 min 900
min




Durata:

Nr. antrenamente:
Obiective:
1. Obisnuire cu mingea;
2. Dezvoltare coordonare generala;
3. Dezvoltare viteza generala.

Etapa | 2013 - 2014

Microciclul |

12 -19.11.2013
6

Nr. Ziua | Ora Sarcini Grupe de mijloace | Efort
antr. | Data
1 Ma 12.30 | Cunoasterea Jocuri de miscare \/
12.11 — | colectivului; mediu
13.45 | Obisnuirea cu mingea; I
mediu
2 Vi 12.30 | Obisnuirea cu mingea, | Jocuri de miscare Vv
15.11 — | Dezvoltare coordonare mediu
13.45 | generalg; I
mediu
3 Ma 12.30 | Obisnuirea cu mingea; | Jocuri de miscare V
19.11 — | Dezvoltare viteza mediu
13.45 | generala I
mediu
4 Vi 12.30 | Obisnuirea cu mingea, | Jocuri de miscare Vv
22.11 — | Dezvoltare coordonare mediu
13.45 | generala I
mediu
5 Ma 12.30 | Obisnuirea cu mingea; | Jocuri de miscare Vv
26.11 — | Dezvoltare viteza mediu
13.45 | generala I
mediu
6 Vi 12.30 | Obisnuirea cu mingea, | Jocuri de miscare V
29.11 — | Dezvoltare coordonare mediu
13.45 | generala I

mediu




ANTRENAMENT NR. 6

Data: 3.12.2013

Obiective:

- Dezvoltarea viteza generala,

- Obisnuirea cu mingea;

- Invatarea driblingului
Durata 75 minute
Materiale: pieptarase, mingi, conuri

Partea Mijloace Dozare Obs.
Introductiva | Alergare de voie pe tot terenul 2 min. Nu existd
Gimnastica 5 min. formatie de
lucru
Fundamentald | Alergare de viteza pe 10 m cu startul din | 5 min. Se
diferite pozitii desfasoara
Variante de alergare pe distanta de 15 m | 5 min. sub forma
Culorile 5 min. de
Cilutii in manej 5 min. concursuri
Din mers aruncarea mingii in sus si |5 min.
prinderea ei Tnainte sa atinga solul
Acelasi exercitiu, dar mingea se prinde | 5 min.
dupa ce revine din sol.
Fiecare copil cu minge, dribling pe loc si | 7 min.
din mers, cu mana indemanatica, cu
mana neandemanatica si alternativ
Stafetd cu dribling si ocolirea unui | 7 min.
obstacol
Dribling printre jaloane. Copii reprezinta | 7 min.
jaloanele.
2 grupe fata in fata, la o distanta de 20 | 7 min.
m. Intre grupe, la 10 m, se afla un jalon.
Copii, la semnal, pornesc in dribling spre
jalon. Cine atinge primul jalonul si
reuseste sa se Intoarca la grupa proprie.
Incheiere Prezenta 10 min.

Concluzii




