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Pentru un antrenor, obtinerea unei performante cu sportivii sau
echipa lui nu este decat un punct de plecare pentru un nou drum
de munca, mai mult perfectionata, spre noi performante inalte.
El este, deci, in permanenta un nemultumit.

Orice performanta obtinuta nu este cea maxima, orice cota atinsa
nu este cea mai inalta.

Acesta nemultumire creatoare este de fapt motorul dinamic care
pune in miscare toate fortele si cunostintele antrenorului,
stimuland dorinta de autodepasire, de perfectionare profesionala,

de cautare permanenta.

Constantin “Pilica” Popescu.




Datorita particularitatilor specifice acestui nivel de varsta
respectiv categoriei de juniori III, putem spune ca aceasta
etapa este esentiala in formarea sportiva, aflata in plin
proces de dezvoltare biologica, psihologica si motrica.

Este perioada de varsta care coincide cu faza pubertara,
marcata de transformari complexe care influenteaza direct

capacitatea de invatare, adaptare si participare la efortul
sportiv specific handbalului.




Particularitati morfo-functionale

= exista un puseu de crestere accentuat, atat la fete cat si
la baieti, ceea ce poate afecta temporar coordonarea si
echilibrul;

= oasele se dezvolta prin cresterea in grosime si prin
depunerea de saruri minerale;

» evolutia muschilor este urmare a fenomenului de alungire
a fibrelor si nu cel de ingrosare;

» aparatul locomotor este fragil- oasele cresc mai repede
decat masa musculara, existand un risc crescut de
accidentari daca efortul nu este bine dozat.




Particularitati motrice

= exista un substrat nervos si locomotor pentru invatarea
deprinderilor motrice complexe, atat de utile in perfectionarea
tehnicii sau in realizarea de eforturi de viteza, cu accent pe
viteza de reactie si repetitie;

= este o perioada favorabila dezvoltarii indemanarii si
coordonarii generale, dar pot aparea momente de
dezechilibru datorita cresterii accelerate;

= pot fi initiate si consolidate elemente tactice simple, cu
accent pe intelegerea jocului colectiv si a colaborarii in eching;




= nu sunt recomandate eforturile maximale de forta sau
incordarile neuromusculare de maxima intensitate,
deoarece exista pericolul suprasolicitarii aparatului musculo
ligamentar;

= exercitiile de forta, bine dozate si efectuate cu greutati mici,
pot fi recomandate mai ales daca se respect principiul
fiziologic de crestere treptata a efortului;

= folosirea necorespunzatoare a mijloacelor pentru
dezvoltarea fortei poate avea efecte negative asupra
procesului de crestere.




Particularitati psihice
= sistemul nervos se gaseste in plin proces de dezvoltare, aria

corticala a analizatorului motor se maturizeaza, functia de
analiza si sinteza a scoartei cerebrale evolueaza;

» elasticitatea si mobilitatea accentuate a sistemului nervos
justifica viteza de reactie motrica;

= atentia se intensifica, abilitatile intelectuale cresc,
rationamentele si judecatile devin tot mai complexe, iar
memoria isi mentine caracterul concret;

= se manifesta dorinta de a se elibera de sub autoritatea
persoanelor din jur.

Respectarea particularitatilor de varsta este
esentiala pentru prevenirea accidentarilor, evitarea
suprasolicitarii si mentinerea interesului si a motiyg* ~°
entru practicarea sportului de performanta.




Din punctul de vedere al pregatirii multianuale pentru jocul
de handbal, vom folosi termenul de stadii, termen folosit in teoria
antrenamentului din Romania.

In consecinta, stadiile pregatirii in handbal, din punctul
nostru de vedere sunt:

1. Stadiul de pregatire generala - cuprinde copiii cu varste intre
6/7 ani si 10 ani;

2. Stadiul de formare sportiva — cuprinde copii cu varste
intre 11 si 14 ani;

3. Stadiul pregatirii specializate - cuprinde tinerii cu varste
intre 15 si 19 ani;

4. Stadiul obtinerii performantelor maxime - cuprinde sportivii cu
varste intre 19 si 24 ani;

Il atins=veuprinde . sportivii cu varste




Aceste stadii se succed cronologic, fiind foarte importanta
respectarea limitelor lor, in special din punctul de vedere al
programarii continutului instruirii si al nivelului de efort
solicitat.

Din punct de vedere metodic, apar anumite asemanari, in
special intre cea de-a doua jumatate a stadiului II cu
prima jumatate a stadiului III.

LAntrenamentul sportiv nu constituie un proces instructiv-
educativ nediferentiat, sarcinile, mijloacele, metodele
precum si formele de organizare ale acestuia, mai ales la
copii si juniori, deosebindu-se de la o varsta la alta.”
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= La nivelul juniorilor III ponderea componentelor )
antrenamentului ajunge la un anumit echilibru, mai ales in
partea finala a acestui interval de timp.

= Procentul atribuit fiecarei componente este influentat de
calendarul competitional existent, de perioada in care se
afla echipa (pregatitoare, competitionala, tranzitie), dar si in
fu n;:tig e varsta sportivilor angrenati in procesul de
instruire.

Ponderea componentelor antrenamentului la juniori III

Partea Durata lectiei de

y Componente Ponderea
lectiei antrenament

Pregatirea fizica 35%

90-120 minute |Pregatirea tehnica 45%

Pregatirea tactica 20%




La incheirea stadiului de pregatire, un junior 3 trebuie sa
stapaneasca bine :
Componente tehnice :

» Prinderea mingii : de pe loc si din deplasare cu doua
maini, venita din lateral, din urma si venita din urma;

» Pasarea mingii : pasa " scurta”, “lunga”, cu o mana de
deasupra umarului si cu doua maini impinsa de la piept, de
pe loc si din deplasare, pase pe diferite directii, cu si fara
adversar, oferita la incrucisare si la paravan, pase scurte si
lungi din deplasare (pe un pas si 2 pasi).

= Aruncarea mingii : de pe loc, din alergare, din saritura
(cu doi pasi, trei pasi), din plonjon cu cadere in fata si
rostogolit (extreme si pivoti), cu bataie pe piciorul din
partea bratului indemanatic, de pe extrema din plonjon cu
ducerea bratului lateral, cu bolta peste portar, din extge™3
cu plonJon din unghi mic, cu evitare din extrema-j
reapta, aruncare de pe pivot, de la 7m..




Driblingul: simplu si multiplu, cu variatii de ritm, cu
schimbarea directiei.

» Fente: de corp, de pasare urmata de pasare, de pasare
urmata de aruncare, de aruncare urmata de pasare, de aruncare
urmata de depasire, 'schimbari de directie cu si fara minge.

= Asezarea in teren: ocuparea corecta a posturilor
(pozitionarea pe posturi) pe faza de atac si de aparare.

» Deplasari cu/fara minge: pas lateral, schimbari de directie,
pivotari, intoarceri, schimbul de oameni pentru fiecare post.

» Pozitia fundamentala de aparare: deplasarea stanga-
dreapta, inainte-inapoi, pentru fiecare post.

» Atacarea adversarului cu minge: cu corpul - prin impingeri,
inchideri (sau blocari) si la circulatia pe semicerc.

= Scoaterea mingii de la adversar: din dribling (prin atac din
fata si din lateral) si din pasare (interceptie).




Tactica de joc la nivel de junori 3 trebuie sa
asigure familiarizarea copiilor cu

" gandirea de joc”.

Componente tactice :
Atac:

>

pozitionarea corecta pe posturi (ocuparea corecta a

spatiilor);

>
>
>
>

miscarea in teren fara minge pentru demarcaj;
colaborarea cu ceilalti jucatori, relatia 1/1, 2/1;
depasirea adversarului;

angajarea jucatorilor la semicerc (pivot, extremele in

circulatie);

>

mentinerea si schimbarea tempo-ului de joc;




Aparare :

> marcaj "om” la “om”;
> relatia 1/1;

> inchiderea culoarelor (ajutor reciproc pentru blocarea
adversarului cu minge);

> pozitionarea corecta fata de minge si adversar in functie de
postul ocupat;

> scoaterea mingii din dribling, din fata si din lateral;




La acest nivel de varsta incepe “automatizarea tehnicii” si
aplicarea ei in jocurile oficiale.

> Executia corecta a paselor si aruncarilor sub presiunea unui
adversar.

> Realizarea actiunilor de atac in cupluri de posturi alaturate
(E-I; I-C; C-PV).

> Exersarea incrucisarilor (simple, duble) si a schimbului de
locuri (demarcarea dupa realizarea incrucisarii).

> Exersarea actiunii de atac: blocaj-plecare din blocaj (C-PV,
I-PV).

> Exersarea aruncarilor de la 9m din paravan si de |a 9
irect. b




Componente tactice colective
> Colaborarea in atac: relatia 2/2, crearea spatiilor libere

prin atacarea culoarului, deplasare la semicerc, exersarea

traseelor de deplasare si finalizare in superioritate numerica.

> Contraatacul: lansarea rapida a atacului dupa recuperarea
mingii de catre portar sau un aparator (direct) si cu

intermediar.

> Colaborarea in apadrare: replierea, Iintampinarea
jucatorului cu minge si schimbul de oameni, blocarea mingilor

si colaborarea cu portarul, inchiderea culoarelor in aparare.




> La nivelul juniorilor III, componentele tehnico-tactice se refera
la dezvoltarea abilitatilor fundamentale privind tehnica de pasare,
de aruncare, de deplasare in teren, colaborarea cu coechipierii si

insusirea unor principii de baza pentru atac si aparare.

> Scopul principal este dezvoltarea unei baze solide pentru
performantd, NU neaparat tactici complexe sau scheme

avansate.

> Exersarea actiunilor tehnico-tactice trebuie sa fie in ritmul
adaptat varstei cu MARE accent pe corectitudinea tehnica si

jocul de echipa.

> Este foarte important ca sportivii sa fie folositi pe toate

postu tfel incat sa inteleaga actiunile de atac si ‘ .




Obiective specifice la aceasta categorie de varsta:

> Dezvoltarea calitdtilor motrice de bazd (VIRF);

> Intelegerea notiunii de echipd si de cooperare in atac si
aparare;

> Cunoasterea regulamentului de joc;

> Realizarea bazei tehnico-tactice pentru tactici mai elaborate
care vor fi invatate la nivel de junioare 2 si 1;

> Dezvoltarea atentiei distributive, a vitezei de reactie in luarea
deciziilor, spiritul de echipa, dezvoltarea empatiei si a
inteligentei motrice;

> La acest nivel de varsta NU se recomanda in timpul
jocului “Schimbare Atac-Aparare”

ol

ati copii sa evolueze in ambele faze de joc!
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