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1. Dece minihandbal?

Realizarea unor performante de nivel mondial necesitd o perioada de
pregatire Tndelungata de aproximativ 11 — 12 ani. 1.K.Ghermanescu, in ,,Teoria Si
metodica handbalului” arata ca varsta primului contact cu handbalul, pentru copii,
este la 10 ani. Tn prezenta lucrare, nu dorim sa 7l contrazicem, ci dorim s adaptim
pregatirea din handbal la conditiile existente in societatea zilelor noastre. De aceea,
consideram ca varsta de 10 ani este relativ tardiva pentru primul contact cu
handbalul.

Societatea zilelor noastre a produs modificari importante Th comportamentul
copiilor, acestia devenind din ce in ce mai sedentari. Copiii, nici chiar la varste
mici, nu mai ies din casa sa se joace in aer liber, petrecandu-si timpul in casa, n
fata televizorului sau calculatorului. Ca urmare, deprinderi considerate ale
copilariei (alergarea, saritura, cataratul, aruncarea, etc) nu se mai regasesc in
bagajul motric al copiilor. Tn plus, varsta de 10 ani, depaseste varsta la care se mai
poate interveni, usor Si cu succes, asupra vitezei si capacitatilor coordinative. Ca
urmare, consideram ideala véarsta de 6 — 7 ani ca varsta a primului contact cu
handbalul. Tn acest mod, de la intrarea copilului Tn sistemul de pregatire si pani la
terminarea junioratului, la varsta de 18 ani, acesta parcurge o perioada de 12 ani de
formare si pregatire.

’Ameliorarea selectiei initiale si a metodologiei de pregatire a copiilor.
Privite prin prisma rigurozitatii stiintifice, nu se poate realiza fara identificarea
cat mai precisa a orientarilor actuale si a tendintelor de perspectiva care apartin

handbalului de mare performanta. 1

! Negulescu, C.,I., (1998) - HANDBAL — Argument pentru un debut timpuriu, Ed. Universitas Company, Bucuresti, pg.3
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2. Locul minihandbalului Tn programarea pe durata foarte lunga.

,.,Antrenamentul sportiv, ca proces de lunga durata, impune pregatirea
esalonata a sportivilor pe mai multe stadii, determinate de caracteristicile de
erivy- 332
Pregatirea pe termen lung, denumitad astfel de N.V.Platonov, cuprinde mai
multe stadii de pregatire, fiecare avand obiective intermediare, acestea urmarind de
fapt obiectivul final, realizarea marii performante sportive.
,,Doar un antrenament ntins pe o perioada de mai multi ani permite
obtinerea rezultatelor de nivel crescut.””
Structura antrenamentului plurianual trebuie sa fie elaborata tinand cont de
mai multi factori, dintre care enumeram:
- numarul mediu de ani necesari atingerii rezultatelor maxime;
- intervalul de varsta al sportivilor in care apar aceste rezultate;
- calitatile individuale ale sportivilor, precum si ritmul de dezvoltare al acestor
calitati;
- varsta la care a Tnceput sa se pregateasca Si varsta la care a trecut la
antrenamentul specific.
Desi, in ultimii ani, se observa o scadere a varstei la care copilul are primul contact
cu sportul, varsta obtinerii performantelor maxime nu s-a schimbat, din contra, se
observa 0 usoara crestere a acesteia. Facand o statistica a varstei sportivilor
participanti la Campionate Mondiale sau Jocuri Olimpice, in ultimii 40 de ani, s-a
observat ca varsta medie a acestora variaza intre 25, 3 si 25,5 ani. Tn acelasi mod
variaza varsta si pentru discipline sportive particulare. Astfel, la Tnotatori, media
varstei la care se obtin cele mai bune rezultate variaza intre 17,2 si 17,6 ani, fetele
si 19,4 si 20,1 - baietii, iar Tn cazul ciclismului variaza intre 23,2 si 23,5 ani. Daca
aceste statistici aratd o usoara crestere a varstei la care se obtin performantele
maxime, de ce n cazul handbalului nu s-ar intampla acelasi lucru?
,,Perioada de varsta optima pentru obtinerea performantelor maxime nu este
influentatd de momentul inceperii activitatii sportive.”*
Scaderea varstei primului contact cu sportul, nu determina o scadere a varstei
obtinerii performantelor maxime. Avantajul acestei scaderi, este 0 mai buna

2 Teodorescu, S., (2009) — Antrenament si competitie, Ed. Alpha Mon, Buzau, pg. 77
3 Platonov, N.V., (1996) — Allenamento sportivo. Teoria e metodologia. Calzetti Mariucci Editori, Perugia, pg. 197

4 Platonov, N.V., (1996) — Allenamento sportivo. Teoria e metodologia. Calzetti Mariucci Editori, Perugia, pg. 198
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pregatire pentru stadiile Tn care sportivul va atinge performantele maxime. La acest
avantaj se adauga ratiunile enumerate la inceputul capitolului.

Desi varsta performantelor maxime nu scade, exista antrenori care forteaza acest
lucru. Tn opinia noastrd, acesti antrenori comit o eroare gravd. Maxima care
ghideaza anumiti antrenori ,,nu conteaza pretul, importanta este formarea unei
maiestrii sportive intr-un an sau doi de munca serioasa!” este daunatoare.
,>Antrenorii de copii neglijeaza, in general, munca lor sistematica de formare si
aplica, in schimb, in mod prematur si grabit, metode rigide si elemente care
apartin antrenamentului pentru adulti.””

In cazul handbalului, la nivelul copiilor si juniorilor, ca si Tn alte discipline
sportive, sunt programate cate doua antrenamente pe zi, cu volum mare de munca,
iar importanta competitiilor este mult exagerata. Acest fapt conduce la obtinerea
unor rezultate importante, rapide la nivelul copiilor si juniorilor, dar perspectiva
obtinerii unor rezultate cu adevarat importante, la nivelul seniorilor, este
compromisa. La aceasta se adauga alterarea starii de sanatate (un numar crescut de
accidentari la nivelul seniorilor) si o suprasaturatie a sportivilor fata de eforturile
din antrenament si competitie. Rezultatul acestei maniere de antrenament este o
viata sportiva efemera.

Revenind la Tmpartirea pregatirii plurianuale in mai multe stadii, dorim sa
subliniem faptul ca si asupra acestui aspect exista mai multe opinii.

Dragnea A., considera ca pregatirea plurianuala poate fi Tmpartita in trei stadii:
,stadiul I corespunde selectiei preliminare si pregatirii copiilor, stadiul Il —
selectiei secundare si pregatirii juniorilor, stadiul 111 — selectiei finale si pregatirii
sportivilor consacrati.””®

Consideram aceasta impartire necorespunzatoare jocului de handbal din mai multe
motive. Tn primul rand, copiii, Th cazul handbalului au varste cuprinse intre 6/7 ani
si 14 ani. Tn acest interval de varstd particularitatile fiziologice, biochimice si
psihologice ale copiilor sufera modificari evidente si, ca urmare, antrenamentul la
aceste varste trebuie adaptat particularitatilor de varsta. De asemenea, stadiul al I11-
lea cuprinde varste intre 18 si 36 ani, interval considerat de noi foarte mare,
particularitatile lucrului cu sportivii intre 18 si 24 de ani fiind diferite de
particularitatile lucrului cu sportivii care depasesc aceasta varsta.

> Ciolcg, S., (2009) - Fotbalul la copii, 6 — 10 ani, metodica pregatirii, Ed. Didactica si Pedagogica RA, Bucuresti, pg. 56
% Dragnea, A., (1996) — Antrenamentul sportiv, Ed. Didacticé si pedagogica, Bucuresti, pg.255
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Un alt motiv pentru care nu consideram aceasta impartire justa, ar fi delimitarea
stadiilor instruirii pe baza etapelor de selectie. in cazul copiilor, nu considerim
utila operarea cu criterii de selectie, deoarece obiectivele la aceste varste sunt
orientatein principal spreinstruire, nu spre performanta.

Specialistii din fostele tari germane (R.D.G. si R.F.G.) considerau ca pregatirea
plurianuald se poate Tmparti Tn patru stadii: formare psiho-motorie, antrenament
specializat, adancirea specializarii si antrenament de mare performanta.

Platonov considera ca planificarea plurianuala a antrenamentului prevede cinci
etape:

- etapa pregatirii initiale;

- etapa pregatirii preliminare de baza;

- etapa de pregatire specifica,;

- etapa de pregatire si obtinere a performantelor maxime;

- etapa mentinerii nivelului atins.

Din punctul de vedere al pregatirii multianuale pentru jocul de handbal,
consideram justa Tmpartirea facutd de Platonov, cu amendamentul cd in loc de
etape, vom folosi termenul de stadii, termen folosit in teoria antrenamentului din
Romania. Tn consecintd, stadiile pregatirii in handbal, din punctul nostru de vedere
sunt:

1. Stadiul de pregatire generalda — cuprinde copiii cu varste intre 6/7 ani si 10

ani;

2. Stadiul de formare sportiva — cuprinde copiii 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 véarste intre

19 si 24 ani;

5. Stadiul mentinerii nivelului atins — cuprinde sportivii cu varste peste 24 ani.
Aceste stadii se succed cronologic, fiind foarte importanta respectarea limitelor lor,
n 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 Il cu prima jumatate a stadiului 111.
,»Antrenamentul 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.”’

" Siclovan, I., (1972) — Teoria educatiei fizice si sportului, Ed. Stadion, Bucuresti, pg. 389
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2.1. Stadiul | — Pregitirea generala

Acest stadiu contine pregatirea fizica generala, dirijata ih conformitate cu un plan
de crestere a starii generale de sanatate si de eliminare a carentelor observate.
Stadiul | trebuie considerat un stadiu de orientare si de initiere Tn tehnica de baza a
jocului de handbal.
La acest nivel, diversitatea Tn pregatire este esentiald, facandu-se apel, in principal,
la jocurile de miscare, la inceput generale, iar pe masura ce se inainteaza in
pregatire, la jocuri de miscare care contin elemente tehnice de baza ale jocului de
handbal (prindere, aruncare, dribling, miscare in teren, etc). Totusi, in acest stadiu,
nu se urmareste stabilizarea tehnicii, obiectivul principal fiind formarea unui baggj
motric bogat, baza perfectionarilor viitoare.
Volumul de lucru in acest stadiu este de 2 — 3 antrenamente saptamanal cu o durata
cuprinsa intre 45 si 90 minute, numarul si durata antrenamentelor crescand spre
finalul stadiului. Daca la Tnceputul stadiului se vor efectua 2 antrenamente
saptamanal a 45 — 60 minute, Tn ultimii doi ani ai acestui stadiu se vor efectua 3
antrenamente saptamanal cu durate de 60 — 90 minute.
Ca obiective generale pentru acest stadiu enumeram:

- optimizarea dezvoltarii fizice armonioase;

- Tmbunatdtirea motricitatii generale si formarea unui bagaj bogat de

deprinderi motrice;
- dezvoltarea multilaterala a calitatilor motrice, cu accent pe viteza si
capacitati coordinative;

- acomodarea cu mingea, terenul de joc, poarta, coechipierii si adversarii;

- educarea spiritului de echipa si a spiritului competitiv;

- educarea calitatilor de vointd, perseverenta;

- educarea conduitei.
Dupd cum se observa, obiectivele stadiului | sunt mai apropiate obiectivelor
educatiei fizice decat obiectivelor sportului.



3. Caracteristicile copiilor practicanti ai minihandbalului.

3.1. Caracteristici anatomice si fiziologice ale copiilor cu varste intre 6 —
10 ani

Pe parcursul timpului, in organismul copiilor pot fi evidentiate trei tipuri de
procese: de crestere, de diferentiere si de dezvoltare.

Procesele de crestere se manifesta prin marirea organelor, segmentelor
corporale, a greutatii si volumelor. Acest proces se bazeaza pe multiplicarea
celulara si se exprima prin valori cantitative.

Procesele de diferentiere se bazeaza pe diversificarea calitativd a aspectelor
morfologice, fiziologice si biochimice care sustin activitatile fizice si intelectuale
ale copilului.

Procesele de dezvoltare reprezinta suma proceselor de crestere si diferentiere.
Procesele de crestere si dezvoltare sunt prezente simultan la copii, dar nu se
desfasoara uniform. Procesele de crestere se desfasoara in conformitate cu legile
cresterii:

- cresterea este un proces continuu, de la nastere pana la desavarsirea ei;

- ritmul de crestere variaza n functie de varsta — in primul an de viata ritmul
de crestere este foarte rapid, dupa care scade treptat, pentru ca in perioada de
pubertate sa se accelereze din nou;

- cresterea segmentelor corpului este neuniforma — proportiile dintre diferitele
segmente ale corpului sunt caracteristice diferitelor varste (la nastere, capul
reprezinta 1/4 din lungimea totala a copilului, la 2 ani 1/5, iar la 6 ani — 1/6);

- cresterea difera Tn functie de sex — baietii au indici staturoponderali superiori
fetelor la nastere, mentindndu-se aceste proportii pana in preajma pubertatii
cand fetele depasesc baietii;

- cresterea prezinta oscilatii sezoniere — astfel, in lunile de iarnad s-a observat o
incetinire a ritmului de crestere Tnsotita de acumulare de strat adipos, in timp
ce vara se observa accelerarea ritmului de crestere insotita de diminuarea
tesutului adipos.

Etapele dezvoltarii reprezinta perioade din varsta copilului sau adolescentului,
distincte unele n raport cu celelalte prin prisma caracteristicilor morfo-fiziologice,
dictate de evolutia somatica si vegetativa a organismului.
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Stadiu de dezvoltare

Varsta cronologica

(ani)
Nou nascut 0-1
Prima copilarie 1-3
Varsta prescolara 3-6/7
Varsta scolara timpurie (mica) 6/7 - 10

Varsta scolara medie

10 — inceputul pubertatii

Pubertate - fete 11/12 baieti 12/13

Prima faza pubertara

Fete 11/12 - 13/14
Baieti 12/13 — 14/15

A doua faza pubertara
(adolescenta)

Fete 13/14 - 17/18
Baieti 14/15 — 18/19

Virsta adulta Fete peste 18

Baieti peste 19

Sistemul osos

Oasele lungi se ingroasa si se alungesc alternativ. Perioadele de crestere intensa
sunt alternate cu perioadele de ingrosare. O alta caracteristica a acestei perioade
este aceea ca perioadele de crestere si dezvoltare a doua oase lungi consecutive
sunt contrare. Spre exemplu, perioada de crestere in lungime a femurului, coincide
cu perioada de ingrosare a tibiei si fibulei. Acesta este motivul pentru care in
timpul acestei perioade membrele copiilor sunt disproportionate.

Legat de sistemul 0s0s, putem sa mai spunem ca exista trei perioade importante de
crestere: 4 — 6 ani, 6 — 15 ani si 15 — incetarea cresterii. In aceste perioade
segmentele corpului au ritmuri de crestere diferite.

La varstele de 6 — 7 ani se definitiveaza curburile coloanei vertebrale, de aceea,
dupa aceasta varsta, pentru a preveni instalarea deficientelor de postura, este foarte
important sa tonifiem si sa dezvoltdm muschii cefei si ai jgheaburilor vertebrale.
Pana la varsta de 10 — 11 ani nu apar diferente semnificative staturo-ponderale
intre fete si baieti.




Sistemul muscular

Comparativ cu dezvoltarea sistemului 0sos, dezvoltarea musculaturii este mai
lenta. La varsta de 6 ani masa musculara reprezinta 21,7% din masa corporala.
Dezvoltarea musculara se face pe seama hipertrofiei (ingrosarea fibrei), in timp ce
cresterea numarului de fibre musculare (hiperplazia) apare doar in cazul eforturilor
intense. Deoarece la aceasta varsta sunt contraindicate eforturile foarte intense,
hiperplazia nu este posibila.

Din masa musculara totala, la 7 ani, musculatura membrelor superioare este
mai slab reprezentatda (27% din masa musculara totald) Tn comparatie cu
musculatura membrelor inferioare (38% din masa musculara totala).

Fibrele musculare sunt relativ mai lungi decét la adult, au nuclee mai mari si
sunt bogate n sarcoplasma si apa. Elasticitatea fibrei musculare scade cu varsta.

Intre 6 si 10 ani musculatura flexoare este mai bine dezvoltatd decét
musculatura extensoare, ca urmare, copiii de aceasta varsta au tendinta de a sta
incovoiati. Tn consecintd, pentru a preveni deficientele posturale, de maxima
importanta, la aceste varste, este dezvoltarea musculaturii extensoare, in special
grupele musculare ale spatel ui.

Sistemul nervos

Tnceputul stadiului | a instruirii (6 — 7ani) coincide cu momentul Tncheierii
procesului de diferentiere a neuronilor corticali si periferici si cu mielinizarea
tuturor fibrelor aferente si eferente.
Din punct de vedere functional primul lucru pe care putem sa- remarcam la
aceasta varsta este faptul ca intre procesele corticale fundamentale, excitatia si
inhibitia, exista un dezechilibru. Predomina excitatia, fapt responsabil de starea de
permanenti agitatie a copiilor. Tn schimb, procesele de inhibitie sunt reduse, in
special inhibitia de diferentiere. Acest lucru determina instabilitatea concentrarii si
incapacitatea de mentinere timp indelungat a atentiei.
Starea functionala a scoartei cerebrale poate fi evidentiata prin Tnregistrarea
perioadei latentei motrice. Astfel, la varsta de 10 ani se observa o stagnare a
perioadei latentei motrice la semnale vizuale. Perioada latentei motrice, la fete, este
mai scazuta decat la baietii de aceeasi varsta.
Activitatea scoartei cerebrale are ritmuri variate:

- In timpul zilei creste intre orele 9 — 11 si 16 — 18;
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- In timpul saptamanii, creste pana in ziua de miercuri, dupa care incepe sa
scada.
De aceea, in cazul in care copiii trebuie sa Tnvete miscari noi, este indicat ca
programarea Tnvatdrii acestor miscari sa fie facuta in intervalele de mai sus.

Analizatorii

Din punctul de vedere al activitatii motrice, analizatorii care au o importanta
crescuta sunt analizatorii vizual, acustico-vestibular si kinestezic.
Analizatorul acustico-vestibular este foarte asemanator din punct de vedere
structural cu cel al adultului, insa difera din punctul de vedere a dimensiunilor.
Functional, intre 8 si 10 ani se perfectioneaza functia vestibulara, astfel ca la 10
ani, aceasta este identica cu cea a adultului.
Faptul ca functia vestibulara atinge la 10 ani capacitatea adultului, poate fi folosita
la perfectionarea deprinderilor motrice.
Analizatorul kinestezic atinge la varsta de 10 ani, din punct de vedere structural si
functional, performantele adultului.

Aparatul cardiovascular

Varsta scolara mica este caracterizata de o slaba dezvoltare a aparatului
cardiovascular. La 7 ani, greutatea inimii este de 100 g fata de 350 g, cat cantareste
la adult, atriile si ventriculele fiind egale ca marime. Diametrul transversal al inimii
este proportional mai mare ca la adult, diametrul longitudinal avand un ritm lent de
crestere.

Frecventa cardiaca la copii este mai accelerata comparativ cu cea a
adultilor. Tn repaus, la 6 ani este de 100 b/min, la 7 ani este de 90 b/min, iar la 8 ani
— 84 b/min. Deoarece volumul inimii este mic, necesitatile de irigare suplimentara
din timpul efortului determina o crestere considerabila a frecventei cardiace, deci o
suprasolicitare a inimii. Astfel, la 10 secunde dupa finceperea efortului s-au
Tnregistrat la baietii de 8 ani valori de 157 b/min, iar la fete — 159 b/min. Dupa 20
de secunde valorile cresc: la baieti 178 b/min iar lafete — 179 b/min. Tnregistrarea
valorilor frecventei cardiace dupa incetarea efortului au aratat ca este necesar un
timp Tndelungat de revenire lavalorile normale.

Volumul sistolic reprezinta cantitatea de sange expulzata din inima in urma
unei contractii. Valoarea volumului sistolic la 6 ani este de 20 ml, pentru ca aceasta
sa creasca pana la 30 ml la varsta de 10 ani.
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Debitul cardiac reprezinta cantitatea de sange expulzata de inima pe durata
unui minut. Deci, debitul cardiac reprezinta produsul dintre frecventa cardiaca si
debitul sistolic. Tn conditiile Tn care frecventa cardiaca este relativ mare, chiar daca
debitul sistolic este mic, debitul cardiac prezinta valori destul de mari, de 2 — 2,5
I/min, Tn repaus, putdnd sa creasca pana la 4 — 4,5 I/min n timpul efortului.
Valorile maxime ae debitului cardiac pot atinge 8 — 9 |/minla6 - 8 ani si 10 — 12
|/minla 10 ani.

Participarea sistematicd a copiilor la activitatile fizice determina o crestere a
debitului cardiac pe seama cresterii debitului sistolic ca urmare a adaptarii inimii la
efort.

Aparatul respirator

Pe parcursul virstei scolare mici nu apar diferente semnificative legate de
dezvoltarea aparatului respirator, intre fete si baieti. Tn schimb, apar diferente
morfo — functionale comparativ cu varsta adulta.

Plamanii ocupa in intregime cutia toracica, cu exceptia spatiilor destinate timusului
si cordului, avand un volum mare, raportat la volumul cutiei toracice. Ritmul de
crestere este foarte lent. La varsta de 8 ani capacitatea anatomica a plaméanului este
de 8 ori mai mare ca in momentul nasterii, dar nu atinge valoarea maxima.
Capacitatea vitald, dupa o crestere rapida pana la 5 ani, isi Tncetineste ritmul de
crestere ntre 6 si 8 ani.

Daca pana la varsta de 6 ani copilul are o respiratie nazala, neuniforma, incepand
Cu aceasta varsta respiratia devine toraco-abdominala, iar dupa varsta de 7 ani
respiratia devine toracica de tip costal superior la fete si costal inferior la baieti.
Capacitatea vitala creste paralel cu cresterea volumului plaménilor, avand un salt
Important intre 6 si 8 ani.

La 6 ani debitul respirator in repaus este de 2,5 — 2,8 I/min, iar in efort poate creste
pana la 18 — 20 I/min, ceea ce reprezinta 8% din debitul respirator al unui adult.
Debitul respirator creste proportional cu varsta pana la 10 ani,
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Varsta Debit respirator (I/min)
(ani) Repaus Efort

6 25-28 18-20

8 3 25-35

10 4-45 40 - 50

3.2. Particularitatile dezvoltarii capacitiatilor motrice la copiii cu varste
intre6—10 ani

,.rermenul de dezvoltare a calitatilor fizice defineste modificarile morfologice si
functionale produse in organismul sportivilor supusi efortului in acest scop, iar
termenul de educare a calitatilor fizice se refera la totalitatea actiunilor necesare
canalizarii dezvoltarii calitatilor fizice in directia dorita.””®

Capacitatile motrice, in functie de factorii determinanti, se Tmpart in capacitati
conditionale si capacitati coordinative. Capacitatile conditionale sunt dependente
de conditia fizica a indivizilor, avand la baza eficienta metabolica a sistemului
muscular si a altor aparate si sisteme (aparat cardio-vascular, aparat respirator,
sistem nervos, etc). Aceste capacitati sunt viteza, rezistenta si forta. Dintre factorii
limitativi ai acestor capacitati enumeram: cantitatea de substrat energetic din
muschi,mecanismele care regleaza debitul energetic, viteza si forta de contractie
musculara, etc.

Capacitatile coordinative sunt determinate, in principal, de procesele de control si
reglare ale miscarii, cu alte cuvinte, factorii care conditioneaza aceste capacitafi
apartin sistemului nervos si analizatorilor. Dintre aceste capacitati enumeram, fara
a face o listd completd, indemanarea, echilibrul, orientarea spatio-temporala, simtul
ritmului, etc.

Perioadele sau fazele sensibile sunt caracterizate de faptul ca organismul raspunde
mai intens la anumiti stimuli. Aceste faze sunt urmate de asa-numitele faze critice,
caracterizate de o stagnare, sau chiar un regres.

8 Demeter, A., (1981) — Bazele fiziologice si biochimice ale calitatilor fizice, Ed. Sport-Turism, Bucuresti, pg. 13
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»,Nu exista limita inferioara de varsta pentru Tnceperea dezvoltarii calitatilor
motrice. Exista doar metode si mijloace adecvate acesteia, perioade de dezvoltare
mai intensa si de relativa stagnare”®

Tn legéturd cu aceastd afirmatie putem spune ca:

- viteza si formele ei de manifestare pot fi educate intre 10 — 18 ani, dar
actiunile pentru dezvoltarea ei pot incepe de la 6 ani, in special pentru
formele elementare ale acesteia; ca perioada de stagnare sau regres este
perioada cuprinsa intre 13 — 14 ani, datorita aparitiei tulburarilor determinate
de pubertate;

- capacitatile coordinative se dezvolta intre aceleasi limite ca si viteza;

- forta si rezistenta se pot educa sistematic incepand cu varsta de 9 ani.

,,Ceea ce poate Tnvata un adolescent de 13 — 15 ani este inaccesibil unui copil de 5
ani; si, invers, ceea ce trebuie sa inceapa sa invete de la 7 ani, nu va mai da
rezultate daca se Tncepe Tnvatarea acestui lucru la varsta de 15 — 20 ani.”*

3.2.1. Capacititile coordinative
In momentul n care vorbim despre metodica dezvoltarii capacititilor

coordinative, va trebui sa vorbim despre mai multe aspecte: obiectivele pe ani de
varsta, metode si mijloace utilizate.

Varsta Obiective
6-—7ani Educarea capacitatilor de percepere a componentelor spatiului i
timpului si a posibilitatilor de miscare ale segmentelor;
8—-9ani Educarea capacitatii de orientare si insusirea componentelor

fundamentale ale miscarii: directii, amplitudine, tempo, ritm;

Educarea capacitatii de coordonare a miscarii in conditiile utilizarii
diferitelor obiecte;

9-10ani | Educarea capacitatii de coordonare in conditiile sporirii gradului de
complexitate a miscarii si a diversificarii conditiilor de aplicare;

,.La varsta de 6 — 10 ani se perfectioneaza activ functiile locomotorii si se
formeaza mecanismele de coordonare care asigura un nivel Tnalt de dezvoltare a
calitatilor motrice”

® Mitra, Gh., Mogos, Al., (1977) — Dezvoltarea calitatilor motrice, Ed. Stadion, Bucuresti, pg. 37
10 Bernstein, N.A., (2007) — Coordonarea miscarilor Tn ontogenezd, A.N.S., 1.N.C.S., Bucuresti, pg. 27
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Deoarece capacitatile coordinative au forme de manifestare foarte complexe,
ele fiind prezente in toate exercitiile si deprinderile motrice efectuate, nu exista
niste metode specifice de dezvoltare. Neexistdnd metode specifice, nu exista nici
mijloace specifice utilizate Tn dezvoltarea capacitatilor coordinative.

Educarea capacitatilor coordinative la viitorii jucatori de handbal ar trebui sa
reprezinte una dintre principalele preocupari ale antrenorilor si profesorilor care se
ocupa de copiii aflati in primul stadiu al instruirii. ,,Punctul culminant al acestor
factori motrici ai performantei consta in primul rand din faptul ca efectele lor sunt
pozitive si transmutabile (transfer pozitiv) in alte domenii sau situatii de
antrenament.”*

Educarea timpurie a capacitatilor coordinative se manifesta in timp asupra:

- Tnsusirii unor noi elemente si procedee tehnice;

- controlului precis si rapid al miscarii;

- posibilitatii de adaptare crescuta la noi conditii de joc.

Trebuie subliniat faptul ca, in cazul jocului de handbal, nu tehnica desavarsita, sub
aspectul executiei ei, determind succesul, ci precizia si rapiditatea execufieli,
precum si adaptarea ei la conditiile momentului.

Tn concluzie, putem spune cd toate cdile si mijloacele destinate dezvoltarii
capacitatilor coordinative pot fi Tmpartite Tn doua grupe principale:

- Tn prima grupa intra sistemele de actionare utilizate in procesul instructiv
educativ de invatare a deprinderilor motrice elementare, utilitar-aplicative,
catarare, escaladare, transport de obiecte si deprinderi motrice specifice
jocului de handbal;

- 1n a doua grupa intra sistemele de actionare orientate catre perfectionarea
capacitatii de aplicare a cunostintelor, priceperilor si deprinderilor motrice;
mijloacele specifice aceastei grupe de sisteme de actionare sunt organizate
sub forma stafetelor, concursurilor, jocurilor de miscare si jocurilor cu tema.

Dintre cele mai importante indicatii metodice, utile dezvoltarii capacitatilor
coordinative, amintim:

- pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative conditia esentiala este creearea
unui bagaj motric cat mai bogat;

- pentru a putea dezvolta capacitatile coordinative se actioneaza inainte ca
deprinderea motrica sa fie automatizata;

" schubert, R., (1989) — Introducere in antrenamentul calitatilor de coordonare ale tinerilor jucatori, Sportul la copii si junior,
Handbal, vol. LXXV — LXXVI, CNEFS - CCEFS, pg. 34
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- dezvoltarea capacitatilor motrice se poate realiza in orice moment al lectiei,
totusi, cele mai indicate parti ale lectiei in care se poate actiona asupra lor
sunt partile orientate spre Tnvatare-consolidare;

- pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative este indicata exersarea globala
a deprinderii motrice, cu eliminarea treptata a miscarilor inutile.

3.2.2. Viteza
Din punctul de vedere a formelor de manifestare, distingem forme

elementare de manifestare — viteza de reactie, viteza de repetitie si viteza de
executie, precum si forme complexe de manifestare — viteza de deplasare. Ar mai fi
o formd de manifestare a vitezei, viteza de optiune, dar aceasta forma de
manifestare exprima mai mult inteligenta sportivului.

Strategia lucrului pentru educarea vitezei prevede doua etape principale aflate intr-
o relatie directa:

- etapa educarii diferentiate a componentelor elementare ale vitezei;

- etapa TImbunatatirii globale, in care componentele elementare se reunesc in
acte motrice global e specifice diferitelor discipline sportive.

Delimitarea educarii vitezei in aceste doua etape este destul de aproximativa din
punctul de vedere a timpului de lucru, dar permite o abordare sintetica a educarii
capacitatii viteza. Ca urmare, recomandam ca n primii doi ani de lucru cu copii
aflati Tn stadiul I al instruirii accentul sa fie pus pe educarea componentelor
elementare ade vitezei, pentru ca in ultimii doi ani accentul sa se deplaseze, putin
cate putin, catre educarea globala a capacitatii de viteza.

In primii ani a satdiului | principalele mijloace utilizate sunt reprezentate de
exercitii care cer reactie rapida, executie unica rapida si frecventda maxima in
miscari pentru un timp de pana in 7 secunde. Exercitiile utilizate vor fi organizate
sub forma de jocuri si concursuri. Cea mai indicata metoda de lucru la aceasta
varsta este ,metoda executiei la semnal”, aceastd metoda contribuind la
dezvoltarea tuturor formelor elementare ae vitezei. Ca semnale pot fi utilizate
semnalele auditive sau vizuale.

Deoarece toate aceste forme de manifestare ale vitezei sunt conditionate de
activitatea sistemului nervos, este indicat ca exercitiile utilizate pentru dezvoltarea
vitezei sa fie plasate Tn antrenament la Tnceputul acestuia, iar in saptdmana n
primele doua zile, pentru a evita starea de oboseala a sistemului nervos.
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Pentru dezvoltarea vitezei de reactie este necesara din partea copiilor
concentrarea atentiei si realizarea unei stari de pregatire (usoara incordare
musculara).
In cazul Tn care copiii s-au adaptat la un anumit semnal, acesta trebuie
schimbat.
Tn educarea vitezei de reactie se respectd regula ,,de la usor la greu”, prin
cresterea numarului de semnale posibile sau prin complicarea situatiilor la
care trebuie sa reactioneze.
Dezvoltarea vitezei de executie trebuie analizata in complexul ,,forta-viteza”,
deci prin dezvoltarea concomitenta a vitezei de reactie si a fortei;
Transferul pozitiv al vitezel de repetitie se poate realiza de la o actiune la
alta doar daca structurile motrice ale acestor actiuni sunt asemanatoare.
3.2.3. Forta
Este cunoscut faptul ca la copii forta maxima se dezvolta o datd cu varsta. Pe
parcursul fazei de crestere, dezvoltarea fortei maxime nu este omogena, crescand
diferit pentru diferitele grupe musculare. Acest fenomen se explica prin faptul ca
dezvoltarea coordonarii intramusculare variaza in functie de grupele musculare.
La varsta de 6 ani sistemul nervos central este capabil sa activeze total anumite
grupe musculare, n timp ce alte grupe musculare nu pot fi activate total. Concluzia
este cd, la aceeasi varsta controlul nervos total nu se realizeaza pentru toate grupele
musculare. Ca urmare, activarea completd a unitatilor motorii poate fi atinsa de
diferitele grupe musculare in unitati de timp diferite. Rezultatul acestei constatari
este ca, la copiii cu varste cuprinse intre 6 si 10 ani, un antrenament n care se
dezvolta rezistenta generald, influenteaza si nivelul fortei generale, dar fara ca fibra
musculara sa se hipertrofieze.
Un alt aspect care trebuie subliniat pentru acest interval de varsta este acela ca, in
cursul contractiei maxime voluntare, nu sunt activate complet toate unitatile
motorii si, ca urmare, copiii nu au posibilitatea dezvoltarii unei forte proportionale
cresterii masei musculare. Aceasta incapacitate se explica prin faptul ca viteza de
dezvoltare a fortei depinde Tn mare masura de activitatea neuronald, aceasta fiind
inferioara la copii fata de adulti.
Avand in vedere importanta acestei capacitati motrice, atat pentru executarea
diferitelor acte motrice, cét si pentru activitatea sportiva viitoare, lucrul pentru
dezvoltarea fortei poate Tncepe din stadiul | al instruirii, dar se va urmari
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dezvoltarea acesteia doar in forma ei generald, evitandu-se cu strictete lucrul pentru
forta specifica. Astfel, ca obiective ale dezvoltarii fortei Tn stadiul I al instruirii
vom avea

- 7-8ani — favorizarea dezvoltarii fizice corecte si armonioase;

- 8 -9 ani — asigurarea dezvoltarii fizice corecte si armonioase Si initierea
antrenamentului fortei explozive, cu accent pe latura de viteza a acesteia;

- 9-10 ani — dezvoltare musculara generala.

,,Datorita permanentei tensiuni toracice produsa de actiunea fortelor greutatii
membrelor, dezvoltarea muschilor flexori o devanseaza pe cea a muschilor
extensori. De aceea recomandam folosirea in procesul de pregatire a exercitiilor
de tonifiere a muschilor extensori.”*?

Din tot ceea ce am descrisn acest subcapitol putem trage cateva concluzii:

- la aceasta varsta, intre fete si baieti, nu exista diferente semnificative de
forta;

- formele de manifestare ale fortei se dezvolta pe masura ce copilul Tnainteaza
Tn varsta;

- In stadiul I al instruirii, din punctul de vedere al fortei, se urmareste
dezvoltarea acesteia in forma generala;

- se tonifica intraga musculaturd, accentul fiind pus pe musculatura
extensoare,

- obiectivul fundamental al acestui stadiu este dezvoltarea fizicd armonioasa;

- lavarsta de 8 ani se initiaza lucrul pentru forta exploziva, dar fara incarcaturi
suplimentare, utilizéndu-se doar greutatea proprie, iar accentul este pus pe
latura viteza a fortei explozive.

3.2.4. Rezistenta

Obiectivele dezvoltarii rezistentei pe parcursul stadiului | sunt legate de
favorizarea dezvoltarii fizice armonioase si de cresterea capacitatii generale de
efort a organismului.

Din multitudinea metodelor si mijloacelor utilizate pentru dezvoltarea rezistentei
doar cateva dintre acestea se potrivesc caracteristicilor fiziologice si psihologice
ale copiilor aflati la aceste varste. Dintre acestea amintim metodele bazate pe
variatia volumului. Aceste metode sunt: metoda eforturilor uniforme-continue si
metoda eforturilor repetate.

12 Ciolcg, S., (2009) - Fotbalul la copii, 6 — 10 ani, metodica pregatirii, Ed. Didactica si Pedagogica RA, Bucuresti, pg. 26
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Metoda eforturilor continue este utilizata pentru dezvoltarea rezistentei generale si
a capacitatii de efort aerob. Unicul element de progresie il constituie cresterea
duratei de lucru.
Metoda eforturilor repetate este utilizata tot pentru dezvoltarea rezistentei generale
si a capacitatii de efort aerob si constd repetarea efortului, in conditii standard,
adica de parcurgere a aceeasi distante de mai multe ori, cu aceeasi viteza.
Ca timp de lucru pentru aceste varste (6 — 10 ani) este indicata utilizarea
urmatoarei proportii:

1 an/varsta — 1 min./efort

Tn situatia Tn care se realizeaza integral aceasta proportie (adicid pentru un
copil de 8 ani se efectueaza o alergare de 8 minute) este vorba despre metoda
eforturilor uniforme-continue, iar daca se fragmenteaza n timpi egali este vorba
despre metoda eforturilor repetate. Consideram ca fragmentarea timpului de lucru
in mai multe reprize este mai indicatd in acest stadiu, in special datorita
caracteristicilor psihologice care nu permit efectuarea unei activitati uniforme un
timp Tndelungat.

Tn antrenamentul copiilor aflati in primul stadiu al instruirii se mai aplica si
metoda eforturilor cu intensitate variabila, dar acest lucru se face in situatii
speciale, deoarece copiii nu au capacitatea de suportare a eforturilor anaerobe
alactacide. Astfel, in timpul antrenamentelor, jocurile dinamice respectd aceasta
metoda, deoarece, copiii, in functie de parteneri sau adversari, isi modifica frecvent
viteza de deplasare. Tn schimb, durata acestor jocuri este redusa. O altd modalitate
de aplicare a acestei metode este drumetia montana, pe parcursul careia variatiile
de viteza la deplasare sunt date de variatiile de relief.

3.3. Caracteristicile pshologice ale copiilor cu varsteintre 6 — 10 ani

Tn acest stadiu, in viata copilului, au loc modificari foarte importante, principala
modificare fiind contactul cu scoala. La aceasta varsta, invatarea scolara devine
principalul organizator al procesului de dezvoltare psihica. Acest fapt are ca
rezultat formarea deprinderilor intelectuale de baza si dezvoltarea caracterului
voluntar si constient al tuturor manifestarilor psiho-comportamentale.
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Adaptarea copilului la noul mediu decurge pe trei directii principale: integrarea in
programul scolar si al activitatilor zilnice, realizarea unei relatii cu cadrul didactic
si stabilirea unei relatii cu colegii.
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Dezvoltarea psihica generala

La aceasta varsta copiii au destuld agerime, perspicacitate, spirit de observatie,
capacitate de memorie, sunt activi, Tnsa in comparatie cu copiii de 7 ani prezinta o
mare agitatie fizica, un neastampar, nervozitate si atentie instabila si de aceea
obosesc mai usor. Totusi, aceasta stare are si un avantaj. Deoarece fiind mai putin
dezvoltat autocontrolul pot fi cunoscuti cu mai multa usurinta si se poate interveni
mai repede asupra deficientelor.

La varsta de 7 ani incepe sa se dezvolte spiritul critic, iar atentia se Tndreapta catre
jocurile organizate, in colectiv, cu reguli precise. La aceasta varsta copiii Thcep sa
fie fascinati de mediul extrascolar, stradal si creste rapiditatea reactiilor.

La varsta de 8 ani creste expansivitatea, fapt ce se manifesta prin trairi euforice,
exaltate si se foloseste superlativul Tn vorbire. Tncep si fie sensibili la ideea de
apartenenta la grup (clasa, echipa, etc) si sa fie sensibili la educatia sociala.

La varsta de 9 ani creste perseverenta, devin mai bine organizati, musculatura fina
a mainii 1si imbunatateste performantele, fapt subliniat de imbunatatirea exprimarii
grafice, incepe sa se exprime prietenia si se nuanteaza preocuparile pentru colectiv.
Dezvoltarea intelectuala

n jurul varstei de 9 — 10 ani se dezvolta capacitatea de autoevaluare si spiritul
critic. Capacitatile perceptive devin mai eficiente, vederea si auzul atingand
performante importante.

Tn gandire la varsta de 8 ani incepe sa se manifeste independenta, iar la 9 — 10 ani,
supletea. La aceasta varstd gandirea incepe sa opereze cu cunostinte, operatii Si
reguli. Ca urmare, schimbarea fundamentala care se petrece in planul gandirii este
legata de dobandirea caracterului operatoriu.

Specificul atentiei

La Tnceputul stadiului scolarului mic atentia este predominant involuntara, dar pe
masurd ce ne apropiem de finalul acestui stadiu incepe sa predomine atentia
voluntara. Din punctul de vedere al stabilitatii, Tn perioada initiala a stadiului
atentia poate fi concentratd maxim 20 — 25 de minute pentru ca spre final sa se
ajunga la 40 — 45 minute. Din punctul de vedere al volumului atentiei, initial pot fi
receptionate 2 — 3 elemente, pentru ca apoi sa creasca la 4 — 5 elemente.

Ca numar de sarcini pe care trebuie sa le indeplineasca pe parcursul unui exercitiu,
acestea nu trebuie sa depaseasca 3.
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Spre sfarsitul stadiului, durata unui exercitiu poate sa creasca pana la 10 minute, iar
sarcinile care trebuiesc rezolvate pot creste ca numar pana la 5.
Distributivitatea atentiei progreseaza. In partea initiald a stadiului copiii ntampina
dificultati Tn a executa ceea ce aud. De aceea este foarte important ca la aceasta
varsta pe langa explicatia exercitiului sa se utilizeze si demonstratia.
Caracterizarea memorie
Tn partea initiald a acestui stadiu memoria pastreazi o mare parte dintre
caracteristicile stadiului anterior, fiind centrata pe detalii si pe lucruri concrete,
avand o forma involuntard preponderenti. Tn partea initiald a stadiului, memoria
este influentatd, in cea mai mare parte, de trairile afective, fiind retinute
evenimente care au marcat profund trairile copilului.
Pe parcursul stadiului se produc modificari ale memoriei:

- creste caracterul activ al memoriei, spre sfarsitul stadiului, copiii fiind

capabili sa-si organizeze singuri materialul de Tnvatat;

- se dezvolta legatura memoriei cu gandirea;

- Tncepe sa@ domine memoria voluntara in detrimentul celei involuntare;

- spre sfarsitul stadiului apar particularitatile individuale ale memoriei.
Personalitatea
Tn aceastd perioadd, unul dintre cei mai importanti factori care intervine n
dezvoltarea psihica a copilului este reprezentat de interactiunea cu egalii sai
(colegi, prieteni). Aceste interactiuni consolideaza anumite componente ale
personalitatii (trasaturile de caracter, conduitele, etc). Activitatile Tn cadrul
grupului reprezinta sursa unor experiente diferite de cele rezultate din interactiunea
cu familia, fiind un teren propice pentru autoafirmare si masurarea propriilor
capacitati fizice si psihice.
Continutul, organizarea si desfasurarea sistematica a activitatilor sportive are un rol
important Tn educarea disciplinei, sarguintei, constiinciozitatii, punctualitatii, etc.
Relatia cu colegii de antrenament adanceste sociabilitatea si dezvolta anumite
aptitudini: colaborarea si cooperarea, disponibilitatea pentru ajutor, etc. Din acest
punct de vedere, la aceasta varsta sunt indicate sporturile de echipa.
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4. Caracteristicile planificarii instruirii in cadrul minihandbalului.
Planul de per spectiva

Prin planificarea antrenamentului se urmareste ordonarea tuturor masurilor
care sa duca si la indeplinirea obiectivelor propuse. Referitor la stadiul 1 al
instruirii, prima forma de planificare a confinutului pregatirii este planul de
perspectiva.

Planul de perspectiva cuprinde liniile de perspectiva, principiile si orientarile
strategice legate de dezvoltarea jucatorilor de handbal pe o perioada de mai multi
ani. Tntocmirea planurilor de perspectiva este foarte dificila deoarece este greu de
stabilit pentru anii urmatori evolutia jocului si a jucatorilor de handbal. Tn afara
acestor dificultati, Tn realizarea planului de perspectiva intervin si o serie de
necunoscute cum ar fi: evolutia sanatatii tinerilor copii, precum si problemele de
ordin social care pot aparea pe parcursul timpului (familie, scoala etc). De aceea,
planurile de perspectiva privind pregatirea de lunga durata, au doar un continut
orientativ, ingloband doar principii si orientari ale unei pregatiri corecte.

Tn general un astfel de plan contine patru capitole:
- obiective intermediare si finale;
- nivelul procesului de formare al echipeli;
- ponderea componentelor antrenamentului pe parcursul acestei perioade;
- resursefinanciare.

Planul anual de pregatire

Tn primul stadiu al pregatirii de lung duratd, obiectivul principal este acela de a
crea, pe baza unei dezvoltari fizice armonioase si de intarire a sanatatii, premisele
functionale si tehnice pentru o viitoare perfectionare eficientd a sportivilor. Ca
urmare, organizarea antrenamentului anual n acest stadiu difera substantial de
organizarea anuala a antrenamentelor din urmatoarele stadii.

Urmarind obiectivele fundamentale specifice stadiului I, observam ca la acest nivel
lipsesc obiectivele de performanti. In consecintd, nu se va urmdri obtinerea formei
gportive, deci planul anual de antrenament nu va fi organizat sub forma
macrociclurilor de pregatire. Ca urmare, structura planului anual de antrenament va
respecta structura anului scolar.
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Componentele temporale ale planului anual de antrenament sunt reprezentate de
luni si saptamani, in timp ce etapele de pregatire sunt reprezentate de perioade de
antrenament care au obiective de instruire comune.

Numarul de antrenamente pe saptamana este de 2 — 3, iar durata acestora va varia
intre 60 si 90 minute. Evident, aceste cifre vor creste de la an la an, pe masura ce
ne apropiem de sfarsitul stadiului 1. Astfel, n primii doi ani ai stadiului | se vor
programa cate 2 antrenamente saptamanal cu o durata de 60 minute, in al treilea an
— 2 antrenamente cu o duratda de 75 minute, pentru ca in ultimul an sa se
programeze cate 3 antrenamente anual cu o durata de 90 minute.

Probele de control sunt stabilite la sfarsitul fiecarei etape de instruire, pentru a
verificanivelul de atingere a obiectivelor fixate pentru fiecare etapa in parte.

Planul de etapa

Dupa cum spuneam in subcapitolul precedent, deoarece in planul de perspectiva nu
exista obiective de performanta, organizarea principalelor structuri de antrenament
nu are ca scop obtinerea formei sportive. De aceea, etapele de pregatire nu sunt
organizate sub forma unor mezocicluri, ele fiind alcatuite, de fapt, din grupe de
lectii de antrenament orientate catre atingerea acelorasi obiective de instruire.

Tn stadiul | al pregdtirii planul anual de antrenament poate contine 3 — 4 etape de
pregatire, fiecare dintre acestea avand in componenta lor intre 15 si 25 de lectii de
antrenament.

Planul de lectie

Planul de lectie se intocmeste pe baza obiectivelor si sarcinilor ce reies din planul
de etapa si contine: data, ora si locul de desfasurare al lectiei, efectivul grupei de
gportivi, materialele necesare, temele si obiectivele lectiei, partile lectiei,
mijloacele utilizate cu dozarea timpului de lucru, numarul de repetari, durata si
caracterul pauzelor, formatiile de lucru si observatii.

Durata unel lectii de antrenament in ciclul I de instruire variaza intre 60 si 90 de
minute.
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5. Programarea instruirii in minihandbal

5.1. Etapeeinstruirii in stadiul |
Din punct de vedere metodic, stadiul | al instruirii se Tmparte in doua etape
principale:

- etapa pregatirii de baza — 6 - 8 ani;

- etapa pregatirii de baza dirijate — 8 — 10 ani.
La randul sau etapa pregatirii de baza este Tmpartita in doua subetape:

- obisnuirea cu mingea— 6 - 7 ani;

- obisnuirea cu partenerul — 7 - 8 ani.
Etapa pregatirii de baza dirijate este alocata unui singur obiectiv major: obisnuirea
cu adversarul.

5.2. Principiileinstruirii in stadiul |

Tn instruirea n stadiul | se pleacd de la urmatoarele premise in stabilirea metodicii
instruirii:

- minihandbalul nu este handbalul adultilor;

- minihandbalul ajuta la dezvoltarea copiilor pentru practicarea ulterioara a
handbal ului;

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

- minihandbalul nu este practicat de adulti Tn miniatura, ci de copii.

Ca urmare a acestor considerente putem spune ca principiile care ghideaza
instruireain acest stadiu sunt:

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

- absolut toatd instruirea la acest nivel se bazeaza pe instinctul de joaca al
copiilor;

- jocurile utilizate ca mijloace de pregatire sunt orientate catre un obiectiv
bine stabilit, intreaga instruire bazandu-se pe ideea: ,,Invatdm in joaca!”;

- fundalul tuturor antrenamentelor este distractia si buna dispozitie;

- copiii trebuie sa experimenteze diferite forme de miscare;
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- deprinderile motrice de baza se formeaza prin jocuri de miscare;

- se aplica principiul variatiei, pentru a evita plictiseala si pentru a stimula
atentia; desi se pastreaza obiectivul, se modifica sarcinile, infelul acesta
copilul este fortat sa se adapteze la nou, acest lucru fiind un important
element in procesul de Tnvatare;

- accentul este pus pe capacitatile coordinative si pe viteza.

5.3. Generalitati privind instruirea in primul an

Primul an al instruirii face parte din etapa pregatirii de baza, fiind subetapa
”obisnuirea cu mingea”. In aceasti subetapd sunt angrenati copiii cu varsta de 6 — 7
ani, clasa pregatitoare.

Fiind primul an de instruire, copiii vor descoperi calitdtile mingii de handbal
(modul in care sare, cum se simte la pipait, greutate, duritate, etc). Pe parcursul
acestei subetape se va urmari initierea in tehnica de baza, avand urmatorul continut
de elemente tehnice:

- tinereasi manevrarea mingii;

- driblingul simplu si multiplu;

- aruncareamingii.
La nivelul acestei subetape nu se poate vorbi despre componentele antrenamentuli
n acceptiunea termenului utilizat in pregatirea seniorilor. Componentele
antrenamentului sunt atacate simultan, neexistand perioade n care sa predomine
una dintre componente. Acest lucru se datoreaza n principal faptului ca la acest
nivel nu exista un calendar competitional care sa determine o modelare a pregatirii
in functie de acesta.
Ca regula generala folosita in pregatirea fizica la acest nivel este faptul ca nu se vor
folosi mijloace specifice pregatirii fizice, toata pregatirea fizica realizandu-se prin
mijloacele utilizate la pregatirea tehnica.
Din punctul de vedere al calitatilor motrice, in aceasta perioada se urmareste:

- dezvoltarea vitezel, iar dintre formele de manifestare ale acesteia accentul

este pus pe dezvoltarea vitezei de reactie;

- dezvoltarea capacitatilor coordinative;

- efortul nu trebuie sa fie anaerob; Tn aceasta subetapa volumul efortului

trebuie sa fie predominant in fata intensitatii; ca metoda de dezvoltare a

rezistentei se foloseste alergarea in proportie de 1 minut/an de varsta;
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- eforturile de forta sunt dinamice, urmarindu-se dezvoltarea fortei generale la
nivelul musculaturii spatelui si abdomenului.
Din punctul de vedere al pregatirii psihologice se vizeaza in principal:
- educarea aptitudinilor senzoriae (echilibru, capacitate de orientare spatio-
temporala);
- educarea aptitudinilor neuro- si psiho-motorii (coordonare motrica, precizie,
coordonare oculo-manuala);
- educarea comportamentului socia al copilului.
Celelate doua componente ale antrenamentului (pregatirea tactica si cea teoretica)
nu Tsi fac aparitia la acest nivel de instruire

Componentele Preg. Preg. Preg. Preg. Preg.
antrenamentului | tehnica tactica fizica | psihologica | teoretica
Subetapa | 50% 0% 40% 10% 0%

Din punctul de vedere al organizarii procesului de antrenament, in aceasta
subetapa, putem spune ca se vor desfasura cate doua antrenamente saptamanal cu o
durati de 45 — 60 minute. Tn vacante nu se va lucra, copiii fiind lasati liberi.

Obiectivele instruirii Tn subetapa obisnuirii cu mingea sunt foarte apropiate
de obiectivele educatiei fizice. Dintre acestea enumeram:

- dezvoltare fizica armonioasa;
- cresterea gredului de sanatate;
- formarea deprinderilor mortice de baza;
- educarea calitatilor mortice in forma lor general, cu accent pe dezvoltarea
capacitatilor coordinative si a vitezei;
- formarea simtului mingii;
- initierea in elementele tehnice (tinerea mingii, driblingul si aruncarea
mingii);
- formarea, pe baza instinctului de joaca, a dorintei de practicare in mod
organizat a exercitiilor fizice;
- educarea atentiei si a disciplinei.
Tn aceastd subetapa instruirea este orientatd in general pe utilizarea jocurilor de
miscare, a stafetelor si a traseelor utilitar-aplicative, exercitiile analitice de Invatare
si consolidare fiind utilizate foarte putin. Utilizarea jocurilor de miscare, a
stefetelor si a treseelor utilitar-aplicative reprezintda modul ideal Tn care se
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realizeaza predispunerea copiilor la formarea deprinderilor mortice de baza si
specific care vor fi utilizate mai térziu in jocul de handbal.

5.4. Generalitati privind instruirea in cel de-al I1-lea an

Al doilea an de ingtruire face parte din etapa pregatirii de baza si reprezinta
subetapa obisnuirii cu partenerul. Tn aceastd subetapd sunt inclusi copii cu varste
intre 7 si 8 ani.

In cel de-a doilea an de instruire obiectivul principa este de obisnuire cu
partenerii (coechipierii). Ca 0 consecinta a acestui obiectiv, in mod logic, in
instruire vor aparea elemente si procedee tehnice noi. Dintre acestea enumeram:

- prindereamingii, de peloc si din deplasare;

- pasareamingii, de peloc si din deplasare;

- aruncarea la poarta cu sprijin pe sol si din alergare.

In mod normal, se va continua cu consolidarea elementelor tehnice care au fost
invatate in anul precedent.

Similar subetapei precedente, nici Tn aceasta subetapa nu se poate vorbi despre
componentele antrenamentului  Tn  acceptiunea clasicd a acestui termen.
Componentele antrenamentului sunt atacate simultan, neexistand perioade in care
sa predomine una dintre componente. Acest lucru se datoreaza urmatoarelor
motive:

- nu exista obiective de performanta, la acest nivel existand doar obiective de
instruire;

- nu exista un calendar competitional care sa determine o modelare a pregatirii
in functie de acesta.

Din punctul de vedere al calitatilor motrice, in acest an se urmareste:

- dezvoltarea vitezel, iar dintre formele de manifestare ale acesteia accentul
este orientat catre viteza de executie si cea de repetitie;

- dezvoltarea capacitatilor coordinative;

- cresterea capacitatii de efort; efortul nu trebuie sa fie anaerob, volumul
efortului fiind predominant in fata intensitatii;

- €forturile de forta trebuie sa fie dinamice, urmarindu-se dezvoltarea fortei
generae la nivelul musculaturii spatelui, pieptului, abdomenului, membrelor
inferioare si superioare.

Pregatirea psihologica urmareste aceleasi obiective ca si in subetapa precedenta.
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Celeldte componente ale antrenamentului

teoreticd) nu Tsi fac aparitia la acest nivel.

(pregdtirea tacticd si pregatirea

Ponderea componentelor antrenamentului in subetapa |

Componentele Preg. Preg. Preg. Preg. Preg.
antrenamentului | tehnica tactica fizica | psihologica | teoretica
Subetapa I 50% 0% 40% 10% 0%

Din punctul de vedere al organizarii procesului de antrenament, Tn aceasta
subetapa, se vor organiza doua antrenamente saptamanal cu o durata intre 60 si 75
minute. Tn vacante nu se va lucra, copiii fiind lasati liberi.

Obiectivele instruirii Tn subetapa obisnuirii cu partenerul sunt foarte

apropiate de obiectivele educatiei fizice. Dintre acestea enumeram:

dezvoltare fizica armonioasa;

cresterea gradului de sanatate;

formarea deprinderilor mortice de baza;

educarea calitatilor mortice in forma lor generala, cu accent pe dezvoltarea
capacitatilor coordinative si a vitezei;

initierea in elementele tehnice (prinderea si pasarea mingii, aruncarea la
poartd), precum si consolidarea elementelor tehnice Tnvatate in subetapa
precedent;

formarea, pe baza instinctului de joacd, a dorintei de practicare in mod
organizat a exercitiilor fizice;

educarea atentiei si a disciplinei.

Tn aceastd subetapa instruirea este orientatd in genera pe utilizarea jocurilor de
miscare, a stafetelor si a traseelor utilitar-aplicative, exercitiile analitice de Invatare
si consolidare fiind utilizate foarte putin. Utilizarea jocurilor de miscare, a
stefetelor si a traseelor utilitar-aplicative reprezintd modul ideal Tn care se
realizeaza predispunerea copiilor la formarea deprinderilor mortice de baza si
specifice care vor fi utilizate mai tarziu in jocul de handbal.
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5.5. Generalititi privind instruirea in cel de-al treilea an

Tncepand cu al treilea an de pregitire se trece intr-o nou3 etapa de instruire,
denumiti etapa instruirii de baza dirijate. Tn cel de-al treilea an de pregatire sunt
angrenati copii cu varste de 8 — 9 ani. Daca in prima etapa, din punctul de vedere al
instruirii tehnice, s-a urmarit invatarea unor elemente tehnice de bazi, obisnuirea
Cu mingea si cu partenerul, in ce-a de a doua etapd se urmareste formarea
capacitatii de aplicare in joc, impotriva unor adversari activi, a cunostintelor
dobéandite. Ca urmare a acestui fapt, in etapa pregatirii de baza dirijate, obiectivul
principal al instruirii este reprezentat de “obisnuirea cu adversarul”. Ca o
consecinta logica, in instruirea copiilor isi vor face simtitd prezenta si
componentele pregatire tactica si pregatire teoretica.

Pregitirea tehnica continua cu consolidarea elementelor si procedeelor
tehnice invatate pana acum: miscare in teren, dribling, tinerea si manevrarea
mingii, prinderea si pasarea mingii de pe loc si din deplasare si aruncarea la poarta
din sprijin pe sol si din alergare. n plus, vor fi introduse n instruire elemente si
procedee tehnice noi:

- atacareaadversarului aflat Th posesia mingii;

- aruncarea la poarta din saritura;
Pregitirea tactici, componenta noua a pregatirii, apare ca urmare a faptului ca
exprimarea cunostintelor acumulate trebuie facutd impotriva unor adversari. Dintre
actiunile tactice care vor fi introduse in instruire la acest nivel enumerdm actiunile
tactice individuale:

- marcg (lasupraveghere si strans);

- demarcajul direct.
Tot la aceastda componentda a antrenamentului intra si initierea in jocul de
minihandbal. Tn desfasurarea acestui joc nu vor exista sisteme de atac sau de
aparare. Tn aparare se va utiliza forma de aparare ”"om la om” aplicati pe tot
terenul, iar in atac, desi vom fi atenti la colaborarea dintre coechipieri, accentul va
fi pus pe rezolvarea individuald a situatiilor de joc aparute.
Pregitirea fizica continua cu educarea capacitatilor coordinative si cu dezvoltarea
vitezel, cu accent pe viteza de deplasare. Forta va fi dezvoltatd in forma ei
generald, accentul fiind pus pe dezvoltarea grupelor musculare ale abdomenului,
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gpatelui si membrelor inferioare. Rezistenta va fi dezvoltata in forma ei generala,
accentul punandu-se pe capacitatea aeroba.
Pregitirea psihologica va fi orientata catre;

- educarea aptitudinilor senzoriale;

- educarea aptitudinilor neuro- si psihomotorii;

- educarea comportamentului social si a spiritului de competitie;

- formarea spiritului de echipa;
Pregitirea teoreticd, 0 altd componenta noua a pregatirii care apare in aceasta
etapd, este orientatd cadtre cunoasterea notiunilor de baza ale regulamentului
(jucareamingii, comportamentul fata de adversar, etc).
Spre deosebire de cellati doi ani de instruire, in al treilea an isi fac aparitia toate
componentele pregatirii. Cu toate acestea, in instruire, nu vor exista perioade in
care una dintre componente sa predomine in fata celorlalte, atacarea tuturor
componentelor facandu-se simultan. Fiecare componenta a pregatirii, la acest
nivel, are o anumita pondere, conform tabelului:

Ponderea componentel or antrenamentului n etapaall-a

Componentele Preg. Preg. Preg. Preg. Preg.
antrenamentului | tehnica tactica fizicai | psihologica | teoretica
Etapall 40% 10% 40% 5% 5%

Din punctul de vedere a organizarii procesului de antrenament, anul va fi
impartit tot in trei etape mari de instruire. Fiecare etapa se va incheia cu probe de
control si cu o competitiec de minihandbal. Aceasta competitie va fi organizata pe
durata unei zile, se va desfasura sub forma de turneu, fiecare cu fiecare si trebuie
ca fiecare echipa sa joace minim patru jocuri cu o durata de 15 minute.

Specific acestui tip de competitie este faptul ca nu se tine scorul. Acest lucru
se datoreaza faptului ca, aceste competitii, nu se desfasoara pentru a avea un
invingator la finalul ei, deci nu existi obiective de performanta. Scopul acestor
competitii este:

- verificarea nivelului de invatare;

- formarea capacitatii de aplicare in joc a deprinderilor formate in timpul
antrenamentelor;

- formarea spiritului de competitie;

- formarea spiritului de echipa;
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- socidizare.
Numarul de antrenamente va creste de la doua antrenamente saptamanal la trei
antrenamente pe saptamana, cu o durata de 75 minute.

5.5. Generalititi privind cel de-al patrulea an deinstruire

Al patrulea an de instruire reprezinta ultimul an al ciclului de 4 ani de
pregatire al copiiilor cu varste de 6 — 10 ani. In acest an copiii cuprinsi in procesul
deinstruire au varste de 9 — 10 ani. Acest an face parte din etapa instruirii de baza
dirijate. Si Tn acest an de instruire obiectivul principal 7l constituie ”obisnuirea cu
adversarul”, dar accentul cade asupra cresterii capacitatii de aplicare in joc a
cunostintelor dobandite in cei trei ani anteriori de pregatire.

Noutatea in acest an o constituie nceperea specializarii pe postul de portar.
Daca pana acum am folosit ca portar toti copiii, din acest an incepe specializarea,
celor careTsi manifestd dorinta si care au aptitudini, pe postul de portar. Ca urmare,
0 data pe saptamana, vom organiza antrenament de individualizare pentru cel care
vor fi specializati pe postul de portar. Viitorii portari vor fi chemati o datd pe
saptamana cu 45 de minute Tnainte de Tnceperea antrenamentului pentru a face
individualizarea, dupa care vor ramane Tn continuare cu ceilati copii si vor
participa la antrenamentul comun, pentru a Tncerca sa aplice ceea ce s-a lucrat la
antrenamentul de individualizare.

Pregitirea tehnica continua cu consolidarea elementelor si procedeelor
tehnice Tnsusite pand acum: miscarea in teren, driblingul, tinerea si manevrarea
mingii, prinderea si pasarea mingii de pe loc si din deplasare, aruncarea la poarta,
atacarea adversarului aflat in posesia mingii si scoaterea mingii din dribling. Ca
elemente de noutate, Tn acest an, vor fi introduse urmatoarele elemente si procedee
tehnice;

- aruncarea la poarta executata dupa o schimbare simpla de directie;

- fentade pasare;

- blocarea mingiilor aruncate la poarta.
Dupa cum spuneam, in acest ultim an al primului stadiu al instruirii, se va lucra
pentru speciaizare pe un singur post, anume pentru postul de portar. Din punctul
de vedere al pregatirii tehnice se vor introduce in pregatire urmatoarele elemente
tehnice;

- pozitia fundamentala in poarta;
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- deplasareain pozitie fundamentala;

- respingerea cu bratul si piciorul a mingiilor joase;

- respingereacu bratul a mingiilor inalte;

- recuperareasi repunerea mingii in joc.
Pregitirea tactici se va rezuma la consolidarea marcgului (strans si la
supraveghere) si a demarcajului direct, precum si la permanenta atacare a
adversarului direct, atunci cand acesta se afla in posesia mingii.
Din punctul de vedere al instruirii tactice a portarului, ca actiune tactica specifica
se vaintroduce plasamentul Tn functie de pozitia mingii in teren.

Pregatirea fizici va continua cu educarea capacitatilor coordinative si cu
dezvoltarea vitezei (de deplasare si de executie). Forta va fi dezvoltata in forma ei
generald, accentul fiind pus pe dezvoltarea marilor grupe musculare. Rezistenta va
fi dezvoltata tot in forma ei generald, accentul punandu-se pe dezvoltarea
capacitatii aerobe.

Pregatirea psihologica va fi orientata cétre;

educarea aptitudinilor senzoriale;

educarea aptitudinilor neuro- si psihomotorii;

- educarea comportamentului social si a spiritului de competitie;

formarea spiritului de echipa;

Pregitirea teoretica este catre aprofundarea regulamentului jocului, tot la aceasta
componenta a pregatirii introducandu-se si notiuni de igiena personala.

Desi, Tn pregatirea de la acest nivel, Tsi fac simtitd prezenta toate componentele
antrenamentului, , nu vor exista perioade in care una dintre componente sa
predomine in fata celorlalte, atacarea tuturor componentelor facandu-se simultan.
Fiecare componenta a pregatirii, la acest nivel, are 0 anumita pondere, conform
tabelului:

Ponderea componentel or antrenamentului n etapaall-a

Componentele Preg. Preg. Preg. Preg. Preg.
antrenamentului | tehnica tactica fizica | psihologica | teoretica
Etapalll 40% 10% 40% 5% 5%

Din punctul de vedere a organizarii procesului de antrenament, anul va fi
impartit, ca si pand acum, in trei etape, fiecare etapa incheindu-se cu probe de

control.
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Spre deosebire de anul precedent, in care fiecare etapa se incheia cu cate o
competitie, in anul acesta competitiile vor creste ca numar, fiind incluse in etapele
de pregatire. Aceste competitii vor fi organizate sub forma de turnee sau de
meciuri unice. Se pot organiza campionate pe plan local, cu meciuri saptamanale
sau turnee cu duratd de o zi. De asemenea, se poate participa la Olimpiada
Nationald a Sportului Scolar la minihandbal sau la Campionatul National de
Minihandbal organizat de F.R.Handbal. Ceea ce este foarte de inteles este faptul
ca participarea la aceste competitii se face fara a fi stabilite obiective de
performanta. Scopul acestor competitii trebuie sd ramana doar unul de instruire:

- verificarea nivelului de invatare;

- formarea capacitatii de aplicare in joc a deprinderilor formate in timpul

antrenamentelor;

- formarea spiritului de competitie;

- formareaspiritului de echipa;

- socidizare.
Numarul de antrenamente saptamanal este de trei, cu o durata de 75 minute, fiecare
trebuind sa se incheie cu o repriza de 15 — 20 minute de joc bilateral.
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6. Evaluarea copiilor practicanti ai minihandbalului.

Dupa o perioada de lucru cu copiii este normal sa ne punem intrebarea daca
ceea ce s-a lucrat a avut efect si daca acesti copii au realizat vreun progres. De
aceea, la sfarsitul unei etape de pregatire este indicat sa se realizeze un control a
ceea ce au achizitionat din punct de vedere motric, acesti copii. Acest control are
un rol dublu: un rol de evaluare a progresului realizat si un rol predictiv pentru a sti
Tn continuare Tn ce directie ne vom concentra atentia in etapa urmatoare.

Eficacitatea Tn procesul de antrenament este determinata in mare masura si

de utilizarea mijloacelor si metodelor de controlal antrenamentului. Acesta
reprezintd un instrument care permite crearea unui feed-back intre antrenor si
sportiv pe baza caruia se pot lua decizii obiective asupra procesului de pregatire al
sportivilor.
Evaluarea de etapa se realizeaza la finalul unor perioade mai lungi (macrocicluri
sau etape mai lungi din cadrul macrociclurilor), avand rolul de a scoate in relief
progresele realizate de sportivi. Tn acelasi timp, pe baza acestui tip de evaluare, se
stabileste strategia de pregatire pentru etapele urmatoare.

Tn practicid existd o multitudine de teste recomandate pentru controlul
antrenamentului. Cu toate acestea, se observa ca nu toate testele pot exprima
informatiile pe care le asteptam. Pe de alta parte, nu toate testele pot fi aplicate
sistematic sportivilor Tn diferite etape de pregatire. Ca urmare, este necesara
efectuarea unel trieri a acestor teste.

Pentru o corecta alegere a testelor utilizate trebuie sa se constientizeze de
catre antrenor ce doreste sa evalueze. Pentru aceasta recomandam urmatoarea
schema de evaluare:

- 2 — 3 teste permanente, care sa apara la sfarsitul fiecarei etape de instruire,
acestea fiind teste de evaluare a pregatirii fizice;

- 2 — 3 teste care sa evalueze progresul facut in etapa incheiata, acestea fiind
teste de evaluare a pregatirii tehnice care sa includa elementele tehnice
Tnvatate Tn etapa respectiva;

- 2 - 3 teste care sa ne indice nivelul la care se gasesc sportivii Tnaintea etapei
urmatoare (acestea reprezentand testarea initiala pentru etapa care urmeaza);
aceste teste vor include elementele tehnice care vor fi invatate in etapa
urmatoare.
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Evaluarea in stadiul | a instruirii este orientate in principal pe directia evaluarii
pregatirii fizice si a pregatirii tehnice.

Pe parcursul stadiului I, de la 6 la 10 ani, se dezvolta capacitatile coordinative si
mobilitatea articulard; ca urmare a dezvoltarii acestora, urmeazd dezvoltarea
capacitdtilor conditionale. La aceste varste cel mai importante de evaluat sunt
viteza, forta exploziva, mobilitatea si capacitatile coordinative.

Din punct de vedere tehnic, in acest stadiu, se pun bazele elementelor tehnice
fundamentale: miscare in teren, dribling, prinderea mingii, pasarea mingii Si
aruncarea la poartd. Ca urmare, in testele utilizate se pot introduce elemente
tehnice, pentru a putea fi evaluate Thsusirea acestora de catre copii.

Pe parcursul desfasurarii probelor de control este de foarte mare importantd
motivarea copiilor, iar dupa Tncheierea acestora, copiii trebuie sa fie informati in
legatura cu rezultatele obtinute.

Evaluarean |

1. Sprint 20 m

Obiectiv: evaluarea capacitatii de accelerare si a vitezei de deplasare pe distanta
scurta.

Materiale: cronometru, banda adeziva (pentru marcarea liniei de start si a celei de
sosire), ruleta.

Protocol: subiectul este plasat in spatele liniei de start, cu un picior in fata si unul
in spate; plecarea in cursa nu se face la semnal, cronometrul pornind la prima
miscare a subiectului; se alearga Tn cea mai mare viteza pana se depaseste linia de
sosire.

Rezultate: timpul obtinut de subiect se exprima in secunde si zecimi de secunda;
fiecare subiect are dreptul la doua incercari, retinandu-se cea mai buna incercare.
Timpi medii: 4”7

2. Saritura in lungime de pe loc

Obiectiv: masurarea fortei explozive la nivelul trenului inferior

Materiale: scala gradata, banda adeziva (pentru marcarea liniei de start)

Protocol: subiectul, din pozitie stdnd cu picioarele departate la nivelul umerilor,
sare pe ambele picioare In lungime; se masoara distanta dintre linia de start si
pozitia calcaielor dupa aterizare;
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Rezultate: se exprima in centimetri, retindndu-se cea mai buna performanta din
trei incercari.
Rezultate medii: 115 cm

3. Aruncarea mingii de handbal de peloc

Obiectiv: masurarea fortei explozive la nivelul trenului superior;

Materiale: ruleta, minge, creta

Protocol: testul se desfasoara in sala, se utilizeaza mingea de handbal nr. 0; de pe
loc, de la linia de 4 m, subiectul arunca mingea de handbal cat mai departe posibil;
se marcheaza cu creta locul in care a aterizat mingea, dupa care se masoara distanta
dintre liniade 4 msi locul de aterizare al mingii;

Rezultate: se exprima in metrii, fiecare subiect are dreptul la doua Tncercari,
retinandu-se rezultatul cel mai bun.

Rezultate medii: 7m

4. Dribling in linie dreapta 20 m

Obiectiv: evaluarea indemanarii la conducerea mingii in dribling in mare viteza.

M ateriale: minge de handba nr. O; 4 conuri; cronometrul.

Protocol: plecarea se face de voie, de la linia de start, marcata de doua conuri, la
prima miscare pornind cronometrul; subiectul conduce mingea n dribling n cea
mai mare viteza, in linie dreapta; cronometrul se opreste in momentul in care
subiectul trece linia de sosire, marcata de doua conuri.

Rezultate: se exprima in secunde si zecimi de secunda; fiecare subiect are dreptul
la doud incercari, retinandu-se rezultatul cel mai bun.

Rezultate medii: 876

5. Testul Harre

Obiective: masoara coordonarea generala si viteza.

Materiale: saltea; un con sau 0 minge medicinald; 3 obstacole cu Tnaltimea de 50
cm; cronometru; ruleta.

Protocol: Subiectul ia startul din picioare, catre saltea, executa o rostogolire
Tnainte, dupa care se indreapta catre obstacolul nr.1, sare peste acesta, dupa care
trece Tnapoi pe sub obstacol, alearga catre con, dupa care se Tndreapta catre
obstacolul nr.2. In continuare executa aceleasi actiuni si pentru obastacolu nr. 2 si
pentru obstacolul nr. 3, dupa care se indreapta catre linia de sosire conform figurii.
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Rezultate: Se efectueaza doua treceri, se cronometreaza la zecime de secunda si se
retine cel mai bun timp. Se efectueaza Tncercéri si o proba completa la viteza
redusa de catre fiecare subiect pentru Tnvatarea traseului.

Rezultate medii: 2774

Evaluarean Il
Probele de control utilizate in cel de-al doilea an sunt aceleasi probe de

control, ca si in primul an, cu deosebirea ca apare, in plus, Testul Tinta. Aceste
probe de control sunt utilizate la toate cele patru evaluari de pe parcursul anului.
1. Testul Tinti
Obiective: testul masoara capacitatea de coordonare oculo-manuald si se
realizeaza in sala de educatie fizica;
Materiale: 6 mingi de tenis; 1 cos de mingi; banda adeziva; cronometru;
Protocol: subiectul trebuie sa loveasca zona delimitatd pe un perete cu banda
adeziva, in cel mai scurt timp posibil, reusind 10 aruncari si prinderi corecte;
prinderea se poate face cu 0 mana sau cu ambele; Tncercarea nu este corecta daca:

- nu este atinsa tinta;

- prinderea nu este executata la 0 minge in zbor;

- daca se depaseste sau se calca linia trasata pe sol.
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Daca mingea cade si se Tndeparteaza, subiectul poate lua altda minge din cos.

Rezultate: se numara cu voce tare executiile corecte, repetand acelasi numar in
cazul Tn care executia nu este corecta si se cronometreaza timpul necesar executiei
a 10 repetari corecte; masurarea se face la zecime de secunda.

Observatii: se executa cateva lansari de proba; se dau sfaturi privind lansarea si
prinderea mingii sau pentru schimbarea mingii daca aceasta este necesara; mingiile
care se indeparteaza sunt recuperate de catre ceilalti subiecti; Tn situatia Tn care
subiectul are dificultati in finalizarea probei in trei minute, este bine sa se retina un
timp intermediar dupa 5 aruncari valide; in situatia n care proba nu se incheie
dupa trei minute, timpul va fi estimat ca dublul timpului necesar realizarii a cinci
incercari valide.

Rezultate medii: 29”5

Evaluarean |11

In cel deal treilea an de instruire schimbam bateria de teste prin care
evaluam nivelul de pregatire al copiilor. Dintre testele utilizate pana acum, singurul
care va ramane n continuare va fi saritura in lungime de pe loc. Toate celelalte
teste vor fi teste noi: alergare de viteza pe 30m, 30m dribling printre jaloane,
aruncareamingii de handbal cu elan detrel pas si naveta.

1. Alergare de viteza pe 30 m

Obiective: evaluareavitezei de deplasare
Materiale: 4 jaloane, leucoplast, cronometru.
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Protocol: se masoara distanta de 30 m si se marcheaza cu leucoplast linia de start
si cea de sosire; se pun cate doud jaloane la o distanta de 1m intre ele atat pe linia
de start, cét si pe cea de sosire; plecarea se va face de voie, cronometrul pornind la
prima miscare si se opreste Th momentul in care s-a depasit linia de sosire.
Rezultate: fiecare copil are dreptul la doua Tncercari, luandu-se in considerare cea
mai buna; timpul se exprima in secunde si zecimi de secunda.

Rezultate medii: 5”8

2.30 m dribling printrejaloane

Obiective: evaluarea conducerii mingii in dribling si a coordonarii

Materiale: 11 jaloane, leucoplast, cronometru.

Protocol: pe lungimea terenului de handbal se aseaza in linie dreapta 7 jaloane cu
0 inaltime de 1,5 — 1,8 m, dupa cum urmeaza; primul jalon la o distantd de 6 m de
linia de start, iar ultimul la 6 m Tnaintea liniei de sosire; ntre aceste jaloane se
aseaza celelate cinci jaloane din 3 in 3 m; se marcheaza liniile de start si de sosire
cu leucoplast si cate doua jaloane; copiii trebuie sa parcurga cei 30 m in dribling
multiplu, regulamentar, mingea trebuind sa fie controlata in permanenta pe durata
probei; linia de sosire trebuie trecutd cu mingea n dribling; cronometrul porneste
la prima miscare si se opreste Th momentul n care copilul atrecut linia de sosire.
Rezultate: rezultatul se Tnregistreaza in secunde si zecimi de secundd; se executa
doud incercari, ludndu-se in considerare timpul cel mai bun.

Rezultate medii: 976

3. Aruncarea mingii de handbal cu elan detrei pasi

Obiective: evaluareafortei explozive la nivelul membrelor superioare.

Materiale: doua jaloane, leucoplast, ruleta, mingie;

Protocol: se va folosi minge adaptata varstei (nr. 0); mingea va fi aruncata la
distanta dupa un elan prealabil de trei pasi; aruncarea se va efectua dinapoia unei
linii trasate pe sol, linie ce nu poate fi calcata sau depasita pana in momentul in
care mingea paraseste mana; pentru elan se poate folosi orice succesiune de pasi.
Rezultate: se vor executa doud aruncari si se va retine cel mai bun rezultat;
rezultatul vafi exprimat din 50 Tn 50 cm, Tn metrii Si centimetrii.

Rezultate medii: 21 m
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4. Naveta

Obiective: evaluarearezistentei la efort pe distante scurte si repetate;

Materiale: leucoplast, 2 mingi, cronometru;

Protocol: se masoara distanta de 10 m, marcata prin doud cercuri pe sol; intr-unul
dintre cercuri se afla cele doua mingi; copilul porneste din cercul liber, aleargd ia o
minge din celalat cerc si o aduce in cercul din care a pornit, dupa care repeta
acelasi lucru; cronometrul se porneste la prima miscare si se opreste in momentul
n care cea de a doua mingie ajumge in cercul din care s-aluat startul.

Rezultate: fiecare copil are dreptul la doua Tncercéri, retinandu-se rezultatul cel
mai bun; rezultatul se exprima n secunde si zecimi de secunda.

Rezultate medii: 152

Evaluareain anul 1V

In cel de-al patrulea an se pastreaza testele din cel de-a treilea an, Tn plus
introducandu-se deplasarea in triunghi (2 ture) deoarece n acest an au fost
introduse n pregatire si elemente de aparare.

1. Deplasareain triunghi (2 ture)

Obiective: evaluarearezistentei la efort pe distante scurte si orientarea in spatiu;
Materiale: leucoplast, cronometru;
Protocol: Triunghiul se marcheaza astfel: baza triunghiului o constituie linia
dreapta de 3 m a semicercului de 6 m; pe aceasta baza se ridica din mijlocul ei o
perpendiculara de 3 m care va ajunge la semicercul punctat de 9 m si care va
constitui Tnaltimea triunghiului. Laturile triunghiului se traseaza unind cele trel
puncte obtinute. Tn varfurile triunghiului si tangent cu acestea se marcheaza céte un
cerc cu diametrul de 30 cm. Sportivul se gaseste initial cu fata spre virful
triunghiului avand piciorul stang in cercul din stanga bazei triunghiului; la
semnalul de incepere a probei, sportivul se deplaseaza cu pasi adaugati spre
dreapta pana atinge cu piciorul celalalt cerc de la baza triunghiului; se deplaseaza
apoi cu pasi adaugati spre nainte pana la cercul din virful triunghiului pe care este
obligat sa-1 atinga cu un picior, dupa care deplasandu-se cu pasi adaugati spre
Tnapoi trebuie sa ajunga cu un picior in cercul de la care a plecat initial; deplasarea
se continua imediat Tnhainte spre cercul din varful triunghiului, Tn continuare Thapoi
spre cercul din dreapta bazei triunghiului si apoi spre stanga spre locul de pornire,
folosindu-se de tehnica deplasarii specifice jocului Tn aparare; se executa doua ture
complete.
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Rezultate: fiecare copil are dreptul la doua Tncercéri, retinandu-se rezultatul cel
mai bun; rezultatul se exprima in secunde si zecimi de secunda.
Rezultate medii: 16”6

Alteteste indicate pentru acest stadiu al instruirii

1. Testul Illinois
Obiective: evaluarea capacitatii de coordonare dintre analizatorul vizual si
segmentel e implicate n realizarea miscarilor.
Materiale: : teren plat, jaloane, ruleta, cronometru.
Protocol: lungimea traseului este de 10 metri iar latimea (distanta ntre liniile de
start si de finis) de 5 metri. Se folosesc 4 jaloane pentru a marca inceputul, sfarsitul
si cele doua puncte de ntoarcere. Alte 4 jaloane sunt asezate in centru, la distanta
egala unul de celalalt (aproximativ 3.33m). Sportivi sunt asezati frontal, cu capul
spre linia de start si cu méinile pe umeri. La comanda examinatorului se porneste
cronometrul iar sportivul se ridica cat mai repede posibil si alearga traseul in
directiile indicate fara a dardma jaloanele pana la linia de finis, atunci cand se
opreste cronometrul.
Rezultate: tabelul urmator arata cateva rezultate normative.

Grad dendemanar e (secunde)
Calificativ | Barbati Femei
Excelent <15.2 <17.0
Bun 16.1-15.2 | 17.9-17.0
Mediu 18.1-16.2 | 21.7-18.0
Acceptabil | 18.3-18.2 | 23.0-21.8
Scazut >18.3 >23.0
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2. Testul Evantai
Obiective: evaluarea vitezei de deplasare, coordonarea dar Si capacitatea de a
accelera si frana pe distante scurte, in diferite directii si pozitii.
Materiale: teren de tenis, mingi de tenis, cronometru.
Protocol: sportivul trebuie sa sprinteze, sa culeaga si sa aseze Tn dreptul punctului
de plecare fiecare din cele cinci mingi, pozitionate pe teren ca in figura urmatoare.
Deplasarea poate fi executata cu fata la directia de alegare atat la dus cét si la
revenire, cu exceptia retragerii dupa ridicarea mingii nr.3, cand revenirea trebuie
executata cu spatele la punctul de depunere a mingilor.
Evaluare: fiecare va parcurge traseul de doua ori; se va retine cel mai bun timp;
performanta va fi exprimata in secunde si zecimi de secunda.

—TF
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3. Testul Shark Skill
Obiective: evaluareaechilibrului;
Materiale: leucoplast, ruleta, cronometru:
Protocol: se marcheaza pe sol un patrat cu latura de 90 cm, care se Tmparte Th 9
patrate cu latura de 30 cm; testul Tncepe din patratul din centru, copilul trebuind sa
sara succesiv n fiecare patrat si sa revina in patratul din centru; prima incercare se
face pe piciorul drept, cea de a doua facandu-se pe piciorul stang.
Greseli: dezechilibrari; sarituri Tn alta ordine decat cea stabilita; sprijin pe ambele
picioare.
Evaluare: se cronometreaza traseul n secunde si zecimi de secunde si se adauga
0,5 s pentru fiecare greseala; se cronometreaza traseul pentru piciorul drept, apoi
dupa un minut de pauza se cronometreaza pentru piciorul stang.
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