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Baza de masa a handbalului de
performanta
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LOCUL BAZEI DE MASA A HANDBALULUI DE PERFORMANTA IN
STRUCTURA HANDBALULUI DIN ROMANIA
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Handbalul de inalta performanta:
echipele nationale ; echipe de club
participante in competitiile europene

Handbalul de performanta:Ligile
nationale; div. A; tineret
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Antrenamentul sportiv trebuie sa aiba un caracter stadial, sa fie in
concordanta cu particularitatile de varsta si cu obiectivele
instructiv-educative si de performanta iar pentru a respecta cele
mentionate mai sus , au fost stabilite urmatoarele stadii de
instruire :
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Q Copii incepatori (baby handbal) 5-8 ani ;

O Copii avansati (minihandbal +juniori 4 ) 9-13 ani ;
Q Copii de performanta (juniorii 3) 14-15 ani ;

4 Juniori 2 16-17 ani;

O Junior 1 18-19 ani;
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Ponderea componentelor antrenamentului (fizic, tehnic si tactic), in
procente din volumul total de pregatire, la toate esaloanele bazei de
masa a handbalului de performanta
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Pregatirea || Pregatirea || Pregatirea
fizica tehnica tactica
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Respectarea ponderii componentelor antrenamentului in
functie de varsta este primordiala in prevenirea accidentarilor si
asigura baza unei Tnsusiri corecte a tehnicii specifice handbalului
pe fondul unei pregatiri fizice generale si specifice la nivel
corespunzator etapelor de varsta.

Dupa cum spune Piaget Claparede, citat in lucrarea
,2Antrenamentul sportiv modern®,
copilul nu este un adult in miniatura,
deci procesul de antrenament trebuie sa fie adaptat fiecarei
etape de crestere.
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La varsta junioratului pericolul mare il reprezinta nu
atat alegerea mijloacelor si metodelor de pregatire, cat
valoarea mare a solicitarii.

Trebuie sa se tina seama in alcatuirea sistemului de
mijloace de pregatire de faptul ca, la aceasta varsta, juniorii
trec printr-o perioada de schimbari dinamice, atat in sfera
psihologica cat si motrica.

Unul dintre principalele obiective ale antrenamentului
este dezvoltarea tuturor capacitatilor motrice de baza si
realizarea unui prag superior, corespunzator al pregatirii
fizice generale, pentru a se realiza suportul formarii tehnicii
de baza.

Se considera ca aceasta este perioada favorabila
invatarii tehnicii acce5|b|Ie acestel varste pentru ca miscarile
juniorilor se cat |
economicitate.
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Principiile antrenamentului : se refera la toate laturile si sarcinile
antrenamentului, determina continutul, mijloacele, metodele si
organizarea antrenamentului.

Vom face referire doar la grupul principiilor dupa care sunt ghidate
antrenamentele in jocurile sportive.

1. Principiul rationalizarii

Respectarea acestui principiu urmareste organizarea orelor de
antrenament in functie de obiectivele propuse si de etapa de pregatire
(precompetitionala si competitionala).

Introducerea si utilizarea mijloacelor de antrenament vor respecta regulile
de sistematizare si rationalizare a exercitiilor de la usor la greu, de la
simplu la complex si de la cunoscut la necunoscut.

Toate aceste cerinte pot constitui fundamentarea unui sistem de
antrenament unitar si creativ, care va permite evitarea unor erori
nedagogice in pregatirea sportivilor de inalta performanta.
Crearea unui SISTEMT OE pregdure comnra » Drarar ratimianZari auce 1c
diferentierea mijloacelor folosite in antrenament-in-functie de perioada de
pregatire (competitional, precompetitional), de nivelul de varsta

valoarea individuala a sportivilor, de obiectivele de pregatire si t
antrenamentelor.
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2.Principiul adaptarii tactice individuale si colective
la particularitatile adversarului si competitiei

Pentru jocurile colective, in cazul de fata handbalul, unde fiecare
sportiv reprezinta o componenta individuala dintr-un tot unitar
~echipa™, acest principiu ajuta la realizarea unui sistem tehnico-tactic
in functie de capacitatea fiecarui component al echipei de a raspunde la
efort si de particularitatile echipei adverse.

Folosirea mijloacelor adaptate individual si colectiv la cerintele
tehnico-tactice din perioada de pregatire in care se afla echipa se
realizeaza dupa ce antrenorul a analizat comportamentul sportivilor din
punct de vedere biologic si psihologic si a realizat o evaluare a
capacitatii de efort a acestora.
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3.Principiul concordantei dinamicii antrenamentului cu
forma sportiva si calendarul competitional

Sistemele competitionale au evoluat, perioada precompetitionala
s-a redus foarte mult, practic la doar cateva saptamani intr-un an
competitional, iar perioada competitionala la nivel national si
international este aproape continua, pauzele dintre competitiile de
mare anvergura fiind foarte scurte.

Exista posibilitatea estimarii obtinerii varfului de forma sportiva
odatéA cu stabilirea calendarului competitional.

In momentul actual este evidenta necesitatea obtinerii a doua
varfuri de forma pentru echipa si mentinerea lor pe o perioada cat mai
indelungata.

Mentinerea varfului de forma este realizabila prin dirijarea tot mai
sigura a randamentului sportiv potrivit scopurilor urmarite in
ompetitii.

Dinamica erorturc SO Aot o
intense si maxime sunt hotaratoare.
Acest principiu nu trebuie sa intre in contradictie cu

supracompensarea, refacerea dupa efort si cu cerinta pre
treptate pentru acest tip de efort.
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4. Principiul motivatiei si al complementaritatii teoriei cu
practica si a mijloacelor cu metodele
Motivatia se bazeaza pe necesitati, acestea fiind cauza imediata a celor
mai diferite comportamente interumane si activitati.
Forma cea mai importanta a motivatiei este motivatia interna, care
apare atunci cand sportivul considera rolul lui, in ceea ce face, o necesitate.
Motivatia poate fi provenita din mediul extern (motivatia extrinseca),
fiind aplicata de altii (organizarea antrenamentului, metodele de
antrenament,obiectivele de performanta propuse, familia, premierile
materiale), si provenita din mediul intern (motivatia intrinseca),
reprezentand coeziunea dintre procesul de antrenament, concurs si sportivi
(provocarea obtinerii unui record, realizarea unei victorii, sentimentul de
implinire, sentimentul de a fi un sportiv valoros).

Crearea de catre antrenor a unei planificari stiintifice a pregatirii
presupune si anticiparea momentelor in care sportivul prezinta un nivel

R T s R

antrenament, mijloace de antrenament; familie 0ala, sponsori), cat si
anumite stari emotionale (dezinteres pentru antrenament, sentimentulade
nereusita, dorinta de a nu mai practica sportul, automultumire in ce S

priveste evolutia pe plan sportiv).
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Atasat acestui material regasiti :

n ati
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Modelul de pregatire la copii si juniori (F.R. Handbal)
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Planificarea antrenamentelor pe nivel de varsta
Microci ciclu sistem competitional cu jocuri saptamanale

Copii incepatori 1-2 50-65 1
(baby handbal) 5-8 Festival
ani national
Copii avansati 3-4 60-75 1-2
(minihandbal Festival
+juniori 4) 9-13 ani national
Copii de performanta 4-5 75-90 1-2
(juniorii 3) 14-15 ani

iori 2 5-6 75-90 1-2

16-17 ani
Junior 1
18-19 ani
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Microci ciclu sistem competitional cu turnee

Copii incepatori 1-2 50-65 1 Festival
(baby handbal) national
5-8 ani

Copii avansati 3-4 60-75 1-2 Festival

(minihandbal national
+juniori 4

9-12 ani
Copii de 4-5 75-90 1-2 Turneu
performanta lunar
(juniorii 3)

13-14 ani;

Juniori 2 5-6 75-90 1-2 Turneu

15-17 ani
Junior 1
18-19 ani
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Propunere teste juniori 4 si juniori 3

EVALUARE
FIZICA
Inaltime Sprint pe 5,10 m Jucatori de
camp:Aruncarea
Mingii fara elan
Greutate Saritura in lungime de pe loc | Portari:,plicul”
Anvergura Testul Matorin
Perimetru toracic Testul Shark Skill Coordination
(inspir profund/expir adaptat
maxim)
Diametrubiacromial Testul SEBT
Lungimea/deschiderea | Teste de mobilitate (coif
palmei rotator,
coxo-femural,glezna)
Lungime bust
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Propunere teste junior 2

EVALUABE
FIZICA
Indltime Sprint pe 5,10,30m Jucatori de camp:Deplasarea in
triupghi §
Greutate 30-15 IFT JellJacr?tori de camp:Aruncarea mingii cu
Anvergura Saritura in lungime de | Jucatori de cdmp:Aruncarea
pe loc Mingii fara elan
Perimetru toracic Testul 5-0-5 Portari:,,plicul”
(inspir profund/expir maxim)
Diametru biacromial Testul Matorin Portari:,Deplasare in poarta cu
Repunerea mingii in joc”
Lungimea/deschiderea palmei [ Testul Shark
SkillCoordination
Lungime bust Testul SEBT

Lungime membre inferioare Plank frontat——
Teste de

mobilitate(coifrotator,
coxo-femural,glezna)

Descrierea testelor se regaseste pe site www.frh.ro
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Propunere teste junior 1

EVALUARE
FIZICA
In3ltime Sprint pe 5,10,30m Jucatori de camp:Traseu
tehnic
Greutate 30-15 IFT Jucatori de o
camp:Aruncarea mingii
cu elan
Anvergura Saritura in lungime de pe loc Portari:, plicul”
Perimetru toracic Testul 5-0-5 Portari:, Deplasare in
poarta cu repunerea
(inspir profund/expir maxim) mingii in joc”
Diametru biacromial Testul Matorin
Testul Shark SkillCoordination
Testul SEBT
Testul Illinois
Plankfrontal

Teste de mobilitate(coif-rotator,

coxo-femural, glezna)

Descrierea testelor se regaseste pe site www.frh.ro
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Jucatori de mare valoare, adevaratele modele nu se
nasc, ci sunt consecintele unor antrenamente riguros
structurate.
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