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INTRODUCERE
În general, prin denumirea de individualizare se înţelege adaptarea tehnicii jucătorului şi a procesului de instruire şi educare la particularităţile fiecărui jucător; este vorba aşadar de o tratare diferenţiată a jucătorului în raport cu aceste particularităţi în activitatea de realizare a obiectivelor şi sarcinilor fiecărei forme de organizare a pregătirii sportive. Dintre aceste forme sunt vizate în special exerciţiile care compun lecţia de antrenament. Pentru jocul de handbal practicat în scop de performanţă, o pregătire pe baze ştiinţifice este de neconceput fără aplicarea individualizării devenită principiu al antrenamentului sportiv modern şi totodată forma de aplicare a principiului accesibilităţii.

„Individualizarea este una din cerințele principale ale pregătirii sportive, care se referă la faptul că antrenorul trebuie să acorde atenţie individuală fiecărui sportiv, în funcţie de calitățile și potențialul acestora, de particularităţile de învăţare şi specificul sportului, indiferent de nivelul de performanţă. Întreg conceptual de pregătire se modelează în funcție de trăsăturile fiziologice și psihologice ale sportivului, pentru a ameliora în mod natural obiectivele pregătirii.  Individualizarea nu trebuie înțeleasă ca o metodă ce trebuie utilizată doar în corectarea tehnicii individuale sau în specializarea unui jucător pentru un post în echipă. Individualizarea trebuie privită mai degrabă ca o modalitate prin care se poate evalua obiectiv și observa subiectiv un sportiv. În acest fel, antrenorul poate înțelege nevoile de pregătire ale sportivului și-i poate maximiza calitățile” (Bompa, T.O., 2001).

Cercetările din ultimii ani au demonstrat că ,,abordarea individuală în procesul de instruire şi educare este necesară pentru îndeplinirea oricărui obiectiv, fie de însuşire a cunoştinţelor, deprinderilor şi priceperilor motrice fie de dezvoltare a calităţilor fizice sau psihice” (Epuran, M., Creţu, C.).

Matveev, L.P., consideră că individualizarea instruirii trebuie soluţionată pe baza combinării limitate a două direcţii: prima, de pregătire generală şi cea de a doua specializată. În cadrul primei direcţii, baza motrică şi individualizarea lipsesc. Individualizarea procesului de instruire, conform opiniei acestuia este necesară în etapa de specializare sportivă.

Adepţii altei orientări consideră că, individualizarea procesului de instruire este necesară şi posibilă încă din etapa primară de instruire. Conform acestora, la baza acestui proces stau particularităţiile individuale tipologice stabile ale sportivului.
Bompa, T.O., 2001, arată că ,,întreg conceptul de pregătire se modelează în funcţie de trăsăturile fiziologice şi psihologice ale sportivului, pentru a ameliora în mod natural obiectivele pregătirii”.

Individualizarea în pregătire impune, de asemenea, ca antrenorul să planifice programe individuale pentru fiecare jucător, în funcţie de calităţile proprii ale acestuia.

Antrenorul trebuie să conştientizeze că performanţele motrice individuale se raportează la vârsta cronologică şi biologică, să aprecieze corespunzător structura anatomică şi diferenţele biologice în decursul pregătirii.

Se consideră oportună aplicarea individualizării instruirii pe grupe (la copii) pe baza anumitori manifestări tipice ale particularităţiilor individuale.

În jocurile sportive, necesitatea individualizării apare mai mult după vârsta de 13-14 ani când centrii motrici încep să-şi stabilizeze activitatea specifică. În această etapă a creşterii, individualizarea nu urmăreşte performanţe, ci rezultate optime pentru sănătate, dezvoltare, iniţiere multilaterală. Individualizarea nu trebuie înţeleasă ,,ca o metodă ce trebuie utilizată doar în corectarea tehnicii individuale sau în specializarea unui individ” (Bompa, T.O., 2001).

Individualizarea trebuie privită ca o modalitate prin care se poate evalua obiectiv şi observa subiectiv un jucător.
Succesul sau insuccesul în sportul de performanţă este dat, de obicei, de materialul uman de care dispunem, planificarea metodologiei antrenamentului în vederea atingerii obiectivelor de performanţă, efortul depus în antrenament şi competiţii, precum şi de dăruirea şi motivaţia de care dă dovadă sportivul. Toate aceste lucruri nu pot fi realizate imediat, ci numai după parcurgerea de către sportivi a unor programe de lungă durată ,,care să le adapteze corpul şi mintea la condiţiile specifice competiţiei şi care duc la excelenţă în performanţă”.

Domeniul nostru de activitate dispune de mulţi specialişti care pot elabora programe de pregătire care să respecte particularităţile de vârstă şi pregătire ale sportivilor cu care lucrează, precum şi specificul ramurii sportive pentru un an competiţional, dar dincolo de această abordare pe termen scurt, trebuie gândită şi prognozată o planificare a activităţii, care să ţină cont de perspectiva evoluţiei sportivilor şi practicarea sportului de performanţă  o durată mai lungă de timp (fără o epuizare rapidă).

Mult prea adesea, programele sportive pentru copii le imită pe cele ale sportivilor de elită – cei care prin realizările lor la nivel naţional şi internaţional, au cucerit imaginaţia tinerilor sportivi şi a antrenorilor lor. Aplicarea unor programe care le-au fost de folos unor jucători de mare performanţă, chiar formaţi de către noi, nu pot fi aplicate şi generaţiilor următoare. Mă înveţi pe mine, care l-am format pe…… NU mai este de actualitate. Mulţi antrenori, din păcate, uzează de regulă, de aceleaşi programe folosite an de an, sau preluate de la echipele de seniori, fără a ţine cont de particularităţile biologice ale celor cu care lucrează şi fără nici un fel de idei directoare specifice antrenamentului sportiv.

Copiii nu sunt pur şi simplu nişte mici adulţi, ei prezintă caracteristici fiziologice complexe şi distincte, cărora trebuie să li se acorde atenţie. 
ELABORAREA PROGRAMELOR DE PREGĂTIRE
Programe de pregătire specifică sau programe de pregătire multilaterală
În practică, sunt antrenori care susţin că ,,practicarea de timpuriu a exerciţiilor sportive specifice” constituie cea mai bună cale de dezvoltare a unui program optim de pregătire. 

Cei care susţin această abordare îngustă a programelor de antrenament orientate numai către obţinerea imediată a performanţelor, indiferent de viitorul sportivului, se bazează pe faptul că o pregătire specifică duce la o adaptare mai rapidă, dar asta nu înseamnă că ea trebuie aplicată din momentul iniţierii şi până la atingerea maturizării fizice. Trebuie să avem pe ce construi, este ca şi cum ai încerca să construieşti o clădire înaltă pe o temelie de nisip, care în timp se va prăbuşi.

Putem da ca exemplu minihandbalul. A apărut ca un joc al copilăriei, în care rezultatul era trecut pe planul al doilea, obiectivul principal fiind obişnuirea copiilor cu principalele elemente tehnice şi acţiuni tactice specifice jocului de handbal. Plăcerea de a juca era pe primul plan. Astăzi, avem întreceri dedicate acestor eşaloane de vârstă, în care copiii, antrenorii, părinţii, suporterii etc. sunt gata să folosească tot felul de mijloace pentru a câştiga jocuri sau competiţii. Întrebarea care se pune, este: Câţi dintre aceştia vor fi componenţii echipelor de elită atunci când vor ajunge la vârsta obţinerii performanţelor maxime în joc ?
O astfel de abordare a sportului de performanţă în care sportivii să fie concentraţi pe atingerea unor rezultate, înainte de a fi pregătiţi generează o serie de probleme, precum:
· o dezvoltare unilaterală, limitată a funcţiilor organelor şi muşchilor;
· tulburarea dezvoltării fizice armonioase şi a echilibrului biologic, care sunt condiţii prealabile pentru eficienţa fizică, performanţa sportivă, evoluţia unui individ sănătos;
· uzură excesivă, supraantrenament şi chiar accidentări pe termen lung;
· un impact negativ asupra sănătăţii mentale a copiilor, implicaţi din cauza nivelurilor ridicate de stres pe care le generează acest tip de pregătire şi participarea în numeroase competiţii;
· perturbarea dezvoltării relaţionării sociale a copiilor, de exemplu eşecul în încercarea de a-şi face prieteni în afara sportului, pentru că un număr mare de ore de activitate sunt dedicate antrenamentelor intense;
· afectarea motivaţiei copiilor, pentru că programul poate fi prea stresant, plictisitor şi lipsit de atractivitate. 
Pregătirea multilaterală
Concept apărut în Europa de Est, acolo unde există şcoli sportive în care obiectivul principal îl constituie dezvoltarea deprinderilor fundamentale – alergarea, săriturile, aruncările, prinderea, deprinderi de coordonare, înotul etc., absolut necesare pentru practicarea cu succes a diverselor ramuri sau discipline sportive.
În figura 1 prezentăm abordarea secvenţială în dezvoltarea talentului sportiv pentru jocul de handbal.

Fig. 1. Abordarea secvenţială pe termen lung la disciplina handbal
Pe parcursul etapelor de instruire, raportul dintre pregătirea multilaterală şi cea specializată este în continuă schimbare, una sau cealaltă având pondere mai mică sau mai mare (figura 2).
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Fig. 2. Raportul dintre dezvoltarea multilaterală şi specializare la diferite vârste după Bompa T., 2003, p.12
Trebuie avut în vedere faptul că, pregătirea multilaterală trebuie să fie cuprinsă în planurile de antrenament şi la nivelul jucătorilor de performanţă, bineînţeles într-o pondere mai mică (aproximativ 20%) faţă de eşaloanele de copii începători în practicarea jocului de handbal (aproximativ 60%).
În urma unui studiu desfăşurat în anul 1982 în RDG care a durat o perioadă de 14 ani (Harre 1982) pe un număr mare de copii cu vârsta cuprinsă între 9 şi 12 ani şi care au fost împărţiţi în două grupe ce au urmat programe diferite de pregătire – specializare timpurie asemănător concepţiei nord-americane şi pregătire multilaterală promovată de şcoala europeană, s-a ajuns la rezultatele prezentate în tabelul 1.
	Teoria pregătirii sportive

	Specializare timpurie
	Program multilateral

	· îmbunătăţirea rapidă a performanţei
· cea mai bună performanţă realizată la 15-16 ani datorită adaptării rapide
· inconstanţă în performanţă la competiţii
· pe la 18 ani mulţi sportivi se simt epuizaţi şi renunţă la sport
· predispoziţie la accidentări din cauza adaptării forţate
	· îmbunătăţire mai lentă a performanţei
· cea mai bună performanţă la 18 ani sau mai târziu la vârsta maturizării fiziologice şi psihologice
· constanţă în performanţă la competiţii
· o viaţă sportivă mai lungă
· mai puţine accidentări


Tabelul 1. Comparaţia între specializarea timpurie şi dezvoltarea multilaterală 
(Bompa T., 2003, p.10)
În acelaşi timp, un studiu sovietic desfăşurat longitudinal pe un grup mare de subiecţi (Nagomi, 1978):

· cei mai buni sportivi sovietici, în marea lor majoritate au avut o pregătire fundamentală multilaterală;
· majoritatea sportivilor au început să practice sportul la 7 sau 8 ani. De-a lungul primilor câţiva ani de activitate toţi au participat în diferite sporturi cum ar fi: fotbal, schi-fond, alergări, înot, patinaj şi ciclism. De la vârsta de 10 la 13 ani au practicat gimnastică, canotaj şi atletism;
· aplicarea programelor specializate a început între 15 şi 17 ani fără a se negliza sporturile şi activităţile începute la vârste mai fragede. Cele mai bune performanţe au fost obţinute după 5 până la 8 ani în sporturile specifice;
· sportivii care s-au specializat la o vârstă mult mai fragedă şi-au atins vârful performanţelor la nivelul junioratului. Performanţele nu au fost niciodată repetate când au devenit seniori (după vârsta de 18 ani). Destul de mulţi dintre ei s-au retras din sport înainte de a atinge nivelurile senioratului;
· numeroşi sportivi sovietici de vârf au început pregătirea sportivă într-un mod organizat la vârsta junioratului (14 la 18 ani). Ei nu au fost niciodată campioni la juniori şi nu au obţinut vreun record naţional. La vârsta senioratului, totuşi, mulţi dintre ei au realizat performanţe de nivel naţional şi internaţional;
· majoritatea sportivilor au fost de părere că succesul lor a fost posibil şi facilitat de baza multilaterală pe care au construit-o în copilărie şi la vârsta junioratului;
· studiul a ajuns la concluzia că, în majoritatea sporturilor, specializarea nu trebuie să înceapă înainte de vârsta de 15 sau 16 ani.
Una dintre cele mai frecvente probleme pe care la întâlnim la nivelul echipelor de copii şi juniori, este cea a ,,dropout-ului” (fenomenul de renunţare la practicarea sportului), apărută foarte frecvent atunci când factorul motivaţional nu este corect dirijat. Astfel, un foarte mare număr de tineri talentaţi, sau nu, ,,îşi încheie deseori cariera între 14 şi 17 ani, considerând că sportul nu are valoare câtă vreme nu include în obiectivele sale un anumit nivel de performanţă” (Hahn, E., 1996). În viziunea autorului cele mai importante probleme ivite şi  care pot dăuna evoluţiei şi comportamentului optim al tinerilor sunt:
· O disciplină mult prea strictă, impusă de programul de antrenament şi de antrenor.
· O prea mare constrângere exercitată de către părinţi asupra copiilor în timpul antrenamentelor. Părinţii se aşteaptă ca odraslele lor să obţină totdeauna succese.
· Competenţa antrenorului în privinţa noilor cunoştinţe apărute în domeniul său.
· ,,Deconectarea” socială efectuată de copii la această vârstă, în afara grupului de antrenament şi impunerea unor restricţii, din lipsă de timp, faţă de alte arii de interese.

Faţă de toate acestea noi, mai considerăm:
Neconcordanţa dintre obiectivele tânărului care parcurge procesul de instruire şi cele ale profesorului/antrenorului.
Astfel, pentru a avea succes, instruirea copiilor şi juniorilor trebuie orientată cu preponderenţă către realizarea binelui lor şi eliberarea comportamentului (independenţă personală) în vederea obţinerii unei autonomii, prin  renunţarea la  o serie de constrângeri date de activităţile impuse.
INDIVIDUALIZAREA – PRINCIPIU ȘI METODĂ DE ANTRENAMENT
În terminologia curentă a activității sportive s-au acumulat ori s-au preluat numeroase noțiuni care sunt greșit interpretate și utilizate în vorbirea curentă, într-o asemenea situație se află și problema individualizării. Pentru a înlătura unele confuzii care se fac, considerăm necesară o aprofundare a noțiunilor în sensul interpretării lor teoretice corespunzătoare.
Individualizarea poate fi interpretată ca principiu de antrenament sau metodă de lucru. În acest sens Harre, D., arată că antrenamentului sportiv îi sunt proprii anumite principii care călăuzesc întreaga activitate de predare a antrenorilor. Prin principiu trebuie să înțelegem – legi care țin seama de domeniul biologiei, pedagogiei, psihologiei, teoriei etc. Principiile se referă la toate laturile și sarcinile antrenamentului, determină conținutul, mijloacele, metodele și organizarea antrenamentului.
Pentru antrenamentul sportiv sunt valabile principiile pedagogiei generale și principiile educației fizice, printre care și principiile participării conștiente și active, intuiției, accesibilității, caracterul sistemic (sistematizarea) și creșterea gradată a cerințelor specifice. În același sens Matveev, L.P., arată că antrenementul sportiv își are legitățile sale specifice, ceea ce ne obligă ca la structurarea lui să concretizăm principiile generale conform particularităților procesului respectiv, în consecință antrenamentul sportiv are urmatoarele legități (principii) proprii:

· Orientarea către performanțe superioare – specializare accentuată.

· Unitatea dintre pregătirea generală și cea specială a sportivului.

· Continuitatea.
· Unitatea dintre gradarea treptată și tendința către eforturi maxime.

· Caracterul ondulatoriu al dinamicii efortului.

· Caracterul ciclic al pregătirii.

Șiclovan, I., dezbate și precizează ca o serie de cerințe care sunt mult mai apropiate de cerințele antrenamentului sportiv. Acestea sunt:

1. Principiul modelării, care presupune respectarea următoarelor cerințe:
· odată cu stăpânirea corectă a execuțiilor tehnice și a bazelor tacticii, în antrenament trebuie să aibe prioritate programarea în condiții analoage și similare a exigențelor competițiilor, a celor mai frecvente și eficiente acțiuni tehnico-tactice.

· adaptarea capacității de efort fizic și nervos a sportivilor la solicitările specifice sportului practicat.
· organizarea antrenamentului asemănător condițiilor diversificate în care se desfășoară concursul.
2. Principiul specializării instruirii sportivilor potrivit elementelor de conținut.
3. Principiul individualizarii determinat de suma particularităților sportivului și orientat spre asigurarea creșterii neîntrerupte a pregătirii acestuia, principiul individualizării nu poate fi confundat cu procedeul de lucru, de altfel larg răspândit în activitatea practică și anume, munca individuală a antrenorului cu fiecare sportiv în parte.
Individualizarea procesului de instruire se extinde asupra tuturor sportivilor indiferent de stagiul sau categoria de clasificare. Ea capată un caracter deosebit de diversificat în jocurile sportive, unde componența echipelor, mai ales cea de seniori este eterogenă atât în privința vârstei cât și în privința capacității funcționale ale fiecărui sportiv în parte.
4.        Principiul dezvoltării multilaterale a calităților motrice și a indicilor morfologici și funcționali.
5.        Principiul eforturilor intense și maxime.
Teodorescu, L., arată că „pentru jocurile sportive practicate în scop de performanță, o pregătire pe baze științifice este de neconceput fără aplicarea individualizării, devenit principiul al antrenamentului modern și totodată forma de aplicare a principiului accesibilității”. Prin individualizare se înțelege adaptarea tehnicii sportive și a procesului de instruire și de educație la particularitățile fiecărui jucător; este vorba, așadar, de tratarea diferențiată a jucătorului în raport de aceste particularități în activitatea de realizare a obiectivelor și sarcinilor fiecărei forme de organizare a pregătirii sportive.
În concluzie, individualizarea ca principiu, este determinată de totalitatea însușirilor sportivului și se referă la aspectul tratării sportivilor prin prisma particularităților de vârstă, sex, nivel de pregătire anterioară, aptitudini fizice și psihice etc.
Principiul individualizării se realizează în practică în două direcții principale de pregătire generală și de pregătire specializată. În pregătirea generală, principiul duce la însușirea unui minim obligatoriu de cunoștințe și a unui anumit nivel de pregătire pentru toți jucătorii. Programa este aceea care stabilește nivelul pregătirii și cunoștințele necesare pe anumite trepte formative ale jucătorului de handbal. Desigur că la prima vedere ne putem întreba „unde-i principiul individualizării?” deoarece realizarea conținutului programei se efectuează cu ajutorul modelelor de instruire și de educație precum și a mijloacelor caracteristice stadiului de pregătire. În pregătirea specializată, principiul individualizării conduce la perfecționarea minuțioasă în disciplina sportivă aleasă. În acest caz și conținutul lecțiilor sunt determinate în funcție de înclinațiile individuale, de talent.
În procesul de instruire, individualizarea este necesară în rezolvarea oricărei sarcini particulare cum ar fi formarea cunoștințelor, priceperilor, deprinderilor, educarea calităților motrice, psihice etc. Ea diferă de la caz la caz prin schimbarea sarcinilor didactice, a căilor de exercitare a lor, a normelor de efort, a formelor lecțiilor și a procedeelor moderne de lucru, potrivit particularităților individuale ale jucătorilor. A ține seama de particularitățile individuale nu înseamnă că ne subordonăm lor. Există o orientare generală în scopul obținerii unor modificări bine stabilite (obiective generale) în care se ține seama în permanență de particularitățile individului, se selecționează mijloacele, se stabilesc proporțiile efortului, se hotărăsc ponderile laturilor pregătirii etc.
Particularitățile jucătorului, de care trebuie să ținem seama în aplicarea principiului individualizării, după Teodorescu, L., sunt:
Particularități de ordin biologic:
· dezvoltarea fizică (talie, robustețe, greutate etc.);

·  calitățile motrice predominante (viteză, îndemânare, forță etc. și raportul dintre ele);

· tipul de activitate nervoasă superioară (puternic echilibrat sau neechilibrat, flegmatic etc.);
·  sexul și vârsta.
Particularități de ordin psihic:
· temperament și caracter;
· capacitatea aperceptivă;
· calitățile morale și de voință și nivelul lor de dezvoltare;
· capacitatea de integrare în colectivitate;
· aptitudini și predilecții.
Particularitățile pregătirii sportive (și cunoștințele realizate anterior, considerate pe factorii antrenamentului și în afara lor):

· pregătirea fizică;
· pregătirea tehnică;
· pregătirea tactică;
· pregătirea teoretică;
· pregătirea moral – volitivă;
· nivelul cultural.
Particularitățile enumerate au un caracter general și trebuie luate în considerare la aplicarea individualizării.

Prin specificul lui, jocul de handbal amplifică mult numărul de elemente de care trebuie să ținem seama în realizarea individualizării. Acest specific ridică probleme care trebuie tratate diferențiat, datorită pe de o parte ponderii foarte mari a tacticii de joc, iar pe de altă parte numărului remarcabil de procedee tehnice pe care jucătorul trebuie să le învețe, să le perfecționeze și să le aplice în joc individual, în colaborare cu partenerii și în luptă cu adversarii.

În jocurile sportive în general și în handbal în special, se vorbește de așa numita „individualizare colectivă”. Astfel de individualizare se realizează după fazele de joc, după compartimentul jucătorilor (de atac sau de apărare), după postul ocupat în echipă, după modelul de joc, după particularitățile adversarului, pentru pregătirea unor sarcini cu caracter strategic și tactic.
Alte criterii de aplicare a principiului individualizării întâlnite în literatura de specialitate:
· după necesitățile individuale ale jucătorilor (exemplu încălzirea);

· după metodele de instruire;

· după necesitățile și intervențiile unor factori de natură externă, jucători
angrenați în câmpul muncii și selecționați în loturile naționale etc.



Antrenamentul individual ca metodă de lucru reprezintă o formă de organizare a procesului de pregătire. Aceasta se poate desfășura în cadrul lecției de antrenament colectiv sau în lecții separate conduse sau neconduse de antrenor. În cadrul antrenamentelor colective antrenamentul individual se poate realiza prin stabilirea unor sarcini speciale pentru unii jucători sau pentru fiecare jucător în parte. Se mai folosesc următoarele forme:
· pe compartimente;
· executarea unor exerciții suplimentare pentru unii jucători;

· lucru pe ateliere.


Lecțiile separate conduse de antrenor se folosesc pentru rezolvarea următoarelor aspecte ale procesului de instruire:

· corectarea deprinderilor greșit însușite;

· eliminarea unor carențe din pregătirea sportivilor;

· însușirea de noi elemente și acțiuni tactice.


Lecții separate fără prezența antrenorului au drept scop:

· perfecționarea unor procedee tehnice cunoscute;
· perfecționarea unor acțiuni tactice cunoscute;
· atingerea unor indici superiori de dezvoltare fizică.
Ghermănescu, I.K., arată că lecțiile de antrenament cu întreg efectivul, desfășurate, în principal, pentru pregătirea de bază a jucătorilor și pentru instruirea de ansamblu a echipei, nu rezolvă integral creșterea continuă a capacității de performanță a handbaliștilor. Diferențele, uneori mari, între particularitățile individuale ale jucătorilor din punct de vedere al capacității motrice și a gradului de pregătire tehnico-tactică ale acestora, frânează procesul de creștere continuă a măiestriei sportive în condițiile în care instruirea se desfășoară numai prin antrenamente colective. De aceea, pregătirea handbaliștilor trebuie întregită cu antrenante de individualizare. Individualizarea instruirii jucătorilor de handbal este impusă și de alți factori. În primul rând, datorită diferențelor mari care există între conținutul tehnico-tactic specific diferitelor posturi, în care jucătorii trebuie să-și aprofundeze specializarea. În al doilea rând, pentru că jucătorul pe fiecare post are o sferă tehnico-tactică foarte mare și în cadrul ei sunt numeroase execuții cu un grad ridicat de dificultate, care necesită o instruire analitică de lungă durată și calități motrice cu indici de valoare ridicați.
Individualizarea instruirii handbaliștilor, după același autor, se desfașoară în două direcții și anume:

· perfecționarea continuă a laturilor pozitive care l-au consacrat pe jucătorul respectiv, pentru valorificarea în continuare a acestuia în joc la cote superioare;

· remedierea unor lipsuri manifestate în pregătirea de ansamblu și constatate prin rezultatele obținute la trecerea probelor de control sau prin observații pedagogice.

FACTORII CARE DETERMINĂ CONȚINUTUL INDIVIDUALIZARII
Preocupările metodice actuale sunt îndreptate spre promovarea unor idei și orientări noi în tehnologia didactică de instruire a sportivilor. Tehnologia didactică pretinde o programare exactă a obiectivelor instructiv-educative, a mijloacelor și activităților stabilite pentru înfăptuirea lor, a etapelor ce trebuie parcurse precum și a elementelor de control și verificare a realizării obiectivelor fixate. Între metodele de mare eficiență în pregătirea sportivilor se numără și modelarea antrenamentelor. În handbalul actual, procesul de pregătire nu se poate desfășura fără a avea drept obiectiv realizarea unui model (de jucător, de echipă, de joc). A lucra astăzi fără a avea în față un astfel de model înseamnă a avea puține șanse de reușită în marile competiții. Modelul stabilește cu maximum de precizie limitele superioare ale unor cerințe raportate la nivelul de pregătire a echipei la un moment dat.
În lumina acestor deziderate, factorii care determină conținutul individualizării sunt următorii:
                1. Particularitățile jucătorilor care alcătuiesc echipa
Fiecare jucător care intră în componența echipei poate fi caracterizat ca având însușiri bio-psiho-sociale, un anumit nivel de pregătire (fizică, tehnică, tactică), aptitudini care să le favorizeze eficiența în joc etc. Aceste însușiri pot fi cunoscute și apreciate cu ajutorul probelor de control, testelor de verificare, controlul medical, jocurilor de verificare ș.a. În funcție de însușirile și nivelul de pregătire al fiecărui jucător se aplică individualizarea ca principiu și metodă de lucru.

2.  Modelul de joc al echipei – care poate fi determinat de însușirile unor jucători, poate fi sugerat de tendințele de dezvoltare ale jocului impuse de cunoștințele antrenorului sau care pot fi imitate. În contextul acestor idei, modelul de joc elaborat, devine un serios criteriu de selecție a sportivilor. În raport cu modelul de joc al echipei, un jucător oarecare (care dorește, de exemplu să joace la respectiva echipă), corespunde în măsură mai mare sau mai  mică.  Aptitudinile,  însusirile  și  cunoștințele  vor  fi   apreciate prin prisma necesităților de funcționare a modelului de joc.

3. Condițiile în care se desfășoară pregătirea – se referă la mai multe aspecte după cum urmează:

· Condițiile materiale de lucru. Acest aspect depinde de inventarul și materialul sportiv de care dispunem. În pregătirea sportivilor trebuie să dispunem de o serie de materiale și de o aparatură stabilă sau potrivită, confecționată special în acest scop. În afară de aparatura ajutătoare „fixă” (netransmisibilă) sunt utilizate o serie de obiecte și aparate transportabile cum ar fi: ganterele, corzile de sărit, mingi de diferite dimensiuni și greutăți, centuri, manșete grele etc.
· Locul de desfășurare a pregătirii. Pregătirea echipei se desfășoară în mod obișnuit în localitatea din care face parte și în care dispune de o bază materială constantă (sală, săli anexe, spații special amenajate, teren în aer liber, etc). În anumite condiții (cantonamente, deplasări, competiții, etc.) conținutul antrenamentelor individuale sunt determinate de baza materială existentă precum și de unii factori externi cum ar fi:  condiții climatice, geografice oferite de localitatea în care ne deplasăm (apă, nisip, pădure, munte, pantă, trepte, etc).

4. Sarcinile  și  eficiența jucătorilor pe posturi.   Orice  echipă are  o  structură organizatorică și funcționala proprie. Posturile posibile într-o echipă de handbal sunt: portar, extreme, interi, centru, pivot. Unii jucători au funcții cuplate cum ar fi extremă – pivot, inter – extremă, centru – inter și centru – pivot, alții pot îndeplini sarcini suplimentare în diferite compartimente de joc. Pentru flecare post în parte, jucătorii pot îndeplini anumite sarcini și trebuie să corespundă unor baremuri pe care handbalul de performanță le-a impus (talie, robustețe, anvergură, calități motrice).

5.         Eficiența sportivilor în joc precum și eficiența jucătorilor pe postul pe care-l ocupă în echipă pot fi apreciate cu ajutorul înregistrărilor. În funcție de rezultatele obținute prin înregistrări se pot stabili și datele pregătirii individuale.

6.         Pregătirea individuală este influențată, în mare măsură, de ciclicitatea procesului de pregatire. Acest aspect se referă la plasarea antrenamentului individual la ciclurile de pregătire precum și la conținutul propriu-zis al lecției de antrenament.

7.         Situații speciale de desfășurare a antrenamentului individual. Sunt mai multe categorii de jucători cu care suntem nevoiți să lucram separat:
· jucători accidentați, cu care trebuie să lucrăm separat pentru a-și dobândi treptat potențialul de joc avut anterior accidentului. Conținutul pregătirii începe de obicei cu exerciții de reeducare, recomandate de cadrele de specialitate.
· jucători care au suferit boli organice și psihice. Pregătirea acestor sportivi se va desfășura în strictă colaborare cu medicii, care sunt cei mai avizați în stabilirea naturii și volumului efortului.
· jucătorii cu program profesional încărcat. Programul profesional zilnic, sesiuni de examene, teze, practică etc. sunt tot atatea cauze de particularizare și de planificare a antrenamentului individual.
· jucătorii selecționați în loturile reprezentative vor trebui să efectueze în mod suplimentar o serie de exerciții elaborate de antrenorul lotului din care fac parte. De multe ori postul ocupat în echipa de club nu corespunde cu postul ocupat în echipa națională.


Acești sportivi pot avea ca sarcină permanentă 1 – 2 exerciții pentru lot, 1 – 2 exerciții pentru echipa proprie. O altă formă de organizare este alternarea antrenamentelor în cadrul ciclurilor săptămânale: un antrenament pentru echipă, altul pentru lot.
FORMELE DE REALIZARE A PREGĂTIRII INDIVIDUALE

Cele mai populare forme de realizare a antrenamentelor individuale după părerea lui Bota, I.,  sunt următoarele:
· specializarea separată cu fiecare jucător, în care se perfecționează calitățile motrice, învățarea, perfecționare sau corectarea unor execuții tehnico - tactice.
· individualizarea pe grupe de jucători cu particularitățile individuale aproximativ egale, în care  se lucrează pentru calitățile motrice  deficitare  și pentru tehnica și tactica individuală.
· individualizarea pe cupluri de jucători pentru învățarea unor combinații tactice colective.

ANTRENAMENTUL ÎN CADRUL LECȚIILOR DE ANTRENAMENT COLECTIV
În cadrul acestei forme de organizare apar confuzii între individualizarea ca principiu și individualizarea ca metodă de lucru. În cadrul fiecărui antrenament colectiv fiecare jucător trebuie tratat în conformitate cu particularitățile individuale (acesta este principiul care rămâne valabil pentru toate lecțiile de antrenament) și angrenat în forme de organizare diferite de efectuare a execuțiilor (aceasta este metoda). 

În cadrul antrenamentului colectiv distingem următoarele variante de lucru individual:
· Sarcini diferite pentru fiecare jucător în parte sau pe grupe de jucători, cu exerciții asemănătoare sau diferite cu încărcătură mai mare sau mai mică. Exemplu: într-un exercițiu de tehnică, unii jucători vor dribla numai cu mâna stângă, unii vor pasa numai după fente, alții vor arunca la poartă numai din săritură.
· Executarea unor exerciții suplimentare pentru o parte dintre jucători. Exemplu: în momentul de pauză sau atunci când nu sunt angrenați unii jucători vor efectua genoflexiuni, flotări, aruncări la perete etc.
· Exerciții pe ateliere sau pe grupe de jucători. Exemplu: o parte din jucători exersează aruncarea la poartă, alții exersează driblingul, iar alții lucrează pentru dezvoltarea forței musculare.
· Exerciții pe posturi. Exemplu: pentru interi un exercițiu, extremele un exercițiu, pivoții un alt exercițiu etc.
· Exerciții determinate de sarcini speciale pentru unii jucători. Exemplu: exerciții de marcaj sever și la intercepție pentru jucătorii care se apară om la om.
· Antrenamente  pe  compartimente  și  pe  posturi.  Această  formă  se  mai  numește „individualizarea colectiva”. La această formă de individualizare participă jucătorii care se implică direct în acțiunile colective de doi sau mai mulți jucători, în care este necesară o sincronizare a acțiunilor.
ANTRENAMENTUL INDIVIDUAL ÎN LECȚII SEPARATE CONDUSE DE ANTRENOR
În cadrul acestei forme de organizare a antrenamentului individual întâlnim următoarele variante de lucru:

· antrenament individual înainte sau după antrenamentul colectiv cu întreaga echipă. Se cheamă mai devreme sau se rețin după antrenament o serie de jucători cu care se    lucrează exercițiile speciale.
· antrenament individual pe posturi. Se foloseste în scopul îndeplinirii unor sarcini bine stabilite cum ar fi:
· corectarea deprinderilor greșit însușite;
· eliminarea unor carențe ale pregătirii;
· însușirea unor noi elemente tehnice sau acțiuni individuale;
· menținerea,  dezvoltarea,  educarea unor  calități  motrice  generale  sau speciale.
ANTRENAMENTUL INDIVIDUAL PE GRUPE DE JUCĂTORI SAU PE COMPARTIMENTE
Această variantă de antrenament o mai întâlnim sub denumirea de „individualizare colectivă” și se practică așa după cum am văzut în cadrul antrenamentelor colective, dar și ca formă de antrenament individual propriu-zis. Această variantă de pregătire este utilizată în vederea perfecționării acțiunilor tehnico - tactice de colaborare între jucători precum și dezvoltarea unor calități motrice deficitare pentru mai mulți jucători.
ANTRENAMENTUL INDIVIDUAL INDEPENDENT
Are drept scop perfecționarea unor procedee tehnice sau acțiuni tactice deja cunoscute. Se pot dezvolta și anumite calități motrice cu condiția ca sportivul să primească de la antrenor recomandări stricte în ceea ce privește încărcătura și pauzele între repetări.
În afara formelor de organizare a antrenamentelor individuale arătate mai înainte, în practică se mai folosesc o serie de variante menite să îmbunătățească nivelul pregătirii psihologice și teoretice. Aceste forme au efecte favorabile asupra intuiției, gândirii tactice operative, creativității, conștientizării acțiunilor de joc. Asemenea variante de pregătire individuală sunt:
· * Participarea   la   diferite   jocuri   de   categorie   superioară (națională și internațională) cu urmărirea unor jucători și a tacticii de ansamblu a echipei și redarea (demonstrarea) acțiunilor respective în cadrul unui antrenament.
· * Vizionarea unei benzi video timp de un minut și redarea acțiunilor reținute prin schița sau demonstrația practică dacă este vorba de acțiunea unui jucător.
· * Discuții individuale cu jucătorii pe diverse teme cum ar fi comportarea în joc, comportarea în relațiile cu partenerii, viața sportivă, problemele personale, perspectiva ca handbalist de performanță, concepția de joc a echipei etc. Efectele acestei metode sunt mult mai eficiente la nivelul echipelor de seniori.
· * Elaborarea propriului program și stabilirea zilelor în care se antrenează.
Conducerea și desfășurarea antrenamentului individual necesită înainte de toate
cunoașterea jucătorilor cu care lucrezi. Această cunoaștere se realizează cu ajutorul unor criterii de apreciere bine stabilite care să ne furnizeze date cât mai obiective de interpretare.
PLANUL INDIVIDUAL DE ANTRENAMENT

În vederea accelerării procesului de formare a jucătorilor sau pentru lichidarea unor lipsuri pe care aceștia le manifestă în joc, trădând carențe ale pregătirii fizice, tehnico-tactice, psihice sau teoretice, este necesar să se întocmească de către antrenor, în colaborare cu medicul și cu jucătorii respectivi, planuri individuale de antrenament.

Metodica întocmirii planului individual de antrenament prevede efectuarea de către antrenor a unei analize individuale, pe baza căreia vor fi fixate sarcinile de antrenament.

Planul individual de antrenament cuprinde sarcinile care rezultă din analiza individuală, datele calendaristice privind perioadele de însușire sau perfecționare ori a celor de menținere sau perfecționare, precum și mijloacele de realizare a sarcinilor prevăzute în planul individual, cu dozarea dată prin numărul de repetări, greutatea exercițiilor, încărcătura acestora, intensitatea lor. (Ghermănescu, I.K., și colab., 1983)

Planul individual de antrenament se întocmește, de regulă, pentru perioade ceva mai lungi, care acoperă mai multe luni sau un sezon competițional. 

În mod normal, planurile individuale au o durată de 2 – 4 luni. În cazuri speciale, cum ar fi convocarea la lot a unui jucător, pe baza analizei individuale i se poate alcătui un plan de pregătire individuală pentru o perioadă mai scurtă, de 1 – 2 luni. În acest caz, se va lucra extrem de concentrat pentru realizarea prevederilor planului individual, astfel încât la prezentarea jucătorului respectiv la convocarea lotului, acesta să fie capabil să se încadreze în exigențele impuse de noua sa calitate.

Analiza individuală va trebui să cuprindă date referitoare la:

· gradul de sănătate a sportivului și parametrii somatici;

· adaptarea la efort;

· dezvoltarea fizică;

· pregătirea fizică generală și specială;

· pregătirea tehnică privită în ansamblu și în legătură cu postul ocupat în echipă;

· pregătirea tactică individuală și gradul de însușire a cunoștințelor de tactică colectivă, precum și a celor specifice postului pentru care jucătorul s-a specializat;

· pregătirea psihologică;

· alte probleme care stânjenesc activitatea de pregătire sportivă a jucătorului respectiv.

De regulă, aceste date sunt înscrise de antrenor pe o fișă de analiză individuală, care reprezintă oglinda jucătorului respectiv. 

MODEL DE FIȘĂ INDIVIDUALĂ

Prezentăm, în continuare, un model de fișă individuală a unui jucător specializat pe postul de pivot.

FIȘĂ DE ÎNREGISTRARE A DATELOR NECESARE ANALIZEI INDIVIDUALE PENTRU JUCĂTORUL PIVOT
1. PROFIL SOMATIC
	Nr. crt.
	Indici antropometrici
	Indice optim
	Cote admise
	Rezultate

	
	
	
	
	Bune
	Slabe
	Stabile
	Perfectibile

	1
	Înălţimea
	
	
	
	
	
	

	2
	Greutatea
	
	
	
	
	
	

	3
	Raportul: T – 100 / G
	
	
	
	
	
	

	4
	Anvergura brațelor 
	
	
	
	
	
	

	5
	Deschiderea palmei
	
	
	
	
	
	

	6
	Diametrul biacromial
	
	
	
	
	
	

	7
	Diametrul bitrohanterian
	
	
	
	
	
	



2. PROBE DE CONTROL

	Nr. crt.
	Probe de control
	Norma
	Rezultate

	
	
	
	Bune
	Slabe
	Stabile
	Perfectibile

	1
	Alergarea de viteză pe 30 m 
	
	
	
	
	

	2
	10 x 30 m plat cu pauze de 30′′ între repetări (media)
	
	
	
	
	

	3
	Aruncarea mingii de handbal la distanță
	
	
	
	
	

	4
	Deplasarea în triunghi
	
	
	
	
	

	5
	30 m dribling printre jaloane
	
	
	
	
	

	6
	Decasalt
	
	
	
	
	

	7
	Testul Cooper
	
	
	
	
	


3. TEHNICA INDIVIDUALĂ
	Nr. crt.
	COMPONENTE TEHNICE
	APRECIERI

	
	
	Foarte Bine
	Bine
	Sufi
cient
	Insufici
ent
	Nu cunoaște

	1
	Pasul nr. 1
	
	
	
	
	

	2
	Pasul nr. 2
	
	
	
	
	

	3
	Pasul nr. 3
	
	
	
	
	

	4
	Pasul nr. 4
	
	
	
	
	

	5
	Aruncarea la poartă din plonjon sărit
	
	
	
	
	

	6
	Aruncarea la poartă din angajare deasupra semicercului
	
	
	
	
	

	7
	Aruncarea la poartă pe la spate
	
	
	
	
	

	8
	Aruncarea la poartă sus
	
	
	
	
	

	9
	Aruncarea la poartă jos
	
	
	
	
	

	10
	Depăşire: stânga
	
	
	
	
	

	11
	Depăşire: dreapta
	
	
	
	
	

	12
	Depăşire: preferată
	
	
	
	
	

	13
	Aruncarea la poartă de pe extremă
	
	
	
	
	

	14
	Aruncarea la poartă de la  9 m
	
	
	
	
	


4. TACTICA PE CUPLURI DE JUCĂTORI
	Nr. crt.
	COMPONENTE PE CUPLURI
	APRECIERI

	
	
	Foarte Bine
	Bine
	Sufi
cient
	Insuficient
	Nu cunoaște

	1
	Extremă – Pivot: pasa peste semicerc
	
	
	
	
	

	2
	Extremă – Pivot: angajarea pe învăluire interioară
	
	
	
	
	

	3
	Inter – Pivot: demarcaj invers de minge
	
	
	
	
	

	4
	Inter – Pivot: blocaj
	
	
	
	
	

	5
	Inter – Pivot: blocaj plecare din blocaj
	
	
	
	
	

	6
	Inter – Pivot: paravan pentru inter
	
	
	
	
	

	7
	Inter – Pivot: încrucişare inter – pivot
	
	
	
	
	

	8
	Centru – Pivot: demarcaj invers de minge
	
	
	
	
	

	9
	Centru – Pivot: blocaj
	
	
	
	
	

	10
	Centru – Pivot: blocaj plecare din blocaj
	
	
	
	
	

	11
	Centru – Pivot: paravan pentru centru
	
	
	
	
	

	12
	Centru – Pivot: încrucişare centru – pivot
	
	
	
	
	

	13
	Centru – Inter – Pivot: blocaj plecare din blocaj
	
	
	
	
	

	14
	Centru – Inter – Pivot: retur centru – inter 
	
	
	
	
	

	15
	Centru – Inter – Pivot: încrucişare cu bloc plecare
	
	
	
	
	


5. TACTICA COLECTIVĂ
	Nr. crt.
	COMPONENTE TACTICE
	APRECIERI

	
	
	Foarte Bine
	Bine
	Sufi
cient
	Insuficient
	Nu cunoaște

	1
	Ieşire la legătura la pasare
	
	
	
	
	

	2
	Ocuparea postului rămas liber în circulaţie
	
	
	
	
	

	3
	Efectuarea de blocaje la 6 m
	
	
	
	
	

	4
	Blocaj plecare din blocaj
	
	
	
	
	

	5
	Demarcaj permanent prin mişcări rapide pentru obţinerea prim-planului
	
	
	
	
	

	6
	Participarea în combinaţii
	
	
	
	
	


6. ACŢIONARE PE FAZELE DE JOC

	Nr. crt.
	COMPONENTE TEHNICO-TACTICE
	APRECIERI

	
	
	Foarte Bine
	Bine
	Sufi
cient
	insuficient
	Nu cunoaște

	
	FAZA I
	
	
	
	
	

	1
	Startul rapid şi alergarea de viteză
	
	
	
	
	

	2
	Prinderea şi pasarea mingii în mare viteză
	
	
	
	
	

	3
	Demarcajul pe contraatac 
	
	
	
	
	

	4
	Aruncarea pe contraatac din săritură
	
	
	
	
	

	5
	Aruncarea pe contraatac din alergare
	
	
	
	
	

	
	FAZA a II-a
	
	
	
	
	

	6
	Pasarea de pe postul de centru fix pe contraatac
	
	
	
	
	

	7
	Infiltrarea la semicerc
	
	
	
	
	

	8
	Prinderea mingilor pasate puternice de la distanţă
	
	
	
	
	

	9
	Aruncarea la poartă din plonjon sărit
	
	
	
	
	

	10
	Paravanul pe faza a II-a
	
	
	
	
	

	11
	Blocajul pe faza a II-a
	
	
	
	
	

	12
	Plecarea din blocaj
	
	
	
	
	

	13
	Legătura pentru faza a II-a tactică
	
	
	
	
	

	
	FAZA a III-a
	
	
	
	
	

	14
	Deplasare în faţa apărării în poziţie fundamentală în funcţie de deplasarea mingii şi a situaţiei de joc
	
	
	
	
	

	15
	Deplasare în spaţiile libere în dispozitivul de apărare advers, element de legătură a atacului
	
	
	
	
	

	16
	Ieșirea în întâmpinarea mingii, pasarea și reluarea locului în dispozitivul de atac.
	
	
	
	
	

	
	FAZA a IV-a
	
	
	
	
	

	17
	Demarcajul și ocuparea primului plan
	
	
	
	
	

	18
	Circulația pe semicerc
	
	
	
	
	

	19
	Paravanul 
	
	
	
	
	

	20
	Blocajul:
- pentru favorizarea pătrunderilor

- pentru favorizarea aruncărilor la poartă

- pentru favorizarea demarcajului unui jucător din linia de 9 m
	
	
	                    
	
	

	21
	Plecarea din blocaj
	
	
	
	
	

	22
	Aruncarea la poartă precedată de pașii pivotului:
- aruncarea din plonjon sărit

- aruncarea din plonjon

- aruncarea din săritură

- aruncarea din angajare deasupra semicercului
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Handbalul de performanţă





Pregătire specializată





Pregătire multilaterală
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