MODELUL  PLANIFICĂRII  PROCESULUI  DE  PREGĂTIRE

TEHNICĂ LA COPII  ÎNCEPĂTORI  ÎN  HANDBAL
Conf.univ.dr. Constantin  Rizescu
Pentru a putea prezenta modelul planificării pregătirii tehnice la handbaliştii începători, pe un macrociclu anual, vom pleca de la stabilirea obiectivelor de performanţă, dar şi a celor instructiv-educative pe componentele antrenamentului. Obiectivele pe componentele antrenamentului trebuie privite în ansamblu lor, deoarece se condiţionează reciproc şi se abordează simultan în pregătire. 

Modelul mijloacelor de pregătire specifice sunt în mod deosebit pentru pregătirea tehnică a handbaliştilor începători, find alcătuite din jocuri dinamice şi pregătitoare, ştafete şi concursuri, dar şi din exerciţii specifice pregătirii tehnice a handbaliştilor.

Eşalonarea conţinutului pregătirii cuprinde şi tele pentru celelalte componente ale antrenamentului care vor fi rezolvate cu mijloace specifice ale metodicii jocului de handbal.

Prezentăm în continuare obiectivele pregătirii;

Obiective generale

De performanţă;

1.  Promovarea probelor de control F.R.H. şi a celor suplimentare.
II. Instructiv-educative;

1. Continuarea preocupărilor pentru lărgirea şi asigurarea bazei de selecţie, în concordanţă cu cerinţele F.R.Handbal.

2. Îmbunătăţirea continuă a motricităţii generale.

3. Creşterea capacităţii de efort a organismului pe baza dezvoltării fizice generale.

4. Dezvoltarea calităţilor motrice de bază cu accent pe viteză şi îndemânare.

5. Însuşirea corectă a procedeelor tehnice de bază ale jocului şi formarea priceperilor de utilizare a acestora în condiţii simple de joc.
6. Învăţarea regulilor tactice de utilizare în joc a procedeelor tehnice de bază, paralel cu însuşirea principalelor aspecte ale regulamentului de joc.

7. Formarea motivaţiei pentru practicarea handbalului; dezvoltarea trăsăturilor pozitive de caracter şi a celor moral-volitive.
Obiective şi sarcini pe componentele antrenamentului

I. Pregătire fizică

A. Generală

1. Dezvoltarea vitezei sub toate aspectele.

2. Dezvoltarea îndemânării generale şi în manevrarea mingii.

3. Dezvoltarea forţei generale.

4. Dezvoltarea rezistenţei generale.

B. Specifică 

1. Dezvoltarea vitezei în regim de rezistenţă şi de forţă.

2. Dezvoltarea îndemânării specifice manevrării mingii şi mişcării în teren.

3. Dezvoltarea detentei membrelor inferioare şi superioare.

4. Dezvoltarea rezistenţei în regim de viteză şi îndemânare.
II. Pregătirea tehnică

1. Învăţarea şi consolidarea poziţiei fundamentale de atac şi apărare şi a mişcării în teren specifică jocului în atac şi apărare.

2. Învăţarea , consolidarea şi perfecţionarea prinderii şi pasării mingii (procedeul “zvârlit de deasupra umărului”), de pe loc, din deplasare şi în pătrundere.

3. Învăţarea şi consolidarea aruncării la poartă (procedeul “zvârlit de deasupra umărului”), de pe loc, din alergare, din săritură şi din pătrundere cu pas încrucişat.

4. Învăţarea , consolidarea şi perfecţionarea driblingului multiplu.

5. Învăţarea şi consolidarea atacării adversarului cu minge.

III. Pregătirea tactică

1. Învăţarea marcajului şi demarcajului.

2. Învăţarea utilizării cu eficienţă tactică a procedeelor tehnice.

3. Învăţarea şi consolidarea trecerii rapide din apărare în atac.

4. Învăţarea şi consolidarea trecerii rapide din atac în apărare.

5. Învăţarea şi consolidarea apărării în zonă 6+0.

6. Învăţarea şi consolidarea sistemului de atac poziţional cu un pivot.

IV. Pregătirea teoretică

1. Însuşirea noţiunilor de igienă individuală şi colectivă.

2. Însuşirea de cunoştinţe referitoare la tehnica şi tactica jocului

3. Formarea de cunoştinţe referitoare la efort, parametrii efortului şi refacerea organismului după efort.

4. Învăţarea principalelor aspecte legate de regulamentul de joc.
V. Pregătirea psihologică

1. Educarea motivaţiei pentru practicarea handbalului, înţelegerea necesităţii depunerii de eforturi în antrenament pentru a devenii buni jucători.

2. Educarea trăsăturilor morale şi de voinţă.

3. Dezvoltarea curajului, perseverenţei şi a dârzeniei.

4. Educarea atitudinii de respect pentru coechipieri, adversari şi arbitrii.

PLANIFICAREA  PREGĂTIRII  ÎNCEPĂTORILOR

Prezentăm în continuare un model al graficului planului anual de pregătire, modele ale planurilor de etapă (mezocicluri) şi un model de eşalonare a conţinutului pregătiri la nivelul handbaliştilor începători. 

Atât în planul anual cât şi în cele de etapă sunt prezentate şi celelalte componente ale antrenamentului, la fel cum temele referitoare la pregătirea fizică şi cea tactică sunt şi ele prezente în planificarea conţinutului pregătirii.
GRAFICUL   PLANULUI   ANUAL

	
	LUNA
	sept.
	octombrie
	noiembrie
	decembrie
	ianuarie
	februarie
	martie
	aprilie
	mai

	
	SĂPTĂMÂNA
	5


	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	VACANŢA  DE  IARNĂ
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	16
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	
	ETAPA
	a – I - a
	a – II - a
	
	a – III - a
	a - IV - a
	a - V - a

	C.M.
	Motricitate gen.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Îndemânare
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Viteză
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Forţă
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Rezistenţă
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Preg. tehnică
	Mişcare în teren
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Manevrarea mingii
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Prindere/pasare
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Arunc.la poartă
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Dribling
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Atac.adversarului
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Fente/dep.ind.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Preg. tactică
	Marcaj-demarcaj
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Contratacul colect.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Replierea colect.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Atac cu un pivot
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ap.”om la om”
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ap.zonă 6+0
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	JOC
	
	
	
	
	
	
	o
	o
	o
	o
	o
	o
	
	
	
	
	
	o
	o
	o
	o
	o
	o
	o
	o
	o
	o
	o
	o
	o
	o
	o
	

	
	Probe de control
	o
	o
	o
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	o
	o
	o


GRAFICUL  ETAPEI  I – a,   mezociclu de acomodare

Obiective 
 -  prioritare: 1, 2, 3


      
       
 -  secundare: 4, 5

	
	Luna
	septenbrie
	octombrie

	
	Saptămâna
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	
	Nr.antrenamentului
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18

	Calităţi motrice
	Motricitate generală
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Îndemânare
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Viteză
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Rezistenţă
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pregătire tehnică
	Mişcarea în teren
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Manevrarea mingi
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Prindere şi pasare
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Aruncare la poartă
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Eşalonarea conţinutului pregătirii

	Săpt.
	Obiective – sarcini de antrenament
	Cod #

	1


	1  - Învăţarea tehnicii alergării corecte

       - Învăţarea ţinerii şi transmiterii mingii

2  - Dezvoltarea vitezei de deplasare

    - Învăţarea mişcării în teren – în apărare 

    - Consolidarea ţinerii şi transmiterii mingii

3  - Dezvoltarea vitezei de deplasare

    - Îmbunătăţirea motricităţii generale

    - Consolidarea ţinerii şi transmiterii mingii
	M1, M2

Mt1

M2, M3

M4

	2


	4  - Dezvoltarea vitezei de reacţie

    - Îmbunătăţirea motricităţii generale

    - Învăţarea prinderii şi pasării mingii de pe loc

5  - Dezvoltarea vitezei de reacţie

    - Consolidarea mişcarii în teren – în atac

    - Consolidarea prinderii şi pasării mingii de 

       pe loc

6  - Consolidarea mişcării în teren – apărare

    - Consolidarea prinderii şi pasării mingii de 

      pe loc

    - Îmbunătăţirea motricităţii generale
	P1-2

Mt1,Mt2

P3

Mt1,Mt3

P5, P9

	3


	7  - Dezvoltarea vitezei de reacţie

    - Îmbunătăţirea motricităţii generale

         - Învăţarea prinderii şi pasării mingii din

           deplasare

    8  - Dezvoltarea vitezei de reacţie

        - Consolidarea prinderii şi pasării mingii din

          deplas.

         - Dezvoltarea rezistenţei generale

     9  - Dezvoltarea vitezei de reacţie

         - Îmbunătăţirea tehnicii paselor din alergare

         - Îmbunătăţirea motricităţii generale
	P4

P6

P7, P8

	4


	10 - Dezvoltarea vitezei de reacţie

     - Consolidarea mişcării în teren – apărare

     - Îmbunătăţirea tehnicii paselor din alergare

11 - Dezvoltarea vitezei de reacţie

     - Învăţarea aruncării la poartă de pe loc

     - Dezvoltarea motricităţii generale

12.- Îmbunătăţirea tehnicii mişcării în teren, în

       atac

     - Consolidarea aruncării la poartă de pe loc

     - Dezvoltarea rezistenţei generale
	Mt1,Mt3

P4, P9

Ap1,Ap2

Mt3,Mt4

Ap2,Ap4 



	5


	13 - Dezvoltarea vitezei de reacţie

     - Învăţarea aruncării la poartă din alergare

     - Dezvoltarea rezistenţei generale

14 - Îmbunătăţirea tehnicii mişcării în teren, în

       apărare

     - Consolidarea paselor din alergare

     - Dezvoltarea rezistenţei generale

15 - Dezvoltarea vitezei de reacţie

     - Îmbunătăţirea aruncării la poartă din alergare

     - Dezvoltarea rezistenţei generale
	Ap3,Ap6

  Mt1,Mt2

P3

Ap7



	6


	16 - Dezvoltarea îndemânării generale

     - Consolidarea tehnicii mişcării în teren, în atac

     - Îmbunătăţirea aruncării la poartă precedată

       de pasă

17 - Dezvoltarea îndemânării generale

     - Consolidarea paselor din deplasare

     - Îmbunătăţirea rezistenţei generale

18 - Dezvoltarea îndemânării generale

     - Consolidarea paselor din deplasare

     - Consolidarea tehnicii mişcării în teren, în

       apărare
	Mt2

Ap9

P4

P4

Mt4


GRAFICUL  ETAPEI  a - II – a,   mezociclu de bază

	
	Luna 
	noiembrie
	decembrie

	
	Săptămâna
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	
	Nr.antrenamentului
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39

	Calităţi motrice
	Îndemânare
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Forţă
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pregătire tehnică
	Mişcarea în teren
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Prindere şi pasare
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Aruncare la poartă
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Dribling
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Atacarea adversarului
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	P.Ta.
	Marcaj-demarcaj
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Joc 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Obiective  
-  prioritare: 1, 2, 3

                 
-  secundare: 4, 5

Eşalonarea conţinutului pregătirii

	Săpt.
	Obiective – sarcini de antrenament
	Cod

	7


	19 - Dezvoltarea îndemânării generale

     - Învăţarea driblingului multiplu

     - Consolidarea paselor din deplasare

20 - Dezvoltarea îndemânării generale

     - Consolidarea aruncării la poartă din alergare

       precedată de pasă

     - Consolidarea driblingului multiplu

21 - Dezvoltarea îndemânării generale

     - Consolidarea tehnicii paselor din deplasare

     - Joc: Huştuluc (prindere-pasare, aruncare din 

       alergare)
	   D1

   P8

  Ap14

  D1, D2

   P7

  2x10(

	8


	22 - Dezvoltarea forţei generale

     - Învăţarea aruncării la poartă cu paşi 

       încrucişaţi

     - Consolidarea tehnicii mişcării în teren, în 

       apărare

23 - Dezvoltarea forţei generale

     - Consolidarea aruncării la poartă cu paşi 

       încrucişaţi

     - Consolidarea tehnicii mişcării în teren, în atac

24 - Dezvoltarea forţei generale

     - Consolodarea tehnicii aruncării la poartă cu

            paşi  încrucişaţi, precedată de dribling

     - Joc: Huştuluc (prindere-pasare, aruncare din

            alergare)
	Ap4.Ap16

   Mt3

  Ap16

Mt3, Mt4

  Ap14

  2x10(

	9


	25 - Dezvoltarea forţei generale

     - Consolidarea tehnicii pasării mingii

     - Consolidarea aruncării la poartă – joc cu

        temă

26 - Dezvoltarea forţei generale

     - Consolidarea aruncării la poartă precedată

        de pase

     - Consolidarea paselor din deplasare – joc cu 

        temă

27 - Dezvoltarea forţei generale

     - Consolidarea aruncării la poartă din alergare

        precedată de dribling

     - Joc şcoală
	P9

2x10(
Ap14,Ap17        2x10(
Ap13,D7

4x10(

	10


	28 - Dezvoltarea forţei membrelor inferioare

     - Învăţarea paselor în pătrundere

     - Consolidarea  aruncărilor la poartă – joc cu 

       temă

29 - Dezvoltarea forţei membrelor inferioare

     - Consolidarea paselor în pătrundere

     - Repetarea aruncărilor la poartă (din alergare

        şi din pătrundere cu pas încrucişat)

30 - Dezvoltarea forţei membrelor inferioare

     - Consolidarea paselor în pătrundere

     - Joc şcoală
	P18, P19

4x10(
P18, P19

Ap12,Ap13

P19,P20

4x10(

	11


	31 - Dezvoltarea forţei musculaturii spatelui

     - Învăţarea atacării adversarului cu minge

     - Repetarea paselor din deplasare

32 - Dezvoltarea forţei musculaturii spatelui

     - Învăţarea atacării adversarului cu minge

     - Repetarea driblingului multiplu

33 - Dezvoltarea forţei musculaturii spatelui

     - Consolidarea atacării adversarului cu minge

     - Joc şcoală
	Aa1,Aa2

P14,P16

Aa2, Aa3

D9

Aa3, Aa4

4x10(

	12


	34 - Dezvoltarea forţei musculaturii abdomenului

     - Învăţarea aruncării la poartă din săritură

     - Consolidarea paselor

35 - Dezvoltarea forţei musculaturii abdomenului

     - Consolidarea aruncării la poartă din săritură

     - Consolidarea paselor

36 - Dezvoltarea forţei musculaturii abdomenului

    - Consolidarea aruncării la poartă din săritură

- Joc şcoală
	Ap9,Ap17

P12,P17

Ap17,Ap18

P14,P17

Ap12,Ap13

    Ap17

    4x10(

	13


	37 - Dezvoltarea forţei musculaturii braţelor

     - Învăţarea marcajului şi demarcajului

     - Joc şcoală

38 - Dezvoltarea forţei musculaturii braţelor

     - Repetarea marcajului şi demarcajului

     - Joc şcoală

39 - Dezvoltarea forţei musculaturii braţelor

     - Consolidarea marcajului şi demarcajului

- Joc şcoală
	Md1,Md2

4x10(
Md4,Md5

4x10(
Md2,Md6

4x10(


Vacanţa de iarnă

GRAFICUL  ETAPEI  a - III – a,   mezociclu de acomodare

Obiective  -  prioritare: 2, 3, 4


        -  secundare: 1, 5, 7

	
	Luna
	ianuarie

	
	Săptămâna
	14
	15
	16

	
	Nr.antrenament
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	C.M.
	Îndemânare
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Pregătire tehnică
	Mişcare în teren
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Prindere şi pasare
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Aruncare la poartă
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Atacarea adversarului
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	.
	Joc 
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Eşalonarea conţinutului pregătirii

	Săpt.
	Obiective – sarcini de antrenament
	Cod

	14


	40 - Dezvoltarea îndemânării generale şi specifice

     - Consolidarea aruncării la poartă precedată

        de pasă

     - Joc şcoală

41 - Dezvoltarea îndemânării generale şi specifice

     - Repetarea paselor din deplasare

     - Joc şcoală

42 - Dezvoltarea îndemânării generale şi specifice

    - Consolidarea paselor din deplasare

- Joc şcoală
	Ap16,Ap17

2x15(
P15,P17

2x15(
P14,P16

2x15(

	15


	43 - Dezvoltarea îndemânării generale şi specifice

     - Consolidarea aruncării la poartă precedată 

       de dribling

     - Joc şcoală

44 - Dezvoltarea îndemânării generale şi specifice

     - Consolidarea paselor în pătrundere

     - Joc şcoală

45 - Dezvoltarea îndemânării generale şi specifice

     - Consolidarea paselor în pătrundere

      - Joc şcoală
	D11

2x15(
P10,Ap15

2x15(
P19,P21

2x15(

	16


	46 - Dezvoltarea îndemânării specifice

     - Consolidarea mişcării în teren 

     - Joc şcoală

47 - Dezvoltarea îndemânării specifice

     - Consolidarea atacării adversarului cu minge

     - Joc şcoală

48 - Dezvoltarea îndemânării specifice

    - Consolidarea atacării adversarului cu minge

- Joc şcoală
	Mt7,Mt10

2x15(
Aa3,Aa4

2x15(
Aa2,Aa5

2x15(


GRAFICUL  ETAPEI  a - IV – a,   mezociclu de bază

Obiective  
-  prioritare: 3, 4, 5


       

-  secundare: 1, 2, 6, 7

	
	Luna
	februarie
	martie

	
	Săptămâna
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	
	Nr.antrenamentului
	49
	50
	51
	52
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	67
	68
	69
	70
	71
	72

	C.M.
	Îndemânare
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Viteză
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Forţă
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	P.Tehnică
	Prindere şi pasare
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Aruncare la poartă
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Atacarea adversarului
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Fente - depăşire individuală
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Preg. Tactică
	Contraatacul colectiv
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Replierea colectivă
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Atacul cu un pivot
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Apărare “om la om”
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Apărare zonă 6+0
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Joc 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Eşalonarea conţinutului pregătirii

	Săpt.
	Obiective – sarcini de antrenament
	Cod

	17


	49 - Dezvoltarea îndemânării specifice

     - Învăţarea depăşiri individuale

     - Învăţarea fazei I-a a atacului, contraatacul

        colectiv

50 - Dezvoltarea îndemânării specifice

     - Învăţarea depăşiri individuale

     - Învăţarea fazei I-a a atacului, contraatacul

       colectiv

51 - Repetarea fazei I-a a atacului, contraatacul

       colectiv

     - Repetarea depăşiri individuale

 - Joc bilateral
	Di1,Di2,Di3

Ca1,Ca2

Di1,Di3

Ca2,Ca3

Ca3,Ca4

Di3,Di4

4x10(

	18


	52 - Dezvoltarea vitezei de repetiţie

     - Învăţarea fazei I-a a apărării, replierea 

       colectivă

     - Consolidarea aruncărilor la poartă precedate

       de pase

53 - Dezvoltarea vitezei de repetiţie

     - Învăţarea fazei I-a a apărării, replierea 

       colectivă

     - Consolidarea aruncărilor la poartă precedate

       de pase

54 - Dezvoltarea vitezei de repetiţie

     - Consolidarea fazei I-a a apărării, replierea

       colectivă

 - Joc bilateral
	Re1,Re2

Ap12,Ap19

Re1,Re2

Ap16,Ap19

Re2,Re3

4x10(

	19


	55 - Dezvoltarea vitezei de reacţie

     - Consolidarea depăşirilor individuale

     - Învăţarea sistemului de apărare “om la om”

56 - Dezvoltarea vitezei de reacţie

     - Consolidarea depăşirilor individuale

     - Repetarea sistemului de apărare “om la om”

57 - Dezvoltarea vitezei de reacţie

     - Repetarea sistemului de apărare “om la om”

     - Joc bilateral
	Di3,Di5

Oo1,Oo2

Di4,Di5

Oo2,Oo3

Oo4

4x10(

	20


	58 - Dezvoltarea vitezei de execuţie

     - Învăţarea sistemului de atac cu un pivot

          - Consolidarea aruncărilor la poartă precedate

            de dribling

59 - Dezvoltarea vitezei de execuţie

     - Repetarea sistemului de atac cu un pivot

     - Consolidarea aruncărilor la poartă din 

        pătrundere

60 - Dezvoltarea vitezei de execuţie

     - Repetarea sistemului de atac cu un pivot

 - Joc bilateral
	  P20,P21,

   At1

Ap15,D11

At1,At2

Ap15,Ap17

At3,At4

4x10(

	21


	61 - Dezvoltarea forţei musculaturii spatelui

     - Consolidarea fazei I-a a atacului, 

       contraatacul colectiv

          - Consolidarea depăşirilor individuale

62 - Dezvoltarea forţei musculaturii spatelui

     - Consolidarea fazei I-a a atacului, 

       contraatacul colectiv

     - Consolidarea depăşirilor individuale

63 - Dezvoltarea forţei musculaturii spatelui

     - Consolidarea fazei I-a a atacului, 

       contraatacul colectiv

- Joc bilateral
	Ca1,Ca2

Di2,Di3

Ca2,Ca3

Di4,Di5

Ca3,Ca4

4x10(

	22


	64 - Dezvoltarea forţei musculaturii abdomenului

     - Consolidarea fazei I-a a apărării, replierea

       colectivă

          - Consolidarea atacării adversarului cu minge

65 - Dezvoltarea forţei musculaturii abdomenului

     - Consolidarea fazei I-a a apărării, replierea

       colectivă

     - Consolidarea atacării adversarului cu minge

66 - Dezvoltarea forţei musculaturii abdomenului

     - Consolidarea fazei I-a a apărării, replierea 

       colectivă

     - Joc bilateral
	Re2,Re5

Aa3,Aa4

Re3,Re4

Aa4,Aa5

Re3,Re5

4x10(

	23


	67 - Dezvoltarea musculaturii membrelor

        inferioare

     - Consolidarea atacului cu un pivot

     - Consolodarea sistemului de apărare

           “om la om”

68 - Dezvoltarea musculaturii membrelor

        inferioare

     - Consolidarea atacului cu un pivot

     - Consolodarea sistemului de apărare

       “om la om”

69 - Dezvoltarea musculaturii membrelor

       inferioare

     - Consolidarea atacului cu un pivot

     - Joc bilateral
	At1,At3

Oo2,Oo3

At2,At4

Oo3,Oo4

At3,At4

4x10(

	24


	70 - Dezvoltarea musculaturii membrelor

        superioare

     - Învăţarea apărării în zonă 6+0

          - Consolidarea paselor din deplasare

71 - Dezvoltarea musculaturii membrelor

        superioare

     - Repetarea apărării în zonă 6+0

     - Consolidarea paselor din deplasare

72 - Dezvoltarea musculaturii membrelor

       superioare

     - Repetarea apărării în zonă 6+0

     - Joc bilateral
	Az1,Az2

P15,P16

Az2,Az3

P14,P16

Az3,Az4

4x10(


GRAFICUL  ETAPEI  a - V – a,   mezociclu de bază
Obiective  
-  prioritare: 2, 4, 5


      

-  secundare: 1, 3, 6, 7
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	Săptămâna
	25
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	27
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	87
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	89
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	93
	94
	95
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Eşalonarea conţinutului pregătirii

	Săpt.
	Obiective – sarcini de antrenament
	Cod.

	25


	73 - Dezvoltarea rezistenţei generale

     - Consolidarea paselor din pătrundere şi 

        deplasare

     - Joc şcoală (arunc.din alergare se punctează

        dublu)

74. - Dezvoltarea rezistenţei generale

     - Consolidarea paselor din pătrundere şi

        deplasare

     - Joc şcoală (arunc.cu pas încrucişat se

  punctează dublu)

75.- Dezvoltarea rezistenţei generale

    - Consolodarea paselor din pătrundere şi 

       deplasare

    - Joc bilateral
	   P9,P10,

     P20

2x15(
 P17,P14,

     P21

2x15(
   P16,P21

4x10(

	26


	76 - Dezvoltarea rezistenţei generale

     - Consolidarea aruncărilor la poartă

          - Joc şcoală (golul precedat de dep.ind. se

             dublează)

 77 - Dezvoltarea rezistenţei generale

      - Consolidarea aruncărilor la poartă

      - Joc şcoală (golul precedat de dep.ind. se

         dublează)

 78 - Dezvoltarea rezistenţei generale

      - Consolidarea aruncărilor la poartă

      - Joc bilateral
	 Ap12,Ap13,

      D11

2x15(
  P14,Ap19,

     Re3

2x15(
Ap16,Ap17

4x10(

	27


	 79.- Dezvoltarea îndemânării specifice

      - Repetarea marcajului şi demarcajului

          - Joc şcoală (apărare “om la om” pe jumatate

             de teren)

80 - Dezvoltarea îndemânării specifice

     - Repetarea marcajului şi demarcajului

     - Joc şcoală (apărare “om la om” pe jumatate   de
        teren)

81.- Dezvoltarea îndemânării specifice

     - Repetarea marcajului şi demarcajului

     - Joc bilateral
	MD6,MD9

2x15(
MD7,MD9

2x15(
MD8,MD9

4x10(

	28


	82  - Dezvoltarea rezistenţei specifice

      - Repatarea aruncării la poartă din plonjon

      - Joc şcoală (Golul din arunc cu plonjon se

              dublează)

83  - Dezvoltarea rezistenţei specifice

      - Repatarea aruncării la poartă din plonjon

     - Joc şcoală (golul din arunc cu plonjon se

        dublează)

84.- Dezvoltarea rezistenţei specifice

     - Repatarea aruncării la poartă din plonjon

     - Joc bilateral
	Ap14,Ap17

2x15(
Ap17,Ap19

2x15(
Ap15,Ap19

4x10(

	29


	85 - Dezvoltarea vitezei de reacţie

    - Consolidarea. contraatacului şi replierii colective

    - Joc şcoală (golul precedat de dep.ind. se

           dublează)

86 - Dezvoltarea vitezei de reacţie

      - Consolidarea contraatacului şi replierii    colective

     - Joc şcoală (golul precedat de dep.ind. se dublează)

87.- Dezvoltarea vitezei de reacţie

     - Consolidarea contraatacului şi replierii

        colective

     - Joc bilateral
	  Re2,Ca3, 

     Re4

2x15(
Re2,Re3, 

   Ca3

2x15(
Ca3,Re4

4x10(

	30


	88  - Dezvoltarea vitezei de execuţie

     - Consolidarea sistemului de atac cu un pivot

     - Joc şcoală (golurile din aruncări cu plonjon

             se dublează)

89 - Dezvoltarea vitezei de execuţie

     - Consolidarea sistemului de atac cu un pivot

     - Joc şcoală (golurile din aruncări cu plonjon 

             se   dublează)

90.- Dezvoltarea vitezei de execuţie

    - Consolidarea sistemului de atac cu un pivot

    - Joc bilateral
	At1,At2

2x15(
At2,At3

2x15(
At3,At4

4x10(

	31


	91 - Dezvoltarea vitezei de deplasare

     - Consolidarea apărării în zonă 6+0

          - Joc şcoală (golurile din pătrundere pe culoar

            se dublează)

92 - Dezvoltarea vitezei de deplasare

     - Consolidarea apărării în zonă 6+0

     - Joc şcoală (golurile din pătrundere pe culoar 

             se dublează)

93 - Dezvoltarea vitezei de deplasare

     - Consolidarea apărării în zonă 6+0

     - Joc bilateral
	Az1,Az2

2x15(
Az2,Az3

2x15(
Az3,Az4

4x10(

	32


	94 - Consolidarea aruncărilor la poartă

     - Joc bilateral

95 - Consolidarea aruncărilor la poartă

         - Joc bilateral

96 - Consolidarea aruncărilor la poartă

     - Joc bilateral
	4x15(
4x15(
4x15(


#   
Pe parcursul eşalonării conţinutului pregătirii am folosit următoarele coduri ale mijloacelor utilizate: M – şcoala mingii; Mt – mişcare în teren; P – prinderea şi pasarea mingii; Ap – aruncare la poartă; D – dribling; MD – marcaj şi demarcaj; Aa – atacarea adversarului cu minge; Di – depăşire individuală; Ca – contraatacul colectiv; Re – replierea colectivă; At – atacul cu un pivot; Oo – sistemul de apărare “om la om”; Az – sistemul de apărare zonă 6+0.

MODEL  DE  EŞALONARE  A  MIJLOCELOR 

SPECIFICE  PREGĂTIRII  TEHNICE  A  ÎNCEPĂTORILOR

(jocuri dinamice şi pregătitoare, ştafete şi concursuri, exerciţii specifice)
I. Mişcarea în teren - Mt

Mt 1. Prinde-l pe ultimul, 3 x 2 min, pauză 45 sec

Mt 2. De-a prinsa cu tăierea drumului, 2 x 4 min, pauză 30 sec

Mt 3. Năvodul, 4 x 4 min, pauză 30 sec

Mt 4. Cursa pe numere, 2 x 5 min, pauză 1 min

Mt 5. Labirintul, 4 x 4 min, pauză 45 sec

Mt 6. Urmăreşte-l pe cel cu minge, 2 x 5 min, pauză 45 sec

Mt 7. Ştafete cu ; alergare cu faţa şi cu spatele, porniri, întoarceri, opriri, sărituri, schimbări de direcţie, 6 x 30 m, pauză 45 sec

Mt 8. Alergare cu paşi adăugaţi (lateral, înainte sau înapoi) şi paşi încrucişaţi, 4 x 30 m, pauză 45 sec

Mt 9. Galop lateral, înainte, înapoi, 4 x 30 m, pauză 45 sec

Mt 10. Deplasări laterale, înainte şi înapoi din poziţie fundamentală de apărare, 6 x 30 sec, pauză 30 sec


II. Şcoala mingii – M

M 1. Jonglerii cu mingea, 4 x 1 min, pauză 30 sec

M 2. Mingea peste pod, 5 x 1 min, pauză 30 sec

M 3. Mingea pe sub pod, 5 x 1 min, pauză 30 sec

M 4. Mingea în val, 5 x 1 min, pauză 30 sec

M 5. Mingea călătoare (prin lateral), 5 x 1 min, pauză 30 sec

M 6.Ştafete cu transportul mingiilor ( de diferite dimensiuni), 4 x 30 m, pauză 45 sec

M 7. Ştafete cu rostogolirea a două mingii, 4 x 30 m, pauză 45 sec

III. Prinderea şi pasarea mingii – P 

P 1. Apără cetatea, 4 x 2 min, pauză 30 sec

P 2. Mingea frige, 4 x 2 min, pauză 30 sec

P 3. Mingea în stea, 2 x 5 min, pauză 1 min

P 4. Mingea la căpitan, 4 x 3 min, pauză 30 sec

P 5. Mingea naţiunilor, 2 x 5 min, pauză 1 min

P 6. Pasează numărul strigat, 4 x 4 min, pauză 30 sec

P 7. Goana mingiilor, 2 x 5 min, pauză 1 min

P 8. Ştafete cu pase în doi, 6 x 30 m, pauză 45 sec

P 9. Pase în 2 şi 3 jucători, de pe loc, 5 x 2 min, pauză 1 min

P 10. Pase în triunghi, cu ieşire la minge, 6 x 2 min, pauză 45 sec

P 11. Pase în zig-zag, 6 x 2 min, pauză 45 sec

P 12. Pase în pătrat, 6 x 2 min, pauză 45 sec

P 13. Pase în stea, 6 x 2 min, pauză 45 sec

P 14. Pase din alergare între 2, 3, 4 jucători, fără şi cu aruncare, 8 x 30 m, pauză 45 sec

P 15. Suveică simplă, 5 x 2 min, pauză 1 min

P 16. Suveică dublă, fără şi cu aruncare, 5 x 3 min, pauză 45 sec

P 17. Pătratul mişcător, cu una şi două mingii, 4 x 4 min, pauză 45 sec

P 18. La nivel de inter stânga şi dreapta, pase în pătrundere şi retragere înapoia şirului, 4 x 2 min, pauză 45 sec

P 19. La nivel de inter stânga, inter dreapta şi centru, pase în pătrundere şi retragere înapoia şirului, 3 x 3min, pauză 30 sec

P 20. Pe grupe de patru, interi şi extreme, pase în pătrunderi succesive, fără sau cu aruncare de la nivelul extremelor sau interilor, 3 x 5 min, pauză 1 min

P 21. Din aşezare în atac, fără pivot, pase în pătrunderi succesive, fără sau cu aruncare, 3 x 5 min, pauză 1 min

IV. Aruncarea la poartă (de pe loc) – Ap

Ap 1. Mingea la ţintă, 2 x 5 min, pauză 30 sec

Ap 2. Aruncă cel strigat, 2 x 5 min, pauză 30 sec

Ap 3. Raţa sălbatică, 2 x 6 min, pauză 1 min

Ap 4. Mingea pe sub şnur, 2 x 5 min, pauză 30 sec

Ap 5. Mingea la turn, 2 x 6 min, pauză 1 min

Ap 6. Doboară mingea, 2 x 6 min, pauză 1 min

Ap 7. Culorile (aruncă culoarea strigată), 2 x 6 min, pauză 1 min

Ap 8. Cursa cu ochire, 2 x 6 min, pauză 1 min

Ap 9. Concurs de aruncări la distanţă (cu mingi de tenis sau de oină), 4 x 2 min, pauză 30 sec

Ap 10. Aruncări la poartă de pe loc (lovirea bări verticale sau orizontale, 3 x 10 aruncări

Ap 11. Aruncări la poarta împărţită în 9 dreptunghiuri, 3 x 7 aruncări

Ap 12. Aruncări la poartă precedată de pase, de pe diferite posturi din atac, 3 x 10 aruncări

Ap 13. Aruncări la poartă precedată de dribling, 3 x 10 aruncări

Ap 14. Aruncări la poartă din plonjon, 3 x 7 aruncări

Ap 15. Aruncări la poartă precedate de pase în potcoavă, 3 x 5 aruncări

Ap 16. Aruncări la poartă cu paşi încrucişaţi, 3 x 10 aruncări

Ap 17. Aruncări la poartă din săritură sau plonjon, precedate de pase, 

3 x 10 aruncări

Ap 18. Aruncări la poartă din săritură peste banca de gimnastică, 2 x 10 aruncări

Ap 19. Aruncări la poartă de pe extreme, fără şi cu plonjon, 3 x 10 aruncări

Ap 20. Aruncări la poartă de la 7 m, 4 x 2 aruncări

V. Driblingul – D 

D 1. Drum lung cu dribling, 6 x 30 m, pauză 45 sec

D 2. Mingea pe cărare, 6 x 30 m, pauză 45 sec

D 3. Cursa pe numere cu dribling, 2 x 5 min, pauză 30 sec

D 4. Dribling printre obstacole, 6 x 30 m, pauză 30 sec

D 5. Dribling pe loc, cu braţul îndemânatic sau cel neîndemânatic, 4 x 45 sec, pauză 30 sec

D 6. Dribling din alergare în linie dreaptă, 6 x 30 m, pauză 30 sec

D 7. Suveică simplă cu dribling (20-30 m), 4 x 2 min, pauză45 sec

D 8. Dribling printre 6 jaloane, fără şi cu aruncare,  2x 8 execuţii, pauză 45 sec

D 9. Ştafetă cu dribling, pe grupe de 4 jucători, 6 x 30 m, pauză 30 sec

D 10. Dribling în viteză pe 15-20 m urmat de pasă sau aruncare, 3 x 7 execuţii, pauză 45 sec

D 11. Dribling, pasă, prindere, dribling, aruncare, 2 x 10 execuţii, pauză 1 min.

VI. Marcajul şi demarcajul – MD

MD 1. Leapşa cu ghemuire, 3 x 2 min, pauză 30 sec

MD 2. Prinde umbra, 6 x 30 sec, pauză 30 sec

MD 3. Deplasări “în oglindă”, 6 x 30 sec, pauză 30 sec

MD 4. Crabi şi creveţii, 6 x 30 sec, pauzp 30 sec

MD 5. Cursa cu urmărire în linii, 2 x 5 min, pauză 1 min 

MD 6. Cine ţine mingea mai mult, 4 x 3 min, pauză 1 min

MD 7. Joc 2.2, pe jumătate de teren, 4 x 2 min, pauză 1 min

MD 8. Joc 3:3, pe jumătate de teren, 4 x 3 min, pauză 1 min

MD 9. Joc 4:4, pe tot terenul, 3 x 4 min, pauză 2 min

MD 10. Joc cu apărare “om la om” pe tot terenul, 4 x 3 min, pauză 2 min


VII. Atacarea adversarului cu minge – Aa 

Aa 1. Deplasări “în oglindă” pe perechi, 4 x 40 sec, pauză 20 sec

Aa 2. Din deplasări în poziţie fundamentală de apărător, pe perechi de câte doi, atingerea umerilor partenerului, 4 x 45 sec, pauză 15 sec

Aa 3. Deplasări cu pas adăugat pe semicerc, cu ieşiri la nivelul interilor şi centrului, cu atingerea unor jaloane, 6 execuţii, pauză 30 sec

Aa 4.Pe grupe de câte doi, atacantul la 9 m, apărătorul la 6 m, apărătorul ieşire şi atacarea adversarului urmată de retragere oblică, 3 x 10 execuţii, după fiecare serie se schimbă rolurile

Aa 5. Joc şcoală 3:3, 4:4, 5:5, pe jumătate de teren, 3 x 3 min, pauză 1 min


VII. Depăşirea individuală – Di 

Di 1. Din alergare uşoară pe lungimea terenului, la fluierul antrenorului se execută schinbare simplă de direcţie, 6 x 30 m, pauză 30 sec

Di 2. Din alergare uşoară, fiecare cu minge în mână, aruncarea acesteia uşor în sus, prinderea, efectuarea unei schimbări de direcţie urmată de un dribling, 6 x 4 execuţii, pauză 30 sec

Di 3. Pe grupe de câte doi, un atacant şi un apărător pasiv, atacantul primeşte mingea de la apărător, efectuează o depăşire urmată de aruncare la poartă, 2 x 10 execuţii fiecare

Di 4. Depăşire individuală cu apărător semiactiv, cu pas primit din lateral, 2 x 10 execuţii

Di 5. Joc 1:1, 4 x 5 atacuri fiecare, pauză 1 min


VIII. Contraatacul colectiv – Ca 

Ca 1. Suveică dublă, pe grupe de 3, 4 jucători, 4 x 4 min, pauză 45 sec

Ca 2. Pase din deplasare între 2, 3, 4 atacanţi, cu 1, 2, 3 apărători (pasivi sau semiactivi), fără sau cu finalizare, 4 x 4 min, pauză 1 min

Ca 3. Pase din deplasare între 2, 3, 4 atacanţi, cu 1, 2, 3 apărători activi în jumătatea adversă de teren, fără sau cu finalizare, 4 x 4 min, pauză 1 min

Ca 4. Joc 3:3 sau 4:4, fără repunerea mingii de la centru, 4 x 3 min, pauză 2 min


IX. Replierea colectivă – Re 

Re 1. Pe grupe de câte doi, unu execută dribling, celălalt se retrage pe direcţia lui de înaintare, 6 x 30 , pauză 30 sec

Re 2. Suveică dublă, pe grupe de 3, 4 jucători cu repliere, 4x 3 min, pauză 1 min

Re 3. Pe grupe de doi atacanţi la nivel de interi care execută 2, 3 pase finalizate cu aruncare, urmate de repliere la celălalt semicerc, 15 execuţii, pauză 45 sec

Re 4. Joc 3:3 sau 4:4, fără repunerea mingii de la centru, 4 x 3 min, pauză 2 min

Re 5. Pe grupe de 3, 4 în atac, pase în pătrunderi succesive finalizate cu aruncare, urmate de repliere, 10 execuţii, pauză 45 sec

X. Sistemul de atac cu un pivot – At 

At 1. Din aşezare în atac cu un pivot, pase în pătrundere succesivă de la o extremă la cealalta şi retur, 4 x 2 min, pauză 1 min

At 2. Din aşezare în atac cu un pivot, pase în pătrundere succesivă din doi în doi (extremă-centru-extremă-pivot-inter-inter), 4 x 3 min, pauză 1 min

At 3. Din aşezare în atac cu un pivot, pase în pătrundere succesivă cu angajarea pivotului de cătr inter, 4 x 3 min, pauză 1 min

At 4. Din aşezare în atac cu un pivot, pase în pătrundere succesivă cu schimbarea direcţiei de pasare, cu apărători semiactivi, 4 x 3 min, pauză 1 min


XI. Sistemul de apărare “om la om” – Oo 

Oo 1. Deplasări “în oglindă”, pe perechi de câte doi, 4 x 2 min, pauză 45 sec

Oo 2. Joc “Cine ţine mingea mai mult”, pe echipe de 4, 5, sau 6 jucători, 3 x 2-4 min, pauză 1 min

Oo 3. Joc şcoală pe jumătate de teren, pe grupe de 4, 5 sau 6 jucători, 3 x 5 min, pauză 2 min

Oo 4. Joc şcoală cu apărare “om la om” pe tot terenul, 4 x  5 min, pauză 2 min
XII. Sistemul de apărare în zonă “6 +0” – Az 

Az 1. Trei apărători în zona centrală care se deplasează după mingea pasată între centru şi cei doi interi, 3 x 2 min de lucru ca apărător, pauză 1 min

Az 2. Patru apărători şi patru atacanţi (doi interi şi două extreme), atacanţi pasează mingea iar apărătorii, ţinându-se de mâini încearcă să fie totdeauna pe direcţia mingii, 3 x 2 min de lucru ca apărător, pauză 1 min

Az 3. Patru apărători şi cinci atacanţi, atacanţii pasează mingea în pătrundere, apărătorii atacă jucătorul cu minge şi se retrag oblic în sensul de pasare a mingii, 3 x 2 min de lucru ca apărător, pauză 1 min

Az 4. Cinci apărători şi cinci atacanţi, atacanţii pasează mingea în pătrundere cu schimbarea direcţiei de pasare, apărătorii atacă jucătorul cu minge şi se retrag oblic în sensul de pasare a mingii, 3 x 2 min de lucru ca apărător, pauză 1 min


Materialul prezentat face parte integrantă dintr-o mai amplă lucreare de cercetare ştiinţifică, în care modelul eşalonării mijloacelor pentru pregătirea tehnică şi cel al planificării instruirii pe un macrociclu anual au constituit partea experimentală. Verificarea eficienţei aplicării celor două modele s-a făcut prin aplicarea unor baterii de teste somatice, funcţionale şi motrice (fizice generale, fizice specifice şi tehnice) a căror rezultate au fost analizate şi interpretate statistico-matematic.
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