H.C. DUNAREA BRAILA
BABYHANDBAL - MINIHANDB AL

Antrenor: CHIS IRINA



Pregatirea a continuat conform
programul fiind urmatorul:

Plan

planificarii in lunile ianuarie, februarie si martie,

de pregatire:

IANUARIE

i3 i4 i5 i6 i7 | i8 i9
14:30 15:30 17:30 15:30 |
Babyhandbal | Minihandbal Babyhandbal | Minihandbal f
Sala si Sala l
15:30 Polivalenta Minihandbal Polivalenta |
Minihandbal Sala ,’
Sala Polivalenta
Polivalenta Vizionare (
meci liga
20 21 22 23 24 ( 25 26
14:30 15:00 17:30
Babyhandbal Babyhandbal Babyhandbal I
si
15:30 16:00 Minihandbal
Minihandbal Minihandbal Sala
Sala Sala Polivalenta
Polivalenta Polivalenta Vizionare
meci liga
27 28 30 31
14:30 15:00 15:00
Babyhandbal Babyhandbal Minihandbal
Sala
15:30 Sala Polivalenta
Minihandbal Polivalenta
Sala
Polivalenta
35 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului Ap9,Ap17
- Invatarea aruncarii Ia poarta din saritura P12,P17

- Consolidarea paselor




36 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului Ap12 Ap13
- Consolidarea aruncarii Ia poarta din sariturg Ap17
2 | 37 - Dezvoltarea fortei musculaturii bratelor ,
- Invatarea marcajului si demarcajului Md1,Md2
- Joc scoalj 4x10’
38 - Dezvoltarea fortei musculaturii bratelor |
- Repetarea marcajului si demarcajului Md4,Md5
L - Joc scoalj 4x1 0’
Sapt. Obiective — sarcini de antrenament Cod =~ ]
40 - Dezvoltarea indemanarii generale si specifice —f
- Consolidarea aruncirii la poarta precedata Ap16,Ap17
de pasa ' /
- Joc scoalj 2% 15 ‘
41 - Dezvoltarea indemanirii generale si specifice : |
- Repetarea paselor din deplasare P15,P17 /
- Joc scoald 2x15' (
42 - Dezvoltarea indemanarii generale si specifice 0
- Consolidarea paselor din deplasare F’14,P16
- Joc scoala 2x15 J

FEBRUARIE

Turneu
Mamans )
I IUFCHI,JUU.
Prahova
Minihandbal

Turneu
Disaman HE )
T IU’JCIII,JUU

Prahova

Minihandbal

8

Babyhandbal Babyhandbal

15:30 15:30

9

2




Minihandbal Minihandbal ‘
Sala Sala .
Polivalenta Polivalenta I
10 11 12 13 14 " 15 16
14:30 17:30 15:00
Babyhandbal Babyhandbal | Minihandbal ’
Si Sala
15:30 Minihandbal | Polivalenta ’
Minihandbal Sala |
Sala Polivalenta
Polivalenta Vizionare
meci liga
17 18 18 20 21 22 23
16:30 Meci
pregatire
Minihandbal
SalaL.P.S.
24 25 26 27 28 )
14:30 17:30
Babyhandbal Babyhandbal ’
si
15:30 Minihandbal (
Minihandbal Sala |
Sala Polivalenta ;
Polivalenta Vizionare
meci liga ‘
Obiective — sarcini de antrenament Cod
46 - Dezvoltarea indemanarii specifice Mt7,Mt10 |
- Consolidarea miscirii in teren 2x15’ !
|

- Joc scoal3

47 - Dezvoltarea indemanarii specifice Aa3,Aa4
- Consolidarea atacrii adversarului cu minge 2x15’
- Joc scoal3
48 - Dezvoltarea indemanarii specifice Aa2,Aa5
- Consolidarea atacirii adversarului cu minge 2x15' ]

- Joc scoala




7 | 49 - Dezvoltarea indemanarii specifice Di1,Di2,Di3 }
- Invatarea depasiri individuale Ca1,Ca2
- Invatarea fazei I-a a atacului, contraatacul

50 - Dezvoltarea indemanirii specifice Di1 ,Di3 /

colectiv
- Invatarea depasiri individuale Ca2,Ca3

8 | 51 - Repetarea fazei |-a a atacului, contraatacul

- Invétarea fazei I-a a atacului, contraataculcolectiv Ca3,Ca4 _j

colectiv Di3,Di4
- Repetarea depasiri individuale 4x10’
- Joc bilateral ,
52 - Dezvoltarea vitezei de repetitie Re1,Re2
- Invatarea fazei I-a a apararii, replierea |
colectiva Ap12,Ap19
- Consolidarea aruncarilor Ia poarta precedate ' (
de pase
53 - Dezvoltarea vitezei de repetitie Re1,Re2 ﬁ{
- Invatarea fazei I-a a apararii, replierea colectivs
- Consolidarea aruncirilor Ia poarta precedate Ap16,Ap19 /

de pase

Activitate 8
Babyhandbal Babyhandbal Martie ziua

mamei

15:30 15:30
Minihandbal Minihandbal
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta




[ 52- Dezvoltarea vitezei de repetitie . |
- Tnvé;area fazei I-a a apararii, replierea Re1,Re2

colectiva , :

- Consolidarea aruncarilor la poarta precedate Ap12,Ap19 ]

de pase

11 | 53 - Dezvoltarea vitezei de repetitie ' |

- Invatarea fazei I-a a apararii, replierea Ret,Re2 |

colectiva ;

- Consolidarea aruncarilor la poarta precedate Ap16,Ap19 I

de pase , |

54 - Dezvoltarea vitezei de repetitie Re2,Re3 }

- Consolidarea fazei I-a a apararii, replierea '

colectiva 43(1 0’ }

L - Joc bilateral ' |

12 | 55 - Dezvoltarea vitezei de reactie 5

- Consolidarea depésirilor individuale Di3,Di5 Il

- Invatarea sistemului de aparare “om la om” 001,002 \

56 - Dezvoltarea vitezei de reactie |

- Consolidarea depdsirilor individuale Di4,Di5 )

- Repetarea sistemului de aparare “om la om” 002,003

57 - Dezvoltarea vitezei de reactie |

- Repetarea sistemului de aparare “om la om” Qo4 ’J

- Joc bilateral 4x10’ |

e xS0

ESALONARE A MIJLOCELOR
SPECIFICE PREGATIRII TEHNICE A iINCEPATORILOR
(jocuri dinamice si pregatitoare, stafete si concursuri, exercitii specifice)
I. Miscarea in teren - Mt
Mt 7. Stafete cu : alergare cu fata si cu Spatele, porniri, intoarceri, opriri,
sarituri, schimbari de directie, 6 x 30 m, pauza 45 sec



Mt 10. Deplasari laterale, inainte $i inapoi din pozitie fundamentald de

aparare, 6 x 30 sec, pauza 30 sec

lll. Prinderea si pasarea mingii - P

P 12. Pase in patrat, 6 x 2 min, pauza 45 sec

P 13. Pase in stea, 6 x 2 min, pauza 45 sec

P 14. Pase din alergare intre 2, 3. 4 jucatori, fara si cu aruncare, 8 x 30
m, pauza 45 sec

P 15. Suveica simpla, 5 x 2 min, pauza 1 min

P 16. Suveica dubla, fara $i cu aruncare, 5 x 3 min, pauzi 45 sec

P 17. Patratul miscator, cu una $i doua mingii, 4 x 4 min, pauza 45 sec

P 18. La nivel de inter stanga si dreapta, pase in patrundere si retragere
inapoia sirului, 4 x 2 min, pauza 45 sec

P 19. La nivel de inter stanga, inter dreapta si centru, pase in patrundere
$i retragere Tnapoia sirului, 3 x 3min, pauza 30 sec

IV. Aruncarea la poarta (de pe loc) - Ap
Ap 9. Concurs de arunciri Ia distanta (cu mingi de tenis sau de oina), 4
X 2 min, pauzi 30 sec
Ap 12. Aruncéri la poarta precedata de pase, de pe diferite posturi din
atac, 3 x 10 aruncari
Ap 13. Aruncari la poarts precedata de dribling, 3 x 10 aruncari
Ap 14. Arunciri la poarta din plonjon, 3 x 7 aruncari
Ap 15. Aruncari la poarta precedate de pase in potcoava, 3 x 5 aruncari
Ap 16. Arunciri Ia poarta cu pasi incrucisati, 3 x 10 aruncari
Ap 17. Arunciri la poarta din saritura sau plonjon, precedate de pase,
3 x 10 aruncari



Ap 19. Aruncari la poarti de pe extreme, fard si cu plonjon, 3 x 10
aruncari
VI. Marcajul si demarcajul - MD
MD 1. Leapsa cu ghemuire, 3 x 2 min, pauza 30 sec
MD 2. Prinde umbra, 6 x 30 sec, pauza 30 sec
MD 4. Crabi si crevetii, 6 x 30 sec, pauzp 30 sec
MD 5. Cursa cu urmarire in linii, 2 x 5 min, pauza 1 min

VIl. Atacarea adversarului cu minge - Aa
Aa 2. Din deplasiri in pozitie fundamentala de aparator, pe perechi de
cate doi, atingerea umerilor partenerului, 4 x 45 sec, pauza 15 sec
Aa 3. Deplasari cu Pas adaugat pe semicerc, cu iesiri la nivelul interilor
$i centrului, cu atingerea unor jaloane, 6 executii, pauza 30 sec
Aa 4.Pe grupe de cate doi, atacantul la 9 m, aparatorul la 6 m,
aparatorul iesire $i atacarea adversarului urmata de retragere
oblica, 3 x 10 executii, dupa fiecare serie se schimba rolurile
Aa 5. Joc scoals 3:3, 4:4, 5:5, pe jumatate de teren, 3 x 3 min, pauza 1
min
VII. Depésirea individuals — Di
Di 1. Din alergare usoara pe lungimea terenului, la fluierul antrenorului
S€ executa schinbare simpla de directie, 6 x 30 m, pauza 30 sec
Di 2. Din alergare usoara, fiecare cu minge in man4, aruncarea acesteia
usor in sus, prinderea, efectuarea unei schimbari de directie
urmata de un dribling, 6 x 4 executii, pauza 30 sec
Di 3. Pe grupe de cate doi, un atacant $i un aparator pasiv, atacantul
primeste mingea de la aparator, efectueazi o depasire urmata de
aruncare la poarts, 2 x 10 executii fiecare



10 i1 12 13 14 15 16
14:30 14:30 17:30 14:30
Babyhandbal Babyhandbal | Babyhandbal | Babyhandbal
si
15:30 15:30 Minihandbal 15:30
Minihandbal Minihandbal Sala Minihandbal
Sala Sala Polivalenta SalaL.P.S
Polivalenta Polivalenta Vizionare
meci liga
17 18 19 20 21 22 23
16:30 Meci
pregatire
Minihandbal
SalaL.P.S
24 25 26 27 28 29 30
14:30 14:30
Babyhandbal Babyhandbal
15:30 15:30
Minihandbal Minihandbal
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
31
14:30
Babyhandbal
15:30
Minihandbal
Sala
!olivalenta
LSépt.f Obiective — sarcini de antrenament Cod |
9 | 49 - Dezvoltarea indemandrii specifice Di1 ,Di2,Di3-‘!
- Invatarea depasiri individuale Cat,Ca2 |
1 ~ . . |
- Invatarea fazei I-a a atacului, contraatacul |
: |
colectiv Di1,Di3
50 - Dezvoltarea indemanarii specifice Ca2,Ca3
- Invatarea depasiri individuale Ca3,Ca4
- Invatarea fazei I-a a atacului, contraatacul }
colectiv f
10 | 51 - Repetarea fazei I-a a atacului, contraatacul ‘,
colectiv Di3,Di4 I
|

- Repetarea depasiri individuale
- Joc bilateral

4x10’

/

e




Di 4. Depasire individuald cu aparator semiactiv, cu pas primit din
lateral, 2 x 10 executii
Di 5. Joc 1:1, 4 x 5 atacuri fiecare, pauza 1 min
VIIl. Contraatacul colectiv — Ca

Ca 1. Suveica dubla, pe grupe de 3, 4 jucatori, 4 x 4 min, pauza 45 sec

Ca 2. Pase din deplasare intre 2, 3, 4 atacanti, cu 1, 2, 3 aparatori
(pasivi sau semiactivi), fira sau cu finalizare, 4 x 4 min, pauza 1
min

Ca 3. Pase din deplasare intre 2, 3, 4 atacanti, cu 1, 2, 3 aparatori activi
in juméatatea adversa de teren, fira sau cu finalizare, 4 x 4 min,
pauza 1 min

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

IX. Replierea colectivd — Re

Re 1. Pe grupe de cate doi, unu executs dribling, celalalt se retrage pe
directia lui de Tnaintare, 6 x 30 , Pauza 30 sec

Re 2. Suveica dubla, pe grupe de 3, 4 jucatori cu repliere, 4x 3 min,
pauza 1 min

Re 3. Pe grupe de doi atacanti la nivel de interi care executa 2, 3 pase
finalizate cu aruncare, urmate de repliere la celslalt semicerc, 15
executii, pauza 45 sec

Xl. Sistemul de aparare “om la om” - Oo
Oo 1. Deplasari “in oglinda”, pe perechi de cate doi, 4 x 2 min, pauza 45
sec
Oo 2. Joc “Cine tine mingea mai mult”, pe echipe de 4, 5, sau 6 jucatori,
3 X 2-4 min, pauza 1 min



Oo 3. Joc scoald pe jumatate de teren, pe grupe de 4, 5 sau 6 jucatori, 3
X & min, pauza 2 min

Antrenamentele se desfasoara in incinta Salii Polivalente luni si
miercuri ora 14:30-15:30 babyhandbal ,iar minihandbal ora 15:30-16:30.

In perioada de pregatire urmaresc sa am o relatie corecta cu
sportivele, o buna comunicare, sa le acord in permanenta incredere. Pe
fondul constientizarii si cresterii responsabilitatii in procesul de pregatire
unele dintre sportive au avut o crestere vizibila.

In luna februarie pe data de 1-2 grupa de minihandbal a participat la
Turneul de iarna Plopeni, judetul Prahova — minihandbal, unde am
observat si remarcat progresul copiilor la nivel individual cat si colectiv.

In luna martie pe data de 8 grupa de babyhandbal si minihandbal au
participat la activitate oreganizata de club **Ziua mamei** ,unde copii au
avut ocazia sa joace alaturi de mamele lor.

In perioada ianuarie-februarie grupa de minihandbal a avut meciuri
de pregatire cu echipa de junioare 4 antrenata deVasii Nicusor.

Mentionez ca echipa este sustinuta de grupul de parinti si are toata
sustinerea Clubului de Handbal Dunarea Braila.

Antrenor, |
Prof. Chig Ji
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lanuarie 2025

6 7 ' 8 9 10 11 12
Antrenament Antrenament Antrenament
sala sala sala
13 14 15 16 17 18 19
Antrenament Antrenament Antrenament
sala sala sala
20 21 23 24 25 26
22
Antrenament Antrenament Antrenament
sula sala sala
7 R 30
2 31
Antrenament Antrenament
Antrenament
sala sala
sala

Saptamana 1

Antrenament 1: Dribling si controlul mingii

Obiectiv: Im bunatatirea controluluj mingii,

* Incilzire (15 min):

° Alergare usoari cu schimbiri de directie si oprir
° Exercitii de mobilitate (cercuri cu bratele,

o Joc de incalzire: -Fereste obstacolele”

* Tehnici individuala (40 min):

Dribling in slalom - fetele trebuie si condu

Dribling cu presiune — un Jucétor dribleaza,

coordonirii si reactiei rapide

i bruste

fandiri, balansiri)

iar altul incearci si-i blocheze inaintarea

— jucdtoarele dribleaza printre conuri fira sa le atinga

¢a mingea printr-un traseu de conuri cat mai rapid




Exercitiu de prindere si pasare in miscare — jucitoarele paseaza in alergare, fard oprire

* Joc tactic (30 min):
Mini-meci 3 vs. 3 — accent pe pastrarea mingii si evitarea pierderilor
Joc de dribling — jucitoarele trebuie sa pastreze controlul mingii si sa nu fie deposedate
* Refacere (5 min):
» Stretching activ (rotiri de trunchi, intinderi pentru picioare)

Exercitii de respiratie controlati

Antrenament 2: Pase si pozitionare pe teren
Obiectiv: Dezvoltarea preciziei la pasare si a pozitionarii corecte in teren
« Incilzire (15 min):
° Alergare usoari cu schimbiri de ritm si opriri
° Exercitii de echilibru si coordonare (mers pe linie, sarituri laterale)
°Joc de incilzire: ,,Cine paseaza mai repede?” — jucatoarele trebuie sa faca un numar cat maj mare de
pase intr-un timp scurt
* Tehnica individuala (40 min):
» Pase in perechi cu diferite tipuri de prindere — la piept, lateral, din saritura
» Pase sub presiune — jucitoarele paseaza rapid in fata unui adversar care incearci si intercepteze
mingea
Pozitionare in atac — jucatoarele exerseaza miscarea fard minge pentru a primi pase in spatiu liber
* Joc tactic (30 min):
Mini-meci 3 vs. 3 - puncte bonus pentru echipele care fac mai mult de 5 pase consecutive fara
greseala
Joc cu obiectiv: echipa care paseaza mai mult fari sa piarda mingea castiga
* Refacere (5 min):
Stretching si exercitii de respiratie

Exercitii de relaxare cu mingea (jonglare usoari, pase fara efort)

Antrenament 3: Aparare activi sl contraatac



Obiectiv: Im bunititirea reactiei defensive si a vitezei de tranzitie Spre atac
« Incilzire (15 min):
° Alergare usoara cu opriri si sprinturi scurte
° Exercitii de coordonare si mobilitate
°Joc de incalzire: ,,Urmeazi liderul” — un jucator schimba ritmul si directia, iar ceilalti il imita
* Tehnica individuali (40 min):
Exercitiu de marcaj — jucatoarele trebuie si isi urmareasca adversarul si si reactioneze rapid la
schimbarile de directie
« Contraatac 2 vs. 1 - jucitoarele trebuie sa finalizeze repede dupa un contraatac
Exercitiu de pase rapide — jucitoarele paseaza rapid pentru a evita interceptarea adversarului
* Joe tactic (30 min):
Mini-meci 3 vs. 3 - puncte bonus pentru echipele care marcheazi dintr-un contraatac rapid
¢ Joc de apirare — echipa in aparare trebuie sd mentina pozitia si sa recupereze mingea intr-un timp
scurt
* Refacere (5 min):
Stretching si exercitii de respiratie controlati
Exercitii de coordonare cu mingi (pase cu schimbare de pozitie, prindere cu o singura mana)
* Refacere (5 min):
Stretching si exercitii de respiratie

+ Exercitii de relaxare cu mingea (jonglare usoar3, pase fara efort)

Saptimana 2

Antrenament 1: Precizia paselor si luarea deciziilor rapide

Obiectiv: Dezvoltarea preciziei paselor si a vitezei de reactie in fata presiunii

« Incilzire (15 min):

° Alergare usoari cu schimbiri de ritm

° Exercitii de mobilitate (rotatii ale trunchiului, fandiri laterale)

°Joc de incalzire: ,Pase contra cronometru” — echipele trebuie si faci un nurﬁér maxim de pase intr-

un timp limitat



* Tehnica individuala (40 min):

Pase in perechi cu obiectiv - jucatoarele trebuie si faci un numir de pase fara greseala, in timp ce
se deplascaza

Joc de pase sub presiune - grup de 4 jucatoare paseaza in cerc, in timp ce o adversara incearci sd
intercepteze mingea

Exercitiu de pozitionare pentru pasa — jucdtoarele exerseaza miscarea fard minge pentru a se
pozitiona corect inainte de a primi o pasa
» Joc tactic (30 min):

Mini-meci 3 vs. 3 - cchipa trebuie si realizeze minimum S pase inainte de a putea marca

Joc de pasare cu presiune — echipa in atac trebuie si pastreze posesia mingii in fata unei aparari
active
* Refacere (5 min):

Stretching si exercitii de respiratie

Relaxare cu mingi (jonglare, pase usoare)

Antrenament 2: Vitezi si precizie in pasare
Obiectiv: imbunﬁtétirea vitezei de pasare si a capacitatii de a juca sub presiune
* Incilzire (15 min):
° Alergare usoari cu opriri bruste si schimbiri de directie
° Exercitii de coordonare (mers pe linie, sarituri laterale)
¢ Joc de incalzire: ,,Pase pe echipe” — doud echipe incearca si mentina posesia mai mult timp decat
cealalta
* Tehnici individuali (40 min):
Pase cu schimbare de pozitie — jucdtoarele paseazi $i se misca pentru a primi o noua pasa
Joc de pase sub presiune — echipele trebuie sa paseze rapid pentru a evita pierderea mingii in fata
unui adversar activ
+ Exercitiu de pase din alergare — jucatoarele paseaza firi si se opreasca, exersand fluiditatea
Jocului
* Joc tactic (30 min):
Mini-meci 4 vs. 4 — echipele primesc puncte suplimentare pentru pase rapide si precise

Joc de contraatac cu pasare rapida — echipele trebuie si faci trej pase rapide inainte de a incerca



sa finalizeze
* Refacere (5 min):
Stretching activ si exercitii de respiratie

Exercitii de coordonare cu mingea (pase usoare in perechi)

Antrenament 3: Pozitionare si mentinerea posesiei
Obiectiv: Tnviitarea pozitionarii corecte si dezvoltarea paselor rapide pentru mentinerea posesiei
« Tncilzire (15 min):
° Alergare usoari cu schimbiri de ritm si opriri
° Exercitii de echilibru si mobilitate (sarituri pe un picior, fandari)
°Joc de incilzire: ,,Pase in cerc” - cchipele trebuie sa paseze rapid in jurul unui aparator care incearci
sa intercepteze
* Tehnica individuali (40 min):
Exercitiu de pase pe teren redus — Jucdtoarele trebuie sa paseze rapid intr-un spatiu mic pentru a
evita pierderea mingii
- Pozitionare in atac — fetele invata sa se miste pentru a primi pase in zone libere
. Pase cu schimbare de directie — dupi fiecare pasa, Jucatoarea trebuie si schimbe directia pentru a
primi 0 noua pasa
* Joc tactic (30 min):
Mini-meci 3 vs. 3 - echipele primesc puncte suplimentare daca paseazi eficient nainte de a marca
Joc cu pasare fortati — jucdtoarele trebuie sa paseze de cel putin 5 ori inainte de a putea trage la
poarta
* Refacere (5 min):
+ Stretching activ si exercitii de relaxare

Exercitii de coordonare si control al mingii
N e A
Saptamana 3
Antrenament 1: Arunciri la poarta cu obstacole

Obiectiv: Imbunititirea preciziei aruncirilor si a controlului mingii in fata obstacolelor

* Incilzire (15 min):



° Alergare usoard cu mingea, schimbiri de ritm si opriri bruste
e Exercitii de mobilitate si stretching dinamic

°Joc de incalzire: ,Dribleaza printre conuri” — fiecare jucdtoare trebuie si evite obstacolele inainte
de a pasa
* Exercitii de aruncare cu obstacole (35 min):
Aruncari din diferite unghiuri, cu conuri ca obstacole — Jucatoarele trebuie si giseasca cele mai
bune unghiuri de tragere
- Arunciri dupa o miscare de evitare — trecerea unui con/aparator si finalizarea actiunii cu aruncare
Aruncari sub presiune — doua jucitoare paseaza rapid, iar una trebuie sd arunce la poarta in fata
unui aparator pasiv
* Joc tactic: Finalizare in situatii reale (30 min):
Mini-meci 3 vs. 3 — echipele trebuie si finalizeze fiecare atac in maximum 5 pase
Joc de pozitionare pentru finalizare — jucatoarele trebuie sd se miste corect pentru a ajunge intr-o
pozitie buna de aruncare
* Refacere (5 min):

. Stretching activ si exercitii de respiratie

Antrenament 2: Arunciri in miscare si din alergare
Obiectiv: Im bunititirea tehnicii de finalizare in viteza
* Incilzire (15 min):
° Alergare usoara cu schimbiri de directie
° Exerecitii de coordonare cu mingea (pase rapide, prinderi din mers)
°Joc de incalzire: ,,Stafeta cu pase si finalizare” — echipele trebuie si paseze si sa finalizeze cat
mai repede
* Exercitii de finalizare din alergare (35 min):
» Arunciri dupi dribling — jucdtoarele trebuie si conduci mingea si s finalizeze fara oprire
Arunciriin sirituri — exersarea aruncirilor peste un obstacol sau un aparitor pasiv
Exercitiu de arunciari combinate — jucdtoarele alterneaza intre aruncari din alergare si aruncari in
sariturd
* Joc tactic: Aplicarea in situatii de joc (30 min):

» Mini-meci 4 vs. 4 - echipele primesc puncte suplimentare pentru golurile marcate din alergare

%



Contraatac rapid ~ fiecarc echipa trebuie sa finalizeze un atac intr-un numdr limitat de secunde
* Refacere (5 min):

Stretching activ si respiratie controlati

Antrenament 3: Luarea deciziilor rapide la finalizare
Obiectiv: Cresterea vitezei de reactie i preciziei in fata aparatorilor
« Inciilzire (15 min):
° Alergare usoara cu opriri si acceleriri
> Exercitii de agilitate (schimbari rapide de directie, sirituri laterale)
°Joc de incalzire: ,,Pasi si aruncare” — jucatoarele trebuic sd paseze de mai multe ori inainte de a
finaliza
* Exercitii de aruncare sub presiune (35 min):
Aruncari 1 vs. 1 - ficcare jucitoare trebuje si invinga un apdrator inainte de a finaliza
Arunciri cu decizii rapide — antrenorul indici directia in care trebuie sa tragd in ultimul moment
Exercitiu de arunciri dupa combinatii de pase — echipele paseazi rapid si finalizeaza din miscare
* Joc tactic: Adaptare la situatii de joc (30 min):
Mini-meci 3 vs. 3 - puncte bonus pentru echipele care finalizeaza rapid si eficient
Exercitiu de tranzitie atac-aparare — cchipele trebuie si treaci rapid de la apdrare la atac si si
finalizeze in cateva secunde
* Refacere (5 min):

» Stretching usor si exercitii de relaxare

Sdptamana 4

Antrenament 1: Cine finalizeazi primul?

Obiectiv: imbun{ltﬁtirea vitezei de executie si preciziei la finalizare

» Incalzire (15 min):

° Alergare usoara combinati cu pase si schimbiri de ritm

° Stretching activ si exercitii de coordonare

° Joe de incilzire: ,,Dribleazi si fugi” — jucatoarele dribleazi un traseu scurt, apoi alearga spre

finalizare



* Exercitii de viteza si finalizare (35 min):
Stafeta cu finalizare — doua echipe se intrec, fiecare jucatoare trebuie si dribleze. si paseze si sa
finalizeze la poarta
Sprinturi cu aruncare — jucitoarele fac un sprint scurt, primesc o pasa si arunci la poarta
Arunciri contra cronometru — fiecare jucdtoare are 10 secunde pentru a ajunge la poarti si a
inscrie
* Joc tactic: Aplicarea in meciuri (30 min):
Mini-meci 3 vs. 3 — echipa care finalizeazi cel mai rapid atacurile primeste puncte bonus
« Joc ,Cine finalizeazi primul” - doui echipe trebuie sa inscrie cat mai repede dintr-o serie de
atacuri succesive
* Refacere (5 min):

» Stretching si exercitii de respiratie

Antrenament 2: Sprinturi si schimbiri de directie cu mingea
Obiectiv: Dezvoltarea vitezei si controlului mingii in situatii de joc
* Incilzire (15 min):
© Alergare usoari cu schimbiri de directie
° Exercitii de agilitate si Stretching activ
> Joc de incilzire: ,,Gaseste un coechipier” — jucitoarele trebuie si alerge si sa paseze rapid catre un
coechipier desemnat
* Exercitii de vitezi si schimbare de directie (35 min);
«~ Dribling prin jaloane cu opriri rapide — schimbiri bruste de directie cu controlul mingii
s Sprinturi cu pasare si finalizare — Jucatoarele paseazi in viteza si finalizeaza rapid
Duel 1 vs. 1 cu sprint si aruncare — jucitoarele trebuie s depaseasca un adversar si sd finalizeze
* Joe tactic: Mini-meciuri rapide (30 min):
Mini-meci 4 vs. 4 — s¢ pune accent pe tranzitia rapid3 intre atac si aparare
Joc ,Atacul fulger” - echipele trebuie sa inscrie intr-un timp limitat de 10 secunde
* Refacere (5 min):

Stretching si exercitii de relaxare

Antrenament 3: Controlul mingii si joc de echipa



Obicctiv: Tmbunititirea colaboririi in echipi si preciziei paselor
Incilzire (15 min):
° Alergare usoara combinati cu pase si opriri rapide
© Exercitii de coordonare si stretching activ
°Joc de incilzire: ,,Paseazi si alearga” — jucatoarele paseazi mingea si schimba rapid locul pe teren
Exercitii de control si joc de echipa (35 min):
Pase rapide sub presiune - echipele trebuie sa paseze fara ca adversarii sa intercepteze mingea
Exercitiu de combinatii in atac -3 jucdtoare trebuie sa construiasca rapid o actiune de atac
Exercitiu ,,Joc de 5 pase” — cchipa care reuseste 5 pase consecutive fira greseala primeste un punct
Joe tactic: Dezvoltarea spiritului de echipi (30 min):
» Mini-meci 4 vs. 4 — echipele primesc puncte pentru combinatiile rapide si eficiente
Joc ,,Ultima pasi” - echipele trebuie si creeze faze de finalizare prin pase precise
Refacere (5 min):

Stretching usor si respiratie controlata

o



H.C.DUNAREA BRAILA
2024-2025

Raport de activitate

Director Tehnic: Antrenor:

PROF: RADU IONEL PROF: CIUCA GEORGIAN -ALIN



Plan de pregatire:

OCTOMBRIE 2024

1 2 3 4 5 6
Anirenameit Antrenament Antrenament
sala sala sala
7 8 9 10 11 12 13
Antrenament Antrenament Antrenament
sala Sala sala
14 15 16 17 18 19 20
Antrenament Antrenament Antrenament
sala Sala sala
21 22 23 24 25 26 27
Antrenament Antrenament Antrenament
sala Sala sala
28 29 30 31




Cresterea capacitatii anaerobe pentru Minihandbal (Initiere Fete 6-10 ani)

Obiectiv: Dezvoltarea rezistentei pentru eforturi scurte si intense, necesare in momentele de

sprinturi, accelerari si actiuni rapide pe teren.

Metode de antrenament adaptate:

Sprinturi scurte cu pauze mici: Exercitii de sprint pe distante scurte, urmate de pauze scurte,
pentru a imbunititi capacitatea de a reactiona rapid si de a se recupera rapid intre activititile

de pe teren.

Jocuri de viteza: Exercitii de alergare rapida si schimbare de directie, unde fetele trebuie sa
raspunda rapid si sa isi accelereze miscarile la semnalul antrenorului.
Sdrituri si migcari rapide: Exercitii de sarituri (ex: sdrituri pe loc, sirituri pe o singura picior)

care ajuta la dezvoltarea rapiditatii si explozivitatii miscarilor.

Dezvoltarea fortei specifice pentru minihandbal

Obiectiv: Intirirea muschilor esentiali pentru handbal, cum ar fi umerii, bratele, trunchiul si

picioarele, contribuind astfel la stabilitate si dezvoltarea miscarilor rapide.

Metode de antrenament adaptate:

Exercitii de forta cu greutiti mici sau propria greutate: Genuflexiuni, fandiri si ridiciri ale
picioarelor folosind greutiti mici sau doar greutatea corpului pentru a intiiri picioarele si

bratele.

Exercitii de forta prin joc: Jocuri care implic misciri de apirare sau atac, cum ar fi ridicarea
mingii sau aruncarea acesteia intr-un cos, pentru a intiri bratele si trunchiul. De exemplu,

jocuri de tip ,,Arunci si prinde” pentru a dezvolta forta bratelor.

Exercitii de stabilitate: Exercitii pe un picior sau pe platforme instabile (ex: mingea de
stabilitate), pentru a dezvolta echilibrul si controlul miscirilor, esentiale in prevenirea

accidentarilor si pentru a imbunititi coordonarea pe teren.



Octombrie:

Organizarea activitatii in vederea derularii proiectului de minihandbal ,,Dunirea Junior,,

Antrenament 1: Selectia sportivelor si evaluarea abilititilor fizice

Obiectiv: Selectia sportivelor din randul copiilor din clasele CP-IV si evaluarea abilitatilor de viteza,

forta si indemanare.

1. incilzire (15 min):

» Alergare usoara cu schimbiri de ritm si directie: Fetele efectueaza o alergare usoari pe teren cu
schimbari de ritm si directie pentru a activa muschii si a pregati organismul pentru exercitiile ce
urmeaza.

* Exercitii de mobilitate si stretching activ: Fetele fac rotatii ale bratelor, fandari laterale si alte
exercitii de flexibilitate pentru a pregiti articulatiile si musculatura.

* Joc deincilzire - ,,Pase pe timp”: Fetele se impart in echipe si trebuie s paseze intr-un anumit
interval de timp, imbunatatind precizia si rapiditatea paselor.

2. Selectia sportivelor si testiri (35 min):

o Testare vitezi: Fetele vor efectua un test de vitezi pe distante scurte (10-20 m) pentru a evalua
rapiditatea.

o Testare atletism: Fetele vor efectua un test de aruncare a mingii de oina pentru a evalua forta si
tehnica aruncarii.

» Testare forti picioare: Fetele vor realiza saritura in lungime de pe loc pentru a masura puterea si
coordonarea picioarelor.

w

- Refacere (5 min):

Stretching si respiratie controlati: Exercitii de stretching pentru relaxarea muschilor $i respiratie

pentru recuperare.

Antrenament 2: Masuritori antropometrice si jocuri de miscare
Obiectiv: Realizarea masuratorilor antropometrice si dezvoltarea abilitatilor de miscare prin jocuri.
1. Masuritori antropometrice (70 min):
* Se vor realiza masurétori ale inaltimii, greutatii, anvergurii bratelor si lungimii palmei.
* Informatiile colectate vor fi inregistrate §i analizate pentru a monitoriza progresul si dezvoltarea
copiilor pe termen lung.
2. Jocuri de miscare (10 min):
* ,Ziua si noaptea” (10 min):
Se formeazé doud echipe, una ,ziua” si cealaltd »noaptea”. Cand antrenorul strigd ,,ziua” sau

»noaptea”, echipele respective trebuie sa fuga spre linia de margine a terenului, iar cealalta echipa



3

trebuie sa le urmareasca. Scopul este de a dezvolta agilitatea si reactia rapida.

. Refacere:

In aceasta sectiune nu este nevoie de o refacere specificd, deoarece activitatile de joc sunt deja

suficient de usoare pentru a nu induce oboseald extrema.

Antrenament 3: Vitezi, rezistenta si reactie rapida

Obiectiv: imbunitatirea vitezei, rezistentei si reactiei rapide la stimulii din joc.

1

3

&

. Incilzire (15 min):
Alergare usoarai si exercitii din scoala alergirii: Fetele fac o alergare usoari pe teren, urmati de
exercitii de deplasare: alergare pe loc, alergare laterald, sprinturi scurte pentru a activiza
musculatura.
Exercitii de gimnastica: Fete vor face exercitii de mobilitate, cum ar fi rotatii de trunchi,
genuflexiuni i sdrituri pentru activarea articulatiilor.

- Exercitii de viteza si rezistentd (20 min):
Sprinturi cu mingea: Exercitii de viteza in linie dreapti si in zig-zag, pentru a imbundtati sprinturile
si controlul mingii in miscare.
Reactie rapida la stimul: Fetele vor face exercitii de pase rapide cu schimbare de directie, la
semnalul antrenorului. Aceste exercitii dezvolta rapiditatea $1 coordonarea miscarilor.

. Joc dinamic (20 min):
s»Prinsul pe perechi” (20 min):
Fetele sunt impértite in perechi, iar o pereche incearci si prinda un jucétor. Cel prins adera la echipa
care prinde pana cand toti jucdtorii sunt prinsi. Acest Joc ajutd la dezvoltarea reactiilor rapide sia
colaborarii intre jucitori.

. Refacere (5 min):
Stretching activ si respiratie controlati (5 min):
Stretching usor pentru relaxarea muschilor si exercitii de respiratie pentru a ajuta fetele si isi reduca

ritmul cardiac si sd se refaca rapid.

Saptamana 2

Antrenament 1: Precizia paselor si sincronizarea echipei

o

o

o

incilzire (15 min):

Alergare usoara cu schimbari de ritm si directie.

Exercitii de mobilitate si stretching activ (rotatii ale bratelor, fandari laterale).

Joc de incilzire: ,,Pase pe timp” — jucitorii trebuie si faci un numar de pase intr-un timp limitat.

Tehnica individuali (40 min):



@ Pase in perechi: Jucitorii trebuie si paseze corect de la diferite distante. Daca gresesc, fac un
exercitiu de corectare (ex: 3 sarituri pe loc).

@ Pasi si alergare: Dupa fiecare pasi, jucitorul trebuie s alerge intr-o zond prestabilita.

@ Exercitiu 3 vs. 1: Trei jucitori paseazi in cerc, iar unul incearca si intercepteze mingea.

* Joc tactic (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se pune accent pe precizia paselor si evitarea pierderii mingii.

@ Exercitiu de pozitionare: Jucitorii invata si se miste fird minge pentru a primi pase mai usor.
* Refacere (5 min):

@ Respiratie controlata si intinderi pentru relaxare.

Antrenament 2: Viteza de pasare si luarea deciziilor

» incilzire (15 min):

o Alergare usoara, apoi sprinturi scurte.

o Exercitii de coordonare cu mingea (ex: dribling pe loc, jonglerii usoare).

° Joc de incalzire: ,,Pasi si schimb de loc” — dupa fiecare pasa, jucitorul schimba rapid locul.
* Tehnica individuala (40 min):

@ Pase rapide in grupuri de 4: Jucatorii trebuie si paseze sub presiune, cu timp limitat.

@ Pasi si finalizare: Dupa 3 pase consecutive, jucitorul trebuie sa finalizeze cu o aruncare la poarta.
@ Joc 2 vs. 2 cu pasator neutru: Un Jucdtor in mijloc ajuta echipele s mentind posesia mingii.

* Joc tactic (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar dupa un numar minim de pase corecte.

@ Atac organizat: Exercitiu de mentinere a mingii in Jjumatatea adversa fara pierderi.
* Refacere (5 min):

@ Stretching static §i exercitii de respiratie.

Antrenament 3: Dezvoltarea inteligentei de joc si a paselor sub presiune

s incilzire (15 min):

° Alergare usoard cu minge, fiecare jucitor isi controleaza propria minge.

° Exercitii de mobilitate (genuflexiuni, balansiri ale picioarelor).

° Joc de incélzire: ,,Pase si reactie” — jucitorii paseazi si trebuie s reactioneze la comanda antrenorului
(ex: schimba directia, schimba partenerul).

* Tehnica individuala (40 min):

@ Pase cu un singur contact: Jucitorii paseaza rapid fara sa tina mingea mai mult de o secunda.



@ Pasi in unghiuri dificile: Jucitorii trebuie s3 paseze in lateral sau in spate pentru a mentine posesia.
@ Pase si marcaj: Un jucitor paseazi in pereche, iar un al treilea incearca sa blocheze pasul.

* Joc tactic (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar daca echipa paseaza de cel putin 5 ori inainte de finalizare.
@ Atac si apirare: O echipd paseazi rapid, cealalta incearca sa recupereze mingea fara a face fault.
e Refacere (5 min):

@ Exercitii usoare de stretching si relaxare.

Saptiamana 3

Antrenament 1: Tehnica aruncarii si precizia la finalizare

» incilzire (15 min):

° Alergare usoara combinata cu schimbari de ritm.

o Exercitii de mobilitate: rotatii ale trunchiului, fandari laterale.

e Joc de Incalzire: ,, Tinte mobile” — jucatorii paseaza si arunca la un con tinta.

* Tehnica individuala (40 min):

@ Aruncare de bazi: Exersarea aruncirii corecte din pozitie statica.

9 Aruncare in migcare: Dribling + aruncare la poarta.

@ Exercitiu de precizie: Jucitorii trag la colturile portii pentru a imbunititi acuratetea.

* Joc tactic (30 min):

@ Pozitionare in atac: Jucitorii invatd cum sa creeze spatii pentru a primi mingea §i arunca.

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile marcate din pozitii bine pregatite.

* Refacere (5 min):

@ Stretching si respiratie controlata.

Antrenament 2: Aruncare rapida si decizii sub presiune

« incilzire (15 min):

° Alergare ugoara combinata cu sarituri laterale.

o Exercitii de coordonare cu mingea (ex: dribling intre jaloane).

° Joc de incélzire: ,Pasd si sut” — jucdtorii paseaza si trag la poarti din prima.
* Tehnica individuali (40 min):

@ Aruncare rapidi: Jucitorii trebuie sa finalizeze repede dupa o pasa.

@ Sut sub presiune: Apiritorii incearca si blocheze unghiurile de sut.

@ Finalizare dupi fente: Jucitorii simuleazi un dribling inainte de a arunca.

¢ Joc tactic (30 min):



@ Exercitiu de contraatac: Echipa trebuie sa finalizeze rapid in 2-3 pase.

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile marcate in mai putin de 5 secunde dupa primirea
mingii.

* Refacere (5 min):

@ Relaxare prin exercitii usoare de mobilitate.

Antrenament 3: Pozitionare si finalizare eficienta

« incilzire (15 min):

o Alergare progresiva cu schimbari de directie.

> Exercitii de mobilitate §i fortd (ex: genuflexiuni, fandari cu balans).

> Joc de incilzire: ,,Géseste spatiul” — jucatorii trebuie sa se pozitioneze corect pentru a primi mingea.
* Tehnica individuali (40 min):

@ Exercitiu de pozitionare: Jucitorii trebuie s se miste fara minge pentru a crea oportunitati de sut.

@ Aruncare dupi pasi lungi: Dezvoltarea preciziei dupi o pasi venita de la distanta.

@ Finalizare din diferite unghiuri: Jucitorii trag la poarta din lateral, frontal si dupa pivotare.

* Joc tactic (30 min):

@ Joc de pozitionare in atac: Echipa trebuie s3 mentina formatia si sa creeze unghiuri favorabile.
@ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile obtinute dupa o pasa decisiva.

* Refacere (5 min):

@ Stretching si exercitii de relaxare.

Saptamana 4

Antrenament 1: Blocarea paselor si recuperarea rapida a mingii

« Incilzire (15 min):

° Alergare usoard combinati cu schimbari de directie.

> Exercitii de mobilitate (rotatii ale trunchiului, fandiri laterale).

o Joc de incilzire: ,,Furi mingea” — doi jucitori incearca si intercepteze pasele unei perechi care paseazi
rapid.

* Tehnica individuala (40 min):

@ Exercitiu de blocaj: Jucitorii incearca si intercepteze pasele adversarului, exersand pozitionarea
corecta.

@ Recuperare dupi pasa gresiti: Jucitorii trebuie sa reactioneze rapid la pase ratate si sa recupereze

mingea.



@ Exercitiu de 2 vs. 1: Un atacant incearcd si paseze unui coleg, in timp ce un aparator incearca si
blocheze sau sa intercepteze mingea.

* Joc tactic (30 min):

@ Meci 3 vs. 3 cu reguli speciale: Echipele trebuie sd recupereze mingea intr-un anumit timp pentru a
avea dreptul sd atace.

@ Exercitiu de apirare activii: Echipa fird minge trebuie si blocheze orice pasa timp de 10 secunde.
* Refacere (5 min):

@ Stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Presiune pe pase si aparare agresiva

» Incilzire (15 min):

o Alergare progresiva combinata cu sarituri laterale.

o Exercitii de coordonare (ex: mers pe varfuri, schimbari rapide de directie).

° Joc de incalzire: ,,Pasi si recupereazi” — un jucator paseaza mingea, apoi trebuie s recupereze rapid o a
doua minge aflata in apropiere.

* Tehnica individuala (40 min):

@ Exercitiu de presiune pe pasi: Jucitorii trebuie s paseze rapid, in timp ce un aparator incearca sa
blocheze.

@ Apirare om la om: Jucitorii exerseazi blocajul si pozitionarea corecta fata de adversar.

@ Pase sub presiune: Jucitorii trebuie sa paseze rapid, fiind presati de un adversar care incearca s
intercepteze.

* Joc tactic (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar daci echipa reuseste sa recupereze mingea de doud ori inainte de a
marca.

@ Joc de tranzitie aparare-atac: O echipa trebuie s isi apere spatiul timp de 5 secunde inainte sa
declanseze un atac rapid.

* Refacere (5 min):

@ Relaxare prin exercitii de respiratie si stretching static.

Antrenament 3: Interceptie si pase rapide sub presiune
* incilzire (15 min):

o Alergare cu schimbari de ritm si opriri scurte.

> Exercitii de mobilitate si activare musculara.

° Joc de incilzire: ,,Lupta pentru minge” — doi jucitori trebuie sa castige mingea intr-un spatiu restrans,



respectand regulile de fair-play.

 Tehnica individuala (40 min):

@ Blocarea paselor: Jucitorii trebuie sd anticipeze si sd blocheze directia de pasa a adversarului.

@ Exercitiu de interceptie: Un aparitor incearca sa anticipeze si sa intercepteze mingea dintre doi
pasatori.

@ Pase rapide in superioritate numerica: Exercitiu 3 vs. 2, in care echipa in atac trebuie sa paseze rapid
pentru a marca.

* Joc tactic (30 min):

€@ Mini-meci 3 vs. 3: Se acordd puncte bonus echipelor care recupereaza mingea si finalizeaza in mai putin
de 5 secunde.

@ Joc de apirare compacti: Echipa aparatoare trebuie sa blocheze toate pasele adversarului fara a face
fault.

* Refacere (5 min):

@ Stretching si exercitii de relaxare.
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PLAN DE PREGATIRE :

Cresterea capacitatii anaerobe

- Obiectiv: Dezvoltarea rezistentei pentru eforturi intense de scurta durata, esentiala in
momentele de accelerare, sprinturi si actiuni rapide de atac si aparare.
Metode de antrenament:

- Alternarea sprinturilor pe distante scurte cu pauze reduse pentru a imbunatiti explozia si
recuperarea.

- Exercitii pliometrice: Sarituri si lansdri de mingi medicinale pentru cresterea fortei
explozive.

- Simuliri de joc: Exercitii de intensitate maxima pentru scurte perioade, imitind
conditiile reale de meci.
2. Dezvoltarea fortei specifice

- Obiectiv: Intarirea grupelor musculare esentiale pentru handbal (umeri, brate, trunchi,
picioare), contribuind la stabilitate, arunciri puternice si miscari rapide.

Metode de antrenament:

- Exercitii cu greutiti libere: Genuflexiuni, fandari si ridicari pentru forta picioarelor,
bratelor si umerilor.

- Exercitii functionale: Utilizarea benzilor elastice pentru misciri specifice handbalului.

- Antrenamente de stabilitate: Exercitii de stabilitate pentru dezvoltarea echilibrului si
controlului corporal.

3. Perfectionarea tehnicii de joc

- Obiectiv: Imbunatitirea executiei precise a paselor, aruncarilor si deplasarii pentru o
performanta optima in meciuri.

Metode de antrenament:

- Repetitii tehnice: Exercitii pentru cresterea preciziei si vitezei paselor si aruncarilor din
diverse unghiuri si pozitii.

- Exercitii de coordonare: Combinarea mai multor tehnici intr-un ritm rapid, incluzand
dribling, pase si aruncari.

- Antrenamente de reactie: Exercitii pentru dezvoltarea reflexelor si a vitezei de raspuns
la schimbirile bruste din joc.

4. Dezvoltarea tacticii individuale si colective

- Obiectiv: imbunétéﬁrea strategiilor de joc atét la nivel individual, cat si de echipa, prin
scenarii specifice de meci.

Metode de antrenament:

- Exercitii tactice: Exersarea unor situatii specifice, cum ar fi atacurile rapide si apararea
organizatd, cu accent pe rolurile jucitorilor.

- Simuliri de meci: Meciuri amicale sau sesiuni de antrenament in care se aplica tacticile
exersate.

lanuarie: Intensificarea antrenamentelor tehnico-tactice



in aceasta perioad, accentul cade pe cresterea intensitatii si complexitatii
antrenamentelor pentru aplicarea eficientd a tehnicilor si tacticilor in conditii de joc real.
1. Antrenamente tehnico-tactice
o Obiectiv: Consolidarea abilitatilor tehnice si tactice prin exercitii intense, similare celor
din meciuri.
Metode:
o Exercitii pentru precizia paselor si aruncarilor din diverse pozitii.
o Dribling controlat sub presiune, evitind obstacole si adversari.
o Pozitionare strategica in atac si aparare pentru eficienti maxima.
2. Simulari de meciuri
Obiectiv: Dezvoltarea capacitétii de luare rapida a deciziilor si imbunititirea coordonirii
echipei.
Metode:
o Scenarii specifice de atac i aparare pentru adaptarea rapida la situatiile din teren.
o Meciuri scurte cu obiective tactice clare, precum finalizarea unui atac sau
mentinerea apararii.
o Exercitii de tranzitie rapida intre aparare si atac.
3. Strategii individuale si colective
Obiectiv: Cresterea capacititii jucatorilor de a reactiona eficient la diverse scenarii de joc.
Metode:
o Adaptarea atacului in functie de pozitionarea adversarilor.
o Apdrarea organizati pe zone pentru blocarea eficient3 a atacurilor adverse.
- o Tactici pentru situatii speciale, cum ar fi inferioritatea numerici sau apirarea
contra adversarilor puternici.
Rezultate asteptate
- Cresterea preciziei si consistentei in executia tehnicilor.

- Imbunatatirea capacitatii de reactie si luare rapida a deciziilor in joc.
- O mai buna intelegere si aplicare a strategiilor individuale si colective.

OCTOMBRIE 2024

SAPTAMANA 1 (1-4.10.2024)
Antrenament 1
Tncélzire (10 min)

- Alergare usoara
- Exercitii de stretching activ ( rotatii ale trunchiului,fandari laterale)
- Rotari ale bratelor

Etapa de instruire (45 min) :
Obisnuirea cu mingea

Obisnuirea cu partenerul



litieri in miscarea in teren

Exercitii din scoala alergarii

Joc : Ziua si noaptea , Jocul culorilor,Prinsa pe perechi

Refacere (5 min)

Mers cu exercitii de respiratie
Stretching usor

Antrenament 2

Tncélzire (10 min)

Alergare usoara cu schimbari de ritm
Exercitii de mobilitate articulara

Etapa de istruire ( 45 min)

Elemente din scoala alergarii

Initieri in miscarea in teren

Joc : Adu mingea ,Semanatul si culesul cartofilor,Vulturul si gaina
Obisnuirea cu mingea

Joc : Fura mingea

Notiuni de regulament

Refacere (5 min) :

Mers cu exercitii de respiratie
Alergare usoara

Antrenament 3

Incalzire ( 10 min) :

Alergare usoara cu opriri bruste
Exercitii din scoala alergarii
Exercitii de mobilitate articulara

Etapa de instruire ( 45 min) :

Aruncarea si prinderea mingei in aer

Joc : cursa numerelor, aruncarea la o distanta fixa, arunacarea la tinta
Joc : goleste cutia, calatoria spre stele

Notiuni de regulament

Refacere (5 min ) :



- Mers cu exercitii de respiratie
- Stretching

ANTRENAMENT 4
Incalzire (10 min) :

- Exercitii pentru brate si membre inferioere
- Exercitii de mobilitate articulara
- Alergare usoara

Etapa de instruire ( 45 min ) :

Obisnuirea cu mingea

Elemente din scoala alergarii

Joc : pastreaza locul curat ,cauta mingea,goana dupa aur,salveaza-te daca poti
Notiuni de regulament

Refacere (5 min) :

- Stretching si respiratie controlata
SAPTAMANA 2 (7- 11.10.2024)
ANTRENAMENT 1
Incalzire ( 10 min) :

- Exercitii de activare ( sarituri ,sprinturi scurte)
- Stretching

Invatarea driblingului ( 45 min) :

- Dribling pe loc cu mana indemanatica

- Dribling pe loc cu mana neindemanatica

- Joc: spune numarul pe degete,stapanul si cainele
- Dribling in cerc

- Notiuni de regulament

Refacere ( 5 min):

- Exercitii de relaxare
- Mers cu exercitii de respiratie

ANTRENAMENT 2
Incalzire ( 10 min ):

- Alergare usoara



- Stretching

Exercitii de viteza si rezistenat ( 10 min) — exercitii de viteza in linie dreapta si in zig-zag
- Spinturi cu mingea

Invatarea dribligului si a pasei ( 35 min)

- Dribling cu mana dreapta si stanga
- Driblingin lant

- Driblingin cerc

- Pasareain cerc

- Notiuni de regulament

Refacere ( 5 min) :

- Mers cu exercitii de respiratie
- Alergare usoara

ANTRENAMENT 3
Incalzire (10 min ) :

- Alergare usoara cu mingea si schimbari de directie
- Stretching pentru toate grupele musculare

ETAPA DE INSTRUIRE ( 45 min) :

- Pasein doi

- Pase cu pamantul

- Pase de deasupra capului

- Pasein3

- Dribling simplu si multiplu cu ambele maini
- Notiuni de regulament

Refacere (5 min) :

- Stretching cu exercitii de respiratie
ANTRENAMENT 4
Incalzire ( 10 min ) :

- Exercitii pentru toate grupele musculare
- Exercitii de activare( sarituri, sprinturi scurte)

ETAPA DE INSTRUIRE ( 45 min ) :

- Elemente din scoala alergarii



- Dribling pe loc si din deplasare cu mana dreapta si stanga

- Pasein doi

- Pasein trei

- Joc: balanseaza-te si paseaza,pasarea in cerc,jucatorul ghinionist
- Notiuni de regulament

Refacere (5 min ) :

- Mers cu exercitii de respiratie
SAPTAMANA 3 (14 - 18.10.2024)
ANTRENAMENT 1
Incalzirea ( 10 min ) :

- Stretching pentru mobilitate
- Alergare usoara si schimbari de directie

Etapa de instruire ( 45 min ) :

- Pase in doi

- Pase in doi cu schimb de locuri

- Pasein zig- zag

- Pase aruncate in jurul cercului

- Pasarea in sir

- Joc: prinsa, regele driblingului,loviti mingile de pe banca
- Notiuni de regulament

Refacere (5 min ) :

- Mers cu exercitii de respiratie
- Stretching

ANTRENAMENT 2
Incalzirea ( 10 min ) :

- Exercitii pentru membrele superioere si inferioare
- Exercitii din scoala alergarii

ETAPA DE INSTRUIRE (45 MIN ) :

- Pasein doi

- Pase in doi cu marirea distantei
- Pasein sir

- Dribling din deplasre

- Aruncari la poarta



- Aruncari la poarta de pe semicercul de 6 m
- Notiuni de regulament

Refacere (5 min ) :

- Stretching si respiratie controlata
ANTRENAMENT 3
Incalzire ( 10 min ) :

- Alergare usoara si schimbari de directie
- Pasul saltat

- Pasul sarit

- Pas adaugat

ETAPA DE INSTRUIRE (45 MIN ) :

- Exercitii de pozitionare defensiva si deplasare laterala

- Dribling static si in miscare folosind ambele maini

- Dribling cu schimbari de directie

- Pasein doi cu aruncare la poarta

- Pase pe semicercul de 6 m si aruncare ala poarta

- Joc: paseaza mingea in cerc, recupereaza mingea,pestele si plasa
- Notiuni de regulament

Refacere (5 min ):

- Stretching usor si exercitii de relaxare
ANTRENAMENT 4
Incalzire (10 min ) :

- Alergare cu mingea si exercitii de pase si dribling
- Stretching

ETAPA DE INSTRUIRE (45 MIN ) :

- Dribling din deplasre si schimbare de directie

- Pase pe semicerc

- Atac pozitional : exerrsarea fazei de constructie si gasirea de oportunitati
- Organizarea apararii

- Notiuni de regulament

Refacere (5 min ) :

- Stretching si relaxare



SAPTAMANA 4 (21 -25.10.2024)
ANTRENAMENT 1

Antrenament 1: Imbunatatirea preciziei si controlului
- Incilzire (10 min):
o Alergare usoara cu schimbari de ritm.
- Exercitii de stretching activ (rotatii ale trunchiului, fandari laterale).
- Tehnici individualid (20 min):
o Pase cu obiectiv: Exercitii de pase in perechi cu numar {intd de pase fara greseala.
o Dribling cu control: Conducerea mingii prin trasee prestabilite cu opriri si schimbri
de directie.
o Arunciri cu precizie: Exercitii de aruncare la finte plasate in diferite colturi ale
portii.
- Joc tactic (25 min):
o Marecaj si pozitionare: Exercitii de marcaj individual i colectiv.
o Meci 3 vs 3: Concentrare pe tranzitia rapida si utilizarea spatiului eficient.
- Refacere (5 min):
o Stretching usor si respiratie controlata.
Antrenament 2: Coordonare si decizii rapide
- Incilzire (10 min):
o Alergare cu schimbdri de ritm si opriri bruste.
o Exercitii de mobilitate articulara.
- Tehnica si coordonare (15 min):
o Exercitii in perechi: Pase sub presiune, cu schimbarea partenerilor.
o Dribling combinat: Exercitii de dribling cu schimbari rapide de directie si finalizare la
poarta.
- Tactica ofensiva (15 min):
o Construirea atacului: Exercitii pentru crearea de oportunitéti prin migcare fira minge.
o Conectarea dintre jucitori: Joc in superioritate numerica pentru imbundtétirea
deciziilor rapide.
- Meci 4 vs 4 (10 min):
o Aplicarea tehnicilor de pase si miscare in joc real.
- Refacere (5 min):

o Stretching si respiratie controlata.

Antrenament 3: Intensitate si rezistenta in joc

- Incilzire (10 min):

o Exercitii de activare (sdrituri, sprinturi scurte).

o Stretching activ.

- Exercitii de viteza si rezistenti (10 min):

o Sprinturi cu mingea: Exercitii de vitez3 in linie dreapta si in zig-zag.

o Reactie la stimul: Exercitii de pase rapide cu schimbare de directie la semnal.
- Situatii tactice (15 min):
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Sdptaméana 1

Antrenament 1: Selectia fetelor si prezentarea detaliilor privind antrenamentul de
handbal.

Introducere si informatii generale despre disciplina sportiva handbal

Masuratori antropometrice si biomotrice

Antrenament 2: Organizarea detaliilor privind antrenamentul de handbal.
Masuratori antropometrice si biomotrice

Antrenament 3: Jocuri introductive

o Incalzire (15 min):
o Exercitii de mobilitate si activare musculara.
o Alergare usoard
o Scoala alergdrii si sariturii



e Jocuri motrice (40min):Acomodarea cu mingea de handbal
Mingea cilatoare, mingea prin tunel,stafete cu mingea rostogolitd

« Refacere (Smin):
o Stretching si relaxare activa.

Antrenament 4:

o Incilzire (15 min):
Exercitii de mobilitate si activare musculara.
Alergare ugoara cu mingea.
Exercitii din scoala alergarii si sariturii

e Jocuri motrice (40min):Deplasari in teren pe diferite directii, acomodarea cu mingea de

handbal
> Mingea la capitan, scapa de minge, mingea in zig-zag, mingea prin tunel

o Refacere (Smin):
o Stretching si relaxare activa.

Saptiména 2
Antrenament 1: Controlul mingii si driblingul

o Incalzire (15 min)
o Alergare sischimbari de directie.
o Stretching dinamic pentru toate grupele musculare.

« Exercitii de control si dribling(15min)
Dribling static si in miscare, folosind ambele maini.
Dribling liber si printre jaloane.
Dribling combinat cu schimbri de ritm si directie.

o Finalizare dupa dribling(25min)
Exercitii de aruncare dupd dribling.
o Arunciri din diverse unghiuri §i pozitii.

+ Refacere (Smin)
o Stretching siexercitii de respiratie



Antrenament 2: Aparare si recuperare a mingii

o Incilzire (15 min)
o Exercitii de mobilitate si agilitate.
Stretching dinamic.

o Tehnici de apiarare(15min)
Exercitii de pozitionare defensiva si deplasare laterald.
Exercitii de blocarea adversarului.

« Recuperarea mingii (25min)
Exercitii de recuperare a mingii.
Exercitii de tranzitie intre diverse pozitii de deplasare.

o Refacere (Smin)
o Stretching usorsi exercitiiderelaxare.

Antrenament 3: Coordonare si abilitate

« Incilzire (15 min)
Exercitii de coordonare si viteza cu mingea.
Stretching dinamic.

o Tactici de joc(15min)
Exercitii de tip suveica simpla
Misciri fard minge §i pozitionare corectd a bratului.
o Comunicarea in echip si luarea deciziilor rapide.

o Joc situational(20min)
o Meciuri 3 vs 3 saud vs4, in care jucitoarele trebuie s cunoasci maniera de deplasare in
cadrul jocului.

« Refacere (Smin)
o Stretching siexercitii de relaxare activa.



O O O O O

Antrenament 4: Forta,viteza i rezistenta

incalzire (15 min)
Exercitii de mobilitate si activa remusculara.
Alergare ugoara §i stretching dinamic.

Exerecitii fizice specifice (20min)

Antrenament de fortd pentru membrele inferioare si superioare (genuflexiuni,fandari,flotari).
Exercitii de vitez si reactie (sprinturi scurte,schimbiri de directie rapide).

Exercitii de rezistenta (alergari de intensitate variabild).

Aplicatii in joc (20 min)

Exercitii care combin efortul fizic cu elemente de joc(ex. pase si suturi sub oboseald).

Refacere (Smin)
Stretching si exercitii de respiratie.

Saptimana 3
Antrenament 1: Forta specifica si tehnicd individuala

incilzire (15 min):
Alergare cu schimbari de viteza si directie.
Stretching dinamic.

Exercitii de forta specifica (20min):

Exercitii cu mingea medicinala:impingeri, tractiuni, aruncari pentru dezvoltarea fortei
bratelor si trunchiului.

Sprinturi combinate cu exercitii de rezistentd (genuflexiuni,fandari,sarituri).

Tehnicia individuald(20min):
Dribling si pase sub presiune.
Conducerea mingii si schimbdri rapide de directie.

Refacere (Smin):
Stretching si exercitii de respiratie.



Antrenament 2: Tacticé si colaborare in echipa

« incilzire (15 min):
Alergare cu mingea,pase si schimbari de directie
Stretching dinamic.

o Tactici ofensivi (20 min):
Atac pozitional:exersarea fazei de constructie si crearea de oportunitati.
Exercitii pentru deblocarea apdrarii adverse.

« Tactica defensiva (20 min):
o Exercitii pentru pressing si recuperare rapidd a mingii.
Organizarea apardrii in fata atacurilor rapide.

« Refacere (Smin):
o Stretching sirelaxare.

Antrenament 3: Jocuri ugoare de migcare

o Incilzire (15 min):
Alergare cu mingea si exercitii de dribling si pase.
Stretching dinamic.

o Simulari de joc(20min):
Exercitii de tranzitie rapida intre atac si aparare.
Meci 4 vs 4 cu aplicarea tacticilor antrenate.

» Refacere (Smin):
o Stretching si relaxare.

« Antrenament 4: Viteza,agilitate si finalizare
¢ Incilzire (15 min):

o Alergare cu schimbari de ritm si directie.

o Stretching dinamic.

« Exercitii de vitezi si agilitate (20min):
o Sprinturi scurte si schimbari de directie rapide.
o Exercitii de agilitate cujaloane si conuri.

« Finalizare la poarta(20min):
o Suturi la poarta din diferite pozitii.
Exercitii de finalizare dupa pasare 1 vs 1 cu portar.

+ Refacere (5min):
o Stretching si exercitii de respiratie.
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Octombrie:

Organizarea activitatii in vederea derularii proiectului de minihandbal ,,Dunirea Junior,,

Antrenament 1: Selectia sportivelor si evaluarea abilitatilor fizice

Obiectiv: Selectia sportivelor din randul copiilor din clasele I-IV si evaluarea abilitatilor de viteza, forta

si indemanare.

1. incilzire (15 min):

o Alergare usoari cu schimbiri de ritm si directie: Fetele efectueaza o alergare usoara pe teren cu
schimbari de ritm si directie pentru a activa muschii si a pregati organismul pentru exercitiile ce
urmeaza.

« Exercitii de mobilitate si stretching activ: Fetele fac rotatii ale bratelor, fandari laterale si alte
exercitii de flexibilitate pentru a pregati articulatiile si musculatura.

o Joc de incalzire — ,,Pase pe timp”: Fetele se impart in echipe si trebuie sd paseze intr-un anumit
interval de timp, imbunatatind precizia si rapiditatea paselor.

2. Selectia sportivelor si testari (35 min):

o Testare viteza: Fetele vor efectua un test de viteza pe distante scurte (10-20 m) pentru a evalua
rapiditatea.

o Testare atletism: Fetele vor efectua un test de aruncare a mingii de oina pentru a evalua forta si
tehnica aruncarii.

o Testare forta picioare: Fetele vor realiza saritura in lungime de pe loc pentru a masura puterea si
coordonarea picioarelor.

3. Refacere (5 min):

Stretching si respiratie controlati: Exercitii de stretching pentru relaxarea muschilor si respiratie
pentru recuperare.

Antrenament 2: Misuritori antropometrice si jocuri de miscare

Obiectiv: Realizarea masuratorilor antropometrice si dezvoltarea abilitatilor de miscare prin jocuri.
1. Masuritori antropometrice (75 min):

* Se vor realiza masuritori ale inaltimii, greutatii, anvergurii bratelor si lungimii palmei.

* Informatiile colectate vor fi inregistrate si analizate pentru a monitoriza progresul si dezvoltarea
copiilor pe termen lung.

2. Jocuri de miscare (10 min):

e ,Ziua si noaptea” (10 min):

Se formeaza doua echipe, una ,,ziua” si cealaltd ,,noaptea”. Cand antrenorul striga ,,ziua” sau

»noaptea”, echipele respective trebuie sa fuga spre linia de margine a terenului, iar cealalta echipa



Antrenament 1: Tehnica aruncirii si precizia la finalizare

« incilzire (10 min):

° Alergare usoarda combinata cu schimbdri de ritm.

o Exercitii de mobilitate: rotatii ale trunchiului, fandari laterale.

> Joc de incélzire: ,, Tinte mobile” — jucatorii paseaza si arunca la un con tinta.

* Tehnica individuala (25 min):

< Aruncare de bazi: Exersarea aruncirii corecte din pozitie statica.

< Aruncare in miscare: Dribling + aruncare la poarta.

& Exercitiu de precizie: Jucatorii trag la colturile portii pentru a imbunatati acuratetea.
* Joc tactic (20 min):

Pozitionare in atac: Jucitorii invata cum sa creeze spatii pentru a primi mingea si arunca.
< Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile marcate din pozitii bine pregatite.

* Refacere (5 min):

< Stretching si respiratie controlata.

Antrenament 2: Aruncare rapidi si decizii sub presiune

« Incilzire (10 min):

° Alergare usoard combinata cu sarituri laterale.

° Exercitii de coordonare cu mingea (ex: dribling intre jaloane).

° Joc de incélzire: ,,Pasi si sut” — jucatorii paseaza si trag la poarta din prima.
* Tehnici individuali (25 min):

< Aruncare rapidi: Jucitorii trebuie si finalizeze repede dupa o pasa.

Sut sub presiune: Aparatorii incearca sa blocheze unghiurile de sut.

< Finalizare dupa fente: Jucitorii simuleaza un dribling inainte de a arunca.

* Joc tactic (20 min):

<& Exercitiu de contraatac: Echipa trebuie sa finalizeze rapid in 2-3 pase.

< Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar golurile marcate in mai putin de 5 secunde dupa primirea
mingii.

* Refacere (5 min):

< Relaxare prin exercitii usoare de mobilitate.

Antrenament 3: Pozitionare si finalizare eficienti

* incilzire (10 min):



* Tehnica individuala (25 min):

< Exercitiu de pase sub presiune: Jucitorii trebuie si paseze rapid intr-un spatiu restrans, sub
presiunea unui adversar.

< Dribling cu schimbiri rapide de directie: Conducerea mingii printr-un traseu cu jaloane, cu opriri
si schimbari bruste de directie.

< Finalizare rapida: Jucatorii trebuie sa primeasca mingea, sa faca un dribling scurt si sa arunce la
poartd intr-un timp limitat.

* Joc tactic (20 min):

Joc 3 vs. 3 cu reguli speciale: Echipele trebuie sa finalizeze intr-un timp scurt dupa recuperarea
mingii.

<© Exercitiu de tranzitie aparare-atac: Jucatorii trebuie si recupereze rapid mingea si sa declanseze
un contraatac.

* Refacere (5 min):

< Exercitii de stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Decizii rapide si coordonare

« Incilzire (10 min):

o Alergare progresiva combinati cu schimbiri de directie.

° Exercitii de mobilitate articulara si activare musculara.

° Joc de incilzire: ,,Pasi si schimb de loc” — dupa fiecare pasa, jucdtorii trebuie sa isi schimbe pozitia
rapid.

* Tehnici individuali (25min):

<& Pase dinamice: Jucitorii fac pase in migcare, schimband pozitia dupi fiecare pasa.

< Dribling cu reactie: Jucatorii trebuie sa isi schimbe directia de dribling la comanda antrenorului.

< Finalizare dupi pivotare: Jucitorii primesc mingea, fac o pivotare rapida si arunci la poarta.

* Joc tactic (20min):

<& Meci 3 vs. 3 cu constringeri: Se poate pasa doar dupa o schimbare de directie.

Joc de recuperare si atac rapid: O echipa incearca sa recupereze mingea si sd marcheze intr-un
timp limitat.

* Refacere (5 min):

<& Relaxare prin exercitii de respiratie si stretching static.

Antrenament 3: Apirare activi si contraatac
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