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 ORGANIZAREA ANTRENAMENTELOR

Jose Maria Buceta


3.1.   CARACTERISTICILE LECŢIEI DE ANTRENAMENT

· Părţile lecţiei de antrenament

· Obiectivele lecţiei de antrenament

· Conţinut şi mijloace (exerciţii)

· Munca de rutină

3.2.   CARACTERISTICILE PRINCIPALE ALE EXERCIŢIILOR

· Explicaţi înaintea fiecărui exerciţiu scopul

· Controlul stimulilor antecedenţi

· Exerciţiul cu o structură simplă

· Reguli specifice de lucru

· Exerciţii variate

· Exerciţii competitive

· Exerciţii distractive (plăcute)

· Durata exerciţiilor

· Solicitarea atenţiei 
· Participara jucătorilor

· Exerciţii test

3.3.  EVALUAREA LECŢIEI DE ANTRENAMENT


În planificarea antrenamentelor, antrenorul trebuie să ţină cont de durată, încărcătura fizică şi încărcătura psihologică, obiectivele şi conţinutul şi decide asupra distribuirii acestora în lecţie.

Părţile lecţiei de antrenament: 

a) Partea pregătitoare (fizică şi mentală)

· Încălzire, exerciţii fără minge, alergare, streching, exerciţii simple cu mingea, (încărcătură joasă fizică şi psihică).

b) Partea fundamentală

· Include  conţinutul principal al lecţiei, care reclamă eforturi fizice şi psihice, combinând exerciţiile de mai mare sau mai puţină intensitate (fizică şi psihică) în proporţia potrivită.

c) Partea de revenire

· Reducerea progresivă a încărcăturii fizice şi psihice, dar nu neaparat simultan.

Obiectivele lecţiei de antrenament

Acestea trebuie să fie câteva şi foarte clare pentru antrenor.

Două greşeli mari se comit:

· Încercarea de a face prea mult într-un singur antrenament, sau exerciţiu;

· Antrenorul nu ştie clar ceea ce el doreşte să realizeze în lecţie, ca întreg, sau în fiecare exerciţiu.

În general  obiectivele lecţiei  pot fi grupate în patru grupe principale:

I. Învăţare: obiectivul este pentru jucători să înveţe şi să perfecţioneze deprinderi noi, sau deprinderi pe care nu le stăpânesc, atât din tehnica fundamentală (pase, dribling, aruncare) dar şi decizii tactice (1x1, 2x2, 3x3).
II. Repetare: consolidarea deprinderilor (abilităţilor) deja cunoscute, perfecţionarea  lor în condiţii schimbătoare (aruncări serii de 20, alergare şi pase timp de 10’).
III. Exersarea în condiţii de joc: condiţii stresante, apărător, trasee conform modelului combinaţiilor de atac, etc.
IV. Pregătirea specifică de joc:  pregătirea echipei pentru a se confrunta cu un adversar care are caracteristici specifici.
ECHIPA  minibaschet ( obiectivele sunt de învăţare predominant    

                                                  şi mai puţin de repetare. 

ECHIPA  13-14 ani          (  învăţarea şi repetarea (consolidarea), plus 

                                                  exersarea în condiţii nestresante de joc.

ECHIPA 15-18 ani           ( învăţare, repetare, exersare în condiţii de         

                                                 joc, şi pregătire specială pentru un 

                                                 adversar.

	PLANUL LECŢIEI


	DATA:                                                                                                      TIMP:

VOLUM:                                                                                                   INTENSITATE:

ÎNCĂRCĂTURA PSIHOLOGICĂ:




	
	OBIECTIVE
	CONŢINUT - EXERCIŢII

	APĂRARE


	
	

	ATAC


	
	

	ALTELE


	
	

	PROGRAM


	

	COMENTARII


	


Conţinut şi mijloace (exerciţii)

Conţinutul lecţiei trebuie să corespundă cu obiectivele.

Exemplu: 

· Perfecţionarea mişcărilor picioarelor în apărarea 1x1.

· Repetarea paselor deja însuşite.

· În general trebuie alternat (combinat) conţinutul şi obiectivele de apărare cu cele de atac, dar va trebui să decidă şi întărească unul sau altul. 

· Pentru realizarea conţinutului, antrenorul trebuie să selecţioneze exerciţii (mijloace) specifice.

Munca de rutină 

· Cât de devreme să vină jucătorii pentru antrenament ?
· Când trebuie să se dezbrace şi să fie gata de start ?
· Cum va începe antrenamentul ? Antrenorul se va întâlni cu jucătorii în vestiar, în sală ? Pot jucătorii să intre în sală singuri şi să arunce singuri până îi cheamă antrenorul ?
· Cine cară materialele, mingile, cine le strânge la sfârşit, cine are cheia, cine răspunde de tablă ?
· Ce se întâmplă când un jucător este accidentat ?
· Stabilirea unei reguli simple pentru sdituaţia când antrenorul vorbeşte jucătorilor (exemplu: el fluieră o dată pentru ca jucătorii să se oprească pe loc şi să asculte, când fluieră de două ori, jucătorii trebuie să vină la antrenor).
· Explicaţiile antrenorului să fie scurte şi foarte precise.
· Să ceară permisiunea când merg la toaletă.
· Atenţie la băutul apei.
· Ce echipament trebuie să aibe (veste)
· Relaţia dintre copii – este bine poate să le interzicem să facă comentarii negative unul altuia.
· Relaţiile cu părinţii, învăţătorii, etc.

Explicaţi înaintea fiecărui exerciţiu → scopul -  foarte scurt şi la obiect, şi ce trebuie să facă jucătorii.

Controlul stimulilor antecedenţi – care sunt acei stimuli relevanţi prezenţi în exerciţiu (poziţia pe teren, organizarea jucăorilor, mingi, coşuri, etc) şi înlăturarea stimulilor irelevanţi. Uneori  micşorarea terenului pe care execută exerciţiul, lucru cu grupe mici, limitarea acţiunilor permise.

Exerciţiul cu o structură simplă, ajută jucătorii să se concentreze mai bine asupra scopului şi conţinutul exerciţiului. Exerciţiile cu o structură complexă forţează jucătorii să-şi dirijeze atenţia asupra structurii în detrimentul concentrării asupra aspectelor cheie.

Reguli specifice de lucru: exerciţiile pot fi complicate numai prin adăugarea regulilor de lucru care să servească focalizând atenţia jucătorilor spre scopuri (joc 3x3 dar au voie doar dribling cu mâna stângă).

Varierea exerciţiilor în ceea ce priveşte structura sau scopurile, sau ambele.

Succesiunea exerciţiilor, rotaţia dintre ele:

· Începe cu un exerciţiu cu un singur scop şi un număr limitat de stimuli: în perechi, spaţiu redus, o minge la pereche; jucătorii se mişcă fără minge şi pasează unul celuilalt; cel care primeşte mingea ameninţă coşul în timp ce cel care a pasat va schimba poziţia.

· Următorul exerciţiu având acelaşi scop dar cu adiţionare de stimuli: 2x2 pe arie extinsă dar limitată; atacanţii se demarcă pentru a primi mingea, dacă apărătorii vor intercepta mingea, ei vor trece în atac;  scopul rămâne pentru atacanţi ameninţarea coşului şi schimbarea poziţiei.

· Următorul exerciţiu cu o structură asemănătoare, dar cu un scop diferit: 2x2, dar scopul este să înscrie folosind mâna stângă pentru aruncarea de sub coş din dribling.

· Alt exerciţiu cu aceeaşi structură şi combinând cele două scopuri anterioare: 2x2, dar jucătorii trebuie să facă cel puţin trei pase înainte de a arunca (lay-up) cu mâna stângă după ce a ameninţat.

· Următorul exerciţiu cu structura schimbată, cu aceleaşi scopuri, dar adăugând mai mulţi stimuli: 4x4, ½ teren; jucătorul care primeşte mingea trebuie să ameninţe coşul, jucătorul care a pasat trebuie să-şi schimbe poziţia,  să se facă minimum 5 pase înainte de a se arunca la coş cu mâna stângă.

Exerciţii competitive 

Jucătorii să concureze cu ei înşişi sau cu alţi jucători ( creşterea motivaţiei şi concentrării:

· împarte echipa în patru grupe, câte doi la fiecare coş, concurs cine marcă mai multe coşuri de sub coş în 3 minute;

· împarte echipa în grupe de trei jucători, fiecare execută pasa cu două mâini de la piept alergând de la un coş la celălalt (3-4 pase) terminând cu aruncare de sub coş; fiecare coş marcat este de 2 puncte, se pierde 1 punct pentru fiecare pasă greşită, exerciţiul durează 5 minute, câştigă echipa care adiţionează mai multe puncte;

· 2 jucători joacă 1x1 (cu reguli specificate de lucru) până ce unul înscrie 3 coşuri;

· pe perechi, împărţiţi la toate coşurile, concurs de aruncări; jucătorul care aruncă, recuperează şi pasează celuilalt; în 3 minute ei trebuie să adiţioneze maximum de coşuri; dacă numărul coşurilor marcate propus este realist şi dacă nu se execută prea des, exerciţiul creşte motivaţia şi învaţă jucătorii să se obişnuiască cu concursul.

Exerciţii distractive (plăcute)

· A avea plăcere, a se distra este esenţial pentru copii şi juniori.

· Antrenamentul serios nu este incompatibil cu cel plăcut.

· Exerciţiile nu trebuie să descurajeze, sau să fie neproductive.

· Exerciţii atractive pentru jucători, relaxante, nestresante, care să permită jucătorilor să simtă plăcere, dar ele trebuie de asemenea, să aibă un scop, reguli de lucru, şi să pretindă un nivel de performanţă.

Exerciţiu: un grup de jucători fiecare cu mingea, trebuie să dribleze şi fiecare trebuie să încerce să scoată mingea celorlalţi fără a o pierde pe a lui; ultimul dribleor rămas, câştigă.


Durata exerciţiilor

· Exerciţiile atractive pot fi mai lungi.

· Exerciţiile mai puţin atractive, mai de rutină, trebuie să fie scurte.

· Exerciţiul trebuie să dureze destul pentru ca jucătorii să aibe timp să-l înţeleagă şi să asimileze conţinutul, dar nu trebuie să dureze nici prea mult deoarece scade concentrarea şi deci şi productivitatea.

Solicitarea atenţiei  exerciţiilor

· Unele exerciţii solicită jucătorilor să se concentreze mai mult.

· Folosirea exerciţiilor cu înalt nivel de concentrare într-o lecţie, determină oboseala şi scăderea concentrării.

· Trebuie programate perioade de odihnă a atenţiei, pauze totale sau exerciţii cu nivel scăzut al atenţiei.

Participara jucătorilor

· În exerciţiu toţi jucătorii trebuie să participe frecvent (să nu aştepte rândul în şir mult timp).

· Antrenorul trebuie să se adapteze resurselor existente şi împărţind echipa în grupuri mici 3-4 ateliere, să le dea sarcini distincte alternând lucrul cu mingea la coş, cu lucrul fără minge (apărare, pivotare), cu lucrul cu mingea care nu necesită aruncări la coş.

· Dacă numărul de jucători este mai mare decât cel necesar jocului (4x4, 5x5) cei care rămân pe margine primesc alte sarcini şi sunt schimbaţi prin rotaţie.

Exerciţii test


Sunt de regulă noi complexe, incluzând mai mulţi stimuli, jucătorii trebuie să se concentreze asupra mai multor cerinţe. Dacă în această situaţie complexă ei nu pot aplica abilităţile pe care le-au învăţat, înseamnă că nu stăpânesc aceste deprinderi şi că trebuie să le repete mai mult.



La sfârşitul antrenamentului, antrenorul trebuie să facă o scurtă evaluare despre ce s-a întâmplat în lecţie, pentru a avea un control mai bun asupra procesului de antrenament.

Pentru aceasta trebuie să folosească următorul tabel, care-i permite să compare planul original al lecţiei, cu ceea ce s-a realizat, şi să se noteze observaţiile relevante.

La sfârşitul fiecărei săptămâni poate folosi tabelul 2 trecând în revistă ce au realizat, împărţindu-le în trei categorii (atac, apărare şi altele). Ne permite să controlăm ce am făcut şi să programăm săptămâna viitoare.
	ÎNREGISTRAREA  LECŢIEI


	DATA: 

OBIECTIVE:   


	Lucrul planificat înaintea lecţiei
	Lucrul  realizat

	
	

	Comentarii


	


	ÎNREGISTRAREA LUCRULUI  SĂPTĂMÂNAL


	SĂPTĂMÂNA:  ........................................................................................................

OBIECTIVE:   ..........................................................................................................
                      ............................................................................................................




	
	LUCRUL   REALIZAT

	
	APĂRARE
	ATAC
	DIVERSE

	LUNI
	
	
	

	MIERCURI
	
	
	

	VINERI
	
	
	

	COMENTARII
	
	
	



Test exerciţiu 6

	
	Adevărat 
	Fals

	1. Înainte de lecţie, antrenorul trebuie să decidă obiectivele, apoi să improvizeze exerciţii potrivite pe teren.
	
	

	2. Exerciţiile distractive nu trebuie să aibe nici o regulă.
	
	

	3. Stimulii antecendenţi ai exerciţiului sunt aceia la care apelează antrenorul pentru a răsplăti jucătorii.
	
	

	4. Exerciţiile trebuie să fie variate în ceea ce priveşte sarcinile (obiectivele), nu şi structura.
	
	

	5. În general, organizarea lecţiei prin exerciţii înrudite ajută folosind timpul antrenorului mult mai productiv.
	
	

	6. Exerciţiile competitive pot avea loc între jucători sau grupe de jucători, sau la fel de bine şi contra lor înşişi (jucători sau grupă).
	
	

	7. Lucrul important în exerciţiile competitive este competiţia, neglijând obiectivele şi conţinutul.
	
	

	8. Pentru echipele de minibaschet obiectivele corelate cu pregătirea specifică pentru joc trebuie să fie la fel de importante ca obiectivele de învăţare.
	
	

	9. Intensitatea atenţiei trebuie să fie înaltă în toate exerciţiile.
	
	

	10. Lucrul cu grupe mici simultan nu este bun deoarece antrenorul nu poate acorda atenţie fiecăruia în acelaşi timp.
	
	

	11. Compararea lucrului efectuat în lecţie, imediat la sfârşitul ei, cu cel planificat anterior pentru aceeaşi lecţie, ajută antrenorul să controleze procesul de antrenament al echipei
	
	

	12. În general este o idee bună să combini sarcinile şi conţinutul atacului corelat cu cele ale apărării.
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3.2. CARACTERISTICILE PRINCIPALE ALE EXERCIŢIILOR





Exemplu: în exerciţiile anterioare, jucătorii au avut ca scop luarea de decizii pentru aruncarea cu mâna stângă din dribling. Ei au lucrat 2x2 cu aruncare cu mâna stângă. Acum exerciţiul test va fi 4x4, 1/1 T şi va îregistra de câte ori jucătorii vor folosi mâna stângă sau mâna dreaptă.











3.3. EVALUAREA LECŢIEI DE ANTRENAMENT








