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Multi anternori de baschet pentru copii nu stiu de unde sa inceapa
sau ce sa-i invete pe tineri.ln aceasta lucrare veti gasi unele
recomandari in legatura cu ce sa-i invatati pe tinerii jucatori de
baschet.Vom imparti totul pe trei niveluri,nivelul 1 (5-10 ani),nivelul 2
(10-12 ani),nivelul 3 (12-14 ani).Pe masura ce duceti la bun sfarsit
fiecare nivel,puteti trece la nivelul urmator,pentru a-i invata alte
deprinderi si concepte.

Toti jucatorii debutanti trebuie sa inceapa cu nivelul 1,indiferent de
varsta.Indicarea varstelor in dreptul nivelului are doar un rol orientativ
general.In functie de varsta si de nivelul abilitatilor,veti trece de la un
nivel la altul cu viteze diferite.Va veti da seama,poate ,ca va vor trebui 4
ani de lucru la nivelul 1 cu copii in varsta de la 7 la 10 ani.In acelasi
timp veti trece la nivelul 2 dupa doua saptamani de lucru cu un grup de
copii de 13 ani care joaca baschet pentru prima oara.

Este bine sa reveniti si sa incepeti de la nivelul 1 in fiecare an.O
multime de antrenori de juniori la o categorie mai mare de varsta incep
de la nivelul 1 in fiecare an.Ei trec de la un nivel la altul mai rapid decat
o echipa de incepatori.Este un mod minunat de a inocula elementele
fundamentale in mintea jucatorilor an de an.

Este recomandat sa va alocati cateva ore si sa scrieti un program
general de antrenament pentru un sezon,ca sa-i puteti invata progresiv
pe jucatori deprinderile mentionate mai jos.Poate dura cativa ani sa-i
invatati toate aceste deprinderi la un nivel si asta-i FOARTE BINE! La
jucatorii tineri vrem sa ne concentram atentia asupra dezvoltarii lor pe
termen lung,nu este important cate meciuri castiga la varsta de 11 ani.
Daca incercati sa progresati cu ei prea repede ,aceasta le va dauna pe
termen lung.TREBUIE SA AVETI O BAZA SOLIDA IN PRIMUL RAND.Nu

trebuie sa incercati sa-i invatati,de exemplu, toate miscarile de dribling
intr-un singur an.
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LINIILE SI DIMENSIUNILE TERENULUI

TERENUL DIN SPATE TERENUL DIN FATA
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marimea 5-fete, baieti 9-11 ani
marimea 6-fete, baieti 12-13 ani
marimea 7-baieti 14 ani +

3x3 foloseste minge de marime 6
cu greutate 7
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Cand antrenezi aceasta grupa de varsta atat jocurile
cat si sesiunile de antrenament ar trebui sa fie
experiente pozitive pentru dezvoltarea copilului nu a
jucatorului.

Obiectivul principal nu trebuie sa fie cine castiga
jocul.In schimb jucatorii ar trebui sa invete sa fie buni
sportivi,sa respecte regulile jocului,arbitrii si echipa
adversa.

Mai presus de toate concentrarea ar trebuie sa fie:

DISTRATI-VA!

Pentru a face activitatile distractive antrenorul trebuie
sa fie el insusi cel care "~ se distreaza .

Copiii se distreaza atunci cand:

-sunt cu prietenii

-sunt activi ,nu cheltuiesc prea mult timp ascultand
sau urmarind antrenorul

-invata lucruri noi

In ceea ce priveste invatarea este important ca
activitatile sa fie la nivelul la care copii cred ca pot face
acele lucruri si ca sunt destul de aproape de potentialul
[o] g8

Mentineti jucatorii interesati si nu folositi mult timp
pentru o activitate.
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Antrenorii ar trebui sa evite in mod constant sa
iImpuna anumite lucruri si sa explice copiilor ce trebuie
sa faca lasandu-i pe acestia sa exploreze cum trebuie
facut.

Un exemplu: puneti copiii sa arunce mingea in sus si
sa incerce sa o prinda in spatele lor.Copiii se vor distra
incercand sa faca acest exercitiu.

Aceasta abordare se aplica in egala masura si cand se
predau elemente fundamentale ale jocului,de exemplu
cereti jucatorilor sa arunce mingea cat mai sus posibil
cand suteaza spre cos.

Punctele de predare pot fi introduse intr-o etapa
ulterioara.

Cerand jucatorilor sa arunce mingea cat mai sus
posibil ii vom conduce in mod natural catre un punct
mai inalt de eliberare a mingii.

La varsta de 5-7 ani abilitatile senzorial perceptive
sunt in mare parte nedezvoltate.

Trebuiesc dezvoltate elementele fundamentale ale
alergarii.

Mingi marimea 3 si 5 ,inelele la inaltime mica vor face
baschetul mai accesibil.
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