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TEHNICA JOCULUI DE APARARE

Handbalul ca disciplind sportiva face parte din categoria jocurilor sportive.
Aceastd categorie de discipline, dupa o calificare facutd de L. Teodorescu este
impartita in functie de mai multe criterii, in diferite grupe:

¢ individuale si colective;

e cu mana (direct sau cu instrument), cu piciorul sau mixte;

e din deplasare (normala sau cu mijloace de locomotie);

e cu lupta pentru minge (directa sau indirecta).

In urma parcurgerii acestei calificiri, jocul de handbal se poate clasifica in
modul urmator: este un joc sportiv colectiv, care se joaca cu mana, in lupta directa
cu adversarul pentru minge.

Tehnica jocului, este una simpla, accesibild, nefiind conceputa ca ceva de
sine stdtdtor, fiind in strnsa, legaturd cu tactica jocului si cu regulamentul, care
impune un cadru precis 1n executia diferitelor elemente.

Tehnica este definita de diversi autori aproximativ asemanator:

e Tehnica unei ramuri sportive cuprinde totalitatea actiunilor motrice
executate ideal din punctul de vedere al eficientei acestora (A.
Dragnea);

e Tehnica reprezinta un ansamblu de deprinderi specifice fiecarei
ramuri sportive efectuate rational si mecanic in vederea obtinerii
unui randament maxim in competitie (I. Siclovan);

e Tehnica reprezintd un ansamblu de deprinderi motrice folosit in
scopul practicarii cu eficienfd maxima a sportului respectiv. (L.
Teodorescu).

In concluzie, se poate spune ci tehnica unui joc sportiv reprezinti un
ansamblu de deprinderi motrice, ingradite de un regulament, efectuate in scopul
practicarii cu eficientd maxima a jocului sportiv respectiv, in conditiile existentei
unui adversar.

Componentele de baza ale tehnicii sunt reprezentate de elementele tehnice,
procedeele tehnice si stilul personal.

Elementele tehnice reprezintd o notiune abstractd, care caracterizeaza
forma generald a miscarii, necesard manevrarii obiectului de joc 1n raport cu
sarcinile si regulile jocului, care se refera la mecanismul de baza al miscarii.

Procedeul tehnic desemneaza o structura concreta sau un mod particular de
efectuare a elementului tehnic in functie de diferitele situatii specifice jocului.

Stilul tehnic sau personal are un caracter individual, datorita
particularitatilor de ordin fizic si psihic al jucatorilor.

Tehnica jocului de handbal dupa caracterul activitatii de joc se imparte in
doud mari diviziuni: tehnica jucatorului de cdmp si tehnica portarului.
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urmatoarele subdiviziuni:
e Tehnicajocului Tn atac;
e Tehnica jocului in aparare.

Tehnica jocului in aparare contine urmatoarele elemente tehnice: pozitia
fundamentald, miscarea in teren, blocarea mingilor aruncate la poarta si scoaterea
mingii de la adversar. Fiecare dintre aceste elemente tehnice, este concretizat prin
procedee tehnice.

POZITIA FUNDAMENTALA PENTRU JOCUL DE APARARE

In pozitia fundamentald, picioarele sunt depirtate la nivelul umerilor, cu
genunchii usor indoifi §1 greutatea egal repartizata pe ambele picioare. Trunchiul
este usor inclinat n fatd, cu bratele orientate lateral-sus. Adoptand aceastd pozitie,
aparatorul indeplineste toate conditiile pentru a reactiona in cel mai scurt timp fie la
miscarile inselatoare ale atacantului, fie la actiunile Iui decisive, cum ar fi
patrunderile, depasirile individuale sau aruncarile la poarta.

Pozitia fundamentala poate fi inaltd, medie sau joasa, in functie de postul
pe care actioneaza aparatorul, cu cat acesta este situat mai central in cadrul
sistemului defensiv, cu atat pozitia fundamentala este mai inalta.

DEPLASAREA IN TEREN

Procedeele de deplasare in teren, s-au dezvoltat datoritda multitudinii de
situatii pe care le oferd jocul atacantilor, carora aparatorii trebuie sa le faca fata prin
sprinturi scurte de 2-5 m, opriri bruste executate din deplasare in cea mai mare
viteza, urmate apoi de porniri scurte i rapide, intoarceri si alergari sau deplasari in
alte directii, sarituri inalte cu elan scurt, deplasari cu pasi adaugati Tnainte, Tnapoi,
oblic Tnainte si inapoi, deplasari laterale si altele.

Tehnica deplasarii in teren, opririle, pornirile, intoarcerile etc. se invatd
concomitent cu pozitia fundamentald de aparare si se perfectioneaza cu ajutorul
unor exercitii complexe tehnico-tactice, in care deplasarea cu pasi adaugati in toate
directiile, combinatd cu alte procedee de aparare, se exerseaza in conditii de joc,
semnalul pentru reactia la actiunile adversarului fiind deplasarea acestuia si
circulatia mingii.

Dobandirea capacitatii de deplasare in mare vitezd presupune o munca
sistematica de insugire si de antrenare pand la automatizare, concomitent cu
dezvoltarea calitatilor motrice specifice, in special a vitezei, a indemanarii, a fortei
si detentel.



SCOATEREA MINGII DE LA ADVERSAR

Exista mai multe procedee tehnice de deposedare a adversarului de minge,
pe care jucatorii trebuie sa le cunoasca perfect. Acestea sunt: scoaterea mingii din
dribling si scoaterea mingii din tinere echilibrata.

Scoaterea mingii din dribling prin atac din lateral, din spate sau din fata se
executd in momentul In care mingea, batutd in pamant, sare in sus. Aparatorul
incearcd sd-si interpuna palma in traiectoria mingii si s-o devieze spre un
coechipier sau intr-o zona de teren de unde o va culege ulterior.

Scoaterea mingii din tinere echilibratd se executd de aparatorul care se
gaseste lateral fatd de atacantul care a izbutit sd-si creeze o pozitie de aruncare la
poartd din apropierea semicercului, de obicei, pe extreme. Aparatorul asteapta ca
atacantul sd termine miscarea pregatitoare la capatul careia mingea se gaseste in
palma, deasupra umarului. La momentul potrivit aparatorului impinge mingea cu
palma, cu degetele sau cu latura cubitald a mainii, scotdnd-o din mana atacantului.

Interceptia mingii este o actiune tehnico-tactica de deposedare, pentru care
aparatorul are nevoie de foarte buna vitezd de pornire si de deplasare pe distante
scurte, de multa indrazneala, spirit de risc rational, precum si de capacitatea tactica
de a anticipa actiunile atacatorilor. Pentru a reusi, aparatorul isi marcheaza la
supraveghere adversarul direct, urmarind cu privirea periferica adversarii care
manevreaza mingea pentru a gasi momentul prielnic tasnirii in traiectoria pasei
pentru interceptarea mingii.

BLOCAREA ARUNCARILOR LA POARTA

In handbal, apirarea portii, nu rimane exclusiv pe seama portarului.
Aparatorii au sarcina sd colaboreze cu el, acoperind cu corpul sau bratele un colt al
portii. Mijloacele tehnice de realizare a acestei sarcini de apdrare sunt procedeele
de blocare a aruncarilor la poarta.

Blocarea mingilor Tnalte

Pentru blocarea mingilor inalte peste aparator, acesta intinde bratele in sus,
in directia mingii, cu palmele indreptate Tnainte si degetele usor desfacute, pentru a
pune in calea mingii un obstacol cat mai mare. Daca traiectoria mingii este ceva
mai Tnaltd, jucdtorul trebuie sd sard de pe loc sau uzand de un elan scurt de un pas,
cu bataie pe ambele picioare si ajutdndu-se si de avantarea bratelor duse dinapoi
inainte si sus. Procedeul se foloseste frecvent pentru blocarea aruncaturilor la
poartd din saritura.

Blocarea mingilor laterale

Apardtorul vazdnd miscarea pregdatitoare §i procedeul tehnic care va fi
folosit pentru aruncare, indreaptd amandoud bratele in directia in care va zbura
mingea. Bratul indepartat de minge se tine in dreptul capului, pentru a feri fata
aparatorului de eventuala loviturd cu mingea, iar celdlalt, aflat ceva mai jos, se
deplaseaza de asemenea 1n directia mingii.



Blocar ea mingii joase

Pentru blocarea mingilor aruncate pe langd sold sau pe langa genunchi,
aparatorul executd o fandare si indreapta bratul pe traiectoria mingii. Executarea cu
succes a acestui procedeu reclama pe langa viteza de reactie si de executie, o buna

mobilitate si suplete.

TACTICA COLECTIVA IN APARARE

Tactica colectiva este extrem de bogata in principii, reguli si mijloace
tactice, cu ajutorul carora se valorifica potentialul individual tehnico-tactic, fizic si
psihic al aparatorilor, dand forta sistemului de aparare intrebuintat de echipa.

REPARTIZAREA ADVERSARILOR

De multe ori adversarii reusesc sa surprinda aparatorii plasati defectuos pe
teren si sa Inscrie. Acest lucru se datoreaza adversarilor si deci stabilirii exacte a

responsabilitatii pentru fiecare jucator si post in parte.
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In figuranr. 1 se poate observa repartizarea adversarilor in cazul sistemului
pe zond 5:1, in situatia atacului pozitional cu un pivot. Ca regula generala s-a
stabilit cad repartizarea se face incepand cu aparatorii laterali, continuandu-se cu
aparatorii intermediari, centrali si in final cu zburatorul. Aparatorii laterali
marcheaza primii adversari care le apar in campul vizual, incepand dinspre colturile
terenului spre centru. Se observa cd aparatorii laterali 2 si 6 marcheaza extremele.
Aparatorul intermediar 3 preia pivotul, iar aparatorul intermediar 5 preia interul
stanga. Aparatorul central 4 preia interul dreapta, iar zburatorul 7 va marca centrul.

Daca adversarii joaca 1n sistemul de atac pozitional cu doi pivoti,
impartirea se face ca in figura nr. 2. In situatia in care echipa in aparare foloseste
sistemul de apdrare pe zona 6:0, aparatorii centrali se deplaseaza usor lateral fata de
pozitia initiala si Tnainteaza pufin in fatd pentru a intdmpina eventualele atacuri ale
interilor. In rest, apdritorii laterali 2 si 7 marcheazi extremele, iar apiratorii
intermediari 3 si 6 marcheaza pivotii.

PRELUAREA, PREDAREA SI SCHIMBUL DE OAMENI IN APARARE
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Prin intermediul acestor actiuni tactice colective, specifice aparatorilor pe
zond, se rezolvd multe din problemele de aparare pe care le ridica circulatia
atacantilor la semicercul de 6 m, dar si in alte zone mai indepartate de poarta.

In figura 3 sunt prezentate preluarea si predarea adversarului, precum si
schimbul de oameni.

Extrema dreaptd patrunde in circulatie la semicercul de 6 m. Actionand
dupa regulile expuse la impartirea oamenilor in aparare, aparatorul lateral 2 preia
extrema dreapta plecatd in circulatie o marcheaza strans si o conduce pana in
dreptul apéritorului intermediar 3. In acest timp pivotul ocupi locul extremei
plecate in circulatie. Aparatorul intermediar 3 preia in marcaj strans pivotul, pe
care-l conduce pand in dreptul aparitorului lateral 2. In acest moment are loc



schimbul de oameni, aparatorul lateral 2 preia pivotul, iar aparatorul intermediar
preia extrema dreapta plecata in circulatie.
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Aceastd actiune tactica colectivd de aparare facutd cu scopul evitarii
blocajelor, se aplica mai ales in cazul aparatorilor om la om, precum si unele
situatii ale apararii pe zona si combinate. Aparatorul care marcheaza adversarul cu
mingea, are prioritate de trecere, opunand rezistenta corporala adversarului direct,
pentru ca acesta s nu poata patrunde spre poarta.

In figura nr. 4 este prezentati o alunecare pentru evitarea blocajului pe care
incearca sa-l faca centrul asupra aparatorului 5, care marcheaza om la om interul
stanga. Sesizand intentia de blocaj a centrului, aparatorul 5 se retrage un pas inapoi,
marcand la supraveghere interul stdnga. Prin aceasta retragere se creeaza un spatiu
prin care ,,alunecad” ceilalfi doi jucatori, centrul si aparatorul 7. Dupa ce centrul si
aparatorul 7 trec de aparatorul 5, acesta face din nou un pas inainte si preia in
marcg) strans interul stanga.

SARCINILE PE POSTURI iN APARARE
Si in aparare, la fel ca si in atac specializarea pe post este o necesitate, cu
conditia asigurarii unei pregatiri de baza pe toate posturile.

Sarcinile aparatorului lateral (A.L).

Are ca adversar direct extrema adversa.

1. Trebuie sa joace avansat §i agresiv la extrema sa, impiedicand-o
sd participe la initierea i organizarea atacului si, in primul rand,
sd stopeze patrunderea ei spre poarta.

2. Cand mingea este la centru sau pe partea opusa, se deplaseaza cu
fata la extrema facand marcaj la supraveghere sau la interceptie
la acesta




Cand mingea este lainterul de pe partea sa, se retrage oblic spre
aparatorul intermediar, pe care 1l dubleazd, supraveghind
permanent extrema.

Daca interul paseaza extremei aceasta va fi atacatd agresiv
oprindu-i ferm actiunile si apoi se va retrage spre semicerc
inchizand patrunderea sau micsorandu-i unghiul de aruncare.
Cand interul va fincerca patrunderea sau depdsirea Iintre
aparatorul lateral si cel intermediar, inchide culoarul de
patrundere, oprindu-1 si intrerupand pasarea catre extrema.
Preintampind pdatrunderea extremei in spatele aparatorului
intermediar, o conduce predand-o acestuia si preia interul sau alt
jucator ce actioneaza in zona sa.

Daca extrema reuseste infiltrarea, o urmareste si o preda altui
aparator, preluand pivotul sau alt atacant.

Raspunde de recuperarea mingilor respinse de portar sau bara
portii spre extrema, inclusiv de la 7 m.

Sarcinile aparatorului intermediar (A. I)

Are caadversar direct interul.

1.

2.

Supravegheaza si stopeaza prin mijloace regulamentare jocul
interului in faza de organizare si pregatire a finalizarii.

Atacd pe momentul de prindere al mingii, Tmpiedicand
adversarul direct sa receptioneze mingea si sd o joace in bune
conditii.

Daca adversarul se indreapta spre poarta pentru a arunca, il ataca
frontal pe partea bratului de aruncare, stopand aruncarea, dar si
eventuala angajare a pivotului sau a extremei.

In cazul in care nu va reusi stoparea actiunii, se va incerca
blocarea aruncarii la poarta.

Dacad interul in posesia mingii se deplaseaza spre centru sau
extrema 1l Tnsoteste in marcaj strans pand cand se poate realiza
un schimb de oameni sau paseaza mingea.

Dacd mingea se afld la extrema de pe partea sa, se retrage oblic
spre A.L., pe care-l dubleazd inchizand orice posibilitate de
patrundere.

Daca mingea se afla la centru sau la interul opus, se retrage oblic
spre centru, cu fata la minge dubland aparatorul central si
impiedicandu-1 sa paseze la pivot.

Efectueaza schimb de oameni numai cand:

e Pivotul este intre A.L. s1 A.L., preia pivotul si preda interul A.C.;
e Centrul incruciseaza la interul marcat, preia centrul si preda

interul A.C.;
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e Pivotul iese la blocaj spre inter si reuseste aceasta, preia pivotul si
preda interul A.C.

Trebuie sd recupereze mingile respinse de portar sau revenite din
bard in zona sa si a A.L. daca acesta este plecat pe contraatac.

Sarcinile aparatorului central (A.C.)

A.C. are ca adversar principal pivotul in cadrul sistemului de aparare 5:1
sau 3:2:1, iar in cadrul sistemelor de aparare 6:0 si 4:2 in care apar doi aparatori
centrali, unul raspunde de centru si celalalt de pivot.

1.

Marcheaza pivotul din fata la supraveghere in toatd zona centrala
atunci cand nu are mingea §i strans din spate cand intra in
posesia mingii.
Dacd se aruncd la poarta de la distantd trebuie sa blocheze
aruncarea, chiar daca in acel moment marcheaza pivotul.
Inchide patrunderea oricirui atacant in zona centrald chiar cu
Face schimb de oameni in urmatoarele situatii:
e Pivotul se deplaseaza spre extrema in spatele A.L., il preda
acestuia si preia interul;
e Pivotul iese la blocaj spre zburator, il preda acestuia si
preia centrul;
e Centrul reuseste o depasire a zburatorului;
e Face schimb de oameni cu celalalt A.C. cand pivotul se
deplaseaza in cealaltd jumatate de teren, predd pivotul si
preia centrul.

Sarcinile zburatorului (7)

Z. are caadversar principal centrul advers.

1.

Supravegheaza permanent actiunile centrului, impiedicandu-1 sa
organizeze §i sa coordoneze jocul, iar atunci cand actioneaza
direct spre poarta, il atacd sever oprind patrunderea sau aruncarea
la poarta.

Prin marcaj la supraveghere si la interceptie, ingreuiaza circulatia
jucdtorilor si a mingii in zona centrala, cdutind sa acopere
campul de actiune al pivotului si s impiedice pasele de angajare
ae acestuia

Atacd interii care au pozitie de aruncare in zona centrala,
impiedicandu-i sa arunce sau sa angajeze pivotii.

Inchide culoarele care apar intre AL si A.C. atunci cand interii
sau centrul actioneaza ofensiv in zona respectiva.



5. In cazul patrunderii sau actionarii unui al doilea pivot, se retrage
sa-l acopere sau iese la unul dintre interi marcandu-1 om la om.

CARACTERISTICILE SISTEMULUI DE APARARE PE ZONA 5:1

Sistemul de aparare pe zona 5:1 este caracterizat de o asezare a jucdtorilor
pe doua linii. Prima linie este formatd din cinci jucdtori care actioneaza in
apropierea semicercului de 6 m, iar cea de a doua linie este formata dintr-un jucator
care actioneaza la o distanta de 7-9 m de poarta (fig. 8).

Acest sistem de apdrare este extrem de defensiv, asigurand un raport optim
intre adancime, largime si densitate. In urma studiilor statistice s-a constatat ci
raportul golurilor inscrise din aruncari de la distantd si din aruncari de la semicerc
este de 50%.

Cei cinci aparatori din prima linie sunt impartiti astfel:

e 2 aparatori laterali (ALS si ALD);
e 2 aparatori intermediari (AIS si AID);
e | aparator central (AC).

Aparatorul care formeaza linia a doua, cel mai avansat, se numeste zburator

(2) (figurade mai jos)

Zburatorul are o zond de actiune asemanatoare unui unghi, cu baza situata
la o distantd de 7 m de poarta intre cei doi aparatori intermediari si cu varful la 9-10
m de poarti. In functie de sarcinile tactice, zburitorul poate actiona si in alte zone.
Zburatorul:
e actioneaza relativ independent fata de zona de aparare formata din
cei cinci apdratori din spatele sau;
e reprezintd un obstacol pentru mingile pasate intre interi si centru,
e nu permite aruncarile la poarta din zona sa;
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e previne si impiedica patrunderile in zona lui de actiune;

e se apara in special la centrul advers si inchide culoarele de
patrundere spre centru ale interilor;

e Tmpiedica pasele la pivot, cand acesta actioneaza in zona centrala;

e are actiuni ofensive anticipative impotriva interilor, in situatia n care
mingea se afld la extrema.

In cazul unui atac cu doi pivoti, zburitorul se retrage la 7 m, incercand si
intercepteze pasele in diagonala spre pivoti, deoarece zona sa este rareori
amenintatd. O alta posibilitate de actionare a zburatorului in cazul atacului cu doi
pivoti, este marcarea stransa, om la om, a unuia dintre interi, dar in acest caz se
trece la sistemul de aparare combinata 5+1.

Jucatorii din prima linie au urmatoarele sarcini:

e nu atacd decisiv jucatorul cu mingea, ci fac cel mult un pas in
directia acestuia;

e blocheaza aruncarile de la distanta;

e marcheaza pivotii;

e deplasarea este mai mult laterald formand un zid dens.

In general acest sistem este foarte defensiv, dar in functie de sarcinile
tactice ale aparatorilor se poate transforma foarte usor intr-un sistem de aparare
ofensiv si anume 3:2:1 sau 3:3.

AVANTAJELE SISTEMULUI DE APARARE 5:1
e poate fi transformat cu usurinta in alte sisteme de aparare in functie
de situatiile de joc;
e asigurd In zona centrald o siguranta deosebita;
e este eficient impotriva atacurilor stereotipe;
e este eficient impotriva atacurilor lente.

DEZAVANTAJELE SISTEMULUI DE APARARE 5:1
e nu este eficient impotriva atacurilor de pivoti asezati in dreptul
aparatorilor intermediari;
e pot aparea probleme atunci cand se schimba sistemul de atac, sau se
actioneaza in spatele zburatorului.

Acest sistem de aparare se poate aplica cu succes impotriva echipelor care
nu poseda jucatori de valoare in linia de 9 m si se bazeaza in special pe patrunderi
si depasiri. De asemenea poate fi aplicat cu succes impotriva atacului aflat in
inferioritate numerica sau Tmpotriva unui atac stereotip.
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METODE DE INSTRUIRE A SISTEMULUI DE APARARE PE ZONA 5:1

La acest sistem de apdrare apar doud categorii de aparatori: aparatorii din
apropierea zonei de poartd si zburatorul. Mijloacele folosite pentru invatarea si
perfectionarea acestui sistem de aparare vor fi mijloace care vor include intregul
sistem de aparatori, mijloace pentru cei cinci aparatori din apropierea spatiului de
poarta si mijloace pentru zburator.

Momentul 1
Se joaca cinci atacanfi contra 6 aparatori, deci din sistemul de atac lipseste
pivotul.

Exercitiul 1 — Cei cinci aparatori paseaza mingea in patrundere, iar interul
de pe partea extremei care inifiaza circulatia de minge patrunde pe Al.

Exercitiul 2 — Acelasi exercitiu, dar interul patrunde spre zona centrala.

Exercitiul 3 — Din circulatia mingii in patrundere, interii fac retur spre
centru.

Exercitiul 4 — Dupa o circulatie completd de la ES la ED, ED transmite
mingea la ES printr-o pasa pe deasupra suprafetei de poarta.

Indicatii
e Atacantii joacd numai pe pozitiile lor, fard a-si schimba locurile in
urma unor incrucisari, invaluiri, etc.
e Atunci cind mingea ajunge la extrema, zburatorul se poate retrage
pana la nivelul spatiului de poarta;
e AC nu trebuie sa fie plasat pe aceiasi linie cu Z, atunci cand Z ataca

C.

Momentul 2

Apardtorii aplica aceleasi reguli tactice, dar intr-un joc 6 la 6.

Intr-o prima etapi atacantii se limiteazi la atac pozitional cu un pivot, fira
schimbare de pozitii. Pivotul se va deplasa prin fata AC si Al

Pozitiile aparatorilor nu se schimba. Al permitand pivotului sa se deplaseze
spre interior. Utilizarea bratelor face ca pasele atacantilor sa se realizeze mai greu.

Momentul 3

Interii 1s1 pot schimba pozitia intr-o situatie de joc 6 contra 6, iar aparatorii
vor trebui sd aplice preluarea, predarea si schimbul de oameni (fig de mai jos).
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Varianta:

AIS anticipeaza pasa lungd de la IS la ID, depaseste ofensiv semicercul de
9 m. si impiedica ID sd primeasca mingea in deplasarea sa spre poartd, intrerupand
pasarea mingii (fig. de mai jos).

Aceasta varianta este indicat sa se foloseasca din cand in cand, iar AIS nu
trebuie sd ramana in pozitie ofensiva daca IS nu paseaza ci isi continud drumul n
dribling spre zona centrala a apararii.

Momentul 4

Atacantii pot sa efectueze transformari si schimbari ale sistemului de atac
fie prin intrarea centrului ca a doilea pivot, fie prin plecarea extremel, fie prin
intrarea interului in diagonala ca al doilea pivot.

In aceasta situatie zburitorul se retrage la semicercul de 6 m, transformand
sistemul in 6:0, fie se apara ,,om la om” la un atacant, In acest caz sistemul se
transforma 1n sistemul de aparare combinat 5+1.

MIJLOACE ALE ANTRENAMENTULUI TACTICII COLECTIVE

Exercitiul 1 (fig. de mai jos) — Pe zona limitata se joaca 4 contra 4. Mingea
este pusa alternativ 1n joc cétre o extrema.

Se urmareste:
o Impiedicarea jucitorilor de 9 m s patrundi in semicercul de 9 m;
e Tntreruperearitmului de pasare;
e Blocarea aruncarilor de la poarta de la distanta;
e Inchiderea culoarelor de pasare citre pivot.
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Exercitiul 2 (figura de mai jos) — Apararea in zona centrald in conditii
ingreuiate (patru aparatori contra cinci atacanti).

Exercitiul 3 (figura de mai jos) — Aparare pe zonele laterale a AID si ALD
impotriva ES, IS si P.

'_J o ! ' e .
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MIJLOACE DE ANTRENAMENT PENTRU ZBURATOR

1. Pase in triunghi intre trei jucatori cu un aparator in mijloc.
Aparatorul trebuie sa intrerupa pasarea. Jucdtorul care a gresit
intra Tn mijloc.

2. Doi interi isi paseazd mingea 1n patrundere. Zburatorul se
deplaseaza concomitent cu zborul mingii intre doua jaloane.
3. Deplasarea zburatorului in zona sa de actiune odatd cu mingea

pasatd in potcoava de cinci atacanti. Atunci cand mingea ajunge
la extrema, zburatorul se retrage la semicerc.

Deoarece zburatorul este plasat in suprafata de teren unde converg actiunile
de atac ale adversarului, acesta mai poate primi si alte sarcini de joc: de a stanjeni
pasarea mingii, de a opri circulatia de minge si de jucatori din zona sa, de a efectua
interceptii sau presing asupra jucatorului care urmeaza sa primeasca mingea.

JOCUL GLOBAL SI INSUSIREA UNOR PROCEDEE TEHNICO -
TACTICE ELEMENTARE

Obiectivele etape:

- consolidarea procedeelor tehnico — tactice invatate in etapele anterioare;

- invatarea unui sistem de atac si a unui sistem de aparare;

- insusirea unor procedee tehnico — tactice eficiente si aplicarea lor in conditii

dejoc.

Mijloace :

- jocul scoala;

- jocul cu tema;

- jocul bilateral.
Indicatii metodice. Caracteristica principald a acestei etape este datd de prezenta
jocului bilateral sub diferite forme : jocul scoald, jocul tema si jocul propriu — zis,
acesta fiind mijloacele moderne ale metodicii actuale de predare ajocului.

Jocurile scoala se organizeaza intre doua echipe ale aceluiasi colectiv. Ele
pot fi organizeaza atdt cu efectiv normal, cit si cu efectiv mai numeros sau mai
redus, desfasurdndu-se pe terenuri de dimensiuni corespunzitoare numdrului de
participanti la joc. Caracteristica principald a acestor jocuri o constituie faptul ca
evolutia scorului nu conteaza, profesorul sau antrenorul putand interveni ori de cate
ori considera ca este necesara Intreruperea jocului pentru diverse explicatii si
demonstratii. La aceste jocuri se stabilesc sarcini care favorizeazd realizarea
obiectivelor propuse, si anume prin intermediul unor reguli obligatorii. O alta
trasatura a jocurilor scoald este deci aceea ca, pe langa regulile jocului, apar niste
reguli speciale, nerespectarea lor sanctionandu-se.
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Jocul cu tema este o forma evoluata a jocului scoald caracterizat prin faptul
ca se desfasoara sub influenta evolutiei scorului. Dupa inceperea jocului profesorul
nu mai intervine decat in situatia ,,mingilor moarte”, pentru eventualele corectari.
Tema care se fixeaza la aceste jocuri are menirea de a favoriza repetarea multipla a
mijloacelor tehnico — tactice in conditii de joc.

Jocul bilateral propriu- zis se desfasoara pa baza regulamentului de handbal.

Procedeele tehnico — tactice nsusite in etapele anterioare, cat si cele invatate
in aceastd etapd se consolideazd prin intermediul jocurilor prezentate mai inainte.
Totusi, unele mijloace tehnico — tactice eficiente se insusesc prin metoda
fragmentard, adicd prin exercitii analitice, parcurgand etapele de formare a
deprinderilor motrice; bineinteles si acestea din urma se consolideaza tot prin joc.
Presupunem ca nu toate procedeele tehnice preconizate in paginile acestei lucrari
pot fi demonstrate de toti profesorii si chiar de antrenori. In aceste cazuri li se
prezintd copiilor figuri ilustrative (principiul intuitiei) insusite de explicatiei
conforme descrierii prezentate, care s — au facut {indndu-se cont de capacitatea de
unor procedee eficiente nu intentiondm sd obtinem performante, ci doar sa
asiguram cursivitatea jocului. De exemplu: aruncarea la poartd din saritura este un
procedeu de aruncare des folosit in toate fazele de atac, concluziile diferitelor studii
demonstrand ci este si cel mai eficient. Inainte de insusirea acestui procedeu vom
observa ca foarte multi elevi Incearcad sa — 1 aplice, desi nu 1 — au invatat, tocmai
datorita situatiilor create de joc. Prin insusirea acestui procedeu de aruncare la
poartd nu vom urmari deci eficienta ci asigurarea cursivitatii (naturaletei) jocului.

In aceasta etapi se insusesc si cele mai simple sisteme de atac si de aparare,
scopul nostru fiind acela de a da ,,culoare” jocului si de a actiona asupra psihicului (
mai ales supra laturii intelectuale) ale copiilor. Aplicarea sistemelor implica si
sd participe activ la indeplinirea (respectarea)disciplinei tactice, pe care o
consideram ca o forma a disciplinei constiente.

Tactica jocurilor sportive reprezintd cel mai larg si valoros camp de aplicare
a problematizarii. Prin insusirea unor procedee tehnico — tactice eficiente se
imbogateste bagajul de cunostinte, priceperi si deprinderi, in timpul jocului elevului
pus in situatia sd aleaga procedeul cel mai eficient pentru momentul respectiv, ceea
ce implica spirit de observatie, initiativa, capacitate de decizie, inventivitate,
capacitate de analiza si comportare critica, gandire creatoare.

Etapa actuald, prin intermediul jocului global, contribuie substantial la
modelarea psihicului, nu numai din punct de vedere intelectual ci §i afectiv, volitiv,
educand si trasaturi ale personalitdtii.
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MODEL DE SUCCESIUNI FOLOSITE IN PROCESUL DE INSTRUIRE

Lectianr. 1
e Scurte discutii asupra activitatii sportive desfasurate de elevi in vacanta mare
(cati au Invatat sa inoate, cati au participat la diferite competitii).
e Reorganizarea colectivului (evidenta, scutiri medicale).
e Recapitularea exercitiilor de front si formatii.
e Jocuri cunoscute.
e Comunicarea probelor de control.

Lectia nr. 2
e Variante de mers si alergare cu corectarea finutei;
e Organizarea unei intreceri intre elevii clasei (separat fete, baieti) la alergare
de viteza 25 m (cronometrat) cu start din picioare.
e Repetarea prinderii si pasarii mingii, a marcajului si demarcajului prin jocul
,Cine tine mingea mai mult”.

Lectia nr.3
e Trecerea din coloana cate unul in coloana cate doi, trei, patru din mers pe loc
si din deplasare.
e Organizarea unei intreceri intre elevii clasei la saritura in lungime de pe loc.
e Jocul ,,crabii si crevetii”.

Lectia nr. 4
e Alergare 1 minut cu trecerea printre i pe sub diferite obstacole.
e Invitarea startului de jos si a lansarii de la start.
e Repetarea prinderii si pasarii mingii din alergare, urmatda de aruncare la
poarta din alergare.
e Joc de handbal bilateral.

Lectianr. 5

e Alergare pe loc si cu deplasare, cu accent pe lucrul bratelor.

e Repetarea startului de jos, urmat de alergare de viteza pe distanta de 15 — 20

m.

e Invitarea sistemului de aparare 6 — 0 .

e Joc de handbal — joc scoala.

Caracteristicile jocului de handbal (si ale jocurilor sportive ) este faptul ca
jucdtorii sunt dispusi intru — un anumit sistem. Sistemul de joc reprezinta
conceptul ce sta la baza organizarii, pregatirii si desfasurarii actiunilor de atac si
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de aparare ale unei echipe sau ale unor jucdtori. Sistemul de joc este o
componenta tactica a jocului de handbal si include norme de baza cu privire la:
- dispunerea jucdtorilor pe teren in scopul asigurarii celei mai eficiente
acoperiri azonelor dejoc;
- regulile referitoare la zona de actiune a fiecarui post si la inter - relatiile
dintre acestea;
- principalele variante ale modificarii actiunilor de atac si de aparare in functie
de riposta adversarului sau de randamentul coechipierilor;
- atributii speciale ale unor jucatori.

CARACTERISTICILE SISTEMULUI DE APARARE 6 -0

Pentru aparare,sistemul cel mai cel mai simplu este 6 + 0, in cadrul caruia
jucdtorii se plaseaza pe semicercul de la 6 m, putin mai in fata, intr - o singura linie,
la intervale de 2 — 3 m departare unul de altul. Prin aceastd asezare se urmareste
acoperirea unei portiuni cadt mai mari din lungimea spatiului de poartd (a
semicercului). Aparatorii 2 §i 7 sunt aparatorii laterali, 3 si 6 aparatori intermediari,
4 si 5 aparatori centrali. Fiecare aparator are o zond de actiune in care trebuie sa
indeplineasca anumite sarcini, pe care le prezentam o data cu insusirea elementelor
si procedeelor tehnice specifice jocului in aparare.

. fig. 10

Metodica invatarii sistemului de aparare 6 + 0; profesorul sau antrenorul se
plaseaza cu elevii In aproprierea unui spatiu de poartd (semicerc). Dupd aceea
numeste 6 elevi pe care — 1 dispune in jurul semicercului ca in fig. 129. Jucatorul
nr.2 este jucator lateral stinga deoarece pozitia ocupatd in sistem se stabileste in
directia de atac, dupa care explicarea si demonstrarea sarcinilor acestor posturi, se
executd urmatorul exercitiu: elevii sunt rasfirati pe teren. La semnal, fiecare dintre
el aleargd in cea mai mare viteza si — si ocupa locul dinainte stabilit in sistemul de
aparare 6 + 0 ( fig. 11). Exercitiul se repeta de mai multe ori la ambele porti, dupa
care se trece la jocul scoald, pentru care se precizeaza urmatoarele sarcini:
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- jucatorii echipei care au pierdut mingea vor alerga cea mai mare viteza in

aparare, fiecare la locul lui, conform sistemului;

Pentru jocul scoald din aceasta lectie se stabileste urmatoarea regula: mingea se
poate intercepta de la adversar numai dupa ce toti jucatorii si — au ocupat locul in
sistemul de aparare. Nerespectarea acestei reguli se sanctioneazd cu pierderea
mingii. In felul acesta, fiecare elev va incerca si indeplineasca sarcinile jocului.

Lectia nr. 6

e Repetarea startului de jos si alergare de viteza pe distanta 15 — 20 — 25 m
e Joc de handbal cu tema: aplicarea sistemului de aparare 6 + 0 si a pozitiei

fundamentale in aparare.

Lectianr. 7
e Repetarea startului de jos si alergare de viteza pe distantele 4 x 15 m; 3 x 20 m;
2X25m;1x30m.
¢ Repetarea conducerii mingii din mers si alergare .
e Repetarea pozitiei fundamentale in aparare prin jocul ,, Patrundere in spatiul
adversarului”.
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Executarea pozitiei fundamentale in aparare solicita in cea mai mare masura
musculatura picioarelor, Tn antrenamentul sportivilor se pune un mare accent pe
pregitirea fizica specificd in acest sens. In lectia de educatie fizici se folosesc
exercitii prin care se urmareste in primul rand insusirea corectd a tehnicii. Alaturi
de exercitiile prezentate in lectia anterioara, jocul ,,Patrunde in spatiul adversarului”
asigura repetarea pozitiei fundamentale in prezenta adversarului. Paralel cu linia de
margine, pe mijlocul terenului se trateazd o linie de la un semicerc la altul. Pe
aceasta linie se delimiteazd intervalele de 2 m latime, considerate zone de aparare,
ca in fig. 12. elevii sunt dispusi pe doud randuri fata in fata, alcatuind perechi. La
semnal, elevii dintr-un rand incearca sa patrunda peste linia de mijloc, prin spatiul
delimitat pentru fiecare. Perechile corespunzatoare din celalalt rind executd pozitia
fundamentald in apdrare si incearca sa — | opreascd pe primii. O actiune de
patrundere dureaza 5 — 10 secunde, dupa care rolurile se schimba.

Indicatii metodice:

- pentru a — 1 invata pe elevi sd se apere corect, se micsoreaza spatiile de
patrundere de la 2 m la 1,5 m, iar elevii care executa pozitia fundamentala in
aparare i1 {in mainile la spate, in felul acesta, drumul adversarului este barat
numai cu corpul, deci in conditii regulamentare:

- grupele de doi se formeaza in asa fel ca executantii sa aiba aproximativ
aceeagsi talie si greutate;

- exercifiul se poate desfasura si sub forma de joc.

Lectia nr. 8
e lectia de control: alergare pe distanta de 30 m cu start de jos.
e Jocuri cunoscute.

Lectia nr.9
e Sdrituri cu elan peste 3 — 4 obstacole succesive ( elevii care stau ghemuit pe
sol).

e Pas saltat cu accentul pe desprindere.
e Invitarea sistemului de atac cu un pivot.

Sistemele de joc din atac pot fi recunoscute dupa numarul jucatorilor care
actioneaza in apropierea semicercului (deci 1n interiorul apararii adverse) si al
celor care joaca in afara, adica in fata apararii. Jucdtorii care actioneaza in
apropierea semicercului se numesc jucatori de semicerc , iar cel care actioneaza
in afara sunt jucdtorii de 9 m.
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Primul sistem de atac pe care — | insuseasca elevii este sistemul cu un pivot;
intervale dintre posturi fiind mai mici, se asigura precizia paselor. Jucatorii sunt
dispusi ca 1n fig. 13. pe colfurile terenului se afld extrema dreapta (ED) si
extrema stangd (ES). In mijloc se afli conducitorul (C), intre el si extreme
aflandu — se interii pe partea dreaptd interul dreapta (ID), se partea stanga (IS).
Pivotul (P) se plaseaza intre aparatorul lateral si cel intermediar.

Metodica invatarii sistemului de atac cu un pivot: elevii clasei sunt dispusi pe
un rand; la cca 10 m de un semicerc, cu fata spre poarti. Invatitorul numeste 6
elevi care ocupd locurile in aparare conform sistemului de aparare 6 + 0,

cunoscut eevilor.
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fig. 13

Numeste apoi pe rand cate un elev pentru posturile din atac; totodata,
explica denumirea postului respectiv, precum si locul unde trebuie sa se afle in
teren. Dupa explicarea si demonstrarea sistemului de atac cu un pivot, se executa

urmatoarele exercifii.
1) Jucatorii sunt dispusi pe linia de mijloc a terenului da handbal. La semnal,

alearga si 1s1 ocupa posturile din atac dinainte stabilite (fig. 14).
2) Dupa ocuparea dispozitivului de atac, jucatorii executii pase intre posturile
apropiate (fig.15).

|
|
Fig.14 : e
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Deoarece este prima lectie in care se Tnvatd sistemul de atac cu un pivot, nu
se vor preda mai multe amanunte legate de acest sistem, accentuandu - se doar

dispunerea corecta si denumirea posturilor.
e Joc scoala: aplicarea sistemului de atac cu un pivot. Se stabilesc urmatoarele
sarcini:
- echipa din aparare respecta sistemul 6 + 0 cunoscut;
- echipa din atac aplica sistemul de atac cu un pivot;
- inainte de a se arunca la poartd se paseaza de 2 — 3 ori intre posturile

apropiate.
Regula : golul este valabil numai daca s — au respectat sarcinile trasate.
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MODELUL JOCULUI DE HANDBAL LA COPII AVANSATI -
PERFORMANTA (JUNIORI III)

Modele somatice pentru selectia la nivelul esaloanelor de copii avansati si de
performanta

Talia Anvergura | L.palma | T-100/G
B F B F B F B F
Copii P 172 |164 |172 |165 |17 |165

avansati S 170 1160 [171 |161 |17 16.6 | 1.08 | 1.06
O9m | 1/5 |165 |177 |167 |1/5 |17 |1.10]1.07
Copiide |P 175 |166 |177 |168 |18 17 |- -
performan | S 172 1162 |17/3 165 |17 165 | 1.08 | 1.06
ta 9m | 1/8 |168 | 181 [1/3 |18 17 1110 1.0/

Modele motrice pentru selectia la nivelul esaloanelor de copii avansati si de
performanta

30 metri 5x30m Drbl. jalon | Saritlung | Ar.mg.hb
B F B F B F B F B F

ca/47 |50 |49 |53 |70 |75 |205 |1.80 |32 22
cpl46 |49 |48 |52 |69 |73 210 |18 |34 24

Modelul de joc pentru esalonul de copii incepatori
Atac
Trecerea rapida din aparare in atac:
- alergarea de vitezd , schimbari de directie din alergare, opriri, porniri,
sarituri;
- demarcaul;
- degajarea mingii de catre portar;
- pase din alergare intre 2-3 jucatori in adancime;
- dribling simplu si multiplu;
- aruncarea la poarta din saritura si din alergare;

Atacul organizat

In sistemul cu un pivot, forma pozitionala se realizeaza cu urmitoarele mijloace
tehni co-tactice:

- agezarea 1n teren §i respectarea posturilor in cadrul sistemului;

- pase In potcoava cu amenintarea portii prin atacuri succesive;
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- actiuni tehnico-tactice simple, depasirea simpla a unui adversar, patrunderea
printre doi adversari;
- aruncareala poarta din saritura, cu plonjon, cu pas incrucisat;

Aparare

Replierea in aparare
- alergare de viteza, opriri, intoarceri cu spatele pe directie;
- marcgul adversarului;

Apararea organizata in sistemul 6-0, zona si om la om
- agezarea in teren §i respectarea posturilor;
- deplassarea in pozitie fundamentala Tnapoi, inainte, lateral;
- iesirea la adversarul cu mingea si retragerea la semicerc pe directia de
pasare;
- marcajul adversrului in cazul apararii om la om;

Modelul de joc pentru esalonul de copii avansati si de performanta

Organizarea si desfasurarea jocului se face pe baza celor patru faze de atac si de
aparare.

Modelul jocului Tn atac

a)Faza | — contraatacul cu unul si doua varfuri, direct si cu intermediar;
- startul rapid, oportun, anticipat;
- alergare de viteza;
- degajarea mingii de catre portar sau intermediar;
- prinderea mingii venite din urma, in alergare de mare viteza;
- pasein adancime;
- demarcajul direct;
- dribling simplu si multiplu in llinie dreapta si cu schimbari de directie;
- aruncare la poarta din saritura si din alergare;

b)Faza a II-a — contaatac sustinut;
- pase intre 2-3 jucatori in viteza de deplasare 1n diferite planuri;
- demarcqul;
- angajarea jucatorilor d semicerc prin pase date de jucatorii liniei de 9 m;
- aruncarea la poartd de la distantd din sariturd si din sprijin pe sol cu pas
adaugat, Incrucisat si saltat;

c)Fazaalll-a— atacul organizat;
- circulatii de jucatori intre jucatorii celor doua linii de atac;
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circulatie de jucatori la semicerc;

atacuri in patrundere succesiva, coroborate cu demarcajul jucatorilor de
semicerc;

incrucisarea simpla si dubla;

combinatii de baza in triunghiul extrema/ inter/ pivot;

angajarea jucatorilor de semicerc prin fente de aruncare;

aruncare la poarta de la semicerc, din sariturd, din plonjon;

aruncare la poarta de la distanta din saritura, si din sprijin pe sol precedata de
structuri de pasi;

aruncarea pe langa sold, pe langa genunchi;

aruncarea de la 7 m §i 9 m;

Modelul jocului in aparare

a) Faza I a apararii — replierea;

alergarea de viteza, cu schimbare de directie, cu spatele pe directie;
opriri, Intoarceri, porniri in plina viteza;

marcajul om la om, la interceptie si la supraveghere;

oprirea contraatacului sau intarzierealui;

atacarea celui mai periculos adversar fata de poarta;

b) Faza a II-a — zona temporara;

deplasari in pozitie fundamentala in directii diferite;
atacarea adversarului aflat in posesia mingii;
scoaterea mingii de la adversar;

blocarea mingilor aruncate la poarta;

c) Faza a Ill-a — reagezarea 1n sistem;

deplasarea in pozitie fundamentala pentru ocuparea postului din echipa;
ocuparea postului Tn timp cat mai scurt;

d) Faza a [V-a — apararea in sistemul om la om, pe zona 6 — 0, 5 + 1;

deplasari in pozitie fundamentala in toate directiile;

opriri, porniri;

marcajul strans, la supraveghere, si la interceptie in zona si pe tot terenul;
atacarea adversarului aflat Tn posesia mingii;

schimbul de oameni;

dublarea, gutorul reciproc;

asezarea aparatorilor in momente fixe, 7 m si 9 m;
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Modelul jucatorilor specializati pe linii de posturi

Portar
deplasare, in poarta, pozitie fundamentala;
- prinderea mingii aruncate la poarta;

- respingerea mingilor aruncate jos cu bratul si piciorul si numai cu bratul la
cele aruncate sus,

- recuperarea rapida a mingilor si lansarea contraatacului;
- apararea aruncarilor de la 7 m;
- interceptia contraatacului advers;

- plasamentul in functie de aparatori, procedeul tehnic de aruncare si unghiul de
aruncare;

Jucdtorii de semicerc

a) contraatacul colectiv:
- start rapid si alergarea de viteza;
- prinderea mingii venite din urma;
- driblingul simplu si multiplu in mare viteza;
- pasarea mingii la alt varf in viteza;
- aruncarea la poarta din alergare si din saritura;
- depasire in dribling;
- infiltrarea pe semicerc;

b) atacul organizat
- pasarea mingii in patrundere succesiva din pronatie;
aruncarea la poartd din sariturd, cu ducerea brafului lateral, cu bataie pe
piciorul de pe partea bratului de aruncare;
actiunea individuald de depasire a aparatorului direct;
circulatia pe semicerc;
infiltrarea printre aparatort;

Jucatorii liniei de 9 m :

a) contraatacul colectiv

- lansarea contraatacului Tn calitate de intermediar;
- alergarea de viteza;

- alergare urmatd de aruncare la poarta;
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b) atacul organizat
- pase in patrundere succesiva,
- pase de anggjare la semicerc;
- miscari ingelatoare;
- schimbari de directie;
- fente de aruncare urmate de pase sau aruncare prin at procedeu;
- arunacre la poartd din sariturd, pe langa sold, pe langd genunchi, din sprijin pe
sol precedata de structuri de pasi;

Modele de pregatire
Insemnatatea pregatirii organizate a copiilor si juniorilor
Selectia copiilor si juniorilor

Selectia este un proces Indelungat ce constd in depistarea, alegerea si trirea
copiilor si juniorilor dupd criterii precise si indrumarea lor spre practicarea
organizatd a jocului de handbal. O selectie corespunzatoare reduce subtatial durata
instruirii §i-i creste eficienta.

Premisele selectiei

Varsta biologica reprezintd = varsta optima pentru obtinerea performantelor
maxime in handbal este cuprinsd intre 24 — 29 ani, ori activitatea cu juniorii $i
copiii trebuie inceputd cu mult Tnainte de aceastd varsta.Procesul de selectie se
desfasoard in perioada de crestere si dezvoltare a corpului omenesc.

e Fiecare copil are un ritm propriu de dezvoltare si crestere.periodele in care

copilul creste sunt:
Baieti: 0-3 ani; 6-11 ani; 17-25 ani;
Fete: 0-3 ani; 6-9 ani; 14-28 ani;
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In aceste perioade apar cresteri, dar incetinite:

Tabelul nr. 1
Varsta Baieti Fete

17 ani 99.47 % 99.87 %
16 ani 98.01 % 99.56 %
15 ani 95.28 % 99.05 %
14 ani 91.26 % 97.35%
13 ani 87.18 % 95.355

12 ani 84.82 % 91.83 %
11 ani 80.95 % 87.75%
10 ani 78.21 % 84.38 %

e Pentru stabilireavarstel biologice trebuie cunoscute:
- criteriul somatic —tabelul 1;
- criteriul endocrin — glandele sexuale;
- criteriul osos — radiografia oaselor si a cartilagiilor articulatiei pumnului;

Caracterele ereditare
Potrivit conceptiei moderne din genetica, care afirma ca toate transformarile

morfologice si functionale sunt rezultatul interrelatiilor dintre factorii ereditari si
factorii de mediu, trebuie sa tinem cont de faptul ca:
a) unele Insusiri ale individului pot fi modificate greu si in limite reduse, ele
apartinand caracterelor ereditare stabile, cum ar fi:

e dimensiunilelongitudinale ale corpului ( talie, bust, lungimea membrelor)

¢ unele calitati motrice ( viteza, indemanare);
b)caracterele ereditare labile cresc in valoare odata cu dezvoltarea organismului si
Ccu gradul de antrenament:

e greutatea corporald, perimetrele toracelui, abdomenului, membrelor;

e unele calitati motrice, ( forta, rezistenta);

Substratul morfo-functional al calitatilor motrice
Perioada de crestere ofera multe repere pentru alegera varstei optime a

selectiei corelate cu cerinte ale handbalului.In legatura cu evolutia calitatilor
motrice sunt necesare urmatoarele precizari:
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Indemanarea ( coordonarea motrica)

Este o calitate motrica complexa, din care fac parte o serie de factori ce pot fi
catalogati la randul lor drept calitati psiho-motrice:
e coordonarea echilibrului;
e capacitatea de orientare;
e capacitatea de coordonare alucrului marilor grupe musculare;
e capacitatea de retinere si reproducere a directiei, traiectoriei, vitezei si
amplitudinii miscarii;

Principalul substrat morfo-functional al indemanarii il constituie aria
motrica a scoartei cerebrale si analizatorul motor kinestezic.

Structura ariei motorii se maturizeaza devreme, la aproximativ 12 ani, avand
aspectul intalnit la adult.Din punct de vedere functional, evolutia ei continud si
dupa aceastd varstd, prin Imbunatatirea echilibrului dintre cele doua procese
corticale fundametale, excitatia si inhibitia, ca si prin imbunatatirea bagajului de
deprinderi motrice.

Analizatorul motor kinestezic, evolueaza rapid, la 14 ani el este asemanator
cu cel al adultului.Pana la 14 ani, coordonarea find, perceptiile spatio-temporale,
perfectionandu-se continuu si cu ajutorul altor analizatori, dominant fiind cel
kinestezic.Dupa aceasta perioada progresele sunt foarte mici.

In tabelul nr.2 apar indicatori procentuali privind evolutia indemanarii generale:

Tabelul nr. 2
Varsta Baieti Fete

11 ani 82.75 % 87.84 %
12 ani 86.55 % 91.37 %
13 ani 89.65 % 93.11 %
14 ani 91.37 % 94.11 %
15 ani 96.82 % 98.03 %
16 ani 98.62 % 98.82 %
17 ani 100 % 100 %

18 ani 100 % 100 %

Rezulta cd selectia si pregatirea tinerilor pentru handbal trebuie facuta
timpuriu Thaintea debutului pubertar.
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Viteza

Are ca substrat functional scoarta cerebrala, structurd care se maturizeaza la 14
ani. Viteza progreseaza si dupa 14 ani, deoarece ea depinde si de alte componente
cum sunt, lungimea pasilor, frecventa pasilor, etc.

Tabelul nr. 3.
Varsta Baieti Fete
12 ani 83 % 94 %
13 ani 86 % 97 %
14 ani 89% 98 %
15 ani 95 % 99 %
16 ani 97 % 100 %
17 ani 100 % 100 %
Forta

Are ca substrat functional sistemul neuro-muscular, masa musculara fiind in
continud dezvoltare pana in a treia decada de crestere.Evolutia greutatii corporale
in perioada de crestere ne indica la baieti varsta de 16 ani, iar la fete cea de 14 ani,
perioada in care greutatea reprezintd aproximativ 80 % din greutatea adulta. Tinand
cont de faptul cd dezvoltarea masei musculare determind evolutia greutatii
corporale se poate prevedea cu aproximatie dezvoltarea ulteriora a masei
musculare.

Tabelul nr. 4
Varsta Baieti Fete
10 — 14 ani 56 % 56.2 %
14 — 16 ani 68 % 81.25 %
16 — 18 ani 80 % 87.60 %
18 — 20 ani 90 % 93.75 %
20 — 30 ani 100 % 100 %

Din datele de mai sus rezulta ca fetele la 14 ani si baietii la 16 ani dezvolta 4/5 din
forta pe care o vor avea la maturitate, acest nivel fiind suficient de ridicat pentru
antrenamentel e specializate.
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Detenta

Este o calitate combinatd, fortd in regim de viteza, ea fiind expresia puterii
maxime musculare dezvoltatd intr-o perioadd cat mai scurtd de timp. Nivelul
detentiei depinde de viteza cu care se angreneaza in lucru unitdtile neuro-
musculare. Din aceastd cauzd maturizarea fortei explozive are loc la varste mai
mici decat ale fortei brute. Cercetarile aratd ca fetele la 14 ani s1 baietii la 16 ani
sunt 1n plina explozie a dezvoltarii detentei.

Rezistenta generala
Rezistenta generald, este coditionata de stadiul de dezvoltare a aparatului cardio-
vascular, apreciatad biologic prin consumul de Oz ( VOzmax). Maturizarea completa

a inimii se realizeaza dupa 19 ani.

Studiile indica urmatoarea evolutie a consumului de oxigen:

Tabelul nr. 5
Varsta Biieti Fete
11 ani 65 % 42 %
13 ani 81 % 54 %
15 ani 92 % 62 %
17 ani 97 % 81 %
19 ani 100 % 100 %

Capacitatea de adaptare la efort

Medicii apreciza ca in jurul varstei de 15 ani, copiii $i juniorii ating plafonul
adaptarii la efort in conditiile in care solicitarile antrenamentului nu au ajuns la
maximum. Pentru o analizd mai amanuntitd a capacitatii fizice la copii se folosesc
probe functionale: spirometrie. In acest sens s-a observat c¢i necesitatea de oxigen
este cu atat mai mare cu cat greutatea corporala este mai mare.

Pana la 12 ani necesitatea de oxigen pentru baieti si fete este aproximativ egala,
necesarul maxim de oxigen aparand la 18 — 19 ani, iar la fete la 15 — 16 ani.
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M ODELUL DE PREGATIRE LA NIVELUL JUNIORILOR |11

Obiective:

1.

Asigurarea unei pregatiri fizice generale cu indici ai calitdtilor motrice care
sd constituie o premisa certa a evolutiei optime pe plan specific.

2. Insusirea tehnicii de bazi a jocului de handbal.
3.1
4. Dezvoltarea proceselor de cunoastere si educare a calitatilor motrice si de

Insusirea cunostintelor de tactica individuala referitoare la executiile tehnice.

vointa.

Pregatirea fizica — Continutul instruirii

e o o o

e 6 o o o !\_)

Exercitii pentru dezvoltarea vitezei

sarituri din diferite pozitii;

sprinturi pe distante scurte 10 — 15 m;

dezvoltarea vitezei de reactie si executie;

dezvoltarea vitezei de deplasare pe distante scurte, cu imbinarea diferitelor
forme de alergare specifice jocului.

Exercitii pentru dezvoltarea fortei

exercitii pentru dezvoltarea fortei musculaturii la nivelul centurii scapulare;
exercitii la aparatele de gimnastica;

exercitii cu greutati;

exercitii cu benzi elastice;

exercitii cu mingi medicinale.

3. Exercitii pentru dezvoltarea indemanarii

exercitii cu mingi de tenis, cu mingi cu caracteristici diferite (reaction balls,
WOP balls etc);

exercitii pentru dezvoltarea agilittii (scarita de coordonare, buretei, conuri,
bastoane etc)

exercitii variate de dribling;

manuiri de minge.

Pregatirea tehnica — Continutul instruirii

Prindere si pasare
de peloc;

din deplasare;

din diferite pozitii.
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Dribling de pe loc, deplasare, printre jaloane, sub formd de concurs;
Aruncarea la poarta

de peloc azvarlit;

precedata de dribling;

precedatad de pasa;

in jocuri de miscare.

w2 N

4. Tehnica aparatorului

e scoaterea mingii de la adversar prin interceptie, atacarea adversarului cu
minge;

e educarea momentului oportun de iesire la adversarul cu mingea.

5. Tehnicaportarului
e pregatire tactica;
e tactica individuala:
- exercifil pentru invatarea tehnicii de baza cu aparatri semiactivi si
activi,
- exercitil cu grad scazut de complexitate.

Orientarea metodica a instruirii

In procesul de initiere si de invitare a continutului tehnico-tactic minimal,
trebuie sa se foloseascd cu precadere metoda globald de predare a handbalului.
Initierea si invatarea trebuie realizate folosind pe scard larga jocuri de miscare si
pregatitoare, si exersand fragmente de joc, faze si chiar jocul in sine.

Folosirea jocurilor de miscare si pregdtitoare intr-o proportie mare in raport cu
celelalte mijloace, conduce la insusirea elementelor tehnico-tactice ale jocului la un
nivel superior comparativ cu nivelul atins prin exersarea lor izolati. in cadrul
acestor jocuri este prezentd o ambiantd complexa in care copilul are de rezolvat
sarcini complexe si este angajat concomitent pe plan biologic, motric si psihic cu
ceea ce se Intampla si in jocul de handbal.

Dupa cum se stie, exista o multitudine si o mare varietate de jocuri de miscare si
pregatitoare cu sarcini instructive, diferite. Aceasta face posibila selectionarea si
sistematizarea lor pe sarcini de instruire.

Modelul jocului Tn atac
a)Faza | a atacului;

Componente tehnico-tactice de realizat:
- degajarea mingii de catre portar;
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alergare de vitezd a varfurilor de contraatac si prinderea mingii venite din
urma;

pase 1n alergare de viteza in adancime;

schimbari de directie cu si fara minge;

demarcajul direct si indirect;

incrucisarea varfurilor de contraatac;

dribling simplu si multiplu in linie dreapta si cu schimbari de directie si ritm
de dergare;

aruncdri la poartd din alergare, din saritura, cu bolta peste portar;

b)Faza a ll-a a atacului- contraatacul sustinut;

pase 1n doi i trei jucatori din alergare, laterale in adancime;

schimbari de directie si infiltrari prin bresele apararii adverse in repliere;
demarcajul direct si indirect al jucétorilor din al doilea val;

incrucisari intre jucatorii valului al doilea;

angajarea jucatorilor de semicerc;

aruncarea la poartd din saritura de la distanta, si cu elan de pasi Incrucisati sau

adaugati;

c)Faza a lll-a— organizarea atacului

deplasarea specifica in teren pentru ocuparea posturilor;

pase din alergare usoara, zvarlite, lansate, oferite, cu doud maini de la piept;
pasarea mingii Tn dispozitivul de atac;

pase in patrundere succesiva spre poarta;

pase peste semicerc de la o extrema la alta;

d)Faza a IV-a — atacul in sistem cu 1 i 2 pivoti

pase din om Tn om cu amenintarea portii;
pase 1n patrundere succesiva spre poarta;

- patrundere intre doi apardtori si pasarea mingii in directia unde s-a realizat
supranumericul;

circulatia de minge 1n atacul pozitional;
circulatia de jucatori la semicerc;
pase de angajare a jucatorilor la semicerc;
incrucisare, invaluire, paravanul, blocajul;
aruncari la poarta: din sariturd, cu sprijin pe sol (cu pasi adaugati, Incrucisati,

saltai sau pe primul pas), din plonjon, aruncari pe langd sold, si genunchi, cu
evitare, semievitare si specifice fiecarui post din atac;

Modelul jocului in aparare

a) Fazal —repliereg;

alergare de viteza, la momentul oportun;
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alergare cu spatele, intoarceri, opriri, porniri cu schimbari de directie;
marcajul strans si la supraveghere;
oprirea sau intérzierea contraatacul ui;

b) Faza a II-a — zona temporara;

deplasarile in pozitie fundametald in toate directiile cu viteza si mobilitate
mare;

schimbul de oameni si alunecarea;

atacarea adversarului aflat in posesia mingii;

scoatereamingii de la adversar;

blocarea mingii aruncate la poarta;

c¢) Faza a [lI-a — organizarea apararii;

deplasari 1n alergare sau pozitie fundamentald la momentul oportun, pentru
ocuparea posturilor pe care evolueaza fiecare jucator in sistemul de aparare
practicat;

d) Faza a IV-a — apararea in sistem — 6:0; 5+1; 4+2; aparare combinata 5+1 om la

om;

asezarea corecta in teren;

deplasarile in pozitie fundamentala in aparare;
atacarea adversarului aflat in posesia mingii;
marcajul strans al pivotului si de supraveghere al extremelor si jucdtorilor de
om;

dublarea si ajutorul reciproc;

marcajul celui mai periculos adversar;
blocarea mingilor aruncate spre poarta;
preluarea si predarea de jucatori;

schimbul de oameni si alunecarea;
colaborarea cu portarul;

Modelul jucatorilor specializati pe posturi

Portar

deplasare in pozitie fundamentald in poartd si in functie de unghiul de
aruncare;
plasamentul 1n functie de pozitia aparatorilor, procedeul de aruncare, distanta
de aruncare, unghiul de aruncare;
prinderea mingilor aruncate spre poarta si lansarea contraatacului in conditii
de siguranta;
respingerea mingilor cu bratul si piciorul, cu si fara plonjon;
plasamentul adaptat la aruncarile de la 7 $1 9 m;
activitatea portarului ca jucator de camp:

e la aruncarea libera de la margine;

e Oprireacontraatacului;
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e sprijinirea unui coechipier in situatii dificile de relatie 1-1;
e jocul in inferioritate numerica.

Extrema ( stdnga si dreaptdi)
o fazal
- start rapid si alergare de viteza,
- prinderea mingii venite din urma;
- dribling multiplu in situatii care cer acest lucru;
- pasain viteza la celdlalt varf de contraatac;
- aruncarea la poarta din saritura, alergare, cu plonjon;
- Incrucisare intre varfuri;

o fazaall-a

- alergare cu schimbari de directie si ritm,;
- infiltrarea pe semicerc;

- paravanul;

- blocaul;

- aruncarea la poarta din plonjonul sarit;

o fazaalll-a

- ocuparea postului si plasamentului corect fatd de circulatia mingii;

- lesirea 1n intdmpinarea mingii, pasarea si reluarea jocului in dispozitivul de
atac;

- preocuparea pentru jocul fara minge;

o fazaalV-a
aruncarea la poarta:
- din sariturd cu ducerea bratului lateral;
- din sariturd cu bataie pe piciorul opus bratului de aruncare;
- din sariturd cu bataie pe doua picioare;
- din sariturd cu bataie pe piciorul de pe partea bratului de aruncare;
- din plonjon sarit de pe extrema si pivot;
- din plonjon,
- dupa actiunea de invaluire;
- din prinderea mingii deasupra semicercului;
- aruncare la poarta cu bolta peste portar;

0 pasareamingii:

- in patrundere succesiva;

- angagjarea pivotului deasupra semicercului;

- angajarea pivotului din actiunea de invaluire;
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- depasirea individuala a aparatorilor directi:
- spre exterior §i interior;
- circulatie la semicerc;
- blocajul spre exterior;

- paravanul,
- blocajul si plecarea din blocayj;
- invaluirea;
Pivotul
o fazal

- startul rapid si alergarea de viteza
- pasarea mingii in viteza;
- aruncarea la poarta din sariturd si din alergare;

o fazaall-a

- infiltrareala semicerc;

- prinderea mingilor pasate puternic si aruncarea din plonjon sarit;

- paravane si blocaje;

o fazaalll-a

- deplasarea pe semicerc in functie de circulatia mingii;

- lesirea in intdmpinarea mingii, prindere si pasare si reluarea pozitiei pe
semicerc;

o fazaalV-a
- demarcajul prin deplasari rapide in pozitie fundamentala si prinderea
primului plan;
- circulatia la semicerc;
- paravanul;
- blocaje pentru facilitarea patunderilor si aruncarilor precum si pentru
facilitarea demarcajelor jucatorilor de 9 m;
- aruncarea la poarta precedata de pasii pivotului;
- aruncarea la poarta:
= dinplonjon;
= din plonjon sarit;
= din saritura;
* cu doud maini printre picioare;
* pelaspate;
» din anggare deasupra semicercului;
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| nter stanga

e fazal
- lansarea contraatacului Tn calitate de intermediar;

o fazaall-a

- alergare de viteza;

- transmiterea mingii in atac prin pase precise $i in viteza;

- aruncare la poarta din alergare, din sariturd, cu pasi incrucisati, adaugati si
saltati si pe primul pas;

- pasa de angajare din sariturd, speciala, din pronatie;

- depasirea adversarului prin schimbari scurte de directie;

o fazaalll-a

- pasa in patrundere succesiva;

- pasa de deasupra umarului, din pronatie;
- pasa cu pamantul,;

o fazaalV-a
- aruncarea la poarta:
= din sariturd (toate variantele);
= din sariturd precedata de pasi saltati, incrucisati;
= din sprijin pe sol precedata de structuri de pasi;
» pe langa sold si genunchi;
® cu evitare i semievitare;
» din saritura cu ducerea bratului lateral,
- paselede anggjare:
» din saritura;
* din pronatie;
= gpecide;
- miscari ingelatoare:
= schimbare de directie simpla si dubla;
= fentd de aruncare la poartd, urmata de aruncare prin alt procedeu, sau
angajare, sau depasire;
- Incrucisari, paravane, blocaje;
- invaluirea;
- actiune individulala de depasire urmata de pasare sau aruncare la poarta;
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| nter dreapta dreptaci

o fazaalV-a
- aruncare la poarta cu evitare si semi-evitare;
- aruncare pe langa sold si genunchi;
- din sariturd precedata de pas siltat;
- paselede anggjare:
* din pronatie;
= din saritura;

= gpecide;
Centrul

o fazal
- lansarea contraatacului, in calitate de intermediar, demarca, intrare n
posesia mingii, pasare precisa spre varful de contraatac;

o fazaall-a

- alergare de viteza;

- participare la dirijarea 1n atac a paselor in viteza si precise;

- aruncare la poarta din sariturd, cu pas incrucisat, adaugat, saltat;
- pase de angajare din pronatie, cu pamantul, speciale;

- depasirea adversarului prin schimbari scurte de directie;

- paravane, blocaje;

o fazaalll-a

- pase in patrundere succesiva;
- pase azvarlite si din pronatie;
- preocupare pentru finalizare;

o fazaalV-a
- pasarea precisd a mingii in faza de prefinalizare;
- maiestrie in pasarea in patrundere succesiva in ambele directii;
- stapanirea executiilor in angajarea la semicerc;
- pasele speciale de legatura intre jucatorii aflati in circulatie;
- aruncdrile la poarta:
» din sprijin pe sol;
» din saritura;
cu ducerea bratului lateral;
= aruncarea cu plonjon sarit;
- miscari ingelatoare;
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» actiunea individuala de depasire cu mingea;
= fentd de aruncare la poartd urmata de
» pasa de angajare;
» schimbare de directie;
» aruncare prin at procedey;
- Incrucisarea, blocajul, blocajul si plecarea din blocaj;
- infiltrari la semicerc si evolutie ca al doilea pivot;

TRECEREA LA MODELUL DE PREGATIRE LA NIVELUL JUNIORILOR | |

Obiective

1) Dezvoltarea continua a calitatilor motrice cu orientare treptata spre formele
de manifestare din jocul de handbal.

2) Perfectionarea tehnicii de bazd in conditii cat mai apropiate de joc si
insusirea procedeelor tehnice speciale.

3) Specializare pe grupe de posturi — 9 m si 6 m si inceperea specializarii pe
post.

4) Insusirea temeinicd a cunostintelor si deprinderilor de tactici individuala,
insistand-se asupra formarii capacitatii de alegere a celor mai indicate
executii tehnice in raport cu situatia de joc.

5) Intirirea deprinderilor de colaborare tactici diversificatd in cadrul unititilor
tactice ale echipei.

6) Formarea capacitatii de integrare eficientd in joc, subordonand actiunile
individuale tactice ae echipei.

Pregatirea fizica — Continutul instruirii

1) Exercitii pentru dezvoltarea vitezei

o starturi:

din pozitie fundamentala;

din diferite pozitii;

precedata de alte activitati;

sprinturi pe distante scurte, 15 — 20 m;

e jocuri de miscare cu accent pe viteza de reactie si de executie:
- pase de pe loc si din deplasare;
- contraatac cu un varf, cu dribling;
- contraatac cu doud varfuri.

2) Exercitii pentru dezvoltarea fortei:
e exercitii din gimnastica de bazd, gimnastica acrobatica si exercitii avand ca
dominanta forta sub toate formele ei de manifestare;
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sarituri pe unul si doua picioare;

deplasari in pozitie fundamentald de aparare;
tractiuni in brate;

pase si aruncdri la distantd cu mingi ingreuiate.

Exercitii pentru dezvoltarea rezistentei:

alergari pe teren variat;

alergari pe teren plat cu intensitati variabile ;

pase de pe loc si din alergare cu numar mare de repetari;

deplasari in pozitii fundamentale;

exercitii complexe de circulatie a jucatorilor de 9 m si de semicerc.

Pregatirea tehnica — Continutul instruirii:

1.

e o o [\)

e O o Sj‘l

Perfectionarea procedeelor tehnice de pasare incluse in continutul jocului
modern:

exercitii efectuate in mare viteza de executie si de deplasare;

exercitii complexe de circulatie a mingii si circulatie de jucatori in conditii
apropiate de joc;

Invatarea si perfectionarea procedeelor tehnice specifice postului de pivot:
perfectionarea pasilor pivotului;

demarcajul direct si indirect;

perfectionarea paselor si aruncarilor la poarta specifice;

Invatarea si perfectionarea procedeelor tehnice specifice posturilor de
extrema.

Invatarea si perfectionarea procedeelor tehnice specifice posturilor liniei de 9
m.

Perfectionarea tehnicii specifice jocului de aparare:
exercitii pentru perfectionarea miscarii in teren;
scoatereamingii de laadversar;

blocarea mingilor aruncate la poarta;
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6. Perfectionarea elementelor tehnice din continutul jocului portarului.

Pregatirea tactica — Continutul instruirii:

—

. Tactica individuala in atac
perfectionarea aspectelor tactice legate de fiecare executie tehnica;
tactica specificd postului:
- alegerea celor mai indicate executii tehnice;
- alegerea momentelor de intrare in actiune;
- orientarea actiunilor individuale spre colaborarea cu coechipierii.

2. Tactica individuala in aparare:

anticiparea atacarii adversarului aflat in posesia mingii;
marcajul om laom, strans, la supraveghere;

marcajul la interceptie la pivot;

Tactica colectiva 1n atac:

contraatacul direct si cu intermediar;
contraatacul sustinut;

atacul pozitional in sistemul cu unul si doi pivoti;
perfectionarea atacarii succesive;

mijloace tactice si de colaborare.

e 6 o o o (;Q

e

Tactica colectiva in aparare:

e mijloace tactice colective de aparare, dublajul, alunecarea, schimbul de
oameni;

e cxercitil de invatare a colaborarii intre aparatorii apropiati;

e invatarea si perfectionarea sistemelor de aparare pe zona.

Orientarea metodica

In aceastd etapd creste ponderea folosirii metodei analitice in raport cu cea
globala, intre ele existdnd un sensibil echilibru. Elementele tehnico-tactice noi
supuse invatarii vor fi exersate atat global cat si analitic. Se vor antrena parti de joc
cu o oarecare independenta: triunghiul pe aripd, combinatii ale liniei de 9 m,
colaborari intre linia de 9 m si cea de 6 m, se vor antrena fazele de joc si jocul
integral. Jocurile de verificare si cele oficiale constituie cadrul de analiza al
activitatii jucatorului. Cu aceasd ocazie se depisteaza verigile slabe, toate
elementele tehnico-tactice insuficient sau incorect instruite si care reprezinta factori
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perturbatori in evolutia fiecdrui jucator. Trebuie analizate cauzele care determind
greselile, iar metoda analitica se va adresa acestor cauze.

Un aspect deosebit de important al finalittii procesului de instruire este
reprezentat de relatia dintre insusirea corectd si consolidarea pe de o parte, si
eficienta in joc, pe de alti parte. In jocul competitional nu avem nevoie de
demonstranti ( jucdtori care si-au Insusit o gama variata de procedee) ci de jucatori
cu eficientd mare, jucatori care stapanesc un vast bagaj tehnico-tactic si care si-au
format in acelasi timp priceperea de aplicare cu eficientd a acestui bagaj tehnico-
tacticTn joc.

Antrenorul trebuie sd subordoneze toatd activitatea de instruire ideii de a forma
jucatori si nu demonstranti. In invitarea procedeelor speciale se va avea in vedere
asigurarea suportului fizic corespunzator.
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