Introducere in notiunile
tehnico-tactice de baza din
handbal pentru studentii cu

profil tehnic

Conf. univ.dr. Petronela Paraschiv
noiembrie 2024



Cuvant inainte

Jocul de handbal, prin caracteristicile si particularitatile sale,
cucereste tot mai multi studenti din cadrul universitatii cu profil
tehnic,numarul studentilor participanti la acesta lectie sa fie din ce in ce mai
mare.

Acest caiet de lucrari practice se adreseaza tuturor studentilor cu
profil tehnic care doresc , in cadrul lettiilor de educatie fizica , sa participe
la lectiile pe diferite ramuri de sport.

Integrata intr-o educatie generald, cu carcater perspectiv, educatia
fizica, parte componenta de educatie, contribuie prin continutul ei, la
realizarea idealului educational,cel social,de formare a personalitatiii fiintei
umane.

Prin practicarea jocului de handbal in cadrul lectiilor de educatie
fizica, studentii ating, in mare parte, obiectivele educatici fizice prin
dezvoltarea calitdtilor motrice de bazd, indeosebi asupra indemdnarii,
vitezei (sub toate aspectele) si fortei. Se dezvoltd de asemeni calitdtile
motrice specifice, detenta, rezistenta in regim de viteza §i forfd, dar §i

indemdnarea in regim de viteza i forta.
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Notiuni de regulament

Handbalul este un joc popular, dinamic, spectaculos si incitant in acelasi

timp. Peste 15 milioane de oameni practica acest sport in aproximativ 140 de

tari, fiind foarte popular in Europa, dupa jocul de fotbal. Jocul In ansamblu

este o combinatie spectaculoasa a fotbalului cu baschetul si polo-ul.

Terenul de joc (Figura 1) este un dreptunghi cu lungimea de 40
metri si latimea de 20 metri, compunandu-se din doud spatii de
poartd si o zond de joc. Liniile laturilor lungi sunt numite linii de
margine iar liniile laturilor scurte sunt numite linii de poarta (intre
barele portii) sau liniile exterioare portii (de ambele parti ale portii).
Portile au la interior o inaltime de 2 metri si o latime de 3 metri.
Liniile terenului fac parte din spatiile pe care le delimiteaza.

Linia de aruncare liberd (linia de 9 metri) este o linie intrerupta,
trasatd la 3 metri 1n afara liniei spatiului de poarta.

Linia de 7 metri este o linie lunga de 1 metru, marcata in fata portii
fiind paralela cu linia de poarta si la 7 metri de aceasta.

Linia de restrictie (limitare) a portarului (linia de 4 metri) este o linie
cu lungimea de 15 cm, marcatd in fata portii, delimitand iesirea la
aruncarile aparate de la 7 metri.

Linia de schimb (un segment din linia de margine) pentru fiecare
echipd, se intinde de la linia de centru pé&na la un punct aflat la o
distanta de 4,5 metri de aceasta. Acest punct al liniei de schimb este
marcat de o linie paralela cu linia de centru si se intinde pe o distanta
de 15 cm 1n interiorul liniei de margine si 15 cm in afara liniei de

margine (In interiorul si in afara terenului de joc);



Timpul de joc

* Timpul de joc pentru toate echipele cu jucatori de peste 16 ani este

de 2 reprize a cate 30 de minute. Pauza dintre reprize este de 10

minute.

»  Timpul normal de joc pentru echipele de tineret este compus din 2
reprize a cate 25 de minute, pentru grupa de varstd 12-16 ani si 2 X
20 minute pentru grupa de varsta 8 - 12 ani. Daca rezultatul este egal
la sfarsitul timpului regulamentar de joc si daca trebuie desemnat un
castigitor, echipele vor juca prelungiri dupa o pauza de 5 minute.

Timpul prelungirilor este de 2 reprize a cate 5 minute, cu pauza de 1
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Fig. nr. 1: Terenul de joc

minut intre cele 2 reprize.



Daca rezultatul este din nou egal, la sfarsitul primei prelungiri, se va
juca ncad o prelungire, dupd o pauza de 5 minute. Aceasta prelungire
este tot de 2 reprize a cate 5 minute fiecare, cu o pauza de 1 minut
intre cele 2 reprize.

In cazul in care nici prelungirile nu au desemnat invingitorul, se

stabilesc lovituri de la 7 m.

Semnalul de sfarsit de joc

Timpul de joc incepe la fluierul arbitrului, pentru aruncarea de
incepere. Timpul de joc se termind la semnal automat, dat de

cronometrul tabelei de marcaj sau de cronometror.

Time-Out

Time-out-ul se acordd cand se dicteaza o eliminare de 2 minute, o
descalificare sau o eliminare definitiva;

Dupa time-out, jocul se reia cu fluierul arbitrului;

Fiecare echipd beneficiazd de un time-out de 1 minut, in fiecare

repriza a timpului normal de joc.

Mingea

Mingea este confectionata din piele sau material sintetic.
Dimensiunile (circumferinta si greutatea) mingilor folosite Ia
diferitele categorii de echipe sunt urmatoarele:
+ 58-60 cm si 425-475 g (Marimea IHF 3) pentru echipele
masculine si tineret masculin (peste 16 ani);
* 54-56 cm si 325-375 g (Marimea IHF 2) pentru echipele
feminine, tineret feminin (peste 14 ani) si tineret masculin
(12 - 16 ani);



* 50-52 cm si 290-330 g (Marimea IHF 1) pentru tineret
feminin (8 — 14 ani) si tineret masculin (8 — 12 ani).

Reguli de baza:

» Exista 7 jucdtori in fiecare echipa: 6 jucatori de cAmp si un portar.
Ideea de baza este de a inscrie cat mai multe goluri in poarta echipei
adverse;

» Atingerea mingii cu piciorul, sub nivelul genunchiului se
penalizeaza, greseala numindu-se “picior”;

» Este permis sa se efectueze doar trei pasi cu mingea in mana;
efectuarea a mai mult de trei pasi determina greseala numita “pasi”;

* Mingea poate fi tinutd in mana timp de 3 secunde, depasirea
timpului regulamentar se sanctioneaza, “pasi”’;

*  Jucatorii de cAmp nu au voie sa intre in spatiul de poarta, delimitat
de semicercul de 6 m, ei desfasurindu-si activitatea intre cele doua
semicercuri de 6 m ale terenului de handbal.

Jocul de handbal se desfasoara in viteza, este dinamic, se invata relativ
repede pentru cd miscarile sunt naturale, le intalnim in viata de zi cu zi, In
jocul copiilor si activitatile adultilor: mers, alergare, sarituri, aruncari si
variatii ale acestora.

Handbalul este un joc bazat pe tacticd, pe actiunile colective ale
jucatorilor, neexcluzand abilitatile lor tehnice; este un joc al strategiilor si al
rezolvirii problemelor spontane (in fiecare joc intidlnim situatii diferite, noi,
adversari cu calitati deosebite). Ca in orice activitate fizica se cere munca
pentru asimilarea unui bagaj motric (tehnica, tactica, calitdti motrice),
precum si abilitati psihice si teoretice, de incadrare si reprezentare a
situatiilor nou aparute utile in orientarea si rezolvarea eficientd a sarcinilor

de joc. Jocul de handbal are un rol important in dezvoltarea abilitatilor de



relationare sociald si interpersonald, contribuind la cresterea stimei de sine si
la imbunatatirea starii de sanatate. Castigarea meciului depinde de activitatea
in aparare si in atac, de modul in care echipa colaboreazd din punct de
vedere tactic si de responsabilititle pe care componentii ei si le asuma n
actiunile individuale. Handbalistii trebuie sa invete sa coopereze intre ei si In
acelasi timp, trebuie sa respecte regulile jocului, sa fie subordonati spiritului
de fair-play si sa sa se ajute reciproc, impartindu-si atentia in trei directii:
activitatea coechipierilor, activitatea adversarilor si cea proprie.
Cerinte pentru participantii la joc:

» Respectarea regulamentului jocului;

* Respectarea adversarilor;

» Respectarea coechipierilor;

» Respectarea arbitrilor;

» Respectarea spectatorilor;

* Respectarea indicatiilor antrenorului.



Lectia nr. 1

»  Prezentarea ceringelor cursului practic;
*  Consolidarea driblingului multiplu (in conditii de adversitate);

*  Consolidarea aruncadrilor la poarta din sdriturd.

Algoritmi si sisteme de actionare pentru optimizarea driblingului
multiplu

EXx.1 - dribling din deplasare, 1n linie dreapta, serpuita, in zig-zag;

Ex.2 - dribling printre jaloane;

EX.3 - dribling sub forma de concurs;

Ex.4 - suveica simpla cu dribling;

Ex.5 - cate doi fata in fata pe lungimea terenului, fiecare pereche cu minge:
dribling pe loc, la semnal, pasarea mingii la coechipier;

Ex.6 - in linie pe un rand, pe lungimea terenului fiecare jucitor cu minge:
dribling pe loc din stand, la semnal, trecere in dribling din ghemuit, iar la
urmatorul semnal revenire la dribling din stand;

EX.7 - cate doi fatd in fata pe lungimea terenului, la distantd de 8-10 m unul
de celalalt, fiecare pereche cu minge: dribling pe loc, la semnal, deplasare cu
dribling,

ocolirea partenerului, revenire cu dribling la locul de plecare si pasa la
partener, care executa la fel,

Ex.8 - pe lungimea terenului, formatii de trei jucatori, fata in fatd (doi
jucatori pe o parte iar cel de-al treilea in partea opusa), mingea la formatia de
doi: dribling pana in partea opusd, pasa la partener, dupa care trece in locul

celui la care a pasat.
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Algoritmi pentru repetarea-consolidarea aruncirii la poarta din
saritura

Ex.1 - pase 1n doi din deplasare si aruncare la poarta:

EX.2 - pase 1n doi din deplasare, Incrucisare simpla si aruncare la poarta;
Ex.3 - pase in trei din deplasare, cu centru oscilant si aruncare la poarta;

Ex.4 - pase in trei cu schimb de locuri si aruncare la poarta;

EX.5 - dribling multiplu si aruncare la poarta;

EX.6 - dribling multiplu, pasa la un aparator, reprimirea mingii §i aruncare la
poart;

EX.7 - pase 1n patrundere succesiva si aruncare la poartd de pe extrema
opusd;

EX.8 - depasire si aruncare la poarta;

EX.9 - contraatac simplu si aruncare la poarta;

Ex.10 - aruncare la poarta de pe posturi;

11



Timp de lucru
(recomandat)

70-80 de minute

Rezumat

Se lucreaza pentru tehnica atacantului, astfel
repetandu-se driblingul multiplu si aruncarea din
saritura, procedee tehnice extrem de importante in
randamentul jucatorului de handbal. Fiecare lectie
practicd se va finaliza cu joc bilateral pentru a

valorifica achizitiile tehnico-tactice.

Concluzii

In aceasta lectie s-a pus accentul pe elementele de
tehnica individuald, 1in contextul repetarii
structurilor invatate in semestrele de inigiere in
tehnica jocului de handbal.

Exercitiile vor fi insotite de explicatii metodice care
sd familiarizeze studentul cu algoritmii predarii: de
la simplu la complex, de la usor la greu, de la

cunoscut la necunoscut.

Teste de autocontrol

Ce fel de apardtori se utilizeaza in faza de invatare?
Céror posturi este specifica aruncarea din saritura?

Cand se utilizeaza driblingul multiplu?

12




Lectia nr.2

*  Consolidarea §i perfectionarea driblingului multiplu (cu apdratori
activi);

* Repetarea fazei | a atacului.

A. Consolidarea si perfectionarea driblingului multiplu (cu aparatori

activi)

Ex. 1. Dribling multiplu executat sub forma de suveicd, cu repliere

paralela cu adversarul. Fig. 1

® ‘./v\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\/\%. ®
Fig. 1

Ex. 2. Pe perechi, dribling in luptd cu adversarul (incercéri de a scoate

mingea din driblingul executat de adversar).

Ex. 3. Dribling serpuit printre aparatorii raspanditi pe teren in mod
neregulat; se efectueaza mai intai din mers si apoi din alergare usoara.

Fig. 2

Fig. 2
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Ex. 4. Stafete cu dribling in linie dreapta si cu ocolirea unui jucator
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Fig 3

fix. Fig 3

B. Repetarea fazei | a atacului.

Ex. 1. Colectivul se pozitioneazd pe postul de extrema. Pasarea mingii
intre doi jucdtori, extrema primeste mingea din Inapoi-rasucire a
trunchiului, pasd. Se paseazd mingea portarului si jucatorul care a

executat contraatacul, se dispune la sirul opus. Fig.4

Fig.4
Ex. 2. In jumitatea de teren, pase din deplasare prin jucitorul centru, in

formatie de ,,cocor”. Se alearga continuu. Fig.5

14



Fig.5
Ex. 3. Extrema paseaza portarului, alearga pe contraatac, paseaza portarului

din poarta cealalta, se actioneaza simultan pe ambele extreme. Fig.6

Fig.6

Ex. 4. Exercitiul se completeaza cu aruncarea la poarta. Fig.7




Ex. 5. Extrema, varf de contraatac este atacata, se paseaza unui coechipier

din zona centrala. Fig.8

Fig.8

Ex. 6. Extrema atacatd de aparator, Incrucigeaza cu jucatorul centrul. Fig.9

Fig.9

Ex. 7. Incrucisare cu cealaltd extrema, care va arunca la poarta. Fig.10

16



Fig.10
Ex. 8. Contraatac cu intermediarul inter, extremele Incruciseaza cu centrul.

Fig.11

Fig. 11

17



90 minute

Timp de lucru

(recomandat)

Rezumat Perfectionarea driblingului multiplu si contraatacul
fac parte din tehnica atacantului si participa,
impreuna, dar si separat, la finalizarea facila
(atunci cand sunt folosite in primele doua faze ale
atacului).

Concluzii Jocul de handbal este caracterizat prin viteza

actiunilor de atac. Scopul atacantilor este de a
infrange rezistenta opusa de aparatorii adversi prin
actiuni surprinzatoare, de a se deplasa eficient si
cu economie de energie pentru a putea manevra

mingea, colaborand intre ei.

Teste de autocontrol

Cum se utilizeaza, din punct de vedere tactic,
procedeele

tehnice?

Care este faza atacului din care se inscrie foarte
usor?

in ce moment al jocului este indicat driblingul

multiplu?

18




Lectia nr. 3

*  Repetarea mijloacelor specifice fazei de apdrare: iesirea la adversar,
blocarea mingilor aruncate din procedee cu sprijin pe sol.

«  Invatarea aruncarii la poarti de pe postul de pivot.

A. Operatori algoritmici pentru perfectionarea atacarii adversarului cu

minge

Ex.1. Doi aparatori la 6 m si doua siruri de atacanti in fata lor: jucatorii din
atac paseaza mingea intre ei, iar aparatorii ies la jucatorii cu minge, dupa
care se retrag;

Ex.2. Trei aparatori la 6 m si trei giruri de atacanti: cei din atac paseaza
mingea in patrundere si retragere, iar aparatorii ies la jucdtorii cu minge,
apoi se retrag;

Ex.3. Sase apdratori si sase atacanti cu o minge: atacarea adversarului cu
minge;

Ex.4. Grupe de cate doi jucdtori si o minge: jucdtorii cu minge imitd
aruncarea la poarta, iar celalalt il ataca pe brat;

Ex.5. Doi aparatori, doi atacanti cu o minge: jucatorul cu minge imita
aruncarea la poartd, dupa care executad o incrucisare simpld, apoi schimba
locul cu acesta; aparatorii ies la jucatorul cu minge, dupa care executd
schimb de oameni intre ei.

Ex.6. Din stand pe semicercul de 6 m, sarituri ugsoare ca mingea cu bratele
intinse deasupra capului si imitarea blocarii mingii aruncate la poarta;

Ex.7. Din alergare usoara, la semnal, sarituri pe doud picioare cu imitarea

blocarii mingilor aruncate la poarta;

19



Ex.8. Cate doi fata in fata, pe semicercul de 6 m, cei din atac cu minge:
atacantul imitd aruncarea la poartd din séritura, iar aparatorul imita blocarea
mingii, punand palmele pe acesta;

Ex.9. Jucatorii asezati pe trei coloane (inter stanga-centru-inter dreapta) la 12
m de poartd, fiecare cu minge si cate un aparator in fata fiecarei coloane la
semicercul de 6 m: atacantii executd alternativ aruncari la poarta din saritura,

iar apardtorii executd blocarea mingilor.

B. invitarea aruncirii la poarti de pe postul de pivot.

Ex.1. Din deplasare, de pe extreme, pivotul prinde mingea, prin desprindere

de la semicerc, si executd aruncarea la poarta, utilizand pasul 1. Fig.12

Fig.12
Ex.2. Executarea aruncdrii, in ,,torent” cu angajare de pe toate posturile de la

9 m si utilizarea pasului 1. Fig.13

20



Fig.13
Ex.3. Pivotul se deplaseazd supravegheat de un aparator pasiv, primeste
mingea de la inter, arunca prin pasul 2, deplasandu-se pe extrema opusa.

Fig.14

Fig.14
Ex. 4. Aruncare in torent cu 4-5 mingi, in ambele sensuri, prin pasul 2.

Fig.15

Fig.15
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Timp de lucru
(recomandat)

80-90 minute

Rezumat

Apdratorul are sarcina de a-si marca adversarul
direct si sa urmareasca si jocul din teren. Atentia
distributivda are mare importantd in sistemul de
aparare, de ea depinde colaborarea cu coechipierii
si Inceperea actiunilor in timp util si eficient
pentru declansarea contraatacului sau a fazei a II-a
a atacului. Apdaratorii care se concentreaza numai
asupra adversarilor directi sau numai asupra
mingii desfasoara o activitate de aparare
incompletd si neeficienta, limitdnd activitatea
aparatorului si randamentul lui in joc.

Aruncdrile de pe pivot sunt extrem de eficiente
pentru ca se realizeaza din fata portii si din lupta

dintre un atacant si 2, 3 aparatori.

Concluzii

Cele doua teme ale lectiei pot fi abordate simultan,
cu respectarea metodologiei de predare si a

algoritmilor invatarii.

Teste de autocontrol

Care sunt calitatile necesare unui aparator?
Compuneti un exercitiu pentru invatarea pasului 1
al pivotului.

Care este sarcina aparatorului?

22




Lectia nr. 4

*  Repetarea apardarii 6+0
* Repetarea contraatacului indirect.

*  Repetarea pagsilor pivotului (pasul 1 si pasul 2).

A. Repetarea apararii 6+0

Sistemul de aparare in zond 6+0. Apdratorii sunt dispusi pe
semicercul de 6 metri sau putin inaintea acestuia, intr-o singura linie, cu un
interval intre ei care variaza intre 2-3 m. Aceastd dispunere vizeaza
acoperirea unei portiuni cat mai mari din lungimea semicercului. Daca un
adversar amenintd poarta sau se pregiteste sa arunce la poartd, atunci
aparatorul din dreptul zonei de unde se produce aceasta actiune va iesi, va
ataca posesorul mingii si va incerca sa-i blocheze aruncarea.

Apararea 6+0 este utilizatd contra unor echipe care nu au interi
puternici, axandu-si jocul pe combinatii cu pivotii. Se recomanda sa fie

folosita de echipele feminine.

Ex. 1. Dispunere in sistem de aparare 6+0, la semnal, plecare spre poarta

opusa de unde colectivul se dispune 1n aparare.

B. Operatori algoritmici si sisteme de actionare pentru optimizarea

contraatacului indirect

Ex.1. la o poartd, jucatorii asezati in coloand cate doi, fiecare pereche cu
minge si profesorul situat lateral in cealalta jumatate de teren: pase in doi din

deplasare pana la centrul terenului, de unde jucatorul aflat in posesia mingii

23



paseaza profesorului si devine aparator; celalalt jucator primeste mingea de
la profesor, executa depasirea aparatorului si arunca la poarta;

Ex. 2 la o poarta, jucatorii agezati in coloand cate trei, fiecare grupa cu
minge, iar in cealaltd jumatate de teren se afla profesorul (situat langa linia
de margine) si un aparator la 9 m: pase in trei din deplasare pana la centrul
terenului, moment in care jucatorul aflat in posesia mingii da pasd la
profesor si devine al doilea aparator; ceilalti doi jucatori reprimesc mingea
de la antrenor si rezolvi situatia de “doi la doi” finalizatd cu aruncare la

poarta.

C. Repetarea pasilor pivotului (pasul 1 si pasul 2).
Ex. 1.Pivotul pleaca de pe extrema stanga in circulatie, primeste mingea de
la interul dreapta, paseaza la extrema dreapta, se intoarce, primeste mingea

de la interul stanga si arunca la poarta, utilizand pasul 1 al pivotului. Fig.16

Fig.16
Ex. 2. Aruncari in torent — se introduc si aparatori pasivi, utilizand pasul 2 al

pivotului. Fig.17

24
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Ex. 3. Pivotul asezat intre doi aparatori pasivi, arunca la poarta, utilizind

pasul 1 sau 2 al pivotului. Fig.18
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Fig.18

Ex. 4. Acelasi exercitiu executat de pe partea cealalta. Fig.19

Fig.19

25



Ex. 5. Pasarea mingii la 9 m, angajarea pivotului, aruncare la poarta,

utilizand pasul 1 sau 2 al pivotului. Fig.20

v
O

Fig.20
Ex. 6. Pasarea mingii, loc de retur de pase, angajarea pivotului,

aruncare la poarta, cu utilizarea pasului 1 sau 2 ai pivotului. Fig.21
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Timp de lucru
(recomandat)

75-85 de minute

Rezumat

Fiecare jucator are ca sarcind supravegherea sau
acoperirea unei anumite portiuni de teren, in care
dacd intrd un adversar este marcat cu grija,
impiedicat in actiunile sale si mai ales 1in
patrunderea spre poartd sau 1in executarea
aruncdrilor la poarta. Aparatorul exercita marcajul
asupra adversarului sdu atat timp cat acesta se
gaseste in zona sa de apdrare. El il urmareste
activitatea pana ce acesta patrunde intr-o alta zona,
unde este preluat de un alt aparator. Caracteristica
pentru apdararea in zond este migcarea de
translatie, determinata de locul si directia atacului
advers si executatd in fata semicercului de catre
toti aparatorii.

Utilizarea apararii, ca tema de lectie, ajutd la
introducerea aparatorilor semiactivi si activi, utili
in consolidarea procedeelor tehnice si a celorlalte

actiuni tactice.

Concluzii

Repetarea actiunilor tehnice vor conduce la
automatizarea lor si la utilizarea reflexa in
momentele in care jocul creeazd situatii care

impun utilizarea acestora.

Teste de autocontrol

Caror grupe de varsta este specifica apararea 6+0?
Care este prima faza a atacului?

Unde este zona de actiune a pivotului?
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Lectia nr. 5

*  Repetarea contraatacului indirect si legarea Iui cu faza a Ill-a a
atacului.

« [Invitarea sistemului de apirare 5+1.

A. Repetarea contraatacului indirect si legarea lui cu faza a Ill-a a
atacului
Ex. 1. Extrema, varf de contraatac este atacatd si paseaza unui coechipier

din zona centrala. Fig.22

Fig.22

Ex. 2. Extrema atacata de aparator, incruciseaza cu jucatorul centrul. Fig.23

Fig.23
28



Ex. 3. Incrucisare cu cealaltd extrema, care va arunca la poarti. Fig.24
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N

Fig.24
Ex. 4. Contraatac cu intermediarul inter, extremele incruciseaza cu centrul.

Fig.25

Fig.25
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Ex. 5. Contraatac sustinut, cu evitarea zonei centrale, pentru finalizare.

Fig.26

Fig.26
Ex. 6. Jucétorul extrema, varf de contraatac, atacat de aparator, paseaza peste

semicerc, celeilalte extreme care va finaliza. Fig.27

Tav

Fig.27
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B. invitarea sistemului de aparare 5+1.

Acest sistem de aparare poate fi folosit impotriva echipelor care se
bazeaza pe o bund activitate a interilor dar si a jucatorilor de semicerc. La
nivelul semicercului de 6 metri sunt cinci aparatori care pot acoperi o
portiune destul de mare de teren, iar Tnaintea acestora, pe semicercul de 9
metri, 1si desfagoara activitatea un alt aparator, care are ca sarcind principala
impiedicarea adversarilor de a arunca de la distantd din zona centrald a
terenului. Pozitia lui in teren ii permite sd intercepteze pasele prin care se

intentioneaza schimbarea partii atacului.

Apdrarea 5+1 devine vulnerabila la sistemul de atac cu doi pivoti.
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Timp de lucru 90 de minute

(recomandat)

Rezumat Legarea contraatacului indirect cu faza a Ill a
atacului se realizeaza prin trecere in viteza mare din
aparare in atac, cu explicarea ocuparii zonelor de
actionare.

Metodica Invatarii tacticii in aparare

Metodele pe care le folosim la Invatarea apararii
sunt urmatoarele:

. explicarea dispunerii jucatorilor in teren, a
rolului, sarcinilor si zonei lor de actiune;

. ilustrarea principalelor actiuni ale apararii
prin desene;

. folosirea machetei de teren cu jucatori;

. observarea jocului altor echipe;

. prezentarea materialului intuitiv:  filme,
fotografii, kinograme;

exersarea practica a mijloacelor concrete de
pregatire tactica.

Concluzii Jucatorii sunt atrasi mai mult de invatarea jocului

de atac decat a celui de aparare si de aceea,
profesorul va trebui sd creeze un climat placut, cu
mijloace de actionare atractive, pentru a facilita
invatarea i consolidarea apararii.

Teste de autocontrol

Cum se intituleaza faza a III a atacului?

Care este metodica predarii mijloacelor tactice
colective specifice apararii?

Ce element tehnic de aruncare este specific fazei |
a atacului?
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Lectia nr. 6

» Repetarea tehnicii portarului.
*  Repetarea pagilor pivotului

*  Repetarea sistemului de apdrare 5+1

A. Sisteme de actionare pentru optimizarea pregatirii portarilor

Ex.1. din agezat departat, ridicare rapida si luarea pozitiei fundamentale;
Ex.2. din ghemuit, ridicare rapida si luarea pozitiei fundamentale;

Ex.3. deplasari intre cele doua bare, in pozitie fundamentala;

Ex.4. din stand cu spatele spre teren, sariturda cu intoarcere 180 de grade si
luarea pozitiei fundamentale;

Ex.5. jucdtorii asezati in cerc (cu o minge) si un portar aflat in
mijloc:jucatorii cu minge executd pase intre ei, iar portarul se deplaseaza in
pozitie fundamentala odata cu mingea;

Ex.6. sarituri de pe un obstacol sau peste un obstacol cu aterizare in pozitie
fundamentala;

Ex.7. din stand in pozitie fundamentala in mijlocul portii: deplasare laterala
spre stanga si atingerea barei In partea de jos, revenire in pozitie
fundamentald, apoi aceeasi executie in partea opusa;

Ex. 8. acelasi exercitiu, dar cu atingerea barei in partea de sus;

Ex.9. acelasi exercitiu, dar atingerea barelor se va face alternativ, pe
diagonala;

Ex.10. din stand in pozitie fundamentala, langa una din bare, saritura laterala
peste banca de gimnastica (asezata in centrul portii), cu aterizare in pozitie

fundamentald, dupa care se executd fandare laterala;
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B. Repetarea pasilor pivotului

Ex. 1. Pornire rapida, fentd de corp — patrundere:
a) pornire rapida la iesirea Intarziatd a aparatorului;
b) fenta de corp simpla;
¢) fenta de corp dubla. Fig.28

Fig.28
Ex. 2. Fenta de corp, fentd de aruncare:
a) sariturd in pozitie fundamentald, fenta de corp;
b) fenta de aruncare zvarlita;
¢) fenta de aruncare cu cadere laterala;

d) fentd de pasa. Fig.29




Ex. 23. Pasarea mingii In patrunderi succesive (atacantul ataca
aparatorul din dreptul sau), pivotul arunca la poartd dupa efectuarea

schimbarii de directie. Fig.30

Fig.30

C. Repetarea sistemului de aparare 5+1
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Timp de lucru
(recomandat)

75-80 minute

Rezumat

Formele, metodele si mijloacele de interventie
educationala trebuie folosite cu mult simt de
raspundere si adecvat particularitatilor individuale in
scopul formdarii si dezvoltarii  personalitatii
sportivului. Apararea, specific fazei de aparare sau
portarului, este o sarcind extrem de grea, de aceea,
pregatirea psihologica si abordarea sistematicd, vor
avea o contributie importantd in invétare,

consolidare, perfectionare.

Concluzii

Procesul instructiv — educativ desfasurat cu studentii
asigura instruirea sportiva de specialitate a acestora,
dar in acelagi timp contribuie la formarea si
dezvoltarea unor calitati psihice si moral — volitive
cu valoare aplicativda in activitatea lor sociala

viitoare.

Teste de
autocontrol

Care sunt posturile pe care actioneazd jucatorii de
handbal?
Compuneti un exercitiu pentru invatarea pasului 1 al
pivotului.

Reliefati cea mai importanta calitate a portarului.
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Lectia nr. 7

*  Repetarea elementelor de tehnici si de tactica specifice portarului
* Repetarea fazei a Il a a atacului

* Joc cu tema: apdrare 5+1

A. Repetarea elementelor de tehnica si de tactica specifice portarului

1. Pozitia fundamentala:
Mijloace:

Ex. 1. Deplasiri lente intre cele doua bare ale portii (deplasarea va fi dirijata
de pase executate de jucatorii de la 9m.);
Ex. 2. Deplasiri laterale cu pasi adaugati, cu spatele spre teren; intoarcere
180 de grade si luarea pozitiei fundamentale la semnal auditiv;
Ex. 3. Doi portari fatad in fatd, unul din ei este dispus in cadrul portii:
deplasarea si fixarea pozitiilor fundamentale in centrul portii, la nivelul
interilor si extremelor.

1. Deplasarea in poarta:
Ex.1. Fandari laterale stdnga — dreapta, cu ducerea bratului in directia
piciorului care executa fandarea;
Ex. 2. Pozitie fundamentala in centrul portii: fandare spre stdnga urmata de
fandare spre dreapta, dupa fiecare fandare se revine in pozitia fundamentald;
Ex. 3. Pozitie fundamentala in centrul portii: fandare spre stanga, pas lateral
si sdritura spre coltul de sus al portii, aterizare si revenire in pozitie
fundamentald in centrul portii, prin pasi addugati: exercitii repetate alternativ

spre stanga si spre dreapta;
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Ex.4. Pozitie fundamentald in centrul portii: fandare spre stanga, revenire in
pozitie fundamentald, pas lateral dreapta si sariturd spre coltul de sus-
dreapta; aterizare si revenire in centrul portii;
Ex. 5. Se repeta ex. 4, fandarea efectuandu-se cu elan de pas adaugat, la fel
ca si saritura;
1. Prinderea mingii:
Ex. 1. stind 1n pozitia fundamentala, prinderea mingii aruncate de profesor:
* pe directia portarului;
* lateral stanga, dreapta;
* prinderea mingii aruncate usor spre colturile de sus ale portii;
» prinderea fiind precedata de pasi adaugati in poarta.
1. Respingerea mingilor:
Ex.1. Lovirea mingii, cu latul piciorului, la perete;
Ex.2. Pozitie fundamentald — respingerea mingilor aruncate jos, folosind
numai picioarele, mainile la spate;
Ex.3. Stand cu spatele spre antrenor — fintoarcere rapida la semnal
(respingerea mingilor aruncate cu bratele, picioarele sau trunchiul);
Ex.4. Respingerea mingilor aruncate cu pamantul;
Indicatii metodice pentru pozitionarea in poarta
» fazaall-a— portarul sa se géseasca la postul sau;
» aruncdarile din zona centrala — pozitie joasa sau inalta;
» aruncdrile de pe semicerc — pozitie joasa sau medie;

» aruncdrile de pe extreme — pozitie inalta.
B. Repetarea fazei a I1-a a atacului

Ex.1. Extrema, varf de contraatac este atacata, se paseaza unui coechipier din

zona centrald. Fig.31
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Fig.31

Ex.2. Extrema atacata de aparator, incruciseaza cu jucatorul centrul. Fig.32

39



C. Joc cu tema: aparare 5+1

Sistemul de aparare 5+1 va fi repetat in conditii de adversitate, apropiate

de joc, pentru repetarea in conditii variate.

Timp de lucru
(recomandat)

85-90 minute

Rezumat

Apdrarea este coordonatd de portar, indiferent de

sistemul de aparare abordat de echipa din defensiva.

Faza a II a a atacului este trecerea in terenul advers,
in viteza, gradat: extremele si pivotul sunt primii

care ajung in terenul advers, apoi, centrul si interii.

Concluzii

In orice joc colectiv existd faze de atac si faze de
aparare, atacul fiind situatia tactica in care o echipa
se afla in posesia mingii §i 1si creeaza posibilitatea sa
intreprinda actiuni ofensive pentru a Inscrie puncte
(goluri)”; astfel, apararea este “situatia tactica in
care o echipa luptd pentru a intra in posesia mingii,
in vederea intreprinderii de actiuni ofensive, fara a
comite greseli si fara a permite adversarilor sa
puncteze”. In acest context, tactica se antreneaza si

pentru atac si pentru aparare.

Teste de
autocontrol

Explicati sistemul de aparare 5-+1.
Compuneti un exercitiu pentru antrenamentul tactic al
portarului.

Enumerati fazele atacului.
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Lectia nr. 8

* Invitarea incrucisdrii duble
*  Consolidarea depdasirilor cu pas sarit in conditii de adversitate.

* Repetarea fazei a I1-a a atacului
A. Invitarea incrucisirii duble

Ex.1. Jucatorii sunt dispusi pe posturile de la 9m. Aruncari la poarta din
sdriturd precedate de incrucisare simpla. Dupd aruncare cel care a pasat
recupereaza mingea si se deplaseaza la sirul opus. Fig. nr. 33

Recomandari: exercitiul este folosit pentru aruncirile de la 9m. Incrucisarea
se face la distanta cat mai mare, pentru a da posibilitatea jucatorului sa se

lanseze, pentru a crea deprinderea de a sari la distanta fata de aparatori.

C )|

- . S . S |

Fignr. 34

Ex 2: Jucatorii sunt dispusi pe urmatoarele posturi: inter stdnga, extrema

stangd si centru. Interul stdnga 1 paseazd extremei 2, aceasta transmite
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centrului 3 care patrunde oblic si incruciseaza cu interul care arunca. Fig. nr.
34

Recomandari: prin intermediul acestui exerciiu se realizeazd colaborarea
intre cele trei posturi: transmiterea mingii spre extrema deplaseaza zona,
centru face paravan interului care arunca nestingherit.
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Ex 3: Jucatorii sunt dispusi pe cele trei posturi de la 9m. Aruncari la poarta
de la distanta precedate de incrucisare si transmitere astfel: jucatorul central
1 executd dribling spre interul sting 2, acesta primeste mingea pe care o
transmite interului dreapta 3, care arunca la poarta. Fig. nr. 35

Recomandari: se perfectioneaza incrucigsarea simpld, pasa la distantd si
aruncarea la poartd din sprijin pe sol, din saritura sau evitare. Interul stang
amenintd poarta printr-o fentd de aruncare dupd care paseaza interului din

partea opusa.
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Fig. nr.35
Ex. 5. Explicarea incrucisarii duble, cu pozitionarea pivotului in dreptul
interului care va arunca la poarta si transformarea centrului, cel care executa

prima incrucisare, in inter.

B. Operatori algoritmici pentru perfectionarea depasirii si

aruncarea la poarta

Ex. 1. Un aparétor si un sir de atacanti, fiecare cu minge: cei din atac executa
pase la aparator, reprimesc mingea, depasire i aruncare la poarta;

Ex.2. Doi aparitori, doud siruri de atacanti, fiecare cu minge si un jucator
plasat intre cele doua grupe de atacanti: atacantii executa pase la jucatorul
din centru, reprimesc mingea, depasire si aruncare la poarta;

Ex. 3. Se lucreaza pe partea stdnga (sau dreapta) a atacului, unde se afla doi
aparatori, iar inaintea lor sunt doi atacanti cu o minge: se executd actiuni de
depasire si aruncare la poarta, precedate de pase intre atacanti;

Ex.4. Doi aparatori la centrul terenului, iar la una din porti se gasesc formatii
de cate trei jucatori cu mingea: se executd pase in trei din deplasare,

depasirea aparatorilor i aruncare la poarta;

43



C. Operatori algoritmici si sisteme de actionare pentru optimizarea

fazei a 11-a a atacului

Ex.1. La o poartd, jucatorii sunt dispusi 1n coloana céte doi, fiecare pereche
Cu minge, iar antrenorul situat lateral, in cealalta jumatate de teren: pase in
doi din deplasare pana la centrul terenului, de unde jucétorul aflat in posesia
mingii paseazd profesorului si devine aparator; celdlalt jucdtor primeste
mingea de la profesor, executd depasirea aparatorului si arunca la poarta;

Ex.2. la o poartd, jucatorii sunt dispusi In coloana céte trei, fiecare grupa cu
minge, iar 1n cealaltd jumatate de teren se afla profesorul (situat ldnga linia
de margine) si un aparator la 9 m: pase in trei din deplasare pana la centrul
terenului, moment in care jucdtorul aflat In posesia mingii dd pasa
profesorului si devine al doilea aparator; ceilalti doi jucatori reprimesc
mingea de la profesor si rezolva situatia de “doi la doi” finalizata cu aruncare

la poarta.
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Timp de lucru
(recomandat)

75-85 minute

Rezumat

Viteza de executie reprezintd timpul necesar
efectudrii integrale a unor acte motrice mai
complexe sau a celor realizate in conditii ingreunate
cand atat stimulul cit si executia contin elemente
surpriza, ea fiind extrem de importanta in executarea
depasirilor si a fazei a II-a a atacului.

Executia se bazeazd pe o selectie prealabila a
raspunsului adecvat din mai multe raspunsuri

prealabile.

Concluzii

Toate zonele de actionare, toate posturile jocului de
handbal au obligativitatea de a putea realiza

depasirile si primele doua faze ale atacului.

Teste de
autocontrol

Care sunt posturile care initiaza faza a Ila a atacului?
Cate tipuri de Incrucisari cunoasteti?

Ce sunt depasirile?

45




Lectia nr. 9

» Invditarea depagirii cu trecerea bratului peste adversar

* Joc bilateral cu tema: apdarare 5+1

A. Operatori algoritmici pentru perfectionarea depasirii si aruncarea la

poarta

Ex.1. Un aparator si un sir de atacanti, fiecare cu minge: cei din atac executa
pase la apardtor, reprimesc mingea, depdsire cu trecerea bratului peste
aparator si aruncare la poarta;

Ex.2 . Doi aparatori, doua siruri de atacanti, fiecare cu minge si un jucitor
plasat intre cele doua grupe de atacanti: atacantii executa pase la jucatorul
din centru, reprimesc mingea, depasire cu trecerea bratului peste aparator si
aruncare la poarta;

Ex.3. Pe o jumatate de semicerc se gasesc doi aparatori, iar inaintea lor sunt
doi atacanti cu o minge: se executa actiuni de depasire cu trecerea bratului
peste apdrator si aruncare la poartd (aruncarea va fi precedatd de pase intre
atacanti).

Ex.4. Doi aparatori la centrul terenului, iar la una din porti se gasesc formatii
de céte trei jucatori cu mingea: se executd pase in trei din deplasare,
depasirea aparatorilor, utilizand trecerea bratului peste aparator si aruncare la

poarta;
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B. Joc bilateral cu tema: aparare 5+1

Joc bilateral: echipa care nu utilizeaza sistemul de aparare 5+1 va fi

penalizata, la fiecare faza de aparare, cu 2 puncte.

Timp de lucru 85-90 minute

(recomandat)

Rezumat Depasirile se pot repeta in conditii apropiate de joc,
utilizand sistemul de aparare 5+1.

Concluzii Pasarea mingii trebuie sd fie cea mai simpla

actiune de patrundere si desfacere a sistemului de
aparare advers. Prin pase repetate, executate in fata
apararii sau printre aparatori se creeaza culoare in
sistemul de aparare advers, pe unde se pot realiza
patrunderi, aruncari la poartd de la distantd sau
angajari ale pivotului la semicerc, precum si
depasiri. Transmiterea in vitezd a mingii, fara
tinerea ei prea mult timp in mana si fara dribling
aduce mai multe avantaje echipei, facilitind

surprinderea adversarului.

Teste de autocontrol

Explicati sistemul de aparare 5+1.

Compuneti un exercifiu pentru perfectionarea
depasirii cu pas sarit.

Care este cel mai eficient procedeu tehnic de

aruncare la poarta?
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Lectia nr. 10

*  Repetarea depasirilor.
» Joc bilateral cu tema: se penalizeazd efectuarea driblingului, iar
golurile care vor fi marcate din contraatac sau din faza a 11-a, se vor

dubla (ca punctaj).

A. Repetarea depasirilor

Ex.1. Cine tine mai mult mingea, cu efectuarea obligatorie a depasirilor,
cand atacantii intalnesc un aparator.

Ex.2. Cate doi fatd in fatd pe lagimea terenului, la una din porti, fiecare
pereche cu minge: se executa deplasare in alergare, timp 1n care jucatorul
aflat cu spatele se

retrage, iar cel cu minge executd depasire §i imitarea aruncarii la poarta.
Ex.3. Joc doi la doi, cu efectuarea depasirilor (cu pas sdrit sau cu trecerea
bratului peste aparator).

Ex.4. Joc patru la patru, fara dribling, pe latimea sau lungimea terenului cu
finalizare 1intr-o zond stabilitd. Se urmareste realizarea depasirilor si

respectarea regulii celor 3 pasi. Fig.36

Fig.36
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Ex. 5. Acelasi exercitiu dar cu marcaj strans, pentru consolidarea depasirilor,
finalizarea fiind facutd prin pasd cu pamantul, printre jaloane (sau mingi
medicinale), unui jucator aflat in spatele acestora, lasand mingea jos. Reia

jocul echipa adversa. Se improvizeaza doua porti din doua jaloane. Fig.37
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B. Joc bilateral cu tema: se penalizeazid efectuarea driblingului, iar
golurile care vor fi marcate din contraatac sau din faza a ll-a, se vor

dubla (ca punctaj).
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Timp de lucru
(recomandat)

80 minute

Rezumat

Depasirile contribuie la executii tehnice care satisfac
cerintele jocului in atac si fiecare jucator poate sa-si
insuseasca regulile tactice referitoare la folosirea
tactica a procedeelor tehnice. Aplicarea lor
constientd in joc aduce mari avantaje jucatorilor si

implicit intregii echipe.

Jocul bilateral in care este penalizat driblingul, creste
viteza de deplasare a jucatorilor si de pasarea mingii,

educand si atentia distributiva.

Concluzii

Este important de retinut ca driblingul in exces
incetineste viteza de pasare si astfel scade calitatea
jocului. In lupta directd cu aparitorul se va tine
seama de principiul asigurarii mingii, care-1 obliga
pe atacant sd-si interpunda corpul intre minge si

adversar.

Teste de
autocontrol

Desenati sistemul de aparare 5+1.
Compuneti un exercitiu specific fazei I a atacului in

care sa includeti si depasirile.
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Lectia nr. 11

*  Repetarea depasirii cu trecerea bratului peste adversar
*  Repetarea pagsilor pivotului

*  Repetarea incrucigarii duble.
A. Repetarea depasirii cu trecerea bratului peste adversar
Ex.1. Joc doi contra unu pe lungimea terenului folosind driblingul,

aparatorul va ataca jucdtorul cu minge, iar finalizarea va fi precedatd de

depasire (pasa primita de la portar). Fig. 38).
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Ex.2. Trei contra doi, finalizarea se va realiza ca la exercitiul 1. Fig. 39.
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Ex.3. Patru atacanti contra trei aparatori.
Ex.4. Doi atacanti contra doi aparatori: (jucatorul cu mingea va incerca sa-si
depaseascd adversarul direct, celalalt atacant incercand sa scape de sub

supravegherea aparatorului). Fig. 40.

Fig. 40

Ex.5. Patru atacanti contra patru aparatori.
B. Repetarea pasilor pivotului

Ex.1. Interul dreapta paseaza jucatorului situat pe postul de centru. Centrul,
cu fentd de pasa si schimbare de directie va pasa pivotului. Pivotul, va

executa unul din pasii sdi specifici pentru a arunca la poarta. Fig. 41
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Ex.2. Centrul paseaza jucdtorului de pe interul stanga iar acesta va face o
fenta de pasa spre extrema stanga si va pasa pivotului. Pivotul, executd unul
din pasii pivotului (spre dreapta) si va arunca la poartd. Dupa aruncare,
centrul devine pivot si pivotul va trece pe postul de centru.

Ex.3. Se repeta exercitiul nr. 2, dar colectivul de jucatori se va pozitiona pe
interul dreapta si pe postul de centru.

Ex. 4. Profesorul va fi situat pe postul de centru, paseaza alternativ interului
stinga sau interului dreapta. Cei din urmd, incearcd, prin schimbari de
directie sd patrunda spre poarta, avand aparatori directi. Exista posibilitatea
de a pasa pivotului (care va utiliza cei doi pasi specifici Invatati, pentru a

finaliza) in situatia in care interii nu pot sa inscrie. Fig. 42
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C. Repetarea incrucisarii duble

Incrucisarile sunt scheme tactice extrem de eficiente, contributia lor fiind
determinatd de actiunile tactice individuale ale jucitorilor de camp prin
intentia lor de a se demarca, de a atrage un aparator, de a depasi un aparator,
pentru a-1 atrage pe acesta si a crea spatii libere pentru coechipieri. in ceea ce
priveste tactica colectiva, trebuie stabilitd directia fundamentald a actiunii,
analiza situatiilor specifice aruncarii, folosirea combinata a mijloacelor

tactice individuale

53



Ex.1. Centrul, interul stinga si interul dreapta, sunt pozitionati in afara
semicercului de 9m, iar la semicercul de 6 m sunt doi aparitori, situati n
pozitie centrald. Mingea va pleca de la jucatorul situat pe postul de centru,
caruia i se va face Incrucisare de catre interul stinga. Centrul este cel care
finalizeaza pe langd aparatorul central. Exercitiul se repetd si cu interul

dreapta. Fig 43

Fig. 43
Ex.2. Colectivul este dispus pe cei doi interi, dreapta, stanga si pe postul de
centru. In pozitie centrald sunt doi aparitori. Interul dreapta paseazi
centrului care 1i face incrucisare, atragand aparatorul, si ultimul arunca la
poarta prin culoarul creat. Acelasi exercitiu se repetd si pe partea stangd a

atacului. Fig. 44
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Ex.3. Incrucisarea se lucreaza pe partea stanga a atacului. Centrul paseaza
interului stinga, interul face incrucisare centrului care patrunde in ultimul
culoar i cheama extrema stanga la Incrucisare, ultima aruncand la poarta d

epe postul de inter stinga. Fig. 45

Fig. 45
Ex.4. Jucatorii sunt situati pe extrema stdnga, pe interul stanga si pe postul
de centru, avand aparatori in pozitia centrala. Mingea va pleca de la interul
stdnga care paseaza extremei stanga, aceasta pleaca in circulatie si executd o
incrucisare centrului, ultimul cheama la incrucisare interul stinga care va
finaliza. Dupa actiune, interul stanga va trece pe postul de extrema stanga,

iar extremele vor deveni centri. Fig. 46
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Timp de lucru
(recomandat)

85-90 minute

Rezumat

Ultimele lectii vor fi de repetare a structurilor
tehnico-tactice 1insusite.  Se utilizeaza aparatori
semiactivi §i activi pentru consolidarea procedeelor

tehnice si a elementelor de tactica predate.

Concluzii

Dispunerea jucatorilor in teren in atac este
determinatd de sistemul de joc folosit de echipd,
precum si de sistemul de aparare folosit de adversari.
O plasare si specializare a atacantilor pe posturi,
duce la un randament bun al jucatorilor desi,
actualmente, jucdtorii de handbal trebuie sa detina
calitati care sa le dea posibilitatea sa actioneze pe
orice post. Repartizarea jucatorilor pe posturi in atac
se face tinand seama de cerintele postului respectiv
si de calitatile fizice, tehnice si tactice ale

atacantilor.

Teste de
autocontrol

Evidentiati rolul pivotului in sistemul de atac 5+1.
Depasirile se utilizeaza in faza de atac sau in cea de
aparare?

Cum se realizeaza demarcarea pivotului pe semicerc?
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Lectia nr. 12

*  Repetarea incrucigarii duble

*  Repetarea aruncarilor specifice postului de pivot

A. Repetarea incrucisarii duble

Ex.1. Centrul, interul stdnga si interul dreapta, sunt pozitionati in afara
semicercului de 9 m, iar la semicercul de 6 m sunt doi apdratori, situati in
pozitie centrald. Mingea va pleca de la jucatorul situat pe postul de centru,
caruia i se va face incrucisare de catre interul stanga. Centrul este cel care
finalizeaza pe langd aparitorul central. Exercitiul se repetd si cu interul

dreapta. Fig 47

Fig. 47
Ex.2. Colectivul este dispus pe cei doi interi, dreapta, stanga si pe postul de
centru. In pozitie centrald sunt doi aparitori. Interul dreapta paseazi
centrului care 1i face incrucisare, atragand aparatorul, si ultimul arunca la
poartd prin culoarul creat. Acelasi exercitiu se repetd si pe partea stingd a

atacului. Fig. 48
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Fig. 48
Ex.3. Incrucisarea se lucreazi pe partea stingi a atacului. Centrul paseazi
interului stinga, interul face incrucisare centrului care patrunde in ultimul
culoar si cheama extrema stanga la incrucisare, ultima aruncand la poarta de

pe postul de inter stanga. Fig. 49

Fig. 49
Ex.4. Jucatorii sunt situati pe extrema stanga, pe interul stanga si pe postul
de centru, avand aparatori in pozitia centrald. Mingea va pleca de la interul
stinga care paseaza extremei stanga, aceasta pleaca in circulatie si executa o

incrucisare centrului, ultimul cheama la incrucisare interul stinga care va
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finaliza. Dupa actiune, interul stdnga va trece pe postul de extrema stanga,

iar extremele vor deveni centri. Fig. 50

Fig. 50

B. Repetarea aruncirilor specifice postului de pivot

Se vor repeta pasii pivotului, cu aparator semiactiv, pentru consolidarea

aruncdrilor, a tehnicii portarului si pentru pregatirea probei de control.

Timp de lucru 85-90 minute

(recomandat)

REAUITEL Fiecare lectie practica se incheie cu joc bilateral, cu
anumite teme care sa conduca spre repetarea
actiunilor tehnico-tactice predate.

Concluzii Numarul de repetari va fi adaptat nivelului de
pregatire al studentilor si in concordanta cu nivelul
cognitiv al acestora.

Teste de | Care sunt probele de control corespunzatoare

autocontrol continutului cursului practico-metodic?

Care jucdtor de handbal initiazd schemele tactice?
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Lectia nr. 13

Evaluarea cunostintelor si a abilititilor practice ale studentilor prin probe

de control: fncrucisarea dubla
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Lectia nr. 14

Evaluarea cunostintelor si a abilitatilor practice ale studentilor prin probe de
control:

» tehnic: demonstrarea pasilor pivotului (pasul I si IT).

» performanti: joc bilateral - se urmareste aplicarea tactici a

elementelor si procedeelor tehnice studiate.
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- profesor

- Jucitor in atac, cu minge

- Jucator in aparare

- Drumul jucatorului

- Traiectoria mingii

- Deplasare pasi adaugati

- Deplasare pasi incrucisati

- Schimbari de directie simpla,
dubla

- intoarcere de 180°, de 360°

- Dribling

—— - Aruncare la poarti
-b—-—-* - Paravan
- Blocaj

- Blocaj plecare din blocaj

- Numerotarea actiunilor
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