UNIVERSITATEA ECOLOGICA DIN BUCURESTI
FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

HANDBAL

CURS DE SINTEZA

TITULARI CURS

Lector.univ.dr. ULAREANU MARIUS VIOREL
Lector.univ.dr. BUCURESTEANU LILIANA



1.1. Istoricul, popularitatea

Handbalul este un joc sportiv relativ tdnar in comparatie cu alte jocuri, el a
aparut la sfarsitul secolului al XIX-lea, inceputul secolului XX prin transformarea
unor jocuri cu caracter popular si sub influenta unor jocuri sportive in special al
fotbalului, din a carui idee fundamentala de joc s-a inspirat cel mai mult. Nu putem
preciza tara in care a aparut deoarece se jucau In mai multe tari jocuri
asemanatoare handbalului.

Tn Cehoslovacia se practica in 1892 un joc asemanator handbalului in 11,
denumit « hazena », in Danemarca in 1898 se introduce 1n scoli un joc asemanator
handbalului Tn 7, care se chema « Handbold ». Max Heiser in 1915 a imbinat mai
multe jocuri cu mingea ca « Volkerball », « Korball » in unul singur, caruia i-a dat
denumirea de « Torball » si care se practica iarna in sala. Carl Schebnz, profesor la
Berlin aduce imbunatatiri “Torrballului”, si-1 muta din sald pe terenul de fotbal,
dandu-i denumirea de handball. In 1928 se tipareste primul regulament
international al jocului de handball, la JO de la Amsterdam se fac jocuri
demonstrative, iar la 4 august are loc Congresul de constituire a F.I.LH.A. C.1.0.
aproba in 1931 finscrierea handbalului in 11 in programul viitoarelor Jocuri
Olimpice.

Handbalul in 11 nu va fi prezent la Olimpiada la Los Angeles, ci la
Mondialele de la Berlin, 1938. In tot acest timp, handbalul este practicat si la noi
in tara. La Reghin in 1938 se infiinteaza prima echipa feminind, la Sibiu, Brasov,
Bistrita, Medias, Sighisoara se organizeaza competifii cu elevii, primele
campionate pe localitdti. Anul 1933 este marcat si de infiintarea unor echipe de
handbal la Lugoj, Resita, Bucuresti, Ploiesti, Bacau, Galati, Piatra Neamt, iar
Federatia de Baschet si Volei preia si conducerea activitatii de handbal.

Tn timpul celui de-al doilea rizboi mondial s-a intrerupt activitatea
internationala care este reluatd in anul 1949 cu Congresul care va hotari
transformarea F.I.LH.A in F.I.LH, deschizdnd si noi perspective de dezvoltare a

handbalului. Paralel, se desfasoara pe plan intern si international competitii de



handbal in 11 si 7. In Austria se organizeazi ultima editie a campionatului mondial
masculin de handbal in 11, dupd aceasta datda handbalul se practicd numai in 7.
Rezultatele obtinute de echipele reprezentative: 7 titluri de campioni mondiali; 5
cupe ale campionilor europeni; 3 medalii la Jocurile Olimpice, etc. Au favorizat
raspandirea handbalului in tara noastra. Este practicat azi la toate nivelurile de
varsta In scop recreativ, sanotrof, educativ si formativ.

Competitiile de masa se organizeaza pe plan local in scoli, institutii, pe plan
zonal si central. Echipele participante in competitiille de masa, desfdsoard un
proces de instruire prealabil cu profesori si antrenori, iar competitille de masa

formeaza o arie mare de selectie pentru handbalul de performanta.

1.2. Importanta si caracteristicile jocului de handbal

a) Importanta jocului de handbal.

Handbalul este un mijloc al educatiei fizice. Practicat sub o indrumare
competenta dezvolta calitati de vointa (darzenia, combativitatea, curajul, initiativa,
perseverenta) si calitati morale (respectul fatd de adversar, fatd de arbitru, de
coechipieri, disciplina constienta, etc). Este un joc sportiv, in care manevrarea
mingii se face cu mana, ceea ce-i determina pe copii si tineri sa nu foloseasca
atitudinea brutala fata de adversari.

Ca sport de performanta 1i solicitd pe tineri sd depund o muncd intensa,
pentru a putea face fatd tuturor sarcinilor antrenamentului. Cerinfele marii
performante 1i obliga sa duca o viatd cumpatata, un regim echilibrat, sa participe
constient la pregitire. In concluzie handbalul 1i deprinde si fie disciplinati,
ordonati, constienti de raspunderile fatd de reusita colectivului, ambitiosi si dornici
de autodepasire.

b) Caracteristicile jocului de handbal
Handbalul este un joc colectiv, care se desfasoard in alergare, uneori in cea

mai mare viteza, ceea ce imprima jocului un caracter dinamic. El este considerat



ca o sintezd a deprinderilor motrice de baza, ca alergarea, saritura, prinderea,
aruncarea, ceea ce confera handbalului, pe langa atributele sale sportive de joc de
echipa practicat in competitii, i atributele de mijloc al educatiei fizice si de sport
complementar cu influente pozitive asupra pregatirii fizice a sportivilor din alte
ramuri.

Majoritatea procedeelor se executd cu mana, acest lucru confera usurinta in
invatarea jocului de handbal. Handbalul este accesibil tuturor, poate fi practicat de
ambele sexe, si chiar de oameni mai 1n varstd. Regulamentul este simplu, usor de
inteles, 1ar aplicarea in joc se face chiar de la primele ore.

Pentru obtinerea marii performante este necesara pregatirea in cadru
organizat, desfasuratd pe baze stiintifice, atingerea maiestriei faicandu-se mai usor
decét in alte ramuri sportive. Jocul modern se desfasoara in plind viteza, in ritm
sustinut cu eforturi fizice foarte mari. Pe langa viteza de executie, de deplasare, de
reactie, a rezistentei fizice specifice, a indemanarii in executarea fentelor si
schimbarilor de directie, pe langd mobilitatea generalda si suplete, a fortei de
aruncare, a coordonarii si echilibrului, mai este necesar sa fie cultivat si simtul
mingii care da siguranta in prindere, aruncare, in precizia paselor si a aruncarilor la
poarta.

Procedeele tehnice trebuie insusite incat sa poata fi aplicate in joc in conditii
de viteza si luptd cu adversarul. Combinatiile tehnice in atac desfasurate in viteza
pline de subtilitate si neprevazut, contramasurile luate de aparatori necesitd o
pregdatire tehnico-tacticd complexd, precum si dezvoltarea calitatilor intelectuale,
de gandire si anticipatie. Fiind un joc sportiv tanar, handbalul cunoaste o
necontenita dezvoltare, la fiecare competifie internationalda tezaurul jocului se

imbogateste cu noi elemente.

1.3. Particularitatile jocului de handbal



Handbalul este un joc colectiv, care se desfasoara in alergare, uneori la cea
mai mare viteza, ceea ce imprimd jocului un caracter dinamic. El poate fi
considerat ca o sinteza a deprinderilor motrice de baza ale omului, ca: alergarea,
saritura, prinderea si aruncarea, ceea ce confera handbalului pe langd atributiile
sale sportive de joc de echipa practicat in competitii si atributele de mijloc al
educatiei fizice si de sport complementar cu influente pozitive asupra pregatirii
fizice a sportivilor din alte ramuri.

Datorita faptului cd majoritatea procedeelor tehnice sunt executate cu mana,
jocul de handbal poate fi invatat cu usurintd chiar de indivizi farda o pregatire
speciala indelungata. Din acest motiv este considerat un joc cu influente pozitive
asupra motricitatii cat si asupra psihicului celor care-1 practica. Prin reusita
actiunilor de atac da satisfactia imediata incepatorilor, care se simt atrasi spre
participarea practica a lui regulata.

Are o tendintd simpld, usor de invatat, dar mai apar in joc si miscari mai
complicate cum ar fi: fentele, schimbarile de directie sau cele specifice jocului de
aparare. Jocul de handbal este accesibil tuturor, el poate fi practicat de copii si
tineri de ambele sexe, barbati si femei si chiar de oamenii de varstd mai inaintata.
Regulamentul de joc cuprinde reguli putine, usor de inteles. Aplicarea lor in joc se
face cu usurintd chiar din primele lectii finute cu incepatorii.

Materialele, echipamentul si instalatiile necesare sunt simple si nu prea
costisitoare. Cu toate ca handbalul este un joc sportiv in care contactul corporal
este admis, pericolul de accidentare este redus dacd se respecta regulamentul si
partenerul. Jocul modern, avansat, se desfasoara in plind viteza, in ritm sustinut,
ceea ce presupune depunerea unor eforturi fizice mari. Pe langa viteza de executie,
de deplasare, de reactie, a rezistentei fizice specifice, a indemanarii in executarea
fentelor si schimbarilor de directie, pe langd mobilitatea generald si supletea
necesare executdrii celor mai complicate miscari, a fortei de aruncare, a
coordonarii si echilibrului, mai este necesar sa fie cultivat si simtul mingii, care da

sigurantd in prindere, aruncare, n precizia paselor si a aruncdrilor la poarta.



Procedeele tehnice, numeroase si variate, trebuie sa fie insusite astfel incat
sd poata fi aplicate in joc in conditii de viteza si lupta cu adversarul. Combinatiile
tactice in atac desfasurate in vitezad sub forma unor actiuni variate, pline de
subtilitate si neprevazut, ca si contramasurile luate de aparatori si dezvoltarea
calitatilor intelectuale, de gandire si de anticipatie.

Practicat sub indrumare competenta, handbalul dezvolta calitati de vointa ca
darzenia, combativitatea, curajul, initiativa, perseverenta si calitati morale ca
atitudinea tovarageasca fatda de coechipieri, respectul fata de adversari, arbitru,
public, disciplina constienta. Fiind joc sportiv, in care manevrarea mingii se face
cu mana, el poate deprinde pe copii si tineri cu jocul tehnic, fard ciocniri si
brutalitati.

Ca sport de performantd, ii solicitd pe sportive sa depuna o munca intensa
pentru a putea face fatd sarcinilor dificile. Cerintele obtinerii marilor performante
si dorinta sportivului de a le realiza, 11 determind pe sportivi sd accepte cu
convingere un regim de viata lipsit de abuzuri, plin de restrictii, a carui respectare
contribuie la Tintregirea profilului lui moral. Handbalistul este un individ
disciplinat, ordonat, ambitios, dornic de autodepasire. Fiind un joc relativ tanar,
handbalul cunoaste o necontenita dezvoltare, la fiecare mare competitie tezaurul

tehnico-tactic se imbogateste.

2. Formele si modelele jocului de handbal

2.1. Jocuri dinamice specifice handbalului

In aceastd categorie de forme de joc ale Handbalului sunt incluse acele
jocuri care au la baza deprinderile motrice pe fondul carora se construieste forma
de joc respectiva. In general, prin jocuri dinamice se inteleg acele exercitii fizice
care au un caracter stimulativ, urmaresc unul sau mai multe obiective operationale

si au reguli de desfasurare proprii.



Jocurile dinamice specifice jocului de handbal sunt folosite in invatamantul
primar, gimnazial, liceal, pentru:

e invatarea si exersarea componentelor tehnice, actiunilor tactice,
structurilor de joc ale handbalului, necesare jocului scoala care va
urma,

e dezvoltarea aptitudinilor psiho-motrice ale elevilor.

In cadrul jocurilor dinamice, invatarea si exersarea elementelor, structurilor,
actiunilor jocului de handbal se face in cadrul executiilor cu caracter de intrecere
individuala sau pe echipe, cu scop recreativ — distractiv, avand in vedere dorinta
elevilor de a se juca, de a se intrece individual sau in cadrul unei echipe. Prin
folosirea lor, instruirea in tainele jocului de handbal este mai placuta, mai
atractiva.

In viziunea predarii modulare a jocului de handbal in lectiile de educatie
fizica a carei finalitate sunt competitiile autonome, obiectivele jocurilor dinamice
sunt dirijate spre invatarea — repetarea elementelor tehnice, a structurilor de joc n
regimul de solicitare a calitatilor motrice specifice care vor fi folosite imediat in
jocurile scoala, in jocurile cu tema ce vor urma si care vor fi baza competitiilor
autonome din finalul modulului.

Astfel, jocurile dinamice aferente jocului de handbal vor fi concepute si
organizate in forme variate si multiple, subordonate actiunilor de joc care urmeaza
sa fie Invatate — repetate.

Exemplu:

a) jocuri dinamice pentru prinderea, tinerea si pasarea mingii;

b) jocuri dinamice pentru dribling, pasa, aruncare la poarta;

¢) jocuri dinamice pentru aruncari la poarta, din alergare sau cu
structuri de pasi, sau din saritura;

d) jocuri dinamice pentru deplasarea in teren cu si fara minge;

e) jocuri dinamice pentru jocul in aparare.

Exemple de jocuri dinamice cu elemente din handbal:



e Mingiile n zig-zag;

e Mingea la capitan;

e Mingea pe cérare;

e Mingea 1n cerc;

e Urmareste mingea;

¢ Mingea calatoare;

¢ Cine tine mingea mai mult;

e Cine dribleaza mai repede pe 10 m., 15 m., 20 m.;

e [eapsa in dribling;

e Stafete cu dribling — pase — prinderi de minge;

e Handbal la tinta;

e Conducerea mingii printre obstacole;

e Automobilele;

e Joc la patru porti, si se marcheaza si prin spatele acestora;

¢ Cine inscrie ramane in joc;

¢ Paseaza la numele strigat (prindere — pasa);

e Paseaza in ordine numerica (prindere — pasd);

e Cine realizeaza mai multe pase pe perechi in 20, 30, 40, 60

SEeC,;

e Stafete, intreceri individuale, pe perechi, pe echipe cu un
numar mic de elevi care cuprind varietate de combinatii ale
componentelor jocului de handbal: deplasari spre minge,
prindere — pasa, dribling — aruncari la poarta din alergare sau
de pe loc, fente, opriri, porniri, schimbari de directie, etc.

In ceea ce priveste jocurile dinamice destinate dezvoltirii aptitudinilor
psihomotrice generale si mai ales specifice jocului de handbal, se pot sistematiza
astfel:

a) Jocuri dinamice pentru alergari specifice handbalului



Exemple:
e Cursa pe numere;
e Leapsa;
e [eapsa pe perechi;
e Crabii si crevetii;
e Navodul;
e Cursa de 1 minut (30 sec., 40 sec.);
e De-a prinselea cu ajutor;
o Al treilea fuge;
e Culesul si semanatul cartofilor;
¢ Ocupa mingea.
b) Jocuri dinamice pentru sarituri specifice handbalului
Exemple:
e Cursa vrabiutelor;
e Lupta cocosilor intr-un picior;
e Lupta cocosilor in ghemuit;
e Coarda saltareata;
e De-a vulpea schioapa;
e Leapsa pe incalecate;
e Cursa intr-un picior;
e Cercul zburator;
e Broscuta saltareata.
¢) Jocuri dinamice pentru prinderea si pasarea mingii — aruncdri
specifice handbalului
Exemple:
e Lupta cu mingile;
e Cursa celor doud mingi;

e Mingea fuge;



e Strapunge cercul,

e Mingea prin tunel;

¢ Ratele si vanatorii;

¢ Cel mai puternic castiga (cu mingea medicinald);

¢ Cine executd mai multe pase (perechi) in 20, 30, 40 sec., etc.;
¢ Cine tine mingea mai mult;

e Fereste capul.

In general, scopul jocurilor dinamice este de invitare, repetare a structurilor
jocului, a componentelor tehnice fundamentale pregatind ,,jocul scoald” care va
urma. Aceste forme de joc recreativ — distractive pot fi programate sau inopinante,
la initiativa elevilor respectivi. Dar, este important ca aceste jocuri sa fi fost
invatate, sa fie cunoscute de catre elevi din lectiile de educatie fizica pentru a
putea fi practicate in mod autonom de catre elevi in activitatile sportiv — recreative
precum: pauzele mari dintre ore in timpul zilei de scoald, chiar zilele libere de la
sfarsitul saptamanii, vacantele scolare, excursii si tabere. Jocurile dinamice
specifice jocului de handbal se folosesc in lectiile de antrenament cu echipele
reprezentative ale scolii, ale claselor, in oricare parte a lectiilor, fiind subordonate

obiectivelor operationale ale acestora.

2.2. Jocuri scoala specifice handbalului

Jocurile ,,scoala” constituie categoria de exercitii care se afla, ca dificultate,
dupa jocurile ,,dinamice” §i naintea jocurilor ,,cu tema”. Obiectivul principal al
jocurilor scoala este invatarea structurilor de joc din situatiile fundamentale ale
jocului de handbal, atacul si apararea, asa cum se succed in mod logic si cum de
altfel, se vor succede in jocurile cu tema pe care le pregatesc.

Jocul scoala se poate organiza pe teren redus cu efectiv redus sau pe teren
normal cu efectiv normal sau cu efectiv redus. Jocul scoald presupune existenta

echipelor echilibrate ca numar de jucéatori si valoarea lor, capitani de echipa, tema



de joc, regulament, reguli care se invata, structurile, actiunile, combinatiile tactice
bine nominalizate si supuse spre invatare — repetare.

Astfel, jocul scoald urmareste organizarea jocului n atac si in aparare cu
toate regulile aferente, asa cum vor fi aplicate in jocurile cu temi care vor urma. In
jocurile scoala se invata, se repeta structurile de joc, actiunile tactice, combinatiile
tactice din cele doud situatii fundamentale — atacul si apararea — odatd cu
respectarea sarcinilor de joc pe posturi si a regulilor de joc stabilite.

Céapitanii echipelor primesc atributii suplimentare privind organizarea si
conducerea echipei lor in joc precum si autoarbitrarea. In jocul scoali toti jucatorii
invata, repeta exerseaza sarcinile de joc, de autoorganizare, de autoarbitrare,
acestea pregdatind si fiind prezente in jocul cu temd care va urma, precum si in
competitiile urmatoare.

Echipele fixate la jocurile scoald se vor mentine si in jocurile cu tema si n
competitiile autonome organizate atat in lectiile de educatie fizica cat si in
activitatile sportiv — recreative din timpul liber al elevilor. Jocurile scoala au
obiectivele operationale subordonate temei ,,jocurilor cu temad” care urmeaza in
succesiunea predarii jocului de handbal vizand: jocul, autoorganizarea si
autoarbitrarea cadpitanilor de echipa.

Jocul scoald se desfasoara sub conducereca si indrumarea directa a
profesorului. In prima parte a desfasuririi sale, jocul scoald nu urmareste scorul ci,
integrarea in joc a structurilor, a actiunilor tactice individuale, a combinatiilor
tactice cu respectarea regulamentului de joc si a altor reguli stabilite. Profesorul
explicd, demonstreaza, intervine ori de cate ori este nevoie Intrerupand jocul
pentru diferite corectari, observatii, aprecieri, reluari de executii, etc.

In vederea derulirii corecte a acestor jocuri scoald profesorul trebuie si ia o
serie de masuri organizatorico — metodice §i anume:

a) delimitarea terenurilor, pregatirea si verificarea instalatiilor, a mingilor si

a altor materiale;



b) formarea echipelor cat mai echilibrat si repartizarea lor pentru jocul
scoala;

c¢) desemnarea capitanilor de echipa, stabilirea rolului si sarcinilor lor;

d) precizarea sarcinilor de joc pe posturi ale tuturor jucatorilor in atac si in

aparare;

e) explicarea si precizarea regulilor care vor fi aplicate.

Toate acestea vor contribui la desfasurarea cursiva, fluentd a jocului
pregatind jocul cu tema din lectiile urmatoare, din activitatile extrascolare care se
va derula in mod autonom (autoorganizare, autoarbitrare, autoconducere), pe

puncte, cu evidenta stricta a scorului.

2.3. Jocuri cu tema specifice handbalului

Jocurile cu tema constituie modelele de joc caracteristice, specifice
practicarii jocului de handbal in lectiile de educatie fizica si in activitatile sportiv —
recreative din Tnvatdmantul preuniversitar.

Jocul cu tema, formad principald de exercitiu multifunctional, conceput si
realizat prin modificari aduse regulamentului fara si i anuleze esenta, asigura
repetarea multipla a tuturor componentelor jocului de handbal menite sa rezolve
temele lectiei — de educatie fizica sau de antrenament — si obiectivele lor
operationale. Jocul cu tema aduce in instruire atat continutul jocului de handbal cat
si cunostintele referitoare la organizarea si arbitrarea acestuia.

De regula tema care modificd §i determina regulamentul respectiv, are
menirea de a repeta si perfectiona o actiune tacticd individuald de joc, o
combinatie tactica de doi sau trei jucatori.

Exemplu: gol valabil numai precedat de schimbare de directie, golul marcat
prin aruncare la poarta din sariturd valoreaza 2 puncte, etc. Ca atare, jocul cu tema

se joacd obligatoriu pe puncte, pe baza unui regulament stabilit clar care



precizeaza toate situatiile de joc si care urmareste sa evidentieze la sfarsitul jocului
echipa Invingatoare, cea care a inscris mai multe puncte.

Jocurile cu tema constituie o forma, un model de joc important care trebuie
sa fie folosit in lectiile de antrenament cu echipele scolare de handbal in lectiile de
educatie fizicd si in activitatile sportiv — recreative din afara lectiilor de educatie
fizica. Jocurile cu tema pot fi realizate intr-0 infinitate de variante, iar varianta
aleasa pentru una din lectiile de educatie fizicd trebuie sd corespunda scopului,
structurii, obiectivelor operationale, locului de desfasurare, conditiilor concrete ale
lectiei, particularitatilor participantilor (varsta, sex, nivel de pregatire).

Avand misiunea numai de recreere, refacere, distractie pentru elevii din
invatamantul preuniversitar, jocurile cu tema pot sa indeplineasca aceste obiective
numai atunci cand sunt practicate in conditii de autonomie: autoorganizate,
autoarbitrate. Pentru a se ajunge aici, ca elevii sa practice handbalul in timpul liber
in afara orelor de scoald, in excursii, etc., aceste jocuri trebuie invatate, cunoscute,
exersate, repetate, in lectiile de educatie fizica si in lectiile de antrenament cu
echipele reprezentative ale clasei, scolii generale sau liceului.

La nivelul lectiilor de antrenament cu echipele reprezentative scolare de
handbal, jocurile cu tema au ca obiectiv principal, ca finalitate, invatarea —
repetarea — perfectionarea actiunilor de joc din cele patru faze ale atacului cat si
ale apararii, Tn conditii de joc pentru ca aceste jocuri cu tema cu efectiv redus pe
teren redus sau pe teren normal cu efectiv normal, asigura, prin tema respectiva,
repetarea multipld a actiunilor de joc supuse Tnvatarii — exersarii.

in lectiile de antrenament cu echipele reprezentative ale scolii, jocurile cu
temd constituie mijloace principale pentru pregatirea jucdtorilor si echipelor
respective in vederea competitiilor cuprinse in calendarul sportiv. In antrenamente
ele pot fi autoorganizate si autoarbitrate dar si conduse de profesorul care
pregateste echipa, dar aceasta depinde de partea lectiei in care sunt folosite.

In activitatile sportiv — recreative ale elevilor din timpul liber, Tn excursii, Tn

tabere, jocurile cu temd se practicdi in mod autonom - autoorganizare,



autoconducere, autoarbitrare — avand ca finalitate recreerea, refacerea, distractia
elevilor, mentinerea tonusului psiho-motric, fructificandu-se astfel valentele
formativ — recreative ale jocului de handbal.

Exemple de jocuri cu tema:

Jocuri 2 x 2 la o poarta

1. ATAC: - se arunca la poarta numai din patrundere = 2 pct. - aruncare la
poartd din sariturd = 2 pct. APARARE: - scoaterea mingii din dribling = 1 pct. -
interceptia pasei = 2 pct.

2. ATAC: - aruncare la poarta din depasire = 2 pct. - aruncare la poarta dupa
o combinatie tehnico-tactica cu celalalt coechipier = 4 pct. - recuperarea mingii
pierdute temporar, si aruncare la poarti = 3 pct. APARARE: - interceptia pasei = 1
pct. - scoaterea mingii din dribling = 2 pct. - recuperare mingii aruncate la poarta =
2 pct.

3. ATAC: - aruncare la poarta din patrundere = 2 pct. - aruncare la poarta
din blocaj - plecare = 2 pct. - recuperarea mingii aruncate la poarta = 2 pct.
APARARE: - interceptia pasei = 2 pct. - blocarea mingilor aruncate la poart = 1
pct. - recuperarea acestora = 2 pct.

Jocuri 3 x 3 la o poarta

1. ATAC: - aruncare la poartd din alergare = 1 pct. - aruncare la poarta
precedati de depisire = 1 pct. - aruncare la poarta din sariturd = 2 pct. APARARE:
- interceptie + scoaterea mingii din dribling = 2 pct. - blocarea mingilor aruncate la
poartd = 1 pct. - recuperarea mingilor blocate = 2 pct.

2. ATAC: - aruncare la poarta de pe sol sau din saritura = 2 pct. - aruncare la
poartd din patrundere = 2 pct. - aruncare la poarta din blocaj - plecare = 2 pct. -
recuperarea mingilor apdrate, si aruncare la poarti = 2 pct. APARARE: -
interceptie + scoaterea mingii din dribling = 1 pct. - blocarea mingilor aruncate la
poarta = 2 pct. - recuperare mingilor blocate sau aparate = 2 pct.

3. ATAC: - aruncare la poarta din sprijin pe sol = 2 pct. - aruncare la poarta

din sariturda = 2 pct. - aruncare la poartd precedatd de incrucisare = 2 pct. -



recuperarea mingilor blocate sau aparate si aruncare la poartd = 2 pct. APARARE:
- interceptie + scoaterea mingii din dribling = 2 pct. - blocarea mingilor aruncate la
poartd = 2 pct. - inchiderea culoarelor de patrundere si obtinerea faultului in atac =
2 pct.

Jocurile de antrenament sunt modelele de joc sau formele de joc care se
desfagsoara numai pe baza regulamentului oficial al jocului de handbal. Ele se
organizeaza de obicei intre echipe cu efectiv normal pe teren normal si au ca scop
verificarea nivelului de pregatire al echipei reprezentative, a jucatorilor dar si
repetarea structurilor de joc, a actiunilor si combinatiilor tactice, a schemelor
tactice din momentele fixe ale jocului, a unor circulatii tactice, a unor sisteme de
joc, atat in atac cat si in aparare.

Disputarea unui joc de antrenament intre doud echipe reprezentative de
handbal, baieti sau fete, ale scolilor generale sau ale liceelor presupune pregatirea
lor prin:

a) — lectii de antrenament de pregatire tehnico - tactica in care se fixeaza
sarcini precise pe posturi in ideea efectudrii combinatiilor, circulatiilor tactice a
jocului, individual, pe post, etc.;

b) — lectii de pregatire teoretica, psihologicd a jocului sau jocurilor
respective.

In desfasurarea acestor jocuri de antrenament, respectandu-se regulamentul
oficial al jocului de handbal, cu acordul ambelor echipe se pot face modificari ca
duratd de joc, ca numar de jucatori in echipa (ex.: 4 x 4 - 6 x 6) si nu se urmareste
strict scorul, ci executia corectd a procedeelor tehnico — tactice, a actiunilor si
combinatiilor tactice etc.

Dupa inceperea jocului profesorul poate interveni numai in situatia jocului
intrerupt, Tintreruperi dictate de regulament, la deciziile arbitrilor. Prin
complexitatea lor, aceste jocuri se incadreazd in exigentele Handbalului de

performantd de unde sunt adoptate cerinte, principii de joc, de organizare si de



practicare a lor. La jocurile de antrenament se folosesc modele de joc ale echipelor
reprezentative ale scolii respective cu sarcini de joc pe posturi si jucatori.

Jocurile de antrenament au ca finalitate, ca obiectiv principal, pregatirea
jucatorilor si a echipei reprezentative de clasa sau de scoald pentru jocurile oficiale
din calendarul competitional scolar.

Jocurile libere, de antrenament se folosesc sau sunt organizate si in afara
pregatirii echipelor reprezentative scolare de handbal, in alte activitati sportiv —
recreative din afara scolii cum sunt competitiile organizate intre cartiere, apoi in
tabere scolare. De regula sunt folosite in competitiile intre clase si pe scoala,

competitii din activitatile sportiv — recreative.

2.4. Jocuri de verificare

Sunt jocuri cu un caracter complex fiind organizate cu echipe din afara
colectivului si anume: adversari egali ca valoare, adversari mai buni, adversari
diversi intalniti cu ocazia participarii la cupe de pregatire — verificare. Jocurile de
acest gen au ca scop principal verificarea nivelului de pregatire a echipei si a
jucatorilor din punct de vedere tehnic — tactic — fizic — psihologic intr-o anumita
perioada de instruire.

Au ca scop verificarea insusirii si utilizarii cu eficientd in jocul cu alt
adversar decat cel din colectivul propriu a actiunilor tactice pe posturi, a schemelor
si circulatiilor tactice de joc din situatiile fundamentale ale jocului: atacul si
apararea.

Desfasurarea acestor jocuri presupune fixarea anumitor sarcini concrete pe
posturi, pe cupluri de jucatori in vederea asigurarii unei repetari eficiente si a
verificarii indeplinirii lor in conditiile unui arbitraj mai strict. Aceste sarcini se
fixeaza in jocurile de antrenament (scoala si cu temad) si in sedintele de pregétire a

meciului respectiv.



Dupa inceperea jocului profesorul — antrenor nu mai poate interveni decét
atunci cand jocul este intrerupt la deciziile arbitrilor. Pe parcursul derularii jocului
profesorul isi noteaza cele mai semnificative situatii reusite, nereusite din atac sau
din aparare precum si cauzele lor. Unele dintre ele vor face subiectul discutiilor
din minutele de intrerupere sau din pauzele dintre reprize, altele vor fi prezentate
in sedinta de analizd a jocului (meciului), altele in antrenamentele urmatoare cu
exemplificari concrete.

Un aspect foarte important al jocului de verificare il constituie alegerea
adversarului pentru fiecare joc, cu valoarea si particularitatile lui, in functie de

etapa de pregatire in care se afla echipa proprie.

2.5. Competitiile de handbal — jocurile oficiale

Acestea constituie formele principale ale activitatilor sportiv — recreative cu
elevii din scolile generale si din licee. La nivelul unei scoli generale sau a unui
liceu, pot fi organizate mai multe competitii, mai multe forme de competitii dupa
interesul, preocuparea elevilor si profesorilor, dupa tradifia scolii, conditiile
materiale existente pentru handbal, etc.

Obiectivul principal al competitiilor de handbal din activitdtile sportiv —
recreative ale elevilor din invatamantul preuniversitar este sa asigure o emulatie in
randul elevilor si cadrelor didactice ale scolii, o atmosfera favorabild practicarii
jocului de handbal n mod independent.

Aceasta emulatie si atmosfera generala favorabild jocului de handbal, este
necesara formarii §i consolidarii traditiei in scoala respectiva pentru practicarea
acestui frumos joc sportiv ca 0 necesitate formativ — educativa pentru elevi. Se pot
organiza competitii ntre clase paralele, pe grupe de clase apropiate (a V —a cu a
Vli-a,aVll—-acuaVlll—a,alX—-acuaX-a, etc.), pe scoald intre clase, etc.
(baieti — fete). Dupa necesitati si conditiile din scoald, competitiile se pot organiza

sistem eliminatoriu sau turneu.



Cerinta principald a competitiilor de handbal dintr-o scoald generald sau un
liceu este, ca ele sa fie foarte bine organizate si sa se desfasoare permanent sub
conducerea profesorilor de educatie fizica, chiar si a dirigintilor, sa li se asigure un
arbitraj obiectiv. Organizate pe baza unor calendare competitionale si regulamente
corecte, aprobate de conducerile scolilor, in condifii de autonomie din partea
elevilor (autoconducere, autoorganizare), competifiile de handbal pot constitui
valoroase elemente formativ — educative pentru elevii scolii respective,
completand sau chiar suplinind alte activitati educative din scoala.

Competitiile pe clase, intre clase, pe scoald, asigurd selectionarea celor mai
competitivi jucdtori sau jucatoare, asigura chiar pregitirea lor, pentru echipele

reprezentative de handbal ale scolii.

3.1. Rolul si obiectivele generale ale echipei reprezentative de handbal a

scolii — scoala generala sau liceu

Existenta s1 pregatirea unei echipe reprezentative de handbal a scolii (baieti
— fete) se incadreaza in activitatile extragcolare cu potential educativ — formativ
ridicat, determinat de intelegerea si rezolvarea corecta a rolului si statutului acestei
echipe.

Prevazuta in instructiunile si normativele de curriculum ale educatiei fizice
si sportului in invatamantul preuniversitar, formarea unei echipe reprezentative de
handbal a scolii, 1si extinde rolul si influenta directd, pozitiva si in afara ei, la
nivelul celorlalti elevi ai scolii precum si a cadrelor didactice. Echipa de handbal a
unei scoli, prin activitatile pe care le desfasoard 1si asuma misiunea si rolul de a
reprezenta scoala sau liceul respectiv si in afara acesteia, situatie Tn care sunt
angajati sub o forma sau alta toti elevii si toate cadrele didactice din acea unitate.

Situatia este asemanatoare cu orice echipd sau formatie care, reprezinta un
colectiv, o localitate sau o natiune, la intrecerile sau confruntarile din afara lor. In

aceasta situatie, echipa reprezentativa de handbal a unei scoli trebuie sa isi asume



acest rol de ambasador care se extinde si in afara intrecerii sportive propriu — zise.
Desigur, tinta sau scopul intrecerii este castigarea partidei prin rezultatul pozitiv al
acesteia, dar nu oricum si nu in orice conditii. Ce satisfactie pot sa aiba elevii si
profesorul unei echipe dacd in urma castigarii unei competitii sau intreceri de
handbal, la intoarcerea in scoald nimeni din scoald nu le da nici o atentie, nu stie
nimeni nimic ca si cum evenimentul nu ar fi avut loc.

Sportul prin competitiile respective isi poate etala valentele formativ —
educative numai atunci cand este bine inteles ca: misiune, scop, orientare. In acest
sens echipa reprezentativd de handbal a unei scoli trebuie sa fie expresia
activitatilor sportive extrascolare — interne, variate si multiple care sa fie nu numai
cunoscute de toti elevii si profesorii, ci la care sd participe sub o forma sau alta toti
elevii si toti profesorii din scoala respectiva, iar participarea echipei la o
competitie sau partidd oficiala sd constituie un eveniment major in viata scolii
respective.

Aceasta ar presupune ca la acea competitie sau partida oficiala si fie
prezenti atat elevii scolii cat si profesorii lor, asa cum se petrec lucrurile cu
suporterii echipelor de performanta la toate nivelele. Spectatorii si suporterii
echipelor fac parte din activitatile sportive, sunt practicanti ai acestora, direct sau
indirect, fac parte din procesul respectiv, pe care influentdndu-l sunt la randul lor
influentati de evenimentele din teren.

Acestea sunt momente specifice care trebuie cunoscute, valorificate si
exploatate de cei angrenati in activitatile sportive. Desigur, pregatirea,
participarea, rezultatele ca si comportarea elevilor din echipa la competitii fac
parte din aceeasi misiune — scop a unei echipe reprezentative de handbal a scolii
sau liceului respectiv. Tn esentd, rolul sau misiunea formarii si pregatirii unei
echipe reprezentative de handbal a scolii este ca prin calitatea activitatilor
respective si a rezultatelor sportive sa contribuie direct la formarea si la
permanentizarea unei atmosfere educative favorabile influentarii pozitive a tuturor

elevilor scolii i nu numai a celor din echipa respectiva.



Formarea unei echipe reprezentative de handbal intr-o scoala generala sau
intrun liceu are o misiune complexa cu tintd in influentarea pozitiva a tuturor
elevilor acestora, situatie in care pot fi analizate mai multe obiective ca directii
strategice sau manageriale.

1. Atragerea conducerii scolii generale sau liceului in problemele formarii,
pregatirii si participarii echipei reprezentative de handbal la competitiile oficiale.
Echipa sa devina o problema a conducerii scolii inclusd in programul de
management al acesteia. Obiectivelor de performanta si de pregatire ale echipei fac
parte din acelasi plan managerial al scolii;

2. Asumarea misiunii formarii, pregdtirii $i participdrii  echipei
reprezentative de handbal a scolii de catre catedra de educatie fizica, de catre toti
membrii acesteia cu nominalizarea expresd a cadrului didactic care sd raspunda
direct de aceasta echipa;

3. Dezvoltarea traditie1 practicarii jocului de handbal in scoala in orele de
educatie fizicd s1 mai ales in activitatile extrascolare (competitii s1 manifestatii
handbalistice 1n scoald); echipa reprezentativa a scolii sau liceului sa fie formata si
sa rezulte din activitatile competitionale interne ale acestora;

4. Perfectionarea sau ameliorarea continud a tuturor resurselor necesare
cresterii performantelor echipei, respectiv: resursele umane (selectie — preselectie),
resurse didactice (perfectionareca demersurilor metodice), resurse materiale, de
pregatire si de prezentare, resurse financiare de participare, etc.;

5. Perfectionarea selectiei, a pregatirii si a conducerii echipei in competitii
sd constituie problema comuna a catedrei de educatie fizicd, a tuturor membrilor
acesteia,

6. Mediatizarea activitatilor sportive si a participarii echipei in competitiile
si activitatile sportive sa reuseasca atragerea majoritatii elevilor scolii odatd si cu

largirea influentelor educative ca mijloace sau forme artistice sau culturale;



7. Atragerea cadrelor didactice de alte specialitati si in special al dirigintilor
la toate activitatile sportive extragcolare, inclusiv la competitiile echipei
reprezentative a scolii;

8. Atragerea unor resurse externe din afara scolii, in ameliorarea continua a
conditiilor de pregatire si de participare la competitii a echipei reprezentative de
handbal a scolii;

9. Stabilirea unor relatii de colaborare cu cluburile s1 sectiile de handbal de

performanta din localitate sau din apropiere.

3.2. Statutul, cadrul organizatoric si locul echipei reprezentative de handbal

in activitatile extrascolare

Pregatirea unei echipe reprezentative scolare de handbal — scoald generald
sau liceu — masculina sau feminina, este incadrata in activitatile sportive din scoala
respectiva, in afara orelor de educatie fizica, dar prezenta in aria extracurriculara
(plan invatdmant) al disciplinei, la dispozitia conducerii scolii.

Jocul de handbal este agreat de elevi, are caracteristici si valente formativ —
recreative deosebite, motiv pentru care este prezent in planurile de invatamant
pentru clasele 11 — XII. Este solicitat de catre elevi, fete si baieti, sa fie practicat si
in timpul liber, in momentele libere ale zilei de scoald dar si in sistemul
competitional scolar.

Pregatirea echipei reprezentative scolare de handbal este o optiune
individuald a fiecarei scoli si a fiecarui elev deoarece orele acestea sunt
extracurriculare si pot fi alocate pregatirii echipei numai de catre conducerea
scolii. La solicitarea catedrei de educatie fizica. Pentru a duce la indeplinire acest
deziderat, de pregatire a unei echipe reprezentative de handbal a scolii generale
sau liceului, trebuie luate Tn considerare probleme manageriale variate si multiple,

cum ar fi;



e Existenta, in scoala, a unei traditii privind practicarea jocului de handbal
in afara orelor de educatie fizicd si a pregatirii unei echipe reprezentative de
handbal;

¢ Existenta, in scoald, a conditiilor materiale specifice practicarii jocului de
handbal: sala, teren cu panouri, mingi, echipament, etc.;

e Existenta in curricula scolii respective a unui numar de ore distribuite
pentru pregatirea echipei reprezentative de handbal;

e Dorinta conducerii scolii, a profesorilor de educatie fizica, a celorlalte
cadre didactice, mai ales diriginti, de a se forma si instrui echipele reprezentative
de handbal, fete si baieti;

¢ Existenta in localitate sau in altele apropiate a altor echipe de handbal de
acelasi nivel;

e Existenta in calendarul sportiv al Inspectoratului Scolar Judetean si
D.J.T.S. a competitiilor scolare de handbal pentru echipe de fete sau baieti.

Mai sunt si alte probleme care pot influenta pregatirea echipelor
reprezentative scolare de handbal care trebuie inventariate, cunoscute si evaluate
in consecinti. In afard de inventarierea tuturor problemelor este necesar, in
continuare, o esalonare a lor, o gandire manageriala privind resursele umane,
material — financiare, metodico — organizatorice si desigur o actionare
perseverentd pe masura pentru rezolvarea lor la un bun nivel calitativ. Fiecare
dintre aceste directii strategice este importantd si toate conditioneazd reusita
programului de pregéatire a echipei reprezentative scolare de handbal.

Problemele pot fi usor rezolvate dacd in scoala respectiva exista o activitate
de handbal bine organizata atat in orele de educatie fizica cat si in afara lor.
existenta in orele de educatie fizica a unor competitii de handbal bine organizate,
autoarbitrate si autoconduse de catre elevi (jocurile 3 x 3, 4 x 4, 5 x 5) continuate
Cu jocuri — competitii intre clase paralele, campionate pe scoala care sa atraga
majoritatea elevilor si cadrelor didactice din scoala respectiva, constituie cheia in

formarea unei tradifii puternice absolut necesare pentru viitorul echipei



reprezentative de handbal. Astfel, echipa reprezentativa de handbal va constitui
exponentul tuturor activitatilor sportive extrascolare.

Avand in vedere toate acestea se poate spune ca formarea §i pregatirea
echipei reprezentative scolare de handbal (masculina sau feminind) constituie un
proces complex de management si, de buna lui desfasurare depinde succesul
echipei in competitiile specifice. Obiectivul general sau misiunea echipei
reprezentative de handbal a unei scoli generale sau a unui liceu este de a
reprezenta cu demnitate scoala sau liceul respectiv pe plan local sau judetean si de
ce nu, pe plan national.

Pregatirea propriu — zisa a jucatorilor si a echipei cat si conducerea ei in
competitii, presupune un proces didactic organizat stiinfific, specific cerintelor
antrenamentului sportiv — parte a sportului de performanta la nivelul copiilor si
juniorilor in jocul de handbal. Dar, in conditiile concrete ale activitatii sportive din
invatamantul preuniversitar cu un numar de 2 — 4 ore extracurriculare afectat
pregatirii echipei reprezentative de handbal, directia strategica metodico —

organizatoricd se deosebeste de a altor unitati scolare cu profil sportiv.

4.1. Conceptul de model de joc aplicat la nivelul echipei reprezentative de

handbal (m + f) a scolii generale si liceului

Pregatirea unei echipe reprezentative de handbal a scolii generale sau
liceului (masculind si feminind) se realizeaza pe baza unui model de joc adecvat
conditiilor specifice fiecarei echipe, fiecirei scoli in parte. In general, un model de
joc trebuie sd cuprindd toate structurile jocului asa cum acestea se deruleaza
(desfasoard) in competitiile oficiale de la nivelul campionatului respectiv:

e Campionatul scolilor generale;

e Campionatul liceelor.



Structurile de joc vor fi insotite de valorile de frecventa si de eficienta
pentru a se realiza obiectivarea pregatirii jucatorilor si echipei la nivelul cerintelor
competitiilor scolare pe plan national.
Tn general, modelul de joc al unei echipe reprezentative scolare de handbal
contine urmatoarele elemente:
1. Componenta echipei;
2. Structura echipei pe posturi;
3. Continutul modelului de joc in atac:
3.1. Faza | a atacului: contraatacul,
3.2. Faza a ll-a a atacului: contraatacul sustinut;
3.3. Faza a Ill-a a atacului: organizarea atacului;
3.4. Faza a IV-a a atacului: atacul in sistem.

4. Continutul modelului de joc in aparare:
4.1. Faza I a apararii: replierea;
4.2. Faza a ll-a a apararii: zona temporara;
4.3. Faza a lll-a a apararii: reasezarea 1n sistem;
4.4. Faza a IV-a a apararii: apdrarea n sistem.

5. Sarcini de joc pe posturi, 1n atac si in aparare:

5.1. Sistematizarea elementelor tehnico-tactice ale jocului de handbal,

n atac, pe posturi:

5.1.1. Jucdtori specializati pe postul de extrema (stingad si
dreaptd);
5.1.2. Jucatori specializati pe postul de inter (stanga si
dreapta);
5.1.3. Jucatori specializati pe postul de pivot;
5.1.4. Jucatori specializati pe postul de centru sau
coordonator de joc;

5.1.5. Jucatori specializati pe postul de portar.



5.2. Sistematizarea componentelor tehnico-tactice ale jocului n
aparare pe posturi:

5.2.1. Pentru interi si centru (linia de 9 metri);

5.2.2. Pentru extreme si pivot ( linia de semicerc);

5.2.3. Model de joc pe posturi pentru faza a IV-a a
apararii. 6. Evaluarea modelului de joc realizat la competitiile
oficiale.

Modelul de joc al echipei reprezentative scolare de handbal cuprinde toate
datele, toate informatiile necesare pentru evidentierea obiectiva a jocului care va fi

practicat in competitiile prevazute in calendarul sportiv central si local.

4.1.1. Componenta echipei

Echipa reprezentativa de handbal a scolii generale sau a liceului este necesar
sd aiba Tn componentd un numar de minim 15 jucdtori sau jucatoare din care : 3
portari, 6 jucatori de 9 metri si 6 jucatori de semicerc. Oficial, echipa este formata
si participa In competitii cu 12 jucatori, cei sapte titulari avand cate cinci jucatori
de rezerva. In practicd insd, este necesar ca lotul echipei sd fie mai numeros,
ultimii 5 — 6 jucatori sa fie selectionati din clasele mai mici pentru a avea asigurata

continuitatea pregatirii i in anii urmatori.

4.1.2. Structura echipei pe posturi

In cadrul procesului de instruire se realizeazi o pregitire cu continut general
dar s1 o pregatire specializata pe posturi, posturi pe care jucatorii sunt repartizati in
functie de statura lor. Aceste posturi sunt: extrema stdnga/dreapta, intermediar
stanga/dreapta, coodonator de joc, pivot si portar. Aceastd structurd a echipei se

eqe v, e

generald sau liceul respectiv aflati in lotul echipei, la valoarea lor, desigur.



4.1.3. Continutul modelului de joc in atac

La nivelul echipelor reprezentative scolare de handbal — scoald generala sau
liceu, masculind sau feminind — continutul modelului de joc este diferit de la o
echipa la alta in functie de structura echipei, de varsta si valoarea jucatorilor din
echipa respectivi, de nivelul de pregitire al echipei. In general, continutul
modelului trebuie sa cuprinda:

A. Faza | a atacului: contraatacul cu unul si cu doua varfuri, direct si cu

intermediar
Componente: startul, alergarea de viteza, degajarea mingii, prinderea mingii venite
din urma, pase in alergare de viteza, demarcajul, driblingul, aruncarea la poarta din
alergare si din saritura;

B. Faza a Il-a a atacului: contraatacul sustinut Componente: pase din
alergare in viteza, schimbari de directie, demarcajul, angajarea jucatorilor la
semicerc, aruncarea la poarta din sariturd, cu pasi incrucisati sau adaugati,
aruncare la poartd de la semicerc.

C. Faza a Illl-a a atacului: organizarea atacului Componente: pase din
alergare usoard, pase in potcoava, pase in patrundere succesiva;

D. Faza a IV-a a atacului: atacul in sistemele cu unul si cu doi pivoti,
pozitional sau in circulatie. Componente: circulatii de minge, circulatii de jucatori,
atacuri succesive, incrucisare simpla si dubld, combinatii in triunghi pe aripa,
angajarea jucdtorilor la semicerc, aruncarea la poarta de la semicerc din saritura si
din plonjon, aruncarea la poartd de la distanta: din sariturd, cu pas incrucisat sau
adaugat, pe langa sold, aruncarea de la sapte metri, aruncarea liberd de la noua

metri;



4.1.4. Continutul modelului de joc in aparare

Asa cum subliniam la continutul modelului de joc in atac, varsta, statura,
valoarea individuald a jucatorilor, nivelul de pregatire al echipei reprezentative
scolare de handbal determina si continutul modelului de joc in aparare, diferit de la
o scoala la alta, de la o echipa la alta dar, in general cuprinde:

A. Faza I a apararii: replierea. Componente: alergare de viteza, alergare cu
schimbari de directie, cu spatele; opriri, porniri, Intoarceri; marcajul, oprirea
contraatacului.

B. Faza a ll-a a apararii: zona temporard. Componente: deplasari in pozitia
fundamentald; atacarea adversarului aflat in posesia mingii, scoaterea mingii de la
adversar; blocajul mingii aruncate la poarta.

C. Faza a lll-a a apararii: reasezarea in sistem. Componente: deplasari in
pozitia fundamentala, ocuparea posturilor in sistem.

D. Faza a IV-a a apdrarii: apararea in sistemele pe zond 6:0, 5+1 si om la
om. Componente: deplasdri in pozitia fundamentala, miscarea de translatie;
atacarea adversarului aflat in posesia mingii; schimbul de oameni, dublarea;

asezarea in momente fixe ale jocului (9 m, 7 m, aruncare din lateral).

4.1.5. Sarcini de joc pe posturi, in atac si in aparare

Modelul, odata stabilit, capatd un dublu rol: sistem de referintda pentru
selectia si orientarea (sau reorientare) pe posturi si model lucrativ pentru pregatirea
tehnicotactica a jucatorilor. Corelarea modelului de pregatire cu cel somatic si
motric este obligatorie, in functie de aceasta realizindu-se o buna asezare pe
posturi a jucatorilor.

Din continutul modelului postul de joc in atac si in aparare revin sarcini
tehnico — tactice fiecarui jucator pe care il ocupa in echipa ca: extrema dreapta si

stangd, conducator de joc, intermediari sau interi, pivot si portar. Pentru fiecare



jucator in parte cele mai importante sarcini de joc sunt finalizarea (aruncarea la
poartd) si recuperarea mingii in atac, iar in aparare impiedicarea inscrierii de goluri
(apararea portii) si intrarea Tn posesia mingii.
A. Sistematizarea elementelor tehnico-tactice ale jocului de handbal, in
atac, pe posturi.
Al. Jucatori specializati pe postul de extrema (stdnga si dreaptd).
Modelul de pregitire tehnico-tactica, in atac, a jucatorului specializat pe
postul de extrema:
Faza 1l

e startul rapid si alergarea de vitezd (anticiparea actiunilor

adversarilor, anticiparea intrarii in posesia mingii);

e prinderea mingii venite din urma;

e driblingul in alergare de viteza;

e pasarea din alergare de viteza ;

e aruncarea la poarta: azvarlitd pe deasupra umarului din sariturd si

plonjon sarit; aruncarea cu bolta peste portar.
Fazaa ll-a

e alergarea de viteza cu schimbari de directie;

e pasarea mingii catre jucatorii din linia a doua;

e demarcarea sau obtinerea prim planului;

e prinderea mingii la semicerc in lupta cu adversarul;

e pasii pivotului;

e aruncarea la poarta : din plonjon, cu cadere pe partea bratului de
aruncare sau rostogolit; cu bataie pe piciorul din partea bratului de
aruncare sau din partea opusa bratului de aruncare.

Fazaa lll-a
e ocuparea postului de extrema:

e pasarea mingii in potcoava.



FazaalV-a

e prinderea mingii si pasarea ei in patrundere succesiva de pe loc, din
saritura sau alergare);

e angajarea pivotului la semicerc sau deasupra semicercului;

e depasirea cu schimbare simpla de directie, cu patrundere (in interior
si exterior);

e schimbare simpld de directie spre interior, pivotare spre exterior
(ambele, extrema stand cu fata spre poartd); iesire spre inter (prim
plan la aparator mai avansat) §i pivotate spre exterior; iesire spre
inter, schimbare de directie, spre exterior; rotare de brat spre
exterior (toate trei cu fata spre inter si umarul spre poartd);

e invaluirea: interioara; exterioara;

e blocajul: exterior (cu si fara minge); plecare din blocaj;

e paravanul: la aruncarile de la 9 m; Tn timpul jocului;

e combinatii tactice;

e aruncarea la poarta:

e din saritura azvarlitd pe deasupra umarului; lateral pe langa umar;
cu bolta peste portar;

e cu aterizare pe partea bratului de aruncare; pe partea opusa bratului
de aruncare; Tnainte pe ambele brate;

e cu bataie pe piciorului din partea bratului;

e pe piciorul opus bratului de aruncare;

e din saritura la invaluiri;

e din plonjon cu prinderea mingii in sdriturd deasupra semicercului.
Extrema dreapta dreptace are acelasi confinut al pregdtirii dar mai
apare aruncare cu evitare, din saritura si din plonjon sarit.

A2. Jucatori specializati pe postul de inter (stanga si dreapta)
Modelul de pregatire tehnico-tacticd, in atac, a jucatorului specializat pe

postul de inter



Faza 1

- demarcarea in lateral;

- pasa lunga pe contraatac (ca intermediar).
Fazaall-a
- alergare de viteza;
- prinderea si pasarea mingii din alergare in doi si trei jucatori;
- aruncarea la poartd: din saritura azvarlitd pe deasupra umarului; din
plonjon sarit;
- angajarea jucdtorilor infiltrati la semicerc.
Fazaa lll-a

- ocuparea postului de inter;

- pasarea mingii in potcoava.
Faza a IV-a

- prinderea s1 pasarea mingii in patrundere succesiva;

- demarcajul: direct; indirect;

- incrucisarea: simpld; dubla;

- paravanul in timpul jocului;

- angajarea pivotului si a extremei,

- depasirea: schimbare de directie, patrundere; fenta de aruncare,
patrundere; fentd de pasare, patrundere; rotare de brat; schimbare de
directie, pivotare, patrundere;

- angajarea pivotului dupa blocaj-plecare;

- demarcajul (dupd blocajul efectuat de alt jucator): cu minge; fara
minge;

- aruncarea la poartd: din sariturd azvarlitda pe deasupra umarului; cu
evitare; precedatd de pasi adaugati sau incrucisati; precedata de
elan de un singur pas de elan; din plonjon: cu cadere inainte pe
brate; sarit. Interul drept dreptaci are in plus:

- aruncarea cu evitare, dupa fenta de aruncare pe langa sold.



A3. Jucatori specializati pe postul de pivot
Modelul de pregatire tehnico-tactica, in atac, a jucatorului specializat pe
postul de pivot
Faza |
- startul si alergarea de viteza,
- prinderea mingii venite din urma;
- driblingul 1n alergare de viteza;
- pasa catre celalalt varf de contraatac;
- aruncarea la poartd: din sariturd azvarlita pe deasupra umarului; din
plonjon sarit; cu bolta peste portar.
Fazaall-a
- alergarea de viteza cu schimbari de directie;
- pasarea mingii catre jucatorii din a doua linie;
- infiltrarea (demarcarea) la semicerc;
- prinderea mingii Tn lupta cu adversarul;
- aruncarea din plonjon sarit, precedata de pasii pivotului.
Fazaalll-a
- ocuparea postului de pivot;
- aparifia pentru legarea pasarii in potcoava.
Faza a IV-a
- prinderea mingii in lupta cu aparatorii;
- blocajul cu si fard minge;
- blocajul — plecarea din blocaj;
- paravanul: la aruncarile de la 9 m; in timpul jocului;
- demarcarea si obtinerea prim planului;
- pasii pivotului;
- combinatii tactice: la aruncarile de la 9 m; in timpul jocului;

- aruncarea la poarta:



e din plonjon sarit cu aterizare inainte pe brate; cu rostogolire;
cu cadere pe bratul de aruncare;

e cu prinderea mingii deasupra semicercului;

e lovirea mingii cu palma sau pumnul.

A4, Jucatori specializati pe postul de centru sau coordonator de joc Modelul
de pregatire tehnico-tactica, in atac, a jucatorului specializat pe postul de centru
sau coordonator de joc

Faza 1

- demarcarea spre partea opusd varfului de contraatac;

- pasa lungd pe contraatac (ambele ca intermediar).
Fazaall-a

- alergarea de viteza;

- prinderea si pasarea mingii in doi si trei jucatori, din alergare;

- driblingul din alergare de vitezad cu schimbari de directie;

- depasirea: fentd de pasa, patrundere; schimbare de directie,
patrundere;

- angajarea jucdatorilor infiltrati la semicerc;

- aruncarea la poartd: din saritura azvarlitd pe deasupra umarului; din

plonjon sarit;

- demarcarea la semicerc;

- prinderea mingii n contact cu adversarul; - pasii pivotului.
Fazaalll-a

- ocuparea postului de centru;

- driblingul;

- pasarea in potcoava.
FazaalV-a

- prinderea mingii in patrundere succesiva (de pe loc, din alergare);

- demarcajul: direct, indirect;

- incrucisarea: simpld; dubla;



- paravanul: la aruncdrile de la 9 m; in timpul jocului;
- blocajul: cu minge; fara minge; plecarea din blocaj;
- angajarea pivotului;

- combinatii tactice: la aruncarile de la 9 m ; in timpul jocului;

- depasirea: schimbare simplda de directie, patrundere;
schimbare de directie, pivotare, patrundere; fentd de
aruncare, patrundere; fenta de pasa, patrundere; rotare de
brat;

- aruncarea la poarta:

e din sdriturd cu mingea azvarlitd pe deasupra umarului;
din contact cu solul, cu elan de pasi adaugati sau incrucisati cu
mingea lateral pe langa umar, pe langd sold, pe deasupra
umarului;

e CU evitare: cu pas incrucisat la spate; cu plonjon pe
partea bratului; din plonjon sarit.

A5. Juciatori specializati pe postul de portar Modelul de pregatire tehnico-
tactica, in atac, a jucatorului specializat pe postul de portar
Pozitia fundamentala:
- inalta; medie (in centrul portii pe extreme); joasa;
- deplasare in poarta: cu pasi adaugati; cu pasi incrucisati; prin
fandare; prin sariturd; prin sfoara laterala;
- prinderea mingii:
e de pe loc;
e din deplasare (cu doud maini; cu 0 mana);
- respingerea mingii: pasiva (la aruncarile de pe extreme); activa, cu o
mana; cu doud maini (de pe loc si din deplasare); cu piciorul, de pe
loc si din deplasare; cu mana si piciorul de aceeasi parte prin fandare;
cu ambele picioare de pe loc; cu corpul, de pe loc si din deplasare; cu

pasi adaugati, cu pasi incrucisati;



- degajarea mingii: de pe loc; din deplasare;
- actiuni tehnico-tactice: plasamentul; oprirea contraatacului advers;
recuperarea mingii; colaborarea cu aparatorii; folosirea tactica a
procedeelor tehnice.
B. Sistematizarea componentelor tehnico-tactice ale jocului in aparare
pe posturi
Preocuparea pentru jocul de aparare trebuie sa existe inca din atac.
Principalele masuri pentru asigurarea echilibrului defensiv sunt: - retragerea unui
jucator de pe o parte a terenului - cand mingea se joaca pe cealalta parte; -
supravegherea de catre jucatorii de 9 metri a adversarilor care probabil vor pleca in
contraatac.
Pentru fazele I-a, a Il-a si a IlI-a a apararii modelul de joc pe posturi este
dupa modalitatea de asezare a jucatorilor in atac.
B1. Pentru interi si centru (linia de 9 metri)
In faza |-a a apararii:
- asigurarea echilibrului defensiv;
- intoarcere;
- alergare de viteza;
- intoarcere de 180 de grade;
- alergare cu spatele;
- marcarea adversarului: o strans; o la interceptie.
- scoaterea mingii din dribling;
- interceptarea mingii;
- evitarea blocajelor si paravanelor;
- schimbul de adversari;
- oprirea contraatacului;
- blocarea mingilor aruncate la poarta pe faza a II-a.

Tn faza a ll-a a apardrii (zona temporard )



- ocuparea unui loc in sistemul defensiv conform situatiei create in
timpul replierii se face incepand din centru spre margine, dupa cum au fost
marcate varfurile de contraatac adverse;

- actiuni asemanatoare fazei a [V-a a apararii corespunzator sarcinilor
postului respectiv (ocupat dupa repliere).

Tn faza a lll-a a apérarii (reorganizarea) Trecerea pe postul de bazi
din sistemul defensiv, Tn momente prielnice, schimband cate un loc, prin
plasarea laterald cu pasi adaugati si alunecare pe langa coechipieri.

B2. Pentru extreme si pivot ( linia de semicerc)

In faza I-a a apararii:

- plasamentul pentru intarzierea lansarii contraatacului si fazei

a Il-a a atacului advers;

- startul rapid;

- alergare de viteza, intoarcere de 180 de grade, alergare cu
spatele;

- marcarea adversarilor care vin pe faza a ll-a: - marcajul
strans;

- marcajul de interceptie,

- interceptarea mingii;

- scoaterea mingii din dribling;

- schimbul de adversari;

- blocarea mingilor aruncate la poarta de la distanta pe faza a

I1-a; - impiedicarea angajarii pivotilor si extremelor prin marcaj strans

sau la interceptie.

Tn faza a ll-a a apararii

Ocuparea unui post din sistemul defensiv conform situatiei create de
contraatacul si faza a I1-a a atacului advers completand locurile din aparare.

Actiuni asemanatoare fazei a IV-a a apararii corespunzator sarcinilor

postului ocupat temporar.



In faza a lll-a a apararii
Trecerea pe postul de baza in sistemul defensiv, In momente prielnice,
schimband mereu cate un loc prin deplasare laterala cu pasi adaugati si alunecare
pe langa coechipieri. Sunt situatii cand una din extreme, asigurand incd din atac
echilibrul defensiv, participa cu linia de 9 metri, la oprirea contraatacului advers.
B3. Model de joc pe posturi pentru faza a 1V-a a apararii
a. Pentru sistemul de aparare pe zona 6:0
Jucatorii centrali:
- determinarea adversarului direct si marcaj de supraveghere;
- deplasari laterale n pozitia fundamentald a aparatorului;
- marcajul pivotului: - strans (strict);
- la interceptie;
- preluarea si predarea pivotului.
- blocarea mingilor aruncate la poarta;
- colaborarea cu portarul;
- inchiderea patrunderilor;
- evitarea blocajelor;
- atacarea adversarului cu mingea si retragerea pe semicerc;
- dublajul;
- evitarea depasirilor;
- schimbul de adversari care circula la 9 metri;
- favorizarea alunecarilor; - zidul la aruncarile de la 9 metri; -
scoaterea mingii de la adversar: - interceptie; - dribling.
Jucdtorii din mijloc:
- determinarea adversarului direct si marcaj de supraveghere;
- deplasari laterale cu mingea §i retragerea la semicerc;
- dublajul;
- atacarea adversarului cu mingea §i retragerea la semicerc;

- evitarea depasirilor; - blocarea aruncarilor la poarta;



- colaborarea cu portarul;
- schimbul de adversari;
- inchiderea patrunderilor;
- evitarea blocajelor;
- marcajul pivotului:
- strans (strict);
- la interceptie.
- preluarea si predarea pivotului;
- favorizarea alunecarilor;
- zidul la aruncarile de la 9 metri;
- scoaterea mingii de la adversar:
- din dribling;
- prin interceptie.
Jucétorii laterali:
- marcajul extremei adverse:
- supravegherea;
- strans (strict);
- la interceptie.
- evitarea depasirilor;
- inchiderea patrunderilor spre interior si oferirea culoarului spre
exterior;
- evitarea blocajelor;
- schimbul de adversari;
- interceptarea mingii pasata la extrema;
- impiedicarea patrunderii extremei pe semicerc.
b. Pentru sistemul de aparare pe zona 5:1- jucadtorul avansat (zburator)
- determinarea adversarului direct si marcaj:- supravegherea;
- strans;

- la interceptie.



- impiedicarea circulatiei normale a mingii;

- oprirea circulatiei jucatorilor adversi;

- interceptarea mingilor;

- depasiri rapide in toate directiile;

- evitarea depasirilor prin plasament si marcaj strans.

Jucatorii de pe semicerc actionand ca la sistemul de aparare pe zona 6:0, vor
realiza o buna colaborare cu jucatorul avansat in ce priveste impartirea si marcajul
adversarilor.

c. Pentru sistemul de aparare pe zona 1:5 — jucatorii de pe semicerc:

- marcaj strans la interceptie a pivotului;
- deplasari cu pivotul pe toatd lungimea semicercului;
- interceptarea mingilor pasate pivotului.

Ceilalti 5 jucatori vor actiona ca in sistemul de apdrare 6:0, dar pe o zona
mult avansatd, unde vor face un marcaj apropiat si vor impiedica aruncarile la
poartd de la distanta.

d. Pentru sistemul de aparare combinatd 5 +1

- jucdtorul care marcheaza om la om:

- marcaj strans;

- interceptia mingilor;

- impiedicarea prinderii si pasarii mingilor de catre cel marcat;
- evitarea blocajelor;

- schimbul de adversari cand blocajul nu a putut fi evitat.

4.1.6. Evaluarea modelului de joc in competitiile oficiale

Se realizeaza pe baza inregistrarilor actiunilor de joc specifice parametrilor

modelului, datele obtinute fiind prelucrate pentru stabilirea valorilor cifrice si

procentuale ale parametrilor respectivi. Evaluarea modelului de joc se va realiza in



concordantd cu parametrii lui, obtinuti la competitiile oficiale majore care a
determinat misiunea si obiectivele de performanta ale echipei scolare de handbal.

Modelul de joc din ,,jocurile scoald” si ,,de verificare” se compara cu
modelul jocurilor oficiale si se raporteaza la modelul de joc preconizat. Modelul
de joc din jocurile oficiale se compara cu modelul de joc stabilit. Concluziile
rezultate se concretizeaza prin modificari cantitativ — calitative aduse modelului de
pregatire.

Ca parametru orientativ al modelului de joc, numéarul de goluri marcate de
echipa proprie sintetizeaza corelarea nivelului de manifestare a capacitatii de
adaptare la efort, a nivelului aptitudinilor psiho-motrice ale jucatorilor din echipa
si tehnica, plus eficienta individuala in executia componentelor tehnice
individuale, a structurilor jocului, a combinatiilor tactice si sistemelor de joc in
atac si in apdrare.

PROBELE DE CONTROL se constituie si ele intr-un subsistem propriu
oricarui model de pregétire, situatie in care apar mai multe elemente, respectiv:

a) probe de control finale;

b) probe de control intermediare;

C) probe de control curente.

Fiecare element, la rindul sau, poate genera operatii si evaluari proprii,
specifice, contribuind direct la dirijarea pregatirii Tn drum spre realizarea
obiectivelor modelului.

Probele de control folosite n jocul de handbal reprezinta exercitii sau
structuri standardizate prin timpul de lucru si numarul de repetari. Ele sunt
selectionate Tn mod rational, in concordantd cu continutul jocului practicat la
competitiile oficiale, iar utilizarea lor permite aprecierea felului Tn care s-a realizat
pregatirea, prin:

¢ Tmbunatatirea timpului de executie;

e marirea numarului de repetari in intervalul de timp stabilit;



e reducerea timpului de pauza intre repetdri pe baza maririi capacitatii de
adaptare la efortul specific handbalului (aerob — anaerob);

e perfectionarea executiei componentelor tehnice.

Probele de control cu normele lor sunt stabilite de F.R.H. in cadrul
conceptiei unitare de pregatire si evaluare a echipelor de handbal din tara noastra
de la minihandbal pana la juniori I.

De-a lungul anilor, dreptul de participare in competitiile republicane de
juniori si seniori a fost conditfionat de realizarea urmatoarelor cerinfe si norme
obligatorii:

a) limita de varsta;

b) cerinte de talie;

c) realizarea baremurilor de punctaj pentru probele de control;

4.2. Determinarea operationala a modelului de joc a echipei

reprezentative scolare de handbal

Determinarea modelului de joc al echipei scolare de handbal este o
problema de maxima importantd pentru pregatirea ei corecta, in concordanta cu
obiectivele de performantd asumate. Determinarea corectd a acestui model
constituie un pas important in OBIECTIVAREA pregatirii jucdtorilor si echipei.

Numarul limitat de ore alocat pregatirii echipei reprezentative scolare de
handbal presupune un concept general de pregatire foarte realist, capabil sa asigure
optimizarea acesteia prin exploatarea la maxim a tuturor resurselor, inclusiv cele
metodico — organizatorice.

Folosirea in lectiille de antrenament numai a acelor exercitii care vor
raspunde mai direct, mai eficient la exigentele competitiilor viitoare ale echipei,
depinde de determinarea corecta al modelului de joc al echipei. Un model de joc al

unei echipe trebuie sa cuprinda concret ce va juca echipa si ce vor juca jucatorii in



competitiile oficiale ca: structuri, continuturi si valorile de executie tehnico —
tactica. Acestea au fost prezentate in capitolul anterior.

Prima operatie necesara in determinarea modelului de joc al unei echipe si
jucatorilor ei, 1naintea programarii pregatirii in anul scolar in curs, consta 1n
reevaluarea propriului concept de model de joc de catre profesorul respectiv care
isi va actualiza, improspata propriile cunostinfe despre model de joc si
determinarea lui, mai ales pentru ca jocul de handbal progreseaza rapid la toate
nivelurile de la an la an.

Aceastd atitudine prospectiva exista in realitate pentru ca fiecare profesor
vrea sa lucreze in performanta scolara mai bine de la un an la altul, mai eficient si
cu eforturi egale sa obtind rezultate mai bune. Realizarea acestei necesitati trebuie
sd inceapa cu acest pas de studiu, de actualizare, de cercetare obiectiva a jocului de
handbal practicat in competitiile scolare — etape finale pe tara, de catre echipele
clasate pe primele trei locuri, joc care va fi luat ca reper in pregatirea echipei si
jucatorilor. Urmatoarea operatie, urmatorul pas necesar determindrii corecte a
modelului de joc este studierea atenta a calendarului sportiv, a competitiilor, a
regulamentelor acestora, a datelor calendaristice, a locurilor de disputare, a
adversarilor i a altor elemente care pot influenta modelul de joc si demersul
necesar realizarii lui.

Daca in primul pas analizat la inceput studiul se refera mai ales la structuri
si continuturi, In cel de al doilea pas, studiul se refera la valorile executiilor
tehnico — tactice pe care trebuie sd le realizeze jucatorii pe posturile lor in
perioadele precompetifionald si mai ales competitionala. Din inregistrarile si
observatiile competitiilor anului anterior vor fi extrase aceste valori care, desigur
vor fi ameliorate si adaptate anului in curs pentru care se pregateste modelul de
joc. Parametrii modelului de joc au fost subliniati la tema nr. 1.

Adaptarea unui model de joc nou la propria echipd va lua in consideratie
urmatoarele repere:

e lotul echipei pe posturi si posibilitatea completarii lui;



e structurile, continuturile si valorile jocului practicat de echipa si de fiecare
la nivel de echipa si la nivel de fiecare jucator in parte;

e studierea variantelor posibile de joc in atac si apdrare: structuri,
continuturi, valori, la nivel de echipa si de fiecare jucator pe postul lui;

e pregatirea unor scheme tactice de joc, pentru eventuale contracardri a
jocului adversarilor.

Determinarea operationald a modelului de joc al echipei reprezentative
scolare de handbal continud cu defalcarea si esalonarea structurilor, continuturilor
si valorilor jocului pe tot anul de pregatire. De aici incolo incepe programarea
realizarii modelului de joc ca o altd etapa a modelului (a planului) de instruire, de

pregatire a echipei scolare de handbal.

4.3. Criteriile, cerintele si demersurile necesare selectionarii elevilor pentru

formarea echipei (m si f) reprezentative de handbal a scolii

Selectia este o componenta importantd in orice model de joc al unei echipe
datorita implicatiilor directe in realizarea obiectivelor modelului de pregatire. Ea
cuprinde mai multe elemente care pot genera un subsistem aparte, cu propriul
model operational.

In jocul de handbal selectionarea copiilor si tinerilor, elevi de scoala
generald sau liceu, este un proces continuu, sistematic, are caracter activ si
obiectiv. Ea vizeaza un evantai larg de laturi ale personalitatii celor care incep sa
practice organizat jocul de handbal, laturi care sunt puse in valoare de
CRITERIILE DE SELECTIE.

Aceste criterii de selectie au caracter obiectiv si fiecare din ele corespunde
unei laturi definitorii pentru profilul jucatorului de handbal.

1. Criteriile medico — biologice stabilesc starea de sanatate si principalele

date referitoare la dezvoltarea somato — functionalda a organismului: examen



antropometric, somatoscopic, determinarea starii functionale a sistemelor cardio —
respirator si neuropsihic.

2. Criteriile somatice stabilesc nivelul de dezvoltare fizica generald si
parametrii care favorizeaza obtinerea performantelor in handbal. Un jucétor de
handbal trebuie sa aiba staturad inaltd, dimensiuni mari ale anvergurii, dimensiuni
mari ale palmei si labei piciorului, dimensiune mica a diametrului bitrohanterian.
Determinante pentru obtinerea performantelor de valoare sunt in primul rand,
statura si anvergura bratelor, valorile acestora fiind conditionate de factori
genetici.

3. Criteriile motrice determina in egala masura nivelul de dezvoltare al
aptitudinilor psiho-motrice ale tinerilor si calitatea plus volumul deprinderilor
motrice de baza. Nivelul de dezvoltare a capacitatii motrice generale se stabileste
cu ajutorul probelor de control generale si specifice jocului de handbal.

4. Criteriile psihologice determind nivelul de dezvoltare a calitatilor psihice
solicitate de practicarea jocului de handbal la nivel de competitii oficiale. Prin
observatiile psiho-pedagogice efectuate in lectiile de educatie fizica, in
competitiile din aceste lectii si din afara lor, in timpul liber, profesorul va stabili
daca posibilii selectionabili pentru echipa reprezentativa dau dovada de:

e echilibru afectiv;

e capacitate de analiza rapida a situatiilor;

e putere de concentrare a atentiei;

e combativitate, perseverenta, initiativa,

e spirit de observatie, luciditate in situatii critice, capacitate de anticipare;

e comportament cinstit fata de colegi si de adversari;

e implicare afectiva in activitatea echipei, colaborare, intrajutorare.

Caracterul obiectiv al activitatii de selectie este asigurat de modul in care se

realizeaza 1n concordantd cu o serie de CERINTE dintre care cea mai

importanta este asigurarea concordantei dintre modelul selectiei si modelul care



determind obtinerea performantei la nivelul unei echipe reprezentative scolare
de HANDBAL — scoala generala sau liceu.

Modelul selectiei se alcatuieste pe baza:

1. Tipului somatic;

2. Capacitatii motrice;

3. Capacitatii psihice.

Fiecare dintre acesti factori prezinta anumite componente caracteristice intre
care se stabilesc raporturi cuantificate procentual. Raporturile dintre factori si
componente sunt determinate de corelatiile existente intre caracterele genetice
stabile: statura, viteza, indemanarca generala, detenta si caracterele genetice
labile, perfectibile: greutate corporald, forta, rezistenta pe de o parte si varsta
optima la care se poate actiona cu cea mai mare eficienta pentru influentarea lor,

pe de alta parte.

5.1. Modelul de pregatire al echipei reprezentative de handbal a scolii

generale si liceului

Pregatirea unei reprezentative de handbal la nivelul unei scoli generale sau a
unui liceu este o problemad complexa care necesitd un proces didactic organizat,
desfasurat conform cerintelor specifice sportului de performantda si
antrenamentului sportiv. Pregatirea unei echipe de handbal la aceste nivele poate
beneficia de un numar de 4 — 6 ore de pregatire pe sdptdmanad, ceea ce Inseamna 2
— 3 lectii de antrenament saptdménal, in care urmeaza sa fie rezolvate toate
componentele acesteia: fizic, tehnic — tactic, psihic, teoretic, moral, etc, la care se
adauga si componentele necesare precum selectia, vizita medicala, evaluarea, baza
materiala, etc.

Existenta numeroaselor probleme specifice handbalului de performanta si a
unui numar redus de ore de pregatire pe saptamana, specific scolilor, presupune o

activitate didactica si conceptuald de pregatire capabild sd rezolve integral si



eficient toate aceste probleme. Conducerea scolii, cadrele didactice si dirigintii din
scoald asteapta rezultate bune de la echipa reprezentativa de handbal a scolii lor. In
aceasta situatie cadrul didactic de specialitate care se va ocupa de pregatirea
echipei de handbal a scolii 1si asumd o mare responsabilitate, situatie in care
trebuie sd se pregateascd corespunzator exigentelor fixate de conducerea scolii si
colectivul didactic.

Pentru a fi sigur cd nu se va omite nici un amanunt specific instruirii
respective este necesar ca toate problemele aferente ei sa fie incluse si rezolvate
intr-un model de pregatire anual al echipei reprezentative a scolii respective sau un
plan anual de pregatire. In general, un model de pregitire cuprinde mai multe
componente modelatoare sau obiective generale, structurate si adaptate la
caracteristicile si particularitdfile scolii respective, incercand sa acopere toate
problemele acesteia, respectiv:

e Motivatia generala cu obiectivele aferente;

e Resursele umane necesare: organizatorice, de instruire a jucatorilor, a
echipei;

e Resursele materiale, financiare, etc.;

e Resursele didactice, metodice;

e Evaluarea finald sau ce se asteapta la sfarsitul anului de pregatire si
concurs. In aceasti situatie, la nivelul unei scoli generale sau a unui liceu un model
de pregatire ar trebui sa cuprinda cel pufin urmatoarele componente obiectivizate

si esalonate in timp, pe parcursul anului scolar pentru rezolvarea lor.

5.2. Determinarea operationala a modelului de pregiatire a echipei

reprezentative de handbal a scolii generale sau liceului

Asumarea misiunii pregatirii unei echipe reprezentative de handbal a scolii
generale sau a liceului, revine unui cadru didactic de specialitate din catedra de

educatie fizica si sport a unitatii respective. Este bine daca acel cadru didactic



are si specializarea handbal, nefiind insd exclusa si o alta optiune in lipsa
acestuia. Daca initiativa formarii si pregatirii unei echipe de handbal apartine
conducerii scolii, multe din problemele necesare vor putea fi rezolvate mai
usor: selectie, conditii de pregatire, etc.

De cele mai multe ori Tnsa initiativa formarii, pregatirii si participarii in
competitii a echipei reprezentative a scolii generale sau a liceului apartine unui
cadru didactic cu specializarea handbal sau fara aceasta specializare, care are si
acceptul colegilor din catedrd. In mod normal in catedra de educatie fizica trebuie
sd se stabileascd inaintea inceperii fiecarui an scolar, planul de munca, respectiv
calendarul competitional si raspunderile individuale pentru rezolvarea lui.

Tn aceasti situatie cadrul didactic respectiv, asumandu-si aceasta misiune, va
trebui sa caute cat mai multe informatii corecte pentru a-si intocmi un plan —
program de pregatire cat mai eficient pe care, discutandu-l in catedra, sa fie apoi
aprobat si de conducerea scolii. In mod normal aceasta este prima masurd dupa
asumarea misiunii §i elaborarea planului de pregatire. Este necesar si corect ca
planul de pregatire a echipei reprezentative a scolii sd fie prezentat, discutat si
aprobat de conducerea scolii. Tn aceasta situatie conducerea scolii isi va asuma si
ea misiunea pregatirii echipei de handbal a scolii, ca o problema proprie a ei.

Acceptand aceasta atitudine, cadrul didactic investit cu pregatirea echipei
respective va elabora modelul de pregétire pentru anul scolar competitional in
curs. Planul de pregatire si modelul de pregatire este unul si acelasi lucru,
notiunea de model vrand si dea o tentd obiectivanti proceselor respective. In
situatia acceptarii titulaturii de ,,model de pregatire”, componentele sau
obiectivele generale ale planului de pregatire devin elementele structurii
respectivului model.

Deci, daca intre un plan de pregatire si un model de pregatire nu este nici o
diferenta functionala, la fel se intampla si intre componentele sau obiectivele
planului de pregatire si elementele sau structura modelului de pregatire, intre care

nu trebuie sd existe nici o diferentd functionald. In acest fond conceptual,



profesorul antrenor al echipei de handbal a scolii va incepe elaborarea planului de
pregatire sau inventarierea — nominalizarea elementelor (componentelor) planului
de pregatire, intr-o ordine necesara asigurarii misiunii asumate.

Se presupune ca, odatd cu acceptarea si asumarea misiunii pregatirii
echipei de handbal a scolii, deja profesorul respectiv stie ce asteapta conducerea
scolii de la aceastd echipa reprezentativd. In general, asteptarile pot fi cuprinse
intr-o paleta destul de larga, incepand de sus, de la titlul de campioni pe localitate,
pe judet, pe zona sau de ce nu, calificarea in turneul final si chiar castigarea titlului
de campion national scolar de handbal.

De la aceste obiective de performantd in jos pot fi stabilite si alte
obiective, cum ar fi:

e pregatirea echipei de handbal a scolii sd insemne o reprezentare

onorabila a scolii pe plan local,

e in anul respectiv pregatirii echipei reprezentative de handbal sa
aiba ca obiectiv formarea unei echipe de perspectiva care in anii
urmatori sa poatd sa aspire la performante locale sau nationale;

e pregatirea si participarea echipei de handbal a scolii in competitiile
oficiale scolare sd contribuie la formarea cadrului educativ pentru
majoritatea elevilor scolii.

Pot fi stabilite si alte obiective in functie de specificul fiecarei scoli in parte.
Conturarea si cristalizarea calendarului competitional oficial ca urmatorul element
al planului de pregatire a Inceput odatd cu stabilirea si asumarea obiectivelor de
performanta la aceste competitii. Acum se definitiveaza competitiile si etapele de
desfasurare in timp, completate cu celelalte competitii mai putin oficiale sau de
pregatire necesare in anul respectiv. Vor fi precizate pentru fiecare competitie,
datele, locul de disputare si vor fi stabilite sau elaborate regulamentele de
participare la aceste competitii.

Fiecare obiectiv operational sau componentd a planului anual de pregatire

va trebui sd cuprindd intr-o ordine logica, algoritmica, toate masurile, actiunile,



exercitiile, demersurile specifice si necesare insotite si finalizate de indicatorii
obiectivanti specifici.

De exemplu: la selectie - cati elevi, din ce clase, cu ce talie, etc.; la nivelul
de joc: frecventa actiunilor si eficienta lor, etc. In acest mod fiecare obiectiv
operational va fi obiectivat, prin transformarea fiecarui demers operational in
valori cu existentd obiectiva, care sa fie controlat si evaluat permanent. Aceasta
inseamna determinarea operationald a componentelor (obiectivelor) unui model de

pregatire.

6. NOTIUNI DE REGULAMENT AL JOCULUI DE HANDBAL

Regulamentul jocului de handbal cuprinde putine reguli. Ele sunt simple si
usor de inteles si aplicat chiar dupa primele lectii de initiere. Esential este ca aceste
reguli sa fie respectate pentru a preveni eventualele accidente cauzate de contactul
corporal, de viteza de executie, indemanare, simtul chinestezic etc. Scopul jocului

este de a Tnscrie mai mult decat adversarul.

6.1. Terenul

Terenul de joc este un dreptunghi cu lungimea de 40 metri si latimea de 20
metri, si se compune din 2 spatii de poarta si 0 zona 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). Tn jurul
terenului de joc trebuie sa existe 0 zona de siguranta, cu o latime de cel putin 1
metru de-a lungul liniilor de margine si 2 metri in spatele liniilor exterioare portii.
In centrul fiecarei linii exterioare a portii se gaseste o poarta. Portile trebuie sa fie
bine ancorate. Portile au la interior o Tnaltime de 2 metri si 0 latime de 3 metri.
Portile trebuie sa aiba o plasa, atasata Tn asa fel incat o minge o data intrata n

poarta sa ramana acolo. Toate liniile terenului fac parte integranta din spatiile pe



care le delimiteaza. Liniile de poarta vor avea 8 cm latime intre barele portilor, in
timp ce toate celelalte linii vor avea 5 cm latime. Tn fata fiecarei porti este un
spatiu de poarta. Spatiul de poarta este delimitat de olinie a spatiului de poarta
(linia de 6 metri). Linia de aruncare libera (linia de 9 metri) este o linie ntrerupta,
trasata la 3 metri n afara liniei spatiului de poarta. Atat segmentele de linie cét si
spatiile dintre ele masoara 15 cm. Linia de 7 metri este o linie lunga de 1 metru,

marcata Tn fata portii. Linia de centru uneste mijlocul liniilor de margine.

6.2. Principalele reguli ale jocului

Timpul normal de joc pentru toate echipele cu jucatori de peste 16 ani este
de 2 reprize a 30 minute. Pauza dintre reprize este in mod normal de 10 minute.
Daca rezultatul este egal la sfarsitul timpului regulamentar de joc si daca trebuie
desemnat un castigator, echipele vor juca prelungiri, dupa o pauza de 5 minute.
Timpul prelungirilor este de 2 reprize a 5 minute cu 0 pauza de 1 minut intre cele 2
reprize. Daca rezultatul este din nou egal la sfarsitul primei prelungiri se va juca
inca o prelungire, dupa o pauza de 5 minute. Aceasta prelungire este tot de 2
reprize a 5 minute fiecare, cu o pauza de 1 minut intre cele 2 reprize. Daca
rezultatul este tot nedecis, castigatorul trebuie stabilit Tn conformitate cu regulile
stipulate in regulamentul competitiei respective. Timpul de joc incepe o data cu
fluierul arbitrului pentru aruncarea de incepere. Timpul de joc se sfarseste o data
cu semnalul automat, dat de cronometrul tabelei de marcaj sau de cronometror.

Daca un astfel de semnal nu este dat, arbitrul fluiera pentru a arata ca timpul
de joc s-a terminat. Fiecare echipa are dreptul sa beneficieze de un time-out de
echipa de 1 minut in fiecare repriza a timpului normal de joc, dar nu in prelungiri.
Mingea este confectionata din piele sau material sintetic. Mingea trebuie sa fie
sferica. Suprafata mingii nu trebuie sa fie stralucitoare sau alunecoasa. La fiecare
joc, trebuie sa fie disponibile minimum 2 mingii. Mingea de rezerva trebuie sa fie

disponibila la masa cronometrorului Tn timpul jocului. Mingile trebuie sa



indeplineasca cerintele mentionate. O echipa este formata din pana la 14 jucatori.
Pe terenul de joc nu este permis sa se gaseasca mai mult de 7 jucatori dintr-o
echipa n acelasi timp. Ceilalti jucatori (jucatorii ramasi) sunt jucatori de rezerva.

Tn orice moment al jocului, echipa trebuie sa aiba unul dintre jucatorii de pe
teren desemnat ca portar. Un jucator care este recunoscut ca portar poate deveni
jucator de cdmp n orice moment. In mod similar, un jucator de camp poate deveni
portar Tn orice moment. La Tnceputul jocului o echipa trebuie sa aiba pe terenul de
joc cel putin 5 jucatori. Numarul jucatorilor unei echipe poate creste pana la 14
oricand in timpul jocului, inclusiv al prelungirilor. Jucatorii de rezerva pot intra in
joc, in orice moment si repetat, fara a anunta cronometrorul/scorerul, imediat ce
jucatorii pe care ii inlocuiesc au parasit terenul. Toti jucatorii de cdmp ai unei
echipe trebuie sa poarte echipament uniform.

Combinatiile de culori si designul echipamentului celor 2 echipe trebuie sa
fie clar diferit. Toti jucatorii folositi de o echipa ca portari vor avea obligatoriu
aceiasi culoare a echipamentului, dar diferita de a jucatorilor de camp ai ambelor
echipe si a portarilor echipei adverse. Jucatorii trebuie sa poarte pantofi de sport.
Nu se permite purtarea obiectelor care pot fi periculoase pentru jucatori. Acestea
includ, de exemplu, casti de protectie pentru cap, masti pentru fata, bratari, ceasuri,
inele, piercing-uri vizibile, medalioane sau lantisoare, cercei, ochelari fara banda
de siguranta sau cu rama solida, sau orice alte obiecte care pot fi periculoase.

Portarul are dreptul Sa atinga mingea cu orice parte a corpului, in timpul
actiunii de aparare, n interiorul spatiului de poarta; sa se deplaseze cu mingea, in
spatiul de poarta, fara sa se supuna restrictiilor aplicate jucatorilor de camp;
portarul nu are totusi dreptul sa intarzie executarea aruncarii de la poarta, sa
paraseasca spatiul de poarta, fara minge si sa participe la joc in cdmpul de joc;
cand procedeaza astfel, portarul trebuie sa respecte regulile care se aplica
jucatorilor de camp, in campul de joc. Se considera ca portarul a parasit spatiul de
poarta, imediat ce orice parte a corpului sau atinge podeaua, in afara spatiului de

poarta.



Portarul nu are dreptul Sa puna in pericol adversarul Tn timpul actiunii de
aparare, sa paraseasca spatiul de poarta avand mingea sub control; sa atinga
mingea care sta sau se rostogoleste pe sol, in afara spatiului de poarta, atunci cand
el se gaseste in spatiul de poarta, sa aduca mingea n spatiu de poarta, cand aceasta
sta sau se rostogoleste pe sol, in cdmpul de joc, sa revina in spatiul de poarta, cu
mingea sub control.

Jucarea mingii Se permite: aruncarea, prinderea, oprirea, Impingerea sau
lovirea mingii, prin folosirea mainilor, bratelor, capului, toracelui, coapselor si
genunchilor; tinerea mingii pentru maximum 3 secunde, chiar cand jucatorul este
ntins pe sol; sa se faca maximum 3 pasi cu mingea.

Nu se permite sa: se atinga mingea mai mult decat o singura data, daca
aceasta nu a atins intre timp podeaua, alt jucator, sau poarta, dupa ce mingea a fost
sub control; totusi, atingerea mingii de mai multe ori nu se penalizeaza, daca
jucatorul o “balbaie” sau 0 scapa de sub control in incercarea de a o prinde sau a 0
opri, sa atinga mingea cu orice parte a piciorului de la genunchi in jos, cu exceptia
cazului cand mingea a fost aruncata in jucator de catre un adversar.

Marcarea unui gol Un gol este marcat cand intreaga circumferinta a mingii
a trecut intreaga latime a liniei de poarta, daca nu s-a produs nici o abatere de catre
aruncator sau coechipieri Tnainte sau in timpul aruncarii.

Aruncarea de Tncepere La inceputul jocului, aruncarea de incepere a jocului
se executa de catre echipa care a castigat la aruncarea monedei si a ales sa aiba
mingea Tn posesie. Adversarii au atunci dreptul sa-si aleaga terenul. Echipele
schimba terenurile in a doua repriza. Aruncarea de incepere in cea de-a doua
repriza va fi executata de catre echipa care nu a executat aceasta aruncare in prima
repriza. Dupa inscrierea unui gol, jocul se reia cu o aruncare de Tncepere executata
de catre echipa care a primit golul. Aruncarea de Tncepere se executa in orice
directie, de la centrul terenului. Aruncarea este precedata de un semnal sonor dat
prin fluier, si trebuie executata in timp de 3 secunde. Jucatorul care executa

aruncarea de incepere trebuie sa se pozitioneze cu cel putin un picior pe linia de



centru, iar celalalt picior pe linie sau Tnapoia liniei, si sa ramana in aceasta pozitie
pana cand mingea a parasit mana sa. Coechipierii sai nu au voie sa treaca linia de

centru Tnaintea semnalului fluierului.
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