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CURSUL I. TEHNICA JOCULUI DE HANDBAL 

Tehnica jocului de handbal reprezinta un ansamblu de deprinderi motrice specifice in 

forma ~i continut, care se refera la manevrarea mingii, precum ~i la deplasarile jucatorilor in 

vederea acestei manevrari ~i care se desfasoara dupa legile activitatii nervoase superioare ~i ale 

biomecanicii, in scopul realizarii randamentului maxim de joc.1 

Ansamblul acestor deprinderi motrice este alcatuit din elemente §i procedee tehnice. 

Elementul tehnic - o notiune abstracta, care caracterizeaza forma generala a miscarii, 

necesara manevrarii obiectului de joc in raport cu sarcinile ~i regulile jocului ~i care se refera la 

mecanismul de baza al miscarii. 

Procedeul tehnic - Procedeul tehnic desemneaza o structura concreta, sau un mod 

particular de efectuare a elementului tehnic in functie de diferitele situatii specifice jocului. 

pentru a obtine un randament maxim, cu minimum de efort ~i in minimum de timp. 

Elementele tehnicii jocului de handbal sunt: 

pozitia fundamentala; 

miscarea in teren; 

tinerea mingii; 

prinderea mingii; 

pasarea mmgn; 

driblingul sau conducerea mingii; 

fentele sau miscarile inselatoare; 

aruncarea la poarta; 

scoaterea mingii de la adversar; 

blocarea aruncarilor la poarta; 

tehnica portarului. 

Fiecare element tehnic cuprinde un numar mai mic sau mai mare de procedee tehnice. 

Procedeele tehnice - reprezinta concretizarea ~i adaptarea elementelor tehnice la diferite 

situatii specifice jocului. De exemplu: aruncarea la poarta din alergare, pasa din saritura, etc., 

sunt procedee tehnice concrete in vederea efectuarii cu eficienta a actiunilor caracteristice jocului 

de handbal. 

Procedeele tehnice, la randul lor, se impart in ''procedee simple" §i ''procedee 

complexe ". 

1 GHERMANESCU, I.K., Curs de handbal, Editura Didactics ~i Pedagogica , Bucuresti, 1963, p35. 
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Procedeele simple se compun din pozitia initiala din care porneste miscarea, executia 

propriu-zisa ~i pozitia finala a segmentelor participante la miscare. 

Procedeele complexe apar in jocul propriu-zis, unde datorita situatiilor mereu 

schimbatoare, executarea lor impune variatii de ritm, intreruperi ale executiei, amplitudine ~i 

intensitate in miscari ~i, de multe ori, inlantuiri de mai multe procedee deodata. 

in modul de executare al procedeeului tehnic apare stilul personal. 

Stilul personal reprezinta modul particular al unui individ de a executa un anumit 

procedeu tehnic. Despre stilul personal se poate vorbi doar la sportivii consacrati. 

in jocul de handbal, tehnica este un factor extrem de important. Cunoasterea procedeelor 

tehnice este o necesitate pentru fiecare jucator, deoarece, toti coechipierii participa in egala 

masura la actiuni de atac ~i aparare. 

in jocul de handbal deosebim 

• tehnica jocului de atac, 

• tehnica jocului de aparare; 

• tehnica jocului portarului. 

Tehnicajocului de atac cuprinde urmatoarele elemente tehnice: 

• pozitia fundamentals in atac; 

• miscarea in teren; 

• tinerea mingii; 

• prinderea mingii; 

• pasarea mmgn; 

• driblingul; 

• fenta; 

• aruncarea la poarta . 

Tehnicajocului de apiirare cuprinde urmatoarele elemente tehnice: 

•!• pozitia fundamentals in aparare; 

•!• miscarea in teren specifca apararii; 

•!• atacarea adversarului; 

•!• scoaterea mingii de la adversar; 

•!• blocarea aruncarilor la poarta. 

Tehnica portarului cuprinde: 

',, pozitia fundamentala; 

',, deplasarea in poarta; 

',, prinderea mingii; 

',, respingerea mingii; 
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',, plonjonul; 

',, miscarile inselatoare - fentele; 

',, degajarea mingii. 

Invatarea ~i perfectionarea mijoacelor tehnice sunt foarte importante pentru fiecare 

jucator in parte, deoarece toti componentii unei echipe pot participa in egala masura la actiunile 

de atac ~i de aparare. 

INAPARARE 

l 
pozilia fundamentala I I pozi\ia f undamentala rn I I pozitia fundamentala apare 

mlscarea in teren I I mi~carea in teren specifica I I deplasarea in poarta == \inerea mingii I I atacarea adversarulul cu I I prinderea mingii r= 
prinderea mingii I scoaterea mingii de la recuperarea mingii cu 

adverser bra ul 

pasarea mingii blocarea aruncarii 

driblingul plonjonul 

fenta rentele 

aruncarea la poart~ degajarea mingil 

Stapanirea deplina a mijloacelor tehnice, cu executii efectuate in conditii de mare viteza 

~1 precizie, maresc eficacitatea ~i spectaculozitatea jocului. Invatarea tehnicii jocului se 

efectueaza treptat, cu respectarea principiilor, metodelor ~i a mijloacelor invatarii ~1 

antrenamentului. 

in fazele de initiere, tehnica se preda in conditii mai usoare, cu executii de pe loc ~i 

treptat, din deplasare ( din mers ~i alergare usoara), iar pe masura stapanirii elementului invatat, 
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vom creste progresiv viteza de executie. Dupa insusirea procedeelor tehnice de baza, putem 

folosi aparate ajutatoare, apoi introducerea de adversari pasivi, semiactivi ~i apoi activi, in 

conditii apropiate de joc. 

Fazei de invatare, ii urmeaza cea de consolidare ~i perfectionare, in care apar exercitii 

complexe, cu ~i fiira adversar, in care antrenorul are posibilitatea sa asambleze diferite procedee 

tehnice, in conformitate cu fazele de joc, pe fondul unui efort fizic ridicat ~i a unei concentratii 

nervoase supenoare. 

Prin joc, sportivii acumuleaza experienta proprie, iar antrenorul se orienteaza asupra 

continutului lectiilor urmatoare, in functie de carentele constatate. 

Jocul de antrenament sau competitional, este necesar pentru includerea tuturor 

elementelor ~i procedeelor tehnice insusite, intr-un continut tactic, conturandu- se astfel, 

notiunea de tehnico-tactica. 

Sistematizarea elementelor tehnice 
Teoria ~i practica activitatii handbalistice, demonstreaza existenta urmatoarelor principale 

elemente ale tehnicii jocului: 

a) pozitia fundamentala; 

b) miscarea sau deplasarea in teren; 

c) tinerea mingii; 

d) prinderea mingii; 

e) pasarea mingii; 

f) conducerea mingii sau driblingul; 

g) fentele sau miscarile inselatoare; 

h) aruncarea la poarta; 

i) scoaterea mingii de la adversar; 

j) blocarea mingilor aruncate la poarta; 

k) elemente tehnice specifice portarului. 

Din acest numar constant de elemente tehnice de baza, se desprind nenumarate procedee 

de executare ale acestora. Iar numarul procedeelor tehnice nu poate fi determinat, pentru ca jocul 

de handbal se gaseste intr-o continua evolutie, in plan tehnico-tactic. 

Fantezia ~i creativitatea jucatorilor manifestate in jocurile cornpetitionale de mare 

anvergura sunt izvoare permanente de inovatii tehnice. Acest fenomen de creativitate tehnica, 

reflecta pe deplin caracterul dinamic al jocului de handbal. 
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Pe langa sistematizarea clasica a elementelor tehnice (10 elemente), gratie prof I.K. 

Ghermanescu, putem oferii ~i o alta clasificare, in functie de situatiile tactice ale jocului de 

handbal, atacul ~i apararea. 

Tehnica jocului in atac 

Elementele tehnice ale jocului de handbal contin un numar mai mare sau mai mic de 

procedee tehnice, procedee ce formeaza impreuna continutul tehnicii jocului, ce trebuie sa fie la 

randul sau bogat ~i variat, nuantat ~i specific unor posture ~i jucatori cu valoare sportiva deosebit 

de ridicata 

Tehnica jocului de handbal in atac cuprinde urmatoarele elemente tehnice: 

• pozitia fundamentals de atac: 

- jucator la 9 m; 

- jucator la semicercul de 6 m; 

• 
• 
• 
• 
• 
• 

miscarea sau deplasarea in teren; 

tinerea mingii ; 

prinderea mingii; 

pasarea mmgn; 

driblingul ( conducerea mingii) ; 

fentele ( mi scarile inselatoare); 

• aruncarea la poarta. 

Pozitia fundamentala 

Pentru atac, pozitia fundamentals trebuie sa asigure o prindere sau o deplasare corecta, 

care sa asigure executarea cu ritm ~i coordonare a tuturor procedeelor de pasare, miscare in teren 

sau aruncare. Procedeele tehnice sunt: 

Pozitia fundamentals 

',, inalta 

',, medie 

Pentru pivoti 

se recomanda adaptarea unei pozitii echilibrate mai joasa ~i putin contractata, profesorul 

sau antrenorul indicand jucatorilor urmatoarele: 

',, sa fie plasat cu umarul opus bratului de aruncare spre poarta; 

',, greutatea corpului repartizata pe piciorul de partea bratului de aruncare; 

',, picioarele sunt departate, eel incarcat pe varf 

',, spatele rotund; 
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',, bratele flexate din articulatia cotului, pregatit pentru a primi mingea. Aceasta 

pozitie asigura o mare stabilitate in lupta cu adversarii: 

',, siguranta in prinderea mingii; 

',, executarea unei aruncari rapide ~i eficace la poarta. 

Pentru juciitorii de 9m 

pozitia fundamentals prezinta urmatoarele caracteristici: 

',, jucatorul orientat cu fata spre poarta pentru a avea o vederede ansamblu; 

',, a-si favoriza patrunderea spre poarta; 

',, a putea pasa in toate directiile; 

',, greutatea repartizata pe ambele picioare, eel din parte bratului de aruncare 

fiind dus ceva mai inapoi, pe varf 

',, bratele usor indoite ~i relaxate; 

',, trunchiul inclinat putin in fata - spatele rotund. 

Miscarea in teren 

Miscarea in teren cuprinde totalitatea pozitiilor ~i a formelor de deplasare, caracteristice 

jocului de handbal, folosite de jucatori in scopul de a-si crea situatii favorabile in atac ~i in 

aparare in vederea rezolvarii sarcinilor ~i cerintelor jocului. 

Miscarea in teren cuprinde urmatoarele procedee tehnice: 

• startul; 

• alergarea lansata; 

• alergarea serpuita printre jucatori; 

• shimbarea de directie - simpla ~i dubla; 

• opriri, porniri, intoarceri; 

• alergare cu spatele; 

• saritura de pe loc cu bataie pe un picior sau doua picioare; 

• saritura cu elan cu bataie pe un picior sau pe doua picioare. 

Tinerea, prinderea, pasarea mingii 

Tinerea mingii - procedeele tehnice de tinere a mingii, utilizate in jocul de handbal: 

•!• tinerea mingii cu doua maini; 

•!• tinerea mingii cu o mana prin apucare; 

•!• tinerea mingii intre palma ~i antebrat -procedeu mai rar folosit, nu asigura suficienta 

stapanire a mingii ~i nu ofera posibilitatea manuirii; 
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•!• tinerea mingii intre palma, antebrat ~i sold - ofera mai multa siguranta, cere mai mult 

timp pentru executarea altui procedeu, se utilizeaza mai mult in patrunderile efectuate 

printre adversari; 

•!• tinerea mingii intre palma ~i piept - din ce in ce mai rar folosita, datorita incomoditatii 

executarii rapide a altor miscari; 

•!• tinerea mingii echilibrata - eel mai des folosit. 

Prinderea mingii: 

Ca o regula generala pentru toate procedeele de prindere se recomanda ca, privirea sa fie 

atintita asupra mingii, pe toata traiectoria ei, pana in momentul contactului cu degetele. 

Procedee tehnice: 

',, prinderea mingii cu doua maini - se executa in mai multe feluri in functie de directia 

mmgn; 

',, prinderea mingii in dreptul pieptului - trunchiul este putin inclinat inainte, cu greutatea 

pe piciorul din fata, bratele mult intinse spre directia de unde vine mingea, palmele 

privesc in jos ~i usor inainte, cu degetele departate ~i relaxate; inainte ca mingea sa 

loveasca degetele, palmele se deschid pentru a primi mingea, care va lua primul contact 

cu varfurile degetelor, socul provocat de viteza mingii ~i de rezistenta palmelor se 

amortizeaza prin indoirea progresiva a bratelor, trunchiului ~i picioarelor, greutatea 

corpului trecand pe piciorul din spate. 

',, prinderea mingilor joase; 

',, prinderea mingilor care ating solul; 

',, prinderea mingilor inalte poate fi: prinderea mingilor de pe loc, prinderea mingilor din 

saritura; 

',, prinderea mingilor din lateral; 

',, prinderea mingii cu o mana - se poate efectua: 

• intre palma, antebrat ~i sold; 

• intre palma ~i piept; 

• intr-o mana din lateral sau dinapoi; 
• intr-o mana deasupra umarului; 

• intr-o mana din saritura. 

Antrenarea procedeelor tehnice de prindere a mingii cu o mana constituie unul din 
mijloacele cele mai bune pentru imbunatatirea indemanarii. 

Pasarea mingii 
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in jocul de handbal se recomanda in mod special cunoasterea tuturor procedeelor tehnice 

de pasare a mingii, executarea lor perfecta, deoarece viteza de desfasurare a jocului, aglomerarea 

din fata celor doua semicercuri ingreuneaza mult precizia executiilor 

Procedee tehnice de pasare a mingii: 

cu O maria; 

cu doua maini; 

de pe loc; 

din alergare; 

din saritura; 

precedata de elan de pasi incrucisati; 

precedata de elan de pasi adaugati; 

precedata de elan de pasi saltati . 

Din punct de vedere al actiunii bratului asupra mingii deosebim: 

.,/ pasa zvarlita; 

./ pasa impinsa; 

./ pasa lansata. 

Combinatii ~i variatiuni a procedeelor de pasare: 

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

pasarea mingii cu mana - pasa zvarlita: 

pe deasupra umarului; 

lateral pe langa umar; 

lateral pe langa sold; 

pasa lansata; 

pe langa umar; 

pe langa sold; 

pasa prin impingere: 

din dreptul umarului; 

din dreptul pieptului; 

pasarea mingii cu doua maini: 

pe deasupra capului; 

pe deasupra umarului; 

de la piept; 

lateral de la sold; 

pase pentru angajarea pivotului - pase speciale: 

pasa din pronatie; 

pasa inapoi pe deasupra umarului; 
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• 
• 
• 

pasa pe la spate; 

pasa cu parnantul; 

pasa pe sub axila. 

Prinderea mingii cu doua mdini §i pasa zvdrlitd cu o mdna de deasupra umarului 

Vom descrie procedeul de prindere ~i pasare, intrucat el sta la baza tuturor celorlalte 

procedee. 

Jucatorul iese in intampinarea mingii cu bratele intinse in fata (usor flexate din cot), 

palmele orientate inainte ~i putin in jos, cu degetele rasfirate. in momentul contactului cu mingea 

el cauta sa amortizeze socul prin indoirea progresiva a bratelor din cot ~i articulatia pumnului ( o 

prindere corecta nu produce zgomot in momentul contactului mingii cu palmele ). 

Driblingul - conducerea mingii 

in desfasurarea jocului acest procedeu constituie uneori singurul mijloc de deplasare cu 

mingea in teren. Din punct de vedere tactic folosirea lui se recomanda numai atunci cand 

situatiile o impun, excesul determina pierderea mingii ~i incetinirea jocului. 

Se recomanda in urmatoarele situatii: 

',, jucator singur pe contraatac; 

',, actiune individuala de depasire; 

',, pentru pastrarea mingii. 

Driblingul se utilizeaza in doua forme: 

• dribling simplu - o singura impingere a mingii pe sol ~i prinderea ei; 

• dribling multiplu - impingerea succesiva a mingii pe sol. 

Greseli frecvente: 

• driblingul se executa in fata corpului; 

• contactul rigid al palmei cu mingea. 

F entele sau misciirile inseliitoare 

Fentele sau miscarile efectuate in timpul jocului, cu scopul de a insela pe adversari asupra 

intentiilor pe care le are. Sunt miscari efectuate de jucatori, cu corpul sau cu segmentele lui, cu ~i 

fiira minge, de pe loc sau din deplasare, cu scopul de a-1 induce in eroare pe adversar asupra 

adevaratelor intentii viitoare . 

Fentele pot fi impartite in trei grupe: 

.,/ de depasire individuala a aparatorului direct; 

./ de pasare, 

./ de aruncare la poarta . 
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Din grupa fentelor de depasire fac parte: 

fenta simpla de pornire; 

fenta dubla de pornire; 

schimbare simpla de directie; 

schimbare dubla de directie; 

combinatii de fente de pornire ~i de schimbare de directie cu fente de aruncare 

la poarta sau de pasare. 

F entele de pasare pot fi sistematizate astfel: 

•!• fenta de pasare urmata de executarea pasei cu un alt procedeu ( fenta de pasare 

urmata de alta pasa); 

•!• fenta de pasare urmata de aruncare la poarta; 

•!• fenta de pasare urmata de depasire individuala. 

Sistematizarea fentelor de aruncare: 

• 
• 

fenta de aruncare urmata de pasa, 

fenta de aruncare la poarta urmata de o aruncare la poarta prin alt procedeu 

tehnic; 

• fenta de aruncare la poarta urmata de o depasire individuala. 

Aruncarea la poartii 

Aruncarea la poarta este unul din elementele de baza ale atacului prin care se finalizeaza 

toate actiunule individuale sau colective. Aruncarea la poarta angreneaza majoritatea 

segmentelor corpului. 

Aruncarea la poarta din alergare 

in aceasta aruncare mingea este prinsa in timp ce piciorul stang se afla pe sol. Miscarile 

pregatitoare aruncarii se fac in timpul in care se executa inca doi pasi de alergare (piciorul drept 

~i stang). Este o aruncare care se executa foarte rapid, elimina un timp din miscarile pregatitoare 

sau chiar doi, incat cu o buna executie tehnica, se poate arunca dupa doi pasi de alergare sau 

chiar unul. 

Avantajele acestui procedeu de aruncare: 

•!• timp foarte scurt de executie; 

•!• nu se modifica ritmul ~i succesiunea pasilor in alergare, 

•!• nu se modifica pozitia axului umerilor fata de directia de alergare ~i fata de 

poarta; 

•!• momentul aruncarii ~i intentia de aruncare la poarta sunt mai greu sesizabile 

de catre portar. 
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Aruncarea la poarta cu sprijin pe sol precedata de elan de pas incrucisat 

Mingea este prinsa pe piciorul drept, care in acel moment se sprijina bine pe sol. Corpul 

executa o miscare de rasucire orientandu-se cu umarul opus bratului de aruncare spre directia 

portii. Ducerea piciorului stang inainte ~i incrucisarea piciorului drept peste stangul, coincide cu 

ducerea bratului drept (cu mingea) mult inapoi, cu cotul intins, mimeaza un pas cu piciorul stang 

inainte (pas ceva mai mare), rasucirea trunchiului din solduri, in asa fel incat axul umerilor sa 

devina paralel cu linia portii, ~i revenirea puternica a bratului, dinapoi-inainte prin indoirea ~i 

intinderea articulatiei cotului, cu aruncarea mingii. 

Acest procedeu de aruncare prezinta avantajul imprimarii unei mari forte, rezultata dintr­ 

un traiect foarte lung, din fortele provenite prin impingerea in piciorul drept, apoi stangul, 

blocarea abdomenului, forta bratului de aruncare. 

Aruncarea la poarta precedata de elan de pasi adaugati 

Procedeul tehnic este asemanator aruncarii la poarta cu elan de pasi incrucisati. 

Mingea se prinde cand jucatorul se gaseste in alergare pe piciorul drept. Pas cu piciorul 

stang, inainte alaturarii dreptul langa stangul, in acest moment bratul drept cu mingea se intinde 

mult inapoi dupa fixarea piciorului stang in fata ca punct de sprijin bratul drept revine puternic 

inainte, executand aruncarea mingii. Timpul de executare este ceva mai scurt, deoarece miscarile 

trebuiesc executate mai rapid. 

Aruncarea la poarta din saritura 

Aruncarea la poarta din saritura este un procedeu tehnic important prin avantajele care le 

prezinta ~i anume: 

ofera posibiliatea aruncarii la poarta din fata aparatorilor bazate pe aglomerare, 

favorizand eliberarea bratului de aruncare; 

mareste timpul de observare a pozitiei sau miscarilor portarului, ceea ce constituie un 

avantaj pentru atacanti; 

mareste posibilitaea de transformare a aruncarilor de la 9m. 

Aruncare la poarta din plonjon 

Acest procedeu de aruncare este utilizat atat pentru executarea aruncarilor de pedeapsa 

de la 7m, cat ~i din actiune, in cazul in care un jucator primeste mingea, fie in miscare fie in 

pozitie statica, in apropierea semicercului de 6m. 

Aruncarea la poarta din saritura cu plonjon 

i~i gaseste aplicarea in special in urma actiunilor rapide executate pe spatii mici, in jurul 

semicercului. 

Tehnica executiei este pretentioasa ~i solicita multa indemanare ~i finete. Saritura nu se 

executa in inaltime ci in lungime, jucatorul efectuand un plonjon inainte, picioarele parasesc 
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complet solul. in timpul acestei sarituri plonjate in semicerc, se pregateste ~i se executa 

aruncarea la poarta. Cand mingea paraseste mana jucatorului, corpul se afla aproape in pozitie 
orizontala, atingerea se face pe o latura a corpului, cu amortizare cu sprijin pe bratul opus. 

Tehnica in aparare 

Cele mai multe procedee tehnice apartin jocului de atac. Jocul aparatorului este mult mai 

sarac decat eel al atacantului in privinta procedeelor tehnice. Printr-un numar restrans de 

procedee tehnice aparatorul trebuie sa se impotriveasca multiplelor ~i variatelor situatii de atac 

create de adversari ~i sa impiedice, in ultima instanta, inscrierea de goluri in poarta proprie. Daca 

in jocul de atac o imperfectiune tehnica mai poate fi corectata de jucatorul respectiv sau 

coechipierii sai, in jocul de aparare orice greseala tehnica poate avea ca urmare inscrierea unui 

gol de catre adversari. 

Procedeele de executie ale pozitiei fundamentale specifice jocului de aparare sunt: 

Pozitia fundamentala 
' 

lnalta Medie Joasa 

in afara acestor procedee de miscare in teren, tehnica aparatorului cuprinde ~i unele strans 

legate de lupta impotriva atacantului care se gaseste in posesia mingii cum ar fi: 

',, pozitia fundamentals in aparare; 

• aparatorul se gaseste cu privirea indreptata spre adversarul cu mingea sau 

spre adversarul direct. Atunci cand sta pe loc, picioarele sunt departate 

lateral cu 30-40 cm, gasindu-se de cele mai multe ori pe aceasi linie, mai 

rar unul in fata, iar celalalt in spate. Greutatea corpului este egal 

repartizata pe ambele picioare. Virfurile picioarelor sunt orientate inainte, 

deci talpile sunt paralele. Genunchii sunt usor indoiti ~i impinsi din glezne 

inainte. Trunchiul este arcuit ~i usor aplecat in fata. Bratele sunt indoite 

din coate, putin departate de trunchi, fiira a fi intinse in laturi, deoarece 

regulamentul interzice ducerea bratelor lateral in scopul opnm 

adversarului, indiferent daca acesta este sau nu in posesia mingii. 

',, scoaterea mingii de la adversar; 

Sunt mai multe procedee tehnice de deposedare a adversarului de minge: 
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• scoaterea mingii din dribling prin atac din lateral; 

• scoaterea mingii din dribling prin atac din spate; 

• scoaterea mingii din dribling prin atac din fata; 

• scoaterea mingii din tinere echilibrata; 

• scoaterea mingii prin interceptie. 

',, blocarea aruncarilor la poarta; 

Apararea portii nu ramane exclusiv in seama portarului. Aparatorii au sarcina sa 

colaboreze cu el, acoperind cu corpul ~i cu bratele un colt al portii. 

Procedeele de executie ale acestui element tehnic sunt: 

blocarea mingilor inalte; 

blocarea mingilor laterale; 

blocarea mingilor joase cu doua maini. 

Procedeele de blocare a mingilor spre poarta se invata individual ~i pe grupuri de 2-3 

jucatori. La inceput vor simula blocarea, din saritura, prin fandare cu ducerea bratelor lateral, 

oblic, pe directia mingii la semnalul antrenorului. 

',, atacarea adversarului cu corpul; 

Regulamentul permite aparatorului sa blocheze cu corpul drumul adversarului spre 

poarta, sa-i opreasca inaintarea prin executarea unei rezistente corporale. 

Contactul aparatorului cu corpul adversarului trebuie sa se faca numai cu pieptul, fiira a 

folosi bratele, soldul sau picioarele. 

',, miscarea sau deplasarea in teren, specified apararii; 

Procedeele de deplasare in teren, carom aparatorii trebuie sale faca fata in timpul jocului, 

in toate fazele de aparare: 

alergare cu fata, sprint scurt de 2-Sm; 

opriri bruste executate din alergare in cea mai mare viteza; 

porniri scurte ~i rapide; 

intoarceri; 

alergare cu spatele; 

sarituri inalte cu elan scurt, dar ~i fiira elan pentru blocarea aruncarilor la poarta. 

T ehnica portarului 

0 serie de elemente din tehnica portarului sunt comune cu cele ale jucatorilor de camp, 

care vizeaza prinderea mingii, pasarea mingii, driblingul ~i miscarea in teren. 
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in evolutia tehnicii de aparare, s-au conturat mai multe stiluri, protrivit calitatilor motrice 

~i tipului temperamental individual al fiecarui portar. Unii portari prefera sa stea mai aproape de 

linia portii, altii se apara mult in afara acestei linii, fiind mai agresivi in interventii; la mingile 

joase, unii portari apara numai cu piciorul, pe cand altii, prefera plonjonul. 

in cele ce urmeaza vom expune numai procedeele tehnice specifice jocului portarului. 

Acestea sunt: 

• pozitia fundamentala specified; 

Pozitia portarului este asemanatoare pozitiei fundamentale adoptate de jucatorii aflati in 

aparare. Deosebirea apare la departarea picioarelor, care nu depaseste distanta de 20-30 cm., 

fiind orientate putin in afara, iar bratele sunt ceva mai intinse din coate. Portarul va avea in 

permanenta privirea atintita spre minge. Aceasta pozitie este valabila pentru ambele stiluri de 

aparare. 

Piciorul stang este apropiat de bara verticala, iar dreptul este orientat lateral spre dreapta, 

pentru o inchidere cat mai buna a unghiului de aruncare. Important este ca greutatea corpului sa 

se afle pe piciorul de langa bara, pozitie din care portarul poate interveni la inchiderea unghiului 

de aruncare, atat spre mijlocul cat ~i spre unghiul lung al portii. 

• deplasarea in poarta (spatiul portii); 

Portarul se deplaseaza in poarta cu pasi scurti ~i adaugati ( asemanator cu deplasarea 

aparatorilor pe semicerc ), fie ca o fac pe linia portii ( defensiv ), fie pe traiectoria unui arc de cerc 

cu deschiderea de 1-1, 5 m., trasat in fata portii ( ofensiv). Este riscant pentru portar sa ridice prea 

mult picioarele de pe sol, sau sa execute sarituri in timpul deplasarii in poarta. Deplasarile spre 

stanga ~i spre dreapta vizeaza circulatia mingii ~i a jucatorilor aflati in atac. 

• prinderea mingii; 

Mingile aruncate spre poarta au o mare viteaa de zbor. Portarul va incerca sa utilizeze 

toate procedeele de prindere : pentru mingile inalte, cu douaamaini de sus, iar pentru celelalte va 

invata sa prinda la piept, la abdomen ~i dupa caz, prin ghemuirea corpului (la mingile ricosate 

din sol). Avantajul prinderii mingii se materializeaza prin lansarea rapida a contraatacului. 

• respingerea mingii cu bratele; 

Pentru a respinge mingile trimise cu forta spre unul din colturile de sus ale portti, portarul 

va indrepta bratul cu palma intinsa in directia mingii, ducand ~i corpul in aceeasi directte. La 

mingile laterale se intervine cu bratul ~i antebratul, iar la mingile joase, aruncate paralel cu solul, 

interventia mainilor va fi instita de o fandare accentuata pe piciorul din directia mingii. 

Respingerea se va face in aut de poarta. 

• respingerea mingii cu piciorul; 
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La mingile joase, care nu pot fi aparate cu bratul, portarul va interveni prin interpunerea 

talpei piciorului ~i a gambei pe directia mingii, insotitaa ~i de o fandare sau o alunecare in sfoara. 

Mana cu palma deschisa va insoti piciorul, pentru o eventuala ricosare a mingii din sol. 

• plonjonul; 

Plonjonul este folosit cand apararea portii cu alte procedee devine imposibila. Fiind 

deosebit de spectaculos, plonjonul presupune o aruncare a corpului in directia mingii, cu palma 

sau palmele intinse pe traiectoria mingii, cu intentia de respingere ~i chiar de prindere a acesteia. 

• fentele (miscarile inselatoare); 

Acestea sunt miscari efectuate cu corpul sau cu anumite segmente ale corpului, pe care 

portarul le utilizeaza cu scopul de a deruta adversarul aflat in pozitie de aruncare la poarta. in 

cazul unui adversar scapat singur pe semicerc, portarul va schita deplasarea spre o parte a portii, 

oferind cealalta parte adversarului ce se pregateste sa arunce la poarta. Daca adversarul a intrat in 

jocul portarului, acesta din urma are sansa de a apara mingi foarte grele. 

• Degajarea mingii. 

Deplasarea portarului in spatiul de poarta, chiar ~i atunci cand se afla cu mingea in mana, 

este nelimitata. Pentru repunerea mingii in joc, portarul poate face oricati pasi doreste. Degajarea 

mingii, in cele mai multe situatii, se realizeaza cu elan de pasi adaugati, incrucisati sau saltati. 

Aceste procedee se utilizeaza in situatia in care un coechipier se afla in situatie de contraatac, sau 

in situatia in care portarul vrea sa degajeze rapid mingea pentru realizarea contraatacului 

sustinut. 
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CURSUL II. TACTICA JOCULUI DE HANDBAL IN ATAC 

Tactica jocului de handbal consta in organizarea ~i coordonarea actiunilor jucatorilor in vederea 

realizarii succesului prin folosirea constienta, in limitele regulamentului ~i a moralei sportive a celor mai 

corespunzatoare complexe de procedee, valorificand calitatile ~i particularitatile jucatorilor proprii, 

precum ~i lipsurile in pregatire ale adversarilor. 

In concluzie, tactica reprezinta folosirea constienta a intregului arsenal tehnic, fizic, teoretic ~i 

psihic al jucatorilor, in vederea valorificarii punctelor forte ale propriei echipe ~i specularii punctelor 

slabe ale adversarilor, in vederea asigurarii succesului. 

Componentele tacticii sportive 

in sfera tacticii sunt cuprinse atat laturi ale pregatirii teoretice, concretizate in principii, 

notiuni, concepte ~i reguli, cat ~i in actiuni practice sub forma execitiilor ~i cornbinatiilor tactice. 

Componentele tacticii sunt: 

conceptia tactica; 

planul tactic; 

actiunea tactica; 

sistemul de joc; 

Conceptia tactica 

Conceptia tactica reprezinta un sistem de principii, idei, regili ~i norme relativ stabile, 

elaborate in vederea participarii cu succes in cornpetitie. 

Conceptia tactica este stabilita in general de antrenori ~i alti specialisti - metodisti, 

psihologi ~i medici, in urma analizei stadiului de dezvoltare a handbalului pe plan mondial. in 

ajutorul acestora vin ~i comisiile tehnice ~i organizatorice ale federatiei internationale, care 

inainteaza federatiilor nationale, concluziile desprinse din desfasurarea celor mai importante 

cornpetitii. Acestea sunt adaptate de catre federatia de specialitate la particularitatile pe niveluri 

ale sportivilor, la conditiile organizatorice ~i materiale 

Planul tactic 

Pentru abordarea fiecarei competitii se intocmesc planuri tactice diferentiate, conform 

conceptiei tactice. El este diferit de la o competitie la alta. 

Planul tactic este o particularizare temporara a tacticii. Poate fi definit ca "ansamblul 

masurilor stabilite in vederea rezolvarii problemelor tactice ridicate de pregatirea ~i desfasurarea 

actiunilor de atac ~i aparare". 

Actiuni tactice 
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Actiunile tactice sunt instrumente practice de realizare a planului tactic ~i conceptiei 

tactice. Sunt componente concrete ale tacticii ~i se desfasoara pe mai multe faze, cele mai multe 

fiind de natura psihologica ~i una motrica, practica, concreta, de rezolvare a situatiei tactice: 

perceperea ~i analiza situatiei cornpetitionale care favorizeaza o anumita actiune 

tactica; 

rezolvarea mentala prin elaborarea unei strategii adecvate ~i decizii; 

analiza efectelor actiunii tactice. 

Actiunile tactice se prezinta ca structuri inlantuite, denumite cornbinatii, scheme ~1 

initiative individuale efectuate in scopuri tactice bine determinate. 

Combinatia tactica 

Combinatia tactica- reprezinta "coordonarea actiunilor individuale a doi sau mai multi 

coechipieri, intr-o faza a jocului cu scopul realizarii unei sarcini partiale de atac sau aparare " (L. 

Teodorescu, 1975). 

Combinatiile tactice sunt proprii oricarui sistem de joc. 

Schema tactica 

Este o forma a cornbinatiei tactice mai evoluata, aplicata cu precadere in atac. Ea este mai 

complexa, mai rigida ~i stereotipa. La efectuarea ei participa de obicei un numar mai mare de 

jucatori ~i se aplica mai ales in momentele fixe ale jocului. 

Circulatia tactica 

Se foloseste in atac ~i este forma superioara a schemei tactice. Cu ajutorul ei se realizeaza 

faza de pregatire a atacului in cadrul sistemului de joc adoptat. 

0 buna circulatie tactica trebuie sa se caracterizeze prin: 

agresivitate - demarcaje succesive ale jucatorilor, iar circulatia mingii sa fie 

orientata spre poarta adversa, sa constituie in permanents o amenintare pentru 

aparare ~i sa puna in situatie de a inscrie pe toti jucatorii sau majoritatea 

jucatorilor; 

reversibilitate - sa se poata executa atat pe partea dreapta, cat ~i pe partea stanga a 

terenului; 

accesibilitate - sa poata fi invatata relativ usor ~i sa corespunda pregatirii tehnice a 

jucatorilor. 

Toate aceste componente ale tacticii se supun in timpul jocului principiilor care guverneaza jocul 

in atac: 
. . .. asigurarea mmgn; 

variatiile de ritm la deplasare; 

alternarea actiunilor tactice; 
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pastrarea posturilor; 

schimbarea jocului de pe o parte pe alta; 

variatia in actiuni. 

In concluzie putem spune ca, in jocul in atac intalnim actiuni tactice individuate ~i actiuni 

tactice colective. 

Tactica individualii in atac cuprinde totalitatea principiilor ~i regulilor dupa care 

actioneaza un atacant atunci cand se afla in lupta directa cu un aparator sau in situatie de 

colaborare cu I - 2 coechipieri. 

Tactica colectivii in atac reprezinta totalitatea principiilor ~i regulilor dupa care se 

desfasoara jocul de ansamblu al echipei, atunci cand jucatorii, colaborand, actioneaza in mod 

unitar impotriva sistemului defensiv advers. 

Actiunile tactice individuale in atac 
' 

Din punct de vedere tactic, jocul individual in atac sta la baza actiunilor colective. Pentru 

un joc colectiv eficient este nevoie sa se actioneze cat mai periculos. 

Actiunile tactice individuale sunt: patrunderea ~i demarcajul. 

Demarcajul §i patrunderea 

Demarcajul este actiunea prin care atacantul fiira minge cauta sa scape de sub 

supravegherea aparatorului pentru a primi mingea ~i a dezvolta fazele de atac sau finalizare. 

Demarcajul poate fi direct sau indirect. 

Cel direct se realizeaza prin forte proprii utilizand judicios ~i oportun procedeele 

inlantuite ale "miscarii in teren", precum ~i actiuni de derutare a aparatorului (invingerea 

vigilentei lui). cand atacantul se deplaseaza de la poarta proprie spre cea adversa, pentru a realiza 

demarcajul direct, porneste brusc in fll.~ii libere de teren, schimba ritmul de aparare in mod 

repetat, efectueaza schimbari de directive surprinzatoare (simple, duble, piruete), opriri bruste 

din alergare urmate de priviri in alte directii. 

in atacul pozitional jucatorii se demarca in functie de postul in care actioneaza, asa de 

pilda jucatorii de langa zona se retrag pentru a prinde sau a lua elanul necesar aruncarii, cei din 

linia de 9m se deplaseaza lateral pentru a iesi in intampinarea mingii pasate, iar pivotii pornesc 

brusc de langa aparatori in spatii libere. 

Patrunderea este un procedeu special de demarcare, fiind urmata , in mod normal, de 

prinderea mingii ~i aruncarea la poarta. Deci, patrunderea este actiunea de demarcare catre poarta 

( cand se trece in atac) sau spre semicerc ( atac pozitional sau in circulatie ), efectuata in viteza ~i 

forta cu scopul primirii mingii ~i a aruncarii ei la poarta. 

Depasirea 
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Depasirea este actiunea de tactica individuala prin care atacantul posesor al mingii se 

elibereaza corect de marcajul aparatorului direct ~i actioneaza hotarat spre poarta pentru a arunca 

sau pasa. 

Depasirile constau din complexe de procedee tehnice ~i din valorificarea calitatilor fizice 

de viteza (reactive, executie, deplasare), indemanare ~i forta. 

in efectuarea unei depasiri apar mai multe faze: 

• judecarea situatiei ~i prevederea eventualitatilor; 

• efectuarea fentei; 

• sesizarea raspunsului adversarului ~i corectarea eventuala a planului; 

• depasirea propriu-zisa; 

• finalizarea actiunii individuale; 

Recuperarea mingilor 

Ca urmare a aruncarilor la poarta din actiune, de la 7m ~i de la 9m, mingea poate intra in 

poarta (gol), poate fi retinuta de catre portar sau respinsa de acesta, de bara sau din blocarile 

efectuate de aparatori. 

Jucatorii in atac se asaza intr -un dispozitiv care asigura tuturor premize pentru o 

activitate ordonata. in figura nr. I. se prezinta locul jucatorilor pe teren in cadrul atacului cu un 

pivot. Se remarca asezarea atacantilor pe doua linii; prima - care actioneaza pe semicerc sau in 

imediata apropiere a lui - include cele doua extreme ~i pivotul ~i se numeste linie de semicerc; A 

doua linie de atac este constituita din cei doi jucatori interi, la care se adauga conducatorul de 

joc,se numeste linia de 9m. 

I 
I 

~ --- E.S ,_ _ -- - ..... ...•..• _ -- .... ---- _,,,. 

I 
I 

E.~ 

./ 

C.I 
I.D 

1.5 

Figura nr. 1. Asezarea jucii.torilor in atac 
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Cerintele jocului ~i asezarile jucatorilor in teren au determinat o specializare a lor pe post. 

Orice jucator, insa, trebuie multilateral pregatit pentru a putea fi capabil sa joace pe orice post, 

dupa necesitate impusa de situatiile date in timpul jocului. 

Extremele au rolul de a purta contraatacul, de a da largime frontului de atac, de a circula 

cu viteza printre aparatori, de se infiltra intre sau in spatele acestora. 

Pivotii au sarcina de a destrama apararea ~i de creea culuare in care sa actioneze jucatorii 

de la 9m, de a da adancime atacului prin arauncari de pe 6m ~i printre aparatori, de a fixa un 

aparator prin plasament sau fiira paravan, de a efectua blocaje favorizante actiunilor decisive 

initiate, de jucatorii de 9m. 

Calitatile pe care trebuie sa le aiba un pivot: 
• forta ~i tarie fizica pentru a lupta continuu cu aparatorul; 

• viteza de reactie; 

• executie; 

• simtul plasamentului; 

• prinderea sigura a mingii in conditiile luptei directe cu adversarul; 

• aruncari la poarta din plonjon; 

• plonjon sarit. 

Interii sunt considerati temelia oricarei echipe - deoarece ei inscriu goluri de la distanta, 

ei joaca extremele ~i pivotii, ei se retrag primii in aparare. Calitatile pe care trebuie sale aiba un 

inter: 

•!• inalti; 

•!• puternici; 

•!• supli ~i indemanatici; 

•!• cu o buna tehnica indivuala in prinderea ~i pasarea rapida a mingii; 

•!• siguri in folosirea fenteleor de aruncare ~i a celor de pasare; 

•!• cu o forta deosebita de aruncare ~i cu o eficacitate crescuta a procedeelor de 

aruncare; 

•!• stapanirea procedeelor speciale de angajare a pivotilor. 

Conducatorul de Joe sau centrul atacului, ajuta echipa sa desfasoare un joc colectiv in 

care sa se valorifice toate capacitatile coechipierilor sai. Impreuna cu interul, asigura transportul 

mingii in atac ~i se repliaza primul in aparare, initiaza ~i dirijeaza actiunile colective in atac, 

contribuie la demarcajul indirect al interilor sau pivotului. Trebuie sa posede calitati mai 

complexe decat interul, la care se adauga :fantezia ~i experienta bogata, executii rapide ~i 

surprinzatoare ale aruncarilor la poarta. 
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Actiunile tactice colective in atac 
' 

Tactica colectiva in atac cuprinde principiile ~i modalitatile dupa care se desfasoara jocul 

de ansamblu al aechipei atunci cand jucatorii colaboreaza unii cu altii, actionand in mod unitar 

impotriva sistemului defensiv advers. 

Principiile atacului 

Principiile atacului reprezinta liniile directoare de orientare ~i organizare a jocului unei 

echipe in atac. 

Asigurarea mingii 

Echipa care intra in posesia mingii se considera echipa in atac ~i preia initiativa jocului. 

Jucatorii echipei in atac sunt datori sa se preocupe de asigurarea mingii. Mingea trebuie asigurata 

~i pastrata in posesia echipei pana la inscrierea unui gol in poarta adversa. Principiul asigurarii 

mingii a determinat aparitia in tactica jocului de atac a unui mare numar de reguli tactice, a carer 

aplicare contribuie la obtinerea unui randament sporit. 

Variatiile de ritm la deplasarea in teren 

in teren jucatorul nu se deplaseaza uniform. Atacantul i~i reduce sau accelereaza viteza 

de deplasare in functie de urmatoarele criterii: 

',, este sau nu in posesia mingii; 

',, se gaseste departe sau aproape de adversar; 

',, participa sau nu la faza respectiva dejoc. 

Alternarea actiunilor tehnico-tactice 

Rezolvarea diferitelor situatii de atac depinde in cea mai mare masura de surprinderea 

adversarului. Surprinderea adversarului reuseste cu atat mai bine daca atacantul nu-i da elemente 

de anticipatie sau ii furnizeaza chiar elemente eronate prin miscari inselatoare. Este necesar ca 

procedeele tehnice ~i actiunile tactice efectuate de atacant sa fie alternate in permanenta. Pentru 

ca acest principiu sa fie aplicat cu succes trebuie ca jucatorii sa posede un bogat bagaj tehnico­ 

tactic. 

Piistrarea posturilor 

Fiecare post in atac trebuie sa fie ocupat de un jucator, asigurind astfel un echilibru 

propriului atac ~i punand in dificultate apararea adversa. Jucatorii care i~i pastreaza postul fiira 

un scop tactic bine definit comit o greseala tactica ~i se abat de la disciplina tactica de joc. 

Schimbarea jocului de pe o parte pe alta 

Se stie ca apararea se aglomereaza ~i se concentreaza mai mult asupra portiunii de teren 

unde se afla mingea. Un atac initiat pe o parte trebuie continuat ~i terminat surprinzator pe partea 

cealalta. Schimbarea judicioasa a jocului de pe o parte pe alta de cateva ori duce aproape sigur la 

realizarea golului. Posesorul mingii este raspunzator de pastrarea acesteia. El nu are voie sa riste 
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transmiterea mingii pe partea cealalta a atacului decat dupa ce a luat contact vizual cu 

coechipierul sau ~i este sigur ca mingea ajunge la acesta. 

Variatia in actiuni 

Acest principiu se refera la jocul de ansamblu al echipei, impunandu-i acesteia ceea ce 

principiul alternarii actiunilor tehnico-tactice impune fiecarui jucator in parte. Jocul de atac nu 

trebuie sa se sablonizeze sau sa se schematizeze datorita aplicarii mecanice a unor indicatii date 

de antrenor. 

incruci~area simplii ~i dublii., se realizeaza in scopul de a pune in situatie favorabila de 
aruncare la poarta un jucator din linia de 9m. (figura nr. 2 ~i figura nr. 3) 

Figura nr.2. Incrucisarea simplii 

0 

Figura nr.3. Incrucisarea dublii. 
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Paravanul urmareste favorizarea aruncarilor la poarta din saritura, de la distanta peste 

aparatori, pentru protejarea aruncarilor libere de la 9m. numit ,,paravan fix" de pe loc precum ~i 

in unele actiuni din deplasare de catre extreme ~i pivot aflate in circulatie (figura nr. 4 ~i figura 

nr.5); 

Figura nr. 4. Paravan fix 

Figura nr. 5. Paravan la unele actiuni din deplasare de cii.tre extreme ~i pivot aflate in 

circulatie 

Blocajele se folosesc in mai multe scopuri: 

• pentru favorizarea eliberarii unui coechipier, marcat ,,om la om"; 
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• pentru formarea unui culoar de patrundere a unui atacant spre poarta - blocaj 

interior, dublu blocaj (figura nr. 6 ~i figura nr. 7); 

Figura nr. 6. Blocaj interior 

Figura nr. 7. Dublu blocaj 

• pentru formarea unui culoar de aruncare la poarta- blocaj exterior (figura nr.8); 

C) 
- - ------·----- - .•.••..... 

Figura nr. 8. Blocaj exterior 
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• blocaj - plecare din blocaj se realizeaza intre cele doua linii de atac (figura nr. 9, 

I 0, II, 12, I 3); 

0 

-----·-­ _, ,, 
,,;,' 
, , 

.o , 

0/ -···· .. , #, , .. ,, 
,I , , 

0 

0. 

0 

Figurile nr. 9, 10, 11, 12, 13. Realizarea blocajului intre cele douii linii de atac 
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• exterioara cand finalizeaza interul de pe post de extrema, prin pasa data de centru. 

(figura nr.14); 

C) 
~--- .•... -- --- ------------ -- ..,.- ..... - 

Figura nr. 14. Finalizarea interului de pe post de extrema 

invii.luirea 

Invaluirea este o actiune tactica intre inter, extrema ~i pivotul de pe aceeasi parte a 

terenului. Interul ataca culoarul dintre aparatorul intermediar ~i eel lateral. Pivotul blocheaza 

exterior aparatorul central. in momentul in care interul strange aparatorii intermediar ~i lateral, 

lasa mingea extremei venite prin spatele sau care arunca la poarta prin culoarul aparut intre 

aparatorul intermediar ~i eel central. Invaluirea poate fi interioara sau exterioara. (figura nr. 15 ~i 

16). 

Figura nr. 15. invii.luirea interioarii 
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Figura nr. 16. inviiluirea exterioara 
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CURSUL III. TACTICA JOCULUI DE HANDBAL IN APA.RARE 

Jocul aparatorului este mult mai sarac decat eel al atacantului. Printr-un numar restrans 

de actiuni tactice, aparatorul trebuie sa se impotriveasca multiplelor ~i variabilelor situatii de atac 

create de adversari ~i sa impiedice inscrierea de goluri in poarta proprie. 

Tactica individuala in aparare cuprinde totalitatea regulilor ~i principiilor dupa care un 

aparator actioneaza in joc, atunci cand mingea se afla in posesia echipei adverse, in vederea 

deposedarii adversarului de minge ~i de impiedicare a aruncarilor la poarta. 

Tactica colectiva in aparare reprezinta totalitatea principiilor ~i regulilor dupa care se 

desfasoara actiunile de colaborare dintre doi sau mai multi aparatori in vederea opririi actiunilor 

adversarilor. Apararea portii reprezinta o actiune constienta a portarului, bazata pe reguli tactice 

stabilite prin indelungi observatii, analize ~i procese de gandire. 

Intregul joc, in desfasurarea sa, se ghideaza dupa anumite principii tactice, care stau la 

baza intregului joc. Principiile tactice ale jocului in aparare sunt: 

asigurarea echilibrului defensiv; 

replierea in timp util; 

repartizarea adversarilor; 

atacarea permanenta a jucatorului cu mingea. 

Actiunile tactice individuale in aparare 

Actiunile tactice individuale specifice jocului in aparare sunt: marcajul, atacarea 

adversarului aflat in posesia mingii, acoperirea bratului de aruncare, retragerea pe semicerc, 

miscarea de translatie a aparatorului ~i inchiderea patrunderii 2. 

Marcarea adversarului 

Actiunea tactica de aparare prin care aparatorul supravegheaza miscarile atacantului, il 

impiedica in mod regulamentar sa prinda mingea, sa se deplaseze cu ea in teren s-o paseze sau sa 

o arunce la poarta este cunoscuta sub denumirea de marcarea adversarului. in functie de modul 

de realizare marcarea adversarului poate fi de supraveghere, stransa sau la interceptie. 

Marcajul de supraveghere este caracteristic apararilor pe zona sau combinate, dar apare 

~i in cadrul unor variante ale apararii ,,om la om" sau in anumite momente ale acesteia. 

Exercitand aceasta forma de marcaj, aparatorul se plaseaza, fata de atacant, pe linia care il uneste 

pe acesta cu centrul portii, putin lateral, in functie de bratul de aruncare al atacantului. 

2 lgorov Bosi., M., Hantau., C., Caracas., V., Fundamente Stiintifice ale Jocurilor Sportive - Handbal, Editura Bren, 

Bucuresti, 2014. 
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Aparatorul supravegheaza miscarile atacantului direct, dar este atent ~i la miscarile celorlalti 

adversari. 

Marcajul strdns este specific apararii ,,om la om". Se respects plasamentul pe linia care il 

uneste cu centrul portii, dar distanta fata de atacant este foarte mica, existand chiar contact 

corporal. 

Marcajul la interceptie se utilizeaza in general pentru supravegherea pivotilor in cazul 

apararii pe zona. in aceasta situatie, aparatorul se plaseaza, fata de pivot, pe linia care il uneste pe 

acesta cu posesorul mingii. 

Atacarea adversarului aflat in posesia mingii 

Atacantul care conduce sau manevreaza mingea in zona din fata portii, in locuri din care 

se poate arunca la poarta, trebuie imediat atacat sau stanjenit in miscarile sale. Aparatorul nu are 

voie sa eyite sau sa intarzie in actiunea sa, nedand timp adversarului sa-si pregateasca aruncarea 

sau sa paseze unui coechipier aflat intr-o pozitie mai buna de aruncare. Iesirea aparatorului spre 

jucatorul care trebuie atacat se face cu pasi adaugati inainte, fara sarituri, pentru a evita fentele 

sau schimbarile de directie. Contactul aparatorului cu atacantul se face cu un brat pe sold ~i cu 

celalalt pe bratul de aruncare. 

Acoperirea bratului de aruncare 

La marcarea adversarului, marcajul de supraveghere, s-a vazut ca pozitia aparatorului este 

determinata de bratul de aruncare al adversarului direct. Daca aparatorul se plaseaza pe 

bisectoarea unghiului format de mingea tinuta de adversar ~i cele doua bari ale portii, atunci un 

atacant poate inscrie prin surprindere in ambele parti ale portii. in cazul in care aparatorul se 

plaseaza pe partea bratului de aruncare al adversarului, poate bloca mai usor mingea, facilitand 

actiunile de aparare ale portii. 

Retragerea la semicerc 

Dupa ce jucatorul atacat de aparator a fost silit sa paseze mingea unui coechipier, 

aparatorul este obligat sa se reintegreze in dispozitivul de aparare pe zona, pentru a acorda ajutor 

unui coechipier sau pentru a impiedica patrunderea altui adversar in spatele sau. Retragerea la 

semicerc se realizeaza in pozitie fundamentala, oblic inapoi pe directia pe care va este pasata 

mingea, pastrandu. se contactul vizual cu mingea. 

Miscarea de translatie a apiiratorului 

Formelor de aparare pe zona sau combinate le este specifica miscarea de translatie a 

aparatorilor, efectuata, in principal, in functie de circulatia mingii prin fata apararii, dar ~i de 

plasamentul ~i miscarea in teren a coechipierilor ~i a adversarilor. Miscarea de translatie, spre 

stanga sau spre dreapta, ca ~i atacarea adversarului aflat in posesia mingii ~i retragerea la 

semicerc stau la baza functionarii tuturor sistemelor de aparare pe zona. 
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inchiderea piitrunderii 

Patrunderea spre poarta a unui adversar poate fi inchisa de un jucator din zona de aparare, 

care se deplaseaza spre directia de deplasare a adversarului. in felul acesta se opreste inaintarea 

atacantului spre semicerc ~i il impiedica sa arunce la poarta. Inchiderea patrunderii se poate face 

~i la semicercul de 6 m prin colaborarea aparatorilor invecinati care se apropie unul de altul, 

impiedicandu-l, regulamentar, pe adversar sa treaca. 

Actiunile tactice colective in aparare 
Tactica colectiva in aparare consta in regulile ~i principiile dupa care se desfasoara 

actiunile de colaborare dintre doi sau mai multi aparatori, n vederea opririi actiunilor de atac ale 

adversarilor. 

Aplicarea unei tactici colective presupune pe langa o buna pregatire individuala, o 

omogemzare a aparatorilor prin cunoasterea perfects a posibilitatilor fiecaruia de catre ceilalti 

jucatori. 

I. PRINCIPII TACT/CE iN JOCUL DE APARARE 

Mai putin numeroase ca la jocul in atac, principiile jocului in aparare i~i au importanta lor 

in rezolvarea logica a diferitelor situatii. 

Asigurarea echilibrului defensiv 

Acest principiu impune jucatorilor sa ia din timp masuri de prevedere pentru a nu fi 

surprinsi descoperiti in cazul pierderii mingii in atac. Aplicarea echilibrului defensiv revine pe 

rand tuturor jucatorilor din linia de 9m ~i extremelor. 

Presupunand ca atacantii adversi incearca o actiune de finalizare pe aripa stanga, atunci 

interul drept ~i extrema dreapta se retrag spre propria poarta, urmarind evolutia fazei de joc. in 

acest fel, daca se pierde mingea, cei doi jucatori retrasi pot ajunge la propriul semicerc inaintea 

adversarilor. 

Repartizarea adversarilor 

De multe ori, atacantii reusesc sa surprinda aparatorii plasati defectuos in aparare. Acest 

lucru se datoreza unei repartizari gresite a atacantilor de catre aparatori. Ca regula generala, s-a 

stabilit ca repartizarea adversarilor sa inceapa de la aparatorul lateral catre aparatorul central, 

fiecare marcand atacantul aflat in zona de care raspunde (figura nr. 17). Astfel, aparatorul lateral 

marcheaza extrema, aparatorul intermediar - interul, un aparator central marcheaza centrul iar 

celalalt marcheaza pivotul. 

Acest principiu este valabil in toate fazele apararii, fiind necesar ca toti jucatorii, din 

moment ce au trecut in aparare, sa-si gaseasca adversarul pe care sa-l marcheze, impiedicandu-I 

prin mijloace regulamentare sa actioneze in teren. 
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Figura nr. 17. Repartizarea adversarilor 

Preluarea, predarea ~i schimbul de oameni 

Preluarea, predarea ~i schimbul de oameni este actiunea tactica colectiva utilizata 

impotriva incrucisarilor, invaluirilor ~i circulatiei de jucatori (figura nr. I 8). Aparatorul i~i 

marcheaza atacantul direct ~i il insoteste pana la marginea zonei de care raspunde, dupa care il 

preda aparatorului invecinat ~i preia jucatorul intrat in zona sa. 

Ca regula generala pentru forma de aparare in zona: ,,se schimba adversarul, nu zona". 

Figura nr. 18. Preluarea, predarea ~i schimbul de oameni. 

Alu nee area 
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Alunecarea este actiunea tactica utilizata impotriva blocajelor. Aparatorul care marcheaza 

strans un atacant, in momentul in care, cu vederea periferica, sesizeaza un atacant care are 

intentia sa il blocheze, face un pas in spate. in acel moment, el marcheaza la supraveghere 

adversarul, lasand un culoar prin care va trece atacantul care incearca sa faca blocajul. Dupa 

trecerea acestuia, face din nou marcaj strans. 

Zidul de apiirare la arunciirile libere de la 9m 

in cazul aruncarilor libere de la 9m, aparatorii formeaza un zid de aparare in functie de 

care se orienteaza portarul in poarta. Zidul este format din 2 sau 3 jucatori, in functie de locul din 

care se executa aruncarea libera. 

Repartizarea apiiratorilor la arunciirile de la 7m 

Aruncarea de pedeapsa de la 7m este destul de frecvent aparata de portari. Pentru a putea 

recupera mingea ~i pentru a declansa contraatacul, echipa trebuie sa-si ia anumite masuri. Astfel, 

4 aparatori ramdn in apropierea semicercului propriu, pentru a putea recupera mingea, iar ceilalti 

doi se deplaseaza catre linia de centru, pentru a putea declansa un contraatac in situatia in care 

mingea este recuperata. 

Actiunile tactice specifice portarului 

in jocul de handbal se cere din partea portarului sa depuna o activitate constienta pentru 

apararea portii, activitate bazata pe reguli tactice izvorate din experienta indelungata a 

antrenorilor ~i sportivilor (figura nr. 19 ). 

Figura nr. 19. Pozitia fundamentalii a portarului 

a) Plasamentul portarului 
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in poarta este determinat de pozitia pe teren a aruncatorului. Portarul se misca in poarta in 

functie de locul unde se gaseste mingea 3. Daca ea este pe centru, atunci se va plasa in mijlocul 

portii; daca este mutata pe una din extreme, portarul se va apropia de bara portii. Miscarea 

aceasta de translatie in cadrul portii se face de unii portari in linie dreapta (figura nr. 20)., de altii 

pe un semicerc imaginar care se departeaza de linia portii pina la I - 1,5m (figura nr. 21.), iar 

altii pe doua semicercuri mai mici (figura nr. 22) . 

/ .,, .,,. - .,,, ..._ ._.,.,.,,, 

I 
I 
/ 

Figura nr.20 Plasamentul portarului in linie dreaptii: 

, ... .._._ 

I 
/ 
/ 

/ / --- __ ,,,,,.,,, 

Figura nr.21 Plasamentul portarului pe un semicerc imaginar. 

3 Gherrnanescu, I. K., "Curs de Handbal" Editura Didactics ~i Pedagogics, Bucuresti, 1963 
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Figura nr.22 Plasamentul portarului pe douii semicercuri mai mici. 

La aruncarile care se fac din unghiuri mai mici de 30° portarul se plaseaza chiar langa 

bara in pozitia fundamentals descrisa la capitolul de tehnica, incercand sa prinda sau sa respinga 

mingea. in stradania lui de aparare a portii, va fi ajutat ~i de aparatorul din partea respectiva, care 

va trebui sa blocheze cu bratele aruncarea adversarului. 

in aceasta situatie, portarul are multe sanse sa respinga mingea. Daca adversarul, desi 

ataca din unghiul de 30°, i~i mareste unghiul de aruncare prin saritura sau prin plonjon sarit, atunci ~i 

aparatorul va trebui sa fie mai activ ~i eventual sa sara o data cu inaintasul, impiedicandu-l regulamentar 

sa arunce cu toata eficacitatea (figura nr. 23). 

I 
I 
I 

______ ...-.,,,. 

Figura nr.23 Plasamentul portarului liinga hara la arunciirile care se Jae din unghiuri 

mai mici de 3 o0• 

La celelalte aruncari executate din zona centrala, portarul va trebui sa tina seama in plasamentul 

sau de bratul de aruncare al atacantului ~i de pozitia aparatorului fata de bratul de aruncare ~i poarta. De 

asemenea, la aruncarile executate de pe semicerc, va tine seama in actiunea lui de aparare de procedeul 
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tehnic folosit de atacant in acel moment, de starea lui de dezechilibru, de orientarea bratului ~i a privirii in 

aruncare. In principiu se recomanda portarilor ca atunci cand nu au altceva mai bun de facut, sa ofere 

atacantului coltul lung. In acest caz, drumul mingii devine ceva mai lung ~i eventual portarul va mai avea 

timp sa intervina. 

Cele mai grele mingi de aparat sunt cele aruncate de adversarii scapati liberi la semicerc. In aceste 

situatii, portarul trebuie sa iasa cu curaj in directia aruncatorului, sa se opreasca brusc inainte de 

terminarea miscarii de aruncare de catre adversar, pentru a putea astfel reactiona rapid in ambele parti. 

b) Colaborarea cu aparatorii 

Dupa cum s-a vazut, trebuie sa se faca permanent. Actiunile acestora trebuie bine 

coordonate, altfel sunt ineficace. Intre portar ~i aparatori trebuie sa existe o intelegere prealabila. 

Aparatorii pot apara bratul de aruncare, pot acoperi un colt al portii, pot bloca mingile joase sau 

pe cele inalte, portarului ramanandu-i in sarcina apararea restului portii. 

injigura nr.24 se observa cum un aparator marcheaza un inaintas care arunca cu mana 

dreapta, portarului ramanandu-i in principal apararea coltului lung. Plasament asemanator va 

avea portarul ~i la apararea aruncarilor de la 9m. 

J 
I 
I 
I 
/ 
/ 

,/"' __ .,,,. 

Figura nr.24 Plasamentul portarului pentru apii.rarea coltului lung, cu un apiiriitor 

marciind un inaintas care aruncii cu miina dreaptii.. 

Colaborarea cu aparatorii, dupa cum s-a vazut, trebuie sa se faca permanent. Actiunile 

acestora trebuie bine coordonate, altfel ssunt ineficace. Intre portar ~i aparatori trebuie sa existe o 

intelegere prealabila. Aparatorii pot apara bratul de aruncare, pot acoperi un colt al portii, pot 

bloca mingile joase sau pe cele inalte, portarului ramanandu-i in sarcina apararea restului portii. 

in figura nr. 24 se observa cum un aparator maecheaza un inaintas care arunca cu mana 

dreapta, portarului rimanandu-i in principal apararea coltului lung. 

in timpul desfasurarii unui atac de catre echipa proprie, portarul se va plasa pe semicercul 

de la 6m, de unde va observa jocul. El va putea da ajutor coechipierilor ca jucator de camp, 



participand in jumatatea proprie de teren la jocul de pase, aruncarea de la margine, executarea 

unei aruncari libere, sau va putea interveni la o minge prea lunga aruncata de adversari pe 

contraatac. 
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CURSUL IV. ATACUL IN JOCUL DE HANDBAL (1) 

Atacul constituie faza jocului in care echipa aflata in posesia mingii actioneaza in vederea 

crearii unor situatii favorabile de a marca gol, fiind constituita dupa principiul ,,sa marchezi mai 

multe goluri decat adversarul''. 

Evolutia jocului de handbal consemneaza faptul ca, de-a lungul timpului, prin contributia 

specialistilor domeniului, jocul in atac a suferit numeroase transformari, orientate in special spre 

cresterea eficacitatii ~i spectaculozitatii acestuia. 

Caracteristica de baza a jocului in atac este initiativa fata de aparare, determinate de 

posesia mingii, fapt care face ca actiunile aparatorilor sa fie intarziate, fiind nevoiti sa 

reactioneze permanent la toate miscarile intreprinse de atacanti. 

Eficienta jocului in atac depinde de: 

•!• trecerea cat mai rapida a jucatorilor ~i mingii din aparare in atac, cu surprinderea 

aparatorilor; 

•!• impunerea ritmului propriu de joc, cu ~i fiira minge, care sa determine o variatie a 

finalizarilor de la distanta ~i din aproprierea semicercului ; 

•!• orientarea actiunilor ( circulatia mingii ~i a jucatorilor) cu precadere in adancime, 

spre poarta, supunand apararea adverse la un asediu permanent; 

•!• capacitatea tactica a echipei de gestionare in mod corect a situatiilor favorabile 

ivite ( alergarea momentului optim de transmit ere a unei pase, de aruncare la 

poarta, de alergare a coechipierului, de rezolvare a situatiilor neprevazute ); 

•!• modul de insusire ~i aplicare in practica a procedeelor tehnice specifice postului 

de joc in conditii de viteza ~i precizie, dar ~i de lupta cu adversarii. 

SISTEME DE JOC IN ATAC 
Sistemele de joc in atac se diferentiaza prin asezarea jucatorilor in teren, considerata ca 

asezare de baza, in cadrul careia se formeaza linii ~i cupluri de jucatori, fiecare jucator avand de 

indeplinit anumite sarcini in timpul jocului. 

Sistemele de joc in atac pot fi recunoscute dupa numarul jucatorilor care actioneaza in 

apropierea semicercului ~i al celor care joaca in afara, in fata apararii. Doar in atacul pozitional 

se poate recunoaste cu usurinta sistemul de joc al echipei. in atacul in circulatie, asezarea de baza 

a jucatorilor in cadrul unui sistem dureaza foarte putin, ingreunand recunoasterea sistemului de 

joc. 0 observare atenta a modului cum revin jucatorii, desi i~i schimba locurile intre ei, sunt 

specializati pe linii ~i posturi. 
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Pregatirea multilaterala tehnico-tactica a jucatorilor trebuie sa constituie baza uner 

pregatiri cat mai specializate, la toti factorii, in functie de cerintele postului ocupat in echipe. 

Aceasta specializare pe posturi este necesara pentru obtinerea unui randament maxim din partea 

tuturor jucatorilor in fazele de joc. 

Pentru jocul de handbal, sistemele de joc sunt clasificate in functie de numarul jucatorilor 

care actioneaza pe postul de pivot, respective, cu un jucator pivot ~i cu doi jucatori pivoti. 

Sistemul de atac cu un pivot 
Aacantii sunt asezati pe doua linii de atac. 0 prima linie este formata din jucatorii care 

actioneaza pe semicercul de la 6 m. 0 a doua linie de atac este asezata ~i actioneaza la o distanta 

cuprinsa aproximativ intre IO ~i 16 metri departare de poarta. 

in prima linie de atac intra cele doua extreme ~i pivotul, a doua linie de atac este alcatuita din cei 

doi interi ~i centru. Practica arata ca numarul jucatorilor care formeaza cele doua linii se schimba 

in functie de sistemul de atac folosit (figura nr. 25). 

Posturile de extrema dreapta ~i inter drept sunt ocupate de obicei de jucatori stangaci. in 

atacul pozitional pivotul se deplaseaza intre aparatorul lateral ~i eel intermediar. Extremele i~i 

ocupa locurile pe colturile terenului. Pivotul, prin jocul sau pozitional, cauta sa fixeze langa el 

unul sau mai multi aparatori, usurand astfel jocul celor din linia de 9 metri. 

I 

Figura nr.25. Asezarea juciitorilor in sistemul dejoc cu unjucii.tor pivot 

Atacul cu un pivot deserveste prima variant de structura de echipa in care jucatorii trebuie sa 

indeplineasca urmatoarele sarcini: 
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Pivotul, se va plasa intre aparatorul lateral ~i eel intermediar, se deplaseaza in functie de 

actiunile interului ~i extremei. Se va deplasa totdeauna in sens invers acestora. 

Extremele, se deplaseaza in permanentaspre linia de centru, apoi dupa pasarea mingii, se 

indreapta spre coltul terenului, in vederea desfacerii sistemului defensiv ~i mentinerii 

atacului pe un front larg. Extrema va executa combinatii cu pivotul ~i cu interul din 

aceasi parte, va executa blocaje ~i paravane. 

Interii, se plaseaza mai aproape de extreme decat de centyru, actioneaza in patrundere, 

amenintand in permanenta poarta, urmand crearea unei situatii favorabile atat pentru el 

cat ~i pentru extreme ~i pivoti, prin patrunderile lui spre poarta elibereaza extrema 

facilitandu-i aruncarile la poarta. 

Centrul, este jucatorul care conduce jocul in teren, excelent in pase decisive, arunca 

precis la poarta de la distanta ~i de la semicerc. 

Sistemul de atac cu doi pivoti 

Indiferent de modul de asezare al celorlalti jucatori, pivotii se plaseaza intre aparatorii 

laterali ~i intermediari, de fiecare parte a apararii. 

Pivotii i~i schimba din cand in cand locurile intre ei, in functie de circulatia mingii. in cadrul 

sistemului cu doi pivoti exista doua variante de formarea echipei: (figura nr. 26). 

• doua extreme specializate actioneaza pe colturile terenului, ca la atacul cu un pivot; 

• extremele sunt inlocuite cu jucatori din linia de 9 metri, pentru a se mari in felul acesta 

forta de aruncare la poarta de la distanta. 

---------- 
.0 \ 

Figura nr. 26 Asezarea jucii.torilor in sistemul de joc cu doi juciitori pivoti 

Acest sistem de joc deserveste a doua structura de echipa, in care jucatorii indeplinesc 

urmatoarele sarcinii : 
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•!• Pivotii, vor fi plasati intre ultimul ~i penultimul aparator. Se vor deplasa de regula in sens 

opus actiunii jucatorului din linia de 9m, vor executa blocaje, paravane ~i blocaj-plecare din 

blocaj, vor schimba locurile intre ei in vederea crearii culoarelor de patrundere spre poarta, 

fiind pregatitii sa prinda mingea ~i sa arunce la poarta. 

•!• Extremele, se vor deplasa in apropierea colturilor terenului, vor iesi in intampinarea mingii ~1 

se vor retrage dupa pasare, se vor infiltra la semicerc pe langa pivotal care blocheaza ultimul 

aparator ~i pe langa jucatorii care ies la interceptie, angajand pivotal care este liber intre 

ultimul ~i penultimul aparator ~i aruncand la poarta din unghiurile laterale sau din saritura 

dupa executarea unei invaluiri. 

•!• Interii, se plaseaza mai aproape de aparatori, pentru a specula orice iesire a acestora de langa 

pivoti, vor arunca la poarta de la distanta, vor executa depasiri ~i patrunderi, vor angaja 

pivotii ~i extremele ramase libere, asigurand echilibrul defensive. 

Sistemul de atac in potcoava 

in sistemul de atac in potcoava asezarea sau plasarea jucatorilor in dispozitivul de atac se 

face sub forma unui ,,U" mare (sau potcoava), toti atacantii actionand in afara semicercului de la 

6m, la distanta relativ mai mare fata de aparatori (figura nr.27). acest sistem de joc permite 

posibilitati sporite atacantilor de a manevra mingea, fiira pericolul iminent de a pierde posesia 

acesteia. 

~-~-~~--~~-~---·-'-'- ~--~~----~----j 
Figura nr. 2 7 Sistemul de atac in potcoavii cu toti jucatorii 

Acest sistem este utilizat cu preponderenta la nivelul echipelor de incepatori in 

practicarea jocului de handbal, prin asezarea tuturor atacantilor in apropierea semicercului de la 

9m, in vederea obisnuirii copiilor cu pasarea mingii din ,,om in om". 
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CURSUL V. APARAREA IN JOCUL DE HANDBAL 

FAZE DEJOC 
Fazele apararii reprezinta succesiunea obiectiva a actiunilor individuale ~i colective 

intreprinse de aparatori, precum ~i relatiile dintre acestia (inclusiv portarul) din momentul 

pierderii posesiei mingii pana la recuperarea ei (Ciolca S., M., 2008). Pentru jocul de handbal, 

acestea sunt in numar de patru (figura nr.28). 

Faza I 
Replierea 

Faza a IV -a 
Apararea In 

sistem 

Organizarea 

Figura nr.28 Fazele jocului in apiirare 

Faza I a apararii - Replierea 

Replierea reprezinta actiunea tactica individuala sau colectiva prin care jucatorii aflati in 

atac se retrag in dispozitivul de aparare, imediat dupa pierderea posesiei mingii. 

Structura motrica a jocului de handbal actual, impune dinamism ~i viteza privind trecerea 

in timp util din atac in aparare. in aceasta situatie, dupa implicarea jucatorilor in actiunile de 

pierdere a posestei mingii, are loc retragerea la propriul semicerc, in vederea asigurarii 

echilibrului defensiv al propriei echipe, de multe ori, chiar anticipand contraatacurile adverse 

(figura nr.29). 

--- 
Figura nr.29 Replierea in apiirare (Mihaila. L, Handbal- Teoriajocului, Editura 

Universitatii din Pitesti, 2013). 
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Replierea in aparare, trebuie sa se realizeze imediat dupa pierderea posesiei mingii, viteza 

de alergare pentru repliere fiind corelata cu modul in care adversarii au intrat in posesia mingii ~1 

declanseaza contraatacul. 

Componentele tehnico-tactice de realizare a replierii 

',, Oprirea sau inuirzierea lansarii contraatacului. Se va face de catre jucatorul eel 

mai apropiat de posesorul mingii (portar sau intermediar) prin atac prompt ~i 

regulamentar pentru a opri lansarea contraatacului. 

',, Alergarea de viteza spre propria poarta, realizata la momentul oportun ~i fiira 

opriri, pe drumul eel mai scurt. 

lansata 

cu schimbari de directie 

cu spatele - in aproprierea propriului semicerc de la 9m 

',, Porniri, opriri, intoarceri, siirituri - realizate in timpul alergarii spre propna 

poarta 

',, Marcajul adversarilor 

strans ( om la om) la varfurile de contraatac 

la interceptie asupra jucatorilor care participa la dezvoltarea contraatacului. 

',, Scoaterea mingii de la adversar ( din drib ling) 

Prin atac din spate - urmarind varful posesorul mingii care conduce 

mingea spre poarta 

Prin atac din lateral - alergand umar la umar cu varful de contraatac care 

se deplaseaza in dribling 

',, Interceptia mingii - situarea pe linia care-I uncste pe posesorul mungn cu 

jucatorul care ar urma sa primeasca mingea 

',, Oprirea actiunii ofensive - atacarea energica a posesorului mingii indiferent de 

zona in care actioneaza, chiar cu riscul unui fault, dar care sa nu conduca la 

sanctiuni disciplinare. 

Replierea oportuna ~i cu toti jucatorii, poate conduce la asigurarea unui echilibru defensiv 

care preintimpana declansarea contraatacului advers, ~i surprinderea aparatorilor 

nepregatiti pentru actiune. 

Faza a II - a a apararii - Zona temporara 

Datorita modului rapid in care adversarii au declansat contraatacul sau contraatacul 

sustinut, aparatorii nu pot ajunge de fiecare data pe posturile de joc pe care le au in sistemul 
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defensiv. Astfel, primii jucatori sositi in aparare, vor ocupa zona centrala a semicercului ( cea mai 

vulnerabila) ~i incercand sa intarzie faza de finalizare, urmand ca ceilalti care vin sa se aseze de 

o parte ~i de alta a dispozitivului astfel format, pentru a actiona impreuna impotriva jocului de 

atac. Din cele prezentate, rezulta ca zona temporara poate fi formata in doua moduri: 

- din toti jucatorii, dar care, din criza de timp, nu si-au ocupat posturile in dispozitivul de 

aparare (figura nr.30). 

- dintr-un numar redus de jucatori care au reusit sa se replieze la propriul semicerc (figura 

nr.31). 
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Figura nr.30 Zona temporarii formatii din toti jucatorii 
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Figura nr.31 Zona temporarii formatii dintr-un numiir redus de juciitori 

Faza a III - a a apararii - Organizarea ~i reorganizarea apararii 

in cadrul acestei faze a apararii, jucatorii trebuie sa-si ocupe posturile de joc pe care sunt 

specializati in aparare pentru a lupta impotriva atacului pozitional al echipei adverse. (figura nr. 

32). 
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Organizarea apararii se realizeaza atunci cand nu exista pericolul ca atacantii sa 

marcheze, fiind preocupati de organizarea atacului ( atac pozitional) ~i atunci cand mingea nu 

este in joc sau se joaca pe partea opusa locului unde se realizeaza schimbul de locuri in aparare . 
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Figura nr.32 Organizarea/reorganizarea apiirarii 

Faza a IV - a a apararii - apararea in sistem 

Jucatorii celor doua echipe se gasesc fata in fata, fiecare dintre ele cu jucatorii pe 

posturile pe care sunt specializati. 

Procedee tehnice cu ajutorul carom se actioneaza in aceasta faza a apararii: 

• Pozitia fundamentals pentru jocul de aparare, este o pozitie echilibrata, relaxata ~i care 

sa permita efectuarea cu usurinta a oricarei miscari cerute de desfasurarea jocului.Aparatorul are 

picioarele departate calatimea umerilor, talpile orientate cu varfurile inainte - gleznele mult 

indoite , la fel ~i genunchii. Greutatea corpului este egal repartizata pe ambele picioare , trunchiul 

usor inclinat, spatele rotund, bratele sunt duse usor in lateral. 

• Deplasarea in aparare - aparatorul foloseste urmatoarele procedee: 

./ Deplasare laterala stanga ~i dreapta cu pasi adaugati; 

./ Deplasare inainte ~i inapoi cu structura de pasi diferiti; 

./ Miscari speciale ale bratelor, independente de miscarea picioarelor: sus, lateral, 

oblic jos, stanga sau dreapta; 

./ Sarituri pe ambele picioare. 

• Atacarea adversarului cu corpul - aparatorul aflat pe semicerc se va deplasa inainte ~i 

va ataca adversarul cu corpul in momentul in care acesta se pregateste sa prinda sau dupa ce a 

prins mingea, pentru a-1 impiedica sa actioneze cu ea. 
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• Blocarea aruncarilor la poarta - cand aparatorul aflat pe semicerc nu are timp sa atace 

adversarul cu mingea, care arunca la poarta - va cauta sa blocheze mingea prin interpunerea unei 

parti a corpului (figura nr.33). 

• Scoaterea mingii de la adversar 

0 

I ~ 

Figura nr.33 Blocarea arunciirilor la poartii 

Forme ~i sisteme de joc in aparare 
Reprezinta modul general de asezare a jucatorilor in faza de aparare ~i de actionare, 

folosind procedeele tehnice ~i actiunile tactice specifice jocului de aparare in diferite momente 

ale jocului, in vederea apararii portii ~i intrarii in posesia mingii. jocului de handbal actual ii 

corespund urmatoarele forme de joc in aparare (figura nr. 34). 

FORME DE JOC IN AP A.RARE 

Apararea pe 
zona 

Apararea om 
la om 

Apararea 
cornbinata 

Apararea ln situatii 

speciale 

6:0 - pe tot terenul -5 jucatori pe -Tn superioritate 

5:1 -pe ½ teren zona ~i unul numerics 

4:2 -cu aglomerare om la om - ln i nferioritate 

3:3 -4 jucatori pe numerics 

3:2:1 zona ~i doi 
om la om 

SISTEME DE JOC IN APA.RARE 
Figura nr.34 Sistematizareaformelor !ji sistemelor dejoc in apiirare 
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Stabilirea formelor ~i sistemelor de joc in aparare care definesc jocul unei echipe se face 

in functie de modul concret in care sunt aplicate regulile ~i principiile generale de functionare 

privind: ,, asezarea jucatorilor pe teren in faza initiala a apararii, precum ~i pe parcursul jocului; 

modul in care actioneaza aparatorii impotriva atacantilor cu ~i fiira minge; folosirea mijloacelor 

tactice individuale ~i colective cum ar fi marcajele ~i schimbul de adversari. 

Fiecare echipa trebuie sa aleaga in mod logic ~i justificat in functie de avantajele ~1 

dezavantajele pe care le ofera, forma de aparare ~i in cadrul acestei sistemul eel mai adecvat, 

care sa conduca la primirea unui numar cat mai mic de goluri ~i, implicit, la obtinerea victoriei. 

Functionalitatea sistemelor din cadrul diferitelor forme de aparare, depinde in primul rand de 

nivelul de dezvoltare al apararii individuale ~i, in al doilea rand de gradul de aplicare a regulilor 

~i principiilor tacticii colective de aparare. Toate acestea, trebuie suplinite de o determinare ~i 

disponibilitate la efort deosebita, construite pe suportul unei pregatiri fizice generale ~i specifice 

adecvate ergogenezei efortului specific handbalului actual. 

Rolul ~i sarcinile jucatorilor pe posturi 
Si in aparare, la fel ca ~i in atac, specializarea pe post este o necesitate, cu conditia 

asigurarii unei pregatiri de baza pe toate posturile. 

Sarcinile apariitorului lateral (AL) 

Are ca adversar direct extrema. 

• trebuie sa joace avansat ~i agresiv la extrema sa, impiedicand-o sa participe la 

initierea ~i organizarea atacului ~i, in primul rand, sa stopeze patrunderea ei spre 

poarta; 

• cand mingea este la centru sau pe partea opusa, se deplaseaza cu fata la extrema, 

facand marcaj la supraveghere sau la interceptie; 

• cand mingea este la interul de pe partea sa, se retrage oblic spre AI, pe care il 

dubleaza; 

• daca interul paseaza extremei, aceasta va fi atacata agresiv oprindu-i ferm 

actiunile; 

• cand interul va incerca patrunderea sau depasirea intre AL ~i AI, inchide culoarul 

de patrundere ~i opreste pasa catre extrema; 

• preantampina patrunderea extremei in spatele AI, o conduce predand-o acestuia ~i 

preia interul sau alt jucator care actioneaza in zona sa; 

• daca extrema reuseste infiltrarea o urmareste ~i o preda altui aparator, preluand 

pivotul sau alt atacant; 
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• raspunde de recuperarea mingiilor respinse de portar sau bara portii spre extrema, 

inclusiv la aruncarile de la 7 m. 

Sarcinile apariitorului intermediar (AI). 

Are ca adversar direct interul advers. 

supravegheaza ~i stopeaza prin mijloace regulamentare jocul interului in faza de 

organizare ~i de pregatire a finalizarii; 

ataca pe momentul de prindere al mingii, impiedicand adversarul direct sa 

receptioneze mingea ~i sa o joace in bune conditii; 

daca adversarul se indreapta spre poarta pentru a arunca, il ataca frontal pe partea 

bratului de aruncare, stopand aruncarea, dar ~i eventualele pase de angajare pentru 

pivot sau extrema; 

in cazul in care nu va reusi stoparea actiunii, va incerca blocarea aruncarii; 

daca interul aflat in posesia mingii se deplaseaza spre centru sau extrema, il 

insoteste in marcaj strans pana in momentul in care se poate realiza un schimb de 

oameni, sau paseaza mingea. 

daca mingea se af~a la extrema de pe partea sa, se retrage oblic spre AL, pe care il 

dubleaza inchizand orice posibilitate de patrundere; 

daca mingea se afla la centru sau la interul opus, se retrage spre centru, cu fata la 

minge clubland AC ~i impiedicand pasarea spre pivotul aflat pe partea sa; 

efectueaza schimb de oameni atunci cand: 

• pivotul este plasat intre Al ~i AL, preia pivotul ~i preda interul AC; 

• centrul incruciseaza cu interul marcat, preia centrul ~i preda interul AC; 

• pivotul iese la blocaj spre inter, preia pivotul ~i preda interul AC. 

Trebuie sa recupereze mingiile respinse de portar sau revenite din bara in zona sa ~i a AL, 

daca AL este plecat contraatac. 

Sarcinile apariitorului central (AC) 

AC are ca adversar principal pivotul in cazul sistemelor de aparare pe zona 5:1 ~i 3:2:1, 

iar in cazul sistemelor de aparare pe zona 6:0 sau 4:2, in care apar doi AC, unul raspunde de 

centru ~i celalalt de pivot. 

•!• marcheaza pivotul la supraveghere sau la interceptie in toata zona centrala cand nu are 

mingea ~i strans atunci cand este in posesia mingii; 

•!• daca se arunca la poarta de la distanta, trebuie sa incerce sa blocheze aruncarea, chiar 

daca in acel moment marcheaza pivotul; 

•!• inchide patrunderea oricarui atacant in zona centrala, chiar cu riscul neglijarii pivotului; 

•!• face schimb de oameni in urmatoarele situatii: 
51 



• pivotul se deplaseaza spre extrema in spatele AI, il preda acestuia ~i preia centrul; 

• pivotul iese la blocaj impotriva Z, il predaa acestuia ~i preia centrul; 

• centrul reuseste o depasire a Z; 

•!• face schimb de oameni cu celalalt AC cand pivotul se deplaseaza in cealalta jumatate de 

teren, preda pivotul ~i preia centrul. 

Are rolul de a recupera mingiile aparate de portar sau respinse de bara in zona centrala. 

Sarcinile zburatorului (Z) 

Zburatorul are ca adversar principal centrul advers. 

',, supravegheaza permanent actiunile centrului, impiedicandu-l sa organizeze ~i sa 

coordoneze jocul, iar atunci cand actioneaza direct spre poarta, il ataca sever 

oprind patrunderea sau aruncarea la poarta; 

',, prin marcaj la supraveghere ~i la interceptie ingreuiaza circulatia mmgn ~1 a 

jucatorilor in zona centrala, cautand sa acopere campul de actiune al pivotului ~i 

sa impiedice pasele de angajare ale acestuia; 

',, ataca interii care au pozitie de aruncare in zona centrala, impiedicandu-i sa arunce 

sau sa angajeze pivotii; 

',, inchide culoarele care apar intre AI ~i AC, atunci cand interii sau centrul 

actioneaza ofensiv in zona respectiva; 

in cazul patrunderii unui al doilea pivot se retrage sa-l acopere sau iese la unul dintre 

interi, marcandu-l om la om. 

Portarl - colaborarea cu aparatorii 

Rolul ~i importanta jucatorului specializat pe postul de portar, a fost ~i este recunoscuta 

dintotdeauna. Obtinerea unor rezultate de valoare a fost posibila numai la acele echipe care au 

avut in components portari de exceptie, spunandu-se ca evolutia foarte buna a unui portar, 

garanteaza in proportie de 50% victoria, ceea ce pare ca practica confirma. 

Trebuie avut in vedere faptul ca rolul portarului nu este numai de aparare a portii, el 

trebuind sa colaboreze permanent cu jucatorii atat in faza de aparare cat ~i in cea de atac, fiind 

eel care sustine moralul echipei prin calmul ~i siguranta sa. 

Continutul tehnico-tactic 

Pozitia fundamentalii 

Aceasta pozitie trebuie adoptata deoarece permite portarului executarea in eel mai scurt 

timp a miscarilor necesare apararii mingilor aruncate spre poarta favorizand actiunile in orice 

directie cu maxima de eficacitate. 

Deplasarea in poartii 



Depinde de situatia concreta de joc ~i de unghiul din care atacantul urmeaza sa arunce la 

poarta. Aceasta deplasare nu trebuie sa se realizeze pe linia portii, ci sub forma unui semicerc 

imaginar paralel cu eel de la 6m intre cele doua bare ale portii dus pana la aproximativ I m de 

linia portii. 

Principala modalitate de deplasare in poarta a jucatorului specializat pe postul de portar, o 

reprezinta deplasarea cu pasi adaugati, care poate fi intalnita in urmatoarele variante: 

deplasare cu pasi adaugati lateral 

deplasare cu pasi adaugati inainte 

deplasare cu pasi adaugati inapoi 

deplasare cu pasi adaugati oblic inainte 

deplasare cu pasi adaugati oblic inapoi 

Aceste variante de deplasare pot fi combinate intre ele, sau cu diferite variante de 

alergare. in timpul deplasarilor in poarta, portarul trebuie sa aiba in permanenta un picior in 

sprijin pe sol ~i sa incerce sa evite pe cat posibil sariturile, deoarece in timpul fazei dse zbor nu 

mai poate reveni in pozitia initiala fiira atingerea solului, ceea ce ar conduce la intarzierea 

reactiei acestuia. 

in timpul deplasarii pe semicercul imaginar, pozitia talpilor picioarelor depinde de locul 

din care se gaseste atacantul aflat in posesia mingii ~i care incearca sa arunce la poarta. 

Recuperarea rapida a mingii 

in actiunea de intrare rapida in posesia mingii de catre portar, acesta va fi ajutat in functie 

de situatia tactica creata, de catre jucatorii aflati eel mai aproape de mingile respinse, ricosate din 

bara, din plasa laterala sau din spatele portii, de cele mai multe ori, aparatorii centrali ~i laterali. 

Atunci cand nu este ajutat de coechipieri, portarul trebuie sa se deplaseze cat mai repede posibil, 

alegand forma de deplasare cea mai adecvata, catre locul unde se gaseste mingea, cu care trebuie 

in propria suprafata de poarta pentru lansarea contraatacului sau contraatacului sustinut. 

Pas area ( degajarea) mingii 

Pasarea mingii (degajarea) catre un coechipier se face pe o pasa zvarlita de deasupra umarului cu 

elan de pasi incrucisati sau pasi adaugati, fiira saritura, se recomanda ca mingea sa fie transmisa 

totdeauna coechipierului aflat pe cealalta axa a terenului, pentru a avea un unghi favorabil de 

aruncare. Transmiterea mingii catre un coechipier demarcat se poate face printr-o pasa dreapta, 

data cu intensitate, sau o pasa aruncata cu bolta, in functie de situatia tactica concreta de joc. 

Dupa intrarea in posesie a mingii in functie de modul de actionare al coechipierilor sau 

adversarilor, portarul are urmatoarele posibilitatii : 

transmiterea mingii catre varful de contraatac 
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pasarea mingii lateral catre coechipier aflat in situatie de demarcare 

laterala pe o traiectorie exterioara ~i disponibil pentru dezvoltarea fazei de 

JOC. 

Aruncarea mingii in poarta adversa, cand portarul advers se gaseste la 

distanta mare fata de propria poarta. 

Plasamentul 

Plasamentul portarului este determinat de unghiul ~i distanta la care se gaseste fata de 

poarta atacantul care arunca. Pentru apararea mingilor din unghiuri laterale, portarul se va 

deplasa langa bara verticala pe bisectoarea unghiului care-I formeaza mingea din mana 

atacantului cu barele verticale ale portii. 

Respingerea mingii 

in situatia in care portarul nu reuseste prinderea mingilor aruncate spre poarta datorita 

intensitatii sutului, sau distantei mari fata de minge, se recomanda ca acestea sa fie respinse cu 

mana sau piciorul in afara spatiului portii. 

Cele mai des intalnite modalitati de respingere a mingii sunt: 

Respingerea mingilor aruncate lateral - cu doua maini la mingile aruncate 

de la distanta sau cu forta mica, sau cu O mana atunci cand portarul nu mai 

are timpul necesar sa duca ~i mana din plan indepartat. 

Respingerea mingilor inalte - cu ambele maini sau cu o singura mana. 

Respingerea mingilor joase - cu piciorul prin deplasare lateral, sfoara sau 

plonjon. 

Respingerea mingilor aruncate de pe extreme - cu bratele sau/si picioarele. 

Miscdrile inseliitoare 

Prin aceste miscari se incearca fie surprinderea atacantilor nehotarati in alergarea 

procedeului de aruncare sau a locului in care vor sa arunce, fie prin plasamentul portarului 

conducerea atacantilor de a arunca in zona in care doreste acesta. 

Plonjonul 

Acest procedeu ethnic specific jucatorului specializat pe postul de portar, foarte 

spectaculos ~i cu deosebita eficienta in situatia in care portarul se gaseste la distanta mare fata de 

minge ~i nu mai are timpul necesar pentru a se deplasa prin pasi adaugati spre locul in care a fost 

aruncata mingea. 

Apii.rarea aruncii.rilor de la 7m 

in functie de stilul ~i calitatile fiecaruia, portarii aleg la aruncarile de la 7m, modul de 

actionare prin care se incearca sa nu primeasca gol. 

Colaborarea cu apiirdtorii 
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Datorita vitezei foarte mari cu care se arunca astazi la poarta, multe dintre mingile 

aruncate spre poarta sunt aparate de portari datorita colaborarii existente cu coechipierii din 

aparare. 

Oprirea contraatacului 

in calitate sa de primul aparator, portarul trebuie sa se plaseze in asa fel in afara 

suprafetei proprii de poarta, incat sa poata interveni la o lansare lunga de contraatac a echipei 

adverse, dincolo de linia de centru. Prin plasamentul sau, portarul poate intercepta mingea 

inainte ca acesta sa ajunga la varful de contraatac, cu prudenta fiira a faulta atacantul ~i risca o 

eliminare. 
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CURSUL X. METODICA INVA'fARII ~I CONSOLIDARII ELEMENTELOR ~I 

PROCEDEELOR TEHNICE SPECIFICE JOCULUI IN ATAC (1) 

Jocului de handbal ii corespund forme generale ale miscarilor prin care se actioneaza in 

manevrarea mingii in raport cu sarcinile jocului ~i cu regulile lui. Aceste forme sunt cunoscute in 

general sub denumirea de mijloace de baza ale tehnicii sau de elemente tehnice. 

Mijloacele de baza ale tehnicii jocului de handbal sunt urmatoarele: 

pozitia fundamental a; 

miscarea in teren; 

tinerea mingii; 

prinderea mingii; 

aruncarea (pasarea) mingii; 

conducerea mingii ( driblingul); 

fentele ~i schimbarile de directie; 

aruncarea la poarta; 

tehnica aparatorului; 

tehnica portarului. 

Procedeele tehnice reprezinta concretizarea ~i adaptarea elementelor de baza ale tehnicii 

la diferitele situatii specifice ale jocului. Ele sunt deci procedeele de executie a elementelor de 

baza ale tehnicii. Ele au un caracter concret de executie, spre deosebire de mijloacele de baza ale 

tehnicii ( elementele tehnice ), care au un caracter general, abstract, valabil ca structura generala a 

miscarii. in situatia in care se pronunta, de exemplu, cuvintele ,,aruncarea la poarta", se deduce 

ca ele se refera la o anumita actiune fizica a unui jucator cu scopul inscrieri unui pun ct. F orma 

miscarii de aruncare la poarta, deci procedeul tehnic, modul concret in care a fost intreprinsa 

actiunea de inscriere a unui punct nu a fost aratata. 

in tehnica jocurilor sportive, deci ~i in tehnica jocului de handbal, procedeele tehnice sunt 

cunoscute sub doua aspecte: simple ~i complexe. 

- procedeele tehnice simple au un caracter invariabil ~i sunt executate in baza unur 

stereotip dinamic, in care caz deosebim conditii identice sau foarte asemanatoare de executie: 

pozitia initials, executia propriu-zise, diferitele miscari ale corpului ~i segmentelor lui se 

efectueaza cu ritm, intensitate ~i amplitudine asemanatoare. 

- procedeele tehnice complexe. in general, in procesul de joc, executia procedeelor 

tehnice i~i pierde caracterul invariabil, tocmai datorita situatiilor de joc mereu schimbatoare ~i cu 

un coeficient suficient de mare de neprevazut. Aceste situatii de joc mereu schimbatoare impun 

variatiuni de ritm, intensitate ~i amplitudine in miscari, pozitii initiale dezechilibrate, intreruperi 
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ale executiei unui procedeu tehnic ~i continuarea lui cu altul, inlantuiri diverse de procedee 

tehnice. 

Miscarea in teren (complexe de exercitii, exercitii complexe) 

in vederea manuirii mingii cu eficacitate, pentru a initia ~i finaliza atacurile spre poarta 

adversa sau pentru a face fata diferitelor probleme legate de jocul de aparare, jucatorii de 

handbal trebuie sa cunoasca anumite procedee tehnice specifice deplasarii in teren precum ~1 

anumite pozitii ~i miscari caracteristice. Toate aceste procedee tehnice de deplasare, pozitii ~1 

miscari caracteristice utilizate de jucatorii de handbal alcatuiesc elementul tehnic de baza 

cunoscut sub numele de miscarea in teren. 

Miscarea in teren cuprinde totalitatea pozitiilor ~i a formelor de deplasare, 

caracteristicejocului de handbal in vederea manuirii mingii cu eficacitate; pentru a initia ~i 

finaliza atacurile spre poarta adversa. 

Pornirea din pozitie fundamentala de atac 

Se face in modul urmator: jucatorul angajat intr-o cornbinatie de joc face o plecare brusca 

de langa aparator caracterizata prin alergare cu pasi micisi foarte rapid executati. Prin proiectarea 

CGG a corpului in directia dorita sau prin efectuareaunei usoare sarituri se urmareste scoaterea 

cat mai rapida a corpului din pozitia statica. 

Utilizari: 

•!• pentru - efectuarea demarcarilor directe; 

•!• depasirilor; 

•!• realizarea contraatacului. 

Metodica invatiirii 

porniri din pozitie fundamentals de atac, dupa sarituri ca mingea, din mers, din joc 

deglezne, din alergare; 

porniri din ghemuit, sezand, culcat inainte dupa efectuarea piruetelor, opnn, 

intoarceri; 

porniri bruste pentru a primi mingea sau dupa pasarea mingii; 

porniri pe contraatac la semnal vizual sau auditiv 

Alergarea. 

• Alergarea tropotitd §i alergarea accelerata sunt utilizate pentru a realiza trecerea 

in eel maiscurt timp la alergarea de viteza cu pas lansat 

Caracteristici: 

• corpul aplecat inainte; 

• picioarele imping in sol inapoia CGG; 
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• 
• 
• 
• 
• 
• 

genunchii penduleaza inainte ~i se extind inapoi; 

contactul cu solul se face pe pingea; 

sprijinul posterior este energic; 

trunchiul se mentine usor aplecat inainte; 

spatele ~i umerii sunt relaxati-frecventa pasilor este marita; 

laba piciorului nu se ruleaza; 

• miscarile bratelor scurte ~i energice. 

Greseli de executie: 

exagerarea frecventei pasilor; 

impingerea insuficienta in sol; 

contractarea prea accentuata a musculaturii care ca efect cnsparea 

efectuarii miscarilor 

• Alergarea cu pas lansat sau alergarea de viteza - apare ca urmarea fireasca a 

alergarii accelerate 

Caracteristici: 

•!• se realizeaza atunci cand lungimea pasilor este optima, iar pozitia 

trunchiului estenormala; 

•!• trecerea de la alergarea accelerata la alergarea lansata se face lin ~1 

economic; 

•!• este o alergare cu pas intins ~i relaxat; 

•!• piciorul ia contact cu solul pe pingea (laba piciorului ruleaza elastic de 

la calcai sprevarf); 

•!• corpul este aplecat inainte; 

•!• lungimea ~i frecventa pasilor este relativ constanta; 

•!• respiratia trebuie sa fie ampla, cutia toracica nu se blocheaza. 

• Alergarea obisnuita - ca modalitate generala de deplasare a jucatorului in teren 

estealcatuita din pasi de alergare care se repeta succesiv. 

Descriere 

Laun pas de alergare distingem doua perioade: 

',, una de sprijin care permite faza de amortizare, momentul verticalei ~1 

faza de impulsie. in aceste trei faze corpul trece dinapoi spre inainte 

avand ca punct de sprijin laba piciorului care ruleaza dinspre calcai 

spre varf 

',, alta de pendulare care cuprinde faza pasului posterior, momentul 

incrucisarii ~i faza pasului anterior. 
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• Alergarea cu spatele 

Utilizata mai mult in jocul de aparare sub denumirea de repliere, alergarea cu spatele se 

regaseste ~i in continutul tehnic al atacului. Dupa o incercare nereusita de patrundere spre poarta 

sau spre semicercul de 6 m jucatorul se retrage pe postul ocupat in cadrul dispozitivul de atac. 

Caracteristici: 

•!• greutatea corpului este lasata putin inapoia poligonului de sprijin; 

•!• picioarele se misca in sens invers alergarii inainte; 

•!• piciorul de sprijin se intinde brusc, corpul este impins inapoi; 

•!• impingerea pe verticala in inainte (luand directia deplasarii) se face pe varful 

picioarelor; 

•!• bratele se misca normal pe langa corp ajutand alergarea ~i mentinand echilibrul 

acestuia 

• Alergarea cu pasi incrucisati - se executa mai ales de catre extreme in tentativa 

lor de a-si orienta cat mai bine corpul in directia zonei in care va ajunge mingea. 

Ea se transforma repedein alergare obisnuita. 

Metodica invatiirii procedeelor de alergare 

scoala alergarii - mers cu pas intins; cu rularea talpii pe sol; mers pe varfuri 

sau pe calcaie; mers cu alternarea lungimii pasilor; mers cu pas fandat; mers 

ghemuit; mers cu pasi incrucisati; 

joc de glezne cu rotarea ~i arcuirea bratelor; cu ridicarea ampla a unur 

genunchi lapiept; 

alergare cu pas saltat; 

alergare printre jaloane sau printre obstacole; 

alergare cu accelerare, cu cresterea sau cu reducerea numarului de pasi pe 

anumite portiuni de teren; 

alergare cu handicap, cu atingerea celui din fata; 

combinarea diferitelor forme de mers ~i alergare. 

porniri bruste pentru a primi mingea sau dupa pasarea mingii; 

porniri pe contraatac la semnal vizual sau auditiv. 

scoala alergarii - mers cu pas intins; cu rularea talpii pe sol; mers pe varfuri 

sau pe calcaie; mers cu alternarea lungimii pasilor; mers cu pas fandat; mers 

ghemuit; mers cu pasi incrucisati; 

joc de glezne cu rotarea ~i arcuirea bratelor; cu ridicarea ampla a unur 

genunchi la piept;-alergare printre jaloane sau printre obstacole; 
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alergare cu accelerare, cu cresterea sau cu reducerea numarului de pasi pe 

anumite portiuni de teren; 

alergare cu handicap, cu atingerea celui din fata; 

combinarea diferitelor forme de mers ~i alergare 

Franiiri ~i opriri 

Frdnarea alergarii are ca scop reducerea vitezei atinse la un moment dat. 

Caracteristici: 

• trunchiul executa o usoara extensie; 

• articulatiile picioarelor, genunchilor ~i coxo-femurale se blocheaza ~1 

cedeaza treptat la contactul piciorului cu solul; 

• utilizata in situatii de contraatac, cand varful de atac nu poate intra in 
. . .. posesia mmgn. 

Oprirea din alergare se poate face intr-un timp sau in doi timpi. 

Caracteristici: 

./ inclinarea brusca a corpului inapoi, executandu-se o usoara saritura; 

./ aterizarea se efectueaza cu CGG ~i trunchiul usor inapoia talpilor, pentru a 

rula inertia cinetica; 

./ articulatiile gleznelor, genunchilor ~i coxo-femurale sunt flexate pentru a 

amortiza socul produs de aterizare-sprijinirea puternica (bataie) pe piciorul 

cu care se executa pasirea inainte, realizandu-se franarea; 

./ bataia puternica pe piciorul de sprijin impinge corpul in sus ~i spre inapoi;­ 

socul produs de oprirea brusca aduce trunchiul inainte. 

Opririle se mai pot realiza ~i prin pasi oblic inainte (stanga-dreapta) ducand la schimbarea 

de directie. 

Greseli de executie 

picioarele nu se avanta inaintea CGG 

greutatea corpului nu se repartizeaza uniform pe suprafata de sprijin; 

capul este prea mult imp ins inainte ( nu realizeaza miscarea de flexie) ceea 

ce duce la dezechilibrari sau caderi inainte. 

Schimbarile de directie 

Scop: demarcarea atacantului de marcajul strans al aparatorului sau pentru a intra la 

timpintr-o actiune colectiva. 

Clasificare 

1. schimbare de directie cu pas oblic - lateral; 

2.schimbare de directie prin pas incrucisat; 
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3. schimbare de directie prin pirueta; 

4.schimbare de directie cu franare pe doua picioare Schimbarea de directie cu pas 

oblic - lateral ( schimbare simpla de directie) 

Descriere 

Jucatorul aflat in deplasare - paseste cu piciorului corespunzator directiei spre care se va 

face schimbarea, oblic lateral ~i inainte. Pentru schimbarea de directie spre stanga jucatorul face 

cu piciorul stang un pas lateral-oblic, inainte preluand greutatea corpului; piciorul drept se 

pozitioneaza pe noua directie. Printr-o impingere puternica a piciorului stang ~i o miscare de 

avantare a trunchiului, jucatorul porneste cu piciorul drept pe noua directie. 

Schimbarea de directie prin pirueta 

Descriere 

Jucatorul aflat in deplasare va efectua urmatoarele actiuni: 

piciorul stang (sau drept) se va duce oblic inainte spre dreapta (stanga); 

greutatea corpului va trece pe piciorul corespunzator concomitent cu intoarcerea 

spatelui catre adversar; 

celalalt picior se va aseza inapoi ~i in sens invers deplasarii initiale; 

piciorul din fata impinge energic pornind prin pirueta inapoi, schimband directia 

deplasarii. 

Metodica invatiirii 

./ mers ~i alergare cu pas schimbat, incrucisat; 

./ mers serpuit printre jaloane.-sarituri pe unul ~i pe doua picioare; 

./ fandari inainte-inapoi ~i lateral; 

./ alergare cu piruete; 

./ efectuarea schimbarilor de directie in prezenta adversarului. 

Succesiunea invatarii tipurilor de schimbari de directie se va face in ordinea cornplexitatii 

mecanismului de baza. Se va invata mai intai schimbarea de directie cu franare pe doua picioare 

(pentru ca este cea mai accesibila), apoi cea prin pas oblic - lateral, urmata de schimbarea prin 

pirueta, de cea prin pas incrucisat ~i de schimbarile duble de directie . 

Greseli de executie 

',, gleznele ~i genunchii prea rigizi; 

',, centrul de greutate nu este coborat suficient; 

',, trunchiul nu se inclina oblic - inainte spre interiorul schimbarii de directie pentru 

acontracara fortele contrare ( centrifuga ~i inertia). 

Siirlturile 
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Sunt efectuate de catre atacant in vederea prinderii mingilor inalte; pentru depasirea 

aparatorilor in momentul aruncarilor la poarta sau pentru a castiga teren in aruncarile din 

unghiuri mici fata de poarta. Se efectueaza de pe loc sau din deplasare, pe unul sau pe ambele 

prcioare. 

Descriere 

•!• genunchii indoiti, efectuandu-se o usoara ghemuire; 

•!• bratele usor inapoi pe langa corp, pentru a ajuta la executia elanului necesar 

desprinderii; 

•!• corpul se avanta in sus prin intinderea brusca a picioarelor ~i impingerea energica 

avarfurilor pe sol, iar bratele se penduleaza brusc dinapoi spre inainte - sus 

contribuind la inaltarea ~i la echilibrarea lui. 

Metodica invatiirii 

Executia sariturilor este strans legate de celelalte procedee ( de deplasarea in teren, pasa, 

aruncarile la poarta). Totusi ele pot face obiectul educarii fortei de desprindere la nivelul 

membrelor inferioare in lectiile de pregatire fizica. 

Miscarea in teren realizata de jucator - in atac - pe post 

• deplasari inainte - inapoi; 

• deplasari cu pasi adaugati stanga-dreapta, 

• porniri bruste cu patrunderi in bresa apararii ~i retrageri; 

• deplasari in zona de teren, opriri, porniri, schimbari de directie; 

• usoare sarituri de pe loc sau din deplasare specifice postului. 

Opririle. 

Opririle din alergare se fac intr-un timp ~i in doi timpi. Problema care se pune in jocul de 

handbal este aceea de a avea posibilitatea tehnica de a anula inertia in eel mai scurt timp. Lucrul 

acesta este valabil ~i pentru inaintasi ~i pentru aparatori. Oprirea se face printr-o inclinare brusca 

a corpului inapoi, apoi prin sprijinirea puternica in sol a piciorului cu care pasim inainte, prin 

bataia acestuia pe sol. 

Schimbiirile de directie 

Acestea sunt facute cu scopul de a scapa din marcajul strans al adversarului sau pentru a 

permite inaintasului intrarea la timp intr-o actiune colectiva de atac. Ele se pot executa in felul 

urmator: 

',, Schimbarea de directie cu pas oblic lateral. Aceasta schimbare simpla de directie, 

in realitate nu este decat o oprire prin punerea unui picior frana oblic inainte 

lateral, prin oprirea din directia initiala de deplasare ~i plecarea in directia opusa. 

62 



',, Schimbarea de directie prin pasi oblici sau schimbarea dubla de directie. Se 

executa oprirea pe un picior deplasat oblic ~i inainte, trecandu-se greutatea 

corpului pe acesta. Se ridica celalalt picior de pe sol ~i se schiteaza cu el un pas 

oblic in directia cealalta in asa fel, incat sa rezulte pentru adversar cu el un pas 

oblic in directia cealalta in asa fel, incat sa rezulte pentru adversar iluzia unei 

plecari in directia aceea. 

',, Schimbarea de directie prin pasi incrucisati se poate executa ~i in alergare in cea 

mai mare viteza. Gasindu-se in alergare, jucatorul trece un picior peste celalalt, 

schimband in acest fel directia. 

Pentru imbunatatirea executiei diferitelor procedee ale miscarii in teren, ca ~i pentru 

marirea eficacitatii executiilor diferitelor procedee tehnice executate cu mingea, este necesar sa 

se asigure o corespunzatoare dezvoltare a fortei ~i supletei. Aceste doua calitati permit 

jucatorului sa obtina rezultate din ce in ce mai bune, chiar in executarea in joc a celor mai grele 

miscari, fie ca sunt sau nu legate de manuirea mingii. 

Obisnuirea cu mingea (jocuri dinamice specifice handbalului) 

in general, prin jocuri dinamice se inteleg acele exercitii fizice care au un caracter 

stimulativ, urmaresc unul sau mai multe obiective operationale ~i au reguli de desfasurare 

propm. 

Jocurile dinamice specifice jocului de handbal sunt folosite in invatamantul pnmar, 

gimnazial, liceal, pentru: 

invatarea ~i exersarea componentelor tehnice, actiunilor tactice, structurilor de joc 

ale handbalului, necesare jocului scoala care va urma; 

dezvoltarea aptitudinilor psiho-motrice ale elevilor. 

in cadrul jocurilor dinamice, invatarea ~i 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. 

Astfel, jocurile dinamice aferente jocului de handbal vor fi concepute ~i organizate in 

forme variate ~i multiple, subordonate actiunilor de joc care urmeaza sa fie invatate - repetate. 

Exemplu: 

a) jocuri dinamice pentru prinderea, tinerea ~i pasarea mingii; 

b) jocuri dinamice pentru dribling, pasa, aruncare la poarta; 
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c) jocuri dinamice pentru aruncari la poarta, din alergare sau cu structuri de pasi, sau din 

saritura; 

d) jocuri dinamice pentru deplasarea in teren cu ~i fiira minge; 

e) jocuri dinamice pentru jocul in aparare. 

in ceea ce priveste jocurile dinamice destinate dezvoltarii aptitudinilor psiho-motrice 

generale ~i mai ales specifice jocului de handbal, se pot sistematiza astfel: 

a) Jocuri dinamice pentru alergari specifice handbalului 

Exemple: 

• Cursa pe numere; 

• Leapsa; 

• Leapsa pe perechi; 

• Crabii ~i crevetii; 

• Navodul; 

• Cursa de I minut (30 sec., 40 sec.); 

• De-a prinselea cu ajutor; 

• Al treilea fuge; 

• Culesul ~i semanatul cartofilor; 

• Ocupa mingea. 

b) Jocuri dinamice pentru sarituri specifice handbalului 

Exemple: 

• Cursa vrabiutelor; 

• Lupta cocosilor intr-un picior; 

• Lupta cocosilor in ghemuit; 

• Coarda saltareata; 

• De-a vulpea schioapa; 

• Leapsa pe incalecate; 

• Cursa intr-un picior; 

• Cercul zburator; 

• Broscuta saltareata. 

c) Jocuri dinamice pentru prinderea ~i pasarea mingii- aruncari specifice handbalului 

Exemple: 

• Lupta cu mingile; 

• Cursa celor doua mingi; 

• Mingea fuge; 
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• Strapunge cercul; 

• Mingea prin tunel; 

• Ratele ~i vanatorii; 

• Cel mai puternic ca~tiga ( cu mingea medicinala); 

• Cine executa mai multe pase (perechi) in 20, 30, 40 sec., etc.; 

• Cine tine mingea mai mult; 

• F ere~te capul. 

in general, scopul jocurilor dinamice este de invatare, repetare a structurilor jocului, a 

componentelor tehnice fundamentale pregatind ,,jocul scoala" care va urma. 

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. 

Jocurile dinamice, atractive prin ineditul lor, prin caracterul spectaculos, prin starea de 

emulatie pe care o confera, asigura o eficienta crescuta atat in privinta cresterii densitatii lectiei, 

cat ~i in privinta rezultatelor. Jocurile dinamice reprezinta un exercitiu complex cu efecte 

cumulative asupra organismului, impundnd manifestari motrice complexe, efectul lor fiind 

conditionat de scopul urmdrit in lectie de catre profesor. 

Stafete ~i jocuri pentru invatarea deprinderilor motrice specifice 

Prin intermediul stafetelor am urmarit consolidarea ~i perfectionarea deprinderilor 

motrice invatate anterior in conditii variate de executie ~i efort, desfasurate sub forma de 

intrecere. in continutul acestora am inclus maximum doua deprinderi insusite, iar alergarea a fost 

inclusa intotdeauna. Un efect crescut au avut deprinderile: 

• alergarea 

• saritura libera 

• aruncare-prindere 

• transportul de greutati 

• echilibrul 

• escaladarea. 

Deprinderile de echilibru, tarare, escaladare au fost plasate la inceputul stafetei fiind 

executate numai la ducere, urmate obligatoriu de alergare. Presupunand intrecerea, am alcatuit 

din efectivul de copii un numar de echipe facand o repartizare numerica echilibrata, in principal 

pe criteriul potentialului motric. Deoarece intr-o echipaa am avut 5-6 copii, in cadrul stafetelor 

am realizat o densitate corespunzatoare. 
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,, Constructorii" 

Studentii sunt impartiti in doua echipe egale asezate in formatie de sir. in dreptul fiecarei 

echipe se aseaza o cutie cu cuburi, in fata se traseaza marcajul pentru mersul in echilibru ~i o 

linie care reprezinta locul unde ei construiesc. Primii studentii din fiecare echipa iau cate doua 

cuburi, merg in echilibru cu mainile intinse lateral pana la locul marcat, lasa cuburile acolo, se 

intorc in alergare, ating pe urmatorii ~i-~i ocupa locurile. Studentii au obligatia sa aseze cuburile 

in asa fel incat sa construiasca un zid. Sunt declarati buni constructori componentii echipei care 

au terminat primii ~i eel mai corect construirea zidului. 

,, Stafeta cu obstacole" 

Studentii au fost impartiti in doua echipe egale, asezate in formatie de sir inapoia unei 

linii de plecare. Inaintea echipelor pe traseu, se pun in 3 locuri cate doua cosulete din material 

plastic pe care se sprijina cate un baston de gimnastica. 

Distanta dintre obstacole este de 2m. La comanda, primii din fiecare echipa pornesc in 

alergare ~i sar peste obstacole. La intoarcere alearga spre urmatorii coechipieri pe care ii ating pe 

umar. Ca~tiga echipa care termina prima ~i parcurge corect traseul (fiira sa doboare bastonul). 

,, Cursa iepurelui" 

Studentii sunt impartiti in echipe egale ca numar, asezate in siruri inapoia liniei de 

plecare. La 6-8m de aceasta se traseaza linia de sosire. Primii studentii din fiecare echipa 

asteapta semnalul de plecare in pozitia ghemuit. La semnal, ei pornesc cu saritura iepurelui pana 

la linia de sosire, inconjoara in alergare un jalon care marcheaza locul intoarcerii ~i revin in 

alergare la echipele lor, dupa ce au atins cu mana pe umar urmatorul coleg. Ca~tiga echipa care a 

terminat prima cursa. 

,, Toti la stegulet" 

Studentii sunt impartiti in doua echipe egale, asezate in siruri inapoia liniei de plecare. in 

fata echipelor se afla o linie de plecare, iar la 5-6m o saltea. La semnal, primii pornesc, alearga, 

se rostogolesc pe saltea, iau in mana un stegulet din suport il flutura, il pun la loc, alearga spre 

echipa lor, ii ating pe umeri pe urmatorii ~i se aseaza la coada sirurilor. La sfarsit 1ese 

invingatoare echipa care a terminat prima ~i a executat mai corect miscarile. 

,,Atinge clopotelul" 

Studentii sunt impartiti in doua echipe asezate inapoia liniei de plecare. Inaintea fiecarei 

echipe, la distanta de 2m se afla doua buturugi (bancute) perpendicular pe directia de deplasare. 

La comanda, primii din echipe alearga pana la buturuga, pe care o escaladeaza, sar de pe ea ~i 

alearga pana la clopotelul suspendat, il ating, se intorc in alergare, ii ating pe umar pe urmatorii 

~i se aseaza la coada sirurilor. 

,, Cel mai bun tintas" 

66 



Studentii sunt impartiti in doua echipe asezate pe siruri inapoia liniei de ochire. in dreptul 

fiecarei linii se afla o galetuse cu mingi mici. La comanda, studentii din fiecare echipa iau cate o 

minge ~i o arunca in cosul asezat la o distanta de 2-3m. Dupa ce au aruncat, alearga pana la cos, 

il ocolesc ~i se intorc atingandu-l pe primul coleg din echipa. Dupa aceea se aseaza la capatul 

sirului. Ca~tiga echipa care are mai multe mingi in cos. 

,, Cursa serpilor" 

Studentii sunt impartiti in grupe egale ca numar. Echipele sunt asezate pe siruri inapoia 

liniei de plecare. La cativa metri de aceasta se traseaza linia de sosire. La comanda, primii 

studentii se culca in sprijin pe abdomen ~i incep sa se tarasca (ajutandu-se de abdomen) pana la 

linia de sosire. Se ridica ~i se intorc alergand pana la urmatorii care asteapta in pozitia culcat, ii 

ating pe umar ~i apoi tree la coada sirurilor. 

1. Mingea cii.lii.toare (acomodarea cu mingea) 

Colectivul este dispus pe doua randuri fata in fata cu interval de un brat intre jucatori. 

(figura nr. 35). Distanta dintre cele doua randuri va fi de 3 m. La semnal, primul jucator va preda 

mingea jucatorului din dreapta sa. Mingea va fi transmisa in continuare spre dreapta din om in 

om pana cand ajunge la ultimul jucator.Jocul se poate opri aici ~i ca~tiga echipa care termina 

prima de transmis mingea, sau poate continua, ultimul jucator dupa ce a primit mingea alearga 

prin spatele formatiei ~i se aseaza in pozitia de primul jucator din stanga. in acest caz jocul 

continua pana cand un jucator grescstc (scapa mingea) sau o echipa are avans de un tur fata de 

ceilalti. 

o o o o o o o•oJ 
'l 

0 o0~ 0 0 0 0 
b 

Figura nr. 3 5 

•!• Jocul se mai poate desfasura folosind 2 - 3 mingi, jocul continuand pana cand un jucator 

nu mai poate prelua mingea din cauza ca inca nu a reusit sa trnsmita mingea care o avea 

deja in mana ( o minge o ajunge pe cealalta). Jucatorul respectiv este penalizat cu un 

punct. Ca~tiga jucatorii care au cele mai putine penalizari. 
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•!• Inainte de a da mingea jucatorul trebuie sa faca un dribling pe loc. 

1. Mingea prin tunel. (acomodarea cu mingea) 

Colectivul este organizat pe doua siruri, cu interval de 3 m intre ele, iar jucatorii la I m 

distanta fata de celalalt, stand cu piciorele departate. La semnal, primul jucator transmite mingea 

printre picioare la jucatorul din spatele lui, care o transmite in continuare pana cand mingea 

ajunge la ultimul jucator. Acesta alearga in pozitia de primul jucator ~i continua jocul pana cand 

redevine ultimul. Echipa care termina prima ca~tiga jocul. 

3. Stafete cu mingea rostogolitii. (acomodare cu mingea) 

Se imparte colectivul in 2-3-4 echipe dispuse in coloana cate unul la linia de start. (figura 

nr. 36). La semnal primul jucator conduce mingea cu mana dreapta prin rostogolire de la jalonul 

I la jalonul 2, pe care-I ocoleste ~i conduce mingea inapoi cu mana stanga. La jalonul I ia 

mingea in mana ~i o plaseaza urmatorului jucator care continua jocul. Ca~tiga echipa care 

termina prima. 

',, Aceeasi stafeta, dar rostogolirea mingii se face printre jaloane 

b 

I 

Figura nr. 3 6 

4. Mingea peste cap (acomodarea cu mingea) 

Se executa din aceeasi formatie ~i pozitie a jucatorilor. Mingea se transmite la jucatorul 

din spate pe deasupra capului, prin oferire ~i primire cu tinerea mingii prin apucat. Jucatorii nu 

au voie sa priveasca inapoi in timpul transmiterii mingii. Ca~tiga sirul care a efecutat mai repede 

transmiterea mingii folosind toti jucatorii. 

Acelasi lucru se poate face transmitand mingea pe langa sold. Se poate folosi una sau mai multe 

mmgr. 

5. Mingea la capitan (prinderea !ji pasarea mingii). 

Fiecare echipa i~i alege un capitan.(figura nr. 37). Restul echipei se va plasa in fata capitanului la 

o distanta de 3 - 4 m, in linie cu o distanta de I m intre ei. Capitanul va pasa ~i va reprimi mingea 

de la fiecare pe rand. Echipa care termina prima toate pasele ca~tiga. 
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Figura nr. 3 7. Ming ea la capitan 

6. Scapii de minge (prinderea !ji pasarea mingii) 

Colectivul formeaza un cerc cu distanta de 3 - 4 m distanta intre elevi. (figura nr. 38). La 

semnal elevii incep sa paseze mingile (2 - 3 mingi) la colegii din partea stanga. Elevul la care o 

minge o ajunge pe cealalta primeste o pedeapsa simbolica sau iese din joc. 

0 ij 0 
0 ~o 

0 0 
0 
0 

0 
J/0 

0 
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Figura nr. 3 8. Scapii de minge 

7. Mingea in ,,zig zag" (prinderea !ji pasarea mingii) 

Se imparte colectivul in doua grupe asezate in linie fata in fata, la 3 -4 m distanta una de 

alta ~i I - 1,5 m intre elevi. (figura nr. 39). Pasele incep de la stanga spre dreapta de la o grupa la 

alta, mingea trebuind sa treaca pe la fiecare jucator in ordinea asezarii. Cine scapa mingea sau da 

pasa gresita are I punct penalizare. Ca~tiga jucatorii cu cele mai putine puncte penalizare. 

0 0 t~ t~ • • 0 0 

0 0 0 0 0 0 0 

0 0 0 0 0 

Figura nr. 39. Mingea in zig zag 
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Exercitii de pasare a mingii de pe loc 

Jucatorii plasati pe doua siruri, fata in fata, distanta 3-4 m, pase cu doua maini de 

deasupra capului, pase cu doua maini din dreptul pieptului, pase lansate din dreptul soldului. 
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Pase in stea 
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Pase in romb 

Pase cu douii mingi 
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Prinderea ~i pasarea mingii din deplasare 

Ca element de baza al jocului de handbal, prinderea mingii cuprinde mai multe procedee 

prin care un jucator intra in posesia ei, transmisa de un coechipier. Viteza ~i precizia actiunilor 

de joc din handbalul actual, nu mai permit aparitia unor greseli in prinderea mingii. 
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La prinderea mingii, apar anumiti factori care usureaza sau ingreuneaza prinderea. 

Acestia sunt: viteza de zbor ~i traiectoria mingii, pozitia celui care prinde, fata de eel care 

paseaza, viteza de deplasare ~i pozitia jucatorului in momentul prinderii mingii ~i pozitia 

adversarului fata de eel care urmeaza sa primeasca mingea. Tinand seama de factorii de mai sus, 

apar mai multe procedee tehnice de prindere a mingii, printre care cele mai importante sunt: 

- Prinderea mingii cu doua mdini in dreptul pieptului: 

• in asteptarea mingii, jucatorul aflat in pozitie fundamentals de atac, trebuie sa fie 

relaxat, iar pe masura apropierii mingii, va intinde bratele in intampinarea ei, cu 

palmele orientate in jos-inainte ~i degetele rasfirate. Avand degetele mari 

apropiate, palmele formeaza o cupa, care amortizeaza socul contactului cu 

mingea, prin indoirea progresiva a articulatiilor pumnului ~i coatelor; 

-Prinderea mingilor joase: 

• se executa cu schimbarea pozitiei palmelor, acestea fiind orientate in jos, cu 

degetele mici apropiate ~i cele mari departate; 

-Prinderea mingilor inalte: 

• se efectueaza la pasele inalte, executate cu bolta peste aparatori, cand inaltimea 

mingii depaseste inaltimea capului primitorului. Ea se poate prinde de pe loc, din 

alergare ~i din saritura. in mod firesc, bratele ridicate deasupra capului, vor avea 

palmele cu degetele mari apropiate ~i celelalte desfiicute, iar amortizarea primirii 

mingii se va face printr-o usoara indoire a bratelor din coate, spre inapoi; 

- Prinderea mingilor rostogolite pe sol: 

• la aceste mingi, jucatorul va efectua, la momentul oportun, o ghemuire brusca ~i 

va culege mingea in functie de directia ei de rostogolire, asezand o mana orientata 

cu degetele in jos ~i palma inainte, pentru cuprinderea mingii, iar cealalta palma 

asezata in aceeasi pozttie, dar opusa primei; 

-Prinderea mingii cu o mdna - acest procedeu apre in doua situatii extrem de opuse: 

• atunci cand jucatorii incepatori, din exces de zel ~i dorinta de epatare, incearca 

prinderea cu o mana, desi situtia de joc nu este favorabila ~i esecul continuarii 

fazei este iminent; 

Greseli generate de prindere (incepii.tori) 

',, insuficienta flexie a bratelor duce la o amortizare defectuoasa a mingii; 

',, palmele ~i degetele sunt orientate fata in fata ~i fac posibila "trecerea" mmgn 

printre ele; 

',, contactul mingii efectuat cu palmele, articulatiile pumnului sau degetele rigide 

vorda posibilitate mingii "sa sara ca din zid"; 
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',, lipsa legaturii dintre prindere ~i amortizare are influenta negativa asupra pregatirii 

actiunii urmatoare, "creand timpi morti" in joc. 

Metodica invii.Jii.rii 

•!• aruncarea mingii in sus, deasupra capului, la 3-4 m, dupa care se prinde fiira 

sacada pe sol; 

•!• acelasi exercitiu, in timpul cat mingea este in aer, se vor efectua batai din palme, 

dupa care se prinde; 

•!• acelasi exercitiu, cu una sau mai multe ghemuiri pana la reprinderea mingii; 

•!• mingea aruncata in sus este lasata sa cada pe sol ~i abia dupa aceea este prinde; 

•!• prinderea mingii cu doua maini in dreptul pieptului ~i pasa cu doua maini de la 

piept unui partener;-prinderea mingilor ricosate din perete; 

•!• aruncarea mingii cu o mana de jos in sus ~i prinderea ei la diferite inaltimi; 

•!• stafete ~i jocuri dinamice (mingea calatoare, mingea prin tunel, mingea rostogolita 

in suveica simpla). 

Perfectionarea prinderii mingii se va face in raport direct cu procedeele tehnice de pasare, 

de prezenta ~i agresivitatea adversarului. 

Pasarea mingii 

Pasarea mingii este elementul principal de legatura intre jucatori, in cadrul unur JOC 

colectiv. 0 pasa se compune dintr-o aruncare ~i o prindere. Modul in care se realizeaza aceste 

doua elemente, impune exigente marite in ceea ce priveste: precizia, siguranta, lungimea ~1 

viteza pasei. 0 pasa reusita, asigura premizele depasirii jucatorilor adversi aflati in aparare. 

Suveicii simplii 

Suveicii dublii. 
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Pase in pii.trundere cu retragere la urma sirului propriu 
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0 0 Q~------.L_)\ 0 0 ______ ;-:v 
Pase in triunghi cu douii mingi 

Trei jucatori stau in colturile unui triunghi echilateral. Doi dintre jucatori, il obliga pe eel 

de-al treilea la prindere - pasare alternativa, in conditii de coordonare. 

Traseul mingii: A-B-A, C-B-C, A-B-A, C-B-C 

Continuarea exercitiului : 

se va schimba bratul de aruncare, 

B - dupa fiecare prindere, va executa o rotatie cornpleta, 

B - dupa fiecare aruncare, executa o rotatie cornpleta. 
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Pase in piitrat cu schimburi de locuri 

in colturile unui patrat se afla situati pe una din diagonale cate 2 jucatori cu o 

minge, iar pe cealalta cate un jucator. 

Traseul mingii: 

mingea se paseaza pe laturile AB ~i CD ale patratului, iar deplasarea se executa pe 

laturile AD ~i BC. 
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Piitratul misciitor: cu una sau douii mingi pasate in acelasi sens, de la juciitor la 

juciitor. Dupii pas are jucatorii schimba locurile cu cei din f ata lor: 

0 ~-------- 0 ----------- 
• 

Pasarea mingii din alergare in suveicii in cruce. Mingea se poate pasa spre dreapta, 

apoi spre stiinga; 
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Pase in trei in acelasi plan; 

Pase inf ormatie de cocor cu viirful retras; 
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Pase in formatie de cocor cu viirful avansat 
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Pase in formatie de scarii 
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Din momentul intrarii in posesia mingii ~i pana la incheierea atacului, jucatorii uner 

echipe apeleaza la o gama diversificata de procedee de pasare. Succesiunea fazelor de atac 

conduce spre o prima forma de clasificare a paselor: 

• pasele generale, folosite uzual pentru construirea atacului, in scopul apropierii cat mai 

favorabile de poarta adversa; 

• pasele speciale, folosite de cele mai multe ori in fazele de finalizare, cu scopul de a pune 

in posesia mingii, un coechipier aflat in pozitie favorabila de aruncare la poarta (pivotul 

demarcat pe semicerc, extrema, sau un alt atacant care patrunde hotarat printre aparatorii 

adversi). 

Exemplificam in continuare procedee de pasare a mingii: 

',, din alergare continua ( de pe piciorul bratului de aruncare ); 
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',, impinsa (se elimina faza de tractiune a bratului); 

',, cu pamantul - ricoseu din sol; 

',, cu folosirea ambelor brate; 

',, cu prinderea ~i pasarea din saritura (aeriana); 

',, voleibolata cu una - doua maini. 

Driblingul - conducerea mingii 

Driblingul este un element tehnic care a aparut in jocul de handbal odata cu introducerea 

regulii celor trei pasi ~i a celor trei secunde. 

Folosirea exagerata a driblingului in joc franeaza construirea fazelor de atac ~1 

daposibilitatea apararii adverse sa se organizeze. 

Driblingul simplu 

Acest procedeu tehnic se executa, in limitele permise de regulament, in felul urmator: sa 

presupunem ca jucatorul prinde mingea cand se gaseste in sprijin pe piciorul stang, el are voie sa 

faca in continuare trei pasi cu mingea in mana, dupa care, inainte de a face eel de-al patrulea pas 

va trebui sa impinga mingea spre parnant. Mingea care va ricosa din parnant va fi prinsa de 

jucator. 

Driblingul multiplu 

Acest procedeu tehnic permite o deplasare nelimitata a jucatorului in teren. Conceptia 

moderna de joc accepta folosirea driblingului multiplu atunci cand un jucator a scapat liber pe 

contraatac ~i se indreapta spre poarta adversa, nestingherit de aparatori, precum ~i in acele cazuri 

cand nu gaseste pentru moment nici un coechipier liber pentru a-i pasa mingea. 

Driblingul multiplu consta dintr-o serie de impingeri succesive a mingii spre sol, executate prin 

apasari cu palma pe suprafata acesteia. 

Daca driblingul se executa din alergare, atunci, ca ~i driblingul simplu, mingea este 

impinsa spre sol in partea laterala a corpului, sub un unghi care este proportional cu viteza de 

deplasare a jucatorului 

Metodica invatiirii driblingului 

Insusirea driblingului simplu nu ridica greutati de ordin metodic pentru antrenor. Dupa o 

sumara explicare ~i demonstrare a driblingului simplu, jucatorii sunt lasati sa se deplaseze liber 

in teren, in grupe de cate doi-trei sau mai multi jucatori, sa-si paseze mingea unul altuia, dupa ce 

in prealabil a executat dribling simplu. 

Driblingul multiplu cere buna indemanare ~i coordonare a miscarilor. Invatarea 

driblingului multiplu incepe prin executarea de pe loc a unor impingeri repetate asupra mingii. 

Dupa aceea, jucatorul este lasat sa se deplaseze inainte, lateral ~i inapoi, la inceput in mers, mai 
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tarziu in alergare usoara in linie dreapta, in linie serpuita ~i cu schimbari de directie. Pe masura 

ce jucatorul obtine siguranta in conducerea mingii, va creste ~i viteza de deplasare in teren. 

Exercitii individuale: 

de pe loc dribling cu mana dreapta, cu mana stanga; 

pe lungimea terenului, dribling din mers, apoi din alergare usoara, cu mana dreapta cu 

mana stanga; 

stafete cu dribling in linie dreapta; 

suveica cu dribling. 

~------ 

dribling printre jaloane, distanta intre jaloane 2 m, in dreptul fiecarui jalon se dribleaza cu 

bratul exterior 

ooy 

pe lungimea terenului dribling cu schimbare de directie; jucatorii plasati pe siruri in 

colturile terenului, in diagonala unii fata de ceilalti, dribling pe lungimea terenului, cu 

aruncare la poarta din alergare. 
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dribling ~i pase ( dribling, pasa laterala, reprimire, dribling, pasa). 

' ' ' ' 'b, 
Scoaterea mingii din dribling 

- explicarea ~i demonstrarea scoaterii mingii din dribling; 

- dribling multiplu in ritm uniform, cu bratul indemanatic, aparatorul incearca sa scoata 

mmgea; 

- acelasi exercitiu dar driblingul se executa cu bratul neindemanatic; 

- scoaterea mingii unui jucator care se deplaseaza in alergare usoara; 

- scoaterea mingii unui jucator are se deplaseaza cu schimbare de directie; 

- scoaterea mingii unui jucator care executa dribling intr-o suprafata de teren limitata; 

- intr-un spatiu limitat, fiecare jucator cu minge. Cu o mana dribleaza, iar cu cealalta 

incearca sa scoata mingea de la adversar; 

- un distribuitor arunca mingea in teren iar jucatorul care prinde mingea se deplaseaza in 

dribling spre poarta, iar aparatorul incearca sa scoata mingea. 

Fentele sau miscarile inselatoare 
' ' 

Fentele sunt actiuni ale corpului sau ale segmentelor acestuia, cu sau fiira minge, pe loc 

sau in deplasare, cu scopul de a-1 induce in eroare pe adversar in raport cu adevaratele intentii ale 

jucatorului. 
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Scopul fiecarei fente ( sau al miscarilor inselatoare ), este de a provoca adversarul la reactii 

false, conducandu-i miscarile intentionat pe o cale gresita. Pentru aceasta miscarile inselatoare 

trebuie sa actioneze veridic sau daca nu tree drept fente, sa creeze un avantaj. 

Sisteme de actionare 

pe grupe 4-5 jucatori la o minge, se deplaseaza in teren, fiira sa se departeze prea mult, 

paseaza mingea cu diferite fente de pasare. Fiecare jucator simuleaza pasarea mingii 

print-un procedeu spre un coechipier, ~i paseaza altuia cu un alt procedeu; 

fentele de pasare se perfectionaza in fata aparatorilor, pe grupe de jucatori, care exerseaza 

anumite combinatii tehnice; 

pe cupluri de jucatori in atac, cu aparatori pasivi exerseaza fentele de aruncare la poarta 

urmate de angajarea pivotului la semicerc; 

joc la o poarta cu efectiv redus (3 la 3 sau 4 la 4), jucatorii incercand sa foloseasca fentele 

in functie de situatia concreta in teren; 

jocuri scoala pentru aplicarea fentelor invatate. 

Schimbarile de directie 

Sunt procedee ale miscarii in teren care pot constitui elemente derutante pentru aparatori 

sau care se asociaza cu alte miscari facute cu bratele ~i corpul, dand astfel nastere unui procedeu 

de fentare mai complicat ~i mai eficace. Schimbarile de directie urmaresc in principal eliberarea 

atacantului de aparatorul care- I marcheaza strans. Mentionam in plus ca impotriva apararii om la 

om pe tot terenul, schimbarile de directie, urmate de sprinturi scurte, opriri bruste ~i alergari de 

viteza presarate mereu de alte schimbari de directie sunt mijloace de baza pentru realizarea 

demarcajclor, a depasirilor aparatorilor ~i a patrunderilor spre poarta. 

Fenta simpla de pornire. Acest procedeu tehnic este folosit de jucatorii din linia a doua, 

atunci cand actioneaza impotriva unei aparari agresive circuland in "opt" sau efectuand 

incrucisari simple. Fenta simpla de pornire se executa de pe loc sau din usoara deplasare inainte. 

Pentru a actiona decisiv spre dreapta, atacantul face mai intai un pas oblic inainte cu piciorul 

stang, simuland pornirea in aceasta directie. 

Fenta dubla de pornire 

Pentru a deruta mai mult un aparator se foloseste fenta dubla. Se executa asemanator cu 

cea simpla, cu deosebirea ca primul pas cu stangul urmeaza un nou pas cu dreptul oblic spre 

dreapta dupa carepornirea se va face spre stanga, adica in directia primului pas. 

F enta de pasare 

Tinerea apucata a mingii a favorizat aparitia a numeroase fente de pasare. Ele se executa 

fie premeditat, fie ca urmare a situatiei create. in toate cazurile se cere multa indemanare ~1 un 

bagaj bogat de procedee tehnice de pasare. 
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Jucatorul simuleaza miscarea de aruncare a mingii spre un coechipier. Prin strangerea 

degetelor pe minge, el o retine inainte ca aceasta sa paraseasca mana. Apoi, dupa ce aparatorii s­ 

au miscat, reactionand la fenta facuta, atacantul paseaza mingea in alta directie, folosind unul din 

procedeele tehnice de pasare, adecvat rezolvarii momentului tactic respectiv. Fenta de pasare 

poate fi urmata de o pasa simpla din pronatie, opasa lansata, o pasa pe la spate sau pe deasupra 

umarului etc. 

F enta de aruncare la poarta 

Atacantul aflat in patrundere simuleaza aruncarea la poarta cu pas incrucisati, cu pas 

adaugat sau cu pas saltat, dupa care, sesizand blocajul apararii, opreste miscarea bratului, retine 

mingea, franeaza inaintarea corpului cu piciorul stang ~i paseaza imediat coechipierului liber. 

Fenta de aruncare la poarta poate fi urmata de o pasa de angajare a pivotului, de o pasa 

laterala sau de o aruncare la poarta cu procedeul initial sau cu un alt procedeu. Aceasta poate fi 

inceputa, de exemplu, prin simularea unei aruncari pe langa sold ~i continuata, daca blocajul 

aparatorului advers a fost prompt, cu o alta aruncare la poarta executata pe deasupra umarului, 

prin evitare cu cadere laterala etc. 

Metodica invatiirii fentelor 

Invatarea fentelor presupune stapanirea perfecta in conditii de joc, a procedeelor tehnice 

cu care se incearca inducerea in eroare a adversarului. Nu se poate incepe invatarea unei fente de 

aruncare la poarta armata, de exemplu, de o angajare a pivotului cu o pasa data pe sub picior, 

pana ce procedeele componente nu sunt bine insusite ~i utilizate in joc. 

Cand procedeele tehnice componente sunt cunoscute, se poate trece la imbinarea lor intr­ 

o fenta. Acest lucru se face in cadrul antrenamentelor individualizate, la inceput fiira adversar, 

apoi cu adversar semiactiv ~i coechipier activ, cu adversar sau adversari activi ~i coechipieri 

activi. in conditii apropiate de joc. 

Conditiile obligatorii pentru invatarea fentelor sunt: 

•!• imbunatatirea indemanarii; 

•!• o buna coordonare a miscarilor; 

•!• dezvoltarea simtului echilibrului; 

•!• perfectionarea tehnicii individuale. 

Exercitii simple de invdpare afentelor: (figura nr. 40) 

- jucatorii merg in coloana cate unul, in jurul terenului la 1,5 m. distanta intre ei; ultimul 

jucator porneste in alergare serpuita printre ceilalti, pana ajunge in capul sirului; acelasi exercitiu 

se poate folosi cu mingea in dribling; 

- pe o suprafata limitata de teren, un jucator incearca sa-i prinda pe ceilalti, care se 

deplaseaza prin eschive ~i schimbari repetate de directie ; 
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- in grupe de 4-5 jucatori, acestia i~i paseaza mingea intr-o suprafata limitata de teren, 

facand in prealabil o fenta de pasare ; 

- acelasi exercitiu se poate folosi ~i pentru fentele de aruncare la poarta ; 

- joc la o poarta 2 la 2, sau 3 la 3, cu aplicarea fentelor invatate. 

Figura nr. 40. Fenta simplii de pornire 

Fenta dublti de pornire 

Pentru a deruta mai mult un aparator se foloseste fenta dubla. Se execute asemanator cu 

cea simpla, cu deosebirea ca primul pas cu stangul urmeaza un nou pas cudreptul oblic spre 

dreapta dupa care pornirea se va face spre stanga, adica in directia primului pas (figura nr. 41). 

Sistematizarea procedeelor tehnice de fentarc este destul de dificila, deoarece miscarile sunt 

complexe, constituite de cele mai multe ori din inceputul unei miscari, intrerupte la un moment 

dat ~i reluate cu alta executie tehnica, care la randul ei poate fi inlocuita cu executia in final a 

altui procedeu tehnic. 

Figura nr. 41 Exercitii simple de invdpare a fentelor 

F enta de pasare 

Tinerea apucata a mingii a favorizat aparitia a numeroase fente de pasare. Ele se execute 

fie premeditat, fie ca urmare a situatiei create. in toate cazurile se cere multa indemanare ~i un 

bagaj bogat de procedee tehnice de pasare. Jucatorul simuleaza miscarea de aruncare a mingii 
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spre un coechipier. Prin strangereadegetelor pe minge, el o retine inainte ca aceasta sa paraseasca 

mana. Apoi, dupa ce aparatorii s-au miscat, reactionand la fenta facuta, atacantul paseaza mingea 

in alta directie, folosind unul din procedeele tehnice de pasare, adecvat rezolvarii momentului 

tactic respectiv. Fenta de pasare poate fi urmata de o pasa simpla din pronatie, o pasa lansata, o 

pasa pe la spate sau pe deasupra umarului etc. 

F enta de aruncare la poarte 

Atacantul aflat in patrundere simuleaza aruncarea la poarta cu pas incrucisati, cu pas 

adaugat sau cu pas saltat, dupa care, sesizand blocajul apararii, opreste miscarea bratului, retine 

mingea, franeaza inaintarea corpului cu piciorul stang ~i paseaza imediat coechipierului liber. 

Fenta de aruncare la poarta poate fi urmata de o pasa de angajare a pivotului, de o pasa lateral 

sau de o aruncare la poarta cu procedeul initial sau cu un alt procedeu. Aceasta poate fi inceputa, 

de exemplu, prin simularea unei aruncari pe langa sold ~i continuata, daca blocajul aparatorului 

advers a fost prompt, cu o alta aruncare la poarta executata pe deasupra umarului, prin evitare cu 

cadere lateral. 
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CURSUL VII. METODICA INVA'fARII ~I CONSOLIDARII ELEMENTELOR ~I 

PROCEDEELOR TEHNICE SPECIFICE JOCULUI IN ATAC (2) 

Aruncarea la poarta 

Numeroase procedee tehnice de aruncare la poarta care pana nu demult au fost 

considerate executii personale sau "stiluri" ale unor jucatori cu calitati fizice deosebite, au intrat 

astazi in arsenalul jucatorilor obisnuiti ~i sunt observate tot mai des chiar la juniori ~i copii. 

Astazi nu se mai poate concepe un jucator de handbal care sa nu cunoasca eel putin 4 -5 

procedee diferite de aruncare la poarta specifice postului ocupat in echipa. Aruncarea la poarta, 

ca ~i pasarea mingii, poate fi realizata, sub aspectul miscarii ~i actiunii bratului aruncator, prin 

zvarlire, lansare ~i prin impingere. 

Aruncarea zvdrlitd 

Este procedeul care corespunde eel mai bine executarii aruncarilor la poarta. Cu acest 

procedeu de aruncare se imprima eel mai bine mingii o mare viteza de zbor, se obtine o buna 

precizie ~i se creeaza conditii de derutare a portarului, ca ~i al aparatorilor, prin fentele de 

aruncare la poarta sau de pasare, care sunt favorizate de aruncarea zvarlita. 

Aruncarile la poarta, indiferent de modul de aruncare folosit (zvarlit, lansat sau pnn 

impingere ), pot fi executate de pe loc, din alergare, din saritura, din plonjon, cu elan cu pasi 

incrucisati, adaugati ~i cu pas saltat. 

Astfel vom enumera: 

',, aruncarea prin evitare; 

',, aruncarea pe la spate; 

',, aruncarea cu prinderea ~i aruncarea mingii din saritura; 

',, aruncarile de pe extreme din saritura ~i plonjon; 

',, aruncarea din plonjon sarit; 

',, aruncarea din saritura precedata de pas saltat; 

',, aruncarea cu fandare sau cadere laterala spre bratul de aruncare; 

',, alte tipuri de aruncari. 

Aruncarea lansata 

Este un procedeu de aruncare mai rar utilizat ~i numai in situatii speciale. Mecanismul 

tehnic este identic cu eel al pasei lansate, la care se adauga elanul corpului efectuat pentru 

aruncare. Aruncarea lansata se poate efectua prin lateral, dinainte spre inapoi, cu rotarea bratului, 

printre picioare. 

Aruncarea prin impingere 
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Se executa in situatii extreme, cand un jucator patruns in viteza spre semicercul de 6 m nu 

mar are timp sa duca mingea deasupra umarului. Astfel, el impinge mingea cu o mana sau cu 

doua, din dreptul pieptului, a umarului sau de deasupra capului. Aceste executii tehnice nu pot 

avea forta mare de aruncare, dar pot rezolva situatia creata, surprinzand portarul pe picior gresit 

sau nepregatit pentru acest gen de aruncare. 

Procedeele de aruncare fiind in numar destul de mare ( cca 60) ne vom opri ~i le vom 

studia mecanismele tehnice, doar la cele care sunt mai uzitate, eficiente ~i indispensabile initierii­ 

instruirii studentilor cursului de baza. Celelalte procedee de aruncare se pot studia din sursele 

bibliografice existente. 

Aruncarea la poarta din alergare 

Procedeul este folosit de varfurile de contraatac, prin care se urmareste surprinderea 

portarului. Aflat in dribling, varful de contraatac prinde mingea ricosata din sol cand se afla pe 

piciorul stang, iar pe timpul pendularii piciorului drept inainte, mingea este dusa deasupra 

umarului drept, pregatind aruncarea. 

Faza de tractiune a bratului incepe odata cu punerea piciorului drept pe sol ~i pendularea 

piciorului stang inainte. Portarul, care se asteapta la o aruncare din saritura, va fi surprins de 

aruncarea efectuata instantaneu, de pe piciorul din partea bratului cu mingea. 

- Aruncari la poarta de la semicerc 

Procedeele de aruncare la poarta de la semicerc sunt utilizate, cu precadere, de catre 

jucatorii de semicerc. Acestia sunt pivotii ~i extremele. 

Aruncarea la poartii de pe extrema stiinga 

Aceasta aruncare se poate executa in doua feluri: 

- cu aterizare pe piciorul de bataie, ca la o aruncare simpla din saritura ; - prin saritura cu 

plonjon. 

in faza de initiere a jucatorilor pe posturi, se foloseste prima varianta. Extrema, care si-a 

creat o situatie favorabila de patrundere spre poarta, va face o saritura in lungime spre interiorul 

careului, pentru marirea unghiului de aruncare, asezand talpa piciorului de bataie, paralel cu linia 

de la semicerc. Dupa o plutire lunga in aer, sustinuta de piciorul drept, care va fi ridicat in fata 

indoit din genunchi, urmeaza o aruncare zvarlita de deasupra umarului. 

A doua varianta, aruncarea cu plonjon sarit, se foloseste atunci cand unghiul de aruncare 

este foarte mic. Extrema executa o saritura deasupra semicercului, cu corpul aproape de 

orizontala ~i razant cu solul. Mana care tine mingea prin apucare, este intinsa mult inainte ~i 

executa aruncarea la momentul potrivit, de regula in coltul lung. 

Aruncarea la poartii de pe extrema dreapta 
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in handbalul de performanta, in cornponenta unei echipe trebuie sa existe ~i jucatori care 

au ca mana indemanatica, mana stanga. in aceasta situatie, biomecanica aruncarilor la poarta de 

pe extrema dreapta este asemanatoare cu cea a "dreptacilor". 

in caz contrar, apar urmatoarele modificari in miscarile componente ale aruncarii de pe 

extrema dreapta: in aruncarea cu aterizare pe piciorul de bataie, elanul ~i saritura vor fi orientate 

oblic spre stanga, iar bratul cu mingea va fi dus mult deasupra capului, atragand ~i o inclinatie a 

corpului pe aceeasi parte. in felul acesta se mareste mult unghiul de aruncare. Dupa aruncare, 

aterizarea se face pe piciorul de bataie. 

in varianta aruncarii cu plonjon sarit de pe extrema dreapta, plonjonul se face in directia 

centrului semicercului. La inceputul zborului, mingea este tinuta cu doua maini in dreptul 

abdomenului dupa care, este dusa deasupra umarului ~i aruncata in momentul oportun. 

Aterizarea se face in ordine, pe brasul stang, piciorul stang ~i rulare cu intreg corpul spre dreapta. 

Aruncarea din plonjon cu ciidere in faJii. 

Este o aruncare zvarlita efectuata de jucatorul pivot, aflat cu fata la poarta. in momentul 

aruncarii, pivotul impinge bazinul inainte, duce mingea deasupra umarului ~i se lasa in fata, 

intreg corpul formand un arc de cerc. Dupa aruncare, socul caderii se amortizeaza prin sprijinirea 

bratelor pe sol. 

Aceeasi aruncare se poate efectua ~i cu plonjon sarit. Saritura se realizeaza prin impingere pe 

piciorul stang, corpul este proiectat inainte deasupra semicercului, iar picioarele pierd contactul 

cu solul. Aterizarea se face prin sprijin pe brate ~i rulare sau rostogolire pe coapse, sold sau 

abdomen. in bagajul tehnic al jucatorilor de performanta se regasesc ~i alte procedee tehnice de 

aruncari la poarta. 

De exemplu: 

Aruncari de la distanta: 

Din saritura: 

• aruncare la poarta cu ducerea bratului prin lateral; 

• aruncare la poarta cu aterizare pe piciorul din partea bratului de aruncare; 

• aruncare la poarta cu bataie pe piciorul din partea bratului de aruncare; 

De pe sol: 

aruncarea la poarta pe langa sold; 

aruncarea la poarta pe langa genunchi; 

aruncarea la poarta prin evitare; 

aruncarea la poarta prin evitare cu plonjon; 

Aruncari de la semicerc: 

Din plonjon: 
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• aruncare la poarta din plonjon sarit cu cadere laterala; 

• aruncare din plonjon sarit de pe extrema stanga; 

• aruncare din plonjon sarit de pe extrema dreapta. 

Aruncarea la poarta cu sprijin pe sol precedata de elan de pas incrucisat 
Acesta este un procedeu tehnic care permite realizarea unor aruncari puternice de la 

distanta. Ei trebuie sa apartina bagajului motric al jucatorilor care actioneaza la linia de 9m, 

adica al aruncatorilor de la distanta. 

Aruncarea la poarta cu pas incrucisat se executa cu o tehnica asemanatoare cu cea folosita de 

atleti in aruncarea sulitei. 

Jucatorul, pregatindu-se de aruncare, efectueaza o incrucisare a piciorului drept peste sau 

pnn spatele celui stang, dupa care i~i fixeaza piciorul stang pe sol. in timpul acestor miscari 

facute cu picioarele, mingea este dusa deasupra umarului, iar corpul se rasuceste spre dreapta, 

privirea ramanand insa atintita inainte. 

Ritmul pasilor este inegal ~i anume; primii doi pasi, incrucisati (stangul-dreptul) se 

executa mai rapid, iar ultimul mai lung ~i mai lent, se fixeaza bine pe sol. Prinderea mingii pe 

piciorul stang obliga scurtarea timpului de pregatire ~i aruncarea dupa doi pasi ( dreptul-stangul), 

care se executa cu o usoara saritura. 

Aruncarea cu pas incrucisat poate folosi cu succes procedeele de aruncare zvarlita de 

deasupra umarului, lateral pe langa umar, lateral pe langa sold ~i pe langa genunchi. 

11.1.3. Aruncarea la poarta precedata de pasi adaugati 

La acest procedeu tehnic miscarile pregatitoare pentru aruncare se executa in felul 

urmator: jucatorul face un pas cu stangul inainte, aduce printr-o saritura piciorul drept langa 

celstang, pe care-I muta din nou cu un pas inainte, in acest timp mingea a fost dusa deasupra 

umarului drept ~i pregatita pentru aruncare. 

Fata de aruncarea cu pas incrucisat prezinta avantajul ca in timpul pregatirii pentru 

aruncare axul umerilor este paralel cu linia portii, deci procedeul ofera mari posibilitati de 

observare a portarului; in schimb aruncarile nu sunt chiar asa de puternice. 

Metodica invatiirii aruncarilor la poarta cu pas incrucisat §i pas adaugat 

Invatarea acestor procedee de aruncare impune insusirea miscarilor care preceda 

aruncarea propriu-zisa. 

',, exercitii pregatitoare: 
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• alergarea cu incrucisare a picioarelor drept peste eel stang ~i invers. 

• mers normal cu schimbarea pasului, adica cu saritura de pe stangul pe dreptul ~i invers; 

• din mers normal, schimbarea pasului sau incrucisarea picioarelor, cu ducerea mingii 

deasupra umarului drept; 

• acelasi lucru cu simularea aruncarii la poarta; 

• dribling, aruncare la poarta cu pas adaugat sau pas incrucisat; 

• pasarea mmgn in doi , trei, din deplasare, cu aruncare la poarta cu pas adaugat, sau pas 

incrucisat. 

Alte tipuri de aruncari la poarta: 

',, aruncarea la poarta pe langa sold; 

',, aruncarea la poarta pe langa genunchi; 

',, aruncarea la poarta prin evitare; 

',, aruncarea la poarta din saritura cu evitare; 

',, aruncarea la poarta prin evitare cu plonjon; 

',, aruncarea la poarta pe la spate; 

',, aruncarea inapoi pe langa sold; 

',, aruncarea zvarlita prin lateral; 

',, aruncarea pe la spate cu pirueta; 

',, aruncarea la poarta cu prinderea mingii in saritura; 

',, aruncarea la poarta cu fandare sau cu cadere laterala spre partea bratului de aruncare; 

',, aruncarea cu doua maini printre picioare. 

11.1.4. Aruncarea la poarta din sariturii 

Acest procedeu tehnic a aparut din necesitatea de a executa aruncari la poarta peste 

aparatorii masati in fata semicercului, pentru marirea unghiului de aruncare, pentru evitarea 

calcarii semicercului ~i pentru micsorarea distantei dintre aruncator ~i poarta. 

Aruncarea la poarta din saritura poate fi executata cu intarziere, dand posibilitatea de a fi 

observate mult mai bine miscarile portarului de catre atacant, lucru care ii ofera acestuia mari 

posibilitati de derutare. 

Jucatorul care se afla in patrundere spre poarta va prinde mingea, pasata de uncoechipier 

sau retinuta din dribling, pe piciorul drept. Aceasta ii favorizeaza aruncarea fie dupa un pas, fie 

dupa trei pasi facuti cu mingea in mana. 

Bataia pentru saritura se face pe piciorul stang, cu o tehnica asemanatoare sariturilor din 

atletism. in urma bataii, in care laba piciorului ruleaza dinspre calcai spre varf ~i piciorul se 
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destinde din articulatii, corpul este aruncat in sus ~i inainte, inaltarea corpului este ajutata ~i de 

pendularea piciorului drept, care in timpul bataii se ridica in sus cu genunchiul indoit spre piept. 

in timpul inaltarii corpului, mingea se duce deasupra umarului drept, fiind sprijinita la inceput ~i 

de mana stanga, apoi tinuta in mana dreapta, echilibrat sau prin apucare. 

Cand jucatorul atinge momentul maxim al inaltarii, corpul se blocheaza in aer pentru a 

oferi un punct de sprijin bratului care efectueaza miscarea propriu-zisa de aruncare. Piciorul 

drept penduleaza in jos ~i inapoi, in timp ce bratul drept (bratul aruncator) trece inainte. 

Aterizarea din saritura se face tot pe piciorul stang, adica pe piciorul de bataie. 

Metodica invatiirii aruncdrii la poarta din saritura 

Rularea labei piciorului ~i ridicarea bratului opus in sus se deprind cu ajutorul pasului 

saltat. Pentru dezvoltarea fortei in picioare se pot face urmatoarele exercitii: 

',, sarituri succesive cu bataie ~i cadere pe acelasi picior, fiira ~i sub forma de 

concurs; 

',, sarituri peste o banca cu bataie ~i aterizare pe acelasi picior; 

',, acelasi exercitiu, cu ridicarea bratului drept in sus; 

',, apoi cu ridicarea mingii deasupra umarului drept. 

Pentru executarea propriu-zisa a aruncarii din saritura se vor folosi la inceput exercitii de 

pasare din saritura intre coechipieri dispusi in diferite formatii. Dupa ce jucatorii au invatat sa 

paseze din saritura, sunt trecuti in fata portii, unde vor arunca la inceput actionand individuali din 

dribling, pe urma primind mingea de la coechipieri. 

Pentru realizarea unei bune aruncari din saritura trebuie sa dezvoltam in mod 

corespunzator forta membrelor inferioare. in paralel vom dezvolta ~i forta bratelor, cu precadere 

a bratului de aruncare, pentru realizarea unor aruncari puternice. Recomandam cateva exercitii 

simple pentru dezvoltarea detentei mebrelor inferioare: 

-sarituri ca mingea pe ambele picioare; 

-sarituri simple, alternate cu sarituri cu genunchii la piept; 

-sarituri ca mingea, cu departarea ~i apropierea picioarelor in aer; 

-din pozitia ghemuit, sarituri explozive pe verticala, cu extensia trunchiului in aer ~1 

revenirea in ghemuit; 

-sarituri succesive pe un picior cu ridicarea celuilalt la piept ~i intins in fata; 

-sarituri succesive pe un picior cu pendularea celuilalt inainte, inapoi ~i lateral; 

-sarituri usoare ca mingea, alternate cu: 

• sarituri inalte cu departarea ~i apropierea picioarelor in aer; 

• cu incrucisarea picioarelor in aer; 

• cu ducerea unui picior inainte ~i celuilalt inapoi; 
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• cu ridicarea picioarelor intinse in fata, departate sau apropiate, cu atingerea 

varfului picioarelor cu palmele; 

-din pozitia ghemuit, sarituri cu intinderea unui picior alternativ inainte; 

-sarituri succesive pe acelasi picior, de pe loc ~i din deplasare; 

-sarituri succesive de pe un picior pe altul (pas sarit); 

-sarituri cu coarda de gimnastica; 

-sarituri in inaltime cu aterizare pe un obstacol; 

-sarituri in adancime de pe obstacole mai inalte. 

Pentru includerea sariturii in procesul de manevrare a mingii, vom grada treptat 

urmatoarele executii: 

-pase in doi jucatori ~i apoi in diferite formatii, din saritura; 

-actiune individuala in dribling spre poarta, urmata de o aruncare la poarta din saritura; 

-pase in doi din alergare, urmate de aruncare la poarta din saritura; 

-initierea altor formatii de pasare a mingii, in care aceasta vine din fata, din lateral stanga 

~i dreapta ~i din urma. 
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