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PROCED B OMPO
R O A 9 0 O
1 1 C C 1| C
SPORTURI 1.1 Scoala alergarii X X X
COMPLEMENTARE 1.2 Scoala sariturii X X X
ATLETISM SI 1.3 Scoala aruncarii X X X
GIMNASTICA 1.4 Gimnastica de baza X X X
POZITIA 2.1 Pozitia fundamentala jucator in aparare X
FUNDAMENTALA 2.2 Pozitia fundamentala jucator in atac X X
DEPLASAREA TN 3.1 IAlergarea in linie dreapta (repliere) X X X
TEREN(APARARE) 3.2 /Alergarea cu spatele X X
3.3 Deplasarea cu pas adaugat X X
3.4 lesiri-retrageri X X
3.5 Deplasarea in triunghi X
DEPLASAREA TN 3.6 /Alergarea in linie dreapta (contraatac) X X
TEREN (ATAC) 3.7 Alergarea serpuita X X X
3.8 /Alergarea cu schimbare de directie X X
3.9 Opriri-intoarceri X X X
3.10 Patrundere-retragere X X
3.11  Schimbarea culoarului X X
X X X
X X
X X
X X
X X X
X X
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Model de pregatire la copii.si juniori (F.R. Handbal)
X X X
X X
- - X X
0 SCOATEREA MINGII p1 Din fata X X
DIN DRIBLING 9.2 Din lateral X X X
0.3 Din spate - - | X
0.4 Din tinere echilibrata - - - - X
10 BLOCAREA 10.1 Blocarea mingilor inalte X X
ARUNCARILOR LA 10.2 Blocarea mingilor laterale X X
POARTA 103 |Blocarea mingilor joase X X
11 ATACAREA 11.1 Iesirea pe bratul cu mingea al adversarului X
ADVERSARULUI
AFLAT TN POSESIA
MINGII
12 TEHNICA 12.1 Pozitia fundamentala (inalta, medie, joasa) X X
PORTARULUI 12.2 Deplasarea in poarta X X
12.3 Prinderea mingii X X
12.4 Degajarea mingii X X
12.5 Respingerea mingiilor Tnalte X X
12.6 Respingerea mingiilor de la inaltime medie X X
12.7 Respingerea mingilor joase X X
12.8 Respingerea mingilor ricosate din sol X X X
12.9 Plonjonul si miscarile ingelatoare X X X
13 13.1 Relatial:1(depasiri/marcayj) X X X
13.2 Relatia 2 : 2 fara X X
Pv(depasiri,incrucisarisimple/marcaj, Schimb
de oameni la incrucisare)
13.3 Relatia 2: 2 cu Pv(depasiri, bloc-plecare, X X
invaluire/marcaj, schimb de oameni, marcaj
Pv, iesire din blocaj Pv)
RELATII DE JOC 13.4 Rpla‘ga %:3 fér.z'l E’V (depasiri, incrucisari X X X
4 51mple, 1ncrucisari
duble,invaluiri/marcaj,schimb de oameni la
incrucisare)
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13.5

Relatia 3:3 cu Pv (depasiri, incrucisari
simple, incrucisari duble,
invaluiri/marcaj,schimb de oameni la
incrucisare, marcaj Pv)

13.6

Relatia 4:4 cu Pv (depasiri, Incrucisari
simple, incrucisari duble,
invaluiri/marcaj,schimb de oameni la
incrucisare, marcaj Pv)

13.7

Relatia 5:5 fara Pv (depasiri, incrucisari
simple, incrucisari duble, invaluiri,
circulatie fara minge / marcaj, predare
primire,schimb de oameni la incrucisare,
blocarea plecarii adversarului fara minge in
circulatie)

13.8

Relatia 5:5 cu Pv (depasiri, incrucisari
simple, Incrucisari duble, invaluiri/marcaj,
schimb de oameni la incrucisare, Marcaj
Pv,blocarea plecarii adversarului fara

minge 1n circulatie
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15 15.1 Apararea 6:0 (numararea oamenilor,
marcajul, dublajul, predare-
primire,schimbul de oameni ,reguli de
aparare la circulatia jucatorilor fara minge,
marcaj Pv)

15.2 Apararea 5:1 (numararea oamenilor,
marcajul, dublajul, predare-primire,
schimbul de oameni, reguli de aparare la
= -~ circulatia jucatorilor fara minge si la
APARAREA IN transformare in 2Pv, marcaj Pv)

SISTEM 15.3 Apararea 1:5 (numararea oamenilor,
marcajul, dublajul, predare-primire,
schimbul de oameni, reguli de aparare la
circulatia jucatorilor fara minge si la
transformare in 2Pv, alunecarea, marcaj Pv)

15.4 Apdararea 4:2 (numararea oamenilor,
marcajul, dublajul, predare-primire,
schimbul de oameni, reguli de aparare la
circulatia jucatorilor fara minge si la
transformare Tn 2Pv, alunecarea, marcaj Pv)

15.5 Apdrarea 3:3 (numararea oamenilor,
marcajul, dublajul, predare-primire,
schimbul de oameni, reguli de aparare la
circulatia jucatorilor fard minge si la
transformare in 2Pv, alunecarea, marcaj Pv)

15.6 Apdrarea 3:2:1(numéararea
oamenilor,marcajul,dublajul, predare-
primire, schimbul de oameni, reguli de
aparare la circulatia jucatorilor fara minge si
la transformare Tn2 Pv,

alunecarea, marcaj Pv)

15.7 Apararea”OM LAOM”(pe tot terenul,
inpropria jumatate, individual, marcaj Pv)

16 INFERIORITATE/ 16.1 2lal

SUPERIORITATE 16.2 3la2

XX

XX

NUMERICA 16.3 41a3




International
Handball
Federation

aw/ =

g I R' I gHE "
EUROPEAN HANDBALL _’-
. ] FEDERATION =

Model de pregatire la copii.si juniori (F.R. Handbal)

16.4 5la4d X X
16.5 6la5 X X
16.6 7 la 6(numai Tn atac) X
17 17.1 Contraatacul culvf/Replierea X X
FAZA a- |- 17.2 Contraataculculvf sil Intermediar/Replierea X X
aATAC/APARARE 17.3 Contraatacul cu 2 vf/Replierea X
18 18.1 Contraatac faza all-a(succesivC-I- X X
FAZA a-ll- Ex)/ZonaTemporara
aATAC/APARARE 18.2 Contraatac faza a-11-a(C-I-Exopusa)/Zona X X X
temporara
18.3 Contraatac faz aa-1l-a (C-I- X X X
Pv)/ZonaTemporara
18.4 Trasee tactice/zona temporara X X X
19 19.1 OM(Paravan/Iesirea aparatorilor din X X
MOMENTE FIXE SI paravan)
SPECIALE 192 'M X X
19.3 Prepasiv X X X

Legenda : I - invitare ; C — consolidare ; P-perfectionare ;

Document :

Conceput 1n cadrul FRH de catre directorul tehnic prof. Bogdan Macovei.

Actualizat in :

2015 — prof. Bogdan Macovei si prof. Nicoleta Alexandrescu

2021 — dezbatut in Tntalnirea pe strategia handbalului feminin roménesc desfasurata la Ploiesti, 21-24 iunie 2021 si actualizat de catre Marius Danulet, Simona Maior
Pasca si Lupan Lenuta;

2024 — actualizat de departament tehnic FRH



