PRINCIPII SI MIJLOACE DE INSTRUIRE
specifice pentru
MINIHANDBAL si JUNIORI - IV



1. Principii si aspecte directoare in fenomenul de
insusire a jocului de handbal

1.1. Filosofia jocului

De-a lungul perioadei copilariei, invatarea si practicarea unui joc cu mingea, apropiat ca aspect de cel al
adultilor, este imposibil. Tindnd cont de acestea, trebuie sd consideram esential ca jocul sa fie adaptat la
particularitatile psihologice, fiziologice si de varsta ale celor care il practica.

Nu este indicat sd modificim permanent dimensiunile terenului, ale portii, ale mingii, este important ca
jocul sa fie practicat constant de catre copii in functie de abilitatile si de particularitatile lor astfel incat sa-si
poata face permanent prieteni, sa se socializeze si astfel sa practice cu plécere jocul de handbal. Jocul copiilor
difera substantial de cel al adultilor.

Péna la sfarsitul acestei faze de introducere in jocul de handbal, copii vor avea suficient timp pentru a
dobandi si invata principalele elemente ce vor defini apoi handbalul ,,adult”. Conform conceptiei EHF, se
incearca elaborarea unor modele specifice de pregatire, tip ,,cadru” de pregatire a copiilor, particularizate la
aceste varste. Aceste programe de pregatire tip ,,cadru”,, sunt elaborate de catre federatiile de specialitate din mai
multe tari, raportate la conditiile sociale si particularitatile economice.

Aceste aspecte trebuie luate n considerare, adaptate si folosite ca atare. Programele ,,cadru” de pregatire
elaborate de catre EHF, sunt structurate pe 5 nivele, in raport direct cu nivelul de experientd motricd si
particularitatile de varsta.

Trebuie sa tinem cont de pozitia fermd a EHF, si anume, aceea conform céareia Minihandbalul reprezinta
o ctapa separatd clar de Handbalul de baza. Si de aici rezulta fard indoiald ca perioada cea mai sensibilda in
procesul de insusire a fundamentului motric handbalistic este cea de tranzitie dintre minihandbal si handbalul de
baza (Juniori IV).

Aceastd faza de tranzitie este tratata foarte diferit pe cuprinsul continentelor, astfel, EHF, a elaborat
doua conceptii de pregitire in handbalul de baza, numite Basic Handball 1 (Handbalul de baza nivelul 1) si
Basic Handball 2 (Handbalul de baza nivelul 2).

1.2. Jocul practicat de catre copii pentru copii

Este clar ca cei mici 1si insusesc mult mai repede si clar elementele de baza si ating potentialul maxim daca in
jocul lor nu intervin adultii, ei ocupand un loc in fundalul acestor activitati. Bineinteles, adultii trebuie sa fie
permanent vigilenti. in ideea de a ajuta copiii, este important si nu intervenim prea des in structura grupului de
copii. In urmatoarele arii de activitate este indicat si nu intervenim:

1. Pregatirea de joc si organizarea structurald de baza: (materiale, echipament, organizarea pe plan intern)
copiii trebuie sa devina treptat independenti total;

2. Managementul echipei: in ceea ce priveste implementarea regulilor simple, de exemplu, schimbarea
jucatorilor; se recomanda ca la nivelul fiecarei echipe sa fie numit un responsabil cu schimbarea
jucatorilor;

3. Conducerea si activitatea de dirijare pe timpul meciului: folosirea unor modalitati simple de organizare
pe timpul meciului, cum ar fi, timpul si scorul sa fie tinute de catre un singur participant. Acesta s
foloseasca un cronometru si o tabela de scor.

4. Arbitrajul: cel care arbitreaza trebuie sa fie un factor mediator intre cele doud echipe, sa elimine
subiectivismul, astfel, apropiindu-se de rolul unui adult.

1.3. Jocul Tn sine

Normal, copiii pot practica un sport de echipa in jurul varstei de 5-6 ani. Copiii se pot dezvolta psihic si
fizic, dacd au rabdare si daca sunt motivati, iar despre joc pot invata prin descoperire, in timpul experientelor
motrice placute. ,Joacd-te singur sau joacd-te cu un prieten” poate fi motto-ul acestui interval de varsta,
deoarece la aceasta varsta se formeaza spiritul de echipa.

in intervalul de vérsta 7-10 ani, prietenii, plicerea de a juca, rezultatele pozitive, satisfactia jocului,
trebuie sa aibd primordialitate in locul competitiei in sine. Rezultatul, scorul, ,,pozitia intr-un clasament,”
pot conduce spre distrugerea capacititii copilului de a vrea sia invinga. Jocurile Tnrudite sau alte jocuri
dinamice pot avea rezultate foarte bune si asupra fenomenului de Insusire a fondului tehnic.

Respectarea stricta a anumitor reguli duce la fragmentarea plictisitoare a jocului la acest nivel. Tocmai
de aceea se recomanda ca regulile sa fie simple, accesibile si fundamentale. Un alt slogan care sa vina in sprijinul
ideii de a te juca cu prietenii in loc sa te joci singur este ,experienta inaintea performantei”.



Implementarea practica a Minihandbalului este datd desigur de rolul acestuia. Numai la sfarsitul acestui
proces de dezvoltare va fi o pliacere sd introducem meciul in sine, iar acesta va fi introdus cu atentie in
urmatoarele stagii de pregatire.

1.4. Competitia

Faza foarte sensibild de trecere de la varsta de 11 la cea de 12 ani, trebuic sa fie caracterizata de
modelarea conduitei de performanta si a Tmbogatirii fondului motric. De aceea, trebuie foarte mare atentie daca
jocul 6+1, pe teren normal, poate fi insusit la acest nivel. Este posibil ca la acest nivel s fie optima practicarea
jocului 5+1 pe jumatate de teren sau 2x3:3. Deoarece acest concept nu este foarte bine cunoscut vom prezenta in
continuare caracteristicile jocului 2x3:3, in conceptia EHF:

1.4.1. ldei de baza a jocului 2x3:3

e 2 echipe cu 6+1 jucatori;
teren normal de handbal;
fiecare jumatate de teren este mpartita de cétre fiecare echipa intr-o zond de aparare si una de atac;
in fiecare sector se afla cate 3 jucatori;
nu este permis sa se treaca de linia de centru;
jocul Tncepe cu o minge de arbitru;
dupa gol mingea este repusa in joc imediat de catre portar;
dupa un anumit interval atacantii devin aparatori, iar aparatorii atacanti.
La noi in tara, acest joc este practicat sub forma de ,,3 la 3 pe jumatate de teren”, cu reguli simplificate
sau adaptate la specificul colectivului de copii.

1.5. Continutul jocului

1.5.1. 5-7 ani

Aceasta este varsta de aur a copilariei. Miscarea este vitala si mai presus de toate esentiala pentru
dezvoltarea normala psihica si fizicd. Astfel,i copii vor sa afle motivul si efectele efectudrii activitatii fizice si sa
invete despre propriul corp si despre mediul inconjurdtor. Preocuparea permanentd a copilului de a fi activ,
trebuie speculatd de cétre specialisti in activitatea de elaborare a structurii lectiilor. Este important ca pe
parcursul acestor lectii copiii sa se simtd bine, sd se obisnuiascd in acelasi timp cu Insusirea unor elemente
motrice de bazd. Acest aspect 1i incurajeaza pentru practicarea altor sporturi mai tarziu.

De asemenea, la acest nivel este important ca preocuparea pentru a avea succes pe timpul jocurilor
dinamice, sa reprezinte una dintre prioritatile specialistilor, iar pe durata desfagurarii acestora, pe langad familie,
sd ia parte, ca sustindtori, §i unii prieteni de aceeasi varsta.

Este esential sa inceapa procesul de invatare. Abilitatea de a sti sa pierzi, de a se intelege pe sine in
circumstantele jocului la care participa, sunt marile deziderate ale echipei la acest nivel.

1.5.2. 7-10 ani

Tnceputul perioadei scolare reprezintd incd faza de achizitii cu proiectii spre perioada de maxim
potential de invatare motricd. Dupa terminarea fazei de dezvoltare incepe o faza de stabilitate, iar creierul este
practic dezvoltat complet. In concordanti cu aceasta, apare tendinta de a invata si reproduce acte motrice.

Acest aspect raportat la jocul de handbal, reprezinta unul dintre avantaje. Pe parcursul acestei perioade
de dezvoltare, miscarea si sportul sunt unele dintre preocuparile timpului liber, constituind oportunitati afirmarii
de sine.

1.5.3. 10-12 ani

Abilitatile motrice insugite mai tarziu, spre finalul acestei perioade de timp, sunt caracterizate ca primii
ani de invatare motricd. La acest nivel invitarea motricd reprezintd un indice al istetimii fiecaruia. Astfel, cu
putin ajutor bazat pe principiile antrenamentului corect dozat, se creeaza profilul viitorului handbalist.

Forta spirituala care 1i ghideaza pe copii la acest nivel este aceea de juca la fel ca modelele lor adulte,
de-a lungul acestei perioade fiind copiate aproape in detaliu conduitele modelelor. Dorinta de executii
performante, fiind sustinuta de cresterea capacitatii de concentrare asupra sarcinii motrice de executat.

Pe parcursul acestei perioade trebuie sa tinem cont de doud principii importante:

e Rata de crestere si dezvoltare la baieti si fete se diferentiaza in aceasta perioada. Fetele pot fi, pana

la aparitia primului semn de pubertate, mai avansate decat baietii.



e Pot apare diferente distincte intre vérsta biologica si cea cronologica. Deci pot apare progrese
remarcabile in procesul de insusire al actelor motrice specifice. lar aceste progrese pot fi rezultatul
dorintei de integrare, cooperare si comunicare.

1.6. Priceperile si deprinderile motrice

1.6.1. 5-7 ani

Dorinta mare de miscare este o consecintd a nerabdarii de a dobandi priceperi si deprinderi motrice de
baza cum ar fi, mersul, alergarea, sdritura si aruncarea. Acum se insusesc rapid secvente de miscare ce imbind
priceperile, fiind valabild metoda ,,executd ca mine”. Acest aspect este accentuat si de primele incercari de a
scrie care reprezintd si primele simptome de coordonare si precizie in executii. lar familiarizarea cu mingea
respecti aceleasi principii. in ciuda problemelor de control si slaba calitate a manuirii mingii, totusi este vorba de
o coordonare spontani a miscirilor in relatie cu mingea. In timpul exersarii anumitor secvente motrice cu
mingea, trebuie sa ne asiguram ca gradul de dificultate nu este prea mare, iar intervalul de timp necesar pentru
executii nu este prea mare. Acest aspect este important pentru educarea capacitatii de concentrare pentru viitor.

Aceste aspecte ne asigurd ca executantii raiman interesati de executii si le permite sa inregistreze succese
in anumite situatii. In acest moment interesul cade pe dezvoltarea echilibrului si a vitezei de reactie. Acestea sunt
esentiale, deoarece sunt priceperi si deprinderi ce folosesc pe tot parcursul vietii, iar simful ritmului este piatra
hotaratoare In dobandirea coordondrii. Conditiondrile pot fi ignorate in programul de pregétire.

1.6.2. 7-10 ani

Dispar miscarile inutile in executiile mai complexe. Deja copilul decide care dintre deprinderile
manuale sunt cele mai eficiente si folositoare. De acum, creste controlul asupra corpului si deplasarilor specifice.
Miscdrile corporale individuale vor deveni parti in secvente dinamice, iar ingiruirile de priceperi si deprinderi
sunt deja controlate, desi secventele motrice nu sunt foarte complexe. Astfel, la acest nivel repetitiile variate au
rol important. La acest nivel, rezistenta si viteza se dezvoltd concomitent cu cresterea in greutate, timp in care se
dezvolta si forta si coordonarea.

De asemenea, in plus fatd de vigoare si rezistentd, la acest nivel este bine sd se puna accentul si pe
viteza sub toate formele de manifestare. Bineinteles, in afard de viteza de reactie, echilibrul static si dinamic si
deprinderile tactice, trebuie exersate prinderea si pasarea. Bazele tehnicii pot fi predate, dar pe un fond larg si
relaxat de executie. Cu alte cuvinte, mingea raméane obiectivul principal.

1.6.3. 10-12 ani

O serie de miscari folosite frecvent, sunt copiate si invatate rapid fard complicatii. Introducerea corecta
in tehnica de baza sunt obiectivele principale. Telul acestei etape este de a continua fard Incetare Insusirea
elementelor de tehnicd ce stau la baza jocului de handbal. Trebuie antrenate si sariturile, in concordantd cu
agilitatea, care mai tarziu este foarte greu de antrenat.

In principiu este bine sa antrendm forta specifici acestei varste prin exercitii variate. Nu trebuie exagerat
cu antrenarea fortei, accelerdrile si executiile pe fond de viteza reprezentand ariile de importanta, acest lucru
fiind valabil, deoarece la aceasta varsta copilul tinde sa atinga viteza de executie a adultului. Antrenarca
coordonarii este primordiala la acest nivel. Astfel, aceastd varstd reprezintd perioada optima de pregatire si
perfectionare a priceperilor si deprinderilor motrice specifice.

Prezentam 1n continuare un tabel cu principale elemente si etape de care trebuie s se tind cont in
procesul de instruire a jocului de handbal (dupa Rinck, C., Guerrero, J., Bouwer, R., Garcia, C., Landgraf, L.,
Nylund, B., Opperman, H,P., Safarikova, J., Sollberger, H., Tschappeler, U., Verdon, D.).
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2. Regulamentul jocului de minihandbal. Mijloace
de pregatire specifice

2.1. Prefata la minihandbal

Minihandbalul sau handbalul pentru copii trebuie inteles ca o filosofie a cérei baza esentiala este jocul
cu mingea pentru copii. Aceasta filosofie, pe de o parte va aduce copiilor placerea, bucuria si experienta pozitiva
determinate de jocul in sine, iar pe de altd parte, va realiza conexiunea cu didactica i metodica invatarii
sportului la copiii din scolile primare (6-10 ani). Minihandbalul este, astfel, in opinia noastra, la fel de potrivit ca
mijloc de actionare si instruire in scoli ca si in cluburi, si constituie in acelasi timp subiect determinant pentru
organizarea festivalurilor de sport si tabere.

Ceea ce li se ofera fetelor si baietilor din scoala primara ar trebui sa fie orientat citre joc, practicarea in
anumite forme a jocului si integrarea lui ca obiectiv in fenomenul de socializare. Pentru jocul nostru, aceasta
inseamnd experimentarea exercitiilor, indemanarea motrica si coordonarea de baza, fiind la fel de importanta ca
si conceptia dezvoltarii specifice jocului, cum ar fi: spiritul de echipa, fair-play (,,cu fiecare”, ,impotriva
fiecaruia”). Jocul si experienta vor trebui intotdeauna pastrate in prim-plan, rezultatele si succesele in plan
secundar. Minihandbalul nu este un handbal de adulti. Tehnica si antrenamentul nu vor fi implicate ca
prioritati. Regulile simple vor ajuta copiii sd joace mingea. Minihandbalul este miscare (dinamism).

Specialistii au incercat sa defineasca cele mai importante probleme ale cadrului filosofic referitoare la
jocul de minihandbal. Materialele publicate de EHF si IHF oferd citeva recomandari utile in directia in care
copiilor care practica handbalul.

Deja in multe tari s-a lucrat intensiv si pentru mult timp in aceasta directie. Fiecare federatie nationala
are propria strategie de dezvoltare in setul de activitati cu copiii. Cerintele specifice difera la fiecare tard, dar de
asemenea, ofera posibilitatea de a avea ce oferi copiilor pe durata Tntregului proces de instruire cu mingea de
handbal. S nu uitdm ca in mica noastrd familie handbalistica va veni un moment cand vom fi recompensati chiar
daca de cele mai multe ori aceastd recompensd nu reprezintd motivatia activitatii noastre, ci mai degraba o
confirmare a investitiilor spirituale, psihologice si, de ce nu, materiale. Foarte multi dintre noi se implica din
multe puncte de vedere in aceastid activitate de educare si instruire a micilor handbalisti, desi, sunt
constienti ca nu vor fi rasplatiti (material) pe masura eforturilor si implicarii lor.

Materialul de fatd va va ajuta sa gasiti un mod practic si eficient de a pregati urmatoarele generatii de
handbalisti, doar sub imboldul pasiunii.



2.2. Jocul Tn sine

2.2.1. Dimensiunile si asezarea terenului

Latime teren 12-16 m
Lungime teren 20-24 m
Semicercul mic 5m

Semicercul mare

la 2-3 m Tnainte

20-24

Poarta. Iniltimea redusi de 1.70

m, cu Iinvelis de plastic sau
cartonat, lungimea de 3m sau
1.60 m/2.40m.

| 10 1 e

240m

2.2.2. Recomandari EHF/IHF pentru mini-handbal

Filosofia jocului nostru este descrisa in detaliu in acest material. Sub titlul ,,Reguli”, dorim s prezentam
cateva recomandari ale EHF pentru practicarea minihandbalului in forma de baza a jocului. Dintre acestea, cele

mai importante principii sunt:
¢ Nu existd un joc de minihandbal uniform;

e Fiecare tara trebuie sa aiba libertatea de a juca si promova minihandbalul pentru copii in concordanta cu

propriile resurse $i cerinte;

e  Minihandbalul ar trebui sa incurajeze dinamismul si motivatia pentru joc si pentru sport la nivelul

micilor nostri sportivi.

Prezentam in continuare cateva reguli de organizare a jocului de minihandbal (EHF/IHF 1996):

Sex: fete si baieti in echipe mixte (co-educatie).

Virsta: 5/6—10 ani (sau chiar 1 an mai mult).

Jucatori: 4 jucdtori aparatori si 1 portar (4 + 1); posibil i 5 + 1,
ca 0 varianta pentru copii practicanti.

Durata: in concordanta cu varsta, fiecare jucator ar trebui sa fie
implicat in joc, aproximativ acelasi timp (poate chiar si
o data n poartd).

Arbitru: Nu un arbitru imbracat in negru, ci un antrenor /
profesor.

Reguli: Foarte simple, pentru a-i permite profesorului
(antrenorului) sa ia decizii corecte §i simple, pe care
copiii le pot intelege.

Organizare: scoli, ,,mini-sectii” ale cluburilor, zile sportive, tabere
de vara, de mini-handbal

Mingea: Potrivita pentru copii trebuie sa fie coloratd, moale, nu
prea grea, trebuie sa sara bine, sa fie usor de apucat,
daca se poate, acoperitd cu un material textil, s usureze
un joc ,,fara teama”. Circumferinta: 44 — 49 cm.

Terenul: Mai mic decét cel obisnuit, latimea 12 — 16 cm,
lungimea 20 — 24 m.

Semicercul: raza de 5 m, trasat din mijlocul portii.

Poarta: Mai mica: 2,40 m x 1,60 m sau poarta de handbal

obisnuitd: 3m x 1,7 (1,8) m




Noi facem asa!

2.2.3. Notiuni de regulament accesibile acestui nivel de varsta

Nu asa!

Portarul poate iesi din semicerc,
fara minge.

Portarul nu are voie sa iasa din
semicerc cu mingea in mana.

Trebuie sa pasezi mingea unui
coechipier.

Nu ai voie sa pasezi mingea inapoi
portarului. Nici acesta nu are voie
sd recupereze mingea din afara
semicercului si sa o duca inapoi.

Portarul poate bloca mingea cu
orice parte a corpului.

Regulile despre ,,cum” sa joci
mingea nu sunt valabile la portar.

Daca portarul respinge mingea din
poartd poate sa o arunce din nou Th
joc.

Daca un jucétor din aceeasi echipa
respinge mingea din poarta, echipa
adversa poate sa rejoace mingea.

Te poti migca oriunde in teren in
afara semicercului.

Nu ai voie sa calci linia
semicercului.

Poti sari in semicerc daca inainte
de ateriza pe sol arunci mingea.

Nu ai voie sa calci in semicerc, cu
mingea Th méana!

Daca mingea este in semicerc,
apartine portarului!

Nu ai voie sa recuperezi mingea din
semicerc!

Al voie sa joci mingea cu capul,
partea de sus a corpului, bratele,
palmele, coapsele si genunchii.

Nu ai voie sa joci mingea cu
gambele, tibia sau picioarele.

Poti tine mingea 3 secunde.

Nu ai voie sa tii mingea in mana
mai mult de 3 secunde.

Poti face 3 pasi tindnd mingea 1n
mana. Poti bate mingea cét de des
vrei!

Nu ai voie sé faci mai mult de 3
pasi tindnd mingea in mana.

Poti tine mingea cu ambele in
doua ocazii.

Nu ai voie sa tii mingea cu ambele
mainii a treia oara!

Poti sa iei mingea din mana unui
oponent!

Nu ai voie sa impiedici un adversar
sd joace mingea!

Daca un jucétor primeste un
faultat, mingea este inménate
propriei echipei.

Nu ai voie sa impingi, sa lovesti, sa
tragi de tricou un alt jucator!

Daca mingea iese ,,afard”, poate fi
aruncata in teren din nou de cétre
echipa adversara. Piciorul pe
liniel.

Daca impiedici o ocazie clard de
gol, echipa adversa are dreptul la
lovitura de pedeapsa.

Daca te porti nesportiv, vei fi
nlocuit de un coechipier pentru 2
minute




MIJLOACE DE INSTRUIRE - MINIHANDBAL

Model de instruire

1. Nivelul 1: ,,Eu si mingea”
1.1. Incilzirea
1.2. Invitarea
1.3. Punere in practica

2. Nivelul 2: ,,Cu fiecare”
2.1. Incilzirea
2.2. Invitarea
2.3. Punere in practica.

3.  Nivelul 3: ,,impotriva fiecaruia”
3.1. Incilzirea
3.2. Invatarea
3.3. Punere in practica



3. Nivelul 1: ,,Eu si mingea”

3.1. Incalzirea

1.  Ziua si noaptea
2 echipe stau fatd-n fatd de fiecare parte a unei linii. O echipa este ziua,
iar cealaltd este noaptea. Cand antrenorul striga una din echipe o va
urmari pe cealaltd pana la linia de margine a terenului unde vor fi in 4 <4 4
siguranta.

2. Furi benzile colorate
Fiecare jucdtor va avea la brau o esarfa colorata. Cine fura mai multe S— b
benzi este castigator.

3. Prinsa pe perechi
O pereche incearca sa prindd un jucator. Cel prins va adera la echipa X L B
care prinde pana cand vor fi prinsi toti.

4. Vulturul si giaina

5-6 jucatori stau in fata unei ,,gdini” tinandu-se cu bratele de solduri. Si g

acum un vultur va incerca sa prinda gaina.

5. Capul musci coada

Aceeasi formatie pentru 4+1. Jucdtorul din frunte trebuie s atinga (
ultimul jucator.
6. Patdublu 0©
Jucatorii stau pe perechi pe jos. Unul va fi ales sa prinda iar, altul sa fie o
iepure. Cand iepurele se intinde intr-un ,,pat dublu”, cel care este intins o
cel mai departe devine noul iepure. O/C'
\o o—

7.  Prinde si salveaza “
Un jucator va incerca sa prinda cat mai multi adversari. Un jucétor atins
va trebui sa stea cu picioarele departate. El va putea reintra in joc, cand
un alt jucator va trece printre picioarele lui. f J

4
8. Jocul culorilor o & ———--
Jucitorii aleargd prin sald. La comanda antrenorului sau a unui jucator,
una dintre culori va fi atinsa cat mai repede posibil. QU



3.2. Invatarea

Transportul / Rostogolirea / Aruncarea / Pasarea
1. Adumingea SRR Y
Perechi de jucatori. Fiecare jucdtor va trebui sd aducd mingea din partea
cealalta a salii. Céstiga echipa care are mai multe mingi.

0O A O
8 4 =@
2. Semanatul si culesul cartofilor O O
Fiecare jucdtor transporta cate o minge din cercul plin in cele goale si se
intoarce la coada sirului propriu atingdnd mana primului din coloana. O O
O Q
% &

3. Furia mingea
Jucitorii vor sta pe perechi la linia de mijloc a terenului. Se va Incerca
luarea mingii si a o duce dupa marginea terenului incercand sa nu fie
atinsi de celalalt jucator.

4.  Slalom cu mingea rostogolita
Jucatorii rostogolesc mingea pe dupa jaloane, obstacole sau alte repere
de pe sol dupa care se intorc la coada sirului propriu.

5. Cursa numerelor
in grupuri de cate 4. Fiecare jucitor cu minge. Jucatorul a cirui numar va
fi strigat va ocoli complet pe ceilalti, jucatorii revenind la locul lui
ducénd sau rostogolind mingea.

6.  Stapanul si ciinele
Fiecare pereche are o minge. Stapanul alearga dezorientat prin sald
rostogolind mingea. Cainele va trebui sé faca tot posibil sd imite ce face
stapanul.




9.

10.

Aruncarea la o distanta fixa
Mingile vor trebui sa aiba marimi diferite (de tenis, minihandbal,
baschet, fotbal). Se va incepe cu mingea cea mai mica. Daca va reusi sa

arunce mingea in spatiul fixat, va avea dreptul sa treaca la o minge mai
mare.

Aruncarea la tinta

Tintele sunt imprastiate prin sala. Jucatorii vor sta dupa o linie cu o
minge si vor arunca asupra fiecarei tinte. O {inta, 1 punct. Cine are mai
multe puncte castiga.

Mingile schimbate
Elevii stau in grup in numar egal, pe saltele, cei numiti vor schimba
mingile lor cu altele din alt grup care a fost desemnat.

Traseul

Tn grupe céte 3, alergare cu mingea, se aseaza jos mingea, se executi o
rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit, ridicd mingea si o duce la
punctul C.

Punere in practica

Goleste cutia
Unul sau 2 jucatori vor sta langa o cutie cu mingi. Ei vor arunca mingile in directii diferite,

incercand sa goleasca lada. Ceilalfi vor incerca sa adune cat mai multe mingi si repede si sa
le puna inapoi in lada.
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Calatoria spre stele

Toate mingile vor fi agezate intr-o cutie In mijlocul silii. La comanda,
fiecare echipa va incerca sd aduca cat mai multe mingi si sa le puna in
cutia lor.

Competitia 1

Echipa A va incerca sa aduca cat mai multe mingi de la punctul B, iar
echipa B va Incerca acelasi lucru. Dupa o perioadd determinata de timp,
jocul se opreste si se numara mingile. Castiga echipa care are mai multe
mingi.

Competitia 2

Acelasi regulament ca la exercitiul 3, dar fiecare jumatate de la fiecare
echipa vor sta in terenul advers. La mijlocul distantei mingea va fi pasata
la coechipierii din terenul celalalt, care vor pune mingile in cutie. Castiga
echipa care are mai multe mingi.

Transport cu obstacole

Acelasi regulament ca la exercitiul 3, dar la mijloc vor sta aparatorii.
Jucatorul care a fost atins la ducerea mingii este obligat s se Intoarca si
sd schimbe mingea. Dupa un timp, se vor numara mingile din cutie si se
vor schimba echipele. Castiga echipa care are mai multe mingi.

De la saltea la saltea
Echipa A incearca sa care mingile de la punctul A la B. Oricine este atins
ntre saltele de cei de la B trebuie s inceapa din nou din punctul A.
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Cursa de 6 zile

2 echipe, jucatorii vor fi cate 1 la fiecare echipa asezati in anumite
puncte ale salii. Ei vor trebui sa care mingea cat mai repede pana la
colegul lui prin jurul sélii, care o va duce mai departe (stafeta). Fiecare
va avea voie s duca mingea pe o distanta scurta.

Pastreaza locul curat

Un teren de volei, va fi impartit in doua cu banci de gimnastica. Fiecare
echipa va incerca sa-si tind terenul cat mai curat, aruncand mingile in
celalalt teren. Castiga cine are mai putine mingi in terenul sau.

Zidul spaniol
Idem exercitiul 8, numai ca mingile vor fi trecute numai prin anumite
portiuni ale bancilor sau a altor obstacole.
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4. Nivelul 2: ,,Cu fiecare”

4.1. Incalzirea

1. Politistul o0 oe
4 grupuri stau distantate in fiecare colt al salii. Fiecare jucator va avea oo oo
cate o minge. In mijloc este politistul care va arata care grupuri isi vor 5o °So

schimba locurile. El va arata doud grupuri odata.

2. Salveaza-te daca poti

Fiecare jucdtor rostogoleste mingea intre saltele si in jurul salii. La

fluier fiecare jucator 1si ridicd mingea si incerca ajunga in siguranta pe %

0 saltea. D df,ﬁ
3. Cauta mingea

Fiecare copil va pune mingea pe sol si va alerga dezordonat prin sala.
La fluier, fiecare va trebui sa gaseasca 0 minge.

4, Cine nu are minge?
Acelasi exercitiu ca la 4, dar vor fi mingi mai putine decét copii. Pierde
cine nu are minge.

5. Goana dupa aur
Fiecare copil trebuie di aducd o minge din spatele liniei de marcare, l
cat mai repede posibil. Startul se va da din genunchi, din culcat pe
spate, pe o parte etc.

“[IJ

QA<



Rostogoleste mingea
Jucatorii rostogolesc mingea prin sala, cu partile corpului pe care le
indicd antrenorul (ména, cotul, capul, pieptul, pe genunchi etc.).

16



4.2. Tnvatarea
Dribling / Pase / Prindere / Tinere

1. Spune numarul pe degete @349
Pe perechi. Jucatorii vor efectua dribling cu mingea si vor privi mereu spre é ©
antrenor, care le va arata mana si acestia vor trebui sa raspunda cate degete d
li se arata.

2. Stipanul si ciinele
Pe perechi. Fiecare va efectua dribling cu mingea. Stapanul va alerga
dezordonat prin sald, iar perechea, cdinele, va trebui s stea cat mai aproape
de stapan.

3. Dribling in cerc
Pe perechi. Ambii jucdtori vor sta fatd-n fatd cu un cerc intre ei §i vor OY 0]
incerca sa paseze (cu pamantul) mingea astfel incat sa cada o data in cerc,
cu fiecare mana sau cu ambele maini.

4, Dribling in lant
Un numar cat mai mare de cercuri agezate unul dupa altul. Jucatorul va O£ O
trebui sa dribleze in fiecare cerc cite o data, pe o distantd cat mai mare.

5. Pase in 3
Jucatorul A va pasa de 2 ori cu jucatorul B din mijloc, acesta se intoarce si
va pasa cu jucdtorul C din partea opusa tot de 2 ori, etc. s . o

NOMuNNN @
Nalalat
6. Pasarea in cerc —
. . . . . > >
Jucatorii in cerc, unul dintre ei se afld in mijlocul cercului. /
Acesta va pasa de 2 ori cu fiecare din cerc cat mai repede \
posibil. Jucatorii din cerc se vor migca usor astfel ca fiecare sa > o >
ajunga in fata celui din mijloc pentru a pasa. \ ! \\ /‘
I’ \\
e

7. Balanseazi-te si paseaza
Pe perechi. Fiecare va sat pe céte o banci si vor pasa. Intre pase fiecare gmm === -
jucator va incerca rapid sa atinga banca cu mana. 8 &

8. Aruncand prin cerc
2 sau mai multe cercuri atirnate la inaltime. Jucatorii vor incerca sa arunce A h
sd arunce mingea prin cerc. Trebuie variatd inaltimea si distanta de h .
aruncare. O O

9. Aruncarea la tinta 000000000000
Mai multi jucétori vor incerca sa doboare diferite obiecte asezate la distanta
pe o banca.

L.

10. Monstrul —0)—
Antrenorul, acoperit o saltea se va misca printre intre doud cutii. Poti sa (| (|
nimeresti monstrul?

ARRAK
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4.3.

1.

Punere in practica

Prinsa (cu dribling)
Fiecare jucdtor va efectua dribling cu mingea. Cel care prinde va avea o
minge diferita. Cel prins va schimba mingea si va prinde el.

Regele driblingului

Fiecare jucator va efectua dribling. Vor fi 3 sau 4 spatii numerotate. La
Tnceput vor dribla toti in primul spatiu. Cine pierde controlul mingii trece
in al doilea spatiu. Daci va pierde controlul mingii i in al doilea spatiu
va trece in al treilea, etc. Se pot Incurca jucatorii (sa-si fure mingea). Cel
care ramane singur in spatiul 1 castiga.

Jucatorul ghinionist

Jucétorii vor efectua dribling dezordonat prin sala. Ghinionistul va
incerca sa-i atinga tot efectuand dribling. Cel atins il ajuta la prins pe
ghinionist.

Pasarea in sir

Pe echipe, elevii agezati la distantd mica unul de celalalt, in sir. Fiecare
echipa trebuie sa transporte mingile de la punctul A la B cat mai repede,
prin pasarea mingii de la unul la celélalt. Castiga cei care au transportat
mai multe mingi.

Pasul in zigzag
Acelasi reguli ca la exercitiul 4. De aceasta datd mingile vor fi pasate in
zig-zag.

Pase aruncate n jurul cercului.

2 echipe stau Tntr-un cerc (A, B, A, B, etc.). Echipa A trebuie
sa paseze mingea in jurul cercului foarte repede. Echipa B
incepe sa paseze In sens opus §i va incerca sd paseze mai
repede decat echipa A.

©
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Loviti mingile de pe banca. °
Bancile sunt puse n linie pe mijlocul silii, cu mingi medicinale pe ele. >
De la o linie, 2 echipe egale numeric si fiecare cu minge, trag la tinta. ﬂ
Castigd echipa care doboara mai multe mingi.

O 0O 00D
Tmpinge mingea . %eeten®
2 echipe despairtite de o linie imaginara pe care se afla 0 minge mai mare. 2 k B &
Echipele vor arunca cu mingi din spatele propriilor linii, incercand sa N\ X / Vi
trimitd mingea mare spre terenul advers.
______ @ -

Asediu Tn cerc

2 echipe A si B. Un jucator de la echipa A sta in spatele unei cutii, in
mijlocul cercului. Echipa B asezata in cerc 1n jurul cutiei trebuie prin pase
sa ajunga intr-o pozitie favorabila pentru a-1 putea atinge pe jucatorul
echipei A cu mingea. Cand este atins acesta va iesi afara, fiind inlocuit cu
un alt jucdtor de la echipa A, pand cand toti sunt atingi. Apoi echipele
schimba rolurile.
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5. Nivelul 3: ,impotriva fiecaruia”

5.1. Incalzirea.

Echilibru 1

Pe perechi. 2 jucatori trebuie sa paseze mingea de la unul la celdlalt
fiecare stand pe partea ingusta a bancii de gimnastica.

Echilibru 2

Fiecare jucdtor va incerca sa efectueze dribling in timp ce se deplaseaza
pe partea Ingusta a bancii de gimnastica.

1. Diferentiere 1 PO
2 jucatori fata-n fata vor pasa amandoi in acelasi timp cu 2 mingi. o ©
Diferentiere 2
Fiecare cu minge, vor efectua dribling pe diferite suprafete marcate.
g
g
c
Orientare 1 e
Jucatorii trebuie sa arunce mingea pe sus spre Inainte, sa efectueze o O';‘U;:
pirueta sau o rostogolire, dupa care si alerge pentru a prinde mingea
nainte de a ajunge pe sol.
Orientare 2
Dribling de-a lungul unei linii de mingi grele. Ceilalti elevi vor sta alaturi Dy«
de mingile grele, incercand prin rostogolirea acestora sa-1 impiedice pe DS i
cel care dribleaza sa ajunga la capat.
DR~y
D5y
g
a
e}
Reactie 1
Pe perechi. Jucatorii vor sta cu fata la un zid, unul in spatele celuilalt. Cel O"'"(')::’ﬂ
din spate va arunca mingea din spate in perete, iar cel din fata va incerca
S-o prinda fara a o lasa sa atinga solul.
Reactie 2 9
Pe perechi. Fiecare jucator va dribla. Cand unul isi schimba pozitia,
celalalt va face la fel.
a
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10.

Ritm 1

Pase in 2 cu doud mingi pe lungimea salii. ML
P
TL..7
<I_CF
-
<I..F
A K
Ritm 2
Jucatorii vor efectua dribling printr-un sir de cercuri in timp ce sar printr- o TS

un alt rand paralel de cercuri.
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5.2. Invatarea

Cautand pozitii libere (demarcaj), fente, aparare.

1. Gaseste singur locul in cerc
Elevii dispusi in cerc stau fiecare in cate un cerc. Unul din ei va sta In
mijloc. El va Incerca sa ocupe un cerc, in timp ce ceilalti vor sari dintr-un
cerc in altul.

2. Atinge postul
Pe perechi. Unul din cei doi va sta intre 2 obiecte (sau barele portii), iar
cel din fata prin alergare cu schimbari de directie va incerca sa atinga
obiectele.

3. Oglinda
Jucatorul A se va deplasa prin schimbari de directie. Jucatorul B aflat in
fata sa, va incerca sa-l imite.

4, Prinsa Tn jurul unui obstacol <
Fatd-n fatd vor alerga in jurul unui obstacol. Fiecare va incerca sa-| f
prinda pe celélalt. C]J
@)
5. Pestele si plasa ® <00 ®

Jucatorii din echipa A vor incerca si treaca printre cei din echipa B care
se afld situati pe 3 siruri de cate 2, pe o distanta limitata. Cei din echipa B

vor folosi bratele si se vor migca numai lateral. ® 00— ®
® -oo? ®
A A A
6. Atinge mingea 2:1 e
2 jucatori A si C paseaza mingea unul celuilalt. Jucatorul B trebuie sa / "\‘
1

intercepteze mingea. Mingea va fi pasata si cu pamantul.

7. Paseaza mingea in cerc
Jucitorii situati in cerc vor pasa mingea unul celuilalt. Jucatorul (ii) din
mijloc vor incerca sd-i opreasca.

8. Recupereazia mingea
Jucatorul A va arunca mingea la perete. Jucatorul B va incerca s-o prinda o
fard a o 1asa sa cada pe sol si fara sa iasa din spatiul delimitat. .l
O‘
9. Balansul nucii de cocos.
Portarul in fata a 2 cutii pe care se afla diferite obiecte. El va Incerca sa loveasca cu piciorul obiectele
de pe cutii.
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10.

Portarul si tragatorii
2 jucatori stau fata-n fata la 8 m distanta. Fiecare va apara o cutie si va
incerca sa loveasca cutia celuilalt.

23



5.3.
1

Punere in practica

Tine mingea cit mai mult
3:3 sau 4:4. Cine tine mingea mai mult.

Ouai in cosuri

2:3, 3:3, 4:4. Fiecare echipa va avea cate 2 cosuri i vor incerca sa puna
mingea in cosul echipei adverse fara a fi atingi.

Apara orasul

4:4. Jucatorii vor sta In 2 cercuri, aparatorii in interior, iar la mijloc va fi
un obiect (minge). Cei din afara vor Incerca prin pase pana cand ,,se
sparge lantul”, si pot sa atingd mingea, iar ceilalti trebuie s-0 apere.

Joc cu mingea

4:4. Joc de minihandbal la 1 poartd. Unul dintre jucatori va sta in
semicerc pe o banca. Un punct este reusit cand este trimisa o pasa la cel
de pe banca.

Condu mingea.

3:3, 4:4. Se traseaza 4 linii diferit. Se castiga cate 1 punct cand echipa
reuseste sa dribleze trecand minge printre repere. Mingea trebuie sa
loveasca solul Tnaintea liniei.

Mingea la cutie

4:4. Pe jumatate de teren de minihandbal. Un gol este marcat atunci cand
mingea atinge direct una din cele 2 cutii situate la distanta mica una de
alta in semicerc.
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Joc cu cutii

3:3, 4:4. Pe teren de minihandbal. Cate o cutie este plasata in fiecare
semicerc aparatd de cate un portar. Un gol este marcat atunci cand
mingea atinge direct cutia

25



6. Handbalul de baza (Juniori IV)

6.1. Introducere si obiective

Tn 1996, EHF a realizat materialul video intitulat Basic Handbal. Din acel moment au mai fost elaborate
si prezentate mai multe sugestii in legatura cu procesul de antrenament, sub forma de brosura, care sa insoteasca
diferite materiale video.

Comisia metodica EHF a tinut cont aceste aspecte si a considerat ca editarea unei brosuri poate constitui
un real ajutor pentru dirijarea procesului de antrenament la nivelul copiilor §i juniorilor in ceea ce priveste
proiectia spre realizarea marii performante in handbal.

Aspectele de care s-a tinut cont au fost de naturd metodicd si conceptuald raportata la procesul de
antrenament existent in Europa. Inca din 1996 la al ll-lea Curs de Perfectionare EHF care a avut loc in Alanya —
Turcia s-a stabilit clar ca intre conceptiile federatiilor de specialitate exista diferente structurale care pot fi
eliminate prin elaborarea unui model unic european sub titulatura ,,Staircase to Handbal”.

Obiectivul acestui model se deosebeste de conceptiile anterioare prin faptul ca subliniaza o diferenta
clara intre procesul de antrenament specific minihandbalului si cel de la nivelul handbalului pentru juniori. De
asemenea, aceste doud conceptii se deosebesc clar de cea specifica handbalului la nivel de seniori.

Astfel, rezulta obiective, instructiuni si metode de pregatire specifice fiecarui nivel ce varsta. Tinand
cont de acestea, handbalul de baza (Juniori 1V) se concentreaza asupra grupei de varsta 10-12 (ambele sexe).
Linia metodica si didactica pe care o urmareste acest material se va regasi in exercitiile descrise in continuare.
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Fundamentarea metodica a jocului de handbal.
Particularitati ale stadiilor de dezvoltare

Coordonarea si miscarea sunt cerinte elementare pentru dezvoltarea capacitatii de a practica handbalul.
Antrenorii trebuie sd acorde o atentie deosebita caracteristicilor specifice baietilor si fetelor in functie de
particularitatile de varstd. Acest aspect este esential pentru dezvoltarea fondului motric fundamental, necesar
practicarii jocului de handbal.

In prezent, particularitatile individuale ale copiilor reprezinta unul dintre principiile fundamentale in
antrenament si in procesul de instruire al tinerilor handbalisti. Nu in cele din urma trebuie tinut cont de punctele
critice specifice treptelor de dezvoltare, aspecte a caror manifestari se concretizeaza in dezvoltarea fondului
tehnic motric si morfo-functional.

NC Stadiu de dezvoltare Varsta

1. Viteza de reactie pe toate planurile 7-9 ani
morfo-fiziologice

2. Simtul ritmului 8-11 ani

3. Echilibrul 9-11 ani

4. Capacitatile complexe 9-12 ani

La aceasta varsta, caracteristicile motorii ale organismului sunt unele dintre aspectele de perfectionat
pentru a deveni un jucator de handbal complet. Dezvoltarea abilitatilor, priceperilor si deprinderilor motrice
joacd un rol important de-a lungul acestei perioade. Astfel, prima responsabilitate a antrenorilor este sa
imbunatateascad viteza de executie a elementelor tehnice pe de o parte evitarea specializarii elementelor tehnice
noi pe de alta parte.

Obiectivele pregatirii tehnice in handbalul de baza

Pentru acest nivel de varsta, obiectivul trebuie sd fie concentrat asupra elementelor tehnice relativ
complexe. Din acest motiv, ideile si exercitiile prezentate in acest material acoperd un teritoriu tehnic relativ
restrans. Concentrarea se face asupra conditiei fizice, puterii generale, tacticii individuale si colective, elemente
ce constituie lipsurile din procesul de antrenament in conceptiile de pregatire ale anumitor federatii, inclusiv cea
din tara noastra.

Planificarea antrenamentelor este structurata pe patru parti, astfel:

1. deplasari cu si fard minge 1n atac si aparare;

2. prinderea §i pasarea mingii;

3. pregatirea aruncarii in relatie cu portarul;

4. controlul si coordonarea cu mingea.

Abrevieri
e ES- extrema stinga e  C - centrul coordonator
e ED - extrema dreapta e IS —inter stanga
e P -—pivot e ID - inter dreapta
e CA —contraatac
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6.1.1. Deplasari cu si fara minge in atac si aparare

Obiective:

e  executarea mai multor deplasari si a exercitiilor de coordonare specifice;
e introducere in tehnica specificd de baza in atac si aparare.

1. Pasi laterali (addugati);
2.
3.
5, /
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Acelasi exercitiu ca la 4 folosind cercuri de gimnastica;
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Deplaséri cu pasi addugati conform
desenului si sprint;

Alergare de la 0 minge la alta (intre

liniile de 6 si 9 metri) atingand mingile

Cu mana dreapta si stinga;
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10.

11.

12.

13.

Fiecare minge se ridica de pe sol
deasupra capului, se executa o sariturd pe
ambele picioare, dupa care mingea se
aseaza la loc pe sol, apoi se executa
alergare serpuita printre jaloane;

Alergare in jurul fiecarei mingi;

>

Idem 10, dar dupa alte cai;

Alergare dupa schema 1-9;

Repetarea deplasarilor inainte si inapoi;
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14.

15.

16.

17.

18.

Deplasari cu pasi addugati dupa schema;

Deplaséri cu pasi adaugati dupa schema;

Deplasari cu pasi addugati si punerea
mingii pe sol dupa o saritura pe ambele
picioare conform schemei;

Doi jucatori schimba permanent mingile
din méana cu cele de pe sol dupa directiile
indicate;

Fiecare jucdtor schimbad mingea din mana
cu cea de pe sol dupa directia indicata,
folosind deplasarile cu pasi adaugati, apoi
pleacd in dribling spre coada sirului;
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Extrema paseaza centrului si urmareste
directia de pasare a mingii cu pasi
adaugati. Dupa pasa la portar se pleaca pe
CA;

Cei doi jucatori se misca dupa schema cu
pasi addugati si se apara la interul
dreapta;

Cei doi aparatori se apara intai la IS, apoi 1
la ID, dupa schema prezentata;

Doi atacanti si un aparitor; aparatorul —
iese la atacantul A si apoi dupa pasa trece
la atacantul B;
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Doi atacanti si un aparator; atacantii —
paseaza in timp ce apdratorul incearca sa
o intercepteze;

\ /
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24,

Doi atacanti si doi aparatori: se executa
iesiri la omul cu mingea si retrageri la
semicerc;

3 atacanti si un pivot contra 2 aparatori,

aparatorii ies la omul cu mingea, apoi se
retrag pentru a se apara la pivot;
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6.1.2. Prinderea si pasarea mingii

Obiective :
e executii In conditii variate;
e initiere in prinderea si pasarea mingii;

Indicatii metodice:
folosirea distantelor variate;

[ ]
e diferite directii de pasare;
o diferite feluri de pase;
e executii cu mana indemanateca si neindeméanateca;
e cxecutii din deplasare, alergare, din aer, din cadere;
e executii dupa fentd de pasare;
o folosirea miscarii de biciuire din articulatia radiocarpiana;
1. 3 jucatori cu 2 mingi; B paseaza alternativ
cuAsiC; ] i
— Vs
SR/ PR ¥
A B Cc
2. 3 jucatori cu 2 mingi; A paseaza la C,
acesta la B si din nou la A (cu 2 mingi); ] i
]}t ~. <t ------ PN
AN o2 e
TTSSem e
Peo----- < -----= A
A TSslL B _--" ¢
3. 3 jucatori cu 2 mingi; B paseazd cu Csi A 1
dupa directia prezentat; |
\ /
\\\\\ — ,//’
~.
- - - il ’I
N YV Ne
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3 jucatori cu 2 mingi; B paseaza alternativ
cu A si C, odata pe directia portii, odata

spre centrul terenului;

3 jucatori cu 2 mingi; C paseaza alternativ

cu B si A, dupa schema;

4 jucatori cu 1 minge; pase in sensul
acelor de ceas si invers acelor de ceas;

4 jucatori cu 1 minge ; pase pe directia

A,C,D,B.Aetc.;

4 jucatori cu 2 mingi; A si B paseaza
direct Tnainte, C si D paseaza pe

diagonala;
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4 jucatori cu 2 mingi; C si D paseaza
direct 1nainte, A si B paseaza pe |
. - \ li
diagonal; /
\\\\\ — ,//
2 B&. -------- ::—<] €
\:><: -
R <o
10. 4 jucatori cu 2 mingi; toti jucatorii paseaza —
direct 1nainte, dar A schimba locul cu B si
! ]
CcuDb;
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11. 4 jucatori cu 2 mingi; toti jucdtorii paseaza 1
pe diagonala, locurile se schimba ca la |
ex.10; /
\\\\ _ ///
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B D
12. 5 jucatori cu 4 mingi, A paseaza cu fiecare 1
posesor al mingii (tipuri diferite de
| ]
pasare); :
13. 5 jucatori cu 2 mingi, o minge trebuie
pasata intre A si C, iar cealalta intre B si ‘
\ 1
D, dupa schema prezentata; 4 j
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18.

15.

16.

5 jucdtori cu 2 mingi, A primeste mingea
de la X si 0 paseazd la Y, B o primeste de

la’Y sio paseaza la X;

Prindere si pasare in linie dreapta,
retragere la coada sirului propriu;

Idem 13, dar in ordinea prezentata;

5 jucatori cu 2 mingi, din alergare A, B, C
paseazd cu X si Y dupa schema;

5 jucatori cu 2 mingi, jucdtorul X paseaza
dupa schema;
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19.

Prindere si pasare in linie dreapta,

retragere la coada sirului alaturat;
————— -
A
----- e
B
20. Prindere si pasare pe diagonala, retragere 1
la coada sirului propriu; \ |
\\ _ ’/
Y,
\\\\ —_— ///’
S ——
- A
\)\ S . —
T > Y
wW
21. Prindere si pasare in diagonala, retragere 1
la coada sirului alaturat; |
\“ II,
\\\\ _ ///
e
- L4
~~<_ a2_a- /
=" o = -~ v
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22. 4 jucatori si o minge, B, C, D paseazd la A —
si schimba locurile dupa schema;
) ]
\ {
\ II
\\\\\ — ,//
_______________ R
34 -7 - q
A [} b -
“ir o
47
B C

4 jucatori si 2 mingi, B paseazd la A, A la
C, apoi D paseazd la A, A la B, schimbul

23.
de locuri dupa schema;
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Idem 23, dar pe pozitia A sunt 3 jucatori

24,
25 Cu 3 mingi, grupa A paseaza cu grupa B si
cu X, iar grupa B paseazi cu grupa A si cu |
Y; /
26. Pase invers acelor de ceas cu deplasare
dupa schema; \ |
\\\\\\ _ ' ////
\\11 ————————————— e
s Ay
1 \
7 \
» \
A
A
27. Cu 3 sau mai multe mingi simultan: IS
dupa pasa trece la coada C, C la ID, ID la
IS;

IS arunca la poartd dupa ce C a blocat

28.
aparatorul;




C incrucigeaza cu IS care arunca din —
sdritura, dupa schema;

G

\, —_— ’/
N o -
l/ -————— /4
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v A~
4
4 A
4 A

Centrul Incruciseaza cu IS, acesta

incruciseaza cu ID care arunca din
saritura;

g

Mai mulfi jucatori in pozitii de atacanti:
pase dupa schema prezentatd, ES arunca la
poarta dupa ce pleaca din blocaj la
aparatorul central,

ID si IS atacd intre 2 aparatori dupa care
paseaza la un alt atacant care finalizeaza;

]

Daca pasa vine de la ES, ID trebuie sa
arunce, iar ED blocheaza aparatorul.
Acelasi lucru de pe partea cealalta;
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Interul dupa ce a primit mingea de la
extrema de pe partea sa arunca la poarta

sau angajeaza pivotul;

Idem 34, dar cu pasa de la centrul

coordonator.




6.1.3. Pregatirea aruncarii in relatie cu portarul

Obiective:

repetarea aruncarilor pentru jucatori si portari,

insusirea situatiilor de joc specifice;

Indicatii metodice:

incercarea aruncarilor atat cu mana indemanateca, cat si cu cea neindemanateca;
aruncdri de la diferite Inaltimi;

aruncdri cu bataie pe fiecare picior, precum §i pe ambele picioare;

aruncare cu elan de 1, 2 si 3 pasi;

aruncdri cu viteze diferite;

aruncdri de pe loc, alergare, sariturd sau plonjon;

Jucitorii aleargd in zig-zag, apoi arunca

la portar;

Dupa ce primesc mingea de la antrenor,

executa depasire la jalon, apoi arunca la
poartd;

Aruncare dupa incrucisare;
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Jucatorii se deplaseaza dupa directia de
pasare, si finalizeaza de pe ID dupa o
actiune 1 la 1 1n fata jalonului;

Idem 4, dar se arunca de pe C, dupa
aruncare jucatorul pleaca pe ES sau ED;

Idem 4, dar se arunca de pe ES, precum
si de pe ED;

3 portari repeta simultan, schimband
locurile dupa ce apara,

& )

iy

& )

iy AN
Fiecare portar apara 3 aruncari, dupa ]

care schimba cu ceilaltj; OM




10.

11.

12.

13.

Inainte sa apere, portarul trebuie si
execute o rostogolire Tnainte sau/si
Thapoi;

B arunca dupa ce primeste de la A si
invers;

Din stanga si din dreapta jucatorii
paseaza constant spre cei din mijloc care
finalizeaza in momentul prinderii;

Idem 11, dar dupa aruncare schimba
locul cu cel de la care a primit;

Pasa la antrenor si aruncare dupa ce
reprimeste pe directia prezentata;
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14.

15.

16.

17.

18.

IS paseaza la A, alearga pe diagonala si
primeste de ID dupa care finalizeaza din
sariturd, ID aleargd pe diagonala,
primeste de la A si arunca din alergare;

Jucatorii alearga dupa schema si arunca
pe rénd cu procedee diferite;

Portarul alearga slalom , dupa care apara
2-4 aruncari;

Dupa ce apara, aleargd pe dupa conuri;

Jucatorii aleargd dupa directia
prezentatd, arunca din plonjon, apoi
pleaca pe CA;

JAYAYA

JAYAYAY
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19. Aruncare de pe ES, dupd ce C
incruciseaza cu ID, acelasi lucru pentru
ED;

20. ES/ED paseaza la IS/ID si pleaca in
circulatie, timp in care IS/ID paseaza la
ID/IS. ID/IS paseaza la ES/ED care
arunca la poarta.
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6.1.4. Controlul mingii si coordonarea in raport cu mingea

Obiective:
o
o
o
1.
2.
3.
4,
5.
6.

dezvoltarea simtului mingii prin diferite manevrari;
manuirea si directionarea mingii din stand, culcat, alergare, (cu viteza si structura diferitd) si din
saritura,
manuirea si directionarea mingii in situatii specifice din handbal,
Se recomanda caseta metodicd Basic Handbal I accesibila pe situl EHF
Driblinguri cu mingea pe sub fiecare picior;

Rulari Tnapoi cu mingea fixata intre picioare;

Deplasari pe sol cu mingea fixata intre picioare;

Din stand departat aplecare cu mingea intre picioare si aruncarea acesteia astfel incat sd o putem
prinde in fata;

Pase in doi din dispozitivul mentionat, la semnal unul dintre jucatori alearga spre poarta, iar
celalalt lanseaza o pasa lunga;
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9. Idem 8, dar cu pasa la portar;

N

’

I’A
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N

10. CA cu pasarea mingii la portar si trecerea la coada sirului opus;

e

11. Portarul paseaza dupa schema unui jucator care lanseaza pe CA alt jucator, acesta paseaza la
portarul celalalt;

12. Portarul paseaza la B care pune mingea pe sol ; A alearga la minge si lanseaza pe B pe CA si
finalizeazi;
X, P

\\ I/
\ ]
Y !
\ !
1 )
e | :
Al |
| |

NG} ; | o

Rl S o~ |
< 1
i
L

A\
v
v
oV
B _I
1
¥
/
1
& |
I
1
I
I’
1
Vs
I
1
{
I
¥
///”




A paseaza la portar si pleaca pe CA; portarul paseaza la B care lanseaza CA;

13.

Idem 13, dar simultan pe ambele parti;

14.

Extrema paseaza la un centru, iar acesta la portar; portarul paseaza la celalalt centru care lanseaza

CA dupi schema prezentata;

15.

CA cu un aparétor activ dupa schema prezentata;

16.
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17.

18.

19.

20.

Idem 16, dar cu 2 aparatori;
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d

esta paseaza la A sau B, care lanseaza CA,;

Extrema paseaza la portar, acesta fnapoi; apoi extrema decide cui va pasa, iar un aparator incearca
sa Impiedice desfasurarea fazei;

Bz B3 B

Dupa pasa la portar jucatorul reprimeste si paseaza celuilalt de la cealalta grupé (se
lucreaza cu una sau doua mingi);
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21.

22.

23.

24,

Idem 20, dar cu o succesiune de pase ca in diagrama;

A

> D> >

e

Jucatorii paseaza pana la centru, transmit antrenorului, apoi se retrag la semicerc si

pleacd pe CA; antrenorul alege un jucator caruia ii paseaza, iar celdlalt se transforma in
aparator;
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25. Jucatorii se deplaseaza dupa directiile indicate de antrenor, apoi la semnal se pleacad pe fazaall a
in relatie 3 la 2.

NOTA: RECOMANDAM CA LA AMBELE NIVELE, RESPECTIYV,
MINIHANDBAL SI JUNIORI -1V, SA SE INTRODUCA FORMELE DE
JOC MENTIONATE IN CONTINUARE.

52



“Micro”’-Handball — Regulament de baza

Trebuie mentionat faptul ca recomandarile de fata sunt realizate in urma unor studi efectuate
cu participarea studentilor de la Institutul Sportiv din cadrul Universitati din Viena, precum si
cu cei din cadrul Academiei de Sport din Viena. Aceste recomandari sunt adresate
profesorilor de educatie fizica, antrenorilor, precum si instructorilor sportivi sau celor care
lucreaza cu cei mai mici “handbalisti” in vederea stabiliri unei orientari metodice unice in
procesul de instruire al acestora. In consecinta, fiecare dintre specialisti de mai sus sunt liberi
sa efectueze completari sau adaptari ale acestor recomandari, in functie de particularitatile
mediului sau facilitatilor folosite, respectiv, sala, teren, jucatori ecgipament etc.

Terenul:
Poarta: 1.60 x 2.40 (Mini Handball)

Suprafata de poarta: semicerc trasat la 4
Q [\ metri de poarta (doua sferturi de cerc + o linie
. paralela cu linia portii la 4m).

Linia de inceput: o linie de 4m trasata la 8-
10m de poarta.

Echipele: 4 la 4.

Mingea: circumferinta de 44cm, mingi care
nu sar.

Reguli de baza :

este un joc 4 la 4, pe puncte ;

echipele sunt formate din 4 jucatori, oricare dintre acestia avind dreptul sa fie portar ;
fiecare gol « normal » inscris valoreaza un punct ; orice gol inscris printr-o executie
spectaculoasa valoreaza doua puncte ;

echipa care acumuleaza prima 11 puncte cistiga un set ;

cine castiga doua din trei set-uri este invingator ;

nu este permis contactul dur cu adversarul, se joaca liber, se permite 3 sec si mai mult
de 3 pasi ;

nu se executa aruncari de pedeapsa ; orice fault in timpul aruncarii se sanctioneaza cu
doua puncte pentru adversar ;

dupa fiecare pierdere a posesiei mingii, jocul incepe de la centru ;

mingile ricosate nu sunt considerate pierderi ale posesiei mingii.
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“Midi”’-Handball — Regulament de baza

Acest joc se recomandfa a fi predat dupa “Micro — handbal”. Acum se joaca la doua porti.
Portarul devine jucator de cimp la fiecare faza de atac. Astfel, avem superioritate 4 la 3 de
fiecare data.

. <:>.

Poarta: 1.60 x 2.40 (Mini Handball)

Suprafata de poarta: semicerc trasat la 4 metri de poarta (doua sferturi de cerc + o linie
paralela cu linia portii la 4m).

Terenul : dimnesiunile terenului se adapteaza in functie de colectivul de elevi si

e vy

Echipele: 41a4
Mingea: circumferinta de 44 cm, mingi care nu sar.

Reguli de baza:

- esteun joc 4 la 4 pe puncte ;

- echipele sunt formate din 4 jucatori, oricare dintre acestia avind dreptul sa fie portar ;

- fiecare gol « normal » inscris valoreaza un punct ; orice gol inscris printr-o executie
spectaculoasa valoreaza doua puncte ;

- echipa care acumuleaza prima 15 puncte castiga un set ;

- cine castiga doua din trei set-uri este invingator ;

- nu este permis contactul dur cu adversarul, se joaca liber, se permite 3 sec si mai mult
de 3 pasi ;

- mingea poate fi jucata cu orice parte a corpului, cu exceptia piciorului de la genunchi
in jos;

- nu se executa aruncari de pedeapsa ; orice fault in timpul aruncarii se sanctioneaza cu
doua puncte pentru adversar ;

Regula*“centrul terenului “
- un gol este valabil doar daca toata echipa (inclusiv portarul) sunt trecuti de linia
terenului ;
- daca un aparator nu este in jumatatea proprie, golul se dubleaza ;
Regula “rotarii in atac™:
- jucatorul care a atins ultimul mingea in atac devine portar;
- daca un alt jucator trece porta in locul celui mentionat mai sus, se acorda doua puncte
pentru adversar

NOTA: Daca umflam usor mingea, se poate permite si driblingul si recuperarea mingilor
respinse sau ricosate.

54



	1. Principii şi aspecte directoare în fenomenul de însuşire a jocului de handbal
	1.1. Filosofia jocului
	1.2. Jocul practicat de către copii pentru copii
	1.3. Jocul în sine
	1.4. Competiţia
	1.4.1. Idei de bază a jocului 2x3:3

	1.5. Conţinutul jocului
	1.5.1. 5-7 ani
	1.5.2. 7-10 ani
	1.5.3. 10-12 ani

	1.6. Priceperile şi deprinderile motrice
	1.6.1. 5-7 ani
	1.6.2. 7-10 ani
	1.6.3. 10-12 ani


	2. Regulamentul jocului de minihandbal. Mijloace de pregătire specifice
	2.1. Prefaţă la minihandbal
	2.2. Jocul în sine
	2.2.1. Dimensiunile şi aşezarea terenului
	2.2.2. Recomandări EHF/IHF pentru mini-handbal
	2.2.3. Noţiuni de regulament accesibile acestui nivel de vârstă


	3. Nivelul 1: „Eu şi mingea”
	3.1. Încălzirea
	3.2.  Învăţarea
	3.3. Punere în practică

	4. Nivelul 2: „Cu fiecare”
	4.1. Încălzirea
	4.2.  Învăţarea
	4.3.  Punere în practică

	5. Nivelul 3: „Împotriva fiecăruia”
	5.1. Încălzirea.
	5.2.  Învăţarea
	5.3.  Punere în practică

	6. Handbalul de bază (Juniori IV)
	6.1. Introducere şi obiective
	Fundamentarea metodică a jocului de handbal. Particularităţi ale stadiilor de dezvoltare
	Obiectivele pregătirii tehnice în handbalul de bază
	6.1.1. Deplasări cu şi fără minge în atac şi apărare
	6.1.2. Prinderea şi pasarea mingii
	6.1.3. Pregătirea aruncării în relaţie cu portarul
	6.1.4. Controlul mingii şi coordonarea în raport cu mingea



