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Capitolul 1

Bazele generale ale teoriei si metodicii jocului de handbal

Teoria si metodica handbalului studiaza o gama vastd de aspecte
referitoare la handbalul in scoald, handbalul de masa, handbalul la nivelul
bazei de masa a performantei, performanta si inalta performanta.

Ca joc sportiv, handbalul este studiat din trei puncte de vedere: ca
disciplina sportiva, ca mijloc al educatiei fizice si ca disciplina stiintifica.

Ca disciplina sportiva handbalul, este un joc sportiv de echipa ce se
practica in competitii si concursuri atat de fete, cat si de baieti,impartiti pe
categorii de varsta si grade de maiestrie.

Ca mijloc al educatiei fizice, handbalul este un joc sportiv tanar,
aparut in Europa la sfarsitul secolului al X1X-lea si Inceputul secolului al
XX-lea prin transformarea unor jocuri cu caracter popular si sub influenta
altor jocuri, 1n special al fotbalului din a carui idee fundamentala de joc s-a
inspirat cel mai mult.

Handbalul este un mijloc al educatiei fizice, deoarece contribuie la
intarirea sanatatii, la dezvoltarea fizica armonioasa, la dezvoltarea unor
calitati motrice, psihice, la insusirea unor deprinderi motrice.

Deoarece este un joc accesibil, atractiv, spectaculos, cu un
regulament usor si necesitand putine materiale, handbalul este cuprins in
programele scolare , incepand cu clasa a V-a (el poate cobori si mai jos,
chiar din clasele I-1V).

Este prezent in lectiile de educatie fizica, incepand cu clasa a VI —a
si pani la liceu.In scoali se predau elemente si procedee de baza din tehnica
si tactica jocului,exercitii pregatitoare pentru Invétarea fazelor de joc si jocul

bilateral,la inceput cu reguli simplificate si apoi in conditii competitionale.



Teoria si metodica educatiei fizice i sportului este stiinta care
studiaza legile educatiei fizice si sportului.

In cadrul acestei stiinte se incadreazia si Teoria si Metodica
handbalului ca disciplind stiintifica ce se preda in cadrul facultatilor de
profil.

Metodica jocului indica cele mai eficiente mijloace si metode pentru
invatarea si perfectionare a handbalului.

Se ocupd 1In mod special de numeroasele aspecte ale invatarii
handbalului in scoald — in lectia de educatie fizicd si la clasele cu profil
handbal, la cluburi si asociatii sportive.

Jocul de handbal este cercetat din punct de vedere tehnic, tactic,
fizic, teoretic si psihologic, sistematizdnd activitatea echipelor cu rezultate
foarte bune.

Studiaza aparitia, istoria si evolutia jocului, realizeaza legatura intre
celelalte jocuri sportive, imprumutdnd metode si mijloace de pregatire,
procedee tehnice si tactice.

Jocul de handbal este in stransa inlantuire cu alte discipline precum
igiena, fiziologia, anatomia, biochimia, biomecanica, pedagogia si

psihologia sportiva.



Capitolul 11
Aparitia jocului de handbal

2.1. Aparitia si dezvoltarea de a lungul timpului a jocului de handbal

Apare in Europa la sfarsitul sec. XIX inceputul sec. XX. Izvoarele
din perioada istoriei antice aduc marturii ca pe Pamant s-au practicat jocuri
cu mingea pe care le consideram stramosii handbalului actual.

in China antica jocul era numit ,,thu-CHU?”, la incasii precolumbieni
»POK — TA — POK”, la africani in SENEGAL ,,LOUPI” in imperiile antice:
roman si grec: EPISKIROB, HARPASTOV, FOLLIS.

Mingea: apare ca obiectul magic, a fost confectionat, din diferite
materiale:

— la azteci - mingi din rasini negre;

—la arabi - din fibre din palmieri legate in forma sferica;

— la malaiezieni- confectionat din nuca de cocos;

— la chinezi - din piele.

Primele izvoare despre jocuri populare transformate in joc de
handbal:

— 1892 — este cunoscut un asemenea joc in Cehoslovacia pe care, in
1905, profesorii de educatie fizica Vaclav si Karas ii da denumirea ,,Hazena”
care capata dimensiunea de sport national.

— In Danemarca se cunoaste un alt joc de echipa denumit ,,handbold”
care se juca pe teren redus cu reguli asemanatoare handbalului de astazi.

— In 1898 este introdus in scoli de prof. Nilsen Holgen, fi
definitiveaza regulamentul, 1l tipareste si il raspandeste, organizand intreceri.

Alte semnale in Rusia, handbal redus in 7.



— In Germania antrenorul de gimnastici pe nume Max Heiser
selectioneazd din regulile mai multor jocuri cu caracter popular
VOLKERBALL, RAFFBALL, KORBALL, uneste cei convine mai mult si
creeazd TORBALL.

Aparitia acestui nou joc util ca mijloc de pregatire, ca joc

complementar — 1915.

2.2. Handbalul pe plan mondial

— in 1919 in Germania — Karl Schelenz, adapteazi FORBALUL
pentru baieti, dand nastere Handbalului in 11 practicat pe teren de fotbal. in
cadrul acestui joc se introduce : driblingul, lupta directd cu adversarul.

—Jocul se raspandeste si in alte tari, apare prima competitie intre
echipe de handbal in 11 in 1925 unde are loc jocul international Germania —
Austria 3-6. Primul joc de fete in 1930, Austria — Germania 5- 4.

— Infiintarea Federatiei Internationale de Handbal — 1928 si avea
afiliate 11 tari. Se tipareste primul regulament international.

— In 1934 handbalul devine sport olimpic.

—1n 1936 la Berlin, handbalul participa la Olimpiada. Au participat 6
echipe — Romania locul 5.

— In tarile nordice — in Scandinavia se inventazi jocul de handbal in
sald, cu echipe reduse de 7 jucatori (1 portar + 6 jucatori de camp).

Tarile in care s-a jucat handbalul in 7 — Suedia, Danemarca,
Finlanda, Norvegia raspandindu-se si in celelalte tari din Europa. Handbalul
in sala se juca tot timpul anului.

Primul joc internatoinal in 7 — 1935 — Suedia — Danemarca.

—1n 1935, are loc primul CM de handbal in 11, au participat 10 tari.

Romania ocupa locul 5, tari participante - Germania, Elvetia, Ungaria,



Suedia, Roménia, Cehoslovacia, Polonia, Danemarca, Olanda, Luxemburg.
Dupa razboi se organizeaza primul CM de handbal 1949 in 11.

— a ll-a editie de fete handbal in 11 are loc la Frankfurt in Germania,
Roménia castiga titlul de campiond a lumii.

Handbalul, ca joc sportiv actual, este rezultatul evolutiei — in diferite
tari - a unor jocuri cu mingea, create de profesorii de educatie fizica in

scopul realizarii de miscare si joc a tinerilor din scoala.

2.3. Aparitia si dezvoltarea handbalului in Roménia

Ca si pe plan mondial, handbalul s-a practicat 1n tara noastra, astfel:
Handbalul in 11 jucatori:

Apare in anul 1922,1n orasul Sibiu unde a avut loc primul meci intre
doua echipe ale Liceului German, in prezenta a numerosi spectatori.

Incep sa se dispute meciuri in diferite centre precum Medias- 1924,
Bistrita, Reghin, Sighisoara, Bucuresti 1930, Lugoj si Resita.

In anul 1931 se organizeazd Campionatul sectiilor de handbal din
cadrul Societatilor de Gimnastica din Ardeal.

La 26 septembrie 1933, Federatia de volei — baschet include si al
treilea joc sportiv handbalul ,in acelasi an s- a organizat primul campionat al
tarii castigat de echipa S.G. Sibiu.

Primele meciuri interntionale au loc in 1935, echipa Sibiului jucand
cu o selectionata studenteascd din Muchen si apoi cu o echipa din
Cehoslovacia.

La 7 aprilie 1936 forul conducator si organizator devine de sine
statator, numindu-se Federatia Romana de Handbal - denumire ce se mentine

si In prezent.



In urmatorii ani activitatea se desfasoara in acelasi cadru, iar din cea
externd este de retinut participarea echipei noastre la Olimpiada de la Berlin
si la primul Campionat Mondial- la ambele competitii, clasdndu-se pe locul
V.

Cu toate ca rezultatele internationale erau destul de bune, in anul
1939 la Federatia Romana de Handbal erau afiliate doar 20 de sectii si 400
jucatori legitimati.

Dupa razboi, O.S.P.-ul si F.R.H.-ul intreprind numeroase actiuni de
mediatizare a handbalului, organizdnd meciuri amicale,cupe, campionate
sindicale, competitii pentru elevi (1945-1946).

In anul 1946 se reia Campionatul national, in anul urmitor
campionatul este organizat pe doua serii a 6 echipe la baieti, iar cel al fetelor
pe douad districte.

in anii 1948 si 1949 pentru echipe feminine si masculine se mai
organizeazd Cupa Romaéniei. Pentru raspandirea sportului in Moldova, se
organizeaza in 1949 Cupa Moldovei, in al cdrei program a fost inclus si
handbalul. Iar in cadrul unei mari competitii, desfasurata tot in 1949, Cupa
Tineretului Muncitor, la handbal, sunt angrenate aproximativ 1.000 de sectii
si peste 34.000 de tineri si tinere, din intreaga tard. Ambele competitii creaza
o0 baza larga de practicare de cétre tineret a handbalului.

Pentru cele mai bune echipe se organizeaza divizii nationale, la
seniori Divizia A (1950) si Divizia B (1953) iar pentru senioare divizia A
(1950). Desfasurarea campionatelor nationale dupa sistemul divizionar, au
ca suport organizarea si desfasurarea campionatelor regionale locale, precum
si 0 activitate sustinuta in randul scolarilor.

Activitatea internationald este reluatd in 1949, cand reprezentativele
Roméniei, sustin intalniri cu echipele Ungariei.Din acest an si pana in 1963,

cand se disputa ultimul campionat al tarii noastre si cand are loc si ultimul
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joc international de handba lin 11 — echipele noastre nationale joacd 33 de
meciuri la seniori si 26 la senioare, dintre care au castigat 19 si respectiv 21
de jocuri.

Hazena

In Romania, hazena (aruncarea cu méana din sariturd) incepe sa fie
practicatd in Banat si Bucuresti, fiind consideratd, un joc prin excelenta
feminin .In presd de atunci, se notifica despre hazena in 1924, cand la
Timisoara se disputd meciul dintre R.G.M.T. si Jimbolia.

Handbalul in 7

Primele jocuri de handbal in sala se disputa la Sibiu in cadrul unui
turneu masculin care a fost castigat de o echipa din Medias.

in iarna anilor 1950- 1951, se joaca pentru prima dati la Timisoara,
iar la Bucuresti are loc prima competitie “Cupa 23 Februarie” la care
participa Steaua si Dinamo cu céate 2 echipe.

In iarna anului 1951-1952, incepand cu luna decembrie, la Timisoara
se desfdsoara un campionat de sala la care au mai participat echipe din Arad,
Periam si Deta, campionat organizat si in urmatorii doi ani.

Numarul mare de echipe participante la competitiile locale face ca
F.R.H., sa introduca ,,Cupa de iarnd” organizatd pe centre (Bucuresti,
Timisoara, TG. Mures, Bragov) si continuata cu faza finala pe tara.

La primele doud editii participd echipe de baieti, ca apoi, sa se
adauge si cele de fete.

Primul meci international are loc in anul 1955 , cand echipa Dukla
Praga, venita sa joace handbal de camp, accepta sa faca doua demonstratii de
handbal in 7 , avand ca partenera echipa Steaua. Demonstratiile au aratat
tehnicienilor si spectatorilor bucuresteni, particularitatile si nivelul tehnico-

tactic superior la care ajunsese handbalul la nivel mondial.
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Incepand cu toamna anului 1960, Campionatele Republicane de
Handbal in 7 au inceput saa se desfisoare in aer liber sub forma diviziilor
nationale, acestea Tnlocuind diviziile nationale de handbal in 11 jucatori.

Handbalul in sald, s-a raspandit rapid incd de la inceput, in randul
elevilor si al juniorilor, infiintandu-se astfel,echipe de elevi si juniori in

cadrul cluburilor sportive si liceelor cu program de educatie fizica si sport.

12



Capitolul 111

Notiuni generale despre jocul de handbal

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

Scopul jocului este de a inscrie mai mult decat adversarul.

Timpul de joc Incepe o data cu fluierul arbitrului pentru aruncarea de
incepere

Timpul de joc se sfarseste o datd cu semnalul automat, dat de
cronometrul tabelei de marcaj sau de cronometror. Daca un astfel de semnal
nu este dat, arbitrul fluiera pentru a arata ca timpul de joc s-a terminat.

Fiecare echipa are dreptul sa beneficieze de un time-out de echipa de
1 minut In fiecare repriza a timpului normal de joc, dar nu in prelungiri.

Mingea este confectionata din piele sau material sintetic.

Mingea trebuie sa fie sferica. Suprafatd mingii nu trebuie sa fie
stralucitoare sau alunecoasd. La fiecare joc, trebuie sa fie disponibile
minimum 2 mingi.

Mingea de rezerva trebuie sa fie disponibila la masa cronometrorului
in timpul jocului. Mingile trebuie sa Indeplineasca cerintele mentionate.

O echipa este formata din pand la 14 jucatori. Pe terenul de joc nu
este permis sd se gaseascd mai mult de 7 jucatori dintr-o echipa in acelasi
timp. Ceilalti jucatori (jucatorii ramasi) sunt jucatori de rezerva.

In orice moment al jocului, echipa trebuie si aiba unul dintre

jucatorii de pe teren desemnat ca portar. Un jucdtor care este recunoscut ca
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portar, poate deveni jucitor de camp in orice moment. in mod similar, un
jucator de camp poate deveni portar in orice moment.

La inceputul jocului o echipa trebuie sa aiba pe terenul de joc cel
putin 5 jucatori.

Jucatorii de rezerva pot intra in joc, n orice moment §i repetat, fara a
anuntd cronometrorul/scorerul, imediat ce jucatorii pe care 1i inlocuiesc au
parasit terenul.

Toti jucatorii de cAmp ai unei echipe trebuie sd poarte echipament
uniform.

Combinatiile de culori si designul echipamentului celor 2 echipe
trebuie sa fie clar diferit. Toti jucatorii folositi de o echipa ca portari vor
avea obligatoriu aceiasi culoare a echipamentului, dar diferita de a
jucatorilor de camp ai ambelor echipe si a portarilor echipei adverse.

Jucatorii trebuie sd poarte pantofi de sport.

Nu se permite purtarea obiectelor care pot fi periculoase pentru
jucatori. Acestea includ, de exemplu, casti de protectie pentru cap, masti
pentru fatd, bratari, ceasuri, inele, piercing-uri vizibile, medalioane sau
lantisoare, cercei, ochelari fara banda de siguranta sau cu rama solida, sau
orice alte obiecte care pot fi periculoase.

Portarul nu are dreptul sd pund in pericol adversarul in timpul
actiunii de aparare, sa paraseasca spatiul de poartd avand mingea sub control,
sd atingd mingea care std sau se rostogoleste pe sol, in afarda spatiului de
poartd, atunci cand el se gaseste in spatiul de poarta, sd aducd mingea in
spatiu de poartd, cand aceastd std sau se rostogoleste pe sol, in campul de

joc, sa revina in spatiul de poarta, cu mingea sub control.
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Jucarea mingii

Se permite: aruncarea, prinderea, oprirea, impingerea sau lovirea
mingii, prin folosirea mainilor, bratelor, capului, toracelui, coapselor si
genunchilor; tinerea mingii pentru maximum 3 secunde, chiar cand jucatorul
este Intins pe sol; s& se facd maximum 3 pasi cu mingea in mana.

Nu se permite sa: se atingd mingea mai mult decét o singurd data,
dacd aceastd nu a atins intre timp podeaua, alt jucétor, sau poartd, dupa ce
mingea a fost sub control; totusi, atingerea mingii de mai multe ori nu se
penalizeaza, daca jucatorul o “balbdie” sau o scapa de sub control in
incercarea de a o prinde sau a o opri, sd atingd mingea cu orice parte a
piciorului de la genunchi in jos, cu exceptia cazului cind mingea a fost

aruncatd in jucator de catre un adversar.

Marcarea unui gol
Un gol este marcat cand intreagd circumferinta a mingii a trecut
intreaga latime a liniei de poartd, daca nu s-a produs nici o abatere de catre

aruncator sau coechipieri inainte sau in timpul aruncarii.

Aruncarea de incepere

La inceputul jocului, aruncarea de incepere a jocului se executd de
catre echipa care a castigat la aruncarea monedei si a ales sa aiba mingea in
posesie. Adversarii au atunci dreptul sad-si aleaga terenul. Echipele schimba
terenurile in a doua repriza.

Aruncarea de Incepere in cea de-a doud reprizd va fi executatd de
catre echipa care nu a executat aceastd aruncare in prima reprizd. Dupa
inscrierea unui gol, jocul se reia cu o aruncare de incepere executata de cétre

echipa care a primit golul.
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Aruncarea de incepere se executd in orice directie, de la centrul
terenului. Aruncarea este precedatd de un semnal sonor dat prin fluier, si
trebuie executatd In timp de 3 secunde. Jucatorul care executd aruncarea de
incepere trebuie sa se pozitioneze cu cel putin un picior pe linia de centru, iar
celdlalt picior pe linie sau Tnapoia liniei, si sd rimana in aceastd pozitie pana
cand mingea a parasit mana sa. Coechipierii sdi nu au voie sa treaca linia de

centru inaintea semnalului fluierului.

3.1. Principalele reguli in jocul de handbal

Terenul de joc

Terenul de joc (sala, bitum, zgura, podium, ciment, pamant) are
forma unui dreptunghi — fig.1

»  Terenul de joc (Figura 1) este un dreptunghi cu lungimea de 40
metri si latimea de 20 metri, compunandu-se din doua spatii de poarta si o
zona de joc. Liniile laturilor lungi sunt numite linii de margine iar liniile
laturilor scurte sunt numite linii de poartd (intre barele portii) sau liniile
exterioare portii (de ambele parti ale portii).

*  Portile au la interior o Tnaltime de 2 metri si o latime de 3 metri.

»  Liniile terenului fac parte din spatiile pe care le delimiteaza.

* Linia de aruncare libera (linia de 9 metri) este o linie ntrerupta,
trasatd la 3 metri 1n afard liniei spatiului de poarta.

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

* Linia de restrictie (limitare) a portarului (linia de 4 metri) este o
linie cu lungimea de 15 cm, marcatd in fatd portii, delimitdnd iesirea la

aruncdrile aparate de 1a 7 metri.
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« Linia de schimb (un segment din linia de margine) pentru
fiecare echipa, se intinde de la linia de centru pana la un punct aflat la o
distanta de 4,5 metri de aceastd. Acest punct al liniei de schimb este marcat
de o linie paraleld cu linia de centru si se intinde pe o distanta de 15 cm 1n
interiorul liniei de margine si 15 cm in afara liniei de margine (in interiorul

si in afara terenului de joc);
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Fig.1: Terenul de joc
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Time-Out
. Time-out-ul se acordid cind se dicteazd o eliminare de 2 minute, o
descalificare sau o eliminare definitiva;
. Dupa time-out, jocul se reia cu fluierul arbitrului;
. Fiecare echipa beneficiaza de un time-out de 1 minut, in fiecare

repriza a timpului normal de joc.

Mingea
. Mingea este confectionata din piele sau material sintetic.
. Dimensiunile (circumferinta si greutatea) mingilor folosite la

diferitele categorii de echipe sunt urmatoarele:

. 58-60 cm si 425-475 g (Marimea IHF 3) pentru echipele masculine
si tineret masculin (peste 16 ani)

. 54-56 cm si 325-375 g (Marimea IHF 2) pentru echipele feminine,
tineret feminin (peste 14 ani) si tineret masculin (12 — 16 ani);

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

Reguli de baza:

. Exista 7 jucatori in fiecare echipa: 6 jucatori de camp si un portar.
Ideea de baza este de a inscrie cat mai multe goluri in poarta echipei adverse;
. Atingerea mingii cu piciorul, sub nivelul genunchiului se
penalizeaza, gresealda numindu-se “picior”;

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

. Mingea poate fi tinutd in ména timp de 3 secunde, depasirea

timpului regulamentar se sanctioneaza, “pasi”’;
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. Jucatorii de camp nu au voie sa intre in spatiul de poarta, delimitat
de semicercul de 6 m, ei desfasurindu-si activitatea intre cele doud
semicercuri de 6 m ale terenului de handbal.

Jocul de handbal se desfasoara in viteza, este dinamic, se 1nvata
relativ repede pentru ca miscarile sunt naturale, le intdlnim in viata de zi cu
zi, In jocul copiilor si activitatile adultilor: mers, alergare, sarituri, aruncari si
variatii ale acestora.

Handbalul este un joc bazat pe tactica, pe actiunile colective ale
jucatorilor, neexcluzand abilitatile lor tehnice; este un joc al strategiilor si al
rezolvarii problemelor spontane (in fiecare joc Intalnim situatii diferite, noi,
adversari cu calitati deosebite).

Ca in orice activitate fizica se cere muncad pentru asimilarea unui
bagaj motric (tehnica, tactica, calitati motrice), precum si abilitati psihice si
teoretice, de Incadrare si reprezentare a situatiilor nou aparute utile in
orientarea si rezolvarea eficientd a sarcinilor de joc.

Jocul de handbal are un rol important in dezvoltarea abilitatilor de
relationare sociald si interpersonald, contribuind la cresterea stimei de sine si
la imbunatatirea starii de sanatate. Castigarea meciului depinde de activitatea
in aparare si in atac, de modul in care echipa colaboreaza din punct de
vedere tactic si de responsabilitatle pe care componentii ei si le asuma n
actiunile individuale.

Handbalistii trebuie sa invete sd coopereze intre ei si in acelasi timp,
trebuie sa respecte regulile jocului, sa fie subordonati spiritului de fair-play
si sd sd se ajute reciproc, impartindu-si atentia in trei directii: activitatea
coechipierilor, activitatea adversarilor si cea proprie.

Cerinte pentru participantii la joc:

. Respectarea regulamentului jocului;

. Respectarea adversarilor;
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. Respectarea coechipierilor;

. Respectarea arbitrilor;
. Respectarea spectatorilor;
. Respectarea indicatiilor antrenorului.

3.2. Caracteristicile jocului de handbal

Handbalul este un joc sportiv de echipa , cu particularitati proprii a
caror cunoastere este obligatorie

Este accesibil

- datoria faptului ca, majoritatea procedeelor tehnice sunt executate
cu mana, iar mingea fiind mica este usor de manevrat,jocul de handbal poate
fi practicat chiar si de cei ce nu au o pregatire speciala prea indelungata;

- pentru ca in handbal, se utilizeaza elemente tehnico-tactice usor de
invatat si de aplicat,alergarea, prinderea, aruncarea, sdriturd sunt forme
naturale ale actelor motrice umane,

Pregatirea consta in pregatire fizicd generala si o pregatire fizica
speciald referitoare mai ales la locul si rolul respectivului jucator in echipa.

Este necesar sd avem in vedere cid tehnica paselor, a fentelor, a
driblingului, a prinderii mingii in cele mai variate si dificile pozitii trebuie
insusite, astfel incat sa se poata aplica in conditii de viteza foarte mare si In
lupta directa, aspra, barbateasca, cu adversarul.

Combinatiile tactice de atac sunt desfasurate in viteza sub forma
unor actiuni variate, pline de subtilitate si neprevazut, ca si contra-masurile
luate de aparatori, necesitd o pregatire tehnico-tacticd complexd cu un
pronuntat caracter atletic si cu o mare ncarcatura psihica.

Dinamismul si rapiditatea jocului sunt date de lupta directa a celor

doua echipe luate in colectiv si a jucatorilor care le compun; de dimensiunile
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terenului care creeaza premise pentru ca fazele jocului de atac si aparare sa
se succeadd in timp scurt; de faptul cd fiecare component al echipei sa
participle In permanenta la faze de atac si aparare.

- regulile de joc sunt usor de inteles si de pus in practica, oferind
celui angajat satisfactia de a juca handbal cu aproape toate regulile- inca din
primele lectii;

- conditiile materiale cerute de desfasurarea jocului sunt simple,
necostisitoare, fiecare profesor putdndu-si-le crea. In orice curte scolard sau
colt liber de teren poate fi amenajat un teren pentru handbal, portile se pot
improviza, iar echipamentul de joc si mingile nu mai constituie azi o
problema;

Contribuie la dezvoltarea armonioasa a corpului si a calitatilor fizice.

a.- Observand desfiasurarea unui joc de handbal,indiferent de
valoarea echipelor, vom constata ca aparatul locomotor este angrenat in efort
in fiecare moment. Trenul inferior realizeazd deplaséri rapide si repetate
intre cele doud semicercuri, efectueazd deplasari in atac cu si fard minge
precum si cele In vederea rezolvidrii sarcinilor de aparare. Musculatura
scheletica, ligamentele si tendoanele picioarelor sunt supuse unor solicitari
variate, uneori de foarte mare intensitate.

Trenul superior este de asemenea mult solicitat. Prinderea mingii cu
doua maini, pasd cu una din maini- de pe loc si din deplasare la distante
diferite, precum si aruncarile la poarta - puternice, rapide- prin diferite
procedee tehnice, cer o buna dezvoltare a musculaturii membrelor
superioare.

Musculatura trunchiului este solicitatd in aplecari, Intoarceri,
rasuciri, extensii, sarituri, plonjoane. Dezvoltarea bund a toracelui la
handbalisti reprezintd un suport solid al centurii scapulare, centura des

solicitata in eofortul specific.
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Se poate constata cd, la cei ce practica handbalul, musculatura este
bine si armonios dezvoltata.

b. Din punct de vedere al calitatilor fizice, handbalul este
caracterizat prin:

- viteza sub toate formele ei de manifestare, in regim de rezistenta si
de forta;

-fortd de aruncare la poarta si fortd necesara executarii cu eficacitate
maxima a miscarilor specifice de aparare

- rezistentd generala si speciald solicitatd de schimbarea repetatd a
fazelor de atac- aparare si parcurgerea in tempouri diferite dintre cele doua
semicercuri;

- Indemanare generald si specificd, jocul impunand actiuni efectuate
la timp, corect, cu cheltuiala minimd de energie si randament optim.
Cercetarile si studiile comparative efectuate de specialist, pe diferite loturi de
sportive, au scos in evidentd faptul ca, handbalistii au indici superiori ai
calitatilor fizice fata de sportivii altor discipline.

Handbalul este jocul sportiv, care, in Romania cunoaste o extindere
numerica si o evolutie calitativa continua.

a.- In practicarea handbalului sunt atrasi tinerii din scoli si facultati,
de asemenea tineretul si oamenii muncii din intreprinderi, din institutii, de la
sate. Cresterea continud a numarului celor care il practica, caracterul lui de
masa poate fi scos in evidenta de faptul cd la federatia de specialitate
figureazd un numar mare de jucatori legitimati. Competitiile si jocurile
echipelor de baieti si fete din campionatele republicane- diviziile A, B,
scolari- din campionatele judetene si locale sunt urmaérite cu interes mereu
crescut, bucurandu-se de popularitate si fiind vizionate de un public care

devine din ce in ce mai numeros, mai cunoscator §i mai exigent
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b.- Handbalul este accesibil, dar, pentru a se obtine rezultate sportive
superioare trebuie dusa o munca de instruire intensa, desfasuratd pe baze
stiintifice, bine organizata si programata.

Oprindu-se asupra principalelor aspecte fiziologice ale jocului
competitional, medicii de specialitate arata ca sistemul nervos, analizatorii,
circulatia sangelui, respiratia, aparatul locomotor, sudoratia, sunt solicitate la
maximum 1n numeroase faze ale jocului.

Pentru a face fata, sistemele, aparatele si organele trebuie sa posede
o inalta capacitate functionald, iar reglarea neuroendocrina sa fie foarte fina
si promptd. Numai un sportiv dotat fizic, supus unei pregatiri fizice generale
solide si, in final, posesor al unei pregétiri speciale de inalt nivel, stipanind
bine deprinderi si stereotipuri dinamice caracteristice jocului modern, poate
face fata cu success si randament crescut acestor solicitari. Talentul si munca
neobositd de zi cu zi timp de mai multi ani de antrenament intens,
perfectionarea treptatd a tehnicii si tacticii jocului, fortificarea organismului
si a organelor interne, cultivarea trasaturilor morale si psihologice adecvate,
constituie drumul anevoios spre dobandirea si ridicarea maiestriei sportive in
handbal.

c.- Conceptia de joc si de pregatire a echipelor a suferit modificari
permanente, la Tnceput mai lente, apoi efectudnd salturi calitative si, in
sfarsit, stabilizandu-se la un plafon superior.

Colegiul de antrenori si antrenorii echipelor nationale au jalonat
conceptia de joc , pentru ca in 1954 sd o contureze si sa o pund la indemana
antrenorilor. Conceptia de joc a generalizat si Sistematizat teoretic ceea ce
era de retinut si succeptibil de a fi cultivat, traditiile si experienta, existenta,
tinand seama de conditii, de stadiul de dezvoltare si de specificul practiarii
handbalului la noi in tard. Jocurile intertari, schimbul de experientd cu

specialistii strdini, selectionarea a ceea ce era mai valoros si aplicabil din
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diferite scoli si conceptii de joc consacrate pe plan international au constituit
si Incd constituie alte surse pe care s-a clddit conceptia romaneasca
Conceptia de joc a fost permanent verificatd in practica marilor competitii
internationale, imbunatatindu-se permanent.

Handbalul este una din disciplinele care, prin cucerirea mai multor
titluri mondiale §i europene a contribuit substantial la afirmarea si

consacrarea pe plan international a sportului din Romania.

3.3. Importanta handbalului in sistemul de educatie fizica din

Romania

Cea mai raspandita forma de participare a oamenilor in practicarea
sistematica a exercitiilor fizice si sportului o reprezintd sportul de masa,
mijloc de baza pentru fortificarea organismului, pentru dezvoltarea calitatilor
fizice i pentru organizarea intr-un mod cat mai placut a timpului liber.

Scoald , constituie factorul principal in procesul de formare si
pregatire al tinerilor, de aceea,handbalul practicat in scoala trebuie sa aiba o
structura simpla, accesibila elevilor si atractiva.

Continutul tehnico-tactic la nivel gimnazial este mult simplificat,
limitandu-se la procedee de pasare, deplasare, aruncare simple si usoare.

Fiind mijloc al educatiei fizice,contribuie la dezvoltarea fizica
armonioasd, cresterea indicilor de pregatire fizicd, la Intdrirea sanatatii, la
formarea personalitatii si la dezvoltarea unor calitati motrice, psihice.

Handbalul, este ramurd de sport in care toate calitifile motrice
(vitezd, indemanarea, rezistentd, fortd) sunt prezente. Copii sar, alearga,
aruncd mingea motiv pentru care handbalul este considerat ,,atletism cu

mingea”.
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Obiectivele educatiei fizice in scoald sunt numeroase:

- contribuie la cresterea rezistentei organismului la factorii de mediu
prin calire, intarirea starii de sadndtate, sporirea capacitatii de munca
intelectuala si fizica a organismului.

- asigurarea dezvoltarii fizice armonioase, in sensul perfectionarii
indicilor somato functionali si a prevenirii instalarii atitudinilor fizice
deficiente,formarea si mentinerea atitudinii corecte a corpului;

- sd educe estetica corporald si a expresivitatii miscarilor;

- dezvoltarea calitatilor motrice de baza: forta, viteza, rezistenta,
indemanarea, mobilitatea si supletea;

- formarea si perfectionarea deprinderilor motrice de baza si
aplicative;

- sa educe si sa dezvolte calitatile morale si de vointa;

Alaturi de educatia fizica din scoald, sportul de performanta joaca un
rol important in afirmarea talentelor, imbunatatirea continua a rezultatelor si
reprezentarea sportului roméanesc pe plan mondial.

Obiectivele educatiei fizice si sportului se indeplinesc prin folosirea
mijloacelor variate,care se impart in specifice i asociate.

Exercitiul fizic este principalul mijloc, dar si principalul instrument
metodic prin care, se indeplinesc obiectivele instructiv- educative. Exercitiile
fizice se impart in grupe , sub forma gimnasticii (diferite ramuri) ,jocurilor
(dinamice, pregatitoare, sportive), sporturilor.

In categoria mijloacelor asociate se includ factorii naturali de cilire,
conditiile igienice, mijloace ale educatiei intelectuale, morale si estetice.

Handbalul, ca joc sportiv, contribuie la intaririrea si calirea
organismului, la imbunatatirea sanatatii si cresterea capacitatii de efort.

Dezvolta si amplificd o serie de trasaturi cum ar fi initiativa,

creativitatea, competitivitatea si spiritul de colectiv.

26



Faptul ca jucatorii sunt nevoiti sa aplice in conditii mereu noi, sunt
obligati sa reactioneze spontan gasind solutii in functie de numeroase
necunoscute(adversari, parteneri, teren) permite manifestarea largd a
independen/ei in actiuni.

Handbalul de masa urmaireste educarea obisnuintei de practicare
sistematica a exercitiului fizic, urmdreste sprijinirea activitatii sportive de

performanta.
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Capitolul 1V
Tehnica in jocul de handbal

4.1. Notiuni generale

Definitie : Tehnica jocului de handbal este reprezentata de totalitatea
actiunilor motrice specifice jocului, ca formd si continut, referitoare la
manevrarea mingii si a miscarii jucatorilor in teren, in scopul realizarii unui
randament maxim de joc.

Formele generale prin care se actioneaza in manevrarea mingii sunt
cunoscute sub denumirea de mijloace de baza ale tehnicii, sau, mai precis
ELEMENTELE TEHNICII.

Aceste elemente de baza ale tehnicii jocului pot fi exprimate printr-o
mare varietate de forme. De exemplu : “aruncarea la poartd” este un element
tehnic cu caracter general, dar ea poate fi facuta sub mai multe forme : din
sdriturd, cu pasi adaugati, prin evitare etc.

Formele specifice de exprimare a unui element tehnic se numesc
PROCEDEE TEHNICE.

Procedeele tehnice, la randul lor, se impart in ”procedee simple” si
”procedee complexe”.

Procedeele simple se compun din pozitia initiala din care porneste
miscarea, execufia propriu-zisa si pozitia finala a segmentelor participante la
miscare.

Procedeele complexe apar in jocul propriu-zis, unde datoritd
situatiilor mereu schimbatoare, executarea lor impune variatii de ritm,
intreruperi ale executiei, amplitudine si intensitate in miscari si, de multe ori,

inlanguiri de mai multe procedee deodata.
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Invitarea si 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 si de aparare.

Stapanirea deplind a mijloacelor tehnice, cu executii efectuate in
conditii de mare viteza si precizie, maresc eficacitatea si spectaculozitatea
jocului.

Invatarea tehnicii jocului se efectueazi treptat, cu respectarea
principiilor, metodelor si a mijloacelor invatarii si antrenamentului.

In fazele de initiere, tehnici se preda in conditii mai usoare, cu
executii de pe loc si treptat, din deplasare (din mers si alergare usoard), iar
pe masurd stapanirii elementului invatat, vom creste progresiv viteza de
executie.

Dupa insusirea procedeelor tehnice de baza, putem folosi aparate
ajutatoare, apoi introducerea de adversari pasivi, semiactivi si apoi activi, In
conditii apropiate de joc.

Fazei de invatare, 1i urmeaza cea de consolidare si perfectionare, in
care apar exercifii complexe, cu si fard adversar, in care antrenorul are
posibilitatea sa asambleze diferite procedee tehnice, In conformitate cu
fazele de joc, pe fondul unui efort fizic ridicat si a unei concentratii nervoase
superioare.

Jocurile de antrenament, formeazd unul dintre cele mai eficace
mijloace de verificare a gradului de insusire a procedeelor tehnice si a
capacitatii jucatorilor de aplicare a lor, In conditii concrete de joc

Prin joc, sportivii acumuleaza experientd proprie, iar antrenorul se
orienteaza asupra continutului lectiilor urmatoare, in functie de carentele

constatate.
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Jocul de antrenament sau competifional, este necesar pentru
includerea tuturor elementelor si procedeelor tehnice insusite, intr-un
continut tactic, conturandu- se astfel, notiunea de TEHNICO-TACTICA.

Explicand acest termen, trebuie sd precizat ca tehnicd si tactica
jocului de handbal, sunt doud notiuni care nu se pot separd in activitatea
practica, de instruire a handbalistilor.

Fiecare procedeu tehnic este asamblat Intr-o faza tactica a jocului de
atac sau de aparare iar virtuozitatea tehnica fara continut tactic, nu are nici o
valoare.

Aceste precizdri sunt facute pentru ca, in procesul de instruire sd nu
se separe pregatirea tehnica de cea tactica. Mijloacele tehnicii §i tacticii se
intrepatrund in cadrul invatarii si perfectionarii jocului. Spre exemplu,
tehnica poate fi perfectionata cu ajutorul unor complexe de exercitii cu
continut tactic, dupa cum si reusita unor actiuni tactice de mare subtilitate si

rafinament, depinde de maiestria tehnica a executantului.

4.2. Elementele tehnicii jocului de handbal

Teoria §i practica activitatii handbalistice, demonstreaza existenta
urmatoarelor principale elemente ale tehnicii jocului :

a) Pozitia fundamentala ;

b) Miscarea in teren ;

¢) Tinerea mingii ;

d) Prinderea mingii ;

e) Pasarea mingii ;

) Conducerea mingii sau driblingul,

g) Fentele sau miscarile inselatoare;

h) Aruncarea la poarta;
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i) Scoaterea mingii de la adversar;

j) Blocarea mingilor aruncate la poarta ;

k) Elemente tehnice specifice portarului.

Din acest numir constant de elemente tehnice de baza, se desprind
nenumarate procedee de executare ale acestora. lar numarul procedeelor
tehnice nu poate fi determinat, pentru ca jocul de handbal se gaseste intr-0
continud evolutie, in plan tehnico-tactic.

Fantezia si creativitatea jucatorilor manifestate in jocurile
competitionale de mare anvergura sunt izvoare permanente de inovatii
tehnice. Acest fenomen de creativitate tehnica, reflectd pe deplin caracterul

dinamic al jocului de handbal.

Descrierea si metodica invatarii principalelor elemente si procedee

tehnice de baza

Pozitia fundamentala

In cadrul jocului s-au conturat doua forme ale pozitiei fundamentale,
corespunzatoare celor doua faze de joc, apararea si atacul.

Pozitia fundamentalad pentru jocul de aparare se adopta cu scopul ca
jucatorul aflat in aparare sd indeplineasca toate conditiile pentru a reactiona
prompt la actiunile atacantilor : patrunderi, amenintarea portii, miscari
ingeldtoare si aruncarile la poarta.

Descriere : picioarele departate la cca. 30-40 cm, cu greutatea
corpului repartizata egal, pentru realizarea unui echilibru stabil. Genunchii
usor 1ndoiti, spatele rotunjit, iar bratele indoite din coate se departeaza putin
de corp, cu palmele orientate inainte §i degetele desfacute. Pozitia
fundamentald se invatd usor, incd din primele lectii, folosind explicatia,
demonstratia si executia prin imitatie, la care se pot adauga si urmétoarele

exercitii :
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- din deplasare (mers, alergare in joc de glezne sau alergare usoard),
oprire n pozitie fundamentald, la semnalul sonor al antrenorului ;

- exercitii simple de sarituri, genoflexiuni, urmate de oprire in
pozitie fundamentald, la acelasi semnal ;

- din alergare inainte si inapoi, deplasare in galop, cu pasi adaugati
lateral spre stdnga si spre dreapta, inainte si 1napoi, oprire in pozitie
fundamentala, la semnal sonor ;

- acelasi exercitiu ca mai sus, in care antrenorul indica cu bratul
ridicat, directia de deplasare a sportivilor, cu opriri in pozitia fundamentala
la semnal ;

- alergari de la semicerc pe lungimea terenului, pe distante de 10, 15
si 20 m. cu Intoarcere rapidd la locul de plecare si oprire in pozitie
fundamentala.

Invatarea acetui element tehnic se va lega mai tarziu si de invatarea
altora, cum ar fi scoaterea mingii de la adversar, blocarea mingilor aruncate
la poartd. Deoarece jocul de aparare presupune Ca aparatorii sa stea mult
timp in pozitie fundamentala, este necesar sd dezvoltim in mod
corespunzator forta membrelor inferioare, folosind mijloacele clasice
cunoscute, dar si exercitii de izometrie (ramanerea in pozitie fundamentala,
in reprize de 15, 30 si 60 de secunde).

Pozitia fundamentala a jucdtorului aflat in atac, pastreaza unele
caracteristici ale celei din aparare, cu diferenta ca bratele sunt indreptate spre
inainte, pentru prinderea mingii, iar piciorul opus bratului indemanatic este
usor impins in fatd. Aceastd pozifie se invatd concomitent cu invatarea

prinderii i pasarii mingii si apare la invatarea atacului pozitional.
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Miscarea in teren

Procedeele tehnice pe care jucatorul le foloseste pentru deplasarea in
teren sunt extrem de variate. Ele se impart in doua categorii si sunt specifice
jocului de atac si de aparare.

Miscarea si deplasdrile in teren caracteristice jocului de atac, se
insusesc concomitent cu executarea procedeelor tehnice specifice atacului,
fiind legate indestructibil de acesta si presupune dezvoltarea
coarespunzatoare a calitatilor motrice implicate.

Aparatorul trebuie sa faca fata la o gama variatd de forme de miscare
in teren, corespunzdtoare modului de actionare al atacantilor. Aceste
deplasari au ca scop principal, impiedicarea inscrierii golului de catre
adversar. Ca urmare, aparatorul este obligat sa execute urmatoarele categorii
de miscari : deplasari laterale cu pasi adaugati, inainte si inapoi, oblic inainte
si inapoi, si alte forme de deplasari laterale, sprinturi scurte de 2-5 m, opriri
bruste, urmate de intoarceri si porniri in altd directie, schimbari bruste de
directie, sarituri inalte cu elan scurt si altele.

Majoritatea acestor miscari se 1invata odatd cu Invitarea si
perfectionarea pozitiei fundamentale si se consolideaza in cadrul instruirii
fazelor apararii. Exercitiile caracteristice miscarii in teren, pot fi incluse 1n
programul de incélzire, iar intr-un stadiu mai avansat al instruirii, pot
constitui mijloace ale pregatirii fizice (sprinturi, sarituri.). in faza de initiere,
pot fi incluse si jocuri de miscare, stafete si alte forme de intrecere, care

contin procedee de miscare in teren.
Tinerea mingii

Regulamentul de joc permite tinerea mingii pe o durata de trei

secunde. In acest interval, in functie de primirea mingii si de intentia
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urmatoare (pasa, dribling sau aruncare la poartd), jucatorul va {ine mingea cu
0 mana, sau cu doud maini.

- Tinerea mingii cu doua maini :

Descrierea : degetele mari sunt apropiate, iar celelalte sunt rasfirate
pe minge. Din aceasta pozitie de tinere, mingea poate fi pasata, driblata sau
aruncata la poarta.

- Tinerea mingii cu o méana are doud vairante: tinerea apucatd si
tinerea echilibrata:

Tinerea apucata poate fi facuta de catre jucatorii care au o deschidere
corespunzatoare a palmei, pentru a putea manevra cu mai multd usurintd
mingea.

Ei au posibilitatea sa foloseasca mai multe procedee de pasare, fente
de pasare si fente de aruncare la poarta. Prin tinerea apucatd a mingii,
atacantul obtine o precizie mai mare 1n efectuarea unor pase speciale si in
aruncdrile la poarta.

Tinerea echilibratd a mingii este un procedeu folosit in special de
catre jucdtorii care nu pot tine mingea prin apucare si cere o fina coordonare
neuromusculara, completatd de o buna indeméanare.

Daca tinerea apucata a mingii se invata si se perfectioneaza odata cu
exercitile de prindere si pasare, tinerea echilibratd se poate perfectiona,
folosind diverse jocuri de miscare si jocuri ajutatoare, care presupun in
principal transportul si manevrarea mingilor (de handbal si altele, de diferite
dimensiuni).

Ca metode de invatare, se folosesc explicatia, demonstratia si
executia propriu-zisa, ca si exersarea globala si analitica, odata cu exercitiile

de prindere si pasare a mingii.
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Prinderea mingii

Ca element de baza al jocului de handbal, prinderea mingii cuprinde
mai multe procedee prin care un jucator intrd in posesia ei, transmisa de un
coechipier. Viteza si precizia actiunilor de joc din handbalul actual, nu mai
permit aparitia unor greseli in prinderea mingii. De aceea, dupa perioada
necesara invatarii prinderii mingii, siguranta in prinderea si pasarea mingii se
dobandeste printr-un proces de antrenament sistematic si indelungat, in care
sunt folosite exercitii si complexe de exercitii, cu un caracter extrem de
variat.

La prinderea mingii, apar anumiti factori care usureazd sau
ingreuneaza prinderea. Acestia sunt : viteza de zbor si traiectoria mingii,
pozitia celui care prinde, fatd de cel care paseazd, vitezd de deplasare si
pozitia jucatorului in momentul prinderii mingii si pozitia adversarului fata
de cel care urmeaza sa primeascd mingea. Tindnd 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 maini in dreptul pieptului : in asteptarea
mingii, jucatorul aflat in pozitie fundamentald de atac, trebuie sa fie relaxat,
iar pe masurd apropierii mingii, va intinde bratele in intdmpinarea ei, cu
palmele orientate in jos-inainte si degetele rasfirate. Avand degetele mari
apropiate, palmele formeaza o cupa, care amortizeaza socul contactului cu
mingea, prin Indoirea progresiva a articulatiilor pumnului si coatelor ;

- Prinderea mingilor joase : se executd cu schimbarea pozitiei
palmelor, acestea fiind orientate in jos, cu degetele mici apropiate si cele
mari departate ;

- Prinderea mingilor inalte : se efectueaza la pasele Tnalte, executate
cu boltd peste aparatori, cand naltimea mingii depaseste inaltimea capului

primitorului. Ea se poate prinde de pe loc, din alergare si din saritur. In mod
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firesc, bratele ridicate deasupra capului, vor avea palmele cu degetele mari
apropiate si celelalte desfacute, iar amortizarea primirii mingii se va face
printr-o usoara indoire a bratelor din coate, spre napoi ;

- Prinderea mingilor rostogolite pe sol : la aceste mingi, jucatorul va
efectua, la momentul oportun, o ghemuire brusca si va culege mingea in
functie de directia ei de rostogolire, asezdnd o mana orientata cu degetele in
jos si palma inainte, pentru cuprinderea mingii, iar cealaltd palma asezata in
aceeasi pozttie, dar opusa primei ;

- Prinderea mingii cu o mana - acest procedeu apre in doua situatii
extrem de opuse : atunci cand jucatorii incepatori, din exces de zel si dorinta
de epatare, incearcd prinderea cu o mana, desi situttia de joc nu este
favorabila si esecul continuarii fazei este iminent ;

A doua situatie este consecinta unei situatii de joc, in care jucatorul
nu are posibilitatea sa prindd mingea cu doud mdini §i intervine cu o méana.
In cele mai grele situatii de joc, ei isi dovedesc maiestria, rezolvand situatii
aproape imposibile. In general, conform principiului “asigurarii mingii”, care
este esential pentru faza de atac, prinderea mingii cu 0 maaa nu se
recomanda decat in situatii Speciale.

Cu toate acestea, la antrenamente se va exersa prinderea mingii cu o
mana, cu scopul de a a se insusi mai bine amortizarea prinderii (contactul
mingii cu degetele), simtul mingii, siguranta prinderii, precum si pentru
imbunatatirea Indemanarii.

Prinderea si pasarea mingii se invatd concomitent.

Pasarea mingii
Pasarea mingii este elementul principal de legatura intre jucatori, in
cadrul unui joc colectiv. O pasa se compune dintr-o aruncare si o prindere.

Modul in care se realizeaza aceste doud elemente, impune exigente marite in
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ceea ce priveste : precizia, sigurantd, lungimea si viteza pasei. O pasa
reusita, asigura premizele depasirii jucatorilor adversi aflati in aparare.

Jucatorii aflati in joc trebuie sa pastreze un permanent contact vizual
intre ei. Astfel, se asigura receptarea mingii in orice moment al jocului de
atac. Trebuie precizat ca raspunderea principald pentru asigurarea mingii si
ajungerea ei la coechipier, raméane in sarcina aruncatorului.

Odata cu progresul jocului, s-a dezvoltat si diversificat si gama
procedeelor tehnice de pasare. Folosirea unuia sau altuia dintre procedeele
cunoscute, ramane la latitudinea posesorului mingii. Acesta, la momentul
oportun, alege procedeul cel mai potrivit cu situatia din teren, tindnd cont de
: pozitia proprie, pozitia coechipierului care urmeaza sa primeasca mingea si
pozitia adversarului.

Din momentul intrarii in posesia mingii si pana la incheierea
atacului, jucatorii unei echipe apeleaza la o gama diversificatd 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 favorabild de aruncare la poartd (pivotul demarcat pe semicerc,
extremd, sau un alt atacant care patrunde hotarat printre aparatorii adversi).

Exemplificaim in continuare procedee de pasare din cele doua
categorii :

Pase de constructie a jocului de atac :

- Pasa zvarlitd cu o mana de la umar ;

- Pasa lansata cu o ména si cu doud maini (de la sold) ;
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- Pasa cu doud maini de la piept (de baschet) ;
- Pasa cu doua maini de deasupra capului ;

- Pasd cu pamantul ;

- Pasa din saritura ;

Pase speciale :

- Pasa din pronatie ;

Pasa pe la spate ;

- Pasa Tnapoi pe deasupra umarului ;

Pasa pe sus;
Urmatoarele pase din prima categorie pot fi folosite ca pase speciale:

- Pasa impinsa cu doud maini de la piept ;

- Pasa din saritura ;

- Pasa cu pamantul.

Pentru invatarea procedeelor de pasare a mingii avem 0 mare
varietate de metode si mijloace care, folosite conform principiilor didacticii,
stau la baza formarii deprinderilor motrice. Dupd parcurgerea primilor pasi
in tehnica pasarii si prinderii mingii, vom continua cu exercitii §i complexe
de exercitii care subordoneaza procedeele de pasare, principiilor generale de
tactica individuald si colectiva. Se va insistd in special pe principiul
asigurarii mingii.

In functie de situatia tactica de joc, mingea poate fi dat :

- direct (in care traiectoria mingii va fi cat mai aproape de cea a unei
linii drepte) ;

- cu bolta ;

- cu pamantul ;

- precedata de o fenta ;
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Descrierea principalelor procedee de pasare a mingii:

Pasa zvarlita cu o mana de deasupra umarului: in executarea de pe
loc a acestei pase, jucatorul va avea pozitia fundamentald adoptata pentru
jocul de atac, avand in fata piciorul opus bratului de aruncare si greutatea
mai mult pe piciorul din spate.

Mingea se duce apucat (sau echilibrat) cu o mana pe deasupra
umdarului, avand bratul indoit din cot la aproximativ 90 de grade. In
momentul aruncarii, impulsul dat de intinderea piciorului din spate produce
un impuls in lant celorlalte segmente participante : musculatura extensoare a
bratului aruncator, a toracelui, umarului, abdominala si a spatelui, precum si
a partilor laterale ale corpului.

Rolul principal revine bratului, dar pentru efectuarea unor pase lungi
sau puternice, este necesara participarea sustinutd si a celorlalte segmente
descrise mai sus. La acest procedeu apar si variante de executie, in functie de
pozitia adversarului : se poate arunca si lateral pe langd umar, sau lateral pe
langa sold.

Pasa lansata pe langa sold : bratul cu mingea este dus in jos si inapoi,
pe langa sold, printr-o miscare de pendulare din articulasia umarului ; acestei
miscari pregatitoare 1i urmeaza o pendulare din articulatia umarului ; acestei
miscari pregatitoare i urmeaza o pendulare a bratului, intins din cot, dinspre
inapoi spre inainte, urmatd de deschiderea palmei si lansarea mingii in
directia dorita. In acelasi procedeu, putem folosi doud maini care penduleazi
mingea pe langa sold (pasda de rugby). Aceste pase se folosesc, In general,
pentru distante scurte.

Pasa cu doua maini de la piept : este o aruncare a mingii prin
impingere. Dupa ducerea mingii cu doua maini in dreptul pieptului, urmeaza
o extindere a bratelor, iar in finalul miscarii palmele, efectueaza o puternica

flexare pe antebrate.
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Pasd cu doud maini de deasupra capului : in faza premergitoare,
bratele aflate deasupra capului, sustin mingea cu douda maini, avand coatele
usor flexate 1n spate ; pasa se executd prin ducerea brusca a bratelor Tnainte,
miscare ajutata si de Indreptarea trunchiului.

Pasa cu pamantul: se foloseste atunci cand intre coechipierii care
paseaza, se afla un adversar. Mingea trebuie trimisa in sol cat mai aproape de
piciorul primitorului, pentru a evita interceptarea ei.

Pasa din sariturd : in prima faza se executd o sariturd, cu mingea
ridicatd deasupra umarului, care da impresia unei aruncari la poartd. Din
aceastd pozitie, atacantul efectueaza o pasa, de regula pe directia opusa de
elan, unuia dintre coechipierii plasati in pozitie liberd, sau de aruncare la
poarta.

Pasele speciale

Aceasta categorie de procedee tehnice de pasare asigura jocului un
randament sporit in zona de finalizare. Jocul modern impune ca ele sa faca
parte din bagajul tehnic al tuturor jucatorilor. Stapanirea lor face ca jocul sa
fie dinamic si spectaculos, cu actiuni spontane, executate in viteza, pline de
neprevazut si completate cu actiuni de fentare a aparatorilor.

Pasa din pronatie : poate fi executatd numai de jucatorii care tin cu
usurintd mingea prin apucare. Acest procedeu permite o transmitere rapida a
mingii spre partenerul aflat pe partea bratului de aruncare, mai ales dupa o
fenta de pasare, sau de aruncare la poartd. Deasemenea, este o pasa des
utilizatd in angajarea pivotilor pe semicerc. Palma care tine mingea este
risucitd spre exterior, in pronatie, iar bratul usor indoit din cot. In timpul
aruncarii, bratul se duce lateral, cotul se intinde, iar palma impinge puternic
mingea, terminand migcarea intr-o extensie pe antebrat.

Pasa pe la spate : se executd pentru angajarea pivotului care s-a

demarcat lateral. In aceasti miscare, bratul penduleazi dinainte-inapoi prin
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spatele corpului, iar mingea este lansata din palma orientata spre jucatorul
care urmeaza sd primeasaa mingea.Procedeul de paséare pe la spate poate fi
efectuat si din saritura.

Pasa inapoi pe deasupra umarului : se poate executd atat de pe sol
cat si din sariturd. Miscarea pregatitoare este asemanatoare cu cea a unei
pase zvarlite. Cand mingea ajunge deasupra umarului, jucatorul rasuceste
palma spre interior (supinatie), urmata de o usoara indoire a bratului si de
flexia palmei pe antebrat, pasand unui coechipier aflat in spatele sau.

Pasa pe sub axila : este urmarea fentei de pasare, sau de aruncare la
poarti. In miscarea pregititoare, mingea este purtati prin fatd corpului,
lateral spre partea bratului neandemanatic si se lanseaza pe sub umar, spre
inapoi, la un partener aflat lateral-inapoi. Aceeassi pasad poate fi folosita la
angajarea pivotului, sau la incrucisarea varfurilor de contraatac.

Pasa pe sub picior : se executd dupa ce atacantul se pregateste sa
arunce la poartd prin procedeul pe langa sold, sau pe langd genunchi. La
terminarea migcarii pregatitoare de aruncare la poartd, atacantul, care
sesizeaza un jucator demarcat pe semicerc (pivotul sau extrema), lasa bratul
cu mingea sa penduleze in jos si transmite mingea pe sub coapsa piciorului,

care este mult indoit in fata. (fandare).

Metodica invatarii prinderii i pasarii mingii

Explicatia, demonstratia §i executia prin imitare, sunt primele masuri
ale antrenorului, in insusirea acestor doud procedee. Exercitiile vor fi
executate, la inceput, de pe loc, apoi din mers i treptat din alergare, marind
viteza de executie si de deplasare, pe masura insusirii corecte a procedeelor
invatate. Daca pasele de pe loc se nvata relativ repede, accentul va cadea pe
executia pasarii si prinderii mingii din deplasare, asa cum o cere jocul,

desfasurat de cele mai multe ori in mare viteza
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. Exercitiile de perfectionare a paselor nu trebuie sa lipseasca din
nici o lectie de antrenament. Ele vor fi repetate in conditii din ce in ce mai
grele, marind mereu viteza de executie si de deplasare a jucatorilor in teren,
introducand elemente de intrecere cu adversari semiactivi, in conditii
asemanatoare jocului.

Jocurile pregatitoare pentru invatarea prinderii si pasarii mingii, au
un succes deosebit n pregatirea echipelor de copii si Incepatori, in general.
Jocurile de miscare sau dinamice, cum mai sunt denumite, contin elemente
captivante, stimulative si de Intrecere, fiind primite cu mare placere de catre
jucatori.

Dupa acomodarea cu mingea si formarea primelor deprinderi de
manevrare, continudm cu o gama din ce 1n ce mai variatd de exercifii de
invatare si consolidare a procedeelor de prindere si pasare. Aici se includ
exercitii si formatii de lucru, jocuri, concursuri §i stafete, inglobate in

”scoald a mingii” .

Conducerea mingii sau driblingul

Evolutia din ultima vreme a jocului, presupune ca driblingul sa fie
folosit numai cind este necesar, sau cidnd nu existd altid solutie. Cu toate
acestea, driblingul este un element tehnic indispensabil jocului de handbal.
El este foarte des utilizat in faza I-a a atacului, cand varful de contraatac,
lansat spre semicercul advers, primeste mingea prea departe de poarta, ca sa
poatd arunca.

Deasemenea, mai este folosit atunci cand un jucator aflat in posesia
mingii, nu poate pasa imediat, sau nu are altd varianta de rezolvare.

Regulamentul de joc accepta doud moduri de efectuare a driblingului :
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- Driblingul simplu : acesta consta dintr-o singura bataie a mingii in
sol, dupa care, la reprindere, ea trebuie pasata sau, dupa caz, aruncatd la
poarta.

Regulamentul permite unui jucitor sa faca urmatoarele manevre :
dupa prindere, sa faca trei pasi cu mingea in méana, o bataie a mingii in sol si
o reprindere cu o mana, sau cu doud miini, inca trei pasi, dupa care mingea
trebuie pasatd, sau aruncata la poarta, dupa caz.

Atentie : daca dupa reprinderea mingii venite din sol, jucatorul va
efectua o noud bataie si reprindere, se comite abaterea regulamentara de
”dublu dribling”, care se sanctioneaza cu o aruncare libera.

- Driblingul multiplu : permite deplasarea nelimitata a jucatorului in
teren cu mingea, cu impingerea ei repetata in sol, cu o singura mana, care
poate fi alternata. La terminarea actiunii de conducere a mingii cu o singura
mana, jucatorul are dreptul sd mai efectueze trei pasi si sa tind mingea
maximum trei secunde, dupa care trebuie sa paseze, sau sa arunce la poarta.

Invatarea driblingului simplu nu ridici probleme metodice deosebite.
Dupa explicarea si demonstrarea procedeului, in care vom preciza ¢ mingea
trebuie Tmpinsa in sol lateral §i nu in dreptul picioarelor, vom lasa jucatorii
sa se plimbe liber in teren si sa execute bataia si reprinderea mingii din sol.
Acelasi exercitiu se va efectua 1n perechi, jucatorii pasandu-si mingea intre
ei, dupa efectuarea unui dribling.

Pentru perfectionarea driblingului simplu, se recomanda folosirea
urmatoarelor exercitii :

- SUveica simpla cu o bataie a mingii in sol ;

- grupe de trei pana la cinci jucatori, se deplaseaza liber pe o
suprafatd limitatd de teren, pasandu-si mingea intre ei din alergare si

efectuand o bataie a mingii in sol dupa fiecare prindere ;
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- aruncare la poartd din alergare sau din sariturd, precedaaa de un
dribling simplu ;

- stafete-concurs, in care vom include alergarea, pasarea si prinderea
mingii, si driblingul simplu.

Metodica Invatarii driblingului multiplu presupune ca miscarile sa se
efectueze, la inceput, de pe loc si din mers, apoi din alergare usoara si
treptat, pe fondul cresterii vitezei de alergare. Exemple de exercitii :

- deplasaari libere in teren urmate de opriri si reporniri, folosind
driblingul multiplu ;

- marirea ritmului de deplasare in dribling, intercaldnd intoarceri de
180 si 360 grade ;

- conducerea mingii in alergare serpuita printre jaloane, folosind si
mana mai putin indemanatica ;

- stafete cu mingea 1n dribling : jucatorii impartiti pe mai multe
grupe, sunt asezati In coloana cate unul ; fiecare jucator face o cursa pana la
marginea terenului si inapoi, cu mingea in dribling, oferind-o (sau pasand-0)
urmatorului la intoarcere ;

- acelasi exercitiu se poate efectua cu grupele de stafeta aflate la
diferite distante si fatd in fata una de alta, in care sd introducem mai multe
procedee tehnice : prindere, pasare si conducerea mingii din alergare. Toate
stafetele pot capata, ulterior, caracterul de concurs ;

- alergare 1n dribling pe contraatac, terminata cu aruncare la poarta ;

- dribling, in lupta cu adversari semiactivi §i activi ;

- lupta pentru minge intre echipe formate din doi jucatori, in care
fiecare este obligat sd batd mingea de trei ori in sol, Tnainte de a pasd

coechipierului.
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Perfectionarea conducerii mingii se face prin alegerea unor exercitii
speciale, care conduc spre gradul de maiestrie si se efectueaza cu jucatorii

aflati intr-o faza inalta de tehnicitate.

Fentele sau miscarile ingelatoare

Fentele sunt miscari facute de un jucator, cu corpul sau cu o parte
din segmentele corpului, de pe loc si din deplasare, cu si fard minge, cu
scopul de a-1 induce in eroare pe adversar.

In sistematizarea procedeelor tehnice de fentare, tinem cont de
complexitatea miscarilor, care de cele mai multe ori sunt Intrerupte si
continuate cu alte procedee, precum si de modul de reactie al aparatorului la
miscarile atacantului.

Dupa modul de actionare, putem Imparti fentele in patru mari
categorii :

a) fente de pornire ;

b) fente de schimbare a directiei de deplasare ;

c) fente de pasare ;

d) fente de aruncare la poarta.

a) Fentele de pornire :

- Fenta simpld de pornire : se executd prin efectuarea unui pas oblig
lateral intr-o parte, simuland plecarea in directia respectiva, urmatd de o
plecare hotarata in directia opust ;

- Fenta dubla de pornire : presupune simularea pornirii intr-0 parte,
dublata de simularea pornirii in partea opusa, pentru ca in final, jucatorul sa
porneasca hotarat in directia primei simulari ;

b) Fentele de schimbare a directiei de deplasare :
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- Schimbarea simpla de directie este procedeul tehnic de inselare a
aparatorului, atunci cand atacantul se deplaseaza spre acesta in plind viteza.
Pentru schimbarea directiei, atacantul face un pas oblic lateral intr-o parte si
schimba brusc directia de deplasare in partea opusa.

- Shimbarea dubla de directie se poate executa dintr-0 alergare mai
moderatd. Cu 1-1,5 m. in fatd adversarului direct, atacantul simuleazd o
schimbare simpla de directie, urmata de o altd schimbare a directiei, prin
sprijinirea pe sol a piciorului opus si trecerea greutatii corpului pe acesta. La
reactia aparatorului, atacantul va schimba din nou deplasarea spre directia
initiala, depasindu-si aparatorul.

c) Fenta de pasare poate fi efectuatd numai printr-o buna tinere
apucatd a mingii. Reusita fentelor de pasare cere multa indeméanare din
partea executantului. Dupa modul de actionare, fentele de pasare se impart
in:

- fenta de pasare, urmata de o alta pasa (printr-un alt procedeu) ;

- fenta de pasare, urmata de o aruncare la poarta ;

- fenta de pasare, urmata de o depasire individuala.

d) Fenta de aruncare la poarta se executd numai de catre jucatorii din
linia de 9 m., care cunosc o gama variata de procedee de aruncare la poarta si
pe care le pot executa in viteza, cu forta si precizie, si aici, dupa modul de
actionare, vom imparti fentele de aruncare la poarta astfel :

- fenta de aruncare la poarta, urmata de o pasa ;

- fenta de aruncare la poarta, urmata de o aruncare prin alt procedeu ;

- fenta de aruncare la poarta, urmata de o depasire individuala.

In procesul de instruire, invatarea fentelor presupune stipanirea
perfectd, in conditii de joc, a procedeelor tehnice cu care se incearca

inducerea in eroare a adversarului. Acest lucru se face, la inceput, in cadrul
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antrenamentelor individuale, studiind analitic miscarile si introducand
progresiv adversari si coechipieri semiactivi i activi.

Conditiile obligatorii pentru invatarea fentelor sunt :

- imbunatatirea Tndemanarii ;

- 0 buna coordonare a miscarilor ;

- dezvoltarea simtului echilibrului ;

- perfectionarea tehnicii individuale.

Exercitii simple de invatare a fentelor :

- jucatorii merg in coloana cate unul, in jurul terenului la 1,5 m.
distantd Intre ei; ultimul jucdtor porneste in alergare serpuita printre ceilalti,
pana ajunge in capul sirului; acelasi exercitiu se poate folosi cu mingea 1n
dribling;

- pe o suprafata limitatd de teren, un jucator ncearcd sd-i prinda pe
ceilalti, care se deplaseaza prin eschive si schimbari repetate de directie ;

- In grupe de 4-5 jucdtori, acestia 1si paseaza mingea intr-o suprafata
limitata de teren, facand in prealabil o fenta de pasare ;

- acelasi exercitiu se poate folosi si pentru fentele de aruncare la
poarta ;

- joc la o poarta 2 la 2, sau 3 la 3, cu aplicarea fentelor invatate.

Aruncarea la poarta

Dinamica jocului de handbal a condus nemijlocit spre sporirea
numarului de procedee de aruncare la poarta. Procedeele socotite clasice, li
s-au adaugat variante noi, perfecTionate din punct de vedere tehnic, cu o
eficacitate crescuta si cu un continut tactic bine determinat.

Din punct de vedere biomecanic, structura aruncarii se aseamand cu
pasarea mingii. Prin urmare, avem aruncari efectuate prin zvarlire, prin

lansare si prin impingere.
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Continutul tehnico-tactic al jocului determina cé aruncarile la poarta
sd poata fi executate :

- de pe loc;

- din alergare ;

- din saritura ;

- de pe sol cu elan de pasi adaugati si de pasi incrucisati ;

- din plonjon ;

- cu pas saltat.

Alaturi de aceste procedee, care trebuie sa se afle in bagajul tehnic al
fiecarui jucator, s-au dezvoltat si altele speciale, care imbina mai multe din
procedeele enumerate mai sus.

Spre exemplu :

- aruncarea prin evitare ;

- aruncarea pe la spate ;

- aruncarea cu prinderea mingii din saritura ;

- aruncarile la poartd de pe extreme ;

- aruncarea din saritura cu plonjon ;

- aruncarea din saritura cu plonjon sarit ;

- aruncarea cu fandare, sau cu cadere laterald, pe partea bratului de
aruncare.

Procedeele tehnice de aruncare la poarta pot fi clasificate in doua
categorii principale :

- aruncdri de la distanta (specifice jucatorilor de 9 m) ;

- aruncari de la semicerc (specifice jucatorilor de semicerc).

Descrierea principalelor procedee de aruncare la poarta :

- Aruncari de la distanta

Aruncarea la poarta din sariturd.
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Elanul jucatorilor care arunca din saritura incepe Inainte de primirea
mingii. Daca prinderea mingii s-a facut pe piciorul drept, el mai face un pas
cu stangul pentru bataie, urmat de sariturd. Odata cu saritura, mingea este
dusd deasupra umarului drept, iar piciorul drept se ridicd cu genunchiul
indoit Tnainte, pentru a ajuta Tnaltarea corpului in aer si echilibrarea acestuia.
In momentul inceperii zvarlirii mingii, piciorul drept se intinde printr-o
pendulare dinainte — inapoi.

Miscarea bratului care trage cu putere mingea si ii imprima directia
dorita spre poarta, se termind cu accelerarea vitezei de zbor a mingii,
executata din palma, iar palma termina miscarea prin flexia pe antebrat si in
pronatie.

Aruncarile din sariturd pot fi precedate si de pas incrucisat. La acest
procedeu bratul poate fi dus si prin lateral, pentru a evita blocarea aruncarii
de catre aparatori.

Aruncarea la poartd precedata de pas saltat.

Jucatorul se apropie oblic spre poartd, primeste mingea pe piciorul
drept, executa inca un pas pe picior (asemanator primului pas de triplusalt),
urmat de pas pe piciorul sting si pregitirea pentru sariturd. In timpul
sdriturii, jucatorul isi rasuceste mult trunchiul cu bratul spre inapoi si
continud cu aruncarea la poarta, ca in procedeul precedent.

Aruncari la poarta din sprijin pe sol

a) Aruncarea la poartd cu pas adaugat :

Este o aruncare simpla si usor de invatat. Jucdtorul aflat in
patrundere spre poarta, prinde mingea pe piciorul stang, face un pas adaugat
cu piciorul drept, ducand concomitent mingea deasupra umarului, si rasucind
mult trunchiul spre partea bratului cu mingea. Urmeaza un nou pas cu
stangul, care se blocheaza pe sol si o zvarlire puternica a mingii din brat.

b) Aruncarea la poarta cu pas incrucisat :
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Mingea este prinsa in patrundere spre poarta, pe piciorul drept.
Jucétorul face un pas cu stdngul, urmat de incrucisarea piciorului drept peste
stangul, timp In care mingea este dusd inapoi pe deasupra umarului. La
urmatorul pas cu piciorul sting, acesta este bine fixat pe sol, iar greutatea
corpului va trece de pe piciorul din spate pe cel din fata, concomitent cu
miscarea de zvarlire puternica a mingii spre poarta. La acest procedeu poate
aparea si varianta in care, incrucisarea piciorului se efectueaza in spate,
pentru evitarea unui aparator.

¢) 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
penduldrii piciorului drept Tnainte, mingea este dusd deasupra umarului
drept, pregatind aruncarea.

Faza de tractiune a bratului incepe odatd cu punerea piciorului drept
pe sol si pendularea piciorului stang inainte. Portarul, care se asteaptd la o
aruncare din sariturd, va fi surprins de aruncarea efectuatd 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 si extremele.

1. Aruncarea la poarta de pe extrema stanga

Aceastd aruncare se poate executd in doua feluri :

- cu aterizare pe piciorul de bataie, ca la 0 aruncare simpla din
saritura ;

- prin saritura cu plonjon.
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In faza de initiere a jucitorilor pe posturi, se foloseste prima
varianta. Extrema, care si-a creat o situatie favorabild de patrundere spre
poartd, va face o sariturd 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 fatd Indoit din genunchi, urmeaza o aruncare zvarlitd de deasupra
umarului. Mentiondm ca la inceputul sariturii, mingea va fi tinutd cu doua
maini in dreptul abdomenului, iar cand atacantul s-a desprins de aparator, va
fi dusa deasupra umarului.

A doua varianta, aruncarea cu plonjon sarit, se foloseste atunci cand
unghiul de aruncare este foarte mic. Extremd executd o sariturd deasupra
semicercului, cu corpul aproape de orizontald si razant cu solul. Mana care
tine mingea prin apucare, este intinsd mult inainte si executd aruncarea la
momentul potrivit, de reguld in coltul lung.

Dupa aruncare, aterizarea se face prin amortizarea caderii pe brate si

rulare sau rostogolire pe coapse, sold sau abdomen.

2. Aruncarea la poartd de pe extrema dreapta

In handbalul de performanti, in componenti unei echipe trebuie sa
existe si jucdtori care au ca mana indemanatici, mana stinga. In aceastd
situatie, biomecanica aruncarilor la poartd de pe extrema dreapta este
asemdnitoare cu cea a “dreptacilor”. In caz contrar, apar urmitoarele
modificari In miscarile componente ale aruncarii de pe extrema dreapta :

In aruncarea cu aterizare pe piciorul de bataie, elanul si sariturd vor
fi orientate oblic spre stanga, iar bratul cu mingea va fi dus mult deasupra
capului, atrigand si o inclinatie a corpului pe aceeasi parte. In felul acesta se
mareste mult unghiul de aruncare. Dupd aruncare, aterizarea se face pe

piciorul de bataie.
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In varianta aruncarii cu plonjon sarit de pe extrema dreapta,
plonjonul se face in directia centrului semicercului. La inceputul zborului,
mingea este tinutd cu doud maini in dreptul abdomenului dupa care, este
dusd deasupra umarului si aruncatd in momentul oportun. Aterizarea se face
in ordine, pe brasul stang, piciorul stang si rulare cu intreg corpul spre

dreapta.

3. Aruncarea din plonjon cu cadere in fata

Este o aruncare zvarlita efectuatd de jucitorul pivot, aflat cu fata la
poarti. In momentul aruncirii, pivotul impinge bazinul inainte, duce mingea
deasupra umarului si se lasa 1n fata, intreg corpul formand un arc de cerc.
Dupa aruncare, socul caderii se amortizeaza prin sprijinirea bratelor pe sol.

Aceeasi aruncare se poate efectua si cu plonjon sarit. Sariturd se
realizeazd prin impingere pe piciorul stdng, corpul este proiectat inainte
deasupra semicercului, iar picioarele pierd contactul cu solul. Aterizarea se
face prin sprijin pe brate si rulare sau rostogolire pe coapse, sold sau
abdomen.

In bagajul tehnic al jucatorilor de performanti se regisesc si alte
procedee tehnice de aruncari la poarta.

De exemplu :

Aruncari de la distanta :

Din séaritura :

- aruncare la poarta cu ducerea bratului prin lateral ;

- aruncare la poartd cu aterizare pe piciorul din partea bratului de
aruncare ;

- aruncare la poartd cu bataie pe piciorul din partea bratului de
aruncare ;

De pe sol :
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- aruncarea la poarta pe langa sold ;

- aruncarea la poartd pe langa genunchi ;

- aruncarea la poarta prin evitare ;

- aruncarea la poarta prin evitare cu plonjon ;

Aruncdri de la semicerc :

Din plonjon :

- aruncare la poartad din plonjon sdrit cu cadere laterala ;
- aruncare din plonjon sarit de pe extrema stanga ;

- aruncare din plonjon sarit de pe extrema dreapta.

Metodica Invatarii aruncarilor la poarta din saritura

Pentru realizarea unei bune aruncari din sariturd, trebuie sa
dezvoltam in mod corespunzitor forti membrelor inferioare. In paralel vom
dezvoltd si forta bratelor, cu precidere a bratului de aruncare, pentru
realizarea unor aruncdri puternice.

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 si apropierea picioarelor in aer;

- din pozitia ghemuit, sarituri explozive pe verticald, cu extensia
trunchiului in aer si revenirea In ghemuit;

- sarituri succesive pe un picior cu ridicarea celuilalt la piept si intins
in fatd;

- sarituri succesive pe un picior cu pendularea celuilalt inainte,
inapoi si lateral;

- sdrituri ugoare ca mingea, alternate cu :

- sarituri Tnalte cu departarea si apropierea picioarelor in aer;

- cu Incrucisarea picioarelor in aer;
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-cu ducerea unui picior inainte si celuilalt inapoi;

-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 si din deplasare;

- sarituri succesive de pe un picior pe altul (pas sarit) ;

- sarituri cu coarda de gimnastica ;

- sdrituri n inaltime cu aterizare pe un obstacol ;

- sarituri in adancime de pe obstacole mai inalte.

Pentru includerea sariturii in procesul de manevrare a mingii, se vor
grada treptat urmatoarele exercitii :

- pase 1n doi jucatori si apoi in diferite formatii, din saritura ;

- actiune individuala in dribling spre poartd, urmata de o aruncare la
poartd din saritura ;

- pase 1n doi din alergare, urmate de aruncare la poarta din saritura ;

- initierea altor formatii de pasare a mingii, in care aceastd vine din

fata, din lateral stanga si dreapta, din urma.

Metodica invatarii aruncdrilor la poartd de pe sol

(cu pasi adaugati, incrucisati, cu pas saltat)

La invatarea acestor aruncari, este necesar sia exersam separat
migcarile care le preced. Pentru aceastd se vor exersa urmatoarele exercitii
pregatitoare :

- alergare cu incrucisarea piciorului drept peste stingul, avind umarul
drept orientat in directia alergdrii si aceeasi deplasare cu incrucisarea

piciorului drept prin spatele stangului;
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- executarea succesivd a mai multor pasi incrucisati, urmata de o
aruncare cu mingea de tenis;

- din mers, schimbarea pasului pe piciorul din fatd, urmata de
ducerea bratului pe deasupra umarului (la inceput farda minge, apoi cu
mingea) ;

- repetarea Incetinita a pasului adaugat, cu sprijinirea piciorului stang
pe sol si aruncare la poarta ;

- exersarea celor trei procedee de aruncare la poartd, dupa deplasare
in dribling spre poarta ;

- exersarea celor trei procedee de aruncare, precedate de pase primite

din fata, din dreapta si din stdnga directiei de deplasare.

Metodica Invatarii aruncérilor din plonjon

Invatarea aruncirilor din plonjon este mai dificild, datoritd aparitiei
sentimentului de frica de cadere si contactul cu solul. In cadrul exercitiilor
pregatitoare, antrenorul se va preocupa cu atentie de evitarea instalarii fricii.
Exercitiile recomandate se refera la :

- invatarea amortizarii caderii ;

- dezvoltarea musculaturii bratelor, spatelui si abdomenului;

- exercitii acrobatice care dezvolta simtul echilibrului si coordonarea
miscarilor corpului aflat in aer;

Exercitii pentru fortificarea musculaturii bratelor :

- flotari pe brate;

- caderi nainte cu corpul Intins in sprijin pe brate ;

- sarituri din ghemuit in sprijin pe brate ;

Exercitii acrobatice:

- rostogoliri Tnainte si Tnapoi;

- cilindrul ;
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- sarituri cu rostogolire pe lada de gimnastica ;

- sarituri peste banca sau lada de gimnasticd aflata la diferite
inaltimi, in sprijin pe brate, urmate de rostogoliri inainte ;

- sarituri acrobatice la plasa elastic

Exercitii pentru invatarea aruncarii propriu-zise :

- aruncari cu mingea medicinala din pozitia sezand ;

- aruncdri cu mingea medicinala din pozitia stand pe genunchi, la
inceput fara cadere 1n fata, apoi cu cadere in fata si amortizare pe brate;

- aruncari cu mingea de handbal din pozitie fundamentala de atac,
urmatd de o caddere treptatd in fatd, intai pe genunchi, apoi pe brate, cu
amortizare ;

- aceleasi aruncari din pozitie fundamentald, executate cu aterizare

pe saltea sau la groapa cu nisip.

Dupa insusirea plonjonului, se va trece la executarea aruncarilor din

miscare §i, treptat, se va introduce plonjonul sarit.

La exersarea aruncarilor din plonjon, pentru jucatorii specializati pe

postul de pivot, se vor introduce adversari pasivi, semiactivi si activi.

Invatarea aruncarilor la poarta trebuie inclusa inca din primele lectii.
Odata cu dezvoltarea fortei si detentei membrelor inferioare se invata si
procedeele de aruncare la poartd din sariturd, pe baza exercitiilor specifice

insusirii acestui element tehnic de baza al jocului.

Scoaterea mingii de la adversar
Incercarea de reintrare in posesia mingii trebuie si-i preocupe pe
aparatori inca din primul moment al pierderii ei. Practica jocului a dezvoltat

trei procedee tehnice de scoatere a mingii de la adversar :

56



- Scoaterea mingii din dribling prin atac din lateral, din spate si din
fata ;
- Scoaterea mingii din tinere echilibrata;

- Interceptia mingii.

Scoaterea mingii din dribling:

In faza de contraatac, jucitorii care se repliaza in apirare au sansa si
scoatd mingea de la adversarul care se deplaseaza in dribling. Mingea poate
fi scoasa prin atac din lateral, atunci cand aparatorul aleargd umar la umar cu
atacantul; mingea poate fi scoasa prin atac din spate, atunci cand aparatorul
il ajunge pe atacant din urma.

Pentru a scoate mingea din driblingul adversarului, aparatorul va
incerca sa interpuna palma intre mingea ricosata din sol si palma atacantului.
Chiar daca el nu reuseste sa intre in posesia mingii, este suficient sa-l
incomodeze §i sd-i Intrerupa driblingul, trimitdnd mingea 1n out, sau intr-0
alta directie. In acest fel, se intarzie atacul si se da posibilitatea replierii si
organizarii apararii.

Invitarea acestor procedee tehnice se face prin explicare si
demonstrare, precizand prevederile regulamentare referitoare la interdictiile
aparatorului aflat in lupta cu adversarul.

Scoaterea mingii din dribling prin atac din fatd : este suficient ca
aparatorul sa se apropie de atacant si sd-i retind mingea care sare din sol, sau
sd o indrepte catre un coechipier, care poate intrd mai sigur in posesia ei.

Exercitii de invatare :

- In grupe de doi, un atacant $i un apdrdtor ; atacantul executd
dribling multiplu : pe loc, din mers si apoi din alergare, iar aparatorul

incearca interceptarea mingii prin interventie cu palma intre minge si palma
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atacantului. Gradam dificultatea exercitiului prin impingerea mingii in ritm
neuniform spre sol si la indltimi diferite ;

- suveica dubla 1n lungul terenului cu mingea in dribling, cu
urmarirea atacantilor de catre aparatori ;

- urmarirea varfului de contraatac, de catre aparatorul care pleaca
initial de la o distanta de 3-4 m. in urma lui ;

- se formeaza grupe de 3-4 jucatori, care lupta Intre ei pe principiul
cine tine mingea mai mult”, in care il obligdm pe posesorul mingii sa faca

un anumit numar de batai ale mingii in sol.

Scoaterea mingii din tinere echilibrata

Deposedarea adversarului de mingea tinutd echilibrat se incearca in
momentul in care atacantul se pregateste sa arunce la poartd. La terminarea
miscarii pregatitoare de aruncare, aparatorul aflat de reguld 1n spatele
atacantului, intervine la minge cu palma, cu degetele, sau cu latura cubitald a
mainii, incercand sa impiedice aruncarea.

Procedeul este greu de executat si cere multd munca pentru invatare,
deoarece la aplicarea lui, orice abatere sau gresala se sanctioneaza cu
aruncare de pedeapsa (aruncare liberd de la 9 m. sau de la 7 m., urmata chiar

de o eliminare).

Interceptia mingii

Procedeul de scoatere a mingii de la adversar prin interceptie face
parte din bagajul tehnic al unor jucatori cu calitati deosebite, printre care :

- multa indrazneala si hotarare in interventie ;

- anticiparea actiunilor adversarului.

Angajarea intr-o asemenea actiune, fard a beneficia de calitétile

enumerate mai sus, comportd un mare risc pentru echipa proprie, care poate
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ramane cu un aparator in minus, oferindu-i adversarului un culoar de
aruncare sau de patrundere spre poartd. Pentru a reusi aparatorul trebuie sa
urmareasca cu privirea periferica toate actiunile adversarului si sd gaseasca

momentul cel mai potrivit de a porni spre virtuald traiectorie a mingii.

Invitarea interceptiei se face printr-un exercitiu simplu:

- Jucatorii aflati intr-un cerc cu diametrul de 8-10 metri isi paseaza
mingea intre ei ; la mijlocul cercului se afla 2-3 jucatori care incearca sa
intercepteze mingea. Jucatorul care prinde sau atinge mingea, va fi Tnlocuit

de cel care a pasat-0.

Blocarea mingii aruncate la poarta

Portarul nu ramane singurul aparator al portii. El este ajutat in mare
parte de coechipierii aflati pe semicerc, cu care colaboreaza pe toatd durata
fazelor de aparare. Aparatori de la semicerc trebuie sd acopere cu corpul si
cu bratele o anumita parte a portii. Pentru realizarea acestor sarcini, jucatorii
aflati in aparare folosesc procedeele tehnice de blocare a mingilor aruncate la
poarta.

In handbalul contemporan, se pune un mare accent pe insusirea
tuturor procedeelor de blocare a mingilor aruncate la poartd, in primul rand
datorita faptului ca procedeele de aruncare sunt foarte diversificate.

In functie de traiectoria si iniltimea de zbor a mingii, blocarea poate
existd in urmatoarele forme :

- Blocarea mingilor inalte :

La mingile aruncate la poartd din sériturd, peste apararea dispusa pe
semicerc, se cere ca aparatorii sa ridice bratele intinse in sus, pe directia
mingii, cu palmele inainte si degetele usor desfacute, pentru a mari suprafata

care se opune mingii. Daca atacantul arunca dintr-o sdritura foarte inalta,
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aparatorul este nevoit ca din pozitia cu bratele ridicate, sd execute o saritura
in sus de pe loc, sau cu un scurt elan de un pas. In sariturd, care trebuie
facutd la momentul oportun, aparitorul poate actiona cu bratele printr-0
migcare dinspre inapoi spre inainte, in intdmpinarea mingii. Procedeul este
des folosit la blocarea mingilor aruncate din aruncarea libera de la 9 m.

- Blocarea mingilor laterale :

Daca atacantul se pregiteste sd execute o aruncare printre aparatori,
la nivelul capului sau umerilor, aparatorul intinde ambele brate lateral, spre
directia mingii. Bratul departat de directia de zbor a mingii se va tine in
dreptul capului (fetei), pentru a se proteja de o eventuala lovitura.

- Blocarea mingilor joase :

Mingile aruncate la poarta pe langa sold sau pe langa genunchi se
blocheaza astfel : aparatorul executa o fandare pe piciorul din partea directiei
de aruncare, iar bratul din aceeasi parte se coboara si se opune cu palma
deschisa pe traiectoria mingii. Pentru reusitd acestui procedeu, aparatorul
trebuie sa posede o mobilitate corespunzatoare in articulatia soldului,
precum si o buna viteza de reactie si de executie.

Metodica invatarii blocarii mingilor aruncate la poarta

Invitarea si antrenarea blocarii mingilor aruncate la poarta este mai
dificila, datorita implicarii aceluiasi factor psihic : frica de lovitura mingii.
Antrenorul trebuie sd abordeze aceste procedee la nivelul copiilor si
juniorilor Incepatori, simultan cu celelalte procedee tehnice ale jocului.

Exercitii de invatare a blocarilor si etapele de folosire a lor :

- la inceput se vor efectua exercitii pentru dezvoltarea vitezei de
ridicare a bratelor de jos in sus, prin lateral ; apoi miscarile vor fi insosite si

de fandari laterale, imitand blocarea mingilor joase ;
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- exercitii pe perechi, un atacant i un aparator : atacantul cu mingea
tinutd apucat simuleaza aruncéri la poarta la diferite Tnaltimi, iar aparatorul
va reactiona 1n consecintd, prin ridicarea bratelor ;

- exersarea blocarilor reale, cu aruncaari mai ugoare la Inceput, dupa
care, se creste treptat taria aruncarilor.

Ca aparat ajutator, se poate folosi cu succes mingea cu ureche.

4.3. Tehnica portarului

O serie de elemente din tehnica portarului sunt comune cu cele ale
jucatorilor de camp, care vizeaza prinderea mingii, pasarea mingii, driblingul
si miscarea n teren.

Bagajul tehnic al portarului cuprinde urmatoarele elemente tehnice :

a) — pozitia fundamentala ;

b) — deplasarea in poarta ;

C) — prinderea mingii;

d) — respingerea mingii cu bratul;

e) — respingerea mingii cu piciorul,

f) — plonjonul;

g) — miscarile ingelatoare;

h) — degajarea mingii.

Odata cu evolutia tehnicii si tacticii jocului, s-a ajuns la concluzia ca,
modalitatile de interventie ale portarului, trebuie sa se raporteze la traiectoria
mingilor aruncate spre poartd. Astfel : mingile inalte sa fie respinse sau
prinse cu madinile, cele care sar din pamant, sau cu traiectorie joasa, sa fie

respinse cu piciorul, cu braele sau cu trunchiul, iar la mingile care nu ofeaa

1 oy
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in evolutia tehnicii de apdrare, s-au conturat mai multe stiluri,
protrivit calitdtilor motrice si tipului temperamental individual al fiecarui
portar. Unii portari preferd sa stea mai aproape de linia portii, altii se apara
mult Tn afara acestei linii, fiind mai agresivi in interventii ; la mingile joase,
unii portari apara numai cu piciorul, pe cand altii, prefera plonjonul. Toate
aceste maniere conduc spre adoptarea stilului ofensiv sau a stilului defensiv
de aparare a portii. Stilul tine de particularitatile fizice si psihice ale
portarului.

a) Pozitia fundamentala a portarului :

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 afard, iar bratele
sunt ceva mai intinse din coate.Portarul va avea in permanentd privirea
atintitd spre minge. Aceastd pozitie este valabila pentru ambele stiluri de
aparare.

In cazul aruncarilor la poarti de pe extrema, pozitia portarului se
schimba radical. El se va plasa langa bara din partea respectiva ai va adopta
urmatoarea pozitie : pentru o aruncare de pe extrema dreapta, se va lipi cu
partea stinga a corpului de bard, tindnd bratul stang intins deasupra capului,
pana langa bara transversald, iar bratul stang va fi indoit din cot, oblic in sus,
cu palma deschisa spre atacantul portii. Piciorul sting este apropiat de bara
verticald, 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 bard, pozitie din care portarul poate interveni la
inchiderea unghiului de aruncare, atat spre mijlocul cat si spre unghiul lung

al portii.
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b) Deplasarea in poarta:

Portarul se deplaseazd in poarta cu pasi scurfi si adaugati
(asemanator cu deplasarea aparatorilor pe semicerc), fie cd o fac pe linia
portii (defensiv), fie pe traiectoria unui arc de cerc cu deschiderea de 1-1,5
m., trasat in fatd portii (ofensiv). Este riscant pentru portar sa ridice prea
mult picioarele de pe sol, sau sa execute sarituri in timpul deplasarii in
poarta. Deplasdrile spre stanga si spre dreapta vizeaza circulatia mingii si a
jucatorilor aflati in atac.

¢) Prinderea mingii :

Mingile aruncate spre poartd au o mare viteaa de zbor. Portarul va
incerca sa utilizeze toate procedeele de prindere : pentru mingile nalte, cu
douaamaini de sus, iar pentru celelalte va invatd sd prindd la piept, la
abdomen si dupa caz, prin ghemuirea corpului (la mingile ricosate din sol).
Avantajul prinderii mingii se materializeazd prin lansarea rapidd a
contraatacului.

d) Respingerea mingii cu bratul:

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 si corpul in aceeasi directte. La mingile laterale se intervine cu bragul
si 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 out de poarta.

e) Respingerea mingii cu piciorul:

La mingile joase, care nu pot fi aparate cu bratul, portarul va
interveni prin interpunerea talpei piciorului si a gambei pe directia mingii,
insotitaa si de o fandare sau o alunecare in sfoara. Mana cu palma deschisa

va insoti piciorul, pentru o eventuald ricosare a mingii din sol.
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f) 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 si chiar de prindere a acesteia.

g) Miscarile ingelatoare :

Acestea sunt miscari efectuate cu corpul sau cu anumite segmente
ale corpului, pe care portarul le utilizeaza cu scopul de a derutd adversarul
aflat in pozitie de aruncare la poarti. in cazul unui adversar scipat singur pe
semicerc, portarul va schita deplasarea spre o parte a portii, oferind cealalta
parte adversarului ce se pregiteste sa arunce la poarta.

Daca adversarul a intrat n jocul portarului, acesta din urma are sansa
de a apara mingi foarte grele.

Pentru aruncarile de la distanta, portarul poate mima o ghemuire spre
un anume colt de jos al portii, invitandu-l pe atacant sa arunce pe sus, spre
coltul opus. Si in aceasta situatie, portarul are sansa sa apere, cu conditia ca
migcarile ingeldtoare ca si interventiile ulterioare pe directia mingii, sa fie
efectuate in cele mai oportune momente ale situatiei create in teren.
Folosirea 1n exces a migcarilor ingelatoare de catre portar, poate avea efecte
negative, de aceea ele se vor folosi in mod rational.

h) Degajarea mingii :

Libertatea de deplasare a portarului in suprafata de poarta, fara a tine
cont de incalcarea regulii de “pasi”, 1i permit acestuia sa repund mingea in
joc, prin unul din procedeele de pasare de pe loc, sau cu un scurt elan.
Degajarea trebuie efectuata cu precizie si la momentul oportun. De regula,
este folosita aruncarea zvarlita de pe loc, atunci cand mingea este transmisa

unui coechipier apropiat.
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In cazul lansarii unei actiuni de contraatac, portarul va folosi un elan
suplimentar care poate fi cu pasi adaugati, cu pasi incrucisati, sau cu pasi

saltati, pentru a realiza o paaa mai lunga destinata varfului de contraatac.
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Capitolul V
Tactica in jocul de handbal

Tactica reprezintd un sistem de actiuni selectionate, planificate si
pregatite anticipat spre a fi utilizate in jocul echipei in functie de adversar,
conditii de joc si in limitele regulamentului, cu scopul de a valorifica
calitatile si particularitatile propriilor jucatori dar si lipsurile in pregatire ale
adversarilor.

In desfaturarea jocului de handbal modern, la nivel superior (seniori-
senioare, loturile nationale) acolo unde deja s-a format o gandire tactica si o
conceptie de joc, rolul acesteia poate fi hotarator in desemnarea echipei
cagtigatoare. Exista o interdependentd intre tacticd, tehnica, pregatire fizica
sau moral-volitiva.

Jocul tactic inseamna sa actionezi gandit, sd recunosti situatiile de
a adversarului si In cel mai scurt timp sa actionezi cu varianta cea mai buna
in situatia respectiva. Toate acestea nu sunt posibile daca jucdtorul de
handbal nu poseda capacititile tactice de baza si anume:

» capacitatea de observare - jucdtorul trebuie sa aiba o privire de
ansamblu asupra evenimentelor jocului, sa receptioneze rapid
semnalele acustice si optice;

» reactivitatea - consta in transformarea capacitatii de observare in
actiune 1n cel mai scurt timp;

» simtul spatiului - ocuparea unei pozitii sigure atat in atac cat si in
aparare, folosirea completd a spatiului de joc iar in plus,
jucatorul, trebuie sa posede simtul necesar deplasarii in spatiul

general de missare al echipei (orientare in spatiu);
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» simtul timpului - jucaorii trebuie sd aiba un simt temporal al
desfasurarii actiunilor de joc;

» simtul formatiei - pozitionarea corecta in diferite formatii de atac
si apdrare, recunoasterea schimbarilor de formatii si echilibrarea
conditiilor concrete de joc;

» adaptabilitatea -jucatorii trebuie sa prevada succesiunea fazelor
de joc, sa le prelucreze mental, sa se pund in situatia de atacant
dar si de aparator, in functie de posesia mingii.

Principalul creator al progresului tactic este antrenorul, care trebuie
sd colaboreze permanent cu echipa. Cercetarile actuale au condus la jocurile
sportive colective (care presupun contact direct cu adversarul), la impartirea
tacticii pe trei grupe:

Tactica individuala - cuprinde actiunile tactice individuale care

trebuie sd duca la cresterea capacitatii executantului de a 'masca' adevaratele
intentii, surprinderea adversarului si folosirea unor procedee variate.

Fiecare jucator trebuie sd posede 'inteligentd operationald' i anume
posibilitatea de a face fatd cu usurin{d oricarei situatii de joc si pe orice post
s-ar afld deoarece actiunea este finalizata de un singur jucator dar constructta
este realizata si de ceilalti sase (inclusiv portarul). Toate acestea se ridica pe
un suport tehnic deosebit condus pana la maiestrie, calitati fizice si psihice,
elemente ce au determinat aparitia sportivilor de exceptie.

Tactica colectivd - in care actiunile de acest gen au ca Scop

simplificarea situatiilor de joc sau a jocului pe ansamblu si se bazeaza pe

abilitatile jucatorilor de a intrd In combinatie cu un coechipier sau mai multi,

armonizarea intentiilor proprii cu cele ale coechipierilor cu care combina.
Tactica colectiva are caracter decisiv mai ales in situatiile de

superioritate numerica in atac si inferioritate numerica in aparare. Actiunile
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colective au ca scop tranzitarea actiunilor individuale spre cele de echipa si
incadrarea in tactica joc a acesteia.

Tactica de echipa - trebuie si imbine actiunile individuale si

colective dupa conceptia tactica de joc intr-un sistem general, dar va fi
elaborata in functie de echipa (alcatuirea ei) si de structura de baza a acesteia
(jucatorii).

Tendinta noud este de activare a jucdtorilor in teren, lucru care
depinde de competentd antrenorului, prin reducerea timpilor 'morti' de joc
(momentele in care jocul este temporizat si fiecare echipa se aseazd in
dispozitivele de aparare si atac).

Aceasta actiune trebuie sa fie bazata pe o pregatire fizica excelenta a
jucatorilor, dar poate fi usor contracarata printr-un plan tactic bine alcatuit
(ex. stoparea actiunilor in faza incipientd in vederea reorganizarii

sistemului).

5.1. Formele si mijloacele de aplicare a tacticii

Scopul urmarit de tacticd este sa rupa echilibrul jocului In ambele
faze (atac-aparare) si sia incline balanta in favoarea propriei echipe.
Realizarea acestui scop urmareste o mai mare eficientizare a procedeelor
individuale si folosirea unor actiuni si initiative individuale si colective.

Cele mai importante componente concrete ale pregatirii tactice sunt:

Actiunea tactica - folosirea constienta a unor procedee tehnice si
mijloace tactice de baza (paravanul, incrucisarile, blocajul etc.) cu scopul de
a crea pentru un jucator o situatie si o pozitie cat mai favorabila de finalizare.
Se realizeaza de cétre unul sau mai multi jucdtori cu respectarea sarcinilor

sistemului adoptat si conceptia de joc a echipei.
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Combinatia tacticd - reprezintd o succesiune de actiuni tactice cu
deosebirea ca trebuie sa participe mai multi jucatori si fiecare are un traseu
prestabilit in vederea derutarii sistemului advers si realizarea unor pozitii de
finalizare anticipate.

Sistemul de joc - reprezinta forma generald de organizare, atat in
atac cat i in aparare, a tuturor actiunilor dintr-0 echipa. Acesta cuprinde:

* Dispunerea jucatorilor pe teren pentru a acoperi eficient zonele de
joc;

» Stabilirea sarcinilor fiecarui post, relattiile intre jucatori si
variantele principale in functie de raspunsul adversarului si raspunsul
echipei;

» Atributii principale pentru jucatorii cu capacititi deosebite de
finalizare.

Schema tactica - este o combinatie tacticd mai complexa, cu caracter
rigid si stereotip, pentru a pune in valoare calitatile unui jucator in fazele
decisive ale jocului. Aici orice miscare este calculata si trebuie respectate
cateva reguli pentru a

avea eficacitate:

* succesiunea actiunilor sau combinatiilor sa fie logica;

* sd se execute convingator pentru adversar;

* sd nu se repete in intervale scurte de timp, doar in momentele
cheie;

* 54 existe amenintarea continud a portii;

* reversibilitatea actiunilor (aa se execute din ambele parti);

saccesibilitatea schemei care sa corespundé nivelului de pregatire si
particularitatilor jucatorilor proprii si a adversarului.

Conceptia dejoc - reprezintd particularitatea si caracteristicile unei

echipe in aplicarea tacticii. Capitolul de tactica este foarte vast dar maiestria
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profesorului bazata pe o experienta acumulata, va selectiona si adopta tot ce
considera el ca este esential.

Planul tactic - este partea aplicativd a tacticii. Acesta trebuie sa
cuprinda o analiza obiectiva a adversarului si a fortelor proprii, trasarea unor
sarcini speciale pentru unii jucatori daca este necesar si stabilirea unor

ipoteze asupra felului cum va reactiona adversarul.

5.2. Principiile tactice generale

In jocul modern de handbal, principiile tactice, de o importanti
deosebitd isi pastreaza valabilitatea in toate imprejurarile, calauzindu-i pe
jucatori sa gandeascd, sa actioneze constient, sa respecte ordinea si disciplina
si in acelasi timp sa asigure organizarea §i sistematizarea actiunilor de atac si
de aparare.

Principiile tactice orienteaza modul de actiune al jucatorilor in atac
si aparare lasand liberd imaginatia creatoare si puterea de improvizatie a
acestora.

Tactica jocului de handbal a fost impartitd in tactica de aparare si
tactica de atac. Actiunile tactice atat individuale cat si colective Se
desfagoara pe baza unor principii, reguli si cerinte de ordin tactic, care
respectate in joc, se conditioneaza reciproc si constituie ideea calaauzitoare
in toatd manevra tactica a echipeli, atat in atac cat i aparare.

In continuare vor fi expuse principiile tactice general valabile atat in

jocul de atac cat si aparare.
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Respectarea disciplinei tactice

Acest principiu, deosebit de important in desfasurarea unui joc
eficient, este obligatoriu pentru toti sportivii §i se impune a fi aplicat fara
rezerve, interpretari sau comentarii.

Este necesara subordonarea absoluta a actiunilor tactice individuale
si colective in vederea respectdrii principiilor tactice de echipa pentru
indeplinirea planului tactic elaborat pentru un anumit joc.

Planul tactic elaborat de conducerea tehnica, are sorti de izbanda
atunci cand este bine alcatuit cu privire la masurile si contramasurile luate
impotriva adversarului si cind acestea sunt duse la bun sfarsit i respectate
de catre toti componentii echipei. Orice nerespectare a regulilor
fundamentale de tactica si a planului tactic, reprezinta abateri de la disciplinad
tactica si poate avea urmadri grave.

Antrenorii trebuie sd actioneze foarte hotdrat pentru combaterea

tuturor actiunilor de incélcare a principiului respectarii disciplinei tactice.

Acordarea ajutorului reciproc

Handbalul, fiind un joc sportiv de echipa, succesul final este
determinat de modul cum s-au insumat eforturile tuturor jucatorilor. Prin
acordarea permanentd a ajutorului reciproc, atat n atac cat si in aparare,
creste randamentul individual al jucatorilor cat si pe ansamblul echipei.
Ajutorul se acorda unui coechipier angrenat in actiuni individuale de atac sau
de aparare.

Efectuarea de blocaje sau paravane reprezintd actiuni la care se
aplica acest principiu.

Acest principiu trebuie sa se aplice la fiecare faza de joc in aparare.
Jocul colectiv nu poate fi conceput fara aplicarea acestui principiu tactic

general, cu participare constienta in orice moment al jocului.
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Initierea si efectuarea actiunilor in timp util

Acest principiu se referd la toate actiunile ce trebuie efectuate cu
promptitudine de jucatori pentru a reactiona pozitiv la actiunile partenerilor
si impotriva adversarilor. Acest principiu se aplica atit in atac cat si in
aparare.Jucatorii trebuie sa fie instruifi sa actioneze la momentul potrivit,
adica atunci cand actiunea este indicata din punct de vedere tactic.

Principiul poate fi explicat prin declansarea hotarata si rapida a
contraatacului, sau prin replierea in timp util in apdrare dupa pierderea
mingii in atac.

in ambele cazuri un moment de nehotirare poate zidarnici orice
actiune. Acest principiu se refera la toate executiile, interventiile si
initiativele prompte ale jucatorilor, pentru a se incadra la momentul oportun

in actiunile coechipierilor;

Crearea raportului supranumeric

Superioritatea numerica este o situatie creatd Tn mod constient si
organizat de catre jocul de atac dar si in aparare.

Raportul normal dintre atacanti si aparatori este de 6 la 6; prin jocul
lor atacantii urmaresc sa-si creeze situatii avantajoase, realizand raporturi de
61a5; 51a4; 4la3. Cel mai avantajos raport supranumeric este de 2 la 1. Si
aparatorii au obligatia sa aplice acest principiu 1n toate fazele de joc, in
aparare jucdtorii vor incerca sa se concentreze in portiunea de teren unde
pericolul este mai mare.

Superioritatea numericd in atac se poate obtine prin actiuni
individuale sau colective. Toate mijloacele tactice au ca scop realizarea
raportului supranumeric. Aplicarea acestui principiu pentru jocul organizat
de apdrare a dus la perfectionarea jocului colectiv, in toate formele de

apdarare jucatorii trebuie sa se ajute reciproc.
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Crearea raportului supranumeric sta la baza tuturor actiunilor de atac
si de aparare, motiv pentru care trebuie folosit pe tot parcursul jocului. in
fiecare faza de joc jucatorii trebuie sa fie preocupati sa actioneze in asa fel
incat intr-una din portiunile terenului de joc sa se realizeze superioritatea

numerica.

Anticiparea actiunilor

Pe baza cunostintelor de tactica si a experientei jucatorul trebuie sa
actioneze, atat Tn aparare cat si in atac, in aga fel incat prin plasamentul sau,
prin deplasarea in teren sd poata indeplini sarcinile de joc in cele mai bune
conditii sau cu adversarii sai si sa anticipeze prin judecati §i rationamente
ceea ce vor face acestia peste cateva clipe.

Anticiparea actiunilor in aparare se refera la atacarea cu o ,,secunda’
mai devreme a jucdtorului, pentru a nu putea primi mingea de la partener.
Plecarea pe contraatac in timpul fazei de aruncare la poarta executatd de

adversar constituie un exemplu de anticipare in atac.

5.3. Tactica individuala 1n atac

Jucdtorii in atac se asaza intr -un dispozitiv care asigura tuturor
premize pentru o activitate ordonatd.in fig. 2 se prezinta locul jucatorilor pe
teren 1n cadrul atacului cu un pivot. Se remarca asezarea atacantilor pe doua
linii; prima- care actioneaza pe semicerc sau in imediatd apropiere a lui-
include cele doua extreme si pivotul si se numeste linie de semicerc; A doua
linie de atac este constituitd din cei doi jucatori interi, la care se adauga

conducatorul de joc,se numeste linia de 9 m.
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Fig.2 Asezarea jucatorilor in atac

Cerintele jocului si asezarile jucatorilor in teren au determinat o
specializare a lor pe post. Orice jucitor, insa, trebuie multilateral pregatit
pentru a putea fi capabil s 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 si de creea culuare in care
sd actioneze jucatorii de la 9 m, de a da adancime atacului prin arauncari de
pe 6 m si printre aparitori, de a fixd un aparitor prin plasament sau fara
paravan, de a efectua blocaje favorizante actiunilor decisive initiate, de
jucatorii de 9 m.

Calitatile pe care trebuie sa le aiba un pivot: fortd si tarie fizica
pentru a lupta continuu cu apaaratorul, vitezid de reactie, executie, simtul
plasamentului, prinderea sigura a mingii in conditiile luptei directe cu

adversarul, aruncari la poarta din plonjon si plonjon sarit.
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Interii sunt considerati temelia oricarei echipe- deoarece ei inscriu
goluri de la distanta, ei joaca extremele si pivotii, ei se retrag primii in
aparare.Calitatile pe care trebuie sa le aiba un inter : Tnalti, puternici, supli si
indemanatici; cu o buna tehnica indivuala in prinderea si pasararea rapida a
mingii, siguri in folosirea fenteleor de aruncare si a celor de pasdre; cu o
fortd deosebita de aruncare si cu o eficacitate crescutd a procedeelor de
aruncare;stapanirea procedeelor speciale de angajare a pivotilor.

Conducatorul de joc sau centrul atacului ,ajutd echipa sa desfasoare
un joc colectiv in care sa se valorifice toate capacitatile coechipierilor sai.
Impreuna cu interul, asigura transportul mingii in atac si se repliaza primul
in apdarare, initiazd si dirijeazd actiunile colective 1n atac, contribuie la
demarcajul indirect al interilor sau pivotului.Trebuie sd posede calitati mai
complexe decat interul,la care se adaugd :fantezia si experientd bogata,

executii rapide si surprinzatoare ale aruncarilor la poarta.

5.4. Reguli ale tacticii individuale

. Varietatile de ritm in deplasare si miscarea in teren.

. Atacantul, pentru a -si surprinde adversarul, va trebui sa
reduca sau sa accelereze vitezd, va schimba sensul deplasarii- folosind
procedeele migcarii in teren

. Este contraindicata deplasarea lui uniforma, liniarda |,
previzibild tocmai pentru a surprinde adversarul si a putea crea avantaj.

. Asigurarea mingii, cere oricdrui atacant sa actioneze in asa
fel, ca mingea sa ramana in posesia echipei proprii pana la inscrierea unui
gol.Se vor folosi in acest scop, rational si util toate elementele si procedeele
invatate. Mingea va fi pasata si prinsa sigur; o va proteja fata de adversar in

momentul tinerii ei; in timpul driblingului, a pregétirii pentru pasare sau
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aruncare la poarta. La pasare, responsabilitatea principala o are cel care
paseaza mingea, care analizeaza situatia , imprima traiectoria, intensitatea si
directia cea mai convenabila pentru prinderea ei cu usurintd de catre

partener.

5.5. Actiunile tactice individuale in atac

Demarcajul si patrunderea

Demarcajul este actiunea prin care atacantul fard minge cauta sa
scape de sub supravegherea aparatorului pentru a primi mingea si a dezvolta
fazele de atac sau finalizare. Demarcajul poate fi direct sau indirect.

Cel direct se realizeaza prin forte proprii utilizind judicios si oportun
procedeele inlantuite ale “miscarii in teren”, precum si 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 fasii 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 etc.

In atacul pozitional jucitorii se demarca in functie de postul in care
actioneaza, asa de pilda jucdtorii de 1angd zona se retrag pentru a prinde sau
a lua elanul necesar aruncarii, cei din linia de 9 m se deplaseaza lateral
pentru a iesi in intimpinarea mingii pasate, iar pivotii pornesc brusc de langa
aparatori in spatii libere.

In general, desprinderea de aparitori trebuie si se execute brusc si
numai In momentul premergator actiunii: aceastd desprindere hotarata si
energicd, pe langd faptul ca surprinde aparatorul, este un indiciu s§i pentru

coechipierul cu mingea care-i poate pasa, fara ca pasa sa fie interceptata.
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Demarcarea nu trebuie sa fie executatd spre un loc citre care un alt
coechipier a inceput demarcarea si nici catre locul pe care se afld deja un
coechipier demarcat, deoarece jucatorii s-ar incurca reciproc in actiune.

Desi scopul demarcarii este acela de a realiza conditii favorabile
primirii mingii, totusi un bun demarcaj contribuie indirect la succesul
actiunilor celorlal{i atacanti, prin aceea cd, atrage un aparitor ceea ce
favorizeaza crearea unor culoare libere pentru un alt atacant.

Patrunderea este un procedeu special de demarcare , fiind urmata , in
mod normal, de prinderea mingii si aruncarea la poarta. Deci, patrunderea
este actiunea de demarcare citre poartd (cand se trece in atac) sau spre
semicerc (atac pozitional sau in circulatie), efectuatd 1n viteza si fortd cu
scopul primirii mingii si a aruncarii ei la poarta.

Demarcarea ce se face pentru o patrundere trebuie sa fie sesizata de
coechipierul cu minge si onorata de catre acesta printr-o pasa oportuna.

Cele mai intalnire patrunderi sunt cele ale extremelor si interilor In
bresele zonei, precum si cele executate de unul din varfurile contraatacului

prin spatele unor aparatori repliati cu Intarziere.

Depagsirea

Depasirea este actiunea de tacticd individuald prin care atacantul
posesor al mingii se eliberecaza corect de marcajul aparatorului direct si
actioneaza hotarat spre poartd pentru a arunca sau pasa.

Depasirile constau din complexe de procedee tehnice si din
valorificarea calitatilor fizice de viteza (reactive, executie, deplasare),
indemanare si forta.

In efectuarea unei depasiri apar mai multe faze:

- judecarea situatiei si prevederea eventualitatilor ;

- efectuarea fentei;
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- Sesizarea raspunsului adversarului si corectarea eventuala a
planului;

- depésirea propriu-zisa;

- finalizarea actiunii individuale;

Ca mijloace de baza folosite in cadrul depasirii retinem: gandirea
tactica, procedeele tehnice (in special fente, dribling, aruncarea la poarta,
calitatile fizice, precum si initiative, curaj, hotarare, impetuozitate, etc.

Cele mai frecvente depasiri se fac in lupta cu un adversar care se
repliaza, care iese din zona pentru a atacd jucdtorul cu mingea sau care
marcheaza strans un atacant periculos.

In prima alternativa, jucitorul aflat in posesia mingii efectueazi
depasirea aparatorului care se retrage spre poartd pe care o apard executand
dribling si schimbari de directie, alternand Inéltimea driblingului sau mana
Cu care dribleaza, facand piruete, schimband continuu ritmul de deplasare si
actionand hotarat spre poarta pentru a arunca.

In cele dou alternative, atacantul isi cautd cel mai bun plasament,
primeste mingea, executd o usoard sariturd pe doud picioare in lateral (
stdnga sau dreapta)- sesizand contraactiunea aparatorului; porneste hotarat in
partea unde face depasirea - folosind driblingul simplu sau multiplu pentru
concretizarea initiativei si pentru finalizarea actiunii. Interii si extremele
uneori inlocuiesc saritura pe doud picioare cu o fenta simpla, dubld sau

pivotare.

Recuperarea mingilor
Ca urmare a aruncarilor la poarta din actiune, de la 7m si de la 9 m,
mingea poate intrd in poartd(gol), poate fi retinutd de catre portar sau

respinsa de acesta, de bara sau din blocarile efectuate de aparatori.
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Pentru a reintra in posesia acestor mingi, pentru a le recupera - unii
dintre jucdtori efectueaza un plasament corespunzator si , reprinzand mingea,

actioneaza individual spre poartd sau incep un nou atac colectiv.

Tactica individuald in apdrare

Apararea pozitiei este o sarcina a tuturor jucatorilor si, in primul
rand, a fiecarui jucator iar jocul colectiv in aparare are cu atat mai multe
sensuri calitative cu cat cunostintele, instruirea si eficacitatea jocului fiecarui
jucator este mai valoroasa.

Cerintele apararii fatd de jucatori, regulile dupa care isi desfasoara
actiunile individuale, marcajul, lansarea cu adversarul, Interceptia si
urmdarirea mingii - alcatuiesc continutul tacticii individuale. Aceste idei de
joc si actiuni inarmeaza jucatorul aflat in aparare pentru a marca adversarul,
pentru a-1 impiedica sa arunce la poartd, a-l deposeda de minge sau a-i
anihila actiunile.

Cerintele apararii fatd de jucatori

Aparatorii alcatuiesc temelia pe care se sprijind si de unde pornesc
toate actiunile unei echipe. O instruire temeinicd §i un randament
corespunzator- al fiecarui aparator mentine la un nivel ridicat moralul
echipei si da certitudinea unui rezultat favorabil.

Fiecarui jucator din aparare, i se cere sa fie darz, mobil, perseverent
in marcajul sau atacarea adversarului, sa fie prompt si gata de a reactiona
rapid in concordantd cu faza de joc- deci sd aiba vitezd de deplasare, de
executie si de reactie, sa aibd o foarte buna rezistentda in regim de viteza si
fortd corespunzatoare; sia stipaneascd procedeele tehnice ale jocului de
aparare si sa fie capabil sd inldnfuie procedeele aritate- dandu-le sens in
actiunile de joc; sa fie tenace, combativ, curajos, sa lupte cu indarjire cu

adversarul.
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El trebuie sa observe actiunile celorlalti coechipieri si adversar, sa

judece situatiile si sa intervind hotarat.

Reguli ale tacticii individuale in aparare

Celor 10 reguli dupa care isi desfisoara actiunile in teren orice
jucator, li se adauga altele 10 specifice apararii:

. Jucatorul va fi preocupat si de aparare inca din timpul
atacului.Informdndu - se 1In permanentd si anticipAnd actiunile
coechipierilor,care arunca sau pierd posessia mingii, jucatorul incepe cu
apararea (replierea) sau urmareste mingea , intrand 1n posesia ei.

. Replierea promptd 1n apdrare, este urmarea fireascd a
analizei, a gindirii si a hotararii pe care a luat- o, Intorcindu se 1n
aparare.Replierea Incepe cat mai repede si pe drumul cel mai scurt, pentru a
ajunge la semicercul propriu inaintea adversarului.

. Intarzierea lansarii si desfasura rii contraatacului advers.in
timp ce majoritatea jucatorilor se repliaza, cel care a urmarit mingea cauta sa
intarzie sau chiar sd opreascd contaatacul advers. Actiunea acestuia este
sustinutd si de activitatea aparatorilor aflati in apropierea varfurilor de atac
ale adversarilor.Contraatacul, in handbal, este cea mai eficace cale pentru a
inscribe goluri, fiecare aparator, in functie de pozifia sa pe teren, va
intervenicand acesta se lanseaza, cand se desfasoard sau cand se finalizeaza.

Intarzierea lansarii si desfasurarii contraatacului este legata de:

. Mereu intre adversar si poarta proprie. Una din cele mai
importante reguli de desfasurare a actiunilor aparatorului, potrivit careia
intre atacant advers si poartd proprie este necesar sa se gaseasca cel putin un
aparator care prin plasamentul si actiunile sale, limiteaza posibilitatile de

actiune ale atacantului advers sau chiar il opreste.
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. Atacarea hotarata a celui mai periculos adversar fata de
poartd proprie.Aparatorul trebuie sa aiba in vedere cd, in orice moment al
jocului — repliere, aparare om la om sau zona , si oriunde s- ar afld in teren,
sa atace adversarul care, fiind in posesia mingii sau urmand sa o primeascaa,
poate sd inscrie gol.

. Marcaj strict sau atac hotarat al adversarului care primeste
sau are mingea pe partea bratului de aruncare.

Ambele aspecte ale regulii urmaresc:

. Intarzierea intrérii in actiune a atacantului;

. Impiedicarea aruncsrilor la poarti sau ingruierea executiei
respective, cee ce va scadea eficacitatea;

. Intarzierea si ingreuierea pasarii.

. Folosirea fiecarei posibilitati certe pentru a intra in posesia
mingii. Aparatorul lupta pentru ca echipa sa nu primeasca gol si in acelasi
timp pentru a obtine mingea.

. Ritm sustinut §i continuu in actiuni. Deoarece jucatorul in
aparare trebuie sa reactioneze la situatiile dictate de jocul atacantilor adversi,
el trebuie s se gaseasca in alertd permanenta pentru a fi gata sa intervina.

Pentru ca actiunile de aparare sa fie continuie §i in ritm sustinut
jucatorul se va mobiliza psihic, va gandi permanent, isi va adapta
plasamentul in functie de necesitatile jocului, va lua hotarari rapide si va
actiona 1n continua miscare.

. Aparatorul nu va renunta la lupta cu adversarul pana cand
arbitrul nu opreste faza respectiva de joc, indiferent cine comite infractiunea.

. Demarcaj brusc, in zone libere de teren, cand echipa proprie
intra in posesia mingii, pentru a asigura continuitatea jocului si pentru a

asigura mingea.

81



Regulile care stau la baza actiunilor individuale ale aparatorului, in

acelasi timp constituie i punctele de plecare ale fazelor apararii.

Folosirea tactica a procedeelor tehnice

Elementele constitutive ale fazelor si sistemelor de joc sunt actiunile
individuale. Actiunea individuala este folosirea constienta de catre aparator a
celui mai corespunzator complex de procedee tehnice, In scopul realizarii
unei sarcini de aparare, cum ar fi impiedicarea atacantului de a arunca la
poarta, de a intra in posesia mingii etc.

Actiunea individuald presupune o succesiune de procese de analiza a
situatiei de joc si de alegerea regulii sau regulilor dupd care trebuie sa
intervind, la care se adaugd activitatea concretd, practica, ce presupune
solicitari de ordin tehnic, fizic si psihic. Trebuie deci sa se retind ca actiunea
individuala inseamna tehnicd condusd de ratiune §i concretizatd prin
activitate.

Pentru a intelege mai bine actiunile de aparare, mai ales regulile
tacticii individuale, ca si folosirea tactica a procedeelor tehnice, este necesar
a considera actiunile aparatorului, nu izolat, ci, in relatia normala de joc, deci
in lupta permanentaa dintre cele doud parti care actioneaza antagonic pentru
realizarea victoriei.

In repliere, pozitia in teren a varfului de atac determina pe aparatori
sp alerge spre poartd proprie cu cea mai mare vitezp, lansat sau usor, timp in
care, se informeaza si anticipeaza actiunile jucaatorilor care constituie un
pericol pentru poarta proprie sau care colaboreaza-cautindu-si cel mai bun
loc in teren; anticipeaza venirea mingii plasandu-se mai aproape sau mai
departe de adversar intre poartd proprie si acesta — folosind intoarceri,
alergare cu spatele, plasdndu- se pentru a inchide drumul adversarului spre

poartd si sd acopere bratul de aruncare al acestuia.
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In actiunea si, daca atacantul s- a oprit, intoarce cu spatele la
aparator, acesta se va plasa spre bratul sting al atacantului cu fatd spre
aparator, la bratul Indeménatic al acestuia.

Impotriva unui atacant care actioneazi rapid in dribling, aparatorul
in timp ce se repliaza cautd, dacad este posibil, sd se plaseze intre acesta si
poarta proprie, dacaa nu, cautd sda devieze in lateral deplasarea lui folosind
forta corpului si concomitent urmareste sa-i scoatd mingea cu bratul din
interior, fie sd-i stanjeneascaa deplasarea in viteza, aruncarea la poarta sau
pasa.

Aparatorul aflat pe semicerc va trebui sd facd distinctie daca
atacantul cu mingea face fenta de pasa sau aruncare, aruncp la poartd sau
intiaza o depasire.Aparatorul se orienteaza cautand cel mai bun plasament,
ataca hotdrat adversarul pentru a impiedica crearea unei faze de a Inscrie
adversarul.

Indiferent de sistemul de aparare folosit, sau natura(static, dynamic)
atacului advers, fiecare aparator trebuie si raspundaa de cate un atacant-
acest lucru clarificand cine trebuie sa actioneze la momentul dat.

Inainte de a analiza actiunile individuale , in folosirea tactici a
procedeelor tehnice, intotdeauna se vor respectd conditiile regulamentare-

din punct de vedere tehnic si cele ale comportarii fata de adversar.

Marcajul

Marcajul este actiunea tacticd individuald, de baza, prin care
aparatorul, folosind plasamentul si miscarea in teren, supravegheaza
actiunile atacantului, il impiedica in mod regulamentar sa prinda mingea , sa
0 paseze, sa dribleze sau sda arunce la poarta.

Marcajul adversarului poate fi de trei feluri:
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. Marcajul strans,este folosit cel mai des pentru a anihila sau a
incomoda actiunile unui atacant, de a impiedicd actiunea unui varf de
contraatac pentru a nu primi mingea sau atunci cand un atacant patrunde pe
semicerc.

In marcajul strans aparitorul se va deplasa intre poartd ti adversar,
pe partea bratului de aruncare sau orientat astfel incat sa i ofere culoar de
patrundere spre marginea terenului.

In marcajul strans aparatorul este aproape de adversarul sau direct.
Apropierea se accentueaza In apararea “om la om” pe jumatate sau pe tot
terenul si pe masura ce atacantul se apropie de poarta - cand cei doi adversari
se gasesc intr-0 lupta corp la corp.

Aparatorul care face marcaj strans va cautd sa evite blocajele ai
paravanele facute de un alt adversar pentru a facilita actiunile atacantului.

Marcajul strans este foarte efcient cand atacantul nu poseda procedee
tehnice, viteza si fortd corespunzatoare depasirii apaaratorului.

Pentru a efectua un marcaj strans , aparatorului i se cere:

. Respectarea si aplicarea regulilor de tactica individuala;

. Sa posede calitatile necesare in eforturi mari,psihice si
intelectuale

. Sa aibd o foarte buna pregatire fizicd, sa aiba o forta foarte

buna in membrele inferioare pentru opriri; pentru a nu fi depasit cu usurinta
trebuie sa posede vitezaa de reactie si de deplasare; rezistentd in regim de
viteza, necesara realizarii unui randament maxim pe toatd durata jocului.
b.Marcajul de supraveghere, caracteristic apararii in zona, consta in
supravegherea pemanenta a adversarului direct, caautand cel mai bun
plasament, dar si atent in acelasi timp la pasarea mingii, la activitatea
celorlati atacanti incercand sa anticipeze intentiile tactice ale adversarilor sau

daca este necesar sd ajute un coechipier aflat in dificultate.
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In folosirea marcajului de supraveghere ordinea activitatilor este:
numaratoare, plasament dinamic, anticipare, actiune hotarata, colaborare.

. Marcajul de interceptie,are rolul de a Tmpiedicd pivotul sa
primeascd mingea, aparatorul se plaseaza intre posesorul de minge si pivot,
efectuand un marcaj strans activ.

Cand marcajul de interceptie se face la jucatorii din extrema sau din
linia de 9m, este un marcaj special, de la o distantd ceva mai mare ( nici
marcaj strans , nici marcaj de supraveghere).Tot marcaj de interceptie poate
fi si ocuparea primului plan cand se urmaresc varfurile de atac adverse sau
cand pe semicerc se infiltreazi atacantii.

Marcajul de interceptie este eficace la handbal, deoarece semicercul
face ca atacurile sa se desfagoare mai mult frontal si mai putin in adancime.

Unul din atributele jocului modern 1n aparare este legat de initiativa.
A juca cu initiative in aparare presupune a face totul mai repede, mai hotarat,
mai eficient (informare, analiza, decizie, actiune).

In acest sens, marcajul strans si cel de interceptive devine activ-
dinamic-agresiv, avand drept scop limitarea sau intirzierea intrarii
adversarului in actiune, determinarea efectudrii unor greseli de tehnicaa din
partea atacantului cu minge sau favorizarea interceptiilor. Jocul de initiativa
in aparare aduce in prim plan pregatirea psihica, fizica si tehnica, precum si

notiuni teoretice clare.

Lansarea cu adversarul

Lansarea cu adversarul este o actiune de tacticd individuala prin care
aparatorul cautd sd contracareze patrunderile §i depasirile efectuate de
adversari- deci jocul in adancime al acestora.

Atacantul care primeste mingea la o distanta convenabila fata de

poartd si intr-o pozitie favorabild pentru a Inscrie, trebuie atacat si stinjenit
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permanent de catre aparatorul direct. Atacarea adversarului cu minge trebuie
sd se faca prompt, dar in niciun caz aparatorul nu se va arunca orbeste asupra
acestuia.

Lansarea cu adversarul presupune unele deplasari prealabile; gasirea
unui plasament corespunzator interventiilor, atacarea oportund a omului cu
minge- in tot acest timp au loc procese de analiza si anticipare a actiunilor
adversarului - atacarea adversarului sa ofere rezerve pentru actiuni viitoare
aparatorului; in situatia ca atacantul vrea sa-1 depéseascd, acesta sa fie gata
sa se retraga usor inapoi, inchizandu-i unghiurile de aruncare determinandu-I
sd-si Intrerupa actiunea si sa se paseze mingea.

Marile valori pot fi anihilate prin marcaj special si prin lansari in

care fortd generala a aparatorului are rol hotarator.

Interceptia mingii

Daca marcajul de interceptie lasa putine sanse adversarului direct de
a primi mingea, Interceptia este actiunea derutanta, executata spontan, prin
suprinderea de catre aparator pentru a intrd in posesia mingii.

In general, interceptia este precedati de o “pasivitate” ce lasi
impresia adversarului direct si a celui cu minge ca aparatorul nu urmareste
faza, deci nu poate anticipa §i nici nu intentioneaza sa ocupe primul plan.

In realitate, printr-o actiune hotarata, exploziva, el incearca sa intre
in posesia mingii. Aceasta actiune , gandita, voita si calculate, trebuie
realizata rapid si cu certitudinea de reusitd, intrucat prin iesirea unui aparator
din dispozitiv se creaza o bresa, prin care atacantii pot inscrie foarte usor.

Pentru a intercepta mingea, aparatorul intervine in traiectoria mingii
aproape de cel ce urmeaza si o primeasci. In caz contrar, poate fi fentat sau
nu are timp suficient pentru a interveni. Elementul hotarator pentru

realizarea unei interceptii este anticiparea.
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Urmarirea mingilor

Mingile aruncate la poarta si care sunt blocate sau respinse de catre
aparatari i portari, cele care lovesc bara, cele care se rostogolesc pe sol,
trebuie urmarite de aparatori pentru a intrd an posesia lor. La aruncérile de
7m sau de la colt, pentru a urmari si intra in posesia mingii, plasamentul si

primul plan au mare importanta.

Invitarea tacticii individuale

Atunci cand in cadrul instruirii se da orientare tacticd procedeelor
tehnice care se invata si se repetd, cand se arata la ce folosesc ele- nu facem
altceva decat sa 1i invatdm pe studenti tactica individuala. Daca la folosirea
tacticd a procedeelor tehnice se adauga invitarea unor reguli dupa care isi
desfasoara jucatorii actiunile, li se aratd sarcinile lor individuale in
concordanta cu fazele de joc, li se prezintd cerintele legate de lupta cu un
adversar- avem o viziune generald si o dinamica a invatarii tacticii
individuale.

. Pentru a presta un joc eficace, jucatorul va trebui sd parcurga
exercitiile aratate cu prilejul invatarii procedeelor tehnice de atac si de
aparare cu prilejul invatarii procedeelor tehnice de atac si de aparare in
conditii apropiate de joc.

. Invatarea organizati a actiunilor tactice individuale trebuie
inceputa imediat de s-a trecut la repetarea si perfectionarea principalelor
procedee tehnice. Oricat de bine ar fi insusita si perfectionatd, tehnica jocului
nu poate fi valorificatd decat prin aplicarea ei sub formd unor actiuni

individuale si colective.
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Pe masura ce se Insusesc componentele tehnice, fizice, teoretice si
tactice ale actiunilor se trece de la introducerea adversarilor. latd cateva
jocuri de mare eficacitate:

. Jocul “Sase atacanti cu minge si trei aparatori” pe jumatate
de teren. Aparatorii fac marcaj la un atacant, apeland la procedee ale migcarii
in teren, se lupta pentru a obtine mingea apeland la plasament, informare,
anticipare la scoaterea mingii de la adversar etc.

Atacantii fiind superiori numeric, vor cautd sa se demarce, si
alterneze procedeele miscarii in teren si ritmul de deplasare, sd prinda
mingea din miscare- cu sigurantd, sa o protejeze, sa efectueze fente, dribling,
depasiri, sa se informeze permanent, sa judece care din cei cinci coechipieri
este cel mai bine demarcat si sd-i paseze dupa ce, in prealabil a selectionat
procedeul cel mai indicat de transmitere a mingii. La inceput acest joc se va
desfasura din deplasare usoara si apoi 1n viteza, este important ca actiunile
fiecarui jucétor sa includa cat de multe din procedeele ardtate, dar executate
in cadrul regulamentului.

. In masurd in care se progreseazi in folosirea tehnicii si a
regulilor tacticei individuale se invatd sensurile relatiilor “atacant-aparator”
si “echipa 1n atac-aparare”. Numarul aparatorilor creste la patru si apoi la
cinci .

Cei sase atacanti fiind obligati sa se demarce mai rapid, sa gandeasca
mai repede si sa aleagd unul din cei doi coechipieri si respectiv coechipierul
nemarcat ciruia sa- i paseze.

Cand numarul aparatorilor este egal cu cel al atacantilor, deci
raportul este de sase la sase, jocul poartd denumirea de “ Cine {ine mingea
mai mult”. Acest joc solicita complet atacantul si aparatorul, solicitarile fiind
de natura tehnicd, de pregitire fizica specifica, de instruire tactica

elementard, ne natura psihica.
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Invatarea cerintelor si a regulilor impuse jucatorului de fazele
atacului si a apararii se fac prin jocuri de tip scoald la doud porti sau jocuri
cu depunerea mingii in spatiul de poartd.Atentic deosebitd se acorda
patrunderilor si demarcajului spre terenul {inta, transportului de minge,
depagirilor si respectiv replierii, lansarii cu adversarul, marcajul,
plasamentul.

Tactica portarului

Apararea portii nu se rezuma doar la calitatile fizice si tehnice ale
portarului. Modul lui de actionare se bazeaza pe reguli tactice stabilite ca
urmare a observarii, studierii si analizarii jocului pe o perioada indelungata
de timp.

. Principalele reguli tactice ale portarului se refera la :

a) — plasamentul portarului ;

b) — apararea mingilor aruncate de la distanta ;

C) — apararea mingilor aruncate din apropierea semicercului ;

d) — apararea aruncarilor de la 7 m.

a) Plasamentul portarului :

Dinamicd plasamentului portarului in timpul jocului, este
determinatd de urmatorii factori : pozitia mingii in teren, pozitia corpului
aruncatorului si pozitia propriilor aparatori in teren. Existenta acestor factori,
a creat o regula de baza care stabileste plasamentul portarului: el se
deplaseaza 1n poartd an functie de locul unde se gaseste mingea, incercand sa
se afle mereu pe Dbisectoarea unghiului format de BRATUL
ADVERSARULUI care are mingea si CELE DOUA BARE VERTICALE
ale portii.

Deplasarea se face printr-o miscare de translatie cu pasi mici,
adaugati. Daca portarul se deplaseaza pe o linie paralela cu linia de poarta,

situatd la micd distantd in fatd acestei linii, Tnseamna cad el adopta stilul
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DEFENSIV de aparare. Portarii care adopta stilul OFENSIV, se vor deplasa
intre cele doud colturi ale portii pe un arc de cerc, care masoard la mijloc
cca. 1 — 1,5 m. fata de linia portii.

b) Apéararea mingilor aruncate de la distanta :

Pentru a avea succes in apararea mingilor aruncate de la distanta,
portarul se va stradui permanent s vadd drumul mingii in zbor si bratul
jucatorului posesor al mingii.

Daca el nu vede si nu sesizeaza exact momentul aruncarii, ii raman
putine sanse de a apara. Colaborarea portarului cu aparatorii il ajutd mult n
apararea mingilor aruncate de la distanta.

Experientd acumulatd in pregatire si jocuri il face pe portar sa stie
dinainte ce fac aparatorii, anticipAnd in acest fel ce sanse ii mai rdman
atacantului care se pregiteste de aruncare. In functie de activitatea
aparatorilor si de plasamentul lor, portarul poate deduce directia din care
vine mingea, plasandu-se corespunzator.

Alteori, lasa intentionat un colt, sau o parte a portii mai descoperita,
pregatindu-se sa intervina in mare viteza spre acea parte.

De stiut cd, portarul nu poate lasa exclusiv in seama aparatorilor de
pe semicerc, 0 anumita parte a portii. Raspunderea pentru apararea portii i
revine in intregime lui.

¢) Apdararea mingilor aruncate din apropierea semicercului:

De regula, portarul este pus fata in fatd cu un adversar ramas liber si
neatacat de aparitori. In zona centrald a semicercului, aceste arunciri revin
pivotilor, dar si jucatorilor distribuiti pe alte posturi, care patrund spre poarta
printre aparatorii adversi.

La aceste aruncari portarul trebuie sd iasd cu curaj din poartd, in

intdmpinarea mingii, micsorand in acest fel unghiul de aruncare si sa incerce
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sd apere cu orice mijloace primirea unui gol : sd respinga mingea cu bratele,
cu picioarele, sau cu orice parte a corpului.

Apararea aruncarilor de la 7 metri

Pentru portar, aruncarea de la 7 metri este un moment de mare
solicitare psihica, dar si fizicd, in care el trebuie sia facd dovada unui bun
control psiho-motric si de maiestrie tehnico-tactica. Nici un portar nu are
dreptul sa considere ca, la aruncarea de la 7 metri nu mai este nimic de facut.

Este indicat ca la aruncarile de la 7 metri portarul sa stea in fata
liniei de poartd la o distantda de 2-4 metri. Tn momentul aruncarii, portarul
trebuie sd se gaseascd Intr-o pozitie fundamentald stabila, sd fie bine
echilibrat, pentru a putea reactiona in orice directie, In cel mai scurt timp.

Avand in vedere faptul ca intr-o partida numarul aruncarilor de la 7
metri a crescut, ca fructificarea aruncarilor de la 7 metri sau apararea lor pot
influenta considerabil bilantul final al jocului, se recomanda ca, la fiecare
antrenament, in diferite momente, sa se execute mai multe aruncari de la 7
metri de catre jucatori care folosesc procedee tehnice diferite, portarul
aflandu-se 1n conditii de oboseala fizica si psihica.

Pregatirea tactica a portarului

Pregitirea tactica a portarului se realizeaza individual si concomitent
cu pregatirea tactica a echipei.

Pentru pregatirea teoretici a portarului se folosesc expuneri,
explicatii si analize, vizionari de jocuri, care pot avea teme diferite. Latura
practicaa a pregatirii tactice se realizeaza 1n antrenamente de individualizare,

precum si Tn antrenamente colective.
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Capitolul VI
Tactica colectiva

6.1 Tactica colectiva in apirare

Tactica colectiva in aparare constd In regulile si principiile dupa care
se desfasoara actiunile de colaborare dintre doi sau mai mul{i aparitori, n
vederea opririi actiunilor de atac ale adversarilor.

Aplicarea unei tactici colective presupune pe langa o buna pregétire

individuala, o omogenizare a apdratorilor prin cunoasterea perfects a

1. PRINCIPII TACTICE IN JOCUL DE APARARE

Mai putin numeroase ca la jocul in atac, principiile jocului in aparare
isi au importanta lor in rezolvarea logica a diferitelor situatii.

Asigurarea echilibrului defensiv

Acest principiu impune jucatorilor sd 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 9 metri si extremelor.

Presupunénd ca atacantii adversi incearca o actiune de finalizare pe
aripa stinga, 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

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

toti jucdtorii, din moment ce au trecut in aparare, sa-si gaseasca adversarul
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pe care sid-l marcheze, mpiedicdndu-1 prin mijloace regulamentare sa
actioneze in teren.

Atacarea permanenta a jucatorului aflat in posesia mingii

Atacantul care ameninta poarta, trebuie imediat intAmpinat si oprit sa

desfasoare actiuni de atac.

2. FAZELE APARARII

s faza I - replierea;

» faza a ll-a - zona temporar3;

» faza a III-a - organizarea;

» faza a [V-a -jocul de aparare in sistem.

Impértirea jocului de apdrare pe faze constituie o modalitate noua de
intelegere a sarcinilor jucatorilor in toate actiunile pe care le intreprind in
disputa cu atacantii adversi.

Problemele tehnico-tactice difera de la o faza la alti si sunt
conditionate de sistemul de aparare utilizat. Studierea handbalului pe faze de
joc conduce la accelerarea procesului de crestere valoricd a echipelor si
jucatorilor.

2.1. FAZA 1A APARARII - REPLIEREA

Replierea incepe in momentul in care jucatorii echipei aflatd in atac
au pierdut mingea. In situatia in care mingea a fost pierduti datorita
aruncarilor la poartd nereusite si se constatd cd repunerea acesteia in joc de
catre portar dureaza un timp oarecare, replierea in aparare se face cu o viteza
adecvata situatiei.

In cazul in care dupa pierderea mingii se constati ci exista conditiile
declansgérii unui contraatac, jucatorii se repliaza in apdrare In cea mai mare

viteza.
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Nu se recomandd strabaterea terenului pe diagonald an timpul
replierii sau rdmanerea unuia sau a mai multor jucdtori in terenul advers.
Replierea se face cu fata spre propria poarta pana la mijlocul terenului, iar in
continuare cu spatele, urmarindu-se miscarile adversarului.

Replierea se bazeaza pe doud reguli importante care pot sa asigure
echilibru defensiv astfel:

* jucatorii liniei de 9 m (interii §i centrul) se vor replia primii cu
varfurile de contraatac fiind cei mai apropiati de propria poarta;

* jucatorul care a finalizat va Incerca sd opreascd prin mijloace
regulamentare contraatacul advers inca din prima faza si se va orienta spre
intermediarul care urmeaza sa declanseze faza a ll-a.

Mijloace tehnico-tactice pentru realizarea replierii:

* Oprirea lansarii contraatacului

* Retragerea spre poartd in alergare de viteza

* Retragerea spre poartd in alergare cu spatele

» Marcajul adversarului( la supraveghere,’ om la om', la interceptie)

* Atacarea posesorului mingii

* Scoaterea mingii din dribling (din spate, lateral, din fata)

* Interceptia mingii

2.2. FAZA A lI-A A APARARII - ZONA TEMPORARA

Jucatorii nu se pot replia intotdeauna in formatie completa sau nu pot
reveni pe posturile proprii din dispozitivul de aparare, din cauza crizei de
timp provocatd de vitezd cu care adversarii au declansat contraatacul. De
aceea, primii jucatori repliati in aparare se aseaza in zona centrala a apararii,
pentru a acoperi zonele cele mai vulnerabile, iar jucatorii urmétori, de o

parte si de altd a dispozitivului astfel format.
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Pentru ca jucatorii sd poatd actiona eficient 1n cadrul zonei
temporare este necesar sa cunoasca toate procedeele tehnice, actiunile tactice
individuale si colective, specifice fazei a [V-a a apararii.

2.3. FAZA A llI-A A APARARII - ORGANIZAREA

In faza de organizare a apararii, jucatorii aflati pe alte posturi sunt
obligati sa revind cat mai repede la pozitiile lor de baza. Randamentul
sistemului de apdrare este mai mare dacs jucatorii sunt dispusi fiecare in
pozitia in care se apara.

Acest lucru se realizeaza in doua feluri:

» fin timpul actiunilor de aparare;

» la intreruperea jocului de catre arbitru.

Organizarea apararii, atunci cand adversarul actionezd 1n atac
pozitional, se face cu multd prudenta i numai intre doi aparatori Invecinati.

Acestia schimba locurile numai atunci cAnd mingea se afld pe partea
opusa zonei 1n care sunt, cu atentie la o eventuala pasa lunga spre zona in
care se face permutarea. Celelalte momente oportune sunt cele in care se fac
schimbari intre jucatorii din teren si cei de pe banca, sau, cand unul dintre
aparatori a reusit sa stopeze atacul prin fault.

La intreruperea jocului de catre arbitru, apararea se reorganizeaza, in
momentul 1n care nu este posibild o aruncare la poarta prin surprindere.

2.4. FAZA A IV-A A APARARII - JOCUL DE APARARE IN
SISTEM

Apdrarea impotriva sistemelor de atac, implicd utilizarea
cunostintelor tehnico-tactice, a calitatilor fizice si psihice ale tuturor
jucatorilor si, valorificarea acestora in cadrul unui sistem defensiv bine
organizat.

In apdrare, jocul trebuie si se desfisoare fira greseald cu

sincronizarea perfecta a tuturor aparatorilor.
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Procedee tehnice cu ajutorul cérora se actioneaza in aceasta faza a
apararii:

* Pozitia fundamentald pentru jocul de aparare, este o pozitie
echilibrata, relaxatd si care sa permita efectuarea cu usurintd a oricarei
migcari cerute de desfasurarea jocului.Aparatorul are picioarele departate
calatimea umerilor, télpile orientate cu varfurile inainte — gleznele mult
indoite , la fel si 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 laterald stdnga si dreapta cu pasi adaugati;

- Deplasare inainte si Tnapoi cu structura de pasi diferiti;

- Migcari speciale ale bratelor, independente de miscarea
picioarelor: sus, lateral, oblic jos, stinga sau dreapta;

- Sarituri pe ambele picioare.

* Atacarea adversarului cu corpul — aparatorul aflat pe semicerc se va
deplasa inainte si 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.

* Blocarea aruncarilor la poarta — cand aparatorul aflat pe semicerc
nu are timp sa atace adversarul cu mingea, care arunca la poartd — va cauta

sd blocheze mingea prin interpunerea unei parti a corpului.
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Fig.3 - Blocarea aruncarilor la poarta

» Scoaterea mingii de la adversar

3. TACTICA INDIVIDUALA IN FAZA A IV-A A APARARII

Jocul de aparare in sistem pretinde din partea fiecarui aparator
cunostinte tactice referitoare la modalitatile optime de folosire a diferitelor
procedee tehnice specifice. Acestea trebuie aplicate de fiecare data in mod
constient, cu siguranta si convingere.

lesirea la adversarul cu mingea

lesirea aparatorului spre adversarul cu mingea se face cu pasi adaugati
inainte, sau oblic Tnainte, fara sarituri, pentru a avea o cat mai buna stabilitate
si a evita depasirea.

Retragerea pe semicerc

Dupa ce a atacat adversarul cu mingea, aparatorul, prin pasi adaugati
inapoi sau oblic Tnapoi, reintra in dispozitivul de aparare.

Atacarea adversarului care ameninta poarta

Sunt situatii in care apararea este surprinsa in inferioritate numerica.

In astfel de situatii se recomanda ca finalizarea si fie facuti de un jucitor aflat
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pe o pozitie laterala. Astfel, se ataca adversarul care detine o pozitie centrala,
pentru a-1 determina sa paseze in lateral.

Miscarea de translatie a aparatorului

Sistemelor de aparare pe zona si combinata le este specifica miscarea
de translatie a aparatorului. Aceastd se efectueazd in functie de circulatia
mingii, dar si de plasamentul pi deplasarea in teren a adversarului direct si a
coechipierilor acestuia.

Miscarea de translatie se face in apropierea semicercului de 6 metri
prin pasi adaugati laterali, cat si atacarea adversarului cu mingea si retragerea
spre semicerc.

Inchiderea patrunderii

Patrunderea spre poartd a unui atacant poate fi opritd de catre un
jucator din zona care se plaseaza pe directia de deplasare a adversarului, sau,
prin colaborarea aparatorilor invecinati culoarului de patrundere.

Marcajul adversarului

Este o actiune tacticd individuald prin care aparatorul supravegheaza
miscarile atacantului. Prin aceasta il impiedica prin mijloace regulamentare sa
manevreze si sa se deplaseze cu mingea in teren si sa finalizeze.

In functie de modul cum se efectueaza, marcajul adversarului poate fi:

* la supraveghere;

* strans;

* la interceptie.

Interceptarea mingii

Actiunea premeditatd sau intdmplatoare a aparatorului prin care acesta
reuseste sa prinda, sa respingd spre un coechipier, sau sd culeagd o minge
pasatd ori jucatd de atacanti - adica interceptarea mingii - nu trebuie sa fie

confundata cu actiunea tacticé individuala de apérare mai sus amintita.
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Preluarea-predarea adversarului

In momentul in care un atacant a pasat mingea si porneste in circulatie
pe semicerc, aparatorul direct il preia si il conduce spre directia coechipierului
cel mai apropiat, unde il va preda acestuia.

Acoperirea bratului de aruncare

4. TACTICA COLECTIVA IN FAZA AIV-A A APARARII

In aceasti faza, tactica colectivd este extrem de bogata in principii,
reguli si mijloace tactice, cu ajutorul carora se valorifica potentialul individual
tehnico-tactic, fizic si psihic al aparatorilor, dand forta sistemului de aparare
intrebuintat de echipa. Actiunile tactice colective pentru realizarea fazei a [V-a
a apardrii sunt:

Repartizarea adversarilor

Pentru a inlatura plasarea defectuoasd in teren a aparatorilor trebuie
realizatd o instruire tacticd corespunzitoare cu privire la repartizarea
adversarilor si la stabilirea exacta a responsabilitatilor pentru fiecare jucitor in
parte.

Repartizarea se face, de reguld, incepand cu aparatorii laterali si se
continud cu cei intermediari, centrali si cu zburatorul.

Astfel, aparatorii laterali marcheazd extremele, intermediarii
marcheaza interii, zburatorul va marca centrul, iar aparatorul central va marca
pivotul. Aceastd repartizare poate suferi modificari, in functie de sistemul de
atac folosit de adversar.

Preluarea, predarea si schimbul de oameni in apdrare

Atacantul intrat in circulatie pe semicerc este preluat de jucatorul din
zona de aparare, condus si predat coechipierului din zona invecinata.

Schimbul de oameni in aparare se face de catre apdaratorii care

marcheaza simultan doi atacanti aflati in acelasi timp in circulatie.

99



Alunecarea

Aceasta actiune tactica colectivd de aparare este facuta cu scopul
evitarii blocajelor si se aplicd mai ales in apararea om la om, precum si 1n
unele faze ale apararii pe zona si combinate.

Asezarea aparatorilor la aruncarile libere de la 9 metri

Aruncidrile libere care se executd din apropierea semicercului de la 9
metri obligd aparatorii sa constituie un zid de apdrare a portii, dupa care se
orienteaza portarul. Zidul este format din 2-3 aparatori inalti care se interpun
intre aruncitor si propria poartd. Zidul trebuie plasat n asa fel incat sa acopere
coltul din partea bratului de aruncare al adversarului.

Asezarea apardatorilor la aruncarile de la 7 metri

Echipa in aparare trebuie sa-si ia toate masurile de prevedere pentru a
recupera mingea revenitd In teren dupa executarea aruncarilor de la 7 metri.
Patru apdratori, stau Tn apropierea semicercului de la 9 metri, pentru a putea
recupera mingile respinse de portar sau din bara. Doi jucatori se plaseaza spre
centrul terenului pentru a se transforma, eventual, in varfuri de contraatac.

5. FORME SI SISTEME DE JOC IN APARARE

In handbalul modern se intdlnesc mai multe forme de actionare in
aparare:

* in zona;

* om la om;

 combinata;

* in situatii speciale.

Fiecare forma de apdrare prezintd caracteristici specifice si se
desfasoara dupa principii i reguli tactice proprii. Alegerea formei de aparare
este determinatd de particularitatile formatiei adverse si de gradul de pregatire

si de nivelul de cunostinte caracteristic jucatorilor proprii.
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Apdrarea in zona

La apdararea pe zona, fiecare aparator raspunde de o anumita porfiune
de teren, in care isi marcheaza adversarul, impiedicandu-1 sa patrunda sau sa
arunce la poarta.

Cand adversarul a trecut intr-o altd zona de actionare il preia alt
aparator care raspunde in continuare de el. Predarea si preluarea adversarului
se face prin fata aparatorilor.

Caracteristice pentru apararea in zona sunt:

* miscarea de translatie;

* iegirea la adversarul cu mingea.

Miscarea de translatie, determinatad de locul si directia de atac a
adversarilor, se executd in fatd semicercului de catre toti aparatorii, cu scopul
aglomerarii portiunii de teren unde actioneaza adversarii.

Este insotitd si de iesirea succesiva a aparatorilor 1n fatd cu scopul de
a-1 ataca pe adversarul cu mingea cand se gaseste intr-o pozitie periculoasa
pentru poartd. Locul ramas liber in urma acestor iesiri este acoperit prin
miscarea de translatie a celor doi aparatori invecinati.

In cadrul apararii pe zona intalnim urmitoarele sisteme de joc:

Sistemul de aparare in zona (6+0)

In cazul acestui sistem de aparare, jucitorii se plaseaza pe semicercul
de la 6 m sau putin mai in fata, intr-o singura linie, la intervale de 2-3 m
departare unul de altul. Prin aceastd asezare se urmareste acoperirea unei
portiuni cat mai mari din lungimea semicercului.

Aparatorii 2 si 7 se numesc aparatori laterali, cei cu numerele 3 si 6 se
numesc aparatori intermediari, iar 4 si 5 se numesc aparatori centrali.

Fiecare apdrator raspunde pentru un anumit spatiu, care nu este
constant. El se mutd de partea mingii pentru a crea un centru de greutate in

locurile periculoase.
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Jucatorii in patrundere vor fi preluati In propriul spatiu de aparare,
condusi si predati aparatorilor alaturati, dar sunt si anumite situatii in care
conducerea este necesara si n spatiile mai andepartate.

Impotriva atacantilor aflati in posesia mingii care intrd in spatiul
propriu de aparare, se va iesi In functie de periculozitatea aruncarii, iar
aparatorul alaturat va asigura spatiul liber de pe semicerc.

Sistemul de aparare in zona (5+1)

In cadrul acestui sistem de aparare, cinci jucatori sunt plasati pe
semicercul de 6 m si anume: 2 apdaratori laterali, 2 intermediari, unul central,
iar in fatd acestei linii de aparatori, pe semicercul de 9 m se afla zburatorul.

Aparatorii de pe semicerc respecta aceleasi reguli si principii ca la
sistemul 6+0, cu exceptia aparatorului central, care avandu-l in fatd pe
zburdtor, nu iese decat arareori. Zburatorul prin plasamentul sau, Tmpiedica
adversarii sa arunce la poarta din zona centrald, sa patrunda la semicerc sau sa
angajeze pivotul.

Sistemul de aparare in zona (4+2)

In cadrul sistemului de aparare pe zona 4+2, patru jucitori sunt plasati
pe semicercul de 6 m, iar ceilalti doi sunt avansati pe semicercul de 9 m, in
apropierea caruia actioneaza. La sistemul de aparare 4 + 2, deosebim doi
aparatori laterali, doi centrali si doi zburatori.

Sarcina zburatorilor este de a Tmpiedica atacantii sa arunce la poarta
de la distanta sau sa patrunda prin zona centrald a terenului. Pentru inchiderea
patrunderilor, cei doi zburatori se dubleaza reciproc. in miscarea lor de
translatie, ei nu trebuie sa depaseasca zona interilor adversi.

Sistemul de aparare in zona (3+2+1)

In cadrul acestui sistem de aparare jucitorii sunt plasati in trei planuri:
la semicercul de 6 m se afla trei aparatori, doi laterali (2 §i6) si unul central

(4), la jumatatea distantei dintre cele doud semicercuri, in intervalul dintre
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aparatorii laterali si aparatorul central, sunt cei doi aparatori intermediari (3 si
5), iar in fata aparatorului central, pe semicercul de la 9 m, aparatorul central
avansat (7).

Apadratorii laterali sunt de obicei jucatorii care ocupa posturile de interi
n atac, aparatorul central este ales din

randul pivotilor, aparatorii intermediari sunt de obicei extremele, iar
aparatorul central avansat trebuie sa fie ales dintre jucatorii cu o buna pregétire
fizica, viteza de deplasare, mobilitate, vointa, etc.

Cei doi aparatori intermediari au de facut miscari rapide, in vederea
marcarii interilor si colaborarii cu coechipierii invecinati. in unele situatii ei se
retrag pe semicerc §i preiau marcajul pivotului daca acesta se gaseste in zona
lor.

Aparatorul central avansat are rolul de a acoperi zona centrald pentru
ca adversarii sd nu arunce la poartd de la distanta, sd Inchida patrunderile
interilor sau centrului si sd acorde ajutor aparatorilor intermediari.

Apararea om la om

Apdrarea om la om este cel mai frecvent folosita in cazul superioritatii
numerice a apararii din necesitatea de a dezorganiza tactica de atac obisnuita
pentru adversar.

Se mai foloseste impotriva unei echipe care au o linie de atac
puternica, fortandu-le sa joace la o distanta cat mai mare de poarta.

In aplicarea sistemelor de apdrare om la om, fiecare aparitor rispunde
de un anumit atacant, folosind toate mijloacele permise de regulament.
Repartizarea adversarilor pentru a fi marcati se poate face nominal sau pe
posturi.

Regula de baza a apararii om la om este aceea ca atentia aparatorului

sa fie Indreptatd spre adversarul repartizat. Pentru aplicarea cu succes a
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apararii om la om este necesard o bund cunoastere a marcajului strans, a
alunecarilor si a schimbului de oameni in aparare.

Apdrarea om la om poate fi folosita In urmatoarele sisteme:

* pe tot terenul;

* In propria jumatate de teren;

* cu aglomerare.

Sistemul de aparare om la om pe tot terenul

Aparatorii sunt obligati sd gaseasca repede adversarii, sa-i marcheze
strans, urmarindu-i pe tot terenul, indiferent de partea de teren, locul sau zona
in care acestia actioneaza.

Prin aplicarea marcajului strans pe tot terenul sau a 'presingului,
adversarii sunt staanjeniti in activitatea lor si in mod deosebit in pasarea mingii
si In aruncarea la poarta.

Aparatorii nu au voie sa cedeze lupta nici o clipa, trebuie sa fie toti in
acelasi timp in apropierea adversarilor si sd-i marcheze strans.

Daca un singur aparator este neatent, tot sistemul devine vulnerabil. in
schimb, daca atacantii se gasesc tot timpul sub un marcaj sever §i, cd urmare,
nu pot pasa mingea in voie, apararea este in avantaj.

Sistemul de aparare om la om in propria jumdtate de teren

Acest sistem de aparare om la om nu difera prea mult de cel descris
anterior, imparfirca oamenilor se face prin aceleasi metode. Marcajul
adversarilor este foarte strans atunci cand acestia sunt mai aproape de poarta si
ceva mai lejer cand se retrag spre centrul terenului. Sistemul de aparare om la
om in propria jumatate de, teren este mai putin obositor pentru aparatori dar si
mai putin eficient In ceea ce priveste deposedarea adversarilor de minge.

Sistemul de aparare om la om cu aglomerare

Apardtorii nu se deplaseaza prea mult fatd de semicercul de la 9 metri

pentru a nu se izola unii de altii. Dupa Tmpartirea adversarilor, unii aparatori
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marcheaza ceva mai sever pe conducatorul de joc si pe unul sau doi dintre cei
mai buni adversari. Ceilalti adversari sunt marcati mai mult la supraveghere,
dar si strans, cand se apropie de semicercul de la 9 metri. Prin acest mod de
actionare, echipa in aparare obtine avantajul scoaterii din joc a celor mai buni
atacanti si diminuarea fortei de joc in atac a echipei adverse. Plasamentul ceva
mai retras al aparatorilor face posibila inchiderea patrunderilor, inlesneste
acordarea ajutorului reciproc §i permite uneori interventia de ultim moment a
unui aparator in calea unui atacant scapat de sub marcajul aparatorului direct.

Apararea combinata

Caracteristic apdrarii combinate este faptul cd, un jucator aplica
principiile si regulile apararii om la om, iar ceilalti cinci, pe cele ale apararii pe
zond. Prin marcajul strans facut celui mai periculos aruncdtor la poarta se
reduce din eficacitatea acestuia, ceea ce constituie, desigur, un avantaj pentru
echipa 1n aparare, in cazul 1n care este marcat conducdtorul de joc, se reduce
din capacitatea combinatd a echipei, ceeca ce are ca urmare diminuarea

Acest sistem de joc este foarte eficient atunci cand echipa adversa nu
are inca un jucdtor la fel de bun care, introdus in joc 1n acelasi timp cu cel
marcat om la om, s preia sarcina acestuia de a marca goluri prin aruncari la
poarta de la distanta.

Apararea in situatii speciale

Existd unele momente in joc cand apararea se gaseste in superioritate
numerica fatd de adversar si altele cand situatia se prezinta invers. In ambele
cazuri, trebuie si se actioneze cu atentie pentru a nu se primi goluri.

Apararea lin superioritate numericd

Atunci cand echipa adversa are un om in minus, datoritd unei
eliminari dictate de arbitru, echipa in aparare trebuie sd actioneze foarte precis,

caci in astfel de momente ale jocului se decide, uneori, rezultatul final.
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Apdrarea poate actiona in mai multe feluri:

* cinci aparatori 1i preiau pe cei cinci atacanti adversi si 11 marcheaza
om la om pe tot terenul, iar alsaselea aparator se plaseaza pe semicercul de la 6
metri, unde actioneaza ca jucator de sigurantd, intervenind in calea unui
eventual adversar scapat de sub marcajul aparatorului direct;

» daca echipa in aparare conduce cu un numar mare de goluri, ca poate
juca normal, folosind sistemul de aparare pe zona specific;

* se poate folosi si sistemul de aparare combinatd 5+1, In care
zburatorul marcheaza pe cel mai periculos atacant.

Apararea in inferioritate numerica

Daca arbitrul a eliminat din teren un jucator al echipei in aparare, se
recurge la folosirea unei aparari pe zona cu cinci jucatori intr-o linie, retrasi pe
semicercul de la 6 metri.

Aparatorii actioneaza pe baza regulilor descrise la sistemul de aparare
pe zona 6: 0 dar mult mai mobil, pentru a suplini lipsa coechipierului lor din
formatie. Aparatorii aflati in inferioritate numerica trebuie sa se abtina sa atace
adversarii la o distanta prea mare de semicerc si nu au voie si iasda la

interceptie.

6.2. Tactica colectiva in atac

Tactica colectiva in atac cuprinde principiile si modalitatile dupa
care se desfiasoara jocul de ansamblu al aechipei atunci cand jucatorii
colaboreaza uniii cu altii, actionand in mod unitary Tmpotriva sistemului

defensive advers.
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Principiile atacului
Principiile atacului reprezintd liniile directoare de orientare si

orrganizare a jocului unei echipe in atac.

Asigurarea mingii

Echipa care intra in posesia mingii se considera echipa in atac si
preia initiativa jocului. Jucatorii echipei 1n atac sunt datori sa se preocupe de
asigurarea mingii. Mingea trebuie asigurata si pastrata in posesia echipei
pana la inscrierea unui gol in poartd adversa. Principiul asigurarii mingii a
determinat aparitia in tactica jocului de atac a unui marc numar de reguli
tactice, a caror aplicare contribuie la obtinerea unui randament sporit.

Protejarea mingii se impune ca o regula generald in efectuarea
prinderilor, paselor, driblingului si a fentelor. Mingea trebuie pasata acelui
coechipier care se asteapta sa primeascd mingea si cu care a fost luat
contactul vizual in prealabil. Jucatorul care primeste pasa trebuie sd ajunga
la minge pe cel mai scurt drum si inaintea adversarului. Asigurarea mingii
impune folosirea cu discerndmant a paselor lungi, peste mai multi adversari
sau prin fatd apararii adverse.

Pasa datd unui coechipier trebuie si fie pe pozitie viitoare si pe
directia Iui de deplasare, In dribling, jucatorii sunt obligati sa foloseasca
intotdeauna mind opusd partii de marcaj a adversarului. In actiunea
individuala de patrundere atacantul are nevoie de multa pricepere pentru a nu
pierde mingea. In momentul in care a constatat aa a atras asupra si doi
aparatori, ci trebuie sd paseze mingea cdt mai rapid unui coechipier

demarcat.
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Variatiile de ritm la deplasarea in teren

In teren jucatorul nu se deplaseazi uniform. Atacantul isi 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.

Prin micgorarea vitezei se creeazd o situatie mai buna de demarcaj,
de asigurare a mingii si de supraveghere a campului de joc, ceea ce
favorizeaza alegerea solutiei celei mai potrivite fazei respective. Demarcajul
de langa un aparator trebuie sa se facd prin miscari ingelatoare urmate de
accelerari rapide.

Alternarea actiunilor tehnico-tactice

Rezolvarea diferitelor situatii de atac depinde in cea mai mare
masurd 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 ingelatoare. Este necesar ca procedeele
tehnice si 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.

. Pastrarea posturilor

Fiecare post in atac trebuie sa fie ocupat de un jucator, asigurind
astfel un echilibru propriului atac si punand in dificultate apararea adversa.
Jucatorii care 1si pastreaza postul fara un scop tactic bine definit comit o
greseald tactica si se abat de la disciplind tacticd de joc. Numai prin asezarea
rationald a jucatorilor pe teren, pe posturi §i compartimente, se asigura
succesul aplicarii sistemelor tactice de joc.Echipa al cérei jucatori rezolva

constiincios sarcinile individuale este disciplinatd din punct de vedere tactic.
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Pastrarea posturilor nu exclude circulatia pe teren efectuatd in mod
rational, pe baza unor reguli tactice, ceea ce presupune ocuparea imediata a
postului ramas liber de catre un alt jucdtor si preluarea integrald a sarcinilor
de joc.

.Schimbarea jocului de pe o parte pe alta

Se stie cd apdrarea se aglomereaza s§i se concentreazd mai mult
asupra portiunii de teren unde se afla mingea. Un atac inifiat pe o parte
trebuie continuat §i terminat surprinzator pe partea cealaltd. Schimbarea
judicioasad a jocului de pe o parte pe altd de cateva ori duce aproape sigur la
realizarea golului. Posesorul mingii este raspunzator de pastrarea acesteia. El
nu are voie sa riste transmiterea mingii pepartea cealaltd a atacului decat
dupa ce a luat contact vizual cu coechipierul sau si este sigur ca mingea
ajunge la acesta.

Variatia in actiuni

Acest principiu se referd la jocul de ansamblu al echipei,
impunandu-i acesteia ceea ce principiul alternarii actiunilor tehnico-tactice
impune fiecarui jucdtor in parte. Jocul de atac nu trebuie sa se sablonizeze
sau sd se schematizeze datoritd aplicarii mecanice a unor indicatii date de
antrenor.

Tendintele de sablonizare a jocului trebuiesc combatute permanent,
ele neavand nimic comun cu respectarea disciplinei tactice. Apararea
adversa nu trebuie sd se obisnuiasca cu actiunile folosite, ci sa fie mereu

surprinsa.
Fazele atacului

Intrarea unui jucator al unei echipe in posesia mingii si pana la

trecerea acesteia in posesia adversarului desemneaza respectiva echipa ca
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fiind in atac. Aceasta situatie a echipei aliate in atac a fost Impartita in mod
conventional in patru faze, si anume:

» faza | a atacului- contraatacul;

» faza all-a a atacului - contraatacul sustinut;

» faza a I1I-a a atacului - organizarea;

» faza a TV-a a atacului - jocul in sistem.

Aceasta Tmpartire conventionald a fost facutd pe baza unor studii
care au stabilit continutul fiecarei faze sub aspect tehnico-tactic, al pregatirii
fizice si psihice. Planificarea continutului pregatirii, instruirea teoretica si
practicd a jucatorilor capatd in acest fel un continut conform cerintelor unui
joc modern. in cele ce urmeaza se poate vedea cd fiecarei faze de atac ii
corespunde, elemente componente comune, dar si multe elemente distincte,

care le caracterizeaza pe fiecare in parte .

.FAZA | A ATACULUI - CONTRAATACUL

Contraatacul reprezintd faza in care mingea reintratd in posesia
echipei din apdrare pe drumul cel mai scurt, portar-jucitor sau portar-
intermediar-jucator, se finalizeazd tard ca echipa adversd sa ajunga in
sistemul organizat de aparare

Situatiile cele mai favorabile inifierii unui contraatac sunt
urmatoarele:

* Interceptia unui jucator al echipei aflate in aparare;

* intrarea rapida in posesia mingii de cdtre portar, la aruncarile la
poarta executate de adversar;

» comiterea unei greseli tehnice sau o abatere de la regulament,
sanctionata de catre arbitru, care are ca urmare trecerea mingii in posesia

echipei aflate pana atunci in aparare.
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Reusita contraatacului depinde foarte mult de capacitatea de a
anticipatie a jucatorilor care trebuie sa declanseze alergarea de vitezad si
respectiv desprinderea de adversarul direct cu o ,,secunda’ inaintea lui, lucru
care depinde de experienta de joc a fiecaruia.

In general extremele sunt varfurile de contraatac dar oricare dintre
jucatorii care a reusit desprinderea poate primii mingea pentru a fructifica
posesia ei. Declansarea contraatacului trebuie sa fie precisa (eliminam astfel
posibilitatea interceptiei), rapida si exacta chiar din prima faza.

Alergarea 1n aceastd faza este caracterizatd printr-un start rapid si un
traseu sub forma de arc de cerc cu prima faza spre exterior pana la centrul
terenului (paralel cu linia de margine) si apoi patrunderea spre interior in
vederea unei finalizari din zona centrald. Aceasta faza detine atuul, deoarece
executatd prompt duce la inscrierea usoard a unui gol si declanteaza un

dezechilibru psihic pentru echipa din aparare.

FORMELE CONTRAATACULUI

. Contraatacul direct

Aceastd formad presupune pasdrea directa a mingii varfului de
contraatac, fie de catre portar, fie de catre un jucator de cadmp. in handbalul
actual, cele mai multe situatii de contraatac sunt lansate de catre portar.

Este faza cea mai simpla, rapida si cantdreste cel mai greu in
economia jocului datoritd faptului ca ceilalti jucdtori care nu participa la
aceastd faza au un moment de reechilibrare energetica fatd de adversari.

Astfel intalnim:

* Contraatacul direct cu un varf;

* Contraatacul direct cu doua varfuri;

* Contraatacul direct cu doua varfuri incheiat cu o incrucisare;
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* Contraatacul direct cu doud varfuri, incheiat cu o incrucisare si o
reangajare a unui varf

Contraatacul direct cu un varf

In momentul intririi portarului in posesia mingii, unul dintre

aparatorii laterali sprinteaza spre linia de centru a terenului.

Fig. 4 - Contratacul cu un varf
La inceput, alergarea se efectueaza paralel cu linia de margine, apoi
se deplaseaza spre linia mediand a terenului, intorcand privirea spre portar.
Acesta apreciind directia si viteza de deplasare a varfului de contraatac,
transmite mingea cu boltd, nu prea accentuata, pe pozitia viitoare, acolo unde
jucdtorul va trebui sd se intdlneascd cu mingea. Dupd intrarea In posesia
mingii, atacantul continud intrarea in mare viteza, conduce mingea in

dribling si arunca la poarta.
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Fig.5 - Contraatacul direct cu doua varfuri

Extrema care stie cd nu va primi mingea aleargd in vitezd maxima
pana dincolo de centrul terenului, nefiind preocupat sa priveasca inapoi. in
felul acesta el se afla inaintea coechipierului beneficiind de avantajul terenului,
dupa primirea mingii el se indreapta pe drumul cel mai scurt spre poarta
adversa si arunca la poarta.

Contraatacul cu intermediar

-Contraatacul cu un intermediar si cu un varf,

Existd multe situatii cand portarul nu poate pasd mingea direct
varfului de contraatac. Astfel un jucator se demarca in lateral primeste mingea
de la portar si lanseaza varful de contraatac demarcat.

Jucatorul intermediar se demarca in lateral cu scopul sa-si largeasca
spectrul vizual, sa cuprinda toti jucatorii, dar isi mareste posibilitatea de a pasa

in siguranta jucatorului liber.
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rd
Fig. 6- Contraatacul cu intermediar cu un varf si doua varfuri

In situatia fin care doua varfuri de contraatac se desprind de semicercul
propriu si in alergarea lor pe contraatac sunt marcate la interceptie de adversari,
portarul recurge tot la contraatacul cu intermediar.

Interul se demarca lateral intr-un spatiu ramas liber prin retragerea
adversarilor spre propriul teren. Dupa primirea mingii de la portar, paseaza
varfului de pe partea opusd, in asa fel incat sa nu poata fi interceptatd de catre
aparator.

Observand pozitia mai buna a extremei din partea cealalts, mingea este
trimisa acesteia pentru finalizarea contraatacului. Contraatacul cu intermediar si
doud varfuri poate fi finalizat si prin incrucisare urmats de pasd sau prin
incrucisare si pasa dubla intre cele doua varfuri.

Mijloace tehnico — tactice de realizare a contraatacului

Contraatacul solicita jucatorilor cunostinte de tactica individuald si
colectivs, precum si stapanirea procedeelor tehnice necesare. Aplicarea
eficienta a procedeelor tehnice necesita calitati motrice si psihice.

Din punct de vedere tehnico-tactic si al calitatilor motrice, la
contraatacul cu un varf elementele tehnice se succed In mod logic ca verigile

unui lant.
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Acestea sunt urmatoarele:

* Intrarea in posesia mingii sau recuperarea mingii de catre portar;

» Startul rapid;

* Alergarea de viteza;

* Degajarea sau pastrarea mingii;

* Prinderea mingii venite din urma;

* Driblingul;

* Aruncarea la poarta.

La contraatacul cu doua varfuri apar cateva verigi in plus. Primele 5
verigi sunt la fel, dupa care urmeaza:

 Pasirea mingii oblic inainte catre celilalt varf, Prinderea mingii;
Reangajarea celuilalt varf (in cazul incrucisarii celor doua varfuri).

FAZA A 1lI-A A ATACULUI - CONTRAATACUL SUSTINUT

In instruirea jucitorilor trebuie acordati o mare importanta fazei a Il-a
a atacului. De regula, aparatorii adversi marcheaza varfurile de contraatac prin
marcajul de interceptie, fapt ce impiedica portarul sau intermediarul sa paseze
mingea tn adancime unuia dintre varfurile de contraatac.

Printr-un atac colectiv, purtat iin cea mai mare viteza de jucatorii liniei
de 9 metri, care urmaresc varfurile de contraatac, se poate ajunge la o situatie
favorabila Inscrierii unui gol, fie datorita raportului supranumeric creat, fie din
cauza unor greseli de apirare. In functie de modul cum se realizeaza
finalizarea, contraatacul sustinut poate fi astfel sistematizat:

* contraatac sustinut finalizat prin aruncari de la distantd efectuate de
jucatorii liniei de 9 metri;

* contraatac sustinut finalizat prin aruncéari In urma unor angajari ale

jucatorilor de semicerc.
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FAZA A llI-A A ATACULUI - ORGANIZAREA

Ajundnd cu mingea in apropierea zonei de finalizare, atacantul cu
mingea constatd ca apararea adversa s-a repliat si contraatacul sustinut nu mai
are sanse de reusita. Pentru ca echipa sa poata ramane in posesia mingii el trece
la a lll-a faza a atacului numita organizarea.

Faza de organizare nu are nimic spectaculos sau deosebit, ea are ca
scop asigurarea mingii si asezarea jucatorilor pe posturile lor in atac.

Dupa ce toti jucatorii din atac au ajuns la posturile lor, jocul continua
cu circulatia mingii care are ca scop dezorganizare apararii adverse si odihna
propriilor jucatori, in handbalul actual se cauta ca faza de organizare a atacului
sa fie cat mai scurtd sau chiar sa dispara din desfasurarea atacului.

Dupa faza a Ill-a a atacului se trece la atacul intr-un anumit sistem,
ceea ce constituie faza a IV-a a atacului.

Mijloacele tehnico-tactice de realizare a fazei a lll-a.

Principalele mijloace tehnico-tactice de realizare a fazei a Ill-a sunt
Circulatiile de minge in sistemul cu un pivot si in sistemul cu doi pivoti.
Acestea pot fi intdmplatoare sau premeditate; In primul caz, jucatorii se
orienteaza dupa situatia concreta din teren.

in al doilea caz, drumul parcurs de minge este cunoscut dinainte de
jucdtori, care se demarca la timp, astfel incat mingea sa poata circula prin toate
'statiile' formate din jucatorii plasati pe posturile lor.

FAZA AIV-A A ATACULUI - JOCUL IN SISTEM

Dupa ce conducatorul de joc apreciaza ca atacul s-a organizat in bune
conditii, ca jucatorii si-au ocupat posturile, poate da semnalul de trecere la jocul
intr-un anumit sistem de atac. 1n aceasta faza, echipa In atac se straduieste ca,
prin folosirea mijloacelor tacticii individuale si a celei colective, sd-si creeze o
situatie buna de finalizare. In aceastd faza a atacului, pe langd cunostintele

teoretice de tactica colectiva, jucatorii trebuie sd manifeste clarviziune, spirit de
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anticipatie, rabdare, spirit de sacrificiu, sa-si subordoneze actiunile personale
interesului colectiv.

Numai studiul tacticii colective, Insusirea sistemelor de joc in atac, in
diferitele lor forme de aplicare, va da jucatorilor posibilitatea sd gaaseasca
solutii de rezolvare pentru diferitele situatii care se creeaza in atacul in sistem.
In faza a IV-a a atacului, deci in atacul intr-un anumit sistem, deosebim mai
multe faze de desfasurare, si anume:

» faza de pregatire a atacului;

» faza de construire a actiunii de finalizare;

» faza de finalizare.

Faza de pregitire a atacului se realizeazd prin circulasia activa de
minge si de jucatori. La faza de construire a actiunii de finalizare contribuie
mijloacele tactice colective. Faza de finalizare reprezintd ultima actiune a
atacului in sistem si se compune dintr-o actiune individuala mai simpla sau mai
complicatd, prin care jucatorul se striduieste sa ajunga intr-o pozitie favorabila
de aruncare la poarta si sa inscrie.

Daca o incercare de creare a fazei de finalizare nu reuseste din diferite
motive, dar echipa respectiva ramane in pozitia mingii, atunci jocul se reia prin
faza a lll-a de organizare. Aceasta alternare a fazelor de atac, atunci cand
finalizarea nu reuseste, confera siguranta jocului in atac. Este necesar ca in
instruirea atacantilor sa se urmareasca ti insusirea unor procedee tehnice de
finalizare specifice unor posturi invecinate.

Mijloace tehnico-tactice de realizare a atacului in sistem:

* pozitia fundamentala pentru jocul de atac;

* tinerea MiNngii cu doua maini i cu 0 mana;

* prinderea mingii cu doua maini;

* pasarea mingii in patrundere succesiva;

* pasa peste semicerc;
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* pasa de angajare a jucatorilor de semicerc;

» aruncarile la poarta la semicerc;

* aruncdarile la poartd de la distantd; fentele - miscarile Inselatoare;
demarcajul;

epasii pivotului; actiuni tactice de baza in atac; incrucisarile; paravanul;
blocajele

* plecarea din blocaj;

* actiuni tactice de atac Tn momente fixe de joc; circulatie de minge si

de jucatori in atac.

Actiuni tactice de baza

Actiunile tactice de baza sunt actiuni ofensive executate de 2-3 jucatori
cu scopul sa elibereze sau sa creeze unui jucdtor posibilitate cat mai favorabila
de aruncare sau angajare. Sunt notiuni elementare in handbalul actual, care
trebuie sa fie cunoscute de toti jucdtorii i exersate pana la automatizare.

Calea metodicd cea mai bund este repetarea panda la cunoasterea
fiecarei actiuni 1n toate pozitiile de joc si apoi improvizarea pe baza acestora tn
joc bilateral. Dintre actiunile tactice de baza amintim:

* pasa ntre doi sau mai multi jucatori;

* demarcajul;

* paravanul;

* incrucisarea;

* blocajul si plecarea din blocaj;

* actiuni tactice de atac in momente fixe dejoc;

» circulatii de minge si de jucatori n atac.

Pasa intre doi sau mai multi jucatori

Colaborarea dintre jucatori are la baza unitatea tactica reprezentata de

jucatorul ce paseazi si cel care primeste mingea .Pasa intre doi sau mai multi
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jucatori este cel mai simplu mijlooc care sta la baza jocului colectiv. Pasarea
mingii este unul din mijloacele care se foloseste cel mai mult de catre jucatori
pentru a transporta mingea spre poarta adversa , in dispozitivul prestabilit si in
atacul de circulatie, pentru a crea premize de finalizare

In primele doud faze ale atacului se folosesc pasele lungi si in
adancime, in atacul pozitional se folosesc pasele laterale pe patrunderi si cu
angajarea pivotului, iar In cel in circulatie pasele scurte , rapide de colaborare.

Acest mijloc de tactica colectiva este legat mai ales de atacul pozitional
sau frontal, cand se folosesc sisteme ordonate de pasare cum ar fi:

. Pasarea mingii in lant;

. Sistemul de pasare 1-8 In care mingea porneste de la centru
care o paseaza extremei drepte, acesta interului dreapta si din nou la centru care
angajeaza pivotul, care o retrantransmite centrului;

. Sistemul de pase duble 1-5, in care centru paseaza, ordonat sau
alternand partile, fiecaru i jucitor care i returneaza pasa;

. Pase de patrunderi succesive, pentru realizarea raportului

supranumeric pe o extrema sau ceea ce se mai numeste demarcaj indirect.

Fig. 7 - Pasarea mingii in lant
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Paravanul

Paravanul este o actiune tactica de atac prin care se urmareste
favorizarea aruncarilor la poartd din saritura, de la distanta peste aparatori.
Paravanul s-a format ca actiune tactici de joc din nevoia de a proteja
jucatorii care executd aruncari libere de la 9 metri.

Paravanul nu se utilizeazd pentru a favoriza demarcajul unui
coechipier, asa cum se petrec lucrurile cu actiunile de blocaj ale aparatorului.
Paravanul si blocajul sunt actiuni tactice diferite, care au scopuri si
modalitati de executie independente. Paravanul poate fi ficut la momentele
fixe de joc in cazul aruncarilor libere de la 9 metri, precum si in timpul
fazelor curgatoare de joc, cum ar fi la finalizarea fazei a Il-a a atacului.

Uneori, in timpul circulatiei intense a jucatorilor de semicerc, se pot
constitui paravane ocazionale care, folosite prompt, duc la Inscrierea unor
goluri de la distanta prin aruncari surprinzatoare.

Cele mai intrebuintate paravane sunt:

- facute din centru, extrema sau pivot pentru un inter;

- facute la aruncarile libere din fata portii pentru jucatorul ce arunca
direct la poartad sau combinata cu coechipierii;

- facute de doi jucatori pe semicerc, cele doud extreme sau, pivotul si

0 extrema si chiar un jucator de semicerc si centrul - pentru inter.

incrucisarea

Incrucisarea reprezintd actiunea tactici de baza ce consti in
intretdierea traseelor a doi sau trei jucatori pentru ca unul dintre ei sa
finalizeze dintr-o pozitie cat mai favorabila. Aceasta poate fi simpld sau
dubla.
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Incrucisarea simpla se realizeazi intre doi jucitori in care jucitorul
cu mingea patrunde prin fatd celui fara minge si apoi o paseaza celuilalt cu
scopul de a dezechilibra aparatorul.

Incrucisarea dubla se realizeaza intre trei jucatori, de obicei intre
jucatorii din zona centrald si constd intr-o succesiune de doud incrucisari
simple intre cei trei jucatori.

Cand incrucisarea se face iIntre inter si o extrema se numeste
inviluire. Inviluirea poate fi facuta pentru extrema , sau pentru inter.

Incrucisdrile pot avea loc si intre trei juctaori din linia de 9 m: in
timp ce mingea este la extrema stanga, centrul pornette spre acesta, timp in
care mingea fiind la extremd stanga, centrul porneste spre acesta , interul

stdnga ocupa locul centrului iar cel din dreapta face o Incrucisare peste doua

fasii de teren ajungand 1n locul interului din stanga.

Fig.8 - Incrucisarea
Circulatia in opt

Circulatia in opt este unul din mijloacele tacticii colective si in

acelasi timp o circulatie de baza in atac.
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Pornind de la un dispozitiv de atac, jucatorii se deplaseaza ordonat,
cu si farda minge, pe un opt, cu scopul de a presa apararea si de a apropia
aparatorii intre ei, pe centru sau pe o parte, Ca apoi, atacul sa se desfasoare in
alta fasie, sa se poata crea raporturi supra numerice pentru finalizari.

Ca structura, circulatia In opt se compune din incrucisari, peste una ,
doua sau mai multe fasii de teren si schimburi de locuri prin conducerea
mingii.

Circulatiile in opt pot fi:

a. Circulatia in optin trei jucdtori, pe centru. Mingea este in posesia
centrului care porneste in incrucisarea spre poartd si spre stanga, interul
stang raspunzand la Incrucigare - patrunde , primeste mingea si efectueaza
dribling spre semicercul de 6 m si spre interul opus , interul dreapta
patrunde, primeste mingea si continua actiunea inceputd de centru.Jucatorul
care a pasat se retrage, alergand cu spatele spre locul initial, a celui care a
asigurat continuarea circulatiei.

Circulatia in opt se poate face si pe aripa stanga sau dreapta , ea
incepand de la jucatorul din mijloc- interul.

b. Circulatia in opt cu patru jucatori, celor trei jucatori care circuld
pe centru sau pe una din aripi, li se adaugd si pivotul, care angajat da
ofensivitate mai mare actiunilor.

c. Circulatia in opt cu cinci jucatori, numindu-se si optul cel mare ,
este asemanatoare cu circulatia 1i opt cu trei jucatori, numai c¢a de aceasta
data jucatorul fara minge aflat in circulatie, trece prin postul de extrema si
apoi ajunge 1n locul interului caruia i- a pasat.

d.Circultia in opt cu sase jucatori, este circulatia in care se dau pase

si pivotului fix, o varianta ar mai fi atunci cand intrd si pivotul in circulatie
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Intrarea acestuia in circulatie este data de una din extreme , care
dupa o pasa la interul opus ocupa un loc pe semicerc, pivotul urmand sa se
deplaseze spre extrema din partea unde s a pasat mingea.

In acest tip de circulatie, manuirea mingii se executi cu ambele
maini. Patrunderea jucatorului cu minge trebuie sa avizeze zona de 7 m,
altfel optul se transforma in suveica simpla.

Circulatia in sarje

O alta circulatie tactica n care jucatorii se deplaseaza si manevreaza
mingea dupa reguli si cerinte precise este circulatia in sarje. Este o actiune
colectiva care poate angrena toti jucatorii din atac, circulatia in sarje
presupunand o colaborare strictd in ceea ce priveste respectarea momentelor
de intrare in actiune, a directiilor de deplasare , a succesiunii intrarii
jucatorilor 1n circulatie, folosind cele mai adecvate procedee de pasare.

In cadrul circulatiei pe baza de sarja:

1. Transportul mingii de la o extrema la altad se face de catre un
jucator , cu pase din fasie 1in fasie sau peste unele fasii de teren.

2. Jucatorii aflati in afard semicercului punctat de la 9m, patrund
spre poartd si minge, primesc §i retransmit mingea jucatorului, dupa care se
retrag spre limitele imaginare ale propriei fasii de teren si 1n sens invers
directiei de deplasare a purtatorului de sarje.Acesti jucdtori sunt patrunzatori.

3. Schimbarea purtatorului de sarja se face dupa ce acesta a pasat
extremei, cand se va deplasa mai aproape de semicercul advers de la 6m,
ocupand locul extremei spre exterior- la distantd mai mare de aparatorii
adversi.

Jucatorii patrunzatori §i cei purtitori de sarje au obligatia de a
amenintd permanent poartd prin plasament si lucru cu minge; de a colabora
permanent cu partenerii invecinati, intrerupdnd motivat continuitatea

sarjei,de a valorifica orice situatie pentru a inscrie.
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Sarja poate fi:

a. Interioare, cand jucatorii circula iintre cele doud semicercuri, intre
linia aparatorilor si cea a propriilor coechipieri.

b. Exterioara, cand jucatorii circula prin spatele coechipierilor;

c. Combinata, atunci cand patrunzatorul se aseazd mai retras
favorizand sarja interioara, iar cand se afla mai avansat favorizeaza sarja
exterioara.

Blocajul si plecarea din blocaj

Blocajul si plecarea din blocaj erau tratate inainte diferentiat, dar
aceste doua actiuni sunt dependente una de cealalta pentru a reusi sa-si
atingd scopul. Blocajul are o mare importantd deoarece un aparator agresiv
poate domind atacantul. Prin aceastd actiune, colaborarea dintre cei doi
aparatori poate manifesta carente care trebuie fructificate de atacanti

Blocajele se fac pentru:

- A favoriza demarcajul coechipierilor tinuti om la om ( in
cazul apararilor combinate)

- a forma un culoar de patrundere spre poarta unui coechipier

- a forma un culoar de aruncare la poarta

Clasificarea blocajelor

a.Blocajul jucatorului cu mingea la cel fara minge

b. Dublu blocaj pentru efectuarea culoarului de aruncare (inter) sau
patrundere si aruncare (extrema)

c. Blocaj plecare — Pivotul face un blocaj la aparatorul ce realizeaza
marcaj la inter, dupa care pleaca din blocaj, primeste mingea si arunca la

poarta.
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Fig. 9 - Dublu blocaj si plecare din blocaj
Blocajele prezentate sunt blocaje interioare, adicd efectuate dinspre
axul lung al terenului spre lateral si au drept scop aruncérile la poarta.
Actiuni tactice de atac Tn momente fixe de joc
Principalele actiuni tactice in momentele fixe dejoc sunt:
* aruncarea de la 9 metri;
* aruncarea de la 7 metri;
» aruncarea de la margine;
* aruncarea de la colt;
* mingea de arbitru;
* aruncarea de Incepere
Circulatii de minge i de jucatori in atac
Pentru a Infrange rezistenta aparatorilor echipei adverse care se opun

in mod organizat actionand individual si colectiv pentru evitarea golului,
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jucatorii echipei in atac utilizeaza circulatii de minge si circulatii de jucatori
spre a-i determina pe aparatori sd se deplaseze in teren, ceea ce poate
determina comiterea unei greseli de aparare sau interventia intarziatd a unui
aparator. Circulatiile de mingi i pun pe aparatori in miscare, impunandu-le un
efort sustinut pentru a se plasa corect fata de minge si fatd de posesorul
acesteia.

Circulatiile de jucatori 1n atac, care nu pot fi despartite si de o anumita
circulatiec a mingii determina deplasarea aparatorilor pe distante mari,
efectudnd in acelasi timp numeroase preluari si predari, sau schimburi de
oameni in aparare, ceea ce faciliteaza aparitia unor greseli de aparare. Numai
dupa o bund pregitire a atacului prin circulatii de minge si de jucatori se
creeaza conditiile propice folosirii unor actiuni tactice de finalizare.

Circulatia de minge si de jucatori trebuie exersatd foarte mult la
antrenamente. Pe un astfel de fond de pregétire a atacului pot fi utilizate cu
succes toate mijloacele tacticii individuale si colective.

Jocul competitional solicitd din partea atacantilor capacitatea de a se
orienta rapid in joc si, pe fondul unei pregatiri tehnico-tactice complexe, de a
rezolva situatia tactica data, intrerupand o circulatie. Atacantii nu trebuie sa
ramana tributari unei circulatii ordonate sau incepute de conducitorul de joc
ci, pe baza gandirii tactice creatoare, a capacitatii de analiza §i anticipatie,
fiecare jucdtor este dator sa modifice circulatia in functie de situatia concreta
de pe teren. Fiecare sportiv raspunde in fatd antrenorului si a echipei de felul

cum actioneaza.

Forme de joc in atac
In cadrul fazei a I V-a a atacului, sistemele de joc pot fi aplicate in
doud forme:

» atacul pozitional;
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» atacul in circulatie.

Ambele forme de atac sunt indispensabile pentru o echipa de handbal
care isi propune sa obtind rezultate deosebite. Practica ne arata ca echipele de
valoare sunt capabile sd aplice alternativ cele doud forme de atac, in mod
constient, cu justificare tactica.

Nu se poate spune cd o forma de atac este mai buna decat cealalta. Se
recomanda alternarea judicioasa a celor doua forme de atac in faza a IV-a a
atacului.

Atacul pozitional

Aceasta forma de atac se utilizeaza tactic in urmatoarele situatii:

* atunci cand apararea a avut timp sd se organizeze §i nu poate fi
depasita prin actiuni tactice individuale sau colective;

» cand echipa care atacd urmareste sa castige timp, fiind cea care
conduce pe tabela de marcaj;

* echipa care ataca este nevoitad sd faca economie de energie deoarece
are in fatd o aparare agresiva si bine organizata;

* jucdtorii echipei 1n atac sunt pufin pregatiti tactic si nu pot folosi

atacul in circulatie;

Atacul in circulatie circulatie

In prima parte a atacului pozitional jucatorii se deplaseaza pe posturile
lor, inainte, inapoi, lateral, in functie de nevoile de demarcaj, pasandu-si
mingea cu circulatiile de minge cunoscute, fara intentia de a provoca prea
repede o situatie de patrundere sau de aruncare la poarta.

Prin circulatia rapida a mingii ca si prin fentele de patrundere facute
de catre unii atacanti nu trebuie sa se lase timp de odihna aparatorilor. Efortul
atacantilor intr-o astfel de circulatie a mingii este mult mai mic decat al

aparatorilor.
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Pentru realizarea atacului pozitional este absolut necesar ca posturile
echipei sa fie ocupate de jucdtori cu calitati corespunzatoare. Privita in
ansamblu, activitatea atacantilor se rezuma la miscari ingelatoare, de pasare si
de deplasare in zona de terenrezervata postului ocupat in echipa.

Prin jocul pozitional se urmadreste crearea unor faze de gol pentru
fiecare jucator din dreptul zonei postului in care joaca.

Forma pozitionala de atac presupune ca interii si conducatorul de joc
sa fie buni aruncatori la poarta de la distanta.

Atacul pozitional nu trebuie inteles ca un joc static, lent, lipsit de
vigoare si de dinamism. Atacul pozitional alternat judicios cu atacul in
circulatie, pe fondul folosirii mijloacelor tacticii colective, isi pastreaza
eficientd in permanenta. Aceasta forma de atac se invata de la primele lectii de
handbal, dupa insusirea elementelor, fundamentale de tehnica in atac.

Forma pozitionala de atac presupune ca interii si conducétorul de joc
sa fie buni aruncatori la poarta de la distanta.

Atacul pozitional nu trebuie inteles ca un joc static, lent, lipsit de
vigoare si de dinamism. Atacul pozitional alternat cu atacul in circulatie, pe
fondul folosirii mijloacelor tacticii colective, isi pastreaza eficienta in
permanenta. Aceastd formad de atac se invata de la primele lectii de handbal,

dupa nsusirea elementelor, fundamentale de tehnica in atac.

Atacul in circulatie

Cea de-a doua forma de aplicare a sistemelor de joc in atac - atacul in
circulatie -se realizeaza prin circulatta continud, cu viteza, cu multd vigoare a
atacantilor pe trasee cunoscute, anterior determinate, sau prin trasee
intamplatoare.

Pentru a putea aplica cu succes atacul in circulatie, jucatorii trebuie sa

beneficieze de o tehnicd bund, o buna pregatire fizica, de cunostinte tactice

128



multilaterale. in aceastd formad de atac asezarea jucatorilor in teren, foarte
precisa este determinata de sistemul de atacintrebuintat in echipa.

Cea mai des intalnita este circulatia jucatorilor de semicerc combinata
cu patrunderile succesive ale jucatorilor liniei de 9 metri. Prin circulatia
intensa a jucatorilor de semicerc, aparatorii adversi sunt obligati sa ramana la
semicerc si Impiedicati sa atace jucdtorii de la 9 metri. Dificultatile
aparatorilor sporesc odata cu angajarea in circulatie si a jucatorilor liniei de 9
metri.

Actiunile colective sunt utilizate in mod constient, premeditat, cu
perseverentd, cu scopul de a determina apararea sa greseasca.

Atacul in circulatie, mult mai obositor decat cel pozitional,
diminueaza considerabil fortele fizice ale adversarului si creeaza situatii
favorabile de aruncare la poarta.

Atacul in circulatie libera in teren, pe baza unor reguli tactice precise

se Invata concomitent cu atacul pozitional.

Sisteme de joc in atac

Sistemele de joc in atac se diferentiazd prin asezarea jucatorilor in
teren, in cadrul caruia se formeaza linii si cupluri de jucatori. Indiferent de
sistemul de joc folosit in echipa, principiile si regulile tactice de baza raman
valabile.

Sistemele de joc in atac pot fi recunoscute dupd numarul jucatorilor
care actioneaza 1n apropierea semicercului de 6 metri si a celor care joacd in
afard. Doar 1n atacul pozitional se poate recunoaste usor sistemul dejoc al
echipei.

Este necesara pregatirea multilateralda din punct de vedere tehnico-
tactic a jucatorilor dar aceasta trebuie sa constituie baza unei pregétiri cat mai

specializate la toti factorii, in functie de cerintele postului. Aceasta specializare
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pe posturi este necesara pentru obfinerea unui randament maxim din partea
tuturor jucatorilor.

Sistemul de atac cu un pivot

Aacantii sunt asezati pe doua linii de atac. O prima linie este formata
din jucatorii care actioneaza pe semicercul de la 6 m. O a doua linie de atac
este agezata si actioneaza la o distan{d cuprinsa aproximativ intre 10 si 16
metri departare de poarta.

In prima linie de atac intrd cele doud extreme si pivotul, a doua linie
de atac este alcatuitd din cei doi interi si centru. Practica aratd cd numdrul
jucatorilor care formeaza cele doua linii se schimba in functie de sistemul de
atac folosit.

Posturile de extrema dreapta si inter drept sunt ocupate de obicei de
jucdtori stidngaci. 1n atacul pozitional pivotul se deplaseaza intre aparatorul
lateral si cel intermediar. Extremele isi 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.

Extremele se deplaseazd in permanentd in intdmpinarea Mingii
demarcandu-se dinspre coltul terenului spre linia de centru apoi, dupa pasarea
mingii, se indreapta din nou spre coltul terenului pentru o noua actiune. Interii
si centrul actioneaza in patrundere succesiva, amenintand poarta si urmarind
crearea unei situatii favorabile de aruncare la poarta.

Sistemul de atac cu un pivot permite aplicarea formei de atac in
circulatie. Acest sistem de atac este eficient impotriva oricarui sistem de
aparare, in afara de sistemul om la om.

Sistemul de atac cu doi pivoti

Indiferent de modul de agezare al celorlali jucatori, pivotii se plaseaza

intre aparatorii laterali si intermediari, de fiecare parte a apararii.
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Pivotii 1si schimba din cand in cand locurile intre ei, in functie de
circulatia mingii.

In cadrul sistemului cu doi pivoti existd doua variante de formarea
echipei:

» doud extreme specializate actioneaza pe colfurile terenului, ca la
atacul cu un pivot;

» extremele sunt inlocuite cu jucdtori din linia de 9 metri, pentru a se
mari 1n felul acesta forta de aruncare la poarta de la distanta.

In ambele situatii, conducatorul de joc este unul dintre cei doi interi.
Este necesar sa retinem cd, desi agezarea jucatorilor in sistemul cu doi pivoti
este aceeasi, functionalitatea sistemului se schimba dupa componenta echipei,
cu jucatori de semicerc sau cu jucatori de 9 metri plasati pe posturile de

extreme.

Atacul impotriva diferitelor sisteme de aparare

Fiecare sistem de aparare prezintd parti invulnerabile la un atac
desfasurat intamplator i anumite parti slabe, vulnerabile, a caror exploatare
chibzuita poate fi cheia reusitei pentru atacanti.

intelegerea atacului impotriva diferitelor sisteme de aparare este

usuratd de cunoasterea mecanismului de functionare a acestora.

Atacul impotriva sistemului de aparare in zona 6+0

Impotriva acestui sistem de aparare, care acoperd o mare suprafati a
semicercului, se foloseste cu succes sistemul de atac pozitional cu doi pivoti
sau atacul in circulatie Tn sistemul cu un pivot.

In sistemul de atac cu doi pivoti, acestia se plaseazi la nivelul
penultimului apdrator din fiecare parte a apararii adicd in zona dintre

aparatorul lateral si cel intermediar.
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Interii actioneaza in dreptul pivotilor, iar extremele pe marginile
terenului pentru a mentine un front larg de atac.

Pentru atacarea apararii 6:0 jucatorii trebuie sa cunoasca si sa respecte
cu strictete urmatoarele reguli tactice:

* apararea 6:0 poate fi depasitd de citre aruncatorii la poarta de la
distanta,

carora li se subordoneaza jocul Intregii echipe;

* pivotii nu se angajeaza In mod fortat pentru cd sunt bine marcati si
actioneaza pe spatii restranse;

» faza decisiva este rapida si se executd numai dupa o lunga perioada
de pasare a mingii;

* interul aruncd la poartd de la distantd prin zona pivotului si numai
atunci cand aparatorul acestuia nu-1 poate ataca la timp;

* pivotul este angajat numai in situatia In care aparatorul direct il
pardseste pentru a ataca aruncatorul la poarta de la distanta;

* interii se plaseaza si actioneaza pe directia aparatorului pivotului, in
felul acesta cei doi aparatori centrali devin inutili.

Impotriva apararii 6:0 se poate folosi si sistemul de atac cu un pivot.

In acest caz se incepe cu o circulatie intensa a jucitorilor si a mingii,
aparatorii fiind nevoiti sa preia si sa predea atacantii de nenumarate ori, ceea
ce 1i determina aparitia situatiilor de superioritate numerica. Indiferent de
sistemul de atac folosit Tmpotriva apararii pe zona, dacd incercarea de
finalizare a atacului nu a dus la nici un rezultat, jocul se reia prin faza de
organizare a atacului.

Atacul impotriva sistemului de aparare 5+1

Datoritd prezentei aparatorului nr. 7 - in fatd conducatorului de joc,
schimbarea mingii de pe o parte pe alta a terenului trebuie sa se faca cu mare

atentie, existand pericolului interceptarii mingii de catre adversar.
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Sistemul de aparare 5+1 poate fi atacat, de asemenea, cu unul sau doi
pivoti, folosindu-se urmatoarele actiuni tactice:

» circulatia intensa a jucatorilor de semicerc pentru mentinerea retrasa
a aparatorilor intermediari;

* amenintarea permanentd a portii, mai ales de catre interi, prin
patrunderi succesive;

» combinatii tactice de baza in atac la momentul oportun, atunci cand
s-a creat un raport supranumeric favorabil atacantilor;

* aruncdri la poartd din sdriturd sau printre apardtori, executate pe
fondul unei circulatii intense a jucatorilor pe semicerc;

* actiuni tactice colective.

Atacul impotriva sistemului de aparare 3+2+1

Aparitia sistemului de aparare 3+2+1 a surprins majoritatea echipelor,
acestea jucand la intdmplare In atac, bizuindu-se mai mult pe improvizatie
decat pe actiuni pregatite temeinic.

Problema de baza in atacarea acestui sistem o reprezintd folosirea unor
actiuni tactice ale atacantilor, prin care cei doi aparatori intermediari sunt
obligati sa se retraga pe semicerc.

Acest lucru se poate obtine fie prin circulatia rapida a jucatorilor de
semicerc, in cazul in care se atacd cu un singur pivot, fie prin introducerea la
semicerc a celui deal doilea pivot. Daca prin aceste manevre tactice aparatorii
au fost nevoiti sa-si schimbe sistemul de joc in apdrare, atacantii trebuie sa
actioneze 1n consecin{d si sa foloseasca cele mai indicate mijloace tactice de
atac pentru noua situatie.

In cazul in care aparitorii intermediari riman avansati este randul
pivotilor sd se demarce pentru a putea fi angajati. Jocul extremelor trebuie sa

fie larg, pentru a desface sistemul defensiv advers.

133



10.

11.
12.

13.

Bibliografie

ALEXE, N., (1983). Antrenamentul sporfiv modern, EDITIS,
Bucuresti.

BADIU, T., Mereuta, C., (1998). Teoria si metodica educatiei fizice
si sportului, Galati

BIRO, F., Roman, C., Dragos, P (2002) Handbal-inifiere, Editura
Universitatii din Oradea.

BOMPA, T. O., (2000). Periodizarea — Teoria si Metodica
Antrenamentului Sportiv, Editura Ex Ponto, Constanta.

BOTA, |., Macovei, B. (1983). Handbal — antrenamentul portarului,
Editura Sport — Turism, Bucuresti.

BOTA, I., BOTA, Maria (1980). Handbal — 500 de exercitii pentru
invatarea jocului, Editura SPORT-TURISM, Bucuresti.

BOTA, I, BOTA, Maria (1987). Handbal, Editura SPORT-
TURISM, Bucuresti.

BOTA, loan (1984). Handbal — modele de joc si pregatire, Editura
Sport — Turism, Bucuresti.

CERCEL, P., (1975). Calitatile motrice in handbal, Editura SPORT-
TURISM, Bucuresti.

CERCEL, P., (1983). Handbal, Antrenamentul echipelor masculine,
Editura SPORT-TURISM, Bucuresti.

CERCEL, P., (1978). Handbal, Curs optional, lasi.

CERCEL, P., (1980). Handbal. Exercitii pentru fazele de joc,
Editura SPORT-TURISM, Bucuresti.

CSUDOR, G., (1986). Handbal — Instruirea echipelor scolare,
Editura SPORT-TURISM, Bucuresti.

134



14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

CSUDOR, M., Cusudor, G. (1989). Handbal — combinatii tactice,
Editura Sport — Turism, Bucuresti.

DRAGNEA, A. (1995). Antrenamentul sportiv, Editura Didactica si
Pedagogica, Bucuresti.

GOGALTAN, V. (1974). Instruirea copiilor si juniorilor in
handbal, Editura STADION, Bucuresti.

KUNST-GHERMANESCU, 1.,(1977). Curs de handbal, M.E.Il. —
LE.F.S., Bucuresti.

KUNST-GHERMANESCU, 1.; HNAT, V., Handbal I, editia a II-a,

Editura Fundatiei Roméania de Maine, Bucuresti, 2000 (si editia I,

1996).
KUNST-GHERMANESCU 1.; GOGALTAN, V.; JIANU, E;
NEGULESCU, 1I., Teoria si metodica handbalului, Editura

Didactica si Pedagogica, Bucuresti, 1983

NICULESCU, M., (1999). Elemente de psihologia sportului de
performantd Si de inalta performantd, Editura Didactica si
Pedagogica, Bucuresti.

SOTIRIU, R, (1998). Handbal, Bucuresti.

TROFIN, E., (1991). Handbalul la copii si juniori, Editura
Consiliului National pentru educatie fizica si sport, Bucuresti
VERNER, Vick si alti autori (1995) Pregdtirea de handbal in sald,
Federatia Romana de Handbal, Bucuresti.

TEODORESCU , L. Probleme de teorie si metodica in jocurile
sportive, Editura Sport-Turism, Bucuresti, 1975

135



- profesor

- Jucitor in atac, cu minge

- Jucator in apirare

— - Drumul jucatorului
— e - Traiectoria mingii
—\_A T - Deplasare pasi adaugati
Y - Deplasare pasi incrucisati

- Schimbari de directie simpla,
dubla

- intoarcere de 180°, de 360°

PAV AV Ny . - Dribling
:$" -——1/_;4* - Aruncare la poarta

- Paravan

- Blocaj

- Blocaj plecare din blocaj

- Numerotarea actiunilor
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