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PREFATA

Handbalul reprezinta unul dintre cele mai dinamice si spectaculoase
jocuri sportive, caracterizat printr-o imbinare armonioasd a calitatilor
motrice, a inteligentei tactice si a spiritului de echipd. Evolutia continua a
acestui sport, atdt la nivel national, cadt si international, impune o
permanentd actualizare a cunostintelor teoretice si metodice necesare
pregatirii sportivilor si specialistilor din domeniul educatiei fizice si
sportului.

Lucrarea ,, Teoria si metodica jocului de handbal” isi propune sa
ofere un suport stiintific si metodologic complex, adresandu-se
studentilor facultatilor de educatie fizicd si sport, profesorilor,
antrenorilor, instructorilor sportivi, precum si tuturor celor interesati de
aprofundarea cunostintelor privind organizarea si desfasurarea procesului
de instruire in handbal.

Continutul lucrarii este structurat astfel incat sa raspunda cerintelor
actuale ale procesului instructiv-educativ, imbindnd fundamentele
teoretice ale jocului cu aspectele practice privind invatarea, perfectionarea
si dezvoltarea deprinderilor tehnico-tactice, pregéatirea fizica, psihologica
si strategicd a jucdtorilor. De asemenea, sunt prezentate principiile
metodice ale instruirii, particularitatile pregatirii pe categorii de varsta si
niveluri de performanta, precum si tendintele moderne care caracterizeaza
handbalul contemporan.

Lucrarea pune accent pe abordarea sistemica a procesului de
antrenament, pe utilizarea metodelor moderne de predare si evaluare,
precum si pe dezvoltarea competentelor profesionale necesare viitorilor

specialisti. Exemplele practice, recomandarile metodice si modelele de
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organizare a activitatilor urmaresc sa faciliteze transferul cunostintelor
teoretice in practica didactica si competitionala.

In elaborarea acestei cirti au fost valorificate literatura de
specialitate nationala si internationald, experienta acumulata in activitatea
didactica si de cercetare, precum si bunele practici din domeniul
antrenamentului sportiv. Demersul urmareste integrarea conceptelor
clasice cu cele mai recente orientari privind pregatirea si performanta in
jocul de handbal.

Autorul 1si exprima convingerea cad aceastd lucrare va constitui un
instrument util pentru formarea si perfectionarea profesionala a
specialistilor din domeniu, contribuind la dezvoltarea competentelor
necesare proiectdrii, organizarii si conducerii eficiente a procesului de
instruire in handbal.

Orice sugestii si observatii din partea cititorilor si a specialistilor vor
fi primite cu interes, acestea reprezentand un sprijin valoros pentru
imbunatatirea editiilor viitoare si pentru dezvoltarea continud a calitatii

demersului stiintific si didactic.

Autorul
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INTRODUCERE

Dezvoltarea handbalului in Roméania

Handbalul a patruns in Romania la inceputul secolului al XX-lea,
fiind introdus in principal prin intermediul profesorilor de educatie fizica
formati in scolile din Europa Centrala. Primele meciuri organizate au avut
loc in Transilvania, unde influenta sistemului german de educatie fizica
era puternicd. Inifial, jocul s-a desfasurat in varianta cu unsprezece
jucdtori, pe teren de dimensiuni asemandtoare celui de fotbal
(Ghermanescu, 1963; Naum, 1999).

Primele competitii scolare si universitare au avut un rol important in
raspandirea handbalului. Profesorii de educatie fizica au observat cd acest
sport dezvoltd viteza, coordonarea, rezistenta si spiritul de colaborare,
motiv pentru care a fost inclus treptat in programele de pregatire ale
elevilor si studentilor.

In perioada interbelica au fost organizate primele campionate
nationale, iar numarul echipelor participante a crescut constant. Cluburile
sportive nou Iinfiintate au contribuit la dezvoltarea handbalului, iar
competitiile regionale au devenit din ce in ce mai atractive pentru public
(Naum, 1999; Mindrescu, 2020).

Dupa cel de-al Doilea Razboi Mondial, handbalul romanesc a
cunoscut o dezvoltare accelerata. Trecerea la varianta cu sapte jucatori,
desfasuratd 1n sald, a favorizat un joc mai spectaculos si mai rapid.
Federatia Roméand de Handbal a contribuit la organizarea competitiilor
interne, la formarea arbitrilor si antrenorilor si la dezvoltarea centrelor de
copii $i juniori.
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Incepand cu anii 1950, Romania a devenit una dintre cele mai
puternice natiuni ale handbalului mondial. Rezultatele obtinute de
echipele nationale si de cluburi au demonstrat eficienta sistemului de

pregatire si valoarea scolii romanesti de handbal.

Performantele internationale ale Romaniei

Handbalul romanesc ocupa un loc deosebit 1n istoria acestui sport
datorita numeroaselor performante obtinute pe plan international. Echipa
nationald masculind a reusit sa castige de mai multe ori titlul mondial,
devenind un model de organizare, disciplina tactica si pregatire fizica.

Printre cele mai importante realizdri se numara titlurile mondiale
obtinute 1n anii 1961, 1964, 1970 si 1974. Aceste succese au transformat
Romania intr-o adevarata fortd a handbalului mondial si au contribuit la
popularizarea acestui sport in intreaga tara (Ghermanescu et al., 1983;
Sotiriu, 1998).

Si handbalul feminin roméanesc a cunoscut rezultate remarcabile.
Echipa nationala feminind a participat constant la Campionate Mondiale,
Campionate Europene si Jocuri Olimpice, obtindnd medalii si clasari
importante. Cluburile romanesti au castigat, de asemenea, numeroase
trofee europene, demonstrand valoarea scolii roménesti de handbal.

Succesul handbalului romanesc s-a bazat pe existenta unor centre
puternice de pregdatire, pe activitatea profesorilor si antrenorilor bine
pregatiti si pe selectia riguroasd a sportivilor incd de la vérste mici.
Sistemul de pregatire punea accent atat pe dezvoltarea calitétilor fizice,
cat si pe Insusirea corectd a tehnicii si tacticii jocului (Gogaltan, 1974;
Hantau, 2004).

18



Personalititi importante ale handbalului roméanesc

De-a lungul timpului, numerosi sportivi si antrenori romani au
contribuit la dezvoltarea si promovarea handbalului pe plan international.
Rezultatele acestora au facut ca Roméania sa fie respectatd in lumea
handbalului (Naum, 1999; Mindrescu, 2020).

Printre cele mai importante personalitdti se numara Cristian Gatu,
considerat unul dintre cei mai valorosi coordonatori de joc din istoria
handbalului mondial. Inteligenta tactica, viteza de executie si capacitatea
de organizare a atacului l-au transformat intr-un model pentru generatiile
urmatoare (Ghermanescu et al., 1983; Sotiriu, 1998).

Gheorghe Gruia este recunoscut drept unul dintre cei mai mari
handbalisti a1 tuturor timpurilor. Puterea aruncarii, precizia si eficienta in
faza ofensivd au contribuit decisiv la succesele echipei nationale a
Romaniei.

In handbalul feminin s-au remarcat sportive precum Luminita Dinu,
Cristina Neagu si Valentina Elisei, care au reprezentat Romania la cele
mai importante competitii internationale si au obtinut rezultate deosebite
atat la echipa nationala, cét si la nivel de club.

Antrenorii romani au avut, de asemenea, o contributie esentiald la
dezvoltarea handbalului. Metodele moderne de pregatire, disciplina si
preocuparea permanentd pentru perfectionare au contribuit la formarea

unor generatii valoroase de sportivi (Dragnea, 1996; Hantdu, 2004).

Evolutia regulamentului jocului
Pe parcursul dezvoltarii sale, regulamentul handbalului a suferit
numeroase modificari, toate avand scopul de a face jocul mai dinamic,

mai spectaculos si mai echilibrat.
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In forma initiala, handbalul se juca in aer liber, cu unsprezece
jucatori si pe un teren de dimensiuni apropiate celui de fotbal. Odata cu
trecerea la varianta In sald, numarul jucatorilor a fost redus la sapte, iar
dimensiunile terenului au fost adaptate pentru un joc mai rapid.

Regulile privind timpul de joc, schimbarile de jucatori, sanctiunile
disciplinare si protectia portarului au fost perfectionate permanent.
Introducerea cartonasului albastru, utilizarea arbitrajului video in anumite
competitii si modificarile privind jocul fard portar demonstreaza
preocuparea Federatiei Internationale pentru modernizarea permanenta a
acestui sport.

Astazi, regulamentul urmdreste asigurarea unui echilibru intre atac
si apdrare, protejarea sdnatatii sportivilor si mentinerea unui ritm ridicat
al jocului, aspecte care contribuie la atractivitatea handbalului pentru

spectatori si practicanti (Mindrescu, 2020).
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Capitolul I
GENERALITATI

1.1. Rolul si importanta handbalului in educatia fizica si sport

Handbalul reprezinta unul dintre cele mai complexe jocuri sportive

colective, caracterizat prin dinamism, spectaculozitate si un nivel ridicat

eqe w0

.....

handbalul ocupa un loc important atat in sistemul educational, cat si in
sportul de performanta (Teodorescu, 1975; Balint, 2004).

Ca disciplina sportivd, handbalul contribuie la dezvoltarea
armonioasd a personalitatii, imbinand componentele motrice, cognitive si
socio-afective. Practicarea sistematicd a jocului favorizeaza dezvoltarea
calitatilor motrice de baza — viteza, forta, rezistenta, coordonarea si
mobilitatea — precum si perfectionarea deprinderilor motrice specifice. In
acelasi timp, sportivii invata sd comunice eficient, sd coopereze, sa ia
decizii rapide si sd-si asume responsabilitatea atat pentru propriile actiuni,
cat si pentru rezultatele echipeli.

In cadrul procesului instructiv-educativ, handbalul reprezintd un
mijloc eficient de realizare a obiectivelor educatiei fizice. Prin continutul
sdu variat si prin caracterul competitiv, acesta stimuleazd participarea
activa, dezvolta spiritul de initiativa si formeaza atitudini pozitive fatd de
miscare si un stil de viata sdnatos. De asemenea, handbalul contribuie la

cultivarea unor valori fundamentale ale sportului, precum respectul fata
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de adversar, respectarea regulilor, fair-play-ul, disciplina si perseverenta
(Alexandru, 2009; Csondor, 1986).

In ultimele decenii, handbalul a cunoscut o evolutie spectaculoasi,
determinata de progresul cercetarii stiintifice in  domeniul
antrenamentului sportiv, al biomecanicii, fiziologiei efortului si
psihologiei sportive. Jocul modern se caracterizeaza printr-un ritm foarte
ridicat, alternante rapide intre fazele de atac si apdrare, utilizarea
tehnologiilor moderne de analizd a performantei si o pregatire
interdisciplinard a sportivilor. Performanta nu mai este rezultatul exclusiv
al talentului, ci al unei pregatiri complexe, bazate pe metode si mijloace
validate stiintific (Karcher si Buchheit, 2014; Bompa si Buzzichelli,
2019).

In Romania, handbalul ocupi un loc aparte in istoria sportului.
Rezultatele obtinute de echipele nationale si de cluburi in competitiile
europene si mondiale au contribuit la dezvoltarea unei veritabile scoli
romanesti de handbal, recunoscuta pentru valoarea antrenorilor si a
sportivilor sdi. Experienta acumulata de-a lungul deceniilor constituie o
baza solida pentru dezvoltarea generatiilor viitoare si pentru adaptarea
permanentd la cerintele handbalului contemporan (Naum, 1999;
Mindrescu, 2020).

Din perspectivd metodicd, predarea si antrenarea handbalului
presupun respectarea unor principii pedagogice si stiintifice care sa
asigure o dezvoltare progresiva a sportivilor. Procesul de instruire trebuie
adaptat particularitatilor de varsta, nivelului de pregatire si obiectivelor
urmadrite, utilizdnd metode moderne de predare, evaluare si monitorizare
a progresului.

Lucrarea de fata isi propune sa ofere o abordare integrata a teoriei si

metodicii handbalului, prezentdnd fundamentele stiintifice ale jocului si
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modalitatile practice de aplicare a acestora in activitatea didactica si de
antrenament. Sunt analizate conceptele esentiale privind tehnica si tactica
jocului, pregatirea fizica, psihologicd si metodologica, precum si
principiile planificarii si conducerii procesului de antrenament
(Ghermanescu et al., 1983; Sotiriu, 1998).

Obiectivul principal al acestei lucrari este de a constitui un suport
stiintific s1 metodic pentru studentii facultatilor de educatie fizica si sport,
profesorii de educatie fizica, antrenorii, instructorii si specialistii implicati
in pregatirea sportivilor. Totodatd, lucrarea urmareste sd faciliteze
intelegerea proceselor specifice handbalului modern si sa ofere solutii
practice pentru optimizarea activitdtii de instruire $i cresterea
performantei sportive.

In contextul evolutiei continue a jocului, perfectionarea permanenta
a cunostintelor si metodelor de pregatire reprezintd o conditie esentiala
pentru obtinerea performantei. De aceea, teoria si metodica handbalului
trebuie privite ca domenii aflate intr-o permanentd dezvoltare, deschise
catre cercetare, inovatie si adaptare la cerintele sportului contemporan

(Dragnea, 1996; Wagner si Radi¢, 2022).
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Capitolul II

OBIECTUL SI IMPORTANTA TEORIEI SI
METODICII HANDBALULUI

2.1. Conceptul de teorie si metodica a handbalului

Teoria si metodica handbalului reprezintd o ramurd a stiintei
activitatilor motrice care studiaza principiile, legitatile si metodele de
organizare, desfasurare si perfectionare a procesului de instruire si
antrenament 1n jocul de handbal. Acest domeniu reuneste cunostinte
provenite din pedagogie, teoria educatiei fizice si sportului, biomecanica,
anatomie, fiziologie, psihologie, sociologie si management sportiv,
oferind cadrul stiintific necesar pregatirii sportivilor si dezvoltarii
performantei (Ghermanescu et al., 1983; Dragnea, 1996).

Ca disciplina de studiu, teoria si metodica handbalului analizeaza
structura jocului, caracteristicile tehnice si tactice, cerintele motrice si
psihologice ale sportivilor, precum si modalitatile optime de organizare a
procesului instructiv-educativ. Ea urmareste identificarea celor mai
eficiente metode de invatare, consolidare si perfectionare a deprinderilor
motrice specifice, adaptate particularitatilor de varsta, nivelului de
pregatire si obiectivelor performantei sportive (Balint, 2004; Hantau,
2004).

In acceptiunea moderni, teoria si metodica handbalului nu se
limiteazd la descrierea procedeelor tehnice sau a sistemelor tactice, ci
analizeazd jocul ca un sistem complex, aflat intr-o continud evolutie,
influentat de progresul stiintific, de modificarile regulamentare si de
dezvoltarea tehnologiilor utilizate in antrenament si competitie (Wagner
si Finkenzeller, 2014; Memmert si Konig, 2025).
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2.2. Obiectul de studiu

Obiectul de studiu al teoriei si metodicii handbalului 1l constituie
procesul de formare, dezvoltare si perfectionare a practicarii jocului de
handbal, atit in cadrul educatiei fizice scolare, cat si in sportul de
performanta. Acesta include:

o studiul caracteristicilor jocului de handbal;

« analiza tehnicii si tacticii individuale si colective;

o dezvoltarea calitatilor motrice specifice;

« proiectarea si planificarea procesului de antrenament;

« metodologia predarii si invatarii handbalului;

« selectia si orientarea sportiva;

o evaluarea nivelului de pregatire;

o organizarea competitiilor;

« cercetarea si inovarea in domeniul handbalului.

Obiectul de studiu are un caracter interdisciplinar, deoarece
performanta sportivd este influentatda simultan de factori biologici,
motrici, psihologici, pedagogici si sociali (Dragnea, 1996; Bompa si
Buzzichelli, 2019).

2.3. Scopul teoriei si metodicii handbalului

Scopul principal al teoriei si metodicii handbalului este optimizarea
procesului de pregitire a sportivilor, prin aplicarea unor metode
fundamentate stiintific, capabile sd conducd la dezvoltarea eficientd a
performantei sportive si la formarea unei personalitati echilibrate.

In mod concret, teoria si metodica handbalului urmaresc:

« insusirea tehnicii corecte a procedeelor specifice;

o dezvoltarea gandirii tactice;

« cresterea nivelului pregétirii fizice;
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« dezvoltarea capacitatii de cooperare in cadrul echipei;
o educarea spiritului de fair-play;
o prevenirea accidentarilor;

o utilizarea metodelor moderne de evaluare si control.

2.4. Sarcinile teoriei si metodicii handbalului

In literatura de specialitate sunt evidentiate mai multe categorii de
sarcini, dintre care cele mai importante sunt:
Sarcini instructive

o formarea deprinderilor motrice specifice;

« insusirea regulamentului de joc;

« dezvoltarea capacitdtii de analiza tactica;

o formarea deprinderilor de autoevaluare.
Sarcini educative

o dezvoltarea disciplinei sportive;

o cultivarea spiritului de echipa;

« respectarea adversarului si a arbitrilor;
Sarcini formative

« dezvoltarea creativitdtii tactice;

o stimularea gandirii anticipative;

o dezvoltarea autocontrolului emotional;

o formarea capacitatii de luare rapida a deciziilor.
Sarcini de performanta

« cresterea eficientei atacului si apararii;

« perfectionarea pregatirii fizice;

o optimizarea planificarii antrenamentului;

« obtinerea performantelor sportive superioare.
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2.5. Legaturile cu alte domenii stiintifice

Teoria si metodica handbalului este strans legatd de numeroase
discipline (Cardinale et al., 2015).

Anatomia oferd informatii privind structura si functionarea
aparatului locomotor.

Fiziologia efortului explica adaptarile organismului la solicitarile
antrenamentului si competitiel.

Biomecanica analizeaza eficienta miscarilor si tehnica executiilor.

Psihologia sportului contribuie la dezvoltarea motivatiei, atentiei,
concentrarii si controlului emotional (Memmert si Konig, 2025).

Pedagogia fundamenteazd procesul instructiv si strategiile de
predare (Fasold si Nicklas, 2023).

Teoria antrenamentului sportiv stabileste principiile planificarii
si periodizarii pregatirii.

Nutritia sportiva contribuie la optimizarea refacerii si sustinerea
efortului (Cardinale et al., 2015).

Medicina sportivd are rol in prevenirea, diagnosticarea si

recuperarea accidentarilor.

2.6. Locul handbalului in sistemul educatiei fizice si sportului

Handbalul este inclus in programele scolare, universitare si in
sistemul sportului de performantd datoritd multiplelor sale valente
formative (Acsinte si Eftene, 2000; Cercel, 1993).

In educatia fizica scolara, handbalul contribuie la:

o dezvoltarea deprinderilor motrice de baza;

o dezvoltarea calitatilor motrice;
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e educarea spiritului de colaborare;

« formarea unei conduite bazate pe respectarea regulilor (Popescu,
s.a.; Zamfir et al., 2000).

In sportul de performanti, handbalul urmareste dezvoltarea maxima
a potentialului sportivilor printr-un proces de pregatire planificat si

individualizat (Bota, 1984; Czerwinski si Taborsky, 1997).

2.7. Tendinte moderne in teoria si metodica handbalului

Handbalul contemporan se afla intr-o permanentd transformare,
influentata de progresul cercetarii stiintifice si de dezvoltarea
tehnologiilor digitale.

Principalele directii de dezvoltare sunt:

« utilizarea sistemelor video pentru analiza jocului;

« monitorizarea parametrilor fiziologici prin dispozitive electronice;

« analiza statistica a performantei;

« individualizarea antrenamentului;

o dezvoltarea pregatirii functionale;

« utilizarea inteligentei artificiale in analiza tactica;

o integrarea cercetarilor din biomecanica si neurostiinte in procesul
de instruire.

Aceste tendinte demonstreaza ca pregatirea sportivilor trebuie sa fie
permanent adaptata cerintelor jocului modern si progresului tehnologic

(Manchado et al., 2013; Chtourou, 2016).
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CONCLUZII

Teoria si metodica handbalului reprezinta fundamentul stiintific al
procesului de pregatire in acest joc sportiv. Ea oferd conceptele,
principiile si metodele necesare formarii si perfectiondrii sportivilor,
integrand contributiile mai multor domenii ale stiintei sportului.
Intelegerea profundi a acestor fundamente permite proiectarea unui
proces de instruire eficient, adaptat particularitatilor sportivilor si
exigentelor handbalului contemporan. Evolutia continud a jocului impune
actualizarea permanentd a cunostintelor si utilizarea unor metode
moderne de antrenament, evaluare si cercetare (Gombos si Zamfir, 2009;
Abdlasei si Radu, 2015).
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Capitolul I1I
ISTORICUL SI EVOLUTIA HANDBALULUI

3.1. Introducere

Istoria handbalului reflectd evolutia unui joc sportiv care, de-a
lungul timpului, s-a transformat dintr-o activitate recreativa intr-o
disciplind sportiva practicatd pe toate continentele. Dezvoltarea sa a fost
influentata de schimbarile sociale, de progresul educatiei fizice si de
preocupdrile pentru organizarea unor competitii sportive bazate pe reguli
unitare (Roman, 1991; Anton Garcia 1994).

In forma sa actuald, handbalul este unul dintre cele mai rapide si
spectaculoase jocuri sportive colective. Caracteristicile sale moderne
sunt rezultatul unui proces 1Indelungat de perfectionare a
regulamentului, a metodelor de pregatire si a sistemelor de joc. Evolutia
handbalului este strans legata de dezvoltarea stiintei sportului, care a
contribuit la cresterea performantelor tehnice, tactice si fizice ale

sportivilor (Bayer 1988; Trosse 1988).

3.2. Originile jocurilor cu mingea si mana

Numeroase dovezi istorice aratd cd Inca din Antichitate existau
jocuri in care mingea era aruncata si prinsd cu mainile. Astfel de activitati
erau practicate 1n diferite civilizatii si aveau scop recreativ, militar sau
educativ. Desi aceste jocuri nu pot fi considerate forme directe ale
handbalului modern, ele demonstreaza existenta unei preocupari vechi
pentru dezvoltarea indemandrii, coordonarii si spiritului competitiv
(Binnenbruck et al. 2026; Sevim 2012).
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In perioada Evului Mediu si in epoca moderni au aparut diverse
jocuri populare practicate in Europa, caracterizate prin reguli locale si
organizare redusa. Aceste forme de joc au reprezentat baza pe care, spre
sfarsitul secolului al XIX-lea si inceputul secolului al XX-lea, educatorii
si specialistii Tn educatie fizicd au inceput sd construiasca variante

sportive organizate (Ehret et al. 1995; Kisler 1982).

3.3. Aparitia handbalului modern

La inceputul secolului al XX-lea, in Europa de Nord si Centrala au
fost elaborate primele reguli pentru jocuri care au stat la baza handbalului
modern. Profesorii de educatie fizica si antrenorii au urmarit crearea unui
joc colectiv accesibil, dinamic si potrivit atdt pentru activitatea scolara,
cat si pentru competitii (Czerwinski 1997; Bayer, 1988).

In aceasti perioadd au coexistat mai multe variante de joc,
diferentiate prin numarul de jucdtori, dimensiunile terenului si regulile
aplicate. Ulterior, varianta desfasurata in sala, cu sapte jucatori, s-a impus

.....

organizare pe tot parcursul anului (Vick et al., 1995; Bayer 1988).

3.4. Evolutia regulamentului

Regulamentul handbalului a evoluat permanent pentru a raspunde
cerintelor jocului si pentru a creste atractivitatea competitiilor. De-a
lungul timpului au fost introduse modificari privind:

o dimensiunile terenului si ale portii;

e durata jocului;

« regulile privind pasii si driblingul;

« sanctiunile disciplinare;
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o schimbarile de jucatori;

o reluarea rapida a jocului;

« protectia jucatorilor si combaterea jocului periculos.

Aceste modificari au favorizat cresterea vitezei de joc si au stimulat

dezvoltarea unor sisteme tactice din ce in ce mai complexe.

3.5. Dezvoltarea competitiilor internationale

Organizarea competitiilor internationale a reprezentat un moment
decisiv in dezvoltarea handbalului. Campionatele continentale,
campionatele mondiale si competitiile olimpice au contribuit la
popularizarea jocului si la cresterea nivelului de performantd (Bilge,
2012; Filip¢ic€ si Pori, 2004).

Participarea unui numar tot mai mare de tari a determinat
uniformizarea regulamentului si dezvoltarea unor programe moderne de
pregatire. Totodata, competitiile internationale au stimulat schimbul de
experientd intre antrenori si cercetatori din domeniul sportului (Taborsky
2007; Silva si Gonzalez 2014).

3.6. Evolutia handbalului in Roménia

Handbalul ocupi un loc important in istoria sportului romanesc. Inca
din prima jumatate a secolului al XX-lea, jocul a fost introdus in scoli,
universitati si cluburi sportive, dezvoltandu-se rapid datorita activitatii
profesorilor si antrenorilor (Csondor, 1986; Alexandru, 2009).

In deceniile urmitoare, Romania a devenit una dintre marile forte
ale handbalului mondial, obtindnd rezultate remarcabile in competitiile

internationale si contribuind la dezvoltarea unei scoli de antrenorat
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recunoscute pe plan mondial. Aceste performante au fost sustinute de un
sistem de selectie bine organizat, de pregatirea metodicd a sportivilor si
de preocuparea pentru cercetarea stiintificd in domeniul antrenamentului
(Bota si Bota, 1990; Ghermanescu si Hnat, 2000).

Experienta acumulata de generatiile de jucétori si antrenori roméani
continud sa reprezinte o sursd de inspiratie pentru dezvoltarea handbalului

contemporan (Negulescu, 2000; Gombos si Zamfir, 2009).

3.7. Handbalul contemporan

In prezent, handbalul este practicat in numeroase tiri si beneficiaza
de un nivel ridicat de profesionalizare. Pregatirea sportivilor este sustinuta
de cercetari din domeniile fiziologiei efortului, biomecanicii, psihologiei
sportive, nutritiei si analizei video.

Tendintele actuale includ:

« cresterea vitezei de desfasurare a jocului;

« specializarea posturilor;

« utilizarea tehnologiilor digitale in analiza;

« monitorizarea incarcarii fizice;

o individualizarea pregatirii;

« dezvoltarea jocului bazat pe tranzitii rapide intre atac si aparare.

Aceste transformdri au determinat schimbari importante in

metodologia antrenamentului si in pregatirea antrenorilor.

3.8. Perspective de dezvoltare

Viitorul handbalului este influentat de progresul tehnologic si de

cercetarea stiintificd. Analiza video asistatd de inteligentad artificiald,
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monitorizarea in timp real a efortului si utilizarea metodelor moderne de
recuperare vor continua sa optimizeze procesul de pregatire.

In acelasi timp, dezvoltarea handbalului de copii si juniori,
extinderea programelor de formare a antrenorilor si promovarea valorilor
educative ale sportului reprezinta directii esentiale pentru consolidarea

acestui joc la nivel mondial (Bastiurea, 1994; Mindrescu, 2015).

CONCLUZII

Istoria handbalului evidentiaza evolutia continua a unui joc sportiv
care s-a adaptat permanent cerintelor societatii si progresului stiintific. De
la formele sale incipiente pand la competitiile de inalta performanta din
prezent, handbalul si-a pastrat caracterul dinamic si educativ. Cunoasterea
evolutiei sale istorice permite Intelegerea fundamentelor tehnice si tactice
ale jocului modern si oferd repere valoroase pentru perfectionarea

procesului de instruire si antrenament (Hantau, 2000; Sevim 2012).
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Capitolul IV
PARTICULARITATILE JOCULUI DE HANDBAL

Obiectivele capitolului

La finalul studierii acestui capitol, cititorul va fi capabil sa:

o defineasca particularitatile jocului de handbal;

« explice caracteristicile generale si specifice ale jocului;

« analizeze structura tehnico-tactica a handbalului;

« identifice caracteristicile efortului in handbal;

« inteleaga cerintele fizice, psihologice si cognitive ale jocului
modern;

o argumenteze rolul handbalului in formarea sportivului si a echipei.

4.1. Caracterizarea generala a jocului de handbal

Handbalul este un joc sportiv colectiv de opozitie si colaborare,
desfasurat intre doud echipe, avand ca obiectiv inscrierea unui numar cat
mai mare de goluri prin introducerea mingii in poarta adversa, cu
respectarea regulamentului de joc (Hantau, 2000; Czerwinski si Taborsky,
1997).

Specificul handbalului este determinat de alternanta continua dintre
fazele de atac si apdrare, viteza ridicatd de desfasurare a actiunilor si
necesitatea luarii unor decizii rapide in conditii de opozitie directa.
Fiecare faza de joc implicd un numar mare de actiuni motrice executate
intr-un timp foarte scurt, ceea ce confera handbalului un caracter dinamic

si spectaculos.
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Din punct de vedere metodologic, handbalul reprezinta un sistem
complex in care succesul este determinat de interactiunea dintre

pregatirea fizica, tehnica, tactica, psihologica si teoretica.

4.2. Particularitatile generale ale jocului

Handbalul modern prezinta o serie de caracteristici care il
diferentiaza de celelalte jocuri sportive colective.
Caracter competitiv

Intrecerea dintre cele doua echipe se desfdsoara permanent, fiecare
actiune fiind orientata spre obtinerea avantajului tactic si a victoriei.
Caracter dinamic

Alternanta foarte rapida dintre atac si aparare conduce la un ritm de
joc ridicat si la solicitari fizice intense.
Caracter colectiv

Rezultatul este conditionat de cooperarea permanentd dintre
jucatori. Chiar daca performantele individuale sunt importante, eficienta
jocului depinde de organizarea intregii echipe.
Caracter motric complex

Jocul presupune executarea unui numar foarte mare de miscari
diferite:

o alergari;

« sprinturi;

o schimbari de directie;

e sarituri;

e aruncari;

o prinderi;

o dribling;
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e contacte corporale.

Aceste actiuni solicitd toate grupele musculare si toate calitatile
motrice.
Caracter educativ

Handbalul dezvolta disciplina, responsabilitatea, spiritul de echipa,

autocontrolul si respectarea regulilor.

4.3. Structura jocului de handbal

Structura jocului poate fi analizatd din perspectiva fazelor sale

principale.

Atacul

Reprezinta totalitatea actiunilor prin care echipa aflatd in posesia
mingii urmareste inscrierea golului.

Acesta include:

« contraatacul;

« faza a doua;

« atacul rapid;

« atacul organizat;

« finalizarea.
Apararea

Cuprinde actiunile colective si individuale destinate Tmpiedicarii
adversarului sa Inscrie.

Principalele obiective sunt:

e recuperarea mingii;

« blocarea aruncarilor;

o limitarea spatiilor;

« protejarea portii.
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Tranzitia

In handbalul contemporan, tranzitia reprezinta una dintre cele mai
importante componente ale jocului.

Existd doud forme:

o tranzitia atac—aparare;

« tranzitia aparare—atac.

Eficienta acestor momente influenteazd decisiv rezultatul

competitiei.

4.4. Caracteristicile efortului in handbal

Handbalul este incadrat in categoria sporturilor cu efort variabil,
intermitent i mixt.

In timpul unui meci se succed:

« eforturi maximale;

« eforturi submaximale;

o perioade scurte de refacere;

o schimbari permanente ale intensitatii.

Din punct de vedere energetic sunt implicate toate sistemele de
producere a energiei:

« sistemul ATP-CP;

o glicoliza anaeroba;

« metabolismul aerob.

Aceastd alternantd explica necesitatea dezvoltarii atat a vitezei si

fortei, cat si a rezistentei specifice.
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4.5. Particularitatile tehnice

Tehnica handbalului reprezintd totalitatea procedeelor motrice
utilizate pentru rezolvarea situatiilor de joc.

Aceasta trebuie sa indeplineascd urmatoarele cerinte:

« eficientd;

* precizie;

o rapiditate;

 economie de miscare;

« adaptabilitate.

Tehnica moderna este caracterizatd prin executii realizate in viteza

si In conditii de opozitie.

4.6. Particularitatile tactice

Tactica reprezinta utilizarea constienta si organizata a procedeelor
tehnice in vederea obtinerii avantajului asupra adversarului.

Handbalul actual presupune:

o gandire anticipativa,

o adaptare permanenta;

« cooperare colectiva;

« creativitate.

Tactica este influentata de:

« nivelul tehnic;

« nivelul pregatirii fizice;

« caracteristicile adversarului;

« strategia echipei.

39



4.7. Particularitatile psihologice

Performanta in handbal depinde in mare masurd de pregatirea
psihologica.

Sportivul trebuie sa manifeste:

« atentie distributiva;

e concentrare;

« autocontrol;

o rezistenta la stres;

 motivatie;

o spirit competitiv.

In jocul modern, deciziile sunt luate in fractiuni de secunds, ceea ce

solicitd intens procesele cognitive.

4.8. Particularitatile pregatirii fizice

Pregétirea fizica urmareste dezvoltarea:

« fortei;

e Vitezel;

o rezistentei;

« mobilitatii;

o coordonarii.

In handbalul de performantdi predomini exercitiile specifice,

realizate Tn conditii apropiate de cele ale competitiei.

4.9. Particularitatile handbalului modern

Analiza competitiilor internationale evidentiaza cateva tendinte

majore:
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« cresterea vitezei jocului;

« tranzitii foarte rapide;

« specializarea pe posturi;

« utilizarea analizelor video;

« individualizarea pregatirii;

« folosirea tehnologiilor moderne pentru monitorizarea efortului;

e Optimizarea recuperarii.

Aceste transformdri impun adaptarea permanentd a metodicii

antrenamentului si dezvoltarea continua a competentelor antrenorilor.

CONCLUZII

Particularititile jocului de handbal reflectd complexitatea acestui
sport si justifica abordarea sa interdisciplinara. Performanta este rezultatul
integrarii pregatirii fizice, tehnice, tactice, psihologice si teoretice Intr-un
proces de antrenament riguros planificat. Intelegerea caracteristicilor
jocului constituie fundamentul proiectarii eficiente a instruirii si al

dezvoltarii performantei sportive (Chtourou 2016; Wagner si Finkenzeller
2014).
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Capitolul V
REGULAMENTUL OFICIAL AL JOCULUI
DE HANDBAL

Obiectivele capitolului

La finalul studierii acestui capitol, cititorul va fi capabil sa:

e cunoasca principiile fundamentale ale regulamentului jocului de
handbal;

« identifice elementele componente ale terenului si echipamentului;

« explice atributiile arbitrilor si ale oficialilor;

« interpreteze principalele situatii de joc;

eaplice corect regulamentul 1n activitatea didactica si
competitionald;

o utilizeze regulamentul ca instrument metodic in procesul de
instruire.
Cuvinte-cheie

Regulament, teren de joc, poarta, minge, arbitru, jucdtor, sanctiune,

repunere, aruncare de la 7 metri, joc pasiv, schimbare de jucéatori.

5.1. Rolul regulamentului in jocul de handbal

Regulamentul oficial reprezintd fundamentul organizarii si
desfasurarii jocului de handbal. Acesta stabileste cadrul juridic si tehnic
in care se desfasoara competitiile, asigurand conditii egale pentru toate
echipele participante si garantand respectarea principiilor fair-play-ului
(International Handball Federation; European Handball Federation 2024).

In sportul modern, regulamentul nu constituie doar un ansamblu de
norme obligatorii, ci i un instrument educativ cu rol esential in formarea
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comportamentului sportiv. Respectarea regulilor dezvolta disciplina,
responsabilitatea, autocontrolul si respectul fatd de adversari, arbitri si
spectatori (Alexandru, 2009; Csondor, 1986).

Din punct de vedere metodic, regulamentul influenteaza direct
procesul de predare si invatare. Profesorii si antrenorii trebuie sa adapteze
exercitiile si metodele de instruire astfel incat deprinderile tehnico-tactice sa
fie dobandite in conformitate cu cerintele regulamentare. In acest fel se evita
formarea unor automatisme incorecte si se faciliteaza integrarea sportivilor
in activitatea competitionala (Bastiurea, 1994; Negulescu, 2000).

Regulamentul este un document dinamic, actualizat periodic pentru
a raspunde evolutiei jocului. Modificdrile urmadresc cresterea
spectaculozitatii, protejarea sanatatii sportivilor, reducerea timpilor morti
si incurajarea unui joc rapid si atractiv (Mindrescu, 2020; International
Handball Federation 2024).

5.2. Principiile fundamentale ale regulamentului

Regulamentul handbalului este construit pe cateva principii

fundamentale:

Egalitatea sanselor
Toate echipele trebuie sa beneficieze de conditii identice de
desfasurare a jocului. Dimensiunile terenului, caracteristicile mingii,

durata jocului si criteriile de arbitraj sunt aceleasi pentru ambele echipe.

Siguranta participantilor
Protejarea integritatii fizice a jucdtorilor reprezintd unul dintre

obiectivele esentiale ale regulamentului. Contactul fizic este permis
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numai 1n limitele prevazute de reguli, iar comportamentele periculoase

sunt sanctionate progresiv. (Achenbach et al., 2018; Mindrescu, 2020)

Continuitatea jocului

Regulamentul favorizeazd desfasurarea unui joc fluent, cu
intreruperi cat mai reduse. Numeroase prevederi incurajeaza reluarea
rapida a jocului si combat Intirzierea intentionata a acestuia (Czerwinski
si Taborsky, 1997; Roman, 1991).

Fair-play

Respectul reciproc, loialitatea si comportamentul sportiv constituie
valori fundamentale promovate prin regulament. Jucatorii, antrenorii si
oficialii au obligatia de a respecta deciziile arbitrilor si spiritul jocului
(Alexandru, 2009; Hantau, 2000).

Spectaculozitatea
Evolutia regulamentului urmdreste si cresterea atractivittii
competitiilor, prin Incurajarea jocului ofensiv si a tranzitiilor rapide intre

fazele de atac si aparare.

5.3. Terenul de joc

Terenul de handbal este un spatiu dreptunghiular delimitat prin linii
cu rol functional si regulamentar. Dimensiunile si marcajele sunt
standardizate pentru toate competitiile oficiale.

Elementele principale ale terenului sunt:

o suprafata de joc;

o liniile de margine;

o liniile de poarta;

« linia de centru;
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« spatiul de poarta;

« linia de aruncare libera;

e linia de 7 metri;

o linia portarului;

o spatiile de schimb (Mindrescu, 2020; Naum, 1999)

Fiecare marcaj are un rol bine definit in desfasurarea jocului si
trebuie respectat atat de jucatori, cét si de oficialii partied (Cercel, 1993;
Ghermanescu si Hnat, 2000).

In handbalul modern, suprafata terenului trebuie si ofere aderenta
optimd, sa reduca riscul accidentdrilor si sa permitd executarea in

siguranta a tuturor procedeelor tehnice.

5.4. Poarta si spatiul de poarta

Poarta reprezinta obiectivul principal al jocului si trebuie sa respecte
standardele regulamentare privind dimensiunile, stabilitatea si siguranta.

Spatiul de poartd este zona rezervata exclusiv portarului. Jucatorii
de camp nu au voie sa patrunda in aceasta zona in conditiile prevazute de
regulament, deoarece aceasta asigurd protectia portarului si echilibrul
dintre atac si aparare (Bota si Macovei, 1984; Gombos, 2012).

Interpretarea corecta a situatiilor care implicd spatiul de poarta
constituie una dintre cele mai importante responsabilitati ale arbitrilor.
(Mindrescu, 2020; Naum, 1999).

5.5. Mingea de joc

Mingea utilizata 1n handbal trebuie sd corespundd cerintelor

regulamentare privind:
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o circumferinta;

* Masa;

« materialul de fabricatie;

« aderenta suprafetei;

« elasticitatea.

Caracteristicile mingii difera in functie de categoria de varsta si de
sexul participantilor, pentru a facilita dezvoltarea tehnica si prevenirea
accidentarilor.

In ultimii ani, materialele moderne au contribuit la imbunatitirea

controlului mingii si la cresterea vitezei de executie a procedeelor tehnice.

5.6. Echipamentul jucatorilor

Echipamentul sportiv trebuie sd asigure confort, libertate de miscare
si siguranta.

Acesta include:

« tricou numerotat;

* sort;

e SOsete;

« incaltdminte specificd pentru handbal.

Portarul poartd un echipament distinct, usor de diferentiat de cel al
jucatorilor de camp si al arbitrilor.

Este interzisa purtarea obiectelor care pot produce accidentari,
precum bijuterii sau accesorii rigide.

Antrenorii au responsabilitatea de a verifica respectarea acestor

cerinte inaintea inceperii jocului.
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5.7. Componenta echipelor

In competitiile oficiale, fiecare echipa este alcatuita din jucatori si
oficiali inscrisi pe foaia de arbitraj Tnaintea Inceperii partidei. Din punct
de vedere organizatoric, echipa functioneaza ca o structura unitard, in care
fiecare membru indeplineste atributii bine definite.

In timpul jocului, pe teren evolueazi simultan sapte jucitori din
fiecare echipd: sase jucatori de cAmp si un portar. Ceilalti sportivi raman
in zona de schimb si pot intra In joc prin procedura regulamentara de
schimbare (Czerwinski si Taborsky, 1997; Mindrescu, 2020).

Organizarea lotului trebuie sa permitd desfasurarea eficienta a tuturor
fazelor de joc, asigurdnd continuitatea activititii chiar si in situatiile
generate de accidentari, elimindri temporare sau modificari tactice.

Din punct de vedere metodic, antrenorul trebuie sa pregiteasca
fiecare sportiv pentru a radspunde cerintelor mai multor posturi de joc, fara
a neglija procesul de specializare specific nivelului de performanta (Vick
et al., 1995; Gombos si Zamfir, 2009).

5.8. Schimbarile de jucatori

Schimbarea jucatorilor reprezintd una dintre particularitatile
definitorii ale handbalului modern. Posibilitatea efectudrii schimbarilor in
timpul desfasurdrii jocului permite mentinerea unui ritm ridicat si
adaptarea permanenta la cerintele tactice.

Schimbarile urmaresc:

« inlocuirea sportivilor obositi;

o adaptarea sistemului tactic;

« introducerea unor jucatori specializati;

« gestionarea situatiilor de inferioritate sau superioritate numerica.
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Din perspectiva metodica, schimbarile trebuie planificate in functie
de obiectivele tactice si de solicitdrile fiziologice ale jocului. Ele nu
trebuie considerate simple nlocuiri de personal, ci instrumente strategice
de optimizare a performantei colective (Karcher si Buchheit 2014;
Manchado et al., 2013).

In handbalul de inaltd performanti, eficienta schimbirilor este
influentata de organizarea spatiului destinat acestora, de comunicarea

dintre antrenor si jucatori si de respectarea procedurilor regulamentare.

5.9. Durata jocului

Durata unei partide este stabilita prin regulament si difera in functie
de categoria de varstd si nivelul competitieci. Din perspectiva
antrenamentului, durata jocului determind structura pregatirii fizice si
tactice. Sportivii trebuie sd fie capabili sd mentind un nivel ridicat al
performantei pe intreaga duratd a meciului, inclusiv in eventualele
perioade suplimentare prevazute de regulamentele competitionale.

In timpul partidei pot exista intreruperi generate de:

« accidentart;

« solicitari regulamentare ale oficialilor;

« verificari ale suprafetei de joc;

« situatii exceptionale.

Aceste Intreruperi influenteaza ritmul jocului si trebuie gestionate

eficient atat de arbitri, cét si de echipe.
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5.10. Time-outul

Time-out-ul reprezintd o intrerupere temporard a jocului, utilizata
pentru rezolvarea unor situatii regulamentare sau tactice.

Din punct de vedere metodic, timpul de intrerupere ofera
antrenorului posibilitatea de a:

o transmite indicatii tactice;

o reorganiza sistemul defensiv;

« modifica structura atacului;

o reduce efectele oboselii psihice;

o restabili echilibrul emotional al echipei.

Numeroase analize ale competitiilor internationale aratd ca
utilizarea eficientd a time-out-ului poate influenta evolutia scorului, in

special in ultimele minute ale jocului.

5.11. Arbitrii

Arbitrii reprezintd autoritatea oficiald pe terenul de joc si au
responsabilitatea aplicarii regulamentului intr-o manierd impartiald si
consecventa.

Activitatea acestora presupune:

o observarea permanenta a jocului;

« interpretarea situatiilor regulamentare;

« sanctionarea abaterilor;

« protejarea integritatii fizice a participantilor;

« mentinerea disciplinei sportive.

Competentele arbitrului nu se limiteaza la cunoasterea
regulamentului. Acesta trebuie sa manifeste capacitate de analiza,

echilibru emotional, comunicare eficientd si rezistenta la stres.
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Pregdtirea arbitrilor include atdt componente teoretice, cat si

practice, fiind sustinutd prin evaludri periodice si programe de

perfectionare.

5.12. Secretarul si cronometrorul

Activitatea oficialilor de la masa tehnica contribuie la desfasurarea

corecta a competitiei.

Principalele responsabilitati sunt:

« evidenta timpului de joc;

o inregistrarea golurilor;

 monitorizarea sanctiunilor disciplinare;
o supravegherea schimbarilor de jucatori;
e colaborarea permanenta cu arbitrii.

In competitiile moderne, aceste activitati sunt sprijinite de sisteme

informatice si de tehnologii electronice care reduc posibilitatea aparitiei

erorilor.

5.13. Portarul

prin:

Portarul ocupd o pozitie unicd in structura echipei.

Pe langa rolul defensiv, acesta participa activ la organizarea atacului

o declansarea contraatacului;
o transmiterea informatiilor catre coechipieri;
o coordonarea sistemului defensiv.

In handbalul contemporan, portarul este considerat primul atacant si

ultimul aparator.
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Pregatirea portarului difera semnificativ de cea a jucatorilor de cdmp
st include:

« exercitii de reactie;

o dezvoltarea mobilitatii;

« antrenamentul coordonarii;

« pregatirea psihologica;

o studiul adversarilor.

5.14. Drepturile si obligatiile portarului

Particularititile regulamentare confera portarului drepturi si
responsabilitdti specifice, determinate de rolul sdu distinct in cadrul
poarta (Bota si Macovei, 1984; Gombos, 2012).

Acestea au rolul de a proteja sportivul aflat in spatiul de poarta si de
a asigura echilibrul dintre atac si aparare.

Antrenorii  trebuie sd cunoasca in detaliu interpretarile
regulamentare privind jocul portarului, deoarece numeroase situatii
decisive din competitii implica aceasta pozitie (Macovei si Bota, 1984;
Gombos, 2012).

5.15. Jocul mingii

Mingea constituie elementul central al jocului, iar regulamentul
stabileste modalitatile in care aceasta poate fi controlatd si utilizatd de
catre jucatori. Respectarea acestor reguli asigurd desfasurarea echitabila a

competitiei si influenteaza direct caracterul tehnic si tactic al handbalului.
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In timpul jocului, sportivii executd numeroase actiuni cu mingea:
prinderea, pasarea, driblingul, aruncarea la poarta si protejarea mingii in
conditii de opozitie. Fiecare dintre aceste actiuni trebuie realizatd cu
respectarea limitelor impuse de regulament (Bota si Bota, 1990; Bastiurea
et al., 2001).

Din punct de vedere metodic, profesorul si antrenorul trebuie sa
urmadreasca formarea unui control eficient al mingii, evitdnd deprinderile
gresite care pot conduce ulterior la greseli tehnice sau sanctiuni
(Negulescu, 2000; Abalasei, 2012).

Principii metodice

Procesul de invatare a jocului cu mingea trebuie sd respecte
urmatoarele principii:

o progresivitatea exercitiilor;

« executarea corectd inaintea cresterii vitezei;

« alternarea exercitiilor individuale si colective;

o dezvoltarea controlului mingii in conditii de opozitie;

« integrarea procedeelor tehnice 1n situatii apropiate de joc.

5.16. Jocul jucatorilor

Activitatea jucatorilor este reglementatd prin norme care urmaresc
echilibrul dintre atac si apdrare si protejarea integritatii fizice a
participantilor.

In timpul jocului, sportivii executd permanent:

o deplasari;

o schimbari de directie;

e sarituri;

e blocaje;
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o demarcari;

e marcaje;

« colaborari tactice.

Toate aceste actiuni trebuie realizate cu respectarea principiilor

jocului corect.

Contactul fizic

Handbalul este un sport de contact. Totusi, contactul este permis
numai in limitele care nu pun in pericol integritatea adversarului.

Contactul regulamentar urmareste:

« oprirea actiunii adverse;

« protejarea spatiului defensiv;

o disputarea mingii.

Nu sunt admise actiunile care implica:

o violentd excesiva;

« lovirea adversarului;

 impingerea periculoasa;

« actiuni asupra unui adversar aflat in saritura,

e comportamente nesportive.

Din punct de vedere metodic, tehnicile de contact trebuie invatate

inca din etapa initierii, pentru reducerea riscului de accidentare.

5.17. Marcarea golului

Scopul principal al jocului il reprezinta nscrierea unui numar mai
mare de goluri decat echipa adversa.

Finalizarea actiunilor ofensive presupune:

« alegerea momentului optim al aruncarii;

« precizia executiei;

53



« sincronizarea cu actiunile coechipierilor;

« adaptarea la pozitia portarului.

In handbalul modern, eficienta atacului este evaluati nu doar prin
numarul golurilor Inscrise, ci si prin procentajul de reusita al aruncarilor.

Antrenamentul finalizarii trebuie sa includa exercitii executate:

« fara opozitie;

e Cu Opozitie pasiva;

e Cu Opozitie activa;

o in conditii similare competitiei.

5.18. Reluarea jocului

Regulamentul stabileste mai multe modalitati de reluare a jocului,
fiecare fiind aplicatd in functie de situatia care a determinat intreruperea.

Din punct de vedere metodic, sportivii trebuie sd invete:

e pozitionarea corecta;

o executarea rapida;

« colaborarea imediata dupa reluarea jocului;

« valorificarea avantajului tactic.

Numeroase goluri sunt marcate imediat dupa reluarea jocului, ceea

ce demonstreaza importanta pregatirii acestor faze.

5.19. Aruncarile regulamentare

In desfasurarea unei partide apar mai multe tipuri de aruncari
regulamentare, fiecare avand un rol specific in continuarea jocului.
Aceste faze trebuie considerate componente tactice importante si nu

simple proceduri administrative.
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In cadrul procesului de antrenament se recomanda exersarea repetata a
tuturor situatiilor de reluare a jocului, deoarece eficienta lor influenteaza

rezultatul competitiei (Bota si Bota, 1990; Abalasei si Radu, 2015).

5.20. Jocul pasiv

Conceptul de joc pasiv are rolul de a impiedica intarzierea
intentionata a desfasurarii jocului.

Din punct de vedere tactic, echipa aflata in posesia mingii trebuie sa
manifeste permanent intentia de a construi si finaliza atacul.

Antrenorii trebuie sa dezvolte la sportivi capacitatea de a recunoaste
momentele Tn care este necesard accelerarea circulatiei mingii si
modificarea structurii atacului.

Pregatirea tactica trebuie sd includa exercitii dedicate:

o cresterii vitezei de circulatie a mingii;

« schimbarii rapide a directiei atacului;

o utilizarii eficiente a spatiului;

o colaborarii intre posturi.

5.21. Avantajul

Aplicarea principiului avantajului permite continuitatea jocului
atunci cand echipa care a suferit o abatere beneficiaza In continuare de o
situatie favorabila.

Acest principiu contribuie la:

« cresterea spectaculozitatii;

o reducerea intreruperilor;

« incurajarea jocului ofensiv.
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Interpretarea avantajului necesitd experienta si o foarte buna

capacitate de analiza din partea arbitrilor.

5.22. Comportamentul sportiv

Respectarea valorilor etice reprezinta o componenta fundamentala a
regulamentului.

Sportivii trebuie sa manifeste:

o respect fata de adversari;

o respect fata de arbitri;

« respect fata de spectatort;

« autocontrol;

o disciplina.

Comportamentul nesportiv afecteazd imaginea jocului si
influenteaza negativ climatul competitional.

Profesorii si antrenorii au responsabilitatea de a forma aceste valori

inca din perioada initierii sportive.

5.23. Rolul regulamentului in procesul de antrenament

Regulamentul influenteaza toate componentele pregatirii sportive.
Planificarea antrenamentului trebuie sa tind seama de:

« modificarile regulamentare;

« tendintele jocului modern;

o interpretarile oficiale;

« particularitatile competitiilor.

Metodica instruirii trebuie adaptata permanent pentru ca sportivii sa

execute corect procedeele tehnice si tactice in conditii regulamentare.
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CONCLUZII

Aplicarea corectd a regulamentului reprezintd una dintre conditiile
fundamentale ale performantei sportive. Profesorul, antrenorul, arbitrul si
sportivul trebuie sd cunoasca atat prevederile regulamentare, cat si spiritul
acestora, pentru a asigura desfasurarea unui joc sigur, echitabil si
spectaculos. In handbalul contemporan, regulamentul nu este doar un
ansamblu de norme, ci un instrument metodologic care influenteaza
pregatirea tehnicd, tactica si psihologicd a sportivilor (Bayer G., 1988;
Trosse 1988).
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Capitolul VI
TEHNICA JOCULUI DE HANDBAL

,, Tehnica reprezinta limbajul miscarii in handbal, iar perfectiunea
tehnica este rezultatul unui proces indelungat de invatare, exersare si

perfectionare.”

(Bastiurea, 1994; Negulescu, 2000)

Obiectivele capitolului
Dupa studierea acestui capitol, cititorul va putea:
« defineasca notiunea de tehnicd in handbal;
« explice rolul tehnicii in performanta sportiva;
« clasifice procedeele tehnice;
« analizeze biomecanic principalele executii;
« aplice metodologia moderna de invatare;
« identifice greselile tehnice si metodele de corectare;

« utilizeze exercitii specifice dezvoltarii tehnicii.

Cuvinte-cheie
Tehnica, procedeu tehnic, deprindere motricad, coordonare,

biomecanica, automatizare, eficientd, precizie, executie, performanta.

6.1. Conceptul de tehnica in handbal

Definirea tehnicii
Tehnica jocului de handbal reprezinta ansamblul procedeelor

motrice specializate prin intermediul carora jucdtorul rezolva, in mod
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eficient si economic, situatiile specifice de joc (Acsinte si Eftene, 2000;
Mindrescu, 2015).

Aceasta constituie componenta fundamentald a pregatirii sportive,
deoarece permite valorificarea potentialului fizic si tactic al sportivului.
Fara o tehnica bine consolidata, aplicarea strategiilor tactice devine
dificila, iar performanta competitionald este limitata (Czerwinski 1974;
Ehret et al., 1995).

Din punct de vedere pedagogic, tehnica reprezintd rezultatul
procesului de Invatare si perfectionare a deprinderilor motrice specifice
handbalului.

Evolutia conceptului de tehnica

In primele etape ale dezvoltirii handbalului, tehnica era priviti ca
executarea corectd a unor miscari standardizate.

Handbalul contemporan a modificat aceasta perspectiva.

Astazi, tehnica este inteleasa ca:

« executie eficienta;

o adaptare permanenta;

e economie energetica,

e creativitate;

« capacitate de rezolvare rapida a situatiilor de joc.

Astfel, nu existd o singura tehnica ideald, ci mai multe variante

eficiente adaptate contextului competitional.

Rolul tehnicii in jocul modern
Analiza competitiilor internationale demonstreaza ca nivelul tehnic
reprezinta unul dintre principalii factori ai performantei.

Tehnica permite:

59



« cresterea vitezei de joc;

« reducerea greselilor;

e economisirea energiei;

« imbunatatirea preciziei,

o dezvoltarea creativitatii tactice;

« eficientizarea colaborarii dintre jucatori.

Sportivii cu un nivel tehnic ridicat pot executa actiuni complexe in

conditii de presiune, opozitie si oboseala.

6.2. Caracteristicile tehnicii moderne

Tehnica handbalului actual prezintd mai multe caracteristici

esentiale.

1. Rapiditatea executiei
Timpul disponibil pentru luarea deciziilor este foarte redus.

Executiile tehnice trebuie realizate aproape instantaneu.

2. Precizia
Succesul procedeelor tehnice depinde de exactitatea executiei.
Diferenta dintre un gol si o minge pierdutd poate fi de cativa

centimetri.

3. Adaptabilitatea
Sportivul trebuie sa adapteze permanent tehnica in functie de:
« adversar;
e pozitia in teren;
o viteza deplasarii;
« spatiul disponibil;

o presiunea defensiva.
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4. Eficienta

In handbalul modern nu este apreciati doar frumusetea executiei.
Importanta este eficienta.

Cea mai buna tehnica este aceea care conduce la atingerea

obiectivului tactic.

5. Economia miscarilor
Executiile eficiente consumd mai putind energie. Acest aspect

devine decisiv in ultimele minute ale competitiei.

6.3. Structura tehnicii

Din punct de vedere metodologic, tehnica handbalului poate fi

impartita in mai multe categorii.

Tehnica fara minge
Include toate actiunile realizate fard posesia mingii.
Principalele procedee sunt:
« pozitia fundamentala;
o deplasarile;
o opririle;
o schimbadrile de directie;
« sariturile;
« pivotarile;
e blocajele;

o demarcajul.

Tehnica cu mingea
Cuprinde toate procedeele executate In posesia mingii.

Acestea sunt:
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o prinderea;
* pasarea;
o driblingul;
« fentele;
e aruncarile;

e protejarea mingii.

Tehnica portarului
Portarul utilizeaza procedee specifice. Acestea includ:
« pozitia fundamentala;
o deplasarile laterale;
o iesirea la unghi;
e respingerea mingii;
o prinderea;
o degajarea;

e participarea la contraatac.

6.4. Factorii care influenteaza nivelul tehnic

Dezvoltarea tehnicii este influentatd de numerosi factori.
Factori biologici

e varsta;

e dezvoltarea neuromusculara;

» mobilitatea articulara;

« coordonarea.

Factori motrici
« forta;

o Viteza;
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e echilibrul;
e coordonarea;

e indemanarea.

Factori psihologici
« atentia;
e CcOncentrarea;
e motivatia,
« increderea 1n sine;
e capacitatea de anticipare.
Factori metodici
« calitatea instruirii;
 numarul repetarilor;
« feedback-ul antrenorului;
e Organizarea antrenamentului;

« evaluarea permanenta.

6.5. Etapele invatarii tehnicii

Procesul de nvatare parcurge mai multe etape.
Etapa initiala

Sportivul ia contact cu procedeul tehnic.

Accentul este pus pe:

« intelegerea miscarii,

» demonstratie;

« executie lenta;

« corectarea greselilor majore.
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Etapa consolidarii
Procedeul este repetat pana la formarea deprinderii motrice.
Creste:
* precizia;
« coordonarea;

o ritmul executiei.

Etapa perfectionarii
Procedeul este executat:
e In viteza;
« in conditii de opozitie;
« in situatii tactice;
« in conditii de oboseala.
Etapa automatizarii
Executia devine automata. Sportivul 1si concentreaza atentia asupra

rezolvarii tactice i nu asupra miscarii propriu-zise.

CASETA METODICA
Principiile invatarii tehnicii
Profesorul si antrenorul trebuie sa respecte urmatoarele principii:
v de la simplu la complex;
v de la cunoscut la necunoscut;
v de la executii fara adversar la executii in opozitie;
v de la viteza redusa la vitezd maxima;
v de la exercitii analitice la jocuri tematice;

v de la control constient la automatizare.
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CONCLUZII

Tehnica reprezinta fundamentul performantei in handbal. Insusirea
corecta a procedeelor tehnice trebuie realizatd printr-un proces metodic
riguros, bazat pe progresivitate, repetare si adaptare la particularitatile
fiecirui sportiv. In handbalul contemporan, tehnica nu mai este priviti ca
un ansamblu rigid de miscari, ci ca un sistem dinamic, flexibil si eficient,
capabil sd raspunda cerintelor tactice si ritmului ridicat al jocului modern
(Trosse 1988; Sevim 2012).

6.6. Pozitia fundamentala

6.6.1. Notiuni generale

Pozitia fundamentald reprezintd baza tuturor actiunilor tehnice si
tactice din handbal. Ea constituie postura corporald care permite
sportivului sa reactioneze rapid si eficient la schimbarile permanente ale
situatiilor de joc. Din aceasta pozitie se initiazd majoritatea procedeelor
tehnice, atat in atac, cat si in aparare (Negulescu, 2000; Mindrescu, 2015).

In literatura de specialitate, pozitia fundamentald este definita ca o
postura echilibrata, stabila si dinamica, care faciliteaza deplasarea in orice
directie, executarea procedeelor tehnice si adaptarea rapida la actiunile
adversarului (Ghermanescu et al., 1983; Bastiurea et al., 2001).

Un sportiv care adopta o pozitie fundamentala corectd va avea un
timp de reactie mai redus, un control mai bun al corpului si o eficientd

crescutd in executarea procedeelor tehnice.
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6.6.2. Caracteristicile biomecanice

Din punct de vedere biomecanic, pozitia fundamentala trebuie sa
asigure:

« stabilitate;

e echilibru;

« mobilitate;

o posibilitatea accelerarii rapide;

e economie energetica.

Aceste cerinte sunt realizate printr-o distributie optima a centrului

de greutate si prin mentinerea unui tonus muscular adecvat.

Pozitia membrelor inferioare
« picioarele sunt departate aproximativ la 1atimea umerilor;
o unul dintre picioare este usor inainte;
« genunchii sunt semiflectati;
o sprijinul se realizeaza pe partea anterioara a talpilor;
« cdlcaiele ating usor solul, fard incarcare excesiva.
Aceastd pozitie permite schimbari rapide de directie si porniri

explozive.

Pozitia trunchiului

Trunchiul este usor inclinat inainte, cu musculatura abdominala si
lombara activa. Aceastd posturd contribuie la mentinerea echilibrului si
faciliteaza transmiterea fortei intre membrele inferioare si cele superioare
(Negulescu, 2000; Bayer, G. 1988).

66



Pozitia membrelor superioare

Bratele sunt usor flexate si depdrtate de corp, pregatite pentru
prinderea mingii, pasare, blocaj sau schimbarea rapidd a directiei
(Bastiurea et al., 2001; Bota si Bota, 1990).

Pozitia capului
Capul este mentinut Intr-o pozitie neutrd, iar privirea este orientata
inainte, pentru a permite observarea mingii, a adversarilor si a

coechipierilor.

6.6.3. Importanta pozitiei fundamentale

Pozitia fundamentala contribuie la:

o reducerea timpului de reactie;

« cresterea vitezei de deplasare;

 imbunatatirea echilibrului;

« executarea eficientd a procedeelor tehnice;

o prevenirea accidentarilor.

Numeroase studii din domeniul biomecanicii sportive aratd ca o
pozitie initiala corectd influenteaza pozitiv eficienta tuturor actiunilor

motrice ulterioare.

6.6.4. Pozitia fundamentald in atac

In faza de atac, pozitia fundamentali trebuie si permiti:
e primirea rapidd a mingii;

o initierea driblingului;

« executarea paselor;

« realizarea fentelor;

o pregatirea aruncarii la poarta.
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Sportivul trebuie sa fie permanent pregatit pentru schimbarea

ritmului si a directiei de deplasare.

6.6.5. Pozitia fundamentala in aparare

In apérare, pozitia fundamentala diferd usor prin:

e coborarea centrului de greutate;

o largirea bazei de sprijin;

« activitatea permanenta a bratelor;

« orientarea corpului catre adversar.

Scopul principal este limitarea spatiului de actiune al adversarului si

pregatirea interventiei defensive.

6.6.6. Particularitati pe posturi

Portarul

Pozitia fundamentala a portarului este caracterizata prin:

« genunchi mai flexati;

« brate ridicate;

« greutatea distribuitd egal;

o pregatirea pentru deplasari explozive.
Pivotul

Pivotul adopta o pozitie stabild, cu accent pe mentinerea echilibrului
in contact direct cu aparatorii.
Interii si centrul

Acesti jucatori utilizeazd o pozitie care favorizeaza initierea
aruncarilor si schimbarea rapida a directiei.
Extremele

Pozitia este adaptata pentru accelerari si sarituri din unghiuri reduse.
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6.6.7. Greseli frecvente

In procesul de instruire apar adesea urmatoarele greseli:

« genunchii complet intinsi;

o baza de sprijin prea ingusta;

o sprijin exclusiv pe célcaie;

o trunchiul prea vertical,

« bratele lipite de corp;

e privirea orientatd in jos;

o rigiditate excesiva.

Aceste erori reduc mobilitatea, Incetinesc reactiile si afecteaza

eficienta tehnica.

6.6.8. Metodica invatarii

Procesul de predare trebuie sa urmeze o succesiune logica:
Etapa I — Explicatia

Profesorul prezinta rolul si importanta pozitiei fundamentale.
Etapa a II-a — Demonstratia

Executia este prezentatd din mai multe unghiuri, evidentiind pozitia
fiecarui segment corporal.
Etapa a III-a — Exersarea statica

Sportivii mentin pozitia si primesc feedback privind corectitudinea
posturii.
Etapa a IV-a — Exersarea dinamica

Se introduc deplasari inainte, Tnapoi si lateral, mentinand pozitia

corecta.
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Etapa a V-a — Integrarea in joc
Pozitia fundamentala este utilizata n exercitii cu minge si in jocuri

tematice.

6.6.9. Exercitii metodice

Exercitiul 1 — Mentinerea pozitiei fundamentale
Scop: formarea posturii corecte.
Organizare: sportivii sunt asezati pe doud randuri.
Executie: mentin pozitia timp de 15-20 de secunde, urmatd de

relaxare.

Exercitiul 2 — Deplasari inainte si inapoi
Scop: consolidarea pozitiei in miscare.
Executie: deplasari pe 10-15 metri cu mentinerea pozitiei

fundamentale.

Exercitiul 3 — Deplasari laterale
Scop: dezvoltarea mobilitatii defensive.

Executie: deplasari laterale intre jaloane fara incrucisarea picioarelor.

Exercitiul 4 — Reactie la semnal
Scop: dezvoltarea vitezei de reactie.
Executie: la semnal vizual sau sonor, sportivii pornesc in directia

indicata, pastrand pozitia corecta.

CASETA METODICA

Recomandari pentru profesor si antrenor

v Corectati imediat greselile de postura.

v Evitati mentinerea indelungata a pozitiei fara miscare.
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v Introduceti rapid exercitii dinamice.
v Utilizati oglinda sau inregistrarea video pentru autoevaluare.
v Adaptati exercitiile la varsta si nivelul de pregatire al sportivilor.

v Integrati pozitia fundamentala in toate exercitiile tehnico-tactice.

Tabelul 6.1. Criterii de evaluare a pozitiei fundamentale

Element evaluat Criteriu

Baza de sprijin | Departare la 1atimea umerilor

Genunchi Semiflectati

Trunchi Usor inclinat inainte

Brate Flexate si active

Privire Orientata inainte

Echilibru Stabil si dinamic

Mobilitate Deplasare rapida in toate directiile
CONCLUZII

Pozitia fundamentala constituie elementul de baza al tehnicii jocului
de handbal. Insusirea corecti a acesteia faciliteazd executarea eficientd a
tuturor procedeelor tehnice si contribuie la dezvoltarea unei motricitati
specifice performantei. Profesorii si antrenorii trebuie sa acorde o atentie
deosebitd formarii acestei deprinderi incd din etapa initierii, deoarece
erorile de postura tind sa se automatizeze si sunt dificil de corectat ulterior
(Zamfir et al., 2000;).
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6.7. Deplasarile
6.7.1. Definitie si importanta

Deplasarile reprezinta totalitatea actiunilor motrice prin care
jucatorul isi modifica pozitia in teren 1n scopul rezolvarii eficiente a
situatiilor de joc. Ele constituie suportul tuturor procedeelor tehnice si
tactice, deoarece permit ocuparea spatiului, crearea avantajului pozitional
st adaptarea continuad la dinamica jocului (Ziv si Lidor 2009; Dello lacono
et al., 2018).

In handbalul modern, eficienta deplasarilor nu este determinati doar
de viteza, ci si de capacitatea sportivului de a schimba directia, ritmul si
sensul miscdrii in functie de evolutia jocului. Analiza competitiilor de
nivel Tnalt evidentiaza faptul ca jucatorii de performantd efectueaza sute
de schimbdri de directie s1 numeroase acceleratii si deceleratii intr-un

singur meci, ceea ce impune o pregatire tehnica si fizica specifica.

6.7.2. Rolul deplasarilor in joc

Deplasarile permit:

e ocuparea pozitiei optime in atac si aparare;

 demarcarea si crearea spatiilor de joc;

« marcarea adversarului;

o participarea rapida la fazele de tranzitie;

« executarea eficientd a procedeelor tehnice;

« mentinerea echilibrului si a stabilitatii corporale.

Calitatea deplasarilor influenteaza direct eficienta tactica a echipei

si capacitatea jucdtorilor de a raspunde solicitarilor competitionale.
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6.7.3. Clasificarea deplasarilor

Dupa directia de executare

o deplasari inainte;

o deplasari inapoi;

o deplasari laterale;

o deplasari diagonale;

o deplasari circulare.
Dupa ritmul de executie

o Mers;

o alergare usoar3,

o alergare accelerata;

e sprint;

o alergare cu schimbari de ritm.
Dupa scop

o deplasari ofensive;

e deplasari defensive;

o deplasari de tranzitie;

o deplasari pentru recuperare.

6.7.4. Biomecanica deplasarilor

Executia corectd a deplasarilor presupune o coordonare eficienta

intre membrele inferioare, trunchi si membrele superioare.

Pozitia centrului de greutate

Centrul de greutate trebuie mentinut relativ coborat, ceea ce
favorizeaza stabilitatea si permite accelerdri rapide. Ridicarea excesiva a
corpului reduce eficienta schimbarilor de directie si creste timpul de

reactie.
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Actiunea membrelor inferioare
Membrele inferioare asigura propulsia si franarea. Sprijinul pe
partea anterioara a talpilor faciliteaza pornirile rapide si schimbarile de

directie.

Rolul trunchiului
Trunchiul stabilizeaza corpul si contribuie la transmiterea eficienta

a fortei Intre membrele inferioare si cele superioare.

Actiunea bratelor
Miscarea coordonata a bratelor contribuie la mentinerea echilibrului
si la eficienta deplasarilor. In atac, bratele trebuie si fie pregitite pentru

primirea si pasarea mingii, iar in apdrare pentru interceptare si blocaj.

6.7.5. Tehnica principalelor tipuri de deplasare

Alergarea inainte
Este cea mai utilizata forma de deplasare.
Caracteristici:
« pasi elastici;
« contact scurt cu solul;
« trunchi usor Inclinat 1nainte;

o brate coordonate cu miscarea picioarelor.

Greseli frecvente:
« pasi prea lungi;
« aterizare pe calcaie;
o rigiditatea trunchiului;

« balans insuficient al bratelor.
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Deplasarea inapoi
Se utilizeaza frecvent 1n aparare si in reorganizarea jocului.
Caracteristici:
» pasi scurti;
« privirea orientatd spre adversar si joc;
« mentinerea pozitiei fundamentale;

« evitarea incrucisarii picioarelor.

Greseli frecvente:
e privirea in jos;
o dezechilibru posterior;
e pasi prea mari;

« intoarcerea completd a trunchiului.

Deplasarea laterala
Reprezinta procedeul de baza al apararii individuale.
Caracteristici:
« genunchii semiflectati;
« baza de sprijin constanta;
« picioarele nu se incruciseaza,

e contact permanent cu adversarul prin orientarea corpului.

Greseli frecvente:
e apropierea excesiva a picioarelor;
e sarituri inutile;
« pierderea pozitiei fundamentale;

o deplasare rigida.
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Schimbarea directiei
Schimbarile de directie sunt esentiale pentru:
» demarcare;
o depasirea adversarului;

« adaptarea la situatiile de joc.

Executia eficientd presupune:
e coborarea centrului de greutate;
« franare controlata;
« impulsie puternica;

o reluarea rapida a alergarii.

6.7.6. Particularitati pe faze de joc

in atac

Deplasarile urmaresc:

« crearea spatiilor;

» demarcarea;

o sustinerea atacului;

o schimbarea posturilor;

« participarea la combinatii tactice.
in apirare

Accentul cade pe:

e marcaj;

o inchiderea culoarelor de patrundere;

« ajutor si preluare;

« blocarea aruncarilor.
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In tranzitie
Deplasarile trebuie sa fie explozive si orientate spre ocuparea rapida

a pozitiilor tactice.

6.7.7. Metodica invatarii

Etapa I — Familiarizarea
« demonstrarea procedeului,
« explicarea pozitiei corpului;
« executii fard minge.
Etapa a II-a — Consolidarea
o deplasari intre jaloane;
o schimbari de directie;
« exercitii cu partener.
Etapa a I1I-a — Perfectionarea
« exercitii cu adversar;
o integrarea in situatii tactice;

e jocuri tematice.

6.7.8. Exercitii metodice

Exercitiul 1 — Alergare cu schimbari de directie
Scop: dezvoltarea coordonarii si a mobilitatii.
Organizare: jaloane dispuse in zig-zag.
Executie: sportivul parcurge traseul in viteza, schimband directia la

fiecare jalon.
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Exercitiul 2 — Deplasare laterala intre jaloane
Scop: perfectionarea deplasarii defensive.
Executie: deplasare laterala pe 8-10 metri, fard incrucisarea

picioarelor.

Exercitiul 3 — Reactie la semnal
Scop: dezvoltarea vitezei de reactie.
Executie: la semnalul antrenorului, sportivul schimba instantaneu

directia de deplasare.

Exercitiul 4 — Demarcare si primirea mingii
Scop: integrarea deplasarilor in jocul ofensiv.
Executie: jucatorul se demarcd prin schimbari de ritm si directie,

primeste mingea si continud actiunea.

Tabelul 6.2. Greseli frecvente si modalitati de corectare

Greseala| Cauza posibila| Recomandare metodica

Pasi prea lungi Lipsa controlului | Exercitii cu pasi scurti si

corporal ritm progresiv

Ridicarea centrului de|Posturd incorectd |Exercitii In pozitie joasa si

greutate schimbari de directie
Incrucisarea picioarelor | Coordonare Exercitii  analitice  si
la deplasarea laterala insuficienta feedback imediat

Pierderea echilibrului  |Bazd de sprijin|Exercitii de echilibru si

instabila control postural
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Recomandari metodice
o Introduceti exercitiile fard minge Tnaintea celor cu minge.
« Corectati imediat erorile de executie.
« Folositi exercitii variate pentru mentinerea motivatiei.
« Cresteti treptat viteza si complexitatea.

o Integrati deplasarile in situatii reale de joc.

CONCLUZII

Deplasarile reprezintd fundamentul mobilitatii in handbal si
conditioneaza eficienta tuturor procedeelor tehnice si tactice. Formarea
unei tehnici corecte a deplasarilor trebuie sa inceapa inca din etapa initierii
si sd fie perfectionatd permanent prin exercitii progresive si adaptate
nivelului de pregatire al sportivilor (Bastiurea et al., 2001; Zamfir et al.,
2000).

6.8. Prinderea mingii

6.8.1. Consideratii generale

Prinderea mingii reprezintd unul dintre procedeele tehnice
fundamentale ale jocului de handbal si constituie punctul de plecare
pentru majoritatea actiunilor ofensive si defensive. Desi este considerata
un procedeu tehnic de baza, eficienta sa influenteaza decisiv continuitatea
jocului, viteza circulatiei mingii si calitatea executiei procedeelor care
urmeaza (Popescu, 1971; Cazan, 2018).

In handbalul modern, prinderea mingii nu mai este priviti ca o
actiune izolatd, ci ca parte integranta a unei succesiuni continue de actiuni
tehnico-tactice. In majoritatea situatiilor competitionale, jucitorul trebuie

sd receptioneze mingea si sd decida in fractiuni de secunda daca va pasa,
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dribla, patrunde sau arunca la poartd. Din acest motiv, prinderea mingii
trebuie Tnvatatd si perfectionatd In contexte dinamice, apropiate de

conditiile reale de joc (Gréhaigne et al., 2005; Debanne si Laffaye, 2011).

6.8.2. Obiectivele prinderii mingii

Prinderea mingii urmareste:

« asigurarea controlului complet asupra mingii;

o pregatirea rapida pentru urmatoarea actiune tehnica;
 mentinerea continuitatii jocului;

o reducerea riscului de pierdere a posesiei;

o cresterea vitezei fazei ofensive.

6.8.3. Bazele biomecanice

Din punct de vedere biomecanic, prinderea mingii presupune
absorbtia progresivd a energiei cinetice a mingii printr-o actiune
coordonata a degetelor, mainii, articulatiei pumnului si membrelor
superioare (Schmidt si Lee, 2005; Chelly et al., 2010).

Rolul degetelor
Degetele reprezinta primul segment care intra in contact cu mingea.
Ele trebuie sd fie usor departate si relaxate, pentru a mari suprafata de

contact si a permite amortizarea impactului (Cazan, 2018; Popescu, 1971).

Rolul palmei
Palma stabilizeazda mingea si contribuie la controlul acesteia.
Contactul nu trebuie sa fie rigid, ci adaptat vitezei si directiei de deplasare

a mingii (Bastiurea et al., 2001; Zamfir et al., 2000).
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Flexia articulatiilor
In momentul receptiei, coatele si articulatiile pumnului realizeaza o
flexie controlatd, reducand socul si facilitdind pregatirea pentru actiunea

urmatoare (Chaouachi et al., 2009; Hermassi et al., 2019).

Pozitia corpului

Corpul trebuie orientat catre minge, cu centrul de greutate coborat si
baza de sprijin stabild. Aceasta pozitie permite reactii rapide si mentinerea
echilibrului (Harre, 1982; Weineck, 2007).

6.8.4. Clasificarea prinderilor

Dupa inaltimea mingii
o prinderea mingii la nivelul pieptului;
o prinderea mingii deasupra capului;
o prinderea mingii la nivelul soldului;
o prinderea mingii joase.

Dupa numirul mainilor utilizate
o prinderea cu doud maini;

o prinderea cu o singura mana.

Dupa situatia de joc
o prinderea din deplasare;
o prinderea din sariturd;
o prinderea in contact cu adversarul;
o prinderea mingilor deviate;

« prinderea in conditii de presiune defensiva.
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6.8.5. Tehnica executiei

Prinderea cu doua maini

Este procedeul recomandat in etapa de initiere si rdamane cel mai

sigur mod de receptionare a mingii.

Faze ale executiei:

1.

. deplasarea spre traiectoria mingii;

AN N A~ W

orientarea privirii catre minge;

. contactul initial cu degetele;
. amortizarea prin flexia bratelor;
. fixarea mingii;

. pregatirea pentru urmatoarea actiune.

Prinderea cu o mana

Este utilizatd frecvent la nivelul performantei, in situatii In care

viteza jocului nu permite folosirea ambelor maini. Necesita:

« fortd de prindere dezvoltata;
e coordonare superioara;
e sincronizare precisa;

« control excelent al mingii.

6.8.6. Particularitati pe posturi

Portarul

Prinderea urmareste securizarea mingii si inifierea rapida a

contraatacului, fiind strans legatd de capacitatea portarului de a controla

mingea si de a declansa eficient faza ofensiva (Gombos, 2012; Macovei
si Bota, 1984).
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Interii

Interii receptioneazd frecvent pase lungi si rapide, ceea ce impune
adaptarea continud a pozitiei corpului, anticiparea traiectoriei mingii si
pregatirea imediatd a actiunii urmatoare (Michalsik et al., 2015; Prieto si
Gomez, 2015).
Centrul

In cazul centrului, prinderea mingii este urmati, de regula, de decizii
tactice rapide, schimbari de directie si organizarea actiunilor colective de
atac (Gréhaigne et al., 2005; Debanne si Laffaye, 2011).
Pivotul

Pivotul executa frecvent prinderea mingii in conditii de contact fizic
cu adversarii, ceea ce presupune un control foarte bun al echilibrului, al
pozitiei corpului si al fortei aplicate asupra mingii (Chelly et al., 2010;
Hermassi et al., 2019).
Extremele

Extremele prind mingea in deplasare si in apropierea spatiului de
poarta, fiind necesard o coordonare foarte bund intre receptie, schimbarea
vitezei de deplasare si desprinderea pentru sariturd (Chaouachi et al.,
2009; Povoas et al., 2012).

6.8.7. Greseli frecvente

Cele mai intalnite erori sunt:

o degetele apropiate;

« rigiditatea bratelor;

o lipsa amortizarii;

o privirea orientata in alta directie;

« pozitionarea gresita fata de traiectoria mingii;

e incercarea de a prinde mingea numai cu palmele.
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Aceste greseli determina scdderea controlului asupra mingii si

cresterea numarului de mingi pierdute.

6.8.8. Metodica invatarii

Invitarea prinderii mingii trebuie si respecte principiul
progresivitatii.
Etapa I

« exercitii fard deplasare;

e mingi usoare;

« distante mici.
Etapa a II-a

o prinderi 1n deplasare;

e pase succesive;

« exercitii cu schimbari de directie.
Etapa a III-a

e Opozitie pasiva;

« cresterea vitezei de executie;

o integrarea In jocuri tematice.
EtapaalV-a

« Opozitie activa,

« situatii apropiate competitiei;

« exercitii Tn conditii de oboseala.

6.8.9. Exercitii metodice

Exercitiul 1 — Prinderea la perete
Scop: dezvoltarea coordonarii.

Executie: pase succesive la perete cu receptie controlata.
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Exercitiul 2 — Pase in perechi
Scop: consolidarea tehnicii.

Varianta: modificarea progresiva a distantei si a vitezei paselor.

Exercitiul 3 — Prindere in alergare
Scop: dezvoltarea coordonarii dinamice.
Executie: sportivul primeste mingea in deplasare si continud actiunea

fara oprire.

Exercitiul 4 — Prindere cu adversar pasiv
Scop: adaptarea la opozitie.

Executie: receptionarea mingii sub presiunea unui aparator.

Exercitiul 5 — Circuit tehnic
Scop: integrarea prinderii in succesiuni complexe.
Structura: deplasare — prindere — pasa — schimbare de directie —

aruncare.

Tabelul 6.4. Criterii de evaluare a prinderii mingii

Element evaluat Indicator de calitate

Pozitionarea corpului Adaptata traiectoriei mingii
Contactul initial Realizat cu degetele

Amortizarea Flexie controlata a bratelor
Stabilitatea Mentinerea echilibrului
Continuitatea jocului Trecere rapida la actiunea urmatoare
Siguranta receptiei Fara pierderea posesiei
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CASETA METODICA

Recomandari pentru profesor si antrenor

« Exersati receptia din toate directiile si la diferite inaltimi.

« Alternati mingi cu viteze si traiectorii variate.

o Introduceti opozitia progresiv.

o Folositi exercitii care solicita luarea rapida a deciziilor dupa
prindere.

» Analiza video poate evidentia pozitia mainilor, a corpului si

sincronizarea receptiei.

STUDIU DE CAZ

In analiza unui meci de nivel international se observa ci echipele cu
un procent redus de erori la prinderea mingii dezvolta atacuri mai fluente
si pierd mai rar posesia 1n fazele de tranzitie. Aceasta evidentiaza
importanta integrarii exercitiilor de receptie in toate etapele procesului de

pregatire.

CONCLUZII

Prinderea mingii este un procedeu tehnic esential, care influenteaza
continuitatea si eficienta jocului. Formarea unei tehnici corecte Tnca din
etapa initierii faciliteazd insusirea celorlalte procedee si contribuie la
dezvoltarea unui joc rapid, sigur si adaptabil. in handbalul modern,
prinderea trebuie exersatd in contexte variate, cu accent pe coordonare,
anticipare si luarea rapida a deciziilor (Bastiurea et al., 2001; Gréhaigne
et al., 2005).
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6.9. Pasarea mingii

6.9.1. Consideratii generale

Pasarea mingii reprezintd procedeul tehnic prin intermediul caruia
un jucator transmite mingea unui coechipier in scopul mentinerii posesiei,
progresiei atacului sau credrii unei situatii favorabile de finalizare. In
jocul modern, pasarea nu este doar un mijloc de circulatie a mingii, ci si
un instrument tactic de creare a superioritdtii numerice si pozitionale.

Calitatea paselor influenteaza direct ritmul jocului, eficienta atacului
pozitional si succesul contraatacului. Echipele cu un nivel ridicat de precizie
si sincronizare in executarea paselor reusesc sd dezorganizeze apdrarea
adversa si sa creeze mai frecvent situatii favorabile de aruncare la poarta.

Procesul de invatare a pasarii trebuie sd urmadreascd atat
perfectionarea executiei tehnice, cat si dezvoltarea capacitdtii de a selecta
rapid solutia optimd in functie de contextul tactic (Cazan, 2018;
Greéhaigne et al., 2005).

6.9.2. Rolul pasarii in jocul de handbal

Pasarea indeplineste multiple functii:
 mentinerea posesiei mingii;

o schimbarea directiei atacului;

« cresterea vitezei de circulatie a mingii;
o depdsirea sistemului defensiv;

o pregatirea aruncarii la poarta;

o declansarea contraatacului;

« organizarea jocului colectiv.
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In handbalul modern, o circulatie rapida si precisa a mingii obliga
apdrarea sd se deplaseze continuu, crescand probabilitatea aparitiei unor

spatii exploatabile.

6.9.3. Bazele biomecanice ale pasarii

Executia unei pase eficiente presupune un lant cinematic coordonat,
in care forta este generata de membrele inferioare si transmisa prin trunchi

catre umar, brat, antebrat, pumn si degete.

Pozitia initiala
Inaintea pasirii, jucatorul adopta o pozitie echilibrati:
o baza de sprijin stabila;
« genunchi usor flexati;
« trunchi orientat catre directia pasei;

« privirea Indreptata spre coechipier si spatiul de joc.

Faza pregatitoare
Bratul este dus Tnapoi intr-o miscare controlata, iar trunchiul executa

0 usoard rotatie pentru acumularea energiei necesare.

Faza principala

Transmiterea mingii se realizeaza prin:

« extensia membrelor inferioare;

« rotatia trunchiului;

e miscarea umarului;

« extensia cotului;

o flexia palmara a pumnului;

e actiunea finala a degetelor, care imprima directia si precizia pasei.
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Faza finala
Dupa eliberarea mingii, bratul isi continud miscarea inainte, iar
corpul isi pastreaza echilibrul pentru a permite participarea imediata la

faza urmatoare.

6.9.4. Clasificarea paselor

Dupa numaérul mainilor

e pasa cu 0 mana;

e pasa cu doud maini.
Dupa directie

« Tnainte;

« lateral,

« inapoi;

o diagonala.
Dupa traiectorie

« directa;

e boltita;

« ricosata.
Dupa modul de executie

o din pozitie static;

o din deplasare;

o din saritura;

o dupa dribling;

« in cadere controlata.
Dupa distanta

e pasa scurta;

e pasd medie;

e pasa lunga.
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6.9.5. Cerintele unei pase eficiente

O pasa de calitate trebuie sd indeplineasca simultan mai multe
conditii:

e precizie;

« viteza adecvata;

o sincronizare cu deplasarea coechipierului;

« alegerea corecta a traiectoriei;

o adaptare la presiunea defensiva;

« continuitatea actiunii colective.

Profesorul si antrenorul trebuie s insiste asupra calitatii executiei

inainte de cresterea vitezei de lucru.

6.9.6. Tipuri fundamentale de pase

Pasa de la nivelul umarului

Este cea mai utilizatd In handbal si oferd un raport optim intre
precizie si viteza.
Avantaje:

« executie rapida;

o precizie ridicata;

o usor de adaptat in majoritatea situatiilor de joc.

Greseli frecvente:
e cot coborat;
o lipsa rotatiei trunchiului;

o eliberarea intarziatd a mingii.
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Pasa de deasupra capului

Se utilizeaza pentru depasirea aparatorilor sau schimbarea directiei
atacului.

Necesita:

 mobilitate buna a centurii scapulare;

e coordonare;

« fortd la nivelul membrelor superioare.

Pasa laterala
Este folosita in special 1n jocul de circulatie si in situatiile in care

spatiul frontal este blocat.

Pasa ricosata

Este recomandata atunci cand apararea blocheaza traiectoria directa
catre coechipier.

Succesul acestei pase depinde de:

« alegerea corecta a punctului de ricoseu;

o viteza de executie;

« anticiparea deplasarii coechipierului.

6.9.7. Metodica invatarii

Invitarea pasarii trebuie organizati progresiv.
Etapa l

e pase pe loc;

« distante mici;

« fara opozitie;

e accent pe tehnica.
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Etapa a II-a
e pase in deplasare;
« modificarea distantei;

o schimbarea directiei.

Etapa a I1I-a
e Opozitie pasiva;
o exercitii in triunghi si romb;

e pase succesive n viteza.

Etapa aIV-a
« Opozitie activa;
o integrarea 1n jocuri tematice;

« situatii apropiate competitiei.

6.9.8. Exercitii metodice

Exercitiul 1 — Pase in perechi
Scop: consolidarea tehnicii de baza.

Executie: pase succesive la distante progresive.

Exercitiul 2 — Triunghiul paselor
Scop: dezvoltarea orientarii si a sincronizarii.
Executie: trei jucatori paseaza continuu, schimband pozitiile dupa

fiecare transmitere.

Exercitiul 3 — Rombul mobil

Scop: perfectionarea paselor in deplasare.

Executie: patru jucdtori circulda si paseaza fard Intrerupere,
mentinand ritmul jocului.
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Exercitiul 4 — Pasa si demarcare
Scop: integrarea pasarii in jocul ofensiv.
Executie: dupa fiecare pasa, jucatorul se demarca intr-un spatiu

liber si solicita din nou mingea.

Exercitiul 5 — Circuit tehnic
Structura:
o prindere;
e pasa;
o deplasare;
o schimbare de directie;

e aruncare la poarta.

6.9.9. Greseli frecvente si metode de corectare

Greseala Cauza Corectare

Pasad imprecisa |Pozitie  incorectd  a|Exersarea pozitiei initiale si a
corpului orientarii trunchiului

Viteza Implicare  redusa  a|Exercitii  pentru  lantul

insuficientd ~ |membrelor inferioare cinematic complet

Traiectorie Lipsa coordonarii | Exercitii  analitice  pentru

gresita degetelor controlul eliberarii mingii

Pasa intarziata | Decizie lenta Jocuri cu limita de timp si

exercitii de anticipare
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CASETA METODICA

Recomandari pentru profesor si antrenor

v Introduceti pasele in toate exercitiile tehnice.

v Alternati ritmul si distanta paselor.

v Incurajati comunicarea verbala si nonverbali intre jucitori.
v Utilizati analiza video pentru corectarea mecanicii executiei.

v Evaluati nu doar precizia, ci si alegerea solutiei tactice.

STUDIU DE CAZ

Analiza statisticd a competitiilor internationale evidentiaza faptul ca
echipele cu un procent ridicat de pase reusite si cu un numdr redus de
mingi pierdute dezvoltd atacuri pozitionale mai eficiente si creeaza mai
multe situatii de finalizare. Acest aspect confirma rolul pasarii ca element

esential al organizarii jocului colectiv.

CONCLUZII

Pasarea reprezintd principalul mijloc de colaborare intre jucatori si
unul dintre cele mai importante procedee tehnice din handbal. Formarea
unei tehnici corecte trebuie sd fie insotitd de dezvoltarea capacitétii de
analiza si decizie, astfel incat sportivul sd aleaga rapid tipul de pasd
adecvat fiecarei situatii de joc. Perfectionarea continud a pasdarii
contribuie la cresterea vitezei de joc, la reducerea erorilor tehnice si la

eficienta tacticd a echipei.
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6.10. Driblingul

6.10.1. Consideratii generale

Driblingul reprezinta procedeul tehnic prin care jucédtorul deplaseaza
mingea prin lovirea repetatd si controlatd a acesteia de sol cu o singura
mana, pastrand in acelasi timp posibilitatea de a se deplasa si de a continua
actiunea de joc. In handbal, driblingul este utilizat pentru progresia
individuald, depasirea adversarului, schimbarea unghiului de atac si
mentinerea posesiei In situatii in care pasarea nu este oportuna (Bastiurea
et al., 2001; Cazan, 2018).

In jocul modern, driblingul nu trebuie privit ca un scop in sine.
Utilizarea excesiva poate incetini circulatia mingii si reduce eficienta
jocului colectiv. Din acest motiv, antrenorii recomanda folosirea lui
numai atunci cand oferd un avantaj tactic clar (Prieto si Gomez, 2015;
Greéhaigne et al., 2005).

6.10.2. Rolul driblingului

Driblingul permite:

o progresia individuala spre poarta adversa;

o depdsirea unui adversar direct;

e crearea unui unghi favorabil de pasare sau aruncare;

o iesirea din situatii de presiune defensiva;

« mentinerea posesiei pana la aparitia unei solutii tactice;

e Organizarea temporara a atacului.

In handbalul de performants, driblingul este eficient atunci cand este

urmat de o actiune decisiva: pasd, patrundere sau aruncare la poarta.
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6.10.3. Bazele biomecanice

Driblingul este rezultatul coordonarii dintre membrele inferioare,
trunchi si membrul superior care controleaza mingea, eficienta executiei
depinzadnd de sincronizarea segmentelor corporale si de mentinerea

echilibrului dinamic (Schmidt si Lee, 2005; Weineck, 2007).

Pozitia corpului

Sportivul adopta o pozitie echilibrata:

« genunchii usor flexati;

« trunchiul discret inclinat inainte;

o centrul de greutate coborat;

e privirea orientata spre joc, nu spre minge.

Aceastd pozitie permite schimbari rapide de directie, protejarea
mingii si adaptarea continua la actiunile adversarilor (Cercel, 1985;

Bastiurea et al., 2001).

Actiunea bratului

Bratul este relaxat, iar miscarea este realizatd in principal din
articulatia pumnului si din degete. Cotul raméne usor flexat, evitand
miscarile ample si rigide (Cazan, 2018).
Contactul cu mingea

Mingea nu este lovita cu palma, ci este controlatd printr-o actiune
elasticd a degetelor si a pumnului. Forta aplicatd trebuie adaptata vitezei

de deplasare si tipului de dribbling (Zamfir et al., 2000).
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6.10.4. Clasificarea driblingului

Dupa iniltimea ricoseului

o dribling 1nalt;

o dribling mediu;

o dribling jos.
Dupa viteza de executie

o dribling de control;

o dribling de progresie;

o dribling in viteza maxima.
Dupa scopul tactic

o dribling de depasire;

o dribling de protectie;

e dribling de reorganizare;

o dribling de patrundere.

6.10.5. Tehnica executiei

Driblingul de control

Este utilizat atunci cind jucatorul doreste sa pastreze posesia mingii
si sd observe evolutia jocului.

Caracteristici:

o ricoseu redus;

« corp intre minge si adversar;

e ritm constant;

e control maxim.
Driblingul de progresie

Se executd in alergare, cu ricoseuri mai inalte si pasi mai lungi,
pentru a permite deplasarea rapida spre poarta adversd si valorificarea

spatiilor libere din teren (Cercel, 1985; Povoas et al., 2012).
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Driblingul de depasire

Este asociat cu schimbari bruste de ritm si directie. Dupa una sau
douad loviri ale mingii, jucdtorul accelereaza pentru a depasi adversarul
(Gréhaigne et al., 2005; Prieto si Gémez, 2015).

6.10.6. Aplicatii tactice

Driblingul este recomandat Tn urmatoarele situatii:

« spatiu liber in fata jucatorului;

« posibilitatea unui contraatac;

« lipsa unei variante eficiente de pasare;

o depasirea unui aparator izolat;

o reorganizarea temporara a atacului.

In schimb, driblingul repetitiv si lipsit de scop poate incetini jocul si

facilita organizarea apararii adverse.

6.10.7. Greseli frecvente

In activitatea de instruire sunt intalnite frecvent urmitoarele erori:

e privirea permanentd asupra mingii;

o lovirea mingii cu palma rigida;

e ricoseu prea inalt;

o control insuficient al mingii;

« folosirea excesiva a driblingului;

« schimbarea tardiva a mainii de control;

o lipsa protejarii mingii fata de adversar.

Corectarea acestor greseli trebuie realizatd prin exercitii progresive

st feedback individualizat.
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6.10.8. Metodica invatarii

Etapa I — Familiarizarea
Obiective:
o dezvoltarea sensibilitatii la contactul cu mingea;
o coordonarea mana—minge;
« controlul ricoseului.
Exerecitii:
o dribling pe loc;
« alternarea mainilor;
« variatia Tndltimii ricoseului.
Etapa a II-a — Consolidarea
Se introduc:
o deplasarea inainte;
o schimbarile de directie;
« schimbarile de ritm;
o driblingul cu mana mai putin indemanatica.
Etapa a I1I-a — Perfectionarea
Se lucreaza:
« in opozitie pasiva;
« in spatii reduse;
e cu presiune temporald;
« in combinatii tehnico-tactice.
Etapa a IV-a — Automatizarea
Sportivii executa driblingul In conditii apropiate competitiei,

integrandu-1 in situatii complexe de joc.
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6.10.9. Exercitii metodice

Exercitiul 1 — Dribling pe loc
Scop: controlul mingii.
Executie: alternarea driblingului cu mana dreapta si stanga timp de
30-60 de secunde.

Exercitiul 2 — Slalom printre jaloane
Scop: dezvoltarea coordonarii si a schimbarilor de directie.
Executie: dribling continuu printre jaloane, cu accent pe mentinerea

controlului.

Exercitiul 3 — Dribling si accelerare
Scop: dezvoltarea vitezei de progresie.
Executie: dupa trei ricoseuri controlate, jucatorul accelereaza pe o
distanta de 15-20 m.

Exercitiul 4 — Dribling cu adversar pasiv
Scop: protejarea mingii.
Executie: sportivul dribleaza si isi protejeaza mingea folosind corpul,

fara contact neregulamentar.

Exercitiul 5 — Circuit tehnico-tactic
Structura:
o prindere;
o dribling;
o schimbare de directie;
e pasa;
» demarcare;

e aruncare la poarta.
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Tabelul 6.7. Criterii de evaluare a driblingului

Element evaluat Indicator de performanta
Controlul mingii Fara pierderea posesiei
Pozitia corpului Echilibrata si dinamica
Privirea Orientata spre joc

Utilizarea ambelor maini | Adaptata situatiei

Schimbarea directiei Rapida si controlata
Protejarea mingii Eficientd in opozitie
CASETA METODICA

Recomandari pentru profesor si antrenor

Invatati driblingul cu ambele maini inca din etapa initierii.

Introduceti exercitii care solicita luarea deciziilor in timpul driblingului.

Evitati transformarea driblingului intr-o actiune repetitiva fara scop tactic.

Incurajati alternarea dintre dribling, pasi si patrundere.

Utilizati analiza video pentru corectarea pozitiei corpului si a

controlului mingii.

Aplicatii practice

In antrenamentele destinate copiilor si juniorilor, driblingul poate fi
integrat 1n jocuri si stafete pentru dezvoltarea coordonarii si a orientarii
spatiale. La nivel de performanta, exercitiile trebuie sd reproduca situatii

reale de competitie, cu opozitie activa si constrangeri de timp si spatiu.

CONCLUZII

Driblingul este un procedeu tehnic indispensabil, dar eficienta sa
depinde de integrarea in contextul tactic al jocului. Jucatorii trebuie sa
invete nu doar cum sa dribleze corect, ci si cand este oportun sa utilizeze
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acest procedeu. Perfectionarea driblingului contribuie la cresterea
capacitatii de initiativa, la depasirea adversarului si la dezvoltarea unui

joc ofensiv dinamic si eficient.

6.11. Fentele

6.11.1. Consideratii generale

Fenta reprezintd procedeul tehnico-tactic individual prin care
jucatorul induce in eroare adversarul prin executarea unei miscari aparent
orientate intr-o anumitd directie, urmata de schimbarea rapida a intentiei
reale. Scopul principal al fentei este obtinerea unui avantaj de spatiu si
timp, necesar pentru patrundere, pasare sau aruncare la poarti. In
handbalul contemporan, fenta este unul dintre cele mai eficiente mijloace
de depasire a aparatorului direct. Ea nu presupune doar o executie tehnica
de calitate, ci si o foarte buna capacitate de anticipare, observare si luare
rapida a deciziilor.

Fenta eficientd combind elemente biomecanice, tehnice, tactice si
psihologice. Jucatorul urmareste reactia adversarului si exploateaza
momentul in care acesta isi modifica pozitia sau distributia greutéatii
corporale (Schmidt si Lee, 2005; Debanne si Laffaye, 2011).

6.11.2. Rolul fentelor in jocul modern

Utilizarea corecta a fentelor permite:

o depasirea adversarului direct;

e crearea superioritatii numerice;

« destabilizarea sistemului defensiv;

o deschiderea culoarelor de patrundere;

« obtinerea unui unghi favorabil de aruncare;

« facilitarea colaborarii tactice dintre jucatori.
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In jocul de inalta performanti, fentele sunt integrate permanent in
combinatiile tactice si sunt adaptate caracteristicilor individuale ale

adversarului.

6.11.3. Bazele biomecanice

Din punct de vedere biomecanic, fenta este alcatuita din doua faze
principale:
Faza de simulare

Jucdtorul executa o miscare aparent convingatoare, sugerand o
actiune intr-o anumita directie.

Aceasta faza presupune:

« modificarea centrului de greutate;

« orientarea trunchiului;

« miscarea bratelor;

o schimbarea directiei privirii;

« variatia ritmului de deplasare.

Succesul depinde de realismul simularii.
Faza de executie

Dupa reactia adversarului, jucdtorul schimba rapid directia, ritmul
sau procedeul tehnic utilizat.

Aceasta etapa necesita:

« impulsie puternica;

o accelerare exploziva;

e echilibru;

 coordonare.
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6.11.4. Clasificarea fentelor

Dupa segmentul corporal utilizat

« fente din trunchi;

« fente din umeri;

« fente din cap;

« fente din brate;

« fente din membrele inferioare.
Dupa directia schimbarii

o stanga—dreapta;

« inainte—inapoi;

o diagonala;

 combinatii multidirectionale.
Dupa scop

o fente de patrundere;

o fente de pasare;

« fente de aruncare;

« fente de demarcare.
Dupa complexitate

o fente simple;

« fente duble;

« fente combinate.

6.11.5. Principii metodice

Pentru ca o fenta sa fie eficientd trebuie respectate cateva principii
fundamentale:
« simularea sa fie credibila;

« schimbarea directiei sa fie rapida;
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« diferenta dintre cele doud faze sa fie minima;

e privirea sa contribuie la inducerea in eroare;

« executia finala sa fie decisiva.

In procesul de instruire se recomandi dezvoltarea mai intai a tehnicii

schimbarii directiei, apoi introducerea elementelor de simulare.

6.11.6. Principalele tipuri de fente

Fenta de corp

Este cea mai utilizata. Jucatorul deplaseaza trunchiul si centrul de
greutate intr-o directie, determinand adversarul s reactioneze, dupa care
schimba rapid directia.

Avantaje:

o executie rapida;

e consum energetic redus;

« eficientd ridicata in duelurile unu contra unu.

Fenta de pasare
Jucatorul mimeaza intentia de a pasa catre un coechipier.
Dupa reactia aparatorului:
o continud driblingul;
e patrunde;
e €Xecuta aruncarea;

« paseaza intr-o alta directie.

Fenta de aruncare

Foarte utilizata in apropierea semicercului.

Executia presupune simularea completd a pregdtirii aruncarii la
poarta.

In momentul reactiei portarului sau a aparatorului, jucitorul

modifica actiunea.
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Fenta de schimbare a ritmului
Consta in alternarea brusca dintre deplasarea lenta si accelerarea
explozivd. Aceastd fentd este utilizatd frecvent in contraatac si in jocul

unu contra unu.

6.11.7. Particularitati pe posturi

Centrul
Foloseste fente complexe pentru organizarea atacului si crearea
superioritatii numerice.

Interii
Combina frecvent fenta de corp cu aruncarea de la distanta sau cu
patrunderea.

Extremele
Utilizeaza schimbari rapide de ritm si directie pentru a crea unghiuri
favorabile de finalizare.

Pivotul
Aplica fente scurte in spatii restranse, folosindu-si corpul pentru

protejarea mingii.

6.11.8. Greseli frecvente

Cele mai intalnite erori sunt:

o simulare insuficient de convingatoare;

o schimbare lenta a directiei;

o dezechilibru corporal;

« executie previzibila,

e lipsa sincronizarii cu mingea;

o exagerarea miscarilor.

Aceste greseli reduc eficienta procedeului si faciliteazd interventia
aparatorului.
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6.11.9. Metodica nvatarii

Etapa I — invitarea schimbirii directiei
Obiectiv:
o dezvoltarea coordonarii si a echilibrului.
Etapa a II-a — Introducerea simularii
Sportivii Invatd sa combine schimbarea directiei cu miscarile
trunchiului si ale bratelor.
Etapa a IlI-a — Exersarea cu adversar pasiv
Accentul este pus pe alegerea momentului optim.
Etapa a IV-a — Opozitie activa
Fentele sunt executate 1n situatii reale de joc, cu limita de timp si

spatiu.

6.11.10. Exercitii metodice

Exercitiul 1 — Fente fira minge
Scop: insusirea mecanicii migcarii.

Executie: schimbari de directie dupa simularea deplasarii.

Exercitiul 2 — Fente cu jaloane
Scop: dezvoltarea coordonarii.

Executie: sportivul executa fente inaintea fiecarui jalon.

Exercitiul 3 — Fente in perechi
Scop: adaptarea la reactia adversarului.

Executie: un jucator atacd, celalalt apara pasiv.

Exercitiul 4 — Duel unu contra unu
Scop: integrarea procedeului in joc.
Executie: atacantul utilizeaza diferite tipuri de fente pentru

depasirea aparatorului.
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Exercitiul 5 — Joc tematic

Regula: golul este valid numai dupa executarea unei fente inainte
de finalizare.

Acest tip de exercitiu stimuleaza utilizarea procedeului in conditii

apropiate competitiei.

Tabelul 6.9. Evaluarea executiei fentelor

Element evaluat Indicator

Simularea Credibild si convingatoare

Schimbarea directiei | Exploziva

Echilibrul Mentinut pe tot parcursul executiei

Coordonarea Foarte buna

Momentul executiei | Adaptat reactiei adversarului

Rezultatul tactic Depasirea adversarului sau crearea avantajului

CASETA METODICA

Recomandari pentru profesor si antrenor

v Dezvoltati capacitatea de observare a reactiilor adversarului.

v Evitati automatizarea unei singure variante de fenta.

v Introduceti fentele progresiv, de la simplu la complex.

Vv Incurajati creativitatea si initiativa individuala.

v Utilizati analiza video pentru corectarea detaliilor biomecanice si

tactice.
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STUDIU DE CAZ

In competitiile de nivel international, jucatorii care utilizeaza
eficient fentele in situatii de unu contra unu contribuie semnificativ la
crearea superioritdtii numerice si la destabilizarea sistemelor defensive
compacte. Analiza video a acestor situatii poate constitui un instrument

valoros 1n pregdtirea tehnico-tactica.

CONCLUZII

Fenta reprezinta unul dintre cele mai valoroase procedee tehnico-
tactice individuale din handbal. Eficienta sa depinde de calitatea simularii,
viteza schimbarii directiei si capacitatea jucatorului de a interpreta corect
reactiile adversarului. In procesul de pregitire, fentele trebuie exersate
progresiv si integrate in contexte tactice variate, pentru a dezvolta

creativitatea si adaptabilitatea sportivilor.

6.12. Aruncarile la poarta

6.12.1. Consideratii generale

Aruncarea la poarta reprezinta procedeul tehnic prin care jucatorul
finalizeaza actiunea ofensiva, incercand sa inscrie un gol. Din punct de
vedere metodic, toate componentele pregatirii tehnice si tactice converg
catre cresterea eficientei finalizarii, deoarece scopul principal al jocului
este inscrierea unui numar mai mare de goluri decat adversarul (Bastiurea
et al., 2001; Cazan, 2018).

In handbalul contemporan, aruncarea la poarti nu mai este analizata
exclusiv prin prisma fortei de executie. Performanta este determinata de
interactiunea dintre viteza mingii, precizia directiei, alegerea momentului
optim si capacitatea jucatorului de a lua decizii eficiente in conditii de

opozitie si presiune temporald (Chelly et al., 2010; Michalsik et al., 2015).
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Numeroase cercetdari din domeniul biomecanicii sportive au
demonstrat ca eficienta unei aruncari este influentatd de coordonarea
lantului kinetic, de stabilitatea posturald si de sincronizarea optima dintre
membrele inferioare, trunchi si membrele superioare (Schmidt si Lee,
2005; Hermassi et al., 2019).

6.12.2. Importanta aruncarii la poarta

Aruncarea la poarta reprezinta indicatorul final al eficientei atacului.
Calitatea executiei influenteaza:

« eficienta ofensiva a echipei,

« rezultatul competitiei;

e increderea sportivilor;

o ritmul jocului;

o organizarea fazei defensive dupa pierderea posesiei.

In competitiile de nivel inalt, diferenta dintre echipe este adesea

determinata de procentajul aruncarilor transformate in gol.

6.12.3. Cerintele unei aruncari eficiente

O aruncare eficientd trebuie sa indeplineasca simultan mai multe
conditii:

o precizie ridicata;

o vitezd optima a mingii;

o alegerea momentului favorabil;

« adaptarea la pozitia portarului;

o echilibru corporal;

« continuitatea actiunii dupa finalizare.

Aceste cerinte trebuie dezvoltate progresiv in procesul de pregatire.
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6.12.4. Bazele biomecanice

Aruncarea la poarta reprezinta unul dintre cele mai complexe gesturi
motrice din handbal.
Lantul Kkinetic
Executia eficienta implica transmiterea succesiva a fortei prin:
sprijinul pe membrele inferioare;
extensia articulatiilor gleznei, genunchiului si soldului;
rotatia bazinului;
rotatia trunchiului;
miscarea umarului;
extensia cotului;

flexia palmard a pumnului;

S A

actiunea finald a degetelor.

Orice intrerupere a acestui lant reduce viteza si precizia mingii.

Rolul membrelor inferioare

Membrele inferioare genereazd impulsul initial si contribuie la
transferul energiei catre segmentele superioare, influentand forta,
stabilitatea si eficienta biomecanica a aruncarii (Platonov, 2013; Spieszny
si Zubik, 2018).

Rolul trunchiului

Rotatia trunchiului este esentiald pentru dezvoltarea vitezei de
aruncare si pentru controlul directiei, deoarece asigura legatura dintre
impulsul produs de membrele inferioare si actiunea bratului de aruncare
(Czerwinski, 1974; Lidor si Ziv, 2009).
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Rolul bratului

Bratul de aruncare accelereaza progresiv, atingand viteza maxima in
momentul eliberarii mingii. Eficienta executiei depinde de coordonarea
umarului, cotului si articulatiei pumnului, precum si de sincronizarea
acestora cu miscarea trunchiului (Gonzalez et al., 2013; European
Handball Federation, 2024).

Rolul degetelor

Contactul final cu mingea este realizat de degete, care imprima
directia, rotatia si precizia executiei. Controlul fin al eliberarii mingii
contribuie la adaptarea traiectoriei si la plasarea aruncarii in raport cu

pozitia portarului (Gombos, 2012; European Handball Federation, 2024).

6.12.5. Clasificarea aruncarilor

Dupa pozitia corpului
o aruncare din sprijin;
e aruncare din saritura;
o aruncare din plonjon;

e aruncare din cadere controlata.

Dupa distanta
o de la distantd mare;
o de la distantd medie;

o din apropierea semicercului.

Dupa traiectorie
« directa;
« boltita;

e cu efect.
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Dupa situatia de joc
« din atac pozitional;
« din contraatac;
« din faza a doua;
e de la aruncarea de la 7 metri;

o din inferioritate sau superioritate numerica.

6.12.6. Aruncarea din sprijin

Caracteristici

Este procedeul de baza in etapa initierii si este utilizatd frecvent in
atacul pozitional.
Avantaje

« stabilitate ridicata;

o precizie foarte buna;

o usurintd in Tnvatare;

e consum energetic redus.
Succesiunea executiei

1. adoptarea pozitiei de aruncare;
. pregatirea bratului;
. transferul greutatii corpului;
. rotatia trunchiului;

. extensia bratului;

AN U KW

. eliberarea mingii;

7. continuarea naturald a miscarii.
Greseli frecvente

o lipsa rotatiei trunchiului;

e cot coborat;

« transfer insuficient al greutatii;

o eliberarea prematura a mingii.
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6.12.7. Aruncarea din saritura

In handbalul modern, aruncarea din siriturd reprezinti una dintre
cele mai utilizate si eficiente modalitati de finalizare, deoarece permite
depasirea blocajului defensiv, obtinerea unui unghi superior de executie
si adaptarea directiei aruncarii in timpul fazei aeriene (Bota si Bota, 1990;
Wagner si Finkenzeller, 2014).

Avantaje

o depasirea blocajului defensiv;

« unghi superior de aruncare;

« posibilitatea schimbarii directiei in aer.

Faze tehnice
Faza de elan

Jucatorul acumuleaza vitezd si pregateste impulsia, coordonind
ritmul pasilor cu pozitionarea corpului si pregatirea bratului de aruncare
(Bastiurea, 1994; Negulescu, 2000).
Faza de desprindere

Impulsia trebuie sa transforme viteza orizontald intr-o combinatie
optimd de indltime si avans, astfel incat sportivul sd obtina timpul si
spatiul necesare pentru finalizare (Cercel, 1985; Cardinale et al., 2015).
Faza aeriana

In timpul fazei aeriene, sportivul stabilizeaza corpul, pregiteste
bratul de aruncare si analizeaza pozitia portarului, a aparatorilor si spatiile
disponibile pentru finalizare (Schmidt si Lee, 2005; Memmert si Konig,
2025).
Faza de aruncare

Eliberarea mingii se realizeazd in punctul optim al traiectoriei, in
functie de tipul aruncarii, de pozitia aparatorilor si de reactia portarului.
Eficienta executiei depinde de sincronizarea dintre impulsia membrelor
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inferioare, rotatia trunchiului si accelerarea bratului de aruncare (Chelly
et al., 2010; Lidor si Ziv, 2009).
Faza de aterizare

Aterizarea trebuie sa fie controlata, cu absorbtia progresiva a socului
prin flexia membrelor inferioare si mentinerea echilibrului, pentru
reducerea solicitdrilor articulare si pregatirea imediatd a continuarii
jocului (Achenbach et al., 2018; Bompa si Buzzichelli, 2019).

6.12.8. Particularitdti pe posturi

Interii
Interii executd frecvent aruncari din sariturd de la distanta,
valorificand forta membrelor inferioare, inaltimea desprinderii si
viteza bratului de aruncare pentru a depasi blocajul defensiv
(Michalsik et al., 2015; Spieszny si Zubik, 2018).

Extremele
Extremele finalizeazd din unghiuri reduse, adaptind pozitia
corpului, momentul eliberarii, directia si efectul imprimat mingii in
functie de pozitia portarului si de apropierea spatiului de poarta
(Gombos, 2012; Karcher si Buchheit, 2014).

Pivotul
Pivotul executd aruncari rapide, deseori In contact cu adversarii si
din spatii limitate, fiind necesare stabilitatea corporala, protejarea
mingii s1 capacitatea de finalizare fara o pregatire ampla a bratului
(Povoas et al., 2012; Gonzalez et al., 2013).

Centrul
Centrul alterneaza aruncarile cu pasele, patrunderile si schimbarile
de directie, selectand solutia de finalizare in functie de reactia
apararii si de pozitionarea coechipierilor (Prieto si Goémez, 2015;
Gréhaigne et al., 2005).
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CASETA METODICA
Principii pentru invitarea aruncarii
v Insusirea tehnicii din sprijin inaintea celei din saritura.
v Accent pe coordonarea intregului lant kinetic.
v Dezvoltarea preciziei inaintea cresterii vitezei.

v Exersarea cu ambele brate, atunci cand este posibil in etapa de
formare.

v Integrarea aruncdrii in situatii tactice progresiv mai complexe.

Tabelul 6.11. Elemente tehnice ale aruncarii

Componenta Aspect urmarit

Pozitia initiala Stabila si echilibrata

Transferul greutatii | Complet si coordonat

Rotatia trunchiului | Ampla si sincronizata

Bratul de aruncare | Cot ridicat, extensie completa

Eliberarea mingii In punctul optim al traiectoriei

Finalizarea miscarii | Naturala, fara blocarea articulatiilor

CONCLUZII

Aruncarea la poartd reprezintd procedeul tehnic cu cea mai mare
influentd asupra eficientei jocului ofensiv. Invitarea corecta trebuie sa
urmdreasca dezvoltarea unei executii coordonate, economice si
adaptabile, capabile sa raspundd cerintelor handbalului modern.
Perfectionarea acestui procedeu presupune integrarea permanentd a
elementelor biomecanice, tehnice si tactice in cadrul procesului de

antrenament.
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6.12.9. Aruncarea din plonjon
Definitie
Aruncarea din plonjon este procedeul tehnic prin care jucatorul

finalizeaza actiunea ofensiva in timpul unei cdderi controlate, dupa
desprinderea de pe sol, urmarind depasirea portarului si evitarea
interventiei aparatorilor. Acest procedeu este utilizat cu precadere de
extreme si pivoti, dar poate fi executat si de interi in situatii speciale

de joc (Ghermanescu et al., 1983; Negulescu, 2000).
Aruncarea din plonjon solicitd un nivel ridicat de coordonare

neuromusculard, orientare spatiald, curaj si control corporal, deoarece
sportivul trebuie sd combine desprinderea, observarea portarului,
eliberarea mingii $i aterizarea intr-o succesiune rapida si precisa
(Schmidt si Lee, 2005; Weineck, 2007).

Situatii de utilizare
Procedeul este recomandat in urmatoarele contexte:
o unghi redus de aruncare;
e Opozitie puternica a aparatorilor;
« finalizarea contraatacului;
o patrunderi in apropierea semicercului;

« faze rapide in care timpul de executie este limitat.

Fazele executiei
Pregatirea
Jucatorul 1isi adapteaza viteza de deplasare si 1si pregateste

desprinderea, orientand corpul spre spatiul de finalizare.
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Desprinderea

Impulsia trebuie sa asigure atat lungimea, cat si indlfimea optima a
traiectoriei, fard a compromite controlul corpului.
Executia aruncarii

Mingea este eliberatd inainte de contactul cu suprafata de joc, in
momentul In care unghiul de aruncare ofera cele mai mari sanse de
finalizare.
Aterizarea

Contactul cu solul trebuie realizat progresiv, prin amortizarea cu
membrele superioare si inferioare, evitand suprasolicitarea articulatiilor
umadrului si genunchiului.
Aspecte metodice

In etapa initiali se recomandi utilizarea saltelelor de gimnastica
pentru Invatarea aterizarii. Dupa insusirea mecanicii miscarii, procedeul
va fi exersat progresiv in conditii apropiate jocului (Bota si Bota, 1990;
Hantau, 2004).

6.12.10. Aruncarea cu efect

Caracteristici

Aruncarea cu efect constd in imprimarea unei rotatii suplimentare
mingii prin actiunea controlatd a degetelor si a pumnului in momentul
eliberdrii. Aceastd rotatie modifica traiectoria mingii si ingreuneaza
interventia portarului.

Tipuri

« cfect lateral;

« efect superior;

« efect inferior;

« efect combinat.
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Domenii de aplicare
Este utilizata in special:
« de extreme;
« la aruncarile de la 7 metri;
o in situatiile de unu contra unu cu portarul;
o in finalizarile din unghi redus.
Elemente tehnice
Executia presupune:
« control fin al degetelor;
« mobilitate ridicata a articulatiei pumnului;
« sincronizare perfecta Intre brat si minge;

« eliberarea mingii in punctul optim al miscarii.

6.12.11. Aruncarea de la 7 metri

Particularitati
Aruncarea de la 7 metri reprezintd una dintre cele mai importante situatii
fixe din handbal si implica o confruntare directa Intre executant si portar.
Succesul depinde de:
« stabilitatea emotionald;
« tehnica executiei;
e capacitatea de anticipare;
o analiza comportamentului portarului.
Pregatirea psihologica
Sportivul trebuie sa dezvolte:
e concentrare;
« control emotional;
o rutind preexecutionald;
« incredere 1n propriile capacitati.
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Se recomanda exersarea aruncdrilor de la 7 metri si in conditii de
oboseala sau presiune psihologica, pentru a simula solicitarile
competitionale.

Variante de executie

e aruncare directa;

e aruncare cu intarziere;

« aruncare cu efect;

e aruncare boltita;

o aruncare dupa simularea directiei.

6.12.12. Aruncdrile specifice extremelor

Jucétorii de extrema finalizeaza din pozitii caracterizate prin:

o unghi redus;

o apropierea de linia de margine;

o timp limitat de executie;

« opozitie din partea portarului si a aparatorilor.
Cerinte tehnice

o desprindere exploziva;

o control corporal in aer;

« modificarea pozitiei bratului;

« utilizarea diferitelor traiectorii;

« aterizare controlata.

Pregatirea extremelor trebuie sd includa exercitii specifice pentru
dezvoltarea coordondrii in faza aeriand si pentru adaptarea aruncarii la

diferite pozitii ale portarului.
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6.12.13. Aruncarile specifice pivotului

Pivotul executd aruncari in conditii de contact fizic permanent si in
spatii restranse.
Particularitati

« timp redus de executie;

« opozitie directa;

« echilibru instabil;

o finalizare rapida dupa prinderea mingii.
Procedee utilizate

« aruncare din Intoarcere;

e aruncare prin evitare;

o aruncare din plonjon;

« aruncare rapida din apropierea semicercului.

Antrenamentul pivotului trebuie sd urmareasca dezvoltarea fortei

specifice, a stabilitatii si a capacitatii de finalizare in conditii de contact.

6.12.14. Metodologia invatarii si perfectionarii

Procesul de instruire trebuie organizat progresiv.
Etapa I - Inviitarea tehnicii de bazi

Obiective:

« pozitia corpului;

e priza mingii;

« coordonarea segmentelor corporale;

e precizia.
Etapa a II-a — Consolidarea

Se introduc:

o deplasarea;
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e saritura;

o diferite distante;

« modificarea unghiurilor de aruncare.

Etapa a I1I-a — Perfectionarea
Se utilizeaza:
e Opozitie pasiva;
« Opozitie activa;
e exercitii cu portar;
« situatii tactice.

Etapa a IV-a — Automatizarea

Executiile sunt integrate in jocuri tematice si 1n situatii

competitionale.

6.12.15. Greseli frecvente si metode de corectare

Greseala Cauza Metoda de corectare
Cot coborat Tehnica incorectd |Exercitii  analitice pentru
pozitia bratului
Lipsa rotatiei Coordonare Exercitii de rotatie cu minge
trunchiului insuficienta medicinald

Eliberarea prematurd |Sincronizare

a mingii deficitara

Exercitii cu analizd video si

feedback imediat

Pierderea echilibrului | Control corporal

la aterizare redus

Exercitii de stabilitate si

proprioceptie

Aruncdri fara precizie | Orientare

deficitara

Exercitii pe zone-tintd si

progresii metodice
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6.12.16. Exercitii metodice

Exercitiul 1 — Aruncari succesive din sprijin

Scop: consolidarea tehnicii.

Exercitiul 2 — Aruncari dupa deplasare si schimbare de directie

Scop: integrarea aruncarii in dinamica jocului.

Exercitiul 3 — Aruncari din saritura peste obstacol

Scop: perfectionarea desprinderii si a coordonarii in aer.

Exercitiul 4 — Aruncari cu opozitie progresiva

Scop: adaptarea la presiunea defensiva.

Exercitiul 5 — Circuit tehnico-tactic
Structura:
« demarcare;
o prindere;
e pasa;
o fenta;
e aruncare la poarta;

o revenire 1n aparare.

6.12.17. Evaluarea tehnicii aruncarii

Evaluarea trebuie sa urmareasca atat indicatorii cantitativi, cat si pe
cei calitativi.
Indicatori cantitativi

e procentul de goluri;

e viteza mingii;

e precizia pe zone;

« timpul de executie.
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Indicatori calitativi
« coordonarea segmentelor corporale;
e echilibrul;
« eficienta biomecanica;
« adaptarea la situatia tactica.
Se recomanda utilizarea observatiei sistematice, a testelor

standardizate si a analizei video.

CONCLUZII

Aruncarea la poartd constituie procedeul tehnic decisiv al jocului de
handbal si trebuie abordatd intr-o manierd interdisciplinard, integrand
cunostinte din biomecanicd, metodica antrenamentului, psihologia
sportului si tactica jocului. Dezvoltarea unei tehnici eficiente presupune
un proces de instruire sistematic, bazat pe progresivitate, individualizare

si transfer permanent catre situatiile reale de competitie.
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Capitolul VII
TACTICA JOCULUI DE HANDBAL

7.1. Introducere in tactica jocului de handbal

7.1.1. Conceptul de tactica

Tactica reprezintd ansamblul principiilor, mijloacelor si actiunilor
prin care jucatorii si echipa utilizeaza Tn mod eficient resursele tehnice,
fizice, psihologice si intelectuale pentru rezolvarea situatiilor de joc si
obtinerea victoriei. In handbal, tactica exprimi modalitatea concreti de
valorificare a potentialului individual si colectiv in conditiile variabile ale
competitiei (Bota, 1984; Czerwinski si Taborsky, 1997).

Daca tehnica raspunde intrebarii ,,Cum executam?”, tactica
raspunde la intrebarea ,,Ce alegem sa executam, cand si de ce?”. Prin
urmare, tactica presupune alegerea solutiei optime intr-un context
caracterizat prin opozitia adversarului, limitarea timpului de decizie si
schimbarea permanentd a configuratiei spatiale (Anton Garcia, 1994;
Gréhaigne et al., 2005).

In handbalul modern, tactica este strins legatd de procesul
decizional. Jucatorul performant nu este doar un executant al unor
deprinderi tehnice, ci un sportiv capabil sd perceapa informatiile
relevante, sa le interpreteze rapid si sa selecteze solutia cea mai eficienta

(Memmert si Konig, 2025; Prieto si Gomez, 2015).
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7.1.2. Evolutia conceptiilor tactice in handbal

Dezvoltarea tacticii jocului de handbal a fost influentata de
modificarile regulamentului, de progresul metodicii antrenamentului si de
evolutia caracteristicilor fizice si tehnice ale sportivilor (International
Handball Federation, 2024).

Primele forme organizate de handbal se bazau pe sisteme de joc
rigide, cu roluri clar delimitate si o mobilitate redusa a jucdtorilor.
Accentul era pus pe respectarea strictd a pozitiilor si pe utilizarea unor
combinatii prestabilite (Ghermanescu, 1963; Teodorescu, 1975).

Incepand cu a doua jumitate a secolului al XX-lea, jocul a devenit
progresiv mai dinamic. Cresterea vitezei de deplasare, perfectionarea
tehnicii si dezvoltarea pregatirii fizice au favorizat aparitia unor sisteme
tactice flexibile, caracterizate prin schimburi permanente de posturi,
circulatia rapidd a mingii si participarea tuturor jucdtorilor la fazele de
atac si aparare (Bota, 1984; Czerwinski si Taborsky, 1997).

In prezent, handbalul de inalti performanti se caracterizeaza prin:

o tranzitii extrem de rapide intre fazele jocului;

« alternarea permanenta a sistemelor defensive;

o utilizarea superioritatii si inferioritatii numerice;

o implicarea portarului in constructia atacului;

« folosirea analizelor video si a datelor statistice in pregatirea tactica;

o adaptarea continua la particularitatile adversarului; (Bilge, 2012;
Karcher si Buchheit, 2014).

7.1.3. Particularitatile tacticii in handbal

Comparativ cu alte jocuri sportive, tactica handbalului prezinta o

serie de caracteristici distincte:
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Dinamismul

Succesiunea rapida a fazelor de atac si aparare obliga jucdtorii sd ia
decizii Intr-un timp foarte scurt.
Complexitatea

Rezolvarea unei situatii tactice presupune integrarea simultand a
elementelor tehnice, fizice, psihologice si cognitive.
Variabilitatea

Nicio situatie de joc nu se repeta identic. De aceea, sportivul trebuie
sa adapteze permanent solutiile tactice.
Cooperarea

Succesul unei actiuni tactice depinde de sincronizarea si colaborarea
dintre jucatori.
Creativitatea

Jucitorii valorosi gésesc solutii originale, greu de anticipat de catre

adversar, fara a incélca principiile fundamentale ale jocului.

7.1.4. Componentele tacticii

Tactica jocului de handbal poate fi analizatd pe trei niveluri
principale.
Tactica individuala

Cuprinde totalitatea actiunilor prin care un jucdtor rezolva
independent o situatie de joc.

Exemple:

« demarcarea;

e marcajul;

o depasirea adversarului;

« alegerea momentului de aruncare;

e interceptarea mingii.
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Tactica de grup
Include colaborarea dintre doi sau mai multi jucatori.
Exemple:
o incrucisarea;
e blocajul;
« schimbul de locuri;
e paravanul;
o circulatia pivotului.
Tactica colectiva
Reprezinta organizarea Intregii echipe 1n atac si aparare.
Exemple:
« sistemele defensive;
« sistemele ofensive;
« contraatacul;
o apdrarea in inferioritate numerica;

« jocul cu sapte jucdtori 1n atac.

7.1.5. Principiile generale ale tacticii

In literatura de specialitate sunt prezentate mai multe principii
tactice fundamentale, care orienteazd comportamentul individual si
colectiv al jucdtorilor in functie de cerintele concrete ale jocului
(Teodorescu, 1975; Bota, 1984).

Principiul superioritatii
Echipa urmareste obtinerea unui avantaj numeric sau pozitional
intr-o anumitd zona a terenului, pentru a crea conditii favorabile de
progresie, pasare sau finalizare (Czerwinski si Taborsky, 1997; Prieto si
Gomez, 2015).
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Principiul mobilitatii

Jucdtorii trebuie sd fie permanent disponibili pentru colaborare,
demarcare si schimbarea posturilor, mentindnd dinamismul si
continuitatea actiunilor colective (Gréhaigne et al., 2005; Wagner si
Radi¢, 2022).

Principiul surprinderii
Actiunile tactice trebuie executate astfel incat adversarul s nu poata
anticipa solutia aleasd, prin variarea ritmului, directiei, momentului si

mijloacelor de atac (Antén Garcia, 1994; Memmert si Konig, 2025).

Principiul continuitatii

Dupa fiecare actiune tactica trebuie pregatitd imediat urmatoarea
faza a jocului, astfel incat echipa sa pastreze initiativa si sd reducd
momentele de intrerupere sau dezechilibru (Ghermanescu et al., 1983;
Czerwinski si Taborsky, 1997).

Principiul echilibrului
Participarea ofensiva trebuie corelatd cu posibilitatea reorganizarii
rapide in apdrare, pentru a limita vulnerabilitatea echipei In momentul

pierderii posesiei (Bilge, 2012; Karcher si Buchheit, 2014).

Principiul eficientei
Se urmareste alegerea solutiei care oferd cele mai mari sanse de
reusitd, cu un consum optim de timp si energie si cu un risc cat mai redus

de pierdere a mingii (Platonov, 2013; Gonzalez et al., 2013).
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7.1.6. Factorii care influenteaza tactica

Eficienta tacticii este determinatd de numerosi factori:
Factori tehnici
o nivelul deprinderilor motrice;
o varietatea procedeelor tehnice;
« stabilitatea executiilor.
Factori fizici
o Viteza;
« forta;
o rezistenta;
« mobilitatea;
« coordonarea.
Factori psihologici
« atentia;
e cOncentrarea;
e anticiparea;
e increderea;
« autocontrolul.
Factori cognitivi
e perceptia situatiei de joc;
« analiza informatiilor;
o rapiditatea deciziei;
e memoria tactica.
Factori colectivi
e coeziunea echipei;
e cOmunicarea;
e experienta comuna,

e nivelul de organizare.
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7.1.7. Relatia dintre tehnica si tactica

Tehnica si tactica formeaza un sistem unitar. Tehnica ofera
mijloacele de executie, iar tactica stabileste modul optim de utilizare a
acestora. O tehnica excelentd, neinsotita de o decizie tactica adecvata, isi
pierde eficienta. In acelasi timp, o conceptie tactici valoroasi nu poate fi
pusd 1n practica fara o bazad tehnica solida (Ghermanescu et al., 1983;
Teodorescu, 1975).

Procesul modern de instruire urmareste dezvoltarea simultana a
tehnicii si tacticii prin exercitii integrate, jocuri aplicative si situatii
apropiate de conditiile reale de competitie (Gréhaigne et al., 2005;
Czerwinski si Taborsky, 1997).

7.1.8. Tendinte actuale 1n tactica handbalului

Analiza competitiilor internationale evidentiaza cateva directii
majore de evolutie:

o cresterea vitezei de circulatie a mingii;

o dezvoltarea jocului in tranzitie;

« utilizarea apararilor flexibile si adaptative;

o alternarea rapida a sistemelor defensive;

o implicarea portarului in faza ofensiva,

« utilizarea tehnologiei pentru analiza performantei;

« individualizarea strategiilor tactice In functie de adversar.

Aceste tendinte impun adaptarea continud a procesului de pregatire

st actualizarea continutului metodic al antrenamentului.
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SINTEZA

Tactica jocului de handbal reprezintd expresia superioard a
valorificarii potentialului tehnic, fizic si psihologic al sportivilor.
Eficienta tacticd rezultd din capacitatea jucatorilor de a analiza rapid
situatiile de joc, de a coopera eficient si de a lua decizii optime 1n conditii
de opozitie si incertitudine. In contextul handbalului modern, pregitirea
tacticd trebuie abordata sistematic, progresiv si integrat, constituind o
componentd esentiala a performantei sportive (Gréhaigne et al., 2005;

Memmert si Konig, 2025).

7.2. Tactica individuala in atac

7.2.1. Conceptul de tactica individuala in atac

Tactica individuald in atac reprezintd ansamblul actiunilor si
deciziilor prin care un jucator rezolva, in mod autonom sau in cooperare
imediata cu coechipierii, situatiile create in faza ofensiva. Ea presupune
utilizarea optima a procedeelor tehnice in functie de pozitia adversarului,
de spatiul disponibil, de timpul de executie si de obiectivele colective ale
echipei (Bota, 1984).

In handbalul modern, eficienta tacticd individualdi nu este
determinatd doar de calitatea executiei tehnice, ci si de capacitatea
jucatorului de a percepe rapid informatiile din mediul de joc, de a anticipa
reactiile adversarului si de a selecta solutia cea mai avantajoasa.

Pregatirea tactica individuald incepe inca din etapa initierii si se
dezvoltd permanent prin exercitii care stimuleazd observarea, analiza si

luarea deciziilor (Cazan, 2018).
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7.2.2. Obiectivele tacticii individuale in atac

Actiunile tactice individuale urmaresc:

« obtinerea avantajului pozitional;

o depasirea adversarului direct;

e crearea unei situatii favorabile pentru pasa;

e pregatirea aruncarii la poarta;

« atragerea unui al doilea aparator si crearea superioritatii numerice;
« mentinerea continuitatii atacului;

o adaptarea permanenta la modificarile defensive.

Aceste obiective trebuie realizate fara afectarea organizarii colective

a echipei.

7.2.3. Principiile tacticii individuale in atac

Principiul ocuparii spatiului
Jucadtorul trebuie sa se deplaseze permanent in zone care faciliteaza

circulatia mingii si ingreuneaza interventia aparatorilor.

Principiul demarcarii permanente
Demarcarea reprezintd baza jocului ofensiv. Sportivul trebuie sa
creeze In permanenta linii de pasare si solutii pentru coechipierul aflat in

posesia mingii.

Principiul surprinderii
Atacantul urmareste executarea unor actiuni greu de anticipat prin

alternarea ritmului, directiei si procedeelor tehnice.

Principiul continuitatii
Dupa fiecare actiune individuald trebuie pregititd imediat
urmatoarea faza: pasa, demarcare, blocaj, patrundere sau finalizare.
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Principiul economiei de efort
Actiunile trebuie realizate cu eficientd maxima si consum energetic

minim, evitand deplasarile inutile.

7.2.4. Capacitatile necesare jucdtorului ofensiv

Pentru a rezolva eficient situatiile de joc, atacantul trebuie sa
dezvolte:
Capacitatea de perceptie

Observarea simultana a:

e mingii;

« adversarului direct;

« coechipierilor;

« spatiilor libere;

« pozitiei portarului.
Capacitatea de anticipare

Jucatorul trebuie sa estimeze evolutia actiunii Tnainte ca aceasta sa
se produca, reducand timpul de reactie.
Capacitatea decizionala

Alegerea rapida intre mai multe variante tactice:

e pasa;

o dribling;

e patrundere;

e aruncare;

« continuarea circulatiei.
Capacitatea de adaptare

Sportivul trebuie sa isi modifice permanent comportamentul in

functie de reactia adversarului si de evolutia jocului.
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7.2.5. Demarcarea
Definitie
Demarcarea reprezinta actiunea tactici prin care atacantul se

elibereaza de marcaj pentru a deveni disponibil pentru primirea

mingii sau pentru continuarea atacului.

Importanta
O echipa cu o demarcare permanenta si bine organizata dezvolta un

joc ofensiv fluent si dificil de anticipat.

Tipuri de demarcare
Demarcarea in adancime

Se realizeaza prin deplasarea catre poarta adversa.

Demarcarea laterala

Are ca scop schimbarea unghiului de pasare si crearea spatiului.

Demarcarea prin schimbarea directiei

Este utilizata frecvent impotriva marcajului strans.

Demarcarea prin schimbarea ritmului
Alternarea deplasarii lente cu accelerarea explozivda produce

dezechilibrarea aparatorului.

Recomandari metodice
Profesorul trebuie sa insiste asupra sincronizarii dintre pasator si
jucatorul demarcat, precum si asupra utilizarii schimbarilor de ritm si

directie.
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7.2.6. Patrunderea
Definitie
Pitrunderea reprezintd actiunea tactica individuald prin care

atacantul Incearcd sa depaseascd adversarul direct si sd avanseze

spre poarta.

Conditii de eficienta
o alegerea momentului oportun;
e executarea rapida;
« utilizarea unei fente credibile;
« protejarea mingii;
« finalizarea sau continuarea jocului prin pasa.
Tipuri de patrundere
« frontala;
« laterala;
o diagonala;
o printre doi aparatori;

o dupa schimbarea directiei.

7.2.7. Jocul fard minge

Unul dintre indicatorii valorii tactice a unui jucator este activitatea
desfasurata fara posesia mingii. Aceasta include:

» demarcarea continua;

« schimburile de locuri;

o blocajele;

« crearea spatiilor;

o sustinerea coechipierului;

e participarea la circulatia ofensiva.
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In handbalul de performanti, timpul petrecut fira minge este mult
mai mare decat timpul efectiv de posesie, ceea ce evidentiaza importanta

acestui aspect in pregatirea tactica.

7.2.8. Jocul cu mingea

Jucatorul aflat in posesia mingii trebuie sa analizeze permanent:

e pozitia aparatorului direct;

o deplasarea colegilor;

« posibilitatea unei patrunderi;

e oportunitatea pasarii;

e pozitia portarului.

Decizia trebuie luatd intr-un timp foarte scurt, fara Intreruperea

ritmului jocului.

7.2.9. Greseli tactice frecvente

Cele mai intalnite erori sunt:

o stationarea dupd pasa;

o lipsa demarcarii;

o patrunderea in zone aglomerate;

o utilizarea excesiva a driblingului;

« alegerea gresitd a momentului de aruncare;

« lipsa colaborarii cu pivotul;

e pasarea catre un coechipier aflat sub presiune.

Corectarea acestor greseli trebuie realizatd prin jocuri tematice si

exercitii cu opozitie progresiva.
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7.2.10. Metodologia instruirii

Etapa I

o exercitii fara adversar;

« accent pe intelegerea principiilor.
Etapa a II-a

e Opozitie pasiva;

« situatii de unu contra unu.
Etapa a IlI-a

« Opozitie activa,

e colaborare in perechi si grupe.
Etapa aIV-a

e integrarea in jocuri tematice;

o aplicarea In meciuri de verificare;

« analiza video si feedback individual.

Tabelul 7.1. Evaluarea tacticii individuale in atac

Criteriu Indicator

Demarcare Creeaza permanent solutii de pasare

Luarea deciziilor | Rapida si eficienta

Patrunderea Executatd la momentul oportun
Colaborarea Permanenta cu coechipierii

Finalizarea Adaptata situatiei tactice

Eficienta Contribuie la crearea avantajului ofensiv
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STUDIU DE CAZ

Analiza meciurilor de nivel international evidentiazd faptul ca
jucdtorii cu o tacticad individuald bine dezvoltata nu sunt neaparat cei care
finalizeaza cele mai multe atacuri, ci cei care creeaza frecvent
superioritate numerica si genereaza oportunitdti pentru intreaga echipa.
Acest aspect confirma rolul tacticii individuale ca element esential al

jocului colectiv.

CONCLUZII

Tactica individuala in atac reprezintd fundamentul organizarii
ofensive. Prin dezvoltarea capacitdtii de observare, anticipare si luare a
deciziilor, jucdtorul devine capabil sd valorifice eficient deprinderile
tehnice si sa contribuie activ la succesul colectiv. Pregatirea modernd
trebuie sa stimuleze autonomia decizionald si creativitatea, fara a pierde

din vedere respectarea principiilor generale ale jocului.

7.3. Tactica individuala in aparare

7.3.1. Conceptul de tactica individuald in aparare

Tactica individuald in apdrare reprezintd ansamblul actiunilor si
deciziilor prin care un jucdtor limiteazd eficienta atacului advers,
impiedicd progresia acestuia si contribuie la recuperarea posesiei mingii.
Ea se bazeaza pe utilizarea rationald a procedeelor tehnice defensive, pe
anticiparea intentiilor adversarului si pe cooperarea permanentd cu ceilalti
apdratori si cu portarul (Ghermanescu et al., 1983; Bota, 1984).

In handbalul modern, apirarea nu mai este considerati doar o fazi
pasiva de Tmpiedicare a atacului advers, ci 0 componenta activa a jocului,
capabild sa genereze recuperari de minge, contraatacuri si avantaje
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tactice. Jucdtorul defensiv trebuie sd fie permanent pregatit sa reactioneze
la modificarile situatiei de joc, sd comunice eficient cu partenerii si sa
decida rapid cea mai potrivita solutie defensivea (European Handball
Federation, 2024).

7.3.2. Obiectivele tacticii individuale in aparare

Actiunea defensiva urmareste:

 impiedicarea patrunderii adversarului;

« limitarea posibilitatilor de pasare;

o reducerea unghiului de aruncare la poarta;

o obligarea adversarului catre zone mai putin favorabile;

e recuperarea posesiei mingii;

« initierea rapida a fazei de contraatac;

e sprijinirea sistemului colectiv de aparare.

Aceste obiective trebuie realizate cu respectarea regulamentului si

evitarea sanctiunilor disciplinare.

7.3.3. Principiile fundamentale ale apararii individuale
Principiul pozitionarii

Apardtorul trebuie sd ocupe permanent o pozitie care ii permite sa
controleze simultan adversarul direct, mingea si spatiul din jur.
Principiul echilibrului

Pozitia defensiva trebuie sa asigure stabilitate si posibilitatea
schimbarii rapide a directiei de deplasare.
Principiul anticiparii

Apardtorul urmareste permanent indicii privind intentiile

adversarului:
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« orientarea trunchiului;
o directia privirii;

« pozitia mingii;

o ritmul deplasarii;

o pregatirea bratului pentru pasd sau aruncare.

Principiul presiunii
Atacantul trebuie sd simta permanent prezenta aparatorului, fara ca

acesta sd isi piarda echilibrul sau s comitd faulturi inutile.

Principiul colaborarii
Apararea eficientd este rezultatul colaborarii continue dintre toti

jucdtorii si portar.

7.3.4. Pozitia fundamentald defensiva

Pozitia fundamentald reprezinta baza tuturor actiunilor defensive.

Caracteristici
o picioarele departate la latimea umerilor;
« genunchii flexati;
o centrul de greutate coborat;
o trunchiul usor inclinat inainte;
« bratele ridicate si active;
e privirea orientatd simultan spre adversar si minge.
Aceastd pozitie permite reactii rapide si schimbari eficiente de

directie.
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7.3.5. Marcajul
Definitie

Marcajul reprezinti actiunea tactici prin care aparitorul

ege, v,

de actiune (Ghermanescu et al., 1983).

Tipuri de marcaj
Marcajul apropiat
Apardtorul se afld la o distantd redusd fatd de adversarul direct,

ege v,

pasare, patrundere sau aruncare la poarta.

Marcajul la distanta
Este utilizat Tmpotriva jucatorilor mai putin periculosi sau in
situatiile in care apdratorul urmareste mentinerea echilibrului defensiv si

sprijinirea coechipierilor.

Marcajul mixt

Combina caracteristicile marcajului apropiat si ale celui la distanta,
apdratorul adaptand permanent distanta si gradul de presiune in functie de
pozitia mingii si de evolutia fazei de joc (Ghermanescu et al., 1983;
Czerwinski si Taborsky, 1997).

Cerinte metodice
Marcajul eficient presupune:
« pozitionare corectd;
« mobilitate;
o reactie rapida;
« comunicare cu ceilalti aparatori.
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7.3.6. Interceptarea mingii

Interceptarea este una dintre cele mai eficiente modalitati de
recuperare a posesiei.
Conditii de reusita

« anticiparea traiectoriei pasei;

e pornirea la momentul oportun;

« coordonare foarte buna;

e asumarea controlatd a riscului.

Aparatorul trebuie sa evite parasirea nejustificatd a pozitiei

defensive.

7.3.7. Blocarea aruncarii

Blocajul urmareste reducerea posibilitatilor de finalizare ale
adversarului.

Elemente tehnice

o apropierea de atacant;

o ridicarea bratelor;

» mentinerea echilibrului;

« sincronizarea cu momentul aruncarii;

« evitarea contactului neregulamentar.

Blocarea eficienta necesita coordonare cu interventia portarului.

7.3.8. Recuperarea mingii

Recuperarea poate fi realizata prin:
e interceptare;
e blocaj;

e recuperarea mingii respinse;
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« provocarea unei greseli tehnice;
o respectarea regulamentului in duelurile directe.

Imediat dupa recuperare trebuie initiata faza de tranzitie ofensiva.

7.3.9. Colaborarea cu portarul

Portarul reprezintd ultimul aparator si principalul coordonator al
dispozitivului defensiv.

Colaborarea presupune:

e comunicare verbala;

o transmiterea informatiilor privind circulatia adversarilor;

« orientarea atacantilor catre zonele convenabile portarului;

e sincronizarea blocajelor.

In handbalul modern, comunicarea eficientd dintre portar si

apdratori reprezintd un indicator important al performantei defensive.

7.3.10. Greseli tactice frecvente

Cele mai intalnite erori sunt:

« pozitionarea incorecta;

e apropierea excesiva de adversar;

o lipsa anticiparii;

« interventii intarziate;

« blocaje nesincronizate;

» comunicare insuficienta;

« faulturi inutile;

e urmarirea exclusiva a mingii.

Aceste greseli conduc frecvent la superioritate numerica pentru

adversar si la cresterea numarului de aruncéri din pozitii favorabile.
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7.3.11. Metodologia instruirii

Etapa I - Inviitarea pozitiei defensive
Obiective:
« pozitia fundamentala;
o deplasarile laterale;

« echilibrul.

Etapa a II-a — Marcajul
Se introduc:
e exercitii unu contra unu;
 marcaj fara contact;

« controlul distantei.

Etapa a I1I-a — Recuperarea mingii
Accent pe:
e interceptare;
e blocaj;

o colaborarea cu partenerii.

Etapa a IV-a — Integrarea tactica
Exersarea in:
e jocuri tematice;
o superioritate si inferioritate numerica,

« situatii apropiate competitiei.

145



Tabelul 7.3. Evaluarea tacticii individuale in aparare

Element evaluat Indicator

Pozitionare Corecta fata de adversar si minge

Marcaj Activ si eficient

Anticipare Reactii rapide la intentiile adversarului

Blocaj Sincronizat si regulamentar

Recuperarea mingii | Eficienta si sigura

Colaborarea Permanenta cu echipa si portarul
STUDIU DE CAZ

Analiza echipelor de elita aratd ca succesul defensiv nu este

determinat exclusiv de calitdtile fizice ale jucatorilor, ci In mare masura

de disciplina tacticd, comunicarea continua si sincronizarea actiunilor

individuale. Echipele cu un numar ridicat de interceptari si blocaje

eficiente reduc semnificativ procentajul aruncarilor reusite ale

adversarilor si initiazd mai frecvent contraatacuri rapide.

RECOMANDARI METODICE

Profesorii si antrenorii trebuie sa:
dezvolte incd din etapa initierii deprinderile defensive
fundamentale;
alterneze exercitiile tehnice cu situatii tactice reale;
utilizeze analiza video pentru corectarea pozitionarii si a deciziilor;
stimuleze comunicarea si colaborarea Intre aparatori;
adapteze continutul instruirii la particularitdtile postului si nivelului

de pregatire al sportivilor.
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CONCLUZII

Tactica individuald in apdrare constituie fundamentul eficientei
sistemelor defensive. Formarea unui aparator performant presupune
dezvoltarea simultana a tehnicii defensive, a capacitatii de anticipare, a
disciplinei tactice si a colaboririi cu ceilalti membri ai echipei. In
handbalul modern, apararea eficientd nu urmareste doar oprirea atacului
advers, ci si crearea conditiilor pentru recuperarea rapidd a mingii si

declansarea fazei ofensive.

7.4. Tactica de grup in atac

7.4.1. Conceptul tacticii de grup

Tactica de grup reprezintd ansamblul actiunilor coordonate
desfasurate de doi sau mai multi jucdtori, in scopul obtinerii unui avantaj
tactic asupra apararii adverse. Ea constituie nivelul intermediar dintre
tactica individuala si tactica colectiva, permitand valorificarea calitétilor
tehnice si fizice ale sportivilor prin cooperare si sincronizare.

In handbalul modern, eficienta atacului depinde in mare masura de
calitatea colabordrilor dintre jucdtori. Circulatia rapida a mingii,
mobilitatea permanentd si schimburile de posturi obliga apararea adversa
sa 1s1 modifice continuu pozitiile, crescand probabilitatea aparitiei unor

spatii favorabile finalizarii (Czerwinski si Taborsky, 1997; Gréhaigne et
al., 2005).

7.4.2. Obiectivele tacticii de grup

Actiunile tactice de grup urmaresc:
» crearea superioritatii numerice locale;

o dezechilibrarea sistemului defensiv;
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o eliberarea unui coechipier pentru aruncare;

o facilitarea patrunderii;

o crearea de culoare pentru pivot;

« atragerea si redistribuirea aparatorilor;

« cresterea vitezei de circulatie a mingii.

Colaborarile eficiente trebuie sda fie simple, rapide si adaptate

permanent reactiilor apararii.

7.4.3. Principiile colaborarii ofensive

Sincronizarea

Toti participantii la actiune trebuie sd execute miscdrile intr-o
succesiune precisd, evitand intarzierile sau suprapunerile.
Comunicarea

Pe langd comenzile verbale, jucatorii utilizeaza semnale vizuale si
gesturi convenite in timpul pregatirii.
Mobilitatea

Dupa fiecare colaborare, sportivii trebuie sd continue deplasarea si
sa ofere noi solutii de joc.
Adaptabilitatea

Colaborarile nu trebuie executate mecanic. Ele se modifica in
functie de pozitionarea aparatorilor si de evolutia fazei de joc.
Continuitatea

Finalizarea unei colabordri trebuie sa pregateasca imediat

urmatoarea actiune tactica (Bayer, 1988; Wagner si Radi¢, 2022).
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7.4.4. Colaborarea dintre doi jucatori

Colaborarile 1n doi reprezintd forma fundamentala a tacticii de grup

si constituie baza invatarii sistemelor ofensive (Abalasei si Radu, 2015).

Pasarea si demarcarea

Este cea mai simpla si frecvent utilizata colaborare.
Obiective

» pastrarea posesiet;

o deplasarea apararii;

« crearea spatiilor libere;

o pregatirea patrunderii sau a aruncarii.

Elemente metodice
* pasa precisa;
o demarcare imediata dupa pasa;
« schimbarea ritmului;

« ocuparea spatiului liber.

Da si du-te (Give and Go)
Definitie
Juciatorul paseaza mingea unui coechipier si se demarca imediat
pentru a primi din nou mingea intr-o pozitie favorabila.
Avantaje
o depdsirea marcajului;
» cresterea vitezei atacului;

« utilizarea eficientd a spatiilor dintre aparatori.
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Greseli frecvente
« Intarzierea demarcarii;
* pasa imprecisa;

o deplasare intr-o directie previzibila (Bota si Bota, 1990).

Blocajul (Screen)

Definitie
Blocajul este actiunea prin care un atacant impiedica, in limitele

regulamentului, deplasarea aparatorului pentru a crea spatiu unui

coechipier.

Clasificare

e blocaj frontal;

e blocaj lateral,

« blocaj posterior;

« blocaj static;

e blocaj din deplasare.
Cerinte metodice

Blocajul trebuie executat:

o regulamentar;

« stabil;

« sincronizat cu deplasarea colegului;

o fara contact ilegal.

Schimbul de locuri
Obiective
« modificarea pozitiilor defensive;
o crearea confuziei in marcaj;
o deschiderea culoarelor de patrundere.
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Schimbul de locuri este utilizat frecvent intre centru si interi sau

intre interi $i extreme.

7.4.5. Colaborarea dintre trei jucatori

Pe masura ce nivelul de pregatire creste, colaborarile in trei devin

esentiale pentru organizarea atacului pozitional.

Incrucisarea
Definitie
Incrucisarea constd in intersectarea traiectoriilor a doi sau trei

jucatori aflati in deplasare, cu scopul de a modifica responsabilitatile

aparatorilor.

Avantaje

o perturbarea marcajului;

o schimbarea unghiurilor de atac;

e crearea superioritatii numerice.
Tipuri

e incrucisare simpla;

« incrucisare dubla;

« incrucisare succesiva;

« incrucisare cu pivot.

Circulatia pivotului

Pivotul reprezinta principalul factor de destabilizare a sistemului
defensiv.

Obiective

« fixarea aparatorilor;
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« crearea spatiilor pentru interi;
o deschiderea culoarelor de patrundere;

« obtinerea unei pozitii favorabile de finalizare.

Cerinte
o deplasare permanenta;
« schimbarea pozitiei;
e sincronizare cu circulatia mingii;

« comunicare cu coordonatorul de joc.

Paravanul

Paravanul este o colaborare ofensiva prin care un atacant mascheaza
campul vizual sau deplasarea aparatorului, facilitind actiunea
coechipierului. Aplicarea sa necesitd sincronizare foarte buna si

respectarea regulamentului privind contactul fizic.

7.4.6. Colaborarea intre posturi

Centru — Inter
Colaborarea urmareste:
o incrucisari;
« schimburi de locuri;
e patrunderi succesive;
« aruncari de la distanta.
Inter — Pivot
Este una dintre cele mai eficiente colaborari.
Se utilizeaza:
e blocaje;
e pase scurte;
« circulatia pivotului;
o schimbarea directiei.
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Extrema — Inter
Permite:
o schimbarea unghiului de atac;
o circulatia mingii;

o patrunderi pe culoarele laterale.

7.4.77. Metodologia invatarii

Procesul de instruire trebuie organizat progresiv.
Etapa I

« colaborari fara adversar;

e accent pe sincronizare.
Etapa a II-a

e Opozitie pasiva;

o repetarea mecanismelor tactice.
Etapa a IlI-a

« Opozitie activa,

o luarea deciziilor.
Etapa aIV-a

e jocuri tematice;

o situatii competitionale;

e analiza video.

7.4.8. Greseli frecvente

Cele mai intalnite erori sunt:
« sincronizare deficitara;
o pasa intarziata;
« blocaj executat incorect;
o lipsa comunicarii;
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e Ocuparea gresitd a spatiului;

o deplasari inutile;

e executarea mecanicd a combinatiilor.

Corectarea acestor greseli presupune repetari in contexte variate si

feedback imediat.

7.4.9. Exercitii metodice

Exercitiul 1
Colaborari doi contra zero.
Exercitiul 2
Colaborari doi contra unu.
Exercitiul 3
Colaborari trei contra doi.
Exercitiul 4
Incrucisari succesive cu pivot.
Exercitiul 5
Joc tematic in care finalizarea este permisa doar dupa o colaborare

intre minimum trei jucatori.

Tabelul 7.5. Evaluarea tacticii de grup in atac

Criteriu Indicator de evaluare

Sincronizarea  |Executii coordonate si ritm constant

Circulatia mingii|Rapida, precisa si variata

Mobilitatea Permanenta dupa pasa

Colaborarea Eficienta intre posturi

Adaptarea Modificarea actiunilor in functie de aparare
Finalizarea Crearea unor situatii clare de aruncare
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STUDIU DE CAZ

Analiza echipelor medaliate la competitiile internationale arata ca
majoritatea golurilor din atacul pozitional sunt precedate de colaborari
intre doi sau trei jucatori. Incrucisarile, blocajele si circulatia pivotului
determina deplasarea apararii si creeaza spatii pentru finalizare. Eficienta
acestor colabordri este influentatd de sincronizare, calitatea paselor si

capacitatea jucatorilor de a adapta actiunea la reactia adversarilor.

CONCLUZII

Tactica de grup 1n atac reprezintd elementul de legatura dintre
initiativa individuald si organizarea colectiva. Dezvoltarea colaborarilor
dintre doi si trei jucatori contribuie la cresterea eficientei atacului, la
diversificarea solutiilor ofensive si la formarea unei echipe capabile s
raspundi flexibil diferitelor sisteme defensive. In procesul de pregitire,
accentul trebuie pus pe sincronizare, comunicare, adaptabilitate si

integrarea colaborarilor in situatii reale de joc.

7.5. Tactica de grup in aparare

7.5.1. Conceptul tacticii de grup in aparare

Tactica de grup in apdrare reprezinta ansamblul colaborarilor dintre
doi sau mai multi aparatori, organizate in scopul limitarii eficientei
atacului advers si al recuperarii posesiei mingii. Ea constituie legatura
dintre actiunea individuala si organizarea colectiva a sistemului defensiv
(Ghermanescu et al., 1983).

In handbalul contemporan, niciun apiritor nu poate rezolva singur

toate situatiile create de adversar. Circulatia rapida a mingii, schimbarile

155



permanente de posturi si mobilitatea atacantilor impun colaborarea
continud dintre aparatori.

Apérarea performantd este rezultatul sincronizarii miscarilor,
comunicarii eficiente si intelegerii responsabilitatilor tactice ale fiecarui

jucator.

7.5.2. Obiectivele tacticii de grup in aparare

Colaborarea defensiva urmareste:

« limitarea spatiilor de atac;

« impiedicarea patrunderilor;

o reducerea unghiurilor de aruncare;

e protejarea zonei semicercului;

e recuperarea mingii;

« initierea contraatacului;

« mentinerea echilibrului sistemului defensiv.

Toate aceste obiective trebuie realizate prin respectarea principiilor

regulamentare si prin evitarea sanctiunilor disciplinare.

7.5.3. Principiile colaborarii defensive

Principiul ajutorului reciproc
Fiecare aparator trebuie sa fie pregatit sa sprijine colegul aflat in
dificultate.

Acest principiu reprezintd fundamentul apararii moderne.

Principiul responsabilitatii comune
Responsabilitatea pentru succesul fazei defensive apartine intregii

echipe si nu exclusiv aparatorului direct.
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Principiul comunicarii

Comunicarea trebuie sa fie:

e permanenta;

o clard;

e CONCISa;

o anticipativa.

Se utilizeaza:

« comenzi verbale;

 semnale conventionale;

o gesturi.
Principiul mobilitatii colective

Intregul sistem defensiv trebuie si se deplaseze sincronizat in
functie de pozitia mingii.

Nu se deplaseazad doar aparatorul direct, ci intreaga linie defensiva
(Bota, 1984).
Principiul presiunii continue

Apardtorii trebuie sd exercite permanent presiune asupra atacantilor,
fard a crea spatii libere intre compartimentele defensive si fard a
compromite posibilitatea acordarii ajutorului reciproc (Czerwinski si
Taborsky, 1997).

7.5.4. Ajutorul defensiv
Definitie
Ajutorul defensiv reprezintd interventia temporard a unui aparator

pentru sprijinirea coechipierului care intampina dificultati in duelul
direct. Este una dintre cele mai importante colaborari defensive,
deoarece contribuie la limitarea patrunderilor, mentinerea
echilibrului sistemului defensiv si reducerea situatiilor favorabile de

finalizare ale adversarului (Bayer, 1988).
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Situatii de utilizare
Ajutorul defensiv este necesar atunci cand:
o adversarul depaseste primul aparator;
e apare o patrundere intre doi aparatori,
o pivotul creeaza superioritate pozitionala;

« se executa incrucisari ofensive.

Reguli metodice
Ajutorul trebuie sa fie:
o rapid;
« hotarat;
e temporar;

« urmat imediat de revenirea pe postul initial.

7.5.5. Schimbul de adversari
Definitie
Schimbul de adversari presupune modificarea responsabilititilor

dintre doi apardtori in urma deplasérilor atacantilor (Czerwinski si
Taborsky, 1997).

Avantaje
o evitarea patrunderilor;
o limitarea superioritatii numerice;
o pastrarea echilibrului defensiv;

« reducerea distantelor de deplasare.
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Conditii
Schimbul trebuie executat:
o la momentul oportun;
e prin comunicare;
« fara ezitare;

o fard suprapuneri.

7.5.6. Dublajul

Dublajul reprezintd colaborarea simultand a doi aparatori impotriva

g, v,

sau aruncare si al cresterii sanselor de recuperare a mingii (Bota, 1984).

Obiective

o oprirea patrunderii;

« limitarea aruncarii;

« provocarea unei greseli tehnice.
Riscuri

Dublajul utilizat excesiv poate genera:

« spatii libere;

e dezechilibru defensiv;

o superioritate pentru adversar.

Din acest motiv, aplicarea sa trebuie realizata selectiv.

7.5.7. Preluarea pivotului

Pivotul reprezinta un factor important de destabilizare a apararii,
prin pozitionarea sa in apropierea semicercului, blocajele realizate si
capacitatea de a crea spatii pentru coechipieri. Controlul sau presupune
colaborarea permanenta dintre aparatorii centrali si cei laterali, pentru

al., 1983).
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Cerinte
e contact permanent;
« anticiparea deplasarilor;
e cOMunicare;

« alternarea responsabilitatilor.

7.5.8. Inchiderea culoarelor de patrundere

Aparatorii trebuie sd actioneze coordonat pentru limitarea spatiilor
dintre ei.

Acest obiectiv se realizeaza prin:

e apropierea controlata;

o deplasarea laterald sincronizata;

e orientarea atacantului catre zonele dorite.

7.5.9. Colaborarea cu portarul

Portarul coordoneaza permanent sistemul defensiv.
Rolul sau include:

o transmiterea informatiilor;

« avertizarea asupra circulatiei adversarilor;

« coordonarea blocajelor;

« alegerea zonelor de acoperire.

In handbalul modern, portarul este considerat liderul organizarii

defensive.

7.5.10. Colaborarea in inferioritate numerica

Apadrarea 1n inferioritate solicita:

o deplasari colective rapide;
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e comunicare intensa;

e prioritizarea protejarii semicercului;

o limitarea aruncdrilor din pozitii centrale.

In aceste situatii se accepta temporar existenta unor spatii periferice

pentru protejarea zonelor cu risc maxim.

7.5.11. Colaborarea 1n superioritate numerica

Atunci cand echipa beneficiaza de superioritate numerica, apararea
urmareste:

e presiune permanenta;

« anticiparea paselor;

« interceptarea mingii;

« initierea contraatacului.

Superioritatea numericd trebuie exploatatd activ si nu doar prin

mentinerea pozitiei.

7.5.12. Greseli tactice frecvente

Cele mai intalnite greseli sunt:

e lipsa comunicarii;

« ajutor defensiv intarziat;

o schimburi gresite de adversari;
o dublaj inutil;

e parasirea prematura a pivotului;
o deplasarea nesincronizata;

e spatii mari Intre apdratori;

« interventii individualiste.
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7.5.13. Metodologia instruirii
Etapal

Exercitii fara opozitie.

Obiective:

« pozitionarea;

e cOmunicarea;

o deplasarile sincronizate.
Etapa a II-a

Colaborari:

« doi contra doi;

o trei contra trei.

Accent pe:

« schimbul de adversari;

« ajutorul defensiv.
Etapa a III-a

Situatii complexe:

e patru contra patru,

« cinci contra cinci.

Se introduc:

o pivotul;

« incrucisarile;

o circulatia mingii.
EtapaalV-a

Jocuri tematice i competitionale.

Accent pe:

« decizie;

« anticipare;

e cOMunicare;

o adaptare.
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7.5.14. Exercitii metodice

Exercitiul 1

Deplasarea sincronizatd a liniei defensive in functie de circulatia
mingii.
Exercitiul 2

Schimb de adversari 1n situatii doi contra doi.

Exercitiul 3

Ajutor defensiv impotriva patrunderii.

Exercitiul 4

Dublaj asupra pivotului.

Exercitiul 5
Joc tematic 1n care punctaj suplimentar se acorda recuperarilor prin

colaborare defensiva.

Tabelul 7.6. Indicatorii colaborarii defensive

Indicator Nivel urmarit
Comunicarea Permanenta
Sincronizarea Foarte buna

Ajutor defensiv Prompt

Schimb de adversari Corect si rapid
Recuperarea mingii Eficienta

Echilibrul defensiv Mentinut permanent
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STUDIU DE CAZ

Analiza statistica a Campionatelor Mondiale si Europene
evidentiaza faptul ca echipele cu cele mai eficiente sisteme defensive
inregistreazd un numar ridicat de recuperdri generate prin colaborari
tactice si un numar redus de situatii in care atacantii finalizeaza fara
opozitie. In aceste echipe, comunicarea continui dintre aparitori si portar,
precum si sincronizarea deplasdrilor in functie de pozitia mingii,

constituie factori determinanti ai succesului.

RECOMANDARI METODICE

In procesul de instruire se recomanda:

o dezvoltarea colaborarilor defensive inaintea sistemelor complexe
de aparare;

« utilizarea exercitiilor progresive, de la2 x 2 la 6 x 6;

« integrarea analizei video pentru evaluarea deciziilor tactice;

« cultivarea comunicarii si a responsabilitatii colective;

o adaptarea continutului antrenamentului la caracteristicile

jucatorilor si ale sistemului defensiv utilizat.

CONCLUZII

Tactica de grup in apdrare reprezintd fundamentul organizarii
defensive moderne. Eficienta acesteia este conditionatd de colaborarea
permanentd dintre apardtori, de comunicarea cu portarul si de capacitatea
echipei de a rdspunde unitar actiunilor adverse. Formarea acestor
deprinderi trebuie sd constituie un obiectiv prioritar in toate etapele
pregatirii sportive, de la initiere pana la inalta performantd (Hantau,
2004).
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7.6. Tactica colectiva in atac

7.6.1. Conceptul tacticii colective in atac

Tactica colectivd 1n atac reprezintd ansamblul principiilor,
sistemelor si actiunilor coordonate ale intregii echipe, orientate spre
organizarea eficientd a fazei ofensive si finalizarea acesteia prin Inscrierea
golului. Ea constituie nivelul superior al organizarii jocului, integrand
tactica individuald si tactica de grup Intr-un sistem coerent, flexibil si
adaptabil. In handbalul modern, atacul colectiv nu se bazeazi pe repetarea
mecanicd a unor combinatii prestabilite, ci pe respectarea unor principii
generale de joc, care permit adaptarea permanentd la comportamentul
adversarului. Echipele de inaltd performanta utilizeazd modele ofensive
dinamice, caracterizate prin mobilitate, schimburi de posturi si luarea

rapida a deciziilor (Bota, 1984).

7.6.2. Obiectivele tacticii colective in atac

Organizarea colectiva urmareste:

« valorificarea calitatilor individuale ale jucatorilor;

e crearea superioritatii numerice;

o dezechilibrarea sistemului defensiv advers;

» ocuparea rationald a spatiului;

« asigurarea continuitatii atacului;

« alegerea celei mai eficiente solutii de finalizare;

o limitarea riscului de pierdere a posesiei.

Aceste obiective sunt realizate prin colaborarea tuturor jucétorilor si
prin respectarea conceptiei tactice stabilite de antrenor (Anton Garcia,
1994).

165



7.6.3. Principiile fundamentale ale atacului colectiv
Principiul latimii

Jucdtorii trebuie sa ocupe intreaga latime a terenului, obligand
apararea sa se extinda si creand spatii Intre aparatori.
Principiul adancimii

Atacul trebuie sd se desfdsoare si pe directia portii adverse, prin
patrunderi, circulatia pivotului si deplasari in profunzime (Bayer, 1988).
Principiul mobilitatii

Dupa fiecare pasd sau actiune individuald, jucdtorii continua
deplasarea pentru a oferi noi solutii ofensive.
Principiul circulatiei rapide a mingii

Viteza de transmitere a mingii trebuie sa fie mai mare decat viteza
de deplasare a apararii.
Principiul superioritatii locale

Atacul urmareste crearea unui avantaj numeric sau pozitional intr-o
anumita zona a terenului.
Principiul continuitatii

Fiecare actiune ofensiva trebuie sda conducd natural -catre

urmatoarea, fara intreruperea ritmului jocului (Wagner si Radi¢, 2022).

7.6.4. Organizarea atacului pozitional
Atacul pozitional este utilizat Impotriva unei aparari organizate si

reprezinta forma cea mai frecvent intalnita in competitiile de nivel inalt.

Etapele atacului pozitional
Organizarea initiala

Echipa ocupa pozitiile de baza si stabileste relatiile dintre posturi.
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Circulatia mingii

Se urmareste deplasarea rapidd a mingii pentru a provoca modificari
in sistemul defensiv si pentru a crea dezechilibre locale (Bilge, 2012).
Circulatia jucatorilor

Demarcarile, incrucisarile, schimburile de locuri si circulatia
pivotului creeaza spatii si optiuni de finalizare.
Finalizarea

Se alege solutia optima: aruncare de la distantd, patrundere, pasa la
pivot sau finalizare de la extrema.
Replierea

Dupa finalizarea atacului, jucatorii se reorganizeaza imediat pentru
faza defensiva (Karcher si Buchheit, 2014).

7.6.5. Sistemul ofensiv 3:3

Caracteristici

Trei jucdtori evolueaza pe linia de 9 metri (centru si cei doi interi),
iar trei jucatori actioneaza In apropierea semicercului (cele doud extreme
si pivotul).
Avantaje

o distributie echilibrata a spatiului;

« posibilitatea colaborarilor intre toate posturile;

« flexibilitate tactica;

« adaptabilitate la diferite sisteme defensive.
Dezavantaje

« necesitd jucatori bine pregatiti tehnic si tactic;

« sincronizarea deficitara reduce eficienta atacului.
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7.6.6. Sistemul ofensiv 2:4

In acest sistem, doi jucitori organizeaza circulatia mingii pe linia de
9 metri, iar patru jucatori actioneaza aproape de semicerc.
Avantaje

e presiune permanenta asupra apararii,

e colaborari rapide cu pivotul;

« numeroase posibilitdti de blocaj si incrucisare.
Limite

« solicita mobilitate foarte ridicata;

o vulnerabilitate in cazul pierderii mingii.

7.6.7. Sistemul ofensiv 4:2

Patru jucatori evolueaza pe linia de 9 metri, iar doi actioneaza in
apropierea semicercului.
Domenii de utilizare

« impotriva apararilor compacte;

« in atacul pozitional;

o in superioritate numerica.

Acest sistem favorizeaza aruncarile de la distantd si colaborarile

dintre interi si pivoti.

7.6.8. Circulatia mingii

Circulatia mingii reprezintd principalul mijloc de deplasare a
apararii.

Pentru eficientd sunt necesare:

« pase rapide si precise;

« schimbarea ritmului;
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« alternarea directiilor;
e evitarea paselor previzibile;

o utilizarea Intregii latimi a terenului.

7.6.9. Circulatia jucatorilor

Mobilitatea fara minge este esentiald in handbalul contemporan.
Principalele forme sunt:

« schimburile de locuri;

« incrucisarile;

» demarcarile;

« circulatia pivotului;

o schimbarile de posturi.

Prin aceste actiuni se creeaza incertitudine in aparare si se genereaza

situatii favorabile de finalizare.

7.6.10. Rolul coordonatorului de joc

Coordonatorul de joc (centrul) are responsabilitati complexe:

e organizeaza atacul;

« stabileste ritmul jocului;

« decide tipul combinatiei tactice;

« coordoneaza circulatia mingii;

e comunica permanent cu coechipierii;

o adapteaza sistemul ofensiv la modificarile defensive.

in handbalul de 1inalti performanti, centrul este considerat

»arhitectul” jocului ofensiv.
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Tabelul 7.7. Principii de organizare a atacului colectiv

Principiu Aplicare practica
Latime Ocuparea intregii deschideri a terenului
Adancime Patrunderi si circulatia pivotului
Mobilitate Deplasare permanenta dupa pasa
Continuitate Legarea succesiva a actiunilor ofensive
Superioritate Crearea avantajului numeric sau pozitional
Ritm Alternarea vitezei de executie

STUDIU DE CAZ

Analiza fazelor ofensive din competitiile internationale evidentiaza
ca echipele de elitd utilizeaza atacul pozitional ca un sistem flexibil, bazat
pe citirea permanenti a apirarii. In locul unor combinatii rigide, jucitorii
aplica principii tactice comune, adaptandu-si deciziile la reactiile
adversarilor. Mobilitatea fara minge, circulatia rapida si colaborarea cu

pivotul sunt elemente constante ale acestor modele ofensive.

CONCLUZII

Tactica colectiva 1n atac reprezinta expresia superioard a organizarii
ofensive si presupune integrarea tuturor componentelor jocului Intr-un
sistem coerent si adaptabil. Eficienta atacului depinde de ocuparea
rationald a spatiului, mobilitatea jucdtorilor, viteza circulatiei mingii si

capacitatea echipei de a crea si exploata superioritatea numerica.
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7.6.11. Atacul cu doi pivoti

Concept si caracteristici

Atacul cu doi pivoti reprezinta o varianta tactica prin care echipa
utilizeaza simultan doi jucatori pe linia de 6 metri, cu scopul de a crea
superioritate pozitionald si de a destabiliza sistemul defensiv advers.
Aceasta organizare este folosita frecvent impotriva apararilor compacte
(6:0 si 5:1), unde prezenta a doi pivoti obligd aparatorii centrali sa isi
modifice permanent pozitiile (Anton Garcia, 1994).

Dispunerea celor doi pivoti poate fi:

« unul in zona centrala si unul in zona laterala;

« ambii intre aparatorii centrali si intermediari;

« in miscare continua, cu schimbarea permanenta a pozitiilor.
Avantaje

« crearea superioritdtii in apropierea semicercului;

« facilitarea blocajelor si paravanelor;

o deschiderea culoarelor pentru interi;

« cresterea numarului de pase decisive catre linia de 6 metri;

e solicitarea permanenta a aparatorilor centrali.
Dezavantaje

o reducerea spatiului disponibil pentru jucatorii de la 9 metri;

« necesitatea unei sincronizari foarte bune;

o risc crescut de contraatac in cazul pierderii mingii.
Recomandari metodice

Antrenamentul trebuie s urmareasca:

« colaborarea dintre centru si cei doi pivoti;

« sincronizarea blocajelor;

o schimburile rapide de pozitii;

« finalizarea din spatii reduse.
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7.6.12. Jocul in superioritate numerica

Superioritatea numerica apare atunci cand echipa adversa evolueaza
temporar cu un jucdtor mai putin, ca urmare a unei eliminari de doua

minute sau a unei descalificari (International Handball Federation, 2024).

Obiective
o exploatarea rapida a avantajului numeric;
o deplasarea acceleratd a apararii;
e crearea unor situatii clare de aruncare;

« evitarea greselilor tehnice.

Principii tactice
o circulatia rapidd a mingii;
o largirea dispozitivului ofensiv;
o schimbarea ritmului de joc;
o utilizarea pivotului pentru fixarea aparatorilor;

« finalizarea in maximum 3-5 pase dupa aparitia spatiului favorabil.

Greseli frecvente
e joc lent si previzibil;
o exces de pase fara progresie;
« aruncdri fortate;

o lipsa mobilitatii fard minge.

7.6.13. Jocul in inferioritate numerica

Atacul 1n inferioritate numericd urmareste mentinerea posesiei si
limitarea pierderilor de minge pana la revenirea echipei in efectiv

complet.
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Obiective
 prelungirea atacului in limitele regulamentului;
« reducerea riscului de interceptie;
« valorificarea oportunitatilor de finalizare cu procent ridicat de
reusita.
Masuri tactice
« simplificarea combinatiilor;
o reducerea numarului de pase riscante;
o deplasari continue fara minge;

« implicarea tuturor jucdtorilor in mentinerea circulatiei.

7.6.14. Jocul cu sapte jucatori de camp (7 vs. 6)

Consideratii generale

Introducerea posibilitatii inlocuirii portarului cu un jucator de camp
a determinat schimbari importante in tactica ofensiva. Aceastd solutie este
utilizatd pentru crearea unei superioritdti numerice permanente in atac
(International Handball Federation, 2024).
Avantaje

o superioritate de sapte contra sase;

« posibilitatea utilizarii a doi pivoti;

e presiune constanta asupra apararii;

« diversificarea combinatiilor tactice (Bilge, 2012).
Dezavantaje

o poarta ramane neaparata in cazul pierderii mingii;

« necesitatea schimbdrilor rapide intre portar si jucdtorul de camp;

« solicitare fizica si psihica ridicata.
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Conditii de eficienta
o disciplina tactica;
o schimbari rapide;
« decizii corecte privind momentul finalizarii;

o limitarea erorilor tehnice (Wagner si Radi¢, 2022).

7.6.15. Contraatacul

Contraatacul reprezintd cea mai rapida si eficientd forma de atac,
declansatd imediat dupa recuperarea mingii.
Fazele contraatacului

1. Recuperarea posesiei.

2. Prima pasa de angajare.

3. Demararea jucatorilor.

4. Transportul rapid al mingii.

5. Finalizarea.

Principii

e Viteza maxima,

e ocuparea culoarelor de alergare;

« pasa Tnaintea driblingului;

« finalizare rapida si sigura.

Tipuri
« contraatac direct;
e contraatac sustinut;

« contraatac 1n valuri.
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7.6.16. Faza a doua a atacului

Faza a doua reprezintd continuarea contraatacului atunci cand
apararea adversa incepe sd se reorganizeze, dar nu este Incd complet

instalata.

Obiective
o exploatarea dezechilibrului defensiv;
« evitarea intrarii premature in atacul pozitional;
« valorificarea spatiilor ramase libere.
Actiuni specifice
« incrucisari rapide;
e colaborari cu pivotul;
o schimburi de locuri;

o patrunderi succesive.

7.6.17. Adaptarea atacului la sistemele defensive
impotriva aparirii 6:0
Se recomanda:
o aruncdri de la distanta;
« circulatia pivotului;
e blocaje si incrucisari;
o schimbarea ritmului.
fmpotriva aparirii 5:1
Se urmaresc:
o exploatarea spatiului din spatele aparatorului avansat;
« colaborarea centru—inter;

e patrunderi centrale.
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impotriva apirarii 3:2:1

Sunt eficiente:

o circulatia rapidd a mingii;

« schimburile de locuri;

o demarcdrile In profunzime;

o pasele lungi catre extreme.
fmpotriva apararii 4:2

Se recomanda:

» mobilitate accentuata;

e joc cu doi pivoti;

o schimbarea frecventa a directiei atacului.

7.6.18. Metodologia instruirii tacticii colective in atac

Pregatirea trebuie sa urmeze o progresie logica:
Etapa I

« invatarea principiilor generale;

« exercitii fara opozitie.
Etapa a II-a

o colaborari in superioritate numerica,

e Opozitie pasiva.
Etapa a IlI-a

e Opozitie activa;

e integrarea sistemelor ofensive.
Etapa aIV-a

e jocuri tematice;

« meciuri de verificare;

« analiza video si feedback.
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7.6.19. Evaluarea eficientei atacului colectiv

Evaluarea trebuie sa se bazeze pe indicatori obiectivi.
Indicatori cantitativi

» numarul atacurilor;

o procentajul de finalizare;

« numarul asisturilor;

o pierderile de minge;

« durata medie a atacului;

« eficienta 1n superioritate si inferioritate numerica.
Indicatori calitativi

« ocuparea spatiului;

« sincronizarea colaborarilor;

« calitatea deciziilor;

o adaptarea la sistemul defensiv advers;

« respectarea principiilor tactice.

Tabelul 7.8. Indicatorii eficientei atacului colectiv

Indicator Nivel de referinta
Finalizari eficiente peste 60%
Pierderi de minge sub 10 pe meci
Pase decisive peste 15 pe meci
Goluri din contraatac peste 20% din total
Goluri in superioritate numerica | peste 70% eficienta
Tranzitie ofensiva sub 5 secunde pana la finalizare
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STUDIU DE CAZ

Analiza echipelor campioane europene si mondiale evidentiaza
faptul ca atacul colectiv performant este construit pe flexibilitate si
adaptare. Aceleasi principii tactice sunt aplicate In mod diferit in functie
de sistemul defensiv intalnit, de caracteristicile propriilor jucatori si de
evolutia scorului. Utilizarea jocului cu sapte jucatori de cAmp, alternarea
atacului pozitional cu faza a doua si exploatarea superioritdtii numerice

reprezintad elemente definitorii ale handbalului contemporan.

CONCLUZII

Tactica colectiva in atac constituie expresia nivelului superior de
organizare al unei echipe. Performanta ofensiva depinde de integrarea
armonioasd a principiilor tactice, a sistemelor de joc si a colaborarii dintre
jucatori. In pregitirea modernd, accentul trebuie pus pe dezvoltarea
capacitatii de adaptare, pe luarea rapidd a deciziilor si pe utilizarea

tehnologiei pentru analiza si optimizarea jocului colectiv.

7.7. Tactica colectiva in aparare

7.7.1. Conceptul tacticii colective in aparare

Tactica colectiva in aparare reprezintd ansamblul principiilor,
sistemelor si actiunilor coordonate prin care Intreaga echipd organizeaza
faza defensiva, cu scopul de a impiedica adversarul sa inscrie si de a
recupera posesia mingii. Ea integreaza tactica individuala si tactica de
grup intr-o structura unitara, bazatd pe colaborare, disciplind si

adaptabilitate (Ghermanescu et al., 1983).
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In handbalul modern, apararea nu este o simpla reactie la actiunile
atacului, ci o componenta activa a jocului. O aparare eficientda creeaza
presiune asupra adversarului, provoaca greseli tehnice, genereaza
recuperdri de minge si oferd oportunititi pentru declansarea

contraatacului.

7.7.2. Obiectivele tacticii colective in aparare

Organizarea colectiva a apdrarii urmareste:

« protejarea spatiului din fata portii;

o limitarea patrunderilor si a aruncarilor din pozitii favorabile;

e orientarea atacului advers catre zone cu risc redus;

e recuperarea mingii;

« initierea rapida a tranzitiei ofensive;

o reducerea numarului de situatii de unu contra unu;

e mentinerea echilibrului defensiv pe intreaga duratd a atacului

advers.

7.7.3. Principiile generale ale apararii colective

Principiul compactarii

Apardtorii trebuie sa reduca spatiile dintre ei si sa protejeze in primul
rand zona centrald, unde probabilitatea de finalizare este cea mai mare
(Bota, 1984).
Principiul mobilitatii colective

Intreaga linie defensivd se deplaseazi sincronizat in functie de
circulatia mingii, fara a pierde coeziunea.
Principiul comunicarii

Comunicarea verbald si nonverbald este esentiald pentru schimbul

de adversari, acordarea ajutorului si coordonarea cu portarul.
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Principiul agresivitatii controlate

Presiunea asupra atacantului trebuie sa fie permanenta, dar
exercitata 1n limitele regulamentului, evitdnd eliminarile si aruncarile de
la 7 metri.
Principiul anticiparii

Apardtorii trebuie sd interpreteze intentiile adversarului Tnainte de
executia propriu-zisa, folosind indicii precum pozitia corpului, orientarea

privirii si ritmul deplasarii.

7.7.4. Clasificarea sistemelor defensive

Sistemele de aparare se clasificd in functie de pozitionarea
jucatorilor si de gradul de presiune exercitat asupra atacului.
Sisteme compacte

e 6:0

e 5:1
Sisteme deschise

°4:2

e 3:2:1

3:3

Sisteme speciale

e apararea individualg;

o apdrarea mixta;

e apararea combinata;

« apararea in superioritate si inferioritate numerica.

Alegerea sistemului defensiv depinde de caracteristicile propriei

echipe, de stilul adversarului si de obiectivele tactice ale meciului.

180



7.7.5. Sistemul defensiv 6:0

Caracteristici
Sistemul 6:0 este cel mai utilizat in handbalul international. Cei sase

apdratori sunt dispusi pe linia semicercului, formand un front compact.

Avantaje

« protejeaza eficient zona de 6 metri;

o limiteaza jocul pivotului;

« favorizeaza blocajele la aruncarile de la distanta;

« ofera stabilitate defensiva.
Dezavantaje

« vulnerabilitate la aruncarile de la 9 metri;

o presiune redusa asupra coordonatorului de joc;

e necesita aparatori inalti si puternici In zona centrala.
Cerinte metodice

o deplasari laterale sincronizate;

« colaborare permanenta intre aparatorii centrali si intermediari;

e comunicare continud cu portarul.

7.7.6. Sistemul defensiv 5:1

Caracteristici

Cinci aparatori formeaza linia principald, iar un aparator avansat
actioneaza in fata acesteia, perturband organizarea atacului.
Obiective

o limitarea influentei coordonatorului de joc;

« impiedicarea circulatiei rapide a mingii;

e provocarea erorilor de pasare.
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Avantaje
o presiune crescutd asupra liniei de 9 metri;
o favorizeaza interceptarile;
o permite declansarea rapida a contraatacului.
Dezavantaje
e necesitd un aparator avansat cu capacitate mare de efort;
o poate crea spatii intre liniile defensive daca deplasarile nu sunt

sincronizate.

7.7.7. Sistemul defensiv 4:2

Caracteristici
Patru aparatori evolueaza 1n apropierea semicercului, iar doi

aparatori avansati exercita presiune asupra interilor si centrului.

Domenii de utilizare

« impotriva echipelor cu aruncétori puternici de la distanta;

o pentru modificarea ritmului jocului;

« in perioadele in care este necesara recuperarea rapida a mingii.
Cerinte

« mobilitate foarte buna;

« colaborare intre aparatorii avansati si cei centrali;

¢ comunicare permanenta.

7.7.8. Sistemul defensiv 3:2:1

Caracteristici
Este unul dintre cele mai dinamice sisteme defensive, utilizat

frecvent in handbalul de performanta si in pregatirea juniorilor.
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Distributia jucatorilor:

o trei aparatori pe linia de 6 metri;

o doi aparatori intermediari;

e un apardtor foarte avansat.

Avantaje

e presiune permanenta asupra atacului;

o favorizeaza interceptarile;

o limiteaza organizarea adversarului;

« faciliteaza contraatacul.

Dezavantaje

« solicitare fizica ridicata;

« vulnerabilitate in cazul colaborarii defensive deficitare;

e necesita sincronizare excelenta.

Tabelul 7.9. Comparatia principalelor sisteme defensive

Sistem | Nivel de Protectia Recuperarea Solicitare
presiune | zonei de 6 m mingii fizica
6:0 Mediu Foarte Medie Medie
ridicata
5:1 Ridicat Ridicata Ridicata Ridicata
4:2 Ridicat Medie Ridicata Foarte
ridicata
3:2:1 Foarte Medie Foarte ridicata Foarte
ridicat ridicata
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STUDIU DE CAZ

Analiza competitiilor internationale aratd cd echipele de elitd nu
utilizeaza un singur sistem defensiv pe parcursul unui meci. In functie de
adversar si de evolutia scorului, acestea alterneaza intre sistemele 6:0, 5:1
si 3:2:1, mentinand astfel un nivel ridicat de incertitudine pentru atac.
Flexibilitatea tacticd si capacitatea de schimbare rapidd a organizarii

defensive sunt considerate indicatori ai maturitdtii tactice a echipei.

CONCLUZII

Tactica colectiva in aparare presupune organizarea unitard a tuturor
jucdtorilor in vederea limitdrii eficientei atacului advers. Alegerea
sistemului defensiv trebuie sa tind seama de caracteristicile propriei
echipe, de particularitatile adversarului si de obiectivele strategice ale
meciului. Succesul apararii depinde de disciplina tactica, comunicare,

mobilitate si adaptarea permanenta la evolutia jocului.

7.7.9. Sistemul defensiv 3:3

Caracteristici generale

Sistemul defensiv 3:3 este un sistem deschis, in care trei aparatori
actioneaza in apropierea semicercului, iar alti trei exercitd presiune
avansatd asupra jucatorilor de la 9 metri. Acest sistem este utilizat in
special Tmpotriva echipelor care 1si bazeaza atacul pe circulatia lenta a
mingii sau pe aruncari de la distanta.

Caracteristica principald este agresivitatea defensiva si capacitatea

de a reduce timpul de decizie al adversarului (Csondor, 1986).
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Avantaje
e presiune permanenta asupra organizatorului de joc;
« limitarea aruncarilor de la 9 metri;
o cresterea numarului de interceptari;
« favorizarea contraatacului.
Dezavantaje
« spatii mai mari Intre aparatori;
« solicitare fizica foarte ridicata;
o vulnerabilitate la circulatia rapidd a pivotului si la schimbarile de
directie.
Conditii de aplicare
Sistemul este recomandat echipelor cu jucatori mobili, bine pregatiti

fizic si cu o capacitate ridicatd de comunicare si colaborare.

7.7.10. Apararea mixta
Definitie
Apérarea mixtd combind elemente ale apararii zonale cu marcajul

individual asupra unuia sau mai multor jucdtori adversi considerati
decisivi (Bayer, 1988).

Obiective
« limitarea influentei principalului coordonator de joc;
o reducerea eficientei unui inter cu aruncare puternica,

« intreruperea combinatiilor tactice ale adversarului.

Situatii de utilizare

Apadrarea mixta este eficienta:
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« impotriva echipelor dependente de un lider de joc;
« in finalurile echilibrate de meci;
e atunci cand un jucdtor advers traverseaza o perioada de eficienta

ridicata.

Cerinte metodice
Marcajul individual trebuie realizat fara a afecta echilibrul apararii
zonale. Ceilalti aparatori trebuie sa compenseze spatiile create si sa

comunice permanent.

7.7.11. Apararea individuala

Caracteristici

In apararea individuald fiecare aparitor raspunde direct de un
adversar pe Intreaga suprafatd sau iIntr-o anumitd zond a terenului
(Hantau, 2000).

Avantaje
e presiune constantd asupra atacantilor;
o limitarea circulatiei mingii;
« favorizarea recuperarilor prin interceptare.
Dezavantaje
« consum energetic ridicat;
o risc crescut de dezechilibru in cazul depasirii unui aparator;
e necesitatea unei pregatiri fizice excelente (Karcher si Buchheit,
2014).
Utilizare
Apérarea individuala este frecvent intalnita:
o la nivelul copiilor si juniorilor;
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« in ultimele minute ale unui meci;

« atunci cand echipa trebuie sa recupereze rapid diferenta de scor.

7.7.12. Tranzitia aparare—atac

Tranzitia reprezintd intervalul dintre recuperarea mingii $i
organizarea atacului. In handbalul modern aceasta este considerata o faza

distincta, cu o influentd majora asupra rezultatului (Bilge, 2012).

Obiective
« initierea rapida a contraatacului;
« valorificarea dezechilibrului adversarului;
e ocuparea rapida a culoarelor de alergare;

« alegerea celei mai eficiente solutii de finalizare.

Etapele tranzitiei
1. Recuperarea mingii.
2.Prima pasa de angajare.
3.Demarcarea jucatorilor.
4. Ocuparea culoarelor laterale si centrale.
5.Finalizarea sau trecerea in atac pozitional.
Factori determinanti
o calitatea primei pase;
« viteza de reactie;
e cOmunicarea;
« anticiparea;

« capacitatea de sprint.
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7.7.13. Apararea in inferioritate numerica

Situatiile de inferioritate numerica impun reorganizarea rapidd a
dispozitivului defensiv (International Handball Federation, 2024).
Principii

« protejarea zonei centrale;

« reducerea spatiilor dintre aparatori;

« orientarea atacului spre extrema (Czerwinski si Taborsky, 1997);

« evitarea duelurilor individuale inutile;

« comunicare permanenta.

Recomandari
Se prefera sisteme compacte, precum 5:0 sau adaptari ale sistemului

6:0, n functie de numarul de jucatori disponibili.

7.7.14. Apdrarea in superioritate numerica

Superioritatea numerica trebuie valorificata printr-o aparare activa.
Obiective

e cresterea presiunii asupra posesorului mingii;

e interceptarea paselor;

« provocarea greselilor tehnice;

o declansarea rapida a contraatacului.

Este recomandata alternarea presiunii asupra liniilor de pasare cu

revenirea rapida in pozitiile de baza.

7.7.15. Adaptarea sistemului defensiv la adversar

Antrenorul trebuie sa selecteze sistemul defensiv in functie de:
o structura si talia adversarului;

« numarul si profilul aruncatorilor de la distanta;
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« eficienta pivotului;

« viteza extremelor;

o stilul de joc (pozitional sau rapid);

o situatia de scor si timpul ramas.

Flexibilitatea tactica este una dintre caracteristicile definitorii ale

echipelor de performanta.

7.7.16. Metodologia instruirii tacticii colective in aparare

Etapa I — invitarea principiilor
« pozitionarea colectiva;
o deplasarile sincronizate;
« cOmunicarea.
Etapa a II-a — Colaborarile
« schimbul de adversari;
o ajutorul defensiv;
o dublajul;
e colaborarea cu portarul.
Etapa a IlI-a — Sisteme defensive
¢ 6:0;
e 5:1;
o 4:2;
e 3:2:1;
e 3:3.
Etapa a I'V-a — Integrarea in joc
« jocuri tematice;
« situatii speciale;
« analiza video;
« simularea scenariilor competitionale.
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7.7.17. Evaluarea eficientei jocului defensiv

Evaluarea trebuie realizatd pe baza unor indicatori obiectivi si
subiectivi.
Indicatori cantitativi
o goluri primite;
e recuperari de minge;
e interceptari;
e blocaje;
o faulturi tehnice provocate;
o eliminari disciplinare.
Indicatori calitativi
e Organizarea sistemului;
e colaborarea dintre compartimente;
e cOMunicarea;
o adaptarea tactica;

« eficienta tranzitiei.

Tabelul 7.10. Indicatori de evaluare a apararii colective

Indicator Nivel de performanta
Goluri primite sub media competitiei
Interceptari minimum 8—10 pe meci
Blocaje reusite minimum 6 pe meci
Recuperari de minge peste 12 pe meci
Faulturi tehnice provocate | peste 10 pe meci
Eficienta tranzitiei initiere rapida dupa recuperare
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7.7.18. Tendinte moderne in tactica defensiva

Evolutia handbalului a determinat aparitia unor noi directii in
organizarea defensiva:

o alternarea frecventa a sistemelor 1n timpul aceluiasi atac;

« aparare adaptiva, In functie de pozitia mingii si profilul atacantilor;

e implicarea activd a portarului in coordonarea dispozitivului
defensiv;

o utilizarea analizei video si a datelor statistice pentru pregatirea
meciurilor;

« monitorizarea parametrilor fizici si tactici prin tehnologii digitale;

« dezvoltarea inteligentei tactice si a procesului decizional in
antrenament.

Aceste tendinte confirma trecerea de la modele defensive rigide la

sisteme flexibile, bazate pe adaptare continua si colaborare.

CONCLUZII

Tactica colectiva 1n aparare reprezintd una dintre componentele
esentiale ale performantei in handbal. Organizarea eficientd a sistemului
defensiv, comunicarea permanentd, colaborarea dintre jucdtori si
capacitatea de adaptare la caracteristicile adversarului sunt factori decisivi
in obtinerea succesului competitional. In pregitirea moderni, instruirea
apararii trebuie abordata integrat, utilizdnd metode active, analiza video

si evaluarea sistematica a indicatorilor de performanta.
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Capitolul VIII
METODICA INVATARII SI PERFECTIONARII
JOCULUI DE HANDBAL

8.1. Consideratii generale

Metodica invatarii si perfectiondrii jocului de handbal reprezinta
domeniul stiintific care studiaza principiile, metodele, mijloacele si
formele de organizare utilizate in procesul de instruire a sportivilor,
elevilor i studentilor. Ea urmareste dezvoltarea progresivd a
competentelor tehnice, tactice, fizice si psihologice necesare practicarii
handbalului la diferite niveluri de performanta (Cazan, 2018).

In contextul actual, metodica handbalului depiseste cadrul
traditional al transmiterii unor deprinderi motrice si pune accent pe
formarea unui jucator capabil sa inteleagd jocul, sd ia decizii eficiente si
sa se adapteze permanent la situatiile intalnite in competitie.

Procesul de instruire trebuie sa fie planificat, sistematic si
diferentiat, tindnd seama de particularitatile de varsta, nivelul de pregatire,
obiectivele educationale si cerintele performantei sportive (Acsinte si
Eftene, 2000).

8.2. Obiectivele procesului de instruire

Procesul metodic urmareste realizarea unui ansamblu de obiective
generale si specifice.
Obiective generale

« insusirea regulamentului jocului;

o formarea deprinderilor tehnico-tactice;
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o dezvoltarea calitatilor motrice;

« dezvoltarea inteligentei tactice;

o educarea spiritului de echipa;

o dezvoltarea capacitatii de autoevaluare;

o pregatirea pentru participarea In competitii.
Obiective specifice

In functie de nivelul sportivilor, obiectivele vizeaza:

o initierea;

« consolidarea;

o perfectionarea;

e specializarea pe post;

« obtinerea performantei.

8.3. Principiile metodice ale instruirii

Metodica handbalului utilizeaza principiile generale ale didacticii,
adaptate specificului jocurilor sportive.
Principiul accesibilitatii

Continutul instruirii trebuie adaptat:

e varstei;

« nivelului motric;

« experientei;

« particularitatilor individuale.

Exercitiile prea dificile reduc motivatia, iar cele prea usoare

limiteaza progresul.

Principiul sistematizarii si continuitatii
Invétarea trebuie organizata intr-o succesiune logica.

Se recomanda:
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e de la simplu la complex;
« de la cunoscut la necunoscut;
« de la exercitii analitice la jocuri integrative;

o de la opozitie redusa la opozitie completa.

Principiul participarii constiente si active

Sportivul trebuie sd inteleagd scopul exercitiului si criteriile unei
executii corecte.

Antrenorul va utiliza:

« explicatii clare;

 demonstratii;

« intrebari de verificare;

o feedback permanent.

Principiul individualizarii
Procesul de instruire trebuie adaptat caracteristicilor fiecarui sportiv:
« nivel tehnic;
o dezvoltare fizica,
« profil psihologic;
e postul ocupat;

o ritmul de Tnvatare.

Principiul legaturii dintre teorie si practica
Cunostintele teoretice trebuie aplicate imediat in situatii practice.
Analiza video, studiile de caz si jocurile tematice faciliteaza

transferul Tnvatarii n competitie.
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8.4. Etapele invatarii deprinderilor motrice

Invitarea tehnico-tactica se desfasoara in mai multe etape.
Etapa informativa

Sportivul ia contact cu noua deprindere.

Se utilizeaza:

« explicatia;

» demonstratia;

« materiale video;

« modele biomecanice.

Obiectivul este formarea unei reprezentari corecte asupra miscarii.

Etapa formarii deprinderii
Miscarea este executata lent, controlat si cu numeroase corectari.
Accentul cade pe:
« coordonare;
e precizie;
o 1itm;

« pozitia corpului.

Etapa consolidarii
Executia devine stabila si automatizata.
Se introduc:
« opozitia adversarului;
« viteza crescuta;
« exercitii variate;

« situatii tactice.
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Etapa perfectionarii
Sportivul aplica deprinderea in conditii apropiate competitiei.
Accentul se pune pe:
« eficientd;
o adaptare;
« creativitate;

e luarea deciziilor.

8.5. Metodele de instruire

Metodica handbalului utilizeaza metode traditionale si moderne.
Explicatia

Permite transmiterea informatiilor privind:

« scopul exercitiului;

« modul de executie;

« greselile frecvente.

Explicatia trebuie sa fie:

o clard;

e CONCISa;

o adaptata nivelului grupului.

Demonstratia

Reprezinta principalul mijloc de formare a imaginii corecte asupra
executiel.

Demonstratia poate fi realizata de:

e antrenor;

o sportivi experimentati;

» materiale video.
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Exersarea
Constituie metoda fundamentala a pregatirii.
Tipuri:
o repetare analitica,
o repetare globala;
o repetare variabila;
« repetare in conditii de opozitie;

« repetare in joc.

Jocurile metodice
Prin intermediul jocurilor se dezvolta simultan:
« tehnica;
« tactica;
« viteza decizionala;
 motivatia.
Acestea sunt recomandate in toate etapele de pregatire, cu adaptarea

regulilor la obiectivele lectiei.

Analiza video
Utilizarea imaginilor video permite:
« identificarea erorilor tehnice;
« analiza deciziilor tactice;
« compararea executiilor;

« monitorizarea progresului.

8.6. Mijloacele procesului de instruire

Principalele categorii de mijloace sunt:
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Exercitii pregatitoare
« mobilitate;
« coordonare;
e orientare spatiala.
Exercitii tehnice
* pasarea;
o prinderea;
o driblingul;
e aruncarea;
« fentele.
Exercitii tactice
« colaborari in doi si trei;
« sisteme ofensive;

« sisteme defensive.

Jocuri tematice
Au reguli modificate pentru atingerea unor obiective precise (de
exemplu, obligativitatea finalizarii dupd o incrucisare sau punctaj

suplimentar pentru recuperarea mingii).

8.7. Forme de organizare a instruirii

In functie de obiective si nivelul participantilor se pot utiliza:
« frontal;

* pe grupe;

e pe ateliere;

« individual,

« in perechi;

« in echipe.
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Alternarea acestor forme contribuie la cresterea eficientei procesului

de invatare.

Tabelul 8.1. Corelarea etapelor de invatare cu metodele

recomandate
Etapa Obiectiv Metode predominante
principal
Informativa Intelegerea Explicatia, demonstratia
deprinderii
Formarea Executie corecta Exersare analitica
deprinderii
Consolidarea Stabilizarea Exersare globala, opozitie
executiei progresiva
Perfectionarea Adaptarea n joc Jocuri tematice, analiza
video, competitii
CONCLUZII

Metodica nvatarii jocului de handbal trebuie sd asigure o dezvoltare
progresiva si integratd a tuturor componentelor performantei sportive.
Alegerea metodelor si a mijloacelor de instruire trebuie sa fie
fundamentata stiintific si adaptatd particularitatilor fiecarui sportiv si
fiecarei etape de pregatire. Un proces metodic eficient formeaza nu doar
executanti ai unor procedee tehnice, ci jucatori capabili sd analizeze, sa

decida si sa actioneze eficient n situatii reale de joc.
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8.8. Metodica predarii elementelor tehnice

8.8.1. Consideratii generale

Predarea tehnicii in handbal reprezinta un proces didactic complex,
care urmdreste formarea si perfectionarea deprinderilor motrice specifice
jocului. Scopul acestui proces nu este doar insusirea mecanica a unor
miscari, ci dezvoltarea capacitdtii sportivului de a executa procedee
tehnice eficiente in conditii variabile de joc (Bastiurea, 1994).

In handbalul contemporan, tehnica este inseparabila de tactica. De
aceea, inca din fazele initiale ale instruirii, exercitiile trebuie sa includa
elemente de perceptie, anticipare si decizie.

Predarea fiecarui element tehnic trebuie sa respecte o succesiune
metodicd bine definita:

1. prezentarea si demonstrarea procedeului;
explicarea elementelor esentiale;
exersarea analitica;
exersarea in conditii simplificate;
exersarea cu opozitie progresiva;

integrarea in situatii de joc;

S

evaluarea si corectarea executiei.

8.8.2. Metodica predarii prinderii mingii

Obiective
La finalul procesului de instruire, sportivul trebuie sa fie capabil:
« sa receptioneze mingea din diferite directii;
« 53 amortizeze eficient viteza mingii;
e sa controleze mingea cu una sau doud maini;

« sa pregateasca rapid actiunea urmatoare.
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Succesiunea metodica
Etapa I — Familiarizarea cu mingea
Exercitii:
o aruncarea si prinderea individuala;
o schimbarea indltimii de aruncare;
o prinderea dupa ricoseu;
« exercitii de coordonare.
Etapa a II-a — Lucrul in perechi
e pase scurte;
e pase lungi;
« pase din deplasare;
« pase cu schimbarea directiei.
Etapa a III-a — Exersarea in grup
« triunghiuri de pase;
o patrate de pase;
« exercitii cu doi receptori.
Etapa a IV-a — Situatii de joc
e jocuri 2x2;
e jocuri 3x3;

e exercitii cu opozitie.

Greseli frecvente
« rigiditatea bratelor;
« inchiderea tarzie a palmelor;
o lipsa amortizarii;
e privirea orientata spre sol;

o dezechilibru corporal.
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Modalitati de corectare
o reducerea vitezei paselor;
« demonstratie suplimentara;
o exercitii cu mingi mai usoare;
e repetari progresive;

« feedback imediat.

8.8.3. Metodica predarii pasarii

Pasarea reprezintd principalul mijloc de colaborare dintre jucatori si
baza organizarii tactice.
Obiective

Sportivul trebuie sa execute:

e pase precise;

e pase rapide;

« pase adaptate distantei;

« pase eficiente in deplasare.

Etapele instruirii
Exersare fara deplasare
Accent pe:
« pozitia corpului;
e migcarea bratului;
« coordonarea segmentelor.
Exersare in deplasare
Se introduc:
o alergarea;
o schimbarile de directie;
o schimbarea ritmului.
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Exersare cu adversar pasiv

Sportivul invatd alegerea momentului optim al pasei.

Exersare cu adversar activ
Se dezvolta:
« viteza decizionala;
e precizia;

« anticiparea.

Exercitii recomandate
e pase in triunghi;
e pase in patrat;
« pase succesive cu schimbarea posturilor;
o jocuri de posesie;

o exercitii cu limitd de timp.

8.8.4. Metodica predarii driblingului

Obiective
o control permanent al mingii;
o deplasare eficienta;
o schimbarea directiei;

e protejarea mingii.

Succesiunea metodica
Exercitii pe loc

o dribling 1nalt;

o dribling jos;

e alternarea mainilor.
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Exercitii in deplasare
o alergare in linie dreapta;
« ocolirea jaloanelor;
o schimbarea ritmului.
Exercitii cu adversar
e protejarea mingii;
o depdsirea adversarului;

e jocuri de unu contra unu.

Greseli frecvente
e privirea orientatd permanent spre minge;
o dribling prea nalt;
« control insuficient;

e utilizarea exclusiva a mainii dominante.

Corectare
« exercitii fard control vizual permanent asupra mingii;
« alternarea obligatorie a mainilor;

« exercitii de coordonare si orientare.

8.8.5. Metodica predarii aruncarii la poarta

Aruncarea reprezinta procedeul tehnic decisiv al jocului.
Obiective

Sportivul trebuie sa execute:

e aruncari precise;

e aruncari puternice;

e aruncari variate;

« finalizari eficiente in conditii de opozitie.
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Etapa I
Invitarea mecanismului de baza. Accent pe:
e pozitia picioarelor;
« rotatia trunchiului;
e actiunea bratului;
o echilibrul.
Etapa a II-a
Aruncari din:
o Sprijin;
o alergare;
o saritura.
Etapa a I1I-a
Aruncari dupa:
e pasa;
o dribling;
« fenta;
o schimbare de directie.
EtapaalV-a
Aruncdri in joc. Se introduc:
« Opozitia portarului;
« opozitia aparatorilor;

o constrangeri de timp.

Greseli frecvente
o eliberarea intarziata a mingii;
o lipsa rotatiei trunchiului;
e dezechilibru;

o directionarea gresita a bratului.
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Corectare
« analiza video;
« exercitii fragmentate;
o repetari progresive;

« feedback individualizat.

8.8.6. Metodica predarii fentelor

Fentele dezvolta capacitatea de depasire a adversarului.
Succesiunea metodica

« fara adversar;

e cu adversar pasiv;

e cu adversar activ;

« in jocuri reduse;

« in joc competitional.

Accentul cade pe sincronizarea dintre intentia aparenta si actiunea

reala.

8.8.7. Integrarea elementelor tehnice in joc

Dupa insusirea fiecarui procedeu tehnic, acesta trebuie introdus
progresiv in contexte apropiate de competitie.

Se recomanda urmatoarea progresie:

« exercitii analitice;

o exercitii combinate;

» colaborari in doi si trei;

« jocuri tematice;

e jocuri cu reguli adaptate;

e joc regulamentar.

Aceastd abordare faciliteaza transferul deprinderilor tehnice catre

situatiile reale de joc.
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8.8.8. Particularitati metodice pe categorii de varsta

Copii (7-10 ani)
Accent pe:
« coordonare;
« jocuri motrice;
« dezvoltarea bilaterala;
« invatare prin joc.
Juniori (11-14 ani)
Accent pe:
« tehnica de baza;
« corectitudinea executiei;
« varietatea exercitiilor.
Cadeti si juniori mari (15-18 ani)
Accent pe:
e automatizare;
o tehnica in regim de viteza;
e integrare tactica.
Seniori
Accent pe:
« perfectionare individualizata;
o adaptare la postul ocupat;

« eficienta competitionala.
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Tabelul 8.2. Model metodic pentru predarea unui procedeu tehnic

Etapa Obiectiv Mijloace recomandate
Informare Intelegerea procedeului Explicatie, demonstratie
Formare Insusirea executiei Exersare analitica

Consolidare | Stabilizarea deprinderii

Exersare globala

Perfectionare Adaptarea n joc Jocuri tematice, opozitie
activa
Evaluare Verificarea eficientei Probe tehnice si observatie

sistematica

Recomandari metodice

Pentru eficientizarea procesului de instruire se recomanda:

« alternarea exercitiilor analitice cu cele globale;

o utilizarea feedbackului imediat si constructiv;

« integrarea frecventa a exercitiilor tehnice n contexte tactice;

« adaptarea volumului si intensitatii la nivelul sportivilor;

o folosirea tehnologiilor moderne (analizd video, aplicatii de

monitorizare si senzori de performantd) pentru evaluarea progresului

(Wagner si Radi¢, 2022).

CONCLUZII

Predarea elementelor tehnice in handbal trebuie sa urmareasca

formarea unor deprinderi stabile, eficiente si adaptabile la dinamica

jocului (Alexandru, 2009). Profesorul sau antrenorul are rolul de a

organiza progresiv procesul de invatare, de a corecta sistematic erorile si

de a crea contexte variate In care sportivul sa poatd aplica tehnica in

conditii reale de joc. Calitatea metodicii influenteaza direct nivelul

performantei individuale si colective.
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8.9. Metodica predarii tacticii in handbal

8.9.1. Consideratii generale

Tactica reprezintd componenta procesului de pregatire care permite
valorificarea eficientda a potentialului tehnic, fizic si psihologic al
sportivilor in conditiile variabile ale competitiei. Din perspectiva
metodica, instruirea tactica urmareste dezvoltarea capacitatii de analiza,
anticipare, decizie si adaptare, astfel incat jucatorul sd poata selecta
solutia optima pentru fiecare situatie de joc (Teodorescu, 1975).

In handbalul contemporan, tactica nu mai este priviti ca un ansamblu
de scheme fixe, ci ca un proces dinamic de rezolvare a problemelor. Prin
urmare, instruirea trebuie sa creeze contexte variate, in care sportivul sa fie
stimulat sa observe, sa interpreteze si sa decida in timp real.

Procesul de invatare tactica trebuie integrat cu pregatirea tehnica si
fizica, deoarece eficienta deciziilor depinde atat de nivelul cunostintelor
tactice, cat si de posibilitatea executarii lor in conditii de intensitate

competitionald (Gréhaigne et al., 2005).

8.9.2. Obiectivele instruirii tactice

Obiectivele metodice ale pregatirii tactice sunt:
o dezvoltarea gandirii tactice;
« formarea capacitatii de anticipare;
o dezvoltarea spiritului de observatie;
« alegerea rapidad a solutiilor eficiente;
o adaptarea permanenta la adversar;
e dezvoltarea comunicarii in joc;
« perfectionarea colaborarii dintre jucatori.
Aceste obiective trebuie urmadrite sistematic in toate etapele
pregatirii sportive.
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8.9.3. Principiile metodice ale instruirii tactice

Principiul progresivitatii
Continuturile tactice se introduc gradual:
« tactica individuala;
o tactica de grup;
« tactica colectiva;
o strategia de joc.
Aceasta succesiune faciliteaza intelegerea relatiilor dintre actiunile

individuale si organizarea colectiva.

Principiul contextualizarii

Invitarea tacticii trebuie realizati in situatii cAt mai apropiate de
jocul real.

Se recomanda utilizarea:

o jocurilor tematice;

« exercitiilor cu opozitie;

o simuldrilor competitionale.

Principiul participarii active

Sportivii trebuie implicati in identificarea si explicarea solutiilor
tactice.

Antrenorul poate utiliza:

o intrebari dirijate;

o discutii dupa exercitii;

« autoevaluare;

e analiza video.
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Principiul variabilitatii
Exercitiile trebuie sd includd modificari privind:
 numarul jucatorilor;
o spatiul de joc;
o timpul disponibil;
o regulile;
« obiectivele.

Variabilitatea dezvolta flexibilitatea si creativitatea tactica.

8.9.4. Metodica predarii tacticii individuale

Tactica individuala este baza tuturor actiunilor colective.
Etapal - intelegerea situatiilor de joc
Sportivul invata sd identifice:
« pozitia adversarului;
« spatiile libere;
o oportunitdtile de finalizare.
Etapa a II-a — Alegerea solutiei
Se dezvolta capacitatea de a decide intre:
e pasa;
o patrundere;
o dribling;
e aruncare.
Etapa a I1I-a — Aplicarea in opozitie
Exercitiile evolueaza de la:
1 x0;
o1 x1;
2 x1;
o2 X2,
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8.9.5. Metodica predarii tacticii de grup

Dupa insusirea tacticii individuale, instruirea se concentreaza asupra

colaborarilor dintre doi si trei jucatori.

Obiective

e sincronizarea deplasarilor;

« alegerea momentului colaborarii;

« dezvoltarea comunicarii;

e crearea superioritatii numerice.
Succesiune metodica

« colaborari fara opozitie;

e Opozitie pasiva;

« Opozitie activa,

« integrare in jocuri reduse.

Exemple de colaborari:
« incrucisarea;
e paravanul;
e blocajul;
e dublarea;
« schimbul de locuri;

« circulatia pivotului.

8.9.6. Metodica predarii tacticii colective

Tactica colectiva presupune organizarea intregii echipe in fazele de
atac si aparare.
Etapele instruirii

1. Prezentarea sistemului.
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2. Explicarea rolurilor fiecarui post.
3. Exersarea deplasarilor fara adversar.
4. Introducerea opozitiei progresive.
5. Aplicarea in jocuri tematice.
6. Integrarea in jocul regulamentar.
Accentul se pune pe sincronizarea tuturor compartimentelor si pe

adaptarea la comportamentul adversarului.

8.9.7. Jocurile tematice

Jocurile tematice reprezintd principalul instrument metodic pentru

dezvoltarea gandirii tactice.

Caracteristici
o reguli adaptate;
« obiective clare;
o numar redus de jucatori;

« feedback imediat.

Exemple
« finalizarea obligatorie dupa incrucisare;
e punctaj dublu pentru golurile marcate din faza a doua;
« atac limitat la sase pase;
o apdrare in inferioritate numerica;
e joc cu doi pivoti.
Aceste jocuri stimuleaza rezolvarea creativa a problemelor de joc si

accelereaza transferul in competitie.
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8.9.8. Utilizarea analizei video

Analiza video reprezintd una dintre cele mai eficiente metode
moderne de instruire tactica.
Obiective

« identificarea greselilor;

« analiza deciziilor;

« compararea variantelor de joc;

o evaluarea progresului.
Recomandari

Analiza trebuie sa fie:

e Obiectiva;

e CONCISa;

o orientata spre solutii;

« integrata in procesul de antrenament.

8.9.9. Dezvoltarea gandirii tactice

Gandirea tactica presupune:

« Observarea situatiei;

« anticiparea evolutiei jocului;

« alegerea celei mai eficiente solutii;

o evaluarea rezultatului.

Pentru dezvoltarea acesteia se recomanda:
« exercitii decizionale;

« jocuri cu informatii incomplete;

« rezolvarea unor scenarii tactice;

o discutii si reflectie dupa antrenament.

214



8.9.10. Greseli metodice frecvente

In procesul de instruire tactica se intalnesc adesea urmatoarele erori:
e accent excesiv pe memorarea schemelor;

« introducerea prematura a sistemelor complexe;

« lipsa progresiei metodice;

« feedback insuficient;

o timp redus pentru exersarea deciziei;

o neglijarea particularitatilor individuale.

Corectarea acestor erori presupune o abordare centrata pe sportiv si

pe invatarea prin rezolvarea problemelor de joc.

8.9.11. Evaluarea pregatirii tactice

Evaluarea trebuie sa urmareasca atat produsul final, cat si procesul
decizional.
Indicatori

« calitatea deciziilor;

« viteza reactiei;

« eficienta colaborarilor;

o adaptarea la adversar;

e respectarea principiilor tactice;

 comunicarea in joc.
Instrumente

« Observatia sistematica;

« fise de evaluare;

« analiza video;

o teste situationale;

o statistica de joc.
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Tabelul 8.3. Progresia metodica a instruirii tactice

Nivel Continut principal Forme de lucru

Incepitori | Tactica individuala |1 x0,1 x 1

Intermediari | Tactica de grup 2x2,3x3

Avansati Tactica colectiva 6 x 6, jocuri tematice

Performanta | Strategie si adaptare | Meciuri, analiza video, simulari

STUDIU DE CAZ

In pregatirea unei echipe de juniori, introducerea jocurilor tematice
bazate pe superioritate numerica si pe rezolvarea unor probleme tactice
deschise a condus la imbunatatirea semnificativa a calitdtii deciziilor si a
eficientei atacului pozitional. Comparativ cu instruirea bazata exclusiv pe
repetarea combinatiilor prestabilite, abordarea centrata pe rezolvarea
situatiilor de joc a favorizat dezvoltarea creativitatii si a adaptabilitatii

sportivilor.

CONCLUZII

Metodica predarii tacticii in handbal trebuie sa urmareasca
dezvoltarea unei gandiri tactice autonome si flexibile. Exercitiile trebuie
sa reproduca fidel cerintele competitiei, iar procesul de invatare trebuie sa
incurajeze observarea, anticiparea si luarea rapida a deciziilor. Integrarea
analizei video, a jocurilor tematice si a feedbackului individualizat
contribuie la formarea unor jucdtori capabili sd raspundd eficient

provocarilor handbalului modern.
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8.10. Organizarea si planificarea procesului de antrenament in
handbal

8.10.1. Consideratii generale

Planificarea procesului de antrenament reprezintd activitatea prin
care antrenorul stabileste, intr-o succesiune logica si fundamentata
stiintific, obiectivele, continuturile, metodele, mijloacele si modalitatile
de evaluare necesare dezvoltdrii performantei sportive. Ea asigura
coerenta pregatirii $i permite adaptarea permanenta la evolutia sportivilor
st la cerintele competitionale (Dragnea, 1996).

In handbal, planificarea trebuie si tini seama de caracterul complex
al jocului, in care pregdtirea tehnica, tactica, fizica, psihologica si
teoretica se influenteazd reciproc. Organizarea eficientd a acestor
componente contribuie la formarea unei echipe capabile sd raspunda
solicitarilor competitiilor moderne.

Procesul de planificare are un caracter dinamic. Obiectivele si
continuturile trebuie revizuite periodic in functie de rezultatele evaluarilor,
de starea de sanatate a sportivilor, de calendarul competitional si de

particularitatile fiecarei categorii de varsta (Bompa si Buzzichelli, 2019).

8.10.2. Principiile planificarii

Planificarea trebuie sa respecte urmatoarele principii:
e continuitatea pregatirii;

o progresivitatea solicitarilor;

« individualizarea antrenamentului;

« alternarea efortului si recuperarii;

« specificitatea continuturilor;

« flexibilitatea planului;
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o evaluarea permanenta.
Respectarea acestor principii permite dezvoltarea performantei in

conditii de eficienta si siguranta.

8.10.3. Nivelurile planificarii

Planificarea se realizeazd pe mai multe niveluri, fiecare avand

obiective si continuturi specifice.

Planificarea multianuala

Este utilizata In special in pregétirea sportivilor de performanta si
urmareste dezvoltarea acestora pe o perioadd de 4-8 ani. Sunt stabilite
etapele de initiere, formare, specializare si inalta performanta (Platonov,
2013).
Planificarea anuala (macrociclul)

Macrociclul reprezintd documentul principal de organizare a
activitatii pe durata unui sezon competitional. El include:

e obiective generale si specifice;

« calendarul competitiilor;

o perioadele de pregatire;

o perioadele competitionale;

« perioada de tranzitie;

o evaluarile intermediare si finale (Bompa si Buzzichelli, 2019).
Mezociclul

Mezociclul cuprinde, de regula, 3—6 sdptdmani si urmareste
realizarea unui obiectiv prioritar, precum dezvoltarea fortei,
perfectionarea tacticii colective sau pregdtirea pentru o competitie

importanta (Dragnea, 1996).
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Microciclul
Microciclul este alcatuit din 5-10 zile de pregatire si include
succesiunea concretd a antrenamentelor, cu precizarea volumului,

intensitatii si obiectivelor fiecarei sedinte (Harre, 1982).

8.10.4. Structura sezonului competitional

In handbal, sezonul este impirtit in trei perioade principale.
Perioada pregatitoare

Obiective:

o dezvoltarea capacitatii de efort;

« perfectionarea tehnicii de baza;

« consolidarea sistemelor tactice;

o dezvoltarea calitatilor motrice.

Caracteristici:

 volum mare de lucru;

o intensitate progresiva;

« accent pe acumulare.

Perioada competitionala
Obiective:
« mentinerea formei sportive;
« optimizarea performantei;
o adaptarea la adversari;
e recuperarea eficientd intre meciuri.
Caracteristici:
 volum moderat;
« intensitate ridicata;

« accent pe tactica si refacere.
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Perioada de tranzitie
Obiective:
« refacerea fizica si psihica;
o prevenirea deconditiondrii;
« evaluarea sezonului;

o planificarea ciclului urmator.

8.10.5. Structura antrenamentului de handbal

O sedintd de antrenament trebuie sd fie organizata logic si sa
respecte succesiunea etapelor de efort.
Partea introductiva (10—-20 minute)

Continut:

« organizarea colectivului;

o prezentarea obiectivelor;

o incdlzirea generala;

« exercitii de mobilitate si coordonare.
Partea principala (60-90 minute)

Continut:

o pregatire tehnica;

o pregatire tactica,

o dezvoltarea calitatilor motrice;

e jocuri tematice;

« situatii de competitie.

Partea finala (10—15 minute)

Continut:

« exercitii de revenire;

o stretching;

o feedback si concluzii;

o recomandari pentru recuperare.
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8.10.6. Repartizarea componentelor pregatirii

Ponderea diferitelor componente variaza in functie de perioada

sezonului.
Componenta Perioada Perioada
pregatitoare competitionala
Pregétire fizica 40-50% 20-30%
Pregétire tehnica 25-30% 25-30%
Pregatire tactica 20-25% 35-45%
Pregatire psihologica si 5-10% 10-15%
teoretica

8.10.7. Proiectarea unui microciclu saptamanal

Exemplu pentru o echipa de seniori (un meci oficial simbata)

Luni
« refacere activa;
« analiza video a meciului precedent;
« exercitii tehnice cu intensitate redusa.
Marti
o dezvoltarea fortei si vitezei;
« tactica individuala;
e jocuri reduse.
Miercuri
e tactica de grup;
o sisteme de atac si aparare;

ejoc 6 X 6.
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Joi
« antrenament specific adversarului;

« faze fixe;

« superioritate si inferioritate numerica.

Vineri

« sedinta cu intensitate moderata;

o repetarea combinatiilor tactice;

« aruncdri la poarta si faze speciale.
Sambata

« meci oficial.
Duminica

o recuperare si evaluare.

&.10.8. Monitorizarea incarcarii

Planificarea eficientd presupune controlul permanent al solicitarii.

Indicatori externi
« durata antrenamentului;
« numarul repetarilor;
« distantele parcurse;
« numarul sprinturilor;
« intensitatea exercitiilor.
Indicatori interni
« frecventa cardiaca;
« perceptia efortului (RPE);
« starea de oboseala;
« calitatea somnului;

« disponibilitatea pentru efort.

Corelarea acestor indicatori permite ajustarea

incarcarii.
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8.10.9. Rolul evaluarii in planificare

Evaluarea trebuie realizatd periodic pentru a verifica atingerea
obiectivelor.

Se recomanda:

« teste fizice;

o probe tehnice;

« evaluari tactice;

e Observatia sistematica In competitie;

« analiza statistica a jocului.

Rezultatele evaludrii constituie baza revizuirii planurilor de

pregatire.

8.10.10. Greseli frecvente in planificarea antrenamentului

Printre cele mai intalnite erori se numara:

« supraincarcarea sportivilor;

o lipsa alternantei dintre efort si recuperare;

e accentul excesiv pe o singurd componenta a pregatirii;

o neadaptarea planului la nivelul echipei;

o evaluarea insuficientd a progresului;

o lipsa flexibilitatii in raport cu accidentarile sau modificarile
calendarului competitional.

Prevenirea acestor erori presupune o planificare bazatd pe date
obiective si pe monitorizarea continud a rdspunsului sportivilor la

antrenament.
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STUDIU DE CAZ

O echipa de juniori I a parcurs un sezon competitional organizat pe
baza unui macrociclu cu doua perioade pregatitoare si doud perioade
competitionale. Monitorizarea incarcarii prin frecventa cardiaca, scala
RPE si analiza statisticd a jocurilor a permis ajustarea volumului de lucru
in perioadele cu densitate mare de meciuri. La finalul sezonului s-au
inregistrat imbunatatiri ale eficientei atacului pozitional, reducerea
pierderilor de minge si o incidentd mai mica a accidentdrilor comparativ

cu sezonul anterior.

CONCLUZII

Organizarea si planificarea procesului de antrenament reprezinta
conditia fundamentald pentru dezvoltarea performantei in handbal.
Planurile de pregatire trebuie sda fie flexibile, individualizate si
fundamentate pe evaluari periodice, integrand toate componentele
pregatirii sportive Intr-un sistem coerent. Printr-o planificare riguroasa si
adaptatd contextului competitional, profesorul sau antrenorul poate
optimiza progresul sportivilor si poate crea premisele obtinerii unor

rezultate de nivel 1nalt.
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Capitolul IX
PREGATIREA FIZICA IN HANDBAL

9.1. Fundamentele pregatirii fizice in handbal

9.1.1. Conceptul de pregatire fizica

Pregatirea fizica reprezinta componenta procesului de antrenament
prin care se urmareste dezvoltarea si optimizarea capacitatii functionale
si motrice a sportivilor, In vederea sustinerii solicitdrilor impuse de jocul
de handbal. Ea constituie suportul pe care se dezvolta pregatirea tehnica,
tactica si psihologica, influentand direct eficienta prestatiei in competitie.

Handbalul este caracterizat prin alternanta rapida a fazelor de atac si
apdrare, schimbari frecvente de directie, sprinturi repetate, sarituri,
contacte corporale si actiuni tehnice executate in conditii de intensitate
ridicati. In consecintd, pregitirea fizicid trebuie si rispundi simultan
cerintelor de forta, viteza, rezistentd, coordonare, mobilitate si agilitate.

Pregatirea fizica nu trebuie abordata izolat, ci integratd permanent in
procesul de instruire tehnico-tactica. Exercitiile specifice jocului permit
dezvoltarea concomitenta a calitatilor motrice si a deprinderilor tehnice,
crescand transferul catre situatiile competitionale (Karcher si Buchheit,
2014).

9.1.2. Obiectivele pregétirii fizice

Pregatirea fizica urmareste:
o dezvoltarea armonioasa a organismului;

« cresterea capacitatii generale de efort;
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« dezvoltarea calitatilor motrice specifice;

o prevenirea accidentarilor;

o optimizarea executiilor tehnice;

« sustinerea performantei tactice;

« accelerarea recuperdrii dupa efort.

In handbalul modern, obiectivele pregitirii fizice sunt diferentiate in
functie de categoria de varsta, sex, nivelul competitional si postul ocupat

in teren.

9.1.3. Structura pregatirii fizice

Pregatirea  fizicd este alcdtuitda din doua componente

complementare:

Pregatirea fizica generala
Are ca scop dezvoltarea bazei functionale si motrice a sportivului.
Include:
« exercitii pentru dezvoltarea fortei generale;
« alergari si exercitii de rezistent;
« exercitii de coordonare;
« mobilitate si flexibilitate;
« exercitii de stabilizare si control postural.
Aceasta etapd este predominantd in perioada pregatitoare si in

categoriile de copii si juniori.

Pregatirea fizica specifica
Se concentreazd asupra solicitarilor caracteristice jocului de

handbal.

Include:
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e sprinturi repetate;

o schimbari rapide de directie;

o sdrituri si aterizari;

e exercitii cu opozitie;

e actiuni specifice postului ocupat.

Scopul este transferul direct al calitatilor motrice catre performanta

competitionala.

9.1.4. Particularitatile efortului in handbal

Din punct de vedere fiziologic, handbalul este un sport intermitent
de mare intensitate.

Caracteristicile efortului sunt:

« alternanta dintre efort si recuperare;

« actiuni explozive de scurtd durata;

o repetarea sprinturilor;

« contacte fizice frecvente;

« solicitare neuromusculara ridicata;

o implicarea simultana a sistemelor energetice aerob si anaerob.

Aceste particularitati impun utilizarea unor metode de pregatire care
dezvolta atat capacitatea anaerobad alactacida si lactacida, cat si rezistenta

aeroba necesara recuperarii intre actiunile de joc.

9.1.5. Principiile pregatirii fizice

Procesul de dezvoltare a calitatilor motrice trebuie sd respecte

urmatoarele principii:
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Principiul specificitatii

Exercitiile trebuie sa reproduca, pe cat posibil, structura motrica si
solicitdrile jocului (Cardinale et al., 2015).
Principiul progresivitatii

Volumul si intensitatea efortului cresc gradual, in functie de nivelul
sportivilo si de etapa pregétirii (Bompa si Buzzichelli, 2019).
Principiul individualizarii

Incircarea este adaptata in functie de:

e Varsta;

* SEX;

o nivel de pregatire;

e postul ocupat;

« istoricul accidentarilor.
Principiul continuitatii

Dezvoltarea calitatilor motrice necesita stimulare constantd pe
parcursul intregului sezon.
Principiul alternantei efort-recuperare

Adaptarile fiziologice apar in perioada de refacere, motiv pentru

care recuperarea trebuie planificata la fel de riguros ca antrenamentul.

9.1.6. Particularitatile pregétirii fizice pe posturi

Portar
Accent pe:
o timp de reactie;
» mobilitate articulara;
o explozie;
« coordonare;
« fortd a membrelor inferioare si superioare.
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Extrema

Accent pe:

e Viteza maxima,

e accelerare;

« agilitate;

e sarituri;

« rezistenta la sprinturi repetate.
Inter

Accent pe:

« fortd exploziva,

e puterea aruncarii;

« stabilitate;

o rezistentd in duelurile fizice.
Centru

Accent pe:

« rezistenta specifica;

o agilitate;

« coordonare;

o schimbari rapide de directie;

« capacitate decizionala sub efort.
Pivot

Accent pe:

o fortd maxima;

e echilibru;

« stabilitate;

o putere 1n contactul cu adversarul;

« rezistentd musculara locala.
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9.1.7. Integrarea pregatirii fizice in antrenamentul tehnico-tactic

In handbalul modern se recomanda integrarea dezvoltirii calitatilor
motrice in exercitii specifice. Exemple:

e pase in regim de sprint;

o aruncdri dupd exercitii de forta;

e jocuri reduse cu obiective fizice;

« exercitii de schimbare a directiei urmate de finalizare;

« colaborari tactice executate 1n conditii de oboseala controlata.

Aceasta abordare creste transferul pregétirii fizice catre competitie

si optimizeaza timpul de antrenament.

Tabelul 9.1. Cerintele fizice specifice principalelor posturi

Post Calitati motrice dominante

Portar Reactie, mobilitate, explozie

Extrema Viteza, agilitate, detenta

Inter Forta exploziva, putere, coordonare

Centru Rezistentd specifica, agilitate, coordonare

Pivot Forta maxima, stabilitate, echilibru
STUDIU DE CAZ

Analiza profilului fizic al echipelor participante la competitiile
internationale arata ca diferentele dintre nivelurile de performantda sunt
determinate nu doar de valorile absolute ale fortei sau vitezei, ci si de
capacitatea sportivilor de a repeta actiuni de mare intensitate pe intreaga
durata a meciului. Echipele cu performante constante utilizeaza programe
integrate de pregatire fizica, in care exercitiile specifice sunt combinate

cu monitorizarea Incarcarii si evaludri periodice.
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Recomandari metodice
Se recomanda:
o dezvoltarea bazei motrice generale inaintea specializarii;
« individualizarea Incarcarii in functie de post si nivelul de pregatire;
o integrarea exercitiilor fizice in situatii specifice de joc;
« monitorizarea sistematica a raspunsului la efort;
o utilizarea metodelor moderne de recuperare si prevenire a

accidentarilor.

CONCLUZII

Pregatirea fizica reprezintd fundamentul performantei in handbal si
trebuie abordatd intr-o maniera integratd, progresiva si individualizata.
Dezvoltarea calitatilor motrice specifice, adaptatd particularitétilor
jocului si ale fiecarui post, permite optimizarea executiilor tehnico-tactice
si cresterea eficientei competitionale. Un program de pregétire fizica bine
structurat contribuie nu doar la performanta, ci si la mentinerea starii de

sanatate si la prelungirea carierei sportive.

9.2. Dezvoltarea fortei in handbal

9.2.1. Importanta fortei in jocul de handbal

Forta reprezinta una dintre cele mai importante calitdti motrice ale
handbalistului, constituind suportul biomecanic al majoritatii actiunilor
specifice jocului. Aruncarile la poarta, sariturile, accelerarile, schimbarile
bruste de directie, duelurile unu la unu, blocajele si contactele fizice
solicita un nivel ridicat de dezvoltare a fortei musculare (Cercel, 1985).

In handbalul modern, succesul nu depinde doar de nivelul absolut al

fortei, ci si de capacitatea jucatorului de a produce rapid valori mari ale
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acesteia 1n conditii de oboseald si opozitie. Din acest motiv, programele
de pregatire urmaresc dezvoltarea simultana a fortei maxime, a fortei
explozive si a rezistentei de forta.

Numeroase cercetari au demonstrat existenta unei relatii directe
intre nivelul fortei musculare si viteza aruncérii la poarta, indltimea
sariturii verticale si eficienta duelurilor individuale. In acelasi timp, o
musculatura bine dezvoltata contribuie la stabilizarea articulatiilor si la

reducerea riscului de accidentare (Chelly et al., 2010).

9.2.2. Bazele fiziologice ale dezvoltarii fortei

Forta musculara este determinata de interactiunea dintre factorii
nervosi, musculari si biomecanici.
Factorii nervosi

Performanta de forta depinde de:

« recrutarea unitatilor motorii;

« sincronizarea activarii fibrelor musculare;

« frecventa impulsurilor nervoase;

« coordonarea intermusculara.

In primele siptimani ale unui program de antrenament, cresterea

fortei este determinata in principal de adaptarile sistemului nervos.

Factorii musculari
Pe termen lung, dezvoltarea fortei este influentata de:
o hipertrofia fibrelor musculare;
« arhitectura musculara;
« clasticitatea tendoanelor;

« proportia fibrelor rapide si lente.
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Factorii biomecanici
Eficienta aplicarii fortei depinde de:
« pozitia segmentelor corporale;
« amplitudinea miscarilor;
« stabilitatea trunchiului;

« coordonarea lanturilor cinematice.

9.2.3. Tipurile de forta utilizate in handbal

Forta maxima

Reprezintd cea mai mare fortd pe care sistemul neuromuscular o
poate produce intr-o contractie voluntara.

Rol in handbal:

e dueluri cu adversarul;

o blocaje;

« mentinerea pozitiei pivotului;

« stabilitate n contact.
Forta exploziva

Reprezintd capacitatea de a dezvolta rapid un nivel ridicat de forta.

Este determinanta pentru:

e saritura la aruncare;

o acceleratie;

o schimbarea directiei;

o desprinderea in contraatac.
Rezistenta de forta

Este capacitatea de a mentine producerea fortei in conditii de
oboseala.

Importanta:
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o repetarea sprinturilor;

« dueluri succesive;

« mentinerea eficientei pe durata intregului meci.
Puterea musculara

Puterea reprezinti produsul dintre forta si viteza. In handbal aceasta
este esentiald pentru:

e Viteza aruncarii;

o desprinderea in saritura;

« schimbarile explozive de directie.

9.2.4. Particularitatile dezvoltarii fortei pe categorii de varsta
Copii (7-10 ani)

Obiective:

« dezvoltarea coordonarii;

« exercitii cu greutatea propriului corp;

« jocuri motrice;

« consolidarea posturii.

Nu sunt recomandate incarcarile externe mari.
Juniori III si IT (11-14 ani)

Accent pe:

« tehnica exercitiilor;

« exercitii cu mingi medicinale usoare;

« benzi elastice;

« exercitii functionale.
Juniori I (15-18 ani)

Se introduc progresiv:

« exercitii cu haltere;
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« exercitii de fortd exploziva;
o pliometrie controlata;
o exercitii specifice postului.
Seniori
Programul este individualizat si urmareste optimizarea performantei

in functie de rolul tactic si de istoricul medical.

9.2.5. Principiile antrenamentului de forta

Antrenamentul trebuie sa respecte urmatoarele principii:

o progresivitatea incarcarii;

« individualizarea;

« specificitatea;

« alternanta solicitare—recuperare;

« executia tehnica corecta;

e monitorizarea permanenta.

Cresterea incarcarii fara respectarea tehnicii conduce la diminuarea

eficientei si la cresterea riscului de accidentare.

9.2.6. Metode de dezvoltare a fortei

Metoda repetarilor
Caracteristici:

o 815 repetarti;

o 25 serii;

e intensitate moderata.
Utilizare:

« dezvoltarea masei musculare;

« consolidarea tehnicii.
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Metoda eforturilor maximale
Caracteristici:

o 1-5 repetari;

« intensitate foarte mare;

e pauze lungi.
Utilizare:

o dezvoltarea fortei maxime;

o sportivi avansati.

Metoda eforturilor dinamice
Accent pe:

o viteza executiei;

« Incarcaturi moderate;

o miscari explozive.
Scop:

o dezvoltarea puterii musculare.

Antrenamentul pliometric
Include:
e sarituri verticale;
e sarituri pe obstacole;
« sarituri laterale;
o drop jump;
o bounding.
Pliometria dezvoltd capacitatea de utilizare eficientd a ciclului

intindere—scurtare si contribuie la cresterea detentei si a vitezei de reactie.
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9.2.7. Exercitii recomandate

Pentru membrele inferioare

o genuflexiuni;

« fandari;

o indreptari;

e urcari pe banca;

o sarituri pe lada;

o sprinturi cu rezistenta.
Pentru membrele superioare

« impins la piept;

o tractiuni;

« flotari;

e aruncari cu mingea medicinala;

« exercitii cu benzi elastice.
Pentru trunchi

« plansa frontala;

o plansa laterala;

« rotatii cu mingea medicinala;

« exercitii antirotatie;

« extensii lombare.

9.2.8. Forta specifica pe posturi

Portar
Exercitii:
« sarituri laterale;
« reactii la semnale vizuale;
e aruncari explozive;

« exercitii pentru centura scapulara.
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Extrema
Accent pe:
e sprinturi cu rezistenta,
« exercitii pliometrice;
« fortd unilaterala.
Inter
Accent pe:
o forta lantului kinetic posterior;
« puterea trunchiului;
e exercitii pentru viteza aruncarii.
Pivot
Accent pe:
o fortd maxima;
« stabilitate;
o impingeri si tractiuni,
« exercitii Tn contact.
Centru
Accent pe:
« fortd functionals;
o schimbari de directie sub incarcare;

« stabilitate si coordonare.

9.2.9. Monitorizarea dezvoltarii fortei

Evaluarea trebuie realizata periodic.
Teste recomandate
« saritura verticala;

o sdritura In lungime de pe loc;
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e aruncarea mingii medicinale;

o testul 1RM (la sportivii maturi si cu experientd);

» dinamometria manuala;

o testul de flotari si tractiuni.

Rezultatele sunt utilizate pentru individualizarea incarcarilor si

pentru urmarirea progresului.

9.2.10. Prevenirea accidentdrilor in antrenamentul de forta

Pentru reducerea riscului de accidentare se recomanda:

« incalzire completa si specifica;

« insusirea tehnicii corecte de executie;

o progresia treptata a incarcarilor;

« supravegherea permanenta a exercitiilor;

« exercitii de stabilizare pentru umar, genunchi si glezna;

« includerea programelor de preventie neuromusculara.

Tabelul 9.2. Recomandari orientative pentru dezvoltarea fortei

Obiectiv Intensitate Repetari|Serii| Pauza
Adaptare 40-60% din 1RM 12-15 | 2-3 | 60-90
anatomica sec
Hipertrofie 60-75% din IRM 812 | 3-5| 60-120
sec
Fortd maxima 80-95% din IRM 1-5 3—6 | 3—5 min
Putere 30-60% din IRM 3-6 3-5 | 2-3 min
(executate exploziv)
Rezistenta de 40-60% din 1RM 15-25 |24 | 30-60
forta sec
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Nota metodici: Valorile din tabel sunt orientative si trebuie adaptate in

functie de varsta, experienta, nivelul de pregatire si starea de

sanatate a sportivilor.

CONCLUZII

Dezvoltarea fortei reprezintd o conditie esentiala pentru performanta
in handbal. Un program bine planificat trebuie sd combine dezvoltarea
fortei maxime, a puterii, a fortei explozive si a rezistentei de forta,
respectdnd principiile individualizarii si progresivitatii. Integrarea
exercitiilor de fortd 1n contextul tehnico-tactic si monitorizarea
sistematicd a progresului contribuie la cresterea eficientei in joc si la

reducerea riscului de accidentare.

9.3. Dezvoltarea vitezei in handbal

9.3.1. Conceptul de viteza in handbal

Viteza reprezintd capacitatea sportivului de a executa actiuni
motrice intr-un timp cat mai scurt, in conditii de eficienta si precizie. In
jocul de handbal, viteza influenteaza direct succesul actiunilor individuale
si colective, fiind determinanta in contraatac, in tranzitiile dintre fazele de
joc, in depadsirea adversarului si in finalizarea actiunilor ofensive.

Din perspectiva antrenamentului modern, viteza este o calitate
complexd, care include componente neuromusculare, cognitive si
biomecanice. Performanta nu depinde doar de rapiditatea deplasarii, ci si
de capacitatea de a percepe informatiile relevante, de a lua decizii corecte

si de a executa raspunsul motric adecvat (Weineck, 2007).
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9.3.2. Formele de manifestare ale vitezei

Viteza de reactie

Reprezinta intervalul de timp dintre aparitia unui stimul si initierea
raspunsului motric.

In handbal, stimulii pot fi:

« vizuali (miscarea adversarului, traiectoria mingii);

o auditivi (fluierul arbitrului, indicatiile antrenorului);

o tactili (contactul cu adversarul).

Exemple de aplicare:

« interventia portarului;

o plecarea in contraatac;

e interceptarea unei pase;

« schimbarea directiei de deplasare.
Viteza de executie

Se refera la rapiditatea realizarii unei miscari specifice.

Exemple:

* pasarea;

e aruncarea la poarta;

« fenta;

e blocajul;

o schimbarea directiei.

Viteza de executie trebuie mentinutd fard compromiterea preciziei
tehnice.
Viteza de deplasare

Este capacitatea de a parcurge o distanta intr-un timp minim.

In handbal predomina:

e accelerarile pe 5—10 m;

o sprinturile pe 20-30 m;
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o deplasarile laterale;

« alergarile cu schimbari rapide de directie.
Viteza de repetare

Reprezinta capacitatea de a executa succesiv actiuni rapide cu
pierderi minime de performanta.

Aceasta este esentiald deoarece meciul presupune zeci de sprinturi
si schimbari de ritm pe parcursul celor 60 de minute.
Agilitatea

Agilitatea reprezinta capacitatea de a schimba rapid directia si viteza
de deplasare, mentinand controlul corporal si adaptandu-se la situatiile de
joc.

Agilitatea implica:

« coordonare;

e echilibru;

« control neuromuscular;

e anticipare;

o luarea rapida a deciziilor.

9.3.3. Particularitatile dezvoltarii vitezei pe categorii de varsta
Copii (7-10 ani)

Accentul trebuie pus pe:

e jocuri de reactie;

« exercitii de coordonare;

o alergari scurte;

« activitati ludice.

Nu se recomanda volume mari de sprinturi sau exercitii cu oboseala

accentuata.
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Juniori (11-14 ani)
Obiective:
« perfectionarea tehnicii de alergare;
o dezvoltarea frecventei pasilor;
« exercitii de accelerare;
o schimbari de directie.
Juniori mari (15-18 ani)
Se introduc:
o sprinturi repetate;
« exercitii pliometrice;
e antrenamente integrate cu mingea;
« exercitii de reactie si decizie.
Seniori
Antrenamentul este individualizat si include:
« sprinturi specifice jocului;
« exercitii cu opozitie;
« situatii tactice 1n regim de viteza;

e monitorizarea Tncarcarii.

9.3.4. Principiile antrenamentului vitezei

Pentru dezvoltarea optima a vitezei trebuie respectate urmatoarele
principii:

« executia exercitiilor in stare de prospetime;

o intensitate maxima sau aproape maxima,

« pauze suficiente pentru refacere;

« accent pe calitatea executiei;

o progresie graduala a dificultatii;

o integrarea exercitiilor In contexte specifice jocului.
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9.3.5. Metode de dezvoltare a vitezel

Metoda sprinturilor scurte
Caracteristici:
o distante de 5-30 m;
« intensitate maxima,
e recuperare completa intre repetari.
Metoda sprinturilor repetate
Scop:
o dezvoltarea capacitatii de a mentine viteza in actiuni succesive.
Exemplu:
o 2 serii % 6 sprinturi de 20 m;
e pauza de 20 secunde intre sprinturi;
e pauza de 4 minute intre serii.
Metoda reactiei la stimuli
Exemple:
o plecari la semnal vizual,
o plecari la semnal auditiv;
o reactii la schimbarea culorii unui con;
o urmarirea unui adversar.
Metoda jocurilor de viteza
Jocurile tematice dezvolta simultan:
e Viteza;
« anticiparea;
» Orientarea;

e decizia tactica.
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9.3.6. Exercitii pentru dezvoltarea vitezei
Exercitii fara minge

o sprinturi pe 10 m;

o sprinturi pe 20 m;

o accelerari progresive;

o deplasari laterale;

« exercitii cu scara de coordonare.

Exercitii cu minge
e sprint urmat de pasa;
o sprint si aruncare la poarta;
o dribling In regim de viteza;

e contraatac individual.

Exercitii cu opozitie
o 1 x 1 pe spatiu redus;
e urmarirea adversarului;
e jocuri de posesie cu limita de timp;

o dueluri pentru recuperarea mingii.

9.3.7. Dezvoltarea vitezei pe posturi

Portar
Accent pe:
o timpul de reactie;
o deplasari laterale;

o reactii la schimbarea directiei mingii.
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Extrema

Accent pe:

o acceleratie;

« sprint pe distante scurte;

o viteza in contraatac.
Inter

Accent pe:

o schimbari de directie;

« accelerare Tnainte de aruncare;

o deplasari laterale Tn aparare.
Centru

Accent pe:

« viteza decizionala;

« acceleratii repetate;

o deplasari multidirectionale.
Pivot

Accent pe:

« explozie pe distante foarte scurte;

« schimbari rapide de pozitie;

« reactie la contact.

9.3.8. Evaluarea vitezei

Testarea trebuie realizatd in conditii standardizate.
Probe recomandate

e sprint 5 m;

o sprint 10 m;

o sprint 20 m;
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o testul 505 (schimbare de directie);

o [llinois Agility Test;

o T-Test;

o testul de reactie vizuala.

Evaludrile se repeta periodic pentru monitorizarea progresului si

ajustarea programelor de antrenament.

9.3.9. Greseli frecvente in antrenamentul vitezei

Printre cele mai intalnite erori se numara:

o executarea sprinturilor in stare de oboseald accentuata;

« pauze insuficiente intre repetari;

o accent exclusiv pe viteza liniard;

o neglijarea tehnicii de alergare;

« lipsa exercitiilor cu decizie si opozitie.

Corectarea acestor greseli presupune o planificare riguroasa si

integrarea vitezei 1n situatii specifice jocului.

9.3.10. Integrarea vitezei in pregatirea tehnico-tactica

Dezvoltarea vitezei este mai eficienta atunci cand este asociata cu
actiuni specifice handbalului.

Exemple:

o sprint + pasa + schimbare de directie;

« accelerare urmata de aruncare in saritura;

e jocuri reduse cu limita de timp;

« exercitii de contraatac in superioritate numerica;

« tranzitii rapide atac—aparare.

Prin aceste metode se obtine un transfer superior catre performanta
competitionala.
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Tabelul 9.3. Exemple de exercitii pentru dezvoltarea vitezei

Obiectiv Exercitiu Durata/Repetari| Pauza

Viteza de Plecare la semnal 8—10 repetari 3040
reactie vizual sec

Acceleratie Sprint 10 m 6-8 repetari 60-90
sec

Viteza maxima Sprint 30 m 4-6 repetari 2-3 min
Agilitate Test tip ,,T” cu jaloane 5—6 repetari 90 sec
Viteza specifica Contraatac 3 x 2 8—10 actiuni 60 sec

Recomandari metodice

« Programati exercitiile de viteza la inceputul antrenamentului, dupa
incalzire.

« Acordati prioritate calitdtii executiei si nu volumului.

o Alternati exercitiile fara minge cu cele specifice jocului.

o Includeti exercitii cu decizie si opozitie pentru a dezvolta viteza
specifica handbalului.

» Monitorizati timpii de executie si adaptati incarcarea in functie de

nivelul fiecarui sportiv.

CONCLUZII

Viteza reprezinta una dintre cele mai importante componente ale
performantei in  handbal. Dezvoltarea sa trebuie abordata
multidimensional, prin integrarea vitezei de reactie, a vitezei de executie,
a vitezei de deplasare si a agilitatii Tn exercitii care reproduc cat mai fidel
cerintele jocului. O pregatire metodica, progresiva si individualizata
contribuie la cresterea eficientei actiunilor tehnico-tactice si la obtinerea

performantelor de nivel inalt.
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9.4. Dezvoltarea rezistentei in handbal

9.4.1. Conceptul de rezistenta

Rezistenta reprezintd capacitatea organismului de a sustine un efort
de o anumitd intensitate pe o perioadd indelungata, mentinand eficienta
executiilor si intarziind aparitia oboselii. In handbal, aceasti calitate
motrica se manifestd intr-o forma specifica, caracterizatd prin repetarea
actiunilor de mare intensitate (sprinturi, sarituri, dueluri, aruncari si
schimbari de directie), separate de intervale scurte de recuperare activa.

Spre deosebire de disciplinele de andurantd, unde predomina efortul
continuu, handbalul solicitd o combinatie intre rezistenta aeroba, necesara
recuperdrii intre actiuni, si rezistenta anaerobad, indispensabild pentru
mentinerea intensitatii in fazele decisive ale jocului.

Pregdtirea rezistentei trebuie proiectata astfel incat sa reproduca
structura temporald si energeticd a meciului, folosind exercitii integrate

cu mingea si situatii tactice (Michalsik et al., 2015).

9.4.2. Bazele fiziologice ale rezistentei

Performanta in probele de rezistenta este influentatd de:

« capacitatea sistemului cardiovascular de a transporta oxigenul;
« eficienta sistemului respirator;

o densitatea capilara musculara;

e activitatea enzimelor implicate Tn metabolismul energetic;

e capacitatea de tamponare a aciditatii musculare;

« refacerea rezervelor de fosfocreatind intre actiunile repetate.
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In handbal sunt implicate toate cele trei sisteme energetice:

1. Sistemul fosfagen (ATP-PCr) — furnizeaza energie pentru
actiunile explozive de 2—8 secunde (sprint, saritura, aruncare).

2. Sistemul glicolitic anaerob — intervine in secventele intense cu
durata de 10—60 secunde (faze prelungite de atac sau aparare).

3. Sistemul aerob — faciliteaza recuperarea dintre actiunile de mare
intensitate si contribuie la mentinerea capacitatii de efort pe

intreaga durata a meciului.

9.4.3. Formele de rezistentad in handbal

Rezistenta generala

Constituie baza functionald a pregatirii si este dezvoltata in special
in perioada pregatitoare. Ea sustine adaptarea la volume mai mari de
antrenament si favorizeaza recuperarea.
Rezistenta specifica

Reprezinta capacitatea de a mentine eficienta tehnico-tactica in
conditiile solicitdrilor caracteristice jocului. Aceasta este prioritard in
perioada competitionala.
Rezistenta la sprinturi repetate

Este capacitatea de a executa succesiv sprinturi de intensitate
ridicati cu diminudri minime ale performantei. In handbal, aceasti
componentd are o importantd deosebitd in contraatac si in tranzitiile
rapide.
Rezistenta de forta

Permite repetarea actiunilor musculare intense (blocaje, contacte,

sarituri, aruncari) pe parcursul intregului meci.
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9.4.4. Principiile antrenamentului rezistentei

Pregétirea rezistentei trebuie sa respecte:

« principiul specificitatii;

o principiul progresivitatii;

« individualizarea incarcarii;

« alternanta efort-recuperare;

» monitorizarea raspunsului fiziologic;

o integrarea cu pregatirea tehnico-tactica.

Este recomandata utilizarea frecventd a exercitiilor cu minge si a
jocurilor reduse, deoarece acestea reproduc mai fidel cerintele

competitionale.

9.4.5. Metode de dezvoltare a rezistentei

Metoda continua

Se utilizeaza in special in perioada pregdtitoare si urmareste
dezvoltarea capacitatii aerobe.

Exemple:

o alergare continud 20—40 minute;

o alergare variata (fartlek);

o ciclism sau inot ca mijloace complementare.

Metoda intervalelor

Alternanta dintre efort si recuperare permite dezvoltarea simultana
a componentelor aerobe si anaerobe.

Exemplu:

e 10 X 200 m alergare;

« intensitate 80-90%;

e pauza 60-90 secunde.
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Antrenamentul intermitent

Foarte utilizat in handbal, constd in repetarea unor secvente scurte
de efort intens si recuperare incompleta.

Exemplu:

o 15 secunde efort / 15 secunde pauza;

« 20 secunde efort / 20 secunde pauza.

HIIT (High-Intensity Interval Training)
Metoda eficienta pentru dezvoltarea capacitatii de efort si a
tolerantei la intensitati ridicate.
Exemplu:
e 6—10 repetari x 1 minut efort la 90-95% din frecventa cardiaca
maxima,

e recuperare activa de 1 minut.

9.4.6. Dezvoltarea rezistentei prin joc

Integrarea rezistentei 1n exercitii specifice creste transferul catre
competitie.

Exemple:

e jocuri 3 x 3 pe teren redus;

o jocuri 4 x 4 cu schimbarea rapida a rolurilor;

o atac—aparare in valuri succesive;

« exercitii de contraatac repetat;

e jocuri cu limita de timp si numadr redus de pase.

Aceste metode solicitd simultan componentele fizice, tehnice si

tactice.
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9.4.7. Particularitati pe posturi

Portar

Accent pe:

o rezistenta la eforturi explozive repetate;

« concentrare pe durata lunga;

« refacere rapida intre interventii.
Extrema

Accent pe:

o rezistenta la sprinturi repetate;

e recuperarea rapida dupa contraatac.
Inter

Accent pe:

e rezistentd anaeroba,

« mentinerea puterii aruncarilor;

« efort In contact cu adversarii.
Centru

Accent pe:

o rezistentd mixta;

e capacitate de coordonare si decizie sub oboseala.
Pivot

Accent pe:

« rezistentd de forta;

o repetarea duelurilor si a blocajelor;

« stabilitate in contact.

9.4.8. Evaluarea rezistentei
Evaluarea trebuie s combine teste de laborator si teste de teren.
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Probe recomandate
e Yo-Yo Intermittent Recovery Test (nivel 1 si 2);
e 30—15 Intermittent Fitness Test;
« testul Cooper (adaptat etapelor de initiere);
o testul naveta de 20 m;
« monitorizarea frecventei cardiace in jocurile de pregatire.
Rezultatele trebuie interpretate in raport cu varsta, sexul si nivelul

competitional.

9.4.9. Monitorizarea incarcarii

Pentru controlul eficientei antrenamentului se recomanda urmarirea:
« frecventei cardiace;

« perceptiei subiective a efortului (RPE);

o timpului petrecut in diferite zone de intensitate;

« distantei parcurse;

« numarului de sprinturi;

« calitatii executiilor tehnice in conditii de oboseala.

Aceste informatii permit adaptarea volumului si intensitdtii in

functie de raspunsul fiecarui sportiv.

9.4.10. Exemple de unitati de antrenament

Varianta A — Juniori
« Incalzire: 15 minute.
o Jocuri de posesie 4 x 4 (4 x 4 minute).
o Circuit tehnico-fizic (6 statii X 45 secunde).
« Contraatac repetat 3 x 6 actiuni.

 Revenire si stretching.
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Varianta B — Seniori
« Incilzire specifica: 20 minute.
o HIIT integrat cu mingea (8 x 1 minut efort / 1 minut recuperare).
e Joc 6 x 6 cu reguli adaptate (4 x 6 minute).
« Exercitii de finalizare in conditii de oboseala.

« Refacere activa si evaluare.

Tabelul 9.4. Exemple de metode pentru dezvoltarea rezistentei

Metoda Obiectiv Intensitate Utilizare
principala
Continua Capacitate aeroba Moderata Perioada
pregatitoare
Intervale Rezistenta mixta Ridicatd | Pregatire specifica
Intermitenta | Rezistenta specifica Foarte Handbal
ridicata competitional
HIIT Capacitate de efort si 90-95% Seniori §i juniori
recuperare FCmax mari
Jocuri Integrare fizica si Variabila Toate categoriile
reduse tactica

Recomandari metodice
o Introduceti progresiv metodele de mare intensitate.
« Evitati acumularea excesiva de oboseald inaintea competitiilor.
« Combinati exercitiile de rezistenta cu sarcini tehnico-tactice.
o Evaluati periodic raspunsul sportivilor si adaptati incarcarea.
o Includeti strategii de recuperare (hidratare, alimentatie, somn si

exercitii de revenire) in planificarea saptamanala.
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CONCLUZII

Rezistenta in handbal trebuie dezvoltatd intr-o manierd specifica
jocului, prin metode care reproduc alternanta dintre eforturile explozive
si recuperarile scurte. Integrarea antrenamentului fizic cu pregatirea
tehnico-tactica, monitorizarea atentd a incdrcarii si individualizarea
programelor contribuie la mentinerea performantei pe intreaga duratd a

meciului si la reducerea riscului de accidentare.

oo A

9.5. Dezvoltarea coordonarii, agilitatii si mobilitatii in handbal

9.5.1. Consideratii generale

Coordonarea, agilitatea si mobilitatea constituie componente
esentiale ale performantei motrice in handbal. Desi sunt analizate separat
din punct de vedere metodic, in activitatea practica ele actioneaza integrat
si conditioneaza eficienta executiilor tehnice si tactice.

In timpul unui meci, jucitorul trebuie si reactioneze rapid la
modificarile situatiei de joc, sa execute schimbari bruste de directie, sa isi
mentind echilibrul in contact cu adversarul si sa realizeze gesturi tehnice
complexe in conditii de viteza si oboseald. Toate aceste cerinte depind de
nivelul dezvoltarii coordondrii neuromusculare, al agilitatii si al
mobilitatii articulare.

Pregétirea acestor calitati trebuie inceputd incd din etapa initierii si
perfectionata continuu pe parcursul intregii cariere sportive (Acsinte si

Eftene, 2000).
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9.5.2. Coordonarea motrica
Definitie
Coordonarea reprezinta capacitatea sistemului nervos de a organiza

si controla eficient miscarile corpului, asigurand precizia, economia

si fluiditatea executiilor.

In handbal, coordonarea permite:
e executarea corecta a procedeelor tehnice;
« sincronizarea miscarilor cu partenerii;
o adaptarea la opozitia adversarului;
« schimbarea rapida a actiunilor motrice;

« mentinerea echilibrului in timpul contactului fizic.

Componentele coordonarii
Coordonarea cuprinde mai multe forme:
e orientarea spatio-temporald;
« diferentierea kinestezica,
o ritmul miscarii;
« echilibrul static si dinamic;
o reactia motrica;
« capacitatea de combinare a miscarilor.
Aceste componente trebuie dezvoltate sistematic prin exercitii

variate si progresive.

257



9.5.3. Agilitatea
Definitie
Agilitatea reprezinta capacitatea sportivului de a schimba rapid

directia, viteza sau pozitia corpului, pastrand controlul miscarilor si

raspunzand eficient stimulilor din mediul de joc.

In literatura moderni, agilitatea este definitd ca o combinatie intre:

« accelerare;

« decelerare;

o schimbare de directie;

e echilibru;

o perceptie;

e anticipare;

o luarea deciziilor.

Prin urmare, dezvoltarea agilitatii nu poate fi redusd la simple
exercitii cu jaloane, ci trebuie sa includa sarcini cognitive si situatii de

opozitie.

9.5.4. Mobilitatea

Mobilitatea reprezintd capacitatea de a executa miscdri cu
amplitudine optima in articulatii, in conditii de control muscular.

In handbal, mobilitatea influenteaza:

« amplitudinea aruncarii;

« eficienta fintelor;

« executia sariturilor;

« pozitia defensiva,

« interventiile portarului.
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O mobilitate insuficientd limiteaza performanta tehnicd si poate
creste riscul de accidentari, in special la nivelul umarului, coloanei

vertebrale, soldului si gleznei.

9.5.5. Bazele neurofiziologice

Coordonarea si agilitatea depind de functionarea eficienta a
sistemului nervos central si periferic.

Principalii factori implicati sunt:

o viteza transmiterii impulsurilor nervoase;

« integrarea informatiilor vizuale, vestibulare si proprioceptive;

« controlul postural;

e sincronizarea activitatii musculare;

o capacitatea de adaptare la stimuli imprevizibili.

De aceea, exercitiile trebuie sd stimuleze simultan componentele

motrice $i cognitive.

9.5.6. Principiile metodice

Dezvoltarea coordonarii si agilitatii trebuie sa respecte urmatoarele
principii:

« varietatea exercitiilor;

« progresia dificultatii;

« complexitatea crescatoare a sarcinilor;

o executia in stare de prospetime;

« integrarea elementelor tehnico-tactice;

« individualizarea 1n functie de nivelul sportivilor.
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9.5.7. Metode si mijloace de dezvoltare

Exercitii pentru coordonare
o deplasari pe trasee variate;
« exercitii cu scara de coordonare;
e jonglerii cu una sau doud mingi;
e pase in deplasare cu schimbarea ritmului;
« exercitii pe suprafete instabile.
Exercitii pentru agilitate
o schimbari rapide de directie la semnale vizuale;
o alergari in zig-zag;
« exercitii cu jaloane si obstacole;
o dueluri 1 x 1 pe spatiu redus;
« exercitii reactive cu partener.
Exercitii pentru mobilitate
« mobilizari dinamice ale articulatiilor;
« exercitii de flexibilitate activa,
o stretching dinamic Tnaintea antrenamentului;
« stretching static si exercitii de respiratie dupa efort;

« exercitii de mobilitate pentru umar, sold si glezna.

9.5.8. Particularitati pe categorii de varsta

Copii (7-10 ani)
Accent pe:
e jocuri motrice;
« exercitii de echilibru;
e coordonare generala;

e orientare in spatiu.
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Juniori (11-14 ani)
Accent pe:
o coordonare specificd;
« exercitii de agilitate;
» mobilitate activa;
o dezvoltarea controlului corporal.
Juniori mari si seniori
Accent pe:
« agilitate in conditii de opozitie;
o coordonare in regim de viteza;
« mobilitate functionala;

« integrarea In exercitii tehnico-tactice.

9.5.9. Particularitati pe posturi

Portar

Prioritati:

« mobilitatea umerilor si soldurilor;

e echilibru dinamic;

« reactie si coordonare vizual-motrica.
Extrema

Prioritati:

« agilitate;

« coordonare in saritura;

 mobilitate a gleznei si soldului.
Inter

Prioritati:

« mobilitate toracica si a umarului;
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o schimbari de directie;
« stabilitate in aterizare.
Centru
Prioritati:
o coordonare complexa;
« orientare spatiala;
o decizie rapida.
Pivot
Prioritati:
e echilibru;
« stabilitate;

« mobilitate functionala in contact.

9.5.10. Evaluarea coordonarii si agilitatii

Instrumentele recomandate includ:

o [llinois Agility Test;

o T-Test;

» Hexagon Test;

« Y-Balance Test;

« Star Excursion Balance Test;

o teste de coordonare cu mingea;

« evaluarea mobilitatii functionale (FMS — Functional Movement
Screen, utilizat ca instrument orientativ in identificarea limitarilor
functionale).

Rezultatele trebuie interpretate impreund cu observatiile din

antrenament $i competitie.
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9.5.11. Exemple de exercitii integrate

Exercitiul 1 — Scara de coordonare cu pasa

Obiectiv:

o coordonare si viteza de executie.

Organizare:

Sportivul parcurge scara de coordonare si primeste o pasd imediat
dupa iesirea din traseu, executdnd o pasa rapidd catre urmatorul

coechipier.

Exercitiul 2 — Reactie si schimbare de directie
Obiectiv:
« agilitate si reactie.
Organizare:
La semnalul antrenorului, sportivul schimba directia spre conul

indicat si finalizeaza cu aruncare la poarta.

Exercitiul 3 — Duel 1 x 1
Obiectiv:
« agilitate specifica si luarea deciziilor.
Organizare:
Atacantul incearca depasirea apardtorului intr-un spatiu delimitat,

utilizdnd schimbari rapide de directie si ritm.

9.5.12. Prevenirea accidentarilor

Programele de coordonare si mobilitate contribuie la reducerea
accidentdrilor prin:
« imbunatatirea controlului neuromuscular;

« stabilizarea articulatiilor;
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« corectarea dezechilibrelor musculare;

e optimizarea tehnicii de aterizare;

o dezvoltarea proprioceptiei.

Introducerea acestor exercitii in incalzirea zilnicad poate reduce

incidenta traumatismelor la nivelul genunchiului si gleznei.

Tabelul 9.5. Exemple de exercitii pentru coordonare, agilitate si

pasa

mobilitate
Calitate Exercitiu Durati/Repetari Obiectiv
Coordonare Scara de 6—8 repetari Ritm si control
coordonare motric
Agilitate | Zig-zag cu jaloane 5—6 repetari Schimbare de
directie
Agilitate Plecare la semnal 8—10 repetari Decizie rapida
reactiva vizual
Mobilitate | Stretching dinamic | 8-—12 repetari Amplitudinea
al soldului si miscarii
umadrului
Echilibru | Stare unipodald cu | 30-45 secunde Stabilitate si

proprioceptie

Recomandari metodice

o Includeti exercitii de coordonare si mobilitate in fiecare incalzire.

 Dezvoltati agilitatea prin situatii cu stimuli imprevizibili si opozitie.

« Evitati exercitiile monotone si variati frecvent sarcinile.

» Monitorizati calitatea executiei, nu doar viteza.

« Adaptati dificultatea la varsta si nivelul sportivilor.
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CONCLUZII

Coordonarea, agilitatea si mobilitatea reprezinta factori determinanti
ai performantei in handbal. Dezvoltarea lor sistematica optimizeaza
eficienta tehnico-tacticd, imbunatateste capacitatea de adaptare la
situatiile de joc si reduce riscul de accidentare. Integrarea exercitiilor
specifice in toate etapele pregatirii contribuie la formarea unui handbalist

complet, capabil sa raspunda cerintelor jocului modern.

9.6. Pregatirea psihologica in handbal

9.6.1. Conceptul de pregatire psihologica

Pregatirea psihologica reprezintd ansamblul strategiilor, metodelor
st interventiilor prin care sunt dezvoltate si consolidate resursele mentale
necesare obtinerii performantei sportive. In handbal, aceasta contribuie la
optimizarea proceselor cognitive, emotionale si comportamentale
implicate in antrenament si competitie (Dragnea, 1996).

Jocul de handbal este caracterizat prin alternanta rapida a fazelor de
atac si apdrare, prin numeroase situatii imprevizibile si prin necesitatea
lurii unor decizii intr-un timp foarte scurt. In aceste conditii, sportivul
trebuie sa isi mentina atentia, increderea, autocontrolul si motivatia pe
intreaga durata a jocului.

Pregétirea psihologica nu trebuie privita ca o activitate izolata, ci ca
0 componentd permanentd a procesului de antrenament, integratd cu

pregatirea fizica, tehnica si tactica.
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9.6.2. Obiectivele pregatirii psihologice

Obiectivele principale sunt:

o dezvoltarea motivatiei pentru performanta;

« consolidarea increderii 1n sine;

« controlul anxietdtii competitionale;

« dezvoltarea atentiei si concentrarii;

» imbunatatirea procesului decizional;

o dezvoltarea rezilientei psihologice;

o formarea spiritului de echipa;

« cresterea capacitatii de adaptare la situatiile de joc.

Aceste obiective trebuie urmarite sistematic si adaptate

particularitatilor fiecarei categorii de varsta.

9.6.3. Motivatia sportiva

Motivatia reprezintd factorul care initiaza, directioneaza si mentine
comportamentul orientat spre atingerea obiectivelor.
In handbal pot fi identificate doua forme principale:
Motivatia intrinseca
Este determinata de satisfactia practicarii sportului. Se manifesta prin:
o placerea jocului;
o dorinta de autodepasire;
« interes pentru invatare;
« satisfactia progresului.
Motivatia extrinseca
Este sustinuta de factori externi:
» medalii;

e reCOmpense;
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e aprecierea sociala;
« selectia 1n loturi reprezentative.
In activitatea antrenorului trebuie Tncurajata dezvoltarea motivatiei

intrinseci, deoarece aceasta favorizeaza implicarea pe termen lung.

9.6.4. Increderea 1n sine

Increderea in sine reprezintd convingerea sportivului ci poate
realiza cu succes sarcinile specifice jocului.

Nivelul optim al increderii este influentat de:

« experientele anterioare;

o nivelul pregatirii;

« feedback-ul antrenorului;

o sprijinul echipei;

« succesul in competitii.

Antrenorul contribuie la dezvoltarea increderii prin:

« obiective realiste;

« feedback constructiv;

o consolidarea progreselor;

o climat pozitiv de invatare.

9.6.5. Controlul emotiilor

Competitiile genereaza emotii intense, precum entuziasmul, teama
de esec sau anxietatea.

Gestionarea eficienta a acestora presupune:

« constientizarea propriilor reactii;

o reglarea activarii psihofiziologice;

o utilizarea strategiilor de coping;

« mentinerea atentiei asupra sarcinii (Dragnea, 1996).
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Tehnici utilizate:

o respiratie controlata;

o relaxare musculara progresiva;
e autosugestie pozitiva,

e rutine precompetitionale.

9.6.6. Atentia si concentrarea

Performanta in handbal depinde de capacitatea sportivului de a
selecta informatiile relevante si de a mentine concentrarea in conditii de
presiune, vitezad si schimbare permanenta a situatiei de joc (Memmert si
Konig, 2025).

Se disting:

« atentia selectiva;

« atentia distributiva;

« atentia sustinuta;

o flexibilitatea atentionala.

Metode de dezvoltare:

o exercitii cu stimuli multipli;

e jocuri decizionale;

« antrenamente cu restrictii de timp;

« analiza video si feedback.

9.6.7. Luarea deciziilor

Procesul decizional in handbal presupune:
. perceperea informatiilor;

. interpretarea situatiei;

. alegerea solutiei;

. executia;

hn B~ W N =

. evaluarea rezultatului.
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Pentru optimizarea deciziei se recomanda:

e jocuri tematice;

o exercitii cu superioritate si inferioritate numerica;
o simularea situatiilor limita;

« analiza secventelor video.

9.6.8. Comunicarea in echipa

Comunicarea eficientd contribuie la coordonarea actiunilor
colective. Ea poate fi:

« verbala;

« nonverbala;

o tactica (semnale conventionale).

Antrenorul trebuie sd dezvolte:

o claritatea mesajelor;

« ascultarea activa;

o feedback-ul reciproc;

o respectul interpersonal.

9.6.9. Leadership-ul in handbal

Liderul echipei are rolul de a:

« mobiliza colectivul;

 mentine disciplina;

« facilita comunicarea;

o sustine colegii in momente dificile.
Leadership-ul poate fi:

o formal (cdpitanul echipei);

« informal (jucdtori cu influenta pozitiva).
269



Antrenorul trebuie sd identifice si sa formeze lideri capabili sa

contribuie la coeziunea grupului.

9.6.10. Coeziunea echipei

Coeziunea reprezinta gradul de unitate si colaborare dintre membrii
echipei.

Factorii care o influenteaza:

e Obiective comune;

e increderea reciproca;

« comunicarea eficienta;

e roluri clar definite;

o climat motivational pozitiv.

Activitati recomandate:

e exercitii cooperative;

« sedinte de analiza;

« activitati extracurriculare;

« stabilirea in comun a obiectivelor.

9.6.11. Tehnici moderne de pregétire mentala

Vizualizarea

Sportivul isi imagineaza executarea corecta a actiunilor tehnice si
tactice, utilizand cat mai multe detalii senzoriale.

Beneficii:

o cresterea increderii;

« consolidarea deprinderilor;

« reducerea anxietatii.
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Stabilirea obiectivelor

Obiectivele trebuie sa fie:

« specifice;

» masurabile;

« accesibile;

« relevante;

o incadrate in timp.
Dialogul interior

Utilizarea unor mesaje pozitive si orientate spre sarcind ajutd la
mentinerea concentrarii si la reglarea emotiilor.
Mindfulness aplicat sportului

Exercitiille de mindfulness urmaresc dezvoltarea atentiei asupra
momentului prezent, reducerea ruminarii si imbunatdtirea autoreglarii
emotionale. In handbal, acestea pot fi integrate in perioadele de recuperare

sau in rutina precompetitionald (Platonov, 2013).

9.6.12. Rolul antrenorului

Antrenorul este principalul facilitator al dezvoltarii psihologice a
sportivilor.

Responsabilitatile sale includ:

e crearea unui climat de incredere;

» comunicarea eficienta;

« oferirea unui feedback echilibrat;

e sprijinirea dezvoltarii autonomiei;

« identificarea timpurie a dificultatilor emotionale;

e colaborarea, atunci cand este necesar, cu psihologul sportiv.
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9.6.13. Particularitati psihologice pe categorii de varsta
Copii
Accent pe:
« dezvoltarea increderii;
e joc si explorare;
 motivatie intrinseca;
« invatare prin succes.
Juniori
Accent pe:
« gestionarea emotiilor;
o responsabilitate;
e cooperare;
e autonomie.
Seniori
Accent pe:
o autoreglare;
o rezilienta;
o leadership;

o performanta sub presiune.

9.6.14. Evaluarea pregatirii psihologice

Evaluarea poate include:

« Observatia sistematica;

« interviuri individuale;

o chestionare validate psihometric;

« analiza comportamentului competitional;

o autoevaluarea sportivului.
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Rezultatele trebuie utilizate pentru adaptarea interventiilor

psihologice si nu pentru etichetarea sportivilor.

Tabelul 9.6. Relatia dintre obiectivele psihologice si metodele de

interventie
Obiectiv Metoda recomandata Frecventa
Cresterea Increderii Feedback pozitiv si Permanent
obiective progresive
Controlul anxietatii Respiratie si relaxare Inaintea
competitiilor
Imbunititirea Exercitii atentionale si 2-3
concentrarii rutine ori/saptamana
Dezvoltarea Jocuri cooperative si Saptamanal
coeziunii discutii de echipa
Optimizarea Jocuri tematice si analiza Permanent
deciziilor video
STUDIU DE CAZ

O echipa de handbal feminin de nivel universitar a introdus un
program de pregitire mentalda pe durata unui sezon competitional,
incluzand stabilirea obiectivelor, exercitii de vizualizare si rutine de
respiratie Tnaintea meciurilor. La finalul sezonului, sportivii au raportat o
reducere a anxietatii competitionale si o crestere a Increderii in propriile
capacitati. Analiza statisticd a evidentiat o diminuare a erorilor nefortate
in finalurile echilibrate ale meciurilor si o imbunatatire a eficientei

aruncarilor de la 7 metri.
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CONCLUZII

Pregatirea psihologica reprezintd o componentd indispensabild a
antrenamentului modern in handbal. Dezvoltarea motivatiei, a increderii
in sine, a capacitatii de concentrare si a controlului emotional contribuie
la optimizarea performantei individuale si colective. Integrarea
sistematica a tehnicilor de pregatire mentald in procesul de antrenament
permite sportivilor sa gestioneze mai eficient solicitdrile competitionale

si sd isi valorifice potentialul in conditii de presiune (Dragnea, 1996).
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Capitolul X
EVALUAREA SI CONTROLUL IN HANDBAL

10.1. Fundamentele teoretice ale evaluarii in handbal

10.1.1. Conceptul de evaluare

Evaluarea reprezintd procesul sistematic de colectare, analiza si
interpretare a informatiilor referitoare la nivelul de pregatire al sportivilor,
in scopul optimizdrii procesului de antrenament si al cresterii
performantei sportive. in handbal, evaluarea are un caracter continuu si
integrativ, vizand toate componentele pregatirii: fizica, tehnica, tactica,
psihologica, functionala si medico-biologicad (Platonov, 2013).

In contextul handbalului modern, evaluarea nu mai este limitati la
verificdri periodice, ci reprezintd un proces permanent de monitorizare,
care permite adaptarea in timp real a continutului antrenamentului. Prin
utilizarea unor instrumente obiective si standardizate, antrenorul poate
identifica nivelul de dezvoltare al fiecarui sportiv, poate detecta punctele
forte si limitele acestuia si poate fundamenta deciziile privind
individualizarea pregatirii. Evaluarea trebuie sa fie valida, fidela,
obiectiva si aplicabild. Testele utilizate trebuie sd masoare cu precizie
caracteristica urmarita, sa ofere rezultate reproductibile si sa fie adecvate

categoriei de varsta si nivelului competitional (Cardinale et al., 2015).

10.1.2. Obiectivele evaluarii

Evaluarea in handbal urmareste:

o determinarea nivelului initial de pregatire;
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 monitorizarea progresului individual si colectiv;

« aprecierea eficientei programelor de antrenament;

« identificarea deficientelor tehnice si tactice;

« individualizarea incarcarilor;

e prevenirea suprasolicitarii si a accidentarilor;

« selectia sportivilor pentru diferite niveluri competitionale;

« fundamentarea deciziilor metodice.

Aceste obiective trebuie raportate permanent la cerintele jocului si

la obiectivele ciclului de pregatire.

10.1.3. Principiile evaluarii

Procesul de evaluare trebuie sa respecte urmatoarele principii:

Obiectivitatea
Rezultatele trebuie sa fie independente de aprecierea subiectiva a

evaluatorului si sa se bazeze pe criterii clare.

Standardizarea
Testele trebuie administrate in conditii identice privind:
o spatiul de desfasurare;
« materialele utilizate;
« instructiunile oferite;
« ordinea probelor;

o timpul de recuperare.

Continuitatea
Evaluarea trebuie realizata pe tot parcursul sezonului, nu doar la

inceputul si sfarsitul acestuia.
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Individualizarea
Interpretarea rezultatelor trebuie sa tind seama de:
e Varsta;
* SEX;
e postul ocupat;
e nivelul de pregatire;

e istoricul medical.

Utilitatea
Rezultatele evaluarii trebuie sa conduca la masuri concrete privind

planificarea si conducerea antrenamentului.

10.1.4. Functiile evaluarii

Evaluarea indeplineste mai multe functii:
Functia diagnostica

Identifica nivelul actual al pregatirii si evidentiaza punctele forte si
aspectele ce necesitd imbunatatire.
Functia prognostica

Permite estimarea potentialului de dezvoltare si a perspectivelor de
performanta.
Functia formativa

Oferd informatii utile pentru adaptarea procesului de instruire si
pentru stimularea progresului (Dragnea, 1996).
Functia motivationala

Feedback-ul bazat pe evaludri obiective contribuie la cresterea
implicdrii §i responsabilitatii sportivilor.
Functia de control

Permite verificarea eficientei metodelor si mijloacelor utilizate in

antrenament (Platonov, 2013).
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10.1.5. Tipurile evaluarii

Evaluarea initiala
Se realizeaza inaintea inceperii unui ciclu de pregétire si stabileste
nivelul de baza al sportivilor.
Evaluarea curenta
Este efectuatd periodic si urmareste evolutia pregatirii (Dragnea, 1996).
Evaluarea intermediara
Are rolul de a verifica atingerea obiectivelor unui mezociclu sau
macrociclu.
Evaluarea finala
Se efectueaza la sfarsitul sezonului sau al ciclului de pregatire si

oferd o imagine de ansamblu asupra progresului realizat (Platonov, 2013).

10.1.6. Domeniile evaluarii

Evaluarea in handbal trebuie sa cuprinda urmatoarele domenii:
Evaluarea antropometrica

« talie;

e masa corporala;

o indice de masa corporald;

o anvergura bratelor;

« compozitia corporald;

o pliuri cutanate (acolo unde este posibil si justificat).
Evaluarea functionala

« frecventa cardiaca;

« tensiunea arteriala;

o consumul maxim de oxigen (VO:max, estimat sau masurat);

« recuperarea post-efort.
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Evaluarea motrica

o fortd;

o Viteza;

o rezistenta;

« agilitate;

e coordonare;

» mobilitate.
Evaluarea tehnica

* pase;

o prinderea mingii;

o dribling;

e aruncari;

o procedee defensive;

« tehnica portarului.
Evaluarea tactica

« luarea deciziilor;

« colaborarea;

o respectarea principiilor tactice;

« eficienta 1n atac si aparare.
Evaluarea psihologica

 motivatie;

e concentrare;

« control emotional;

e COEZIUNE;

e incredere 1n sine.
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10.1.

7. Criterii de calitate ale testelor

Pentru a fi utilizat in practicd, un test trebuie sd indeplineasca

urmatoarele conditii:

10.1.

o validitate — masoara ceea ce 1si propune sa masoare;

« fidelitate — produce rezultate stabile la repetare;

« sensibilitate — detecteaza modificérile de performanta;
« obiectivitate — minimizeaza influenta evaluatorului;

« fezabilitate — poate fi aplicat cu resursele disponibile.

8. Organizarea evaluarii

Pentru desfasurarea eficienta a unei sesiuni de testare se recomanda:

O 00 3 O W K W N =

. Stabilirea obiectivelor.

. Alegerea bateriei de teste.

. Informarea sportivilor asupra procedurilor.
. Verificarea materialelor si echipamentelor.
. Efectuarea unei incalziri standardizate.

. Aplicarea testelor Tn aceeasi ordine.

. Inregistrarea si validarea rezultatelor.

. Analiza statistica si interpretarea datelor.

. Elaborarea recomandarilor pentru etapa urmatoare de pregatire.
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Tabelul 10.1. Domeniile evaluarii si exemple de indicatori

Domeniu Indicatori principali Frecventa recomandata
Antropometric| Talie, masa corporala, De 2-3 ori/an
anvergura
Functional | FC de repaus, recuperare, Lunar sau la inceputul
VO:max estimat fiecarui mezociclu
Motric Sprint, saritura, agilitate, La 6-8 saptamani
rezistenta
Tehnic Precizia paselor si Lunar
aruncarilor
Tactic Analiza jocului si a Dupa fiecare competitie
deciziilor importanta
Psihologic | Chestionare si observatie | Trimestrial sau la nevoie
sistematica
STUDIU DE CAZ

O echipa de juniori I a fost evaluata la Tnceputul si la sfarsitul
perioadei pregatitoare utilizind o baterie standardizatd de teste
antropometrice, motrice si tehnico-tactice. Compararea rezultatelor a
evidentiat o crestere a Tndltimii sdriturii verticale, o reducere a timpilor pe
sprintul de 20 m si o imbunatatire a eficientei paselor in regim de viteza.
Analiza a permis ajustarea individuald a programelor de pregitire, cu
accent pe dezvoltarea rezistentei specifice la sportivii care au inregistrat

cele mai mici progrese.

CONCLUZII
Evaluarea si controlul constituie elemente fundamentale ale

managementului procesului de antrenament in handbal. Utilizarea unor
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instrumente valide si standardizate permite monitorizarea obiectiva a
progresului, individualizarea pregatirii si optimizarea performantei
sportive. Integrarea evaludrilor periodice in toate etapele planificarii
reprezintd o conditie esentiald pentru dezvoltarea sportivilor si pentru

obtinerea performantelor la nivel inalt.

10.2. Bateria completa de teste pentru evaluarea handbalistilor

10.2.1. Consideratii generale

Evaluarea obiectiva a handbalistilor presupune utilizarea unei baterii
de teste standardizate, capabile sd ofere informatii relevante privind
nivelul dezvoltarii fizice, functionale, tehnice si tactice. Alegerea probelor
trebuie sa respecte principiile validitatii, fidelitatii si specificitdtii, iar
aplicarea lor sa se realizeze in conditii identice pentru toate persoanele
evaluate (Cardinale et al., 2015).

O baterie completa de teste permite:

o stabilirea nivelului initial de pregatire;

« monitorizarea progresului individual,

« compararea rezultatelor intre sportivi si Intre diferite etape de
pregatire;

« fundamentarea planificarii antrenamentului;

« identificarea talentelor sportive.

Se recomanda ca evaludrile sa fie efectuate de personal instruit si sa
fie insotite de o iIncalzire standardizatd si de respectarea normelor de

siguranta (Platonov, 2013).
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10.2.2. Evaluarea antropometrica

Obiective
« determinarea dezvoltarii somatice;
 monitorizarea cresterii $i maturizarii;
e aprecierea compozitiei corporale.
Indicatori masurati
o talia (cm);
e masa corporala (kg);
« indicele de masa corporala (IMC);
« anvergura bratelor (cm);
e lungimea palmei;
o lungimea membrelor inferioare;
o procentul estimativ de tesut adipos (prin metode validate si
adecvate contextului de evaluare).
Materiale necesare
« stadiometru;
« cantar electronic calibrat;
e antropometru,
o ruletd antropometrica;

« adipometru (optional, utilizat de personal instruit).

10.2.3. Evaluarea fortei

TESTUL 1 — Saritura verticala (Countermovement Jump)
Scop

Evaluarea fortei explozive a membrelor inferioare.
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Materiale
o platforma de saritura sau sistem optic/electronic;
« alternativ, dispozitive validate pentru masurarea inaltimii sariturii.
Procedura
Sportivul executa o sdriturd verticald cu balansul bratelor. Se
efectueaza trei incercari, iar rezultatul final este cea mai buna
performanta.
Indicator

o indltimea sariturii (cm).

TESTUL 2 — Aruncarea mingii medicinale
Scop
Evaluarea fortei explozive a membrelor superioare si a trunchiului.
Materiale
« minge medicinald de 2—3 kg (adaptata varstei si nivelului);
o ruleta.
Procedura
Sportivul arunca mingea din pozitie sezand sau in picioare, conform
protocolului ales. Se inregistreaza cea mai mare distantd din trei

incercari.

TESTUL 3 — Forta de prindere
Material

 dinamometru manual.
Indicator

« forta maxima de prindere (kgf sau N, in functie de aparat).
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10.2.4. Evaluarea vitezei

TESTUL 4 — Sprint 5 metri

Obiectiv
Evaluarea acceleratiei initiale.

Procedura
Sportivul porneste din pozitie inaltd la semnal si parcurge distanta
in regim maximal.

Rezultat

Timpul este masurat cu fotocelule sau cronometru electronic.

TESTUL 5 — Sprint 10 metri
Evaluarea acceleratiei specifice jocului.
TESTUL 6 — Sprint 20 metri

Evaluarea vitezei maxime pe distantd scurta.

Recomandari metodice
« douad sau trei Incercari;
e recuperare completa intre repetari;
« aceeasi suprafata de joc;

« aceleasi conditii de Incaltaminte si temperatura.

10.2.5. Evaluarea agilitatii

»ILLINOIS AGILITY TEST”
Obiectiv

Evaluarea schimbarilor rapide de directie.
Materiale

e opt jaloane;

« cronometru electronic.
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Indicator

o timpul total de parcurgere.

TESTUL ,,T”
Evalueaza:
« deplasarea laterala;
o schimbarea directiei;

« controlul corporal.

TESTUL 505

Evaluarea capacitatii de franare si reaccelerare.

10.2.6. Evaluarea rezistentei

»YO-YO” INTERMITTENT RECOVERY TEST - NIVEL 1
Obiectiv

Evaluarea capacitatii de a sustine eforturi intermitente.
Materiale

e teren marcat;

« semnale audio standardizate.
Indicator

« distanta totala parcursa (m).

TESTUL NAVETA DE 20 METRI

Utilizat in special pentru copii si juniori.
TESTUL 30-15 INTERMITTENT FITNESS TEST

Recomandat sportivilor de performantd pentru estimarea vitezei

aerobice maxime si individualizarea intensitatii antrenamentului.
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10.2.7. Evaluarea mobilitatii

»SIT AND REACH”
Obiectiv
Mobilitatea umarului
Evaluarea amplitudinii miscarilor specifice aruncarii.
Mobilitatea gleznei
Test de dorsiflexie in sprijin, util pentru aprecierea mobilitétii

functionale si pentru prevenirea accidentarilor.

10.2.8. Evaluarea coordonarii

Probe recomandate:

o deplasare pe scara de coordonare;

e jonglerii cu mingea;

e pase succesive 1n deplasare;

« trasee aplicative cu schimbari de ritm si directie.
Indicatorii urmariti sunt:

e precizia;

o timpul de executie;

« numarul de erori;

o controlul corporal.

10.2.9. Evaluarea tehnici

TESTUL paselor
Indicatori:
* precizie;
« viteza de executie;

« numarul de pase reusite intr-un interval de timp.
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TESTUL aruncarii la poarta
Se evalueaza:
* precizia;
« viteza de executie;

« eficienta in diferite pozitii de aruncare.

TESTUL driblingului
Sportivul parcurge un traseu cu jaloane, fiind evaluate timpul si

controlul mingii.

10.2.10. Evaluarea tactica

Evaluarea tactica se bazeaza pe observatia sistematica si pe analiza
video a comportamentului individual si colectiv al jucatorilor in situatii
de joc si competitie (Prieto si Gomez, 2015).

Indicatori utilizati:

« decizii corecte in atac;

« ocuparea spatiilor;

e colaborarea in aparare;

« eficienta tranzitiei;

e respectarea principiilor tactice.

Se recomanda utilizarea unor grile de observatie si a unor indicatori
cuantificabili (de exemplu, procentul de actiuni reusite sau numarul de

decizii eficiente raportat la totalul situatiilor analizate).
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10.2.11. Evaluarea psihologica

Instrumente recomandate:

o chestionare  validate  privind motivatia §i  anxietatea
competitionald;

« scale de evaluare a coeziunii echipei;

« interviuri individuale;

« Observatia sistematica.

Evaluarea psihologica trebuie realizatd cu respectarea principiilor
etice, a confidentialitétii si a particularitatilor individuale ale sportivilor,
iar atunci cand este posibil, In colaborare cu un psiholog specializat in

domeniul sportului (Dragnea, 1996).

10.2.12. Ordinea recomandata a testelor

Pentru evitarea influentei oboselii, se recomandd urmatoarea

succesiune:

[

. Evaluarea antropometrica.
. Mobilitate.

. Sérituri.

. Sprinturi.

. Agilitate.

. Forta.

. Teste tehnice.

. Rezistenta.

O 00 3 O W B~ W DN

. Evaluarea psihologica (in sesiune separatd sau inaintea efortului

fizic, in functie de instrumentele utilizate).
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Tabelul 10.2. Bateria recomandata de teste

Domeniu Test Indicator principal
Antropometrie Talie si masa corporald cm/ kg
Forta Countermovement Jump cm
Forta membre Aruncarea mingii m
superioare medicinale
Viteza Sprint 5 m sec
Viteza Sprint 20 m sec
Agilitate [llinois Agility Test sec
Rezistenta Yo-Yo IR1 m
Mobilitate Sit and Reach cm
Tehnica Aruncare la poarta % reusite
Tactica Analiza jocului Scor pe grila
Fisa-model de evaluare
Nume sportiv Data | Categoria Post
Test Rezultat Observatii
Talie
Masa corporala
CMJ
Sprint 5 m
Sprint 20 m
[linois
Yo-Yo IR1
Aruncare medicinala
Sit and Reach
Test tehnic
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Concluzii ale evaluatorului:

Recomandari metodice

« Utilizati Intotdeauna aceleasi protocoale si conditii de testare.

o Programati evaluarile in perioade comparabile ale ciclului de
antrenament.

o Analizati evolutia in raport cu rezultatele anterioare, nu doar cu
valorile absolute.

« Combinati datele cantitative cu observatiile tehnico-tactice si
comportamentale.

« Comunicati rezultatele intr-o maniera constructiva si orientata spre

dezvoltare.

CONCLUZII

O baterie standardizatd de teste reprezintd un instrument
indispensabil pentru evaluarea obiectiva a handbalistilor. Monitorizarea
periodica a indicatorilor antropometrici, functionali, motrici, tehnici,
tactici si psihologici permite individualizarea pregatirii, optimizarea
performantei si reducerea riscului de accidentare. Integrarea acestor
evaludri in planificarea anuala contribuie la cresterea eficientei procesului

de antrenament si la fundamentarea deciziilor metodice.
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10.3. Analiza statistica a jocului de handbal

10.3.1. Rolul analizei statistice in handbalul modern

Evolutia handbalului de performanta a fost insotitd de dezvoltarea
metodelor de analizd obiectivd a jocului. Dacd in trecut aprecierea
performantei se baza in principal pe observatia directa a antrenorului, in
prezent deciziile sunt sustinute de indicatori statistici si de analiza video,
care ofera informatii precise privind eficienta individuald si colectiva
(Bilge, 2012). Analiza statistica permite:

« evaluarea obiectiva a performantei,

« identificarea punctelor forte si a vulnerabilitatilor;

« compararea rezultatelor intre sportivi si echipe;

« fundamentarea strategiilor tactice;

« monitorizarea progresului pe parcursul sezonului;

e optimizarea procesului de antrenament.

Datele statistice trebuie interpretate in contextul tactic al jocului,
deoarece aceeasi valoare numerica poate avea semnificatii diferite In functie

de adversar, stilul de joc sau momentul competitiei (Taborsky, 2007).

10.3.2. Principiile analizei statistice

Pentru ca analiza sa fie utila, aceasta trebuie sa respecte urmatoarele
principii:

« Obiectivitate;

e acuratetea colectarii datelor;

« standardizarea indicatorilor;

« continuitatea monitorizarii;

o interpretarea contextuald;

« confidentialitatea informatiilor.
292



Statisticile trebuie corelate permanent cu observatiile tehnice si

tactice formulate de colectivul tehnic.

10.3.3. Indicatorii de performanta (Key Performance Indicators —
KPI)

Indicatorii de performanta reprezintd variabile cuantificabile care
descriu eficienta actiunilor de joc.
Indicatori ofensivi

e goluri marcate;

« eficienta aruncarilor (%);

» numarul total al aruncarilor;

e pase decisive;

e asisturi;

e actiuni de unu la unu castigate;

« greseli tehnice;

« mingi pierdute;

« eficienta contraatacului;

« eficienta jocului in superioritate numerica.
Indicatori defensivi

e mingi recuperate;

o interceptii;

e blocaje;

« faulturi comise;

e eliminari temporare;

« eficienta sistemului defensiv;

o dueluri defensive castigate.

293



Indicatorii portarului
« procentajul interventiilor reusite;
o parade la aruncarile de la 6 m;
o parade la aruncarile de la 9 m;
e apararea aruncarilor de la 7 m;
« pase de contraatac initiate;

« erori tehnice.

10.3.4. Indicatori colectivi

Evaluarea echipei include:

* posesia mingii;

« numarul atacurilor;

« durata medie a atacului;

« eficienta atacului pozitional;

« eficienta contraatacului;

« eficienta superioritdtii numerice;

« eficienta inferioritatii numerice;

o raportul goluri primite/goluri marcate;
« eficienta sistemelor defensive.
Analiza acestor indicatori permite aprecierea stilului de joc

eficientei strategiei tactice.

10.3.5. Analiza pe posturi

Portar
Indicatori specifici:
« procentaj total al interventiilor;

« interventii decisive;
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« eficienta 1n ultimele 10 minute;
« pase de contraatac.
Extrema
« eficienta finalizarilor;
» numarul contraatacurilor;
o procentajul aruncarilor din unghi;
« recuperarea defensiva.
Inter
e goluri;
« eficienta aruncarilor de la distanta;
e asisturi;
o dueluri castigate;
« greseli tehnice.
Centru
e pase decisive;
e organizarea atacului;
o raport pase corecte/pase gresite;
« eficienta deciziilor tactice.
Pivot
« eficienta finalizarilor de la 6 m;
« obtinerea eliminarilor adversarului;
e blocaje;

« colaborarea cu centrul si interii.

10.3.6. Analiza fazelor de joc

Atacul pozitional

Se analizeaza:
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« durata atacului;

« numarul paselor;

« sistemul ofensiv utilizat;

« eficienta finalizarii.
Contraatacul

Indicatori:

o timpul de desfasurare;

« numarul participantilor;

« procentajul finalizarilor.
Tranzitia defensiva

Se urmaresc:

o timpul de retragere;

e Organizarea apararii;

o golurile primite 1n faza de tranzitie.
Apadararea organizata

Se analizeaza:

« sistemul defensiv;

o colaborarea intre aparatori;

« eficienta blocajelor;

o recuperarile.

10.3.7. Analiza temporala

Pentru fiecare meci se recomanda analiza performantei pe intervale:
e minutele 1-15;

« minutele 16-30;

« minutele 31-45;

 minutele 46—60.
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Aceastd impartire permite identificarea perioadelor de eficienta
maxima si a momentelor in care apar scaderi de randament, utile pentru

ajustarea pregatirii fizice si tactice.

10.3.8. Analiza video

Analiza video completeaza informatiile statistice prin observarea
detaliatda a comportamentului individual si colectiv.

Avantaje:

e revizuirea obiectiva a fazelor de joc;

« identificarea erorilor tehnice;

« analiza deciziilor tactice;

o pregdtirea strategiilor pentru adversari,

o feedback vizual pentru sportivi.

Se recomandd utilizarea unor secvente scurte si bine selectate in

sedintele de analiza, pentru a facilita intelegerea si aplicarea concluziilor.

10.3.9. Tehnologii utilizate

In handbalul modern sunt utilizate:

« software pentru analiza video;

« platforme de management al datelor sportive;

« sisteme de cronometrare electronica;

« monitoare ale frecventei cardiace;

« senzori inertiali si accelerometre;

o sisteme locale de pozitionare (LPS) pentru monitorizarea
deplasarilor in spatii indoor.

Implementarea acestor tehnologii trebuie realizatd in functie de

resursele disponibile si de obiectivele echipei.
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10.3.10. Raportul statistic dupa meci

Un raport complet poate include:
Date generale

 competitia;

« adversarul;

« data;

e scorul;

o sistemele utilizate.
Indicatori ofensivi

o goluri;

« eficienta aruncarilor;

e asisturi;

« mingi pierdute.
Indicatori defensivi

o interceptii;

o blocaje;

e recuperari;

o eliminari.
Analiza portarilor

e parade;

e procentaj;

« interventii decisive.
Concluzii

e aspecte pozitive;

« aspecte de imbunatétit;

 recomandari pentru microciclul urmator.
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10.3.11. Model de fisa statistica individuala

Indicator

Valoare

Minute jucate

Goluri marcate

Aruncari

Eficienta (%)

Pase decisive

Mingi pierdute

Interceptii

Faulturi

Eliminari

Evaluarea antrenorului

10.3.12. Model de fisa statistica a echipei

Indicator

Echipa proprie

Adversar

Goluri

Aruncari

Eficienta (%)

Contraatacuri

Mingi pierdute

Recuperari

Parade portar (%)

Eliminari

Faulturi
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10.3.13. Interpretarea datelor

Datele statistice trebuie analizate Tmpreund cu contextul tactic si
competitional. O eficientd ridicatd a aruncarilor, de exemplu, poate fi
influentata de calitatea adversarului, de tipul sistemului defensiv Intalnit
sau de numirul redus de incercari. In mod similar, un numar mare de
mingi recuperate poate reflecta atat o aparare eficienta, cat si un stil de joc
cu grad ridicat de risc.

Interpretarea trebuie sa urmareasca tendintele pe termen mediu si

lung, evitand concluziile bazate pe un singur meci (Gonzélez et al., 2013).

STUDIU DE CAZ

Analiza statisticd a unei echipe de seniori pe parcursul unui tur
competitional a evidentiat ca eficienta atacului pozitional scddea
semnificativ in ultimele 10 minute ale jocurilor echilibrate. Corelarea
acestor date cu monitorizarea incarcarii fizice si cu analiza video a aratat
o reducere a vitezei de circulatie a mingii si o crestere a numarului de
decizii intarziate. In consecintd, programul de pregitire a fost modificat
prin introducerea unor exercitii de luare a deciziilor in conditii de
oboseald si a jocurilor reduse cu limitd de timp, ceea ce a contribuit la

imbunatatirea eficientei ofensive in finalurile de meci.

RECOMANDARI METODICE
o Definiti un set limitat de KPI relevanti pentru obiectivele echipei.
« Utilizati aceleasi criterii de codificare pe intreg parcursul sezonului.
« Integrati analiza statistica cu analiza video si observatia directa.
o Prezentati sportivilor concluziile intr-o forma clard si orientata spre

solutii.
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« Evaluati tendintele pe termen lung si evitati interpretarea exclusiva

a rezultatelor unui singur joc.

CONCLUZII

Analiza statisticd reprezintd un instrument indispensabil in
managementul performantei sportive. Prin utilizarea unor indicatori
relevanti si prin integrarea acestora cu analiza tehnico-tacticd si cu
monitorizarea Incarcarii, antrenorul poate fundamenta decizii obiective
privind planificarea antrenamentului, selectia si strategia competitionala.
In handbalul contemporan, competenta de a interpreta si valorifica datele
statistice constituie o componentd esentiala a activitatii profesionale

(Wagner si Finkenzeller, 2014).

10.4. Monitorizarea incarcarii si managementul performantei

10.4.1. Conceptul de monitorizare a Incarcarii

Monitorizarea Incdrcarii reprezinta procesul sistematic de masurare,
analiza si interpretare a solicitarilor la care este supus sportivul in timpul
antrenamentelor si competitiilor. Scopul principal este optimizarea
raportului dintre stimulul de antrenament si adaptarea organismului, astfel
incat performanta sd creasca, iar riscul de accidentare sau de
suprasolicitare sa fie redus.

In handbal, caracterizat prin alternanta eforturilor explozive si a
perioadelor de recuperare incompleta, monitorizarea incarcarii trebuie sa
1a In considerare atdt componentele fizice, cat si cele tehnice, tactice si

psihologice (Cardinale et al., 2015).
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10.4.2. Incarcarea externa si Incarcarea interna

incircarea externi

Incircarea externd descrie solicitdrile impuse sportivului si poate fi
cuantificatd prin indicatori precum:

« durata antrenamentului;

« numarul exercitiilor;

« distanta parcursa;

« numarul sprinturilor;

« numarul accelerarilor si decelerarilor;

» numarul sariturilor;

 volumul aruncarilor;

« numarul contactelor fizice;

« timpul efectiv de joc.

Acesti indicatori descriu ceea ce face sportivul.
ncircarea interni

Incircarea interni reflectd raspunsul organismului la solicitarile
externe.

Indicatorii utilizati includ:

o frecventa cardiaca;

e perceptia subiectiva a efortului (RPE);

o timpul petrecut in diferite zone de intensitate;

« calitatea somnului;

« nivelul oboselii percepute;

o starea de dispozitie;

o gradul de refacere.

Aceste date aratda modul in care sportivul tolereaza si proceseaza

efortul.
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10.4.3. Principiile monitorizarii

Un sistem eficient de monitorizare trebuie sa fie:

« individualizat;

e continuu;

« standardizat;

« usor de aplicat;

« bazat pe indicatori relevanti;

« integrat in planificarea antrenamentului.

Colectarea datelor nu reprezintd un scop in sine; valoarea lor

depinde de interpretarea si utilizarea practica in procesul decizional.

10.4.4. Instrumente de monitorizare

Frecventa cardiaca

Monitorizarea frecventei cardiace ofera informatii privind
intensitatea efortului si recuperarea post-efort.

Aplicatii practice:

« controlul intensitatii;

« stabilirea zonelor de antrenament;

o evaluarea recuperarii.
Scala RPE (Rating of Perceived Exertion)

Sportivul apreciaza dificultatea efortului pe o scala standardizata (de
exemplu, 0—10 sau 620, in functie de protocolul utilizat).

Avantaje:

o aplicare rapida;

« cost redus;

« sensibilitate la modificarile starii de oboseala.
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Chestionare de wellness
Acestea pot include evaluarea:
o calitatii somnului;
o nivelului de energie;
o durerii musculare;
« stresului;
 motivatiei.
Administrarea lor periodicd permite identificarea timpurie a

semnelor de suprasolicitare.

10.4.5. Managementul oboselii

Oboseala este un raspuns fiziologic normal la efort, Tnsa acumularea
excesiva poate afecta performanta si creste riscul de accidentare.

Semne frecvente:

« scaderea randamentului;

o recuperare intarziata;

« tulburari ale somnului;

« modificari ale dispozitiei;

« dificultati de concentrare;

» cresterea perceptiei efortului.

Strategiile de management includ:

« alternarea zilelor cu solicitare ridicata si moderata;

« reducerea Incarcarii Tnaintea competitiilor importante;

» planificarea recuperarii active;

« monitorizarea raspunsului individual.
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10.4.6. Recuperarea sportivului

Recuperarea reprezintd o componenta esentiald a adaptarii la efort.

Mijloace recomandate:

e revenire activa;

« hidratare adecvata;

« alimentatie adaptata efortului;

« somn suficient si de calitate;

« exercitii de mobilitate si stretching;

« masaje si alte proceduri de recuperare atunci cand sunt disponibile
si indicate.

Planificarea recuperdrii trebuie sd tind seama de calendarul

competitional si de incarcarea individuala.

10.4.7. Periodizarea incarcarii

Monitorizarea permite ajustarea incarcarii in functie de etapa
pregatirii.
Perioada pregatitoare

Caracteristici:

« volum ridicat;

e intensitate progresiva;

e accent pe dezvoltarea calitatilor motrice.
Perioada competitionala

Caracteristici:

e reducerea volumului;

« mentinerea intensitatii;

« accent pe specificitate si recuperare.
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Perioada de tranzitie
Caracteristici:
« refacere fizica si psihica;
« activitati recreative;

« mentinerea unui nivel minim de conditie fizica.

10.4.8. Particularitati pe categorii de varsta
Copii
Monitorizarea trebuie sd fie simpla si sa urmareasca:
e participarea;
o starea generala;
o toleranta la efort.
Juniori
Se introduc:
« RPE;
 monitorizarea frecventei cardiace;
o evaluarea periodica a progresului.
Seniori
Se utilizeaza sisteme complexe de monitorizare si analiza integrata

a datelor fiziologice, tehnice si tactice.

10.4.9. Managementul performantei

Managementul performantei presupune utilizarea informatiilor
colectate pentru optimizarea procesului de pregatire.
Etapele principale sunt:
1. colectarea datelor;

2. analiza si interpretarea acestora;
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3. identificarea tendintelor;
4. stabilirea obiectivelor;
5. adaptarea programului de antrenament;
6. reevaluarea periodica.
Acest proces trebuie sd fie colaborativ, implicaind antrenorii,
preparatorii fizici, personalul medical si, atunci cind este posibil,

specialistii in psihologia sportului.

10.4.10. Indicatori de avertizare

Monitorizarea trebuie sa urmareasca aparitia unor semnale care pot
indica suprasolicitarea:

o scaderea performantei fara o cauza evidenta;

« cresterea persistenta a perceptiei efortului;

o recuperare lenta;

» modificdri importante ale dispozitiei;

« accidentari recurente;

« absenteism crescut.

Prezenta simultand a mai multor indicatori justifica reevaluarea

planului de pregatire.
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10.4.11. Model de tablou de bord al sportivului

Indicator Luni Marti Miercuri Joi Vineri

Durata

antrenamentului (min)

RPE

Frecventa  cardiaca

medie

Calitatea somnului

(1-5)

Durere musculara

(1-5)

Nivel de energie (1-5)

Observatii

Acest tablou poate fi completat zilnic si utilizat in sedintele tehnice pentru ajustarea incarcarii.
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10.4.12. Studiu de caz

Intr-o echipa de seniori, monitorizarea zilnici a perceptiei efortului
si a starii de recuperare a evidentiat o crestere progresiva a oboselii in
ultimele doud sdptamani ale unui ciclu competitional aglomerat. Stafful
tehnic a redus temporar volumul antrenamentelor, a introdus sesiuni
suplimentare de recuperare si a ajustat rotatia jucatorilor in meciurile
urmatoare. La reevaluare, indicatorii de wellness s-au imbunatitit, iar
echipa si-a mentinut nivelul de performanta fara aparitia unor accidentari

musculare noi.

RECOMANDARI METODICE

o Monitorizati un numadar restrdns de indicatori relevanti si
interpretati-i consecvent.

« Comparati evolutia fiecdrui sportiv cu propriile valori anterioare,
nu doar cu media echipei.

o Integrati informatiile privind incarcarea fizicd, performanta
tehnico-tactica si starea psihologica.

o Utilizati datele pentru ajustarea planificarii si nu doar pentru
raportare.

« Discutati periodic rezultatele cu sportivii pentru a creste implicarea

si responsabilitatea acestora.
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CONCLUZII

Monitorizarea Incarcarii si managementul performantei reprezinta
componente esentiale ale pregatirii moderne in handbal. Evaluarea
sistematica a incdrcarii externe si interne, asociata cu strategii adecvate de
recuperare $i cu o planificare flexibila, permite optimizarea adaptarilor la
antrenament si reducerea riscului de suprasolicitare. Implementarea unui
sistem coerent de monitorizare contribuie la dezvoltarea sustenabila a

performantei individuale si colective.
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