Modelul jocului de handbal lajuniori Il

Modele somatice pentru selectia la nivelul juniorilor II

Post Talie Anvergura Lungime palma
B F B F B F
Portar 181 170 186 175 19.5 18
Inter 186 174 201 179 20 18
Centru / extrema | 178 168 183 173 20 18
Pivot 185 172 186 175 21 18.5

Modelul jocului Tn atac

a) Faza | aatacului;

Componente tehnico-tactice de realizat:

-degajarea mingii de catre portar;

-alergare de viteza a varfurilor de contraatac si prinderea mingii venite din urma;
-pase in alergare de viteza n adancime;

-schimbari de directie cu si fara minge;

-demarcajul direct si indirect;

- incrucisarea varfurilor de contraatac;

- dribling simplu si multiplu in linie dreapta si cu schimbari de directiesi ritm de
aergare;

- aruncari la poarta din alergare, din saritura, cu boltd peste portar;

b) Faza a Il-a atacului - contraatacul sustinut ;

- pase in doi i trei jucatori din alergare, laterale in adancime;

- schimbari de directiesi infiltrari prin bresele apararii adverse in repliere;
- demarcajul direct si indirect al jucatorilor din al doilea val;

- Incrucisari intre jucatorii valului al doilea;

- angajarea jucdatorilor de semicerc;



- aruncarea la poarta din saritura de la distanta, si cu elan de pasiincrucisati sau
adaugati;

c) Fazaalll-a- organizarea atacului

- deplasarea specifica in teren pentru ocuparea posturilor;

- pase din alergare usoara, zvarlite, lansate, oferite, cu doud maini de la piept;
- pasareamingii in dispozitivul de atac;

- pase in patrundere succesiva spre poarta;

- pase peste semicerc de la o extrema la alta;

d) Faza a IV-a - atacul in sistem cu 1 §i 2 pivoti

- pase din om Tn om cu amenintareaportii;

- pase 1n patrundere succesiva spre poarta;

- patrundere intre doi aparatori si pasarea mingii in directia unde
s-arealizat supranumericul;

- circulatia de minge in atacul pozitional;

- circulatia de jucatori la semicerc;

- pase de angajare a jucatorilor la semicerc;

- Incrucisarea, invaluirea, paravanul, blocajul;

- aruncari la poarta: din saritura cu sprijin pe sol (cu pasiaddugati, incrucisati,
saltati), din plonjon, aruncari pe langa sold, si genunchi, cu evitare, semievitaresi
specifice fiecarui post din atac;

Modelul jocului in aparare

a) Fazal - replieres;

-alergare de viteza, la momentul oportun;

-alergare cu spatele, Intoarceri, opriri, porniri cu schimbdri de directie;

-marcajul strans si la supraveghere;



-oprirea sau intarziere contraatacul ui;
b) Faza a Il-a - zona temporara,

- deplasarile in pozitie fundamentala in toate directiile cu viteza si mobilitate
mare;

- schimbul de oameni si alunecarea;

- atacarea adversarului aflat Tn posesiamingii ;
- scoaterea mingii de la adversar;

- blocarea mingii aruncate la poarta;

¢) Faza a lll-a - organizarea apararii;

- deplasari 1n alergare sau pozitie fundamentald la momentul oportun, pentru
ocuparea posturilor pe care evolueaza fiecare jucator in sistemul de aparare
practicat;

d) Faza a IV-a - apararea in sistem - 6:0; 5+1; 4+2; aparare combinata 5+1
omlaom;

- agezarea corecta in teren;

- deplasarile in pozitie fundamentald in aparare;
- atacarea adversarului aflat Th posesia mingii;

- marcajul celui mai pericul os adversar;

- dublarea si ajutorul reciproc;

- marcajul strans al pivotului si de supraveghere al extremelor si jucatorilor de
9m;

- blocarea mingilor aruncate spre poarta;
- preluarea si predarea de jucatori;
- schimbul de oameni si alunecarea;

- colaborarea cu portarul;



Modelul jucatorilor specializati pe posturi
Portar
-deplasare in pozitie fundamentala in poartd si in functie de unghiul de aruncare;

-plasamentul in functie de pozitia aparatorilor, procedeul de aruncare, distanta
de aruncare, unghiul de aruncare;

-prinderea mingilor aruncate spre poarta si lansare contraatacului in conditii de
siguranta;

-respingerea mingilor cu bratulsi piciorul cu si fara plonjon;
-plasament adaptat la aruncarile de la 7 s1 9m;
-activitatea portarului ca jucator de camp:

e la aruncarea libera de la margine;
e Oprirea contraatacului;
e sprijinirea unui coechipier in situatii dificile de relatie 1-1;

Extrema (stdnga si dreapta)

- faza

- start rapid si alergare de viteza,

- prinderea mingii venite din urma;

- dribling multiplu 1n situatii care cer acest lucru;
- pasa 1n viteza la celdlalt varf de contraatac;

- aruncarea la poarta din saritura, alergare, cu plonjon;
- incrucisare Intre varfuri;

-fazaall-a

-alergare cu schimbari de directiesi ritm;
-infiltrarea pe semicerc;

-paravanul;



-blocajul;

-aruncarea la poarta din plonjon sarit;

-fazaalll-a

- ocuparea postului si plasamentului corect fata de circulatia mingii;

- iesirea in Intdmpinarea mingii, pasarea si reluarea jocului in dispozitivul de
atac;

- preocuparea pentru jocul fara minge;

-fazaalV-a

-aruncarea la poarta:

- din saritura cu ducerea bratului lateral;

- din sariturd cu aterizare pe piciorul de pe partea bratului de aruncare;
- din plonjon sarit de pe extrema si pivot;

- din sariturd cu bataie pe piciorul de pe partea bratului de aruncare;
- din plonjon;

- dupa actiunea de invaluire;

- din prinderea mingii deasupra semicercului urmata de aruncare;

- aruncare la poarta cu bolta peste portar;

-pasar ea mingii:

- in patrundere succesiva;

- din pronatie in patrundere succesiva,

- angagjarea pivotului deasupra semicercului;

- angajarea pivotului din actiunea de invaluire;

‘depasire individuala a aparatorilor directi:

- spre exterior $i interior;



- circulatie la semicerc;

- blocajul spre exterior;

- paravanul;

- blocajul si plecarea din blocaj;

- invaluirea;

Pivotul

- faza

- startul rapid si alergarea de viteza;

- pasarea mingii in viteza;

- aruncarea la poarta din saritura si din alergare;
-fazaall-a

- infiltrarea la semicerc;

- prinderea mingilor pasate puternic i aruncarea din plonjon sarit;
- paravane si blocaje;

-fazaalll-a

- deplasarea pe semicerc in functie de circulatia mingii;

- iesirea in intdmpinarea mingii, prindere §i pasare si reluarea pozitiei pe
semicerc;

- fazaalV-a

- demarcajul prin deplasari rapide in pozitie fundamentala si prinderea primului
plan;

- circulatia la semicerc;
- paravanul;

- blocaje pentru facilitarea patrunderilor si aruncarilor precum si pentru
facilitarea demarcajelor jucatorilor de 9m;



- aruncarea la poarta precedata de pasii pivotului;
- aruncarea la poarta:

- din plonjon;

- din plonjon sarit ;

- din saritura;

- cu doua maini printre picioare;

- pe la spate;

- din angagjare deasupra semicercul ui;

I nter stanga

- faza

- lansarea contraatacului Tn calitate de intermediar;
-fazaall-a

- alergare de viteza,

- transmiterea mingii Tn atac prin pase precise §i in viteza,

- aruncare la poarta din alergare, din sariturd, cu pasiincrucisati,
adaugatisisaltati;

- pasa de angajare din saritura, speciale, din pronatie;

- depasirea adversarului prin schimbari scurte de directie;
-fazaalll-a

-pasa in patrundere succesiva,

-pasa de deasupra umarului, din pronatie;

-pasa cu pamantul.



fazaalV-a

aruncarea la poarta:

- din saritura;

- din saritura precedata de pasisaltati, Incrucisati;
- din sprijin pe sol precedata de structuri de pasi;
- pe langa soldsi genunchi;

- cu evitare sisemievitare;

- din saritura cu ducerea bratului lateral;

pasele de angajare:

- din saritura;

- din pronatie;

- specide;

- miscariingelatoare:

- schimbare de directie simpla si dubla;

- fenta de aruncare la poarta, urmata de aruncare prin alt procedeu, sau angajare,
sau depasire;

- incrucisari, paravane, blocaje;

- invaluirea;

- actiune individuala de depasire urmata de pasare sau aruncare la poarta;
I nter dreapta dreptaci

-fazaalV-a

- aruncare la poarta cu evitare si semi-evitare;

- aruncare pe langa soldsi genunchi;

- din saritura precedata de pas saltat;



- pasele de anggjare:
- din saritura;

- din pronatie;

- specide;

Centrul

- faza |

- lansarea contraatacul ui, in calitate de intermediar, demarcaj, intrare in posesia
mingii, pasare precisa spre varful de contraatac;

-fazaall-a

- alergare de viteza,

- participare la dirijarea in atac a paselor 1n viteza si precise;

- aruncare la poarta din sariturd, cu pas incrucisat, adaugat, saltat;
- pase de angajare din pronatie, cu pamantul, speciale ;

- depasirea adversarului prin schimbari scurte de directie;

- paravane, blocaje;

-fazaalll-a

- pase 1n patrundere succesiva,

- pase azvarlite si din pronatie;

- preocupare pentru finalizare;

-fazaalV-a

- pasarea precisd a mingii in faza de prefinalizare;

- maiestrie 1n pasarea in patrundere succesiva in ambele directii;
- stdpanirea executiilor in angajarea la semicerc;

- pasele speciale de legatura intre jucatorii aflati in circulatie;



- aruncarile la poarta:

- din sprijin pe sol;

- din saritura;

- cu ducerea bratului lateral;

- aruncarea cu plonjon sarit;

- miscariingelatoare:

- actiunea individuala de depasire cu mingea;
- fentd de aruncare la poartd urmata de

- pasa de angajare;

- schimbare de directie;

- aruncare prin at procedevu;

- incrucisarea, blocajul, blocajul si plecarea din blocaj;

- infiltrari la semicerc sievolutie ca al doilea pivot;



Modelul de pregatire la nivelul juniorilor II
Obiective

1. Dezvoltarea continud a calitatilor motrice cu orientare treptatd spre formele de
manifestare din jocul de handbal.

2. Perfectionarea tehnicii de baza in conditii cat mai apropiate de joc siinsusirea

procedeel or tehnice speciale.
3. Specializare pe grupe de posturi - 9m s1 6m si inceperea specializarii pe post.

4. Insusirea temeinica a cunostintelorsi deprinderilor de tactica individuala,
insistandu-se asupra formarii capacitatii de alegere a celor mai indicate executii
tehnice 1n raport cu situatia de joc.

5. Intdrirea deprinderilor de colaborare tactica diversificati in cadrul unitatilor
tactice ale echipel.

6. Formarea capacitdtii de integrare eficientd in joc, subordonand actiunile
individuale cerintelor tactice ale echipei.

Pregatirea fizica - Continutul instruirii:
1. Exercitii pentru dezvoltarea vitezei;
-Starturi

- din pozitie fundamentala;

- din diferite pozitii;

- precedata de alte activitati;

- sprinturi pe distante scurte, 15-20m,;
-jocuri de miscare cu accent pe viteza de reactiesi de executie;
- pase de pe loc si din deplasare;

- contraatac cu un varf, cu dribling;

- contraatac cu doua varfuri;

2. Exercitii pentru dezvoltarea fortei:



-exercitii din gimnastica de bazd, gimnastica acrobaticd siexercitii avand ca
dominanta forta sub toate formele ei de manifestare;

-sarituri pe unul si doud picioare;
-deplasari in pozitie fundamentald de aparare;
-tractiuni in brate;

‘pase si aruncari la distanta cu mingi ingreuiate;

3. Exercitii pentru dezvoltarea rezistentei:

-alergari pe teren variat;

-alergari pe teren plat cu intensitati variabile;

‘pase de pe loc si din alergare cu numar mare de repetari;
-deplasari in pozitii fundamentale;

-exercitii complexe de circulatie a jucatorilor de 9m si semicerc;
Pregatirea tehnica - Continutul instruirii:

1. Perfectionarea procedeelor tehnice de pasare incluse in confinutul jocului
modern:

-exercitii efectuate in mare viteza de executiesi de deplasare;

-exercitii complexe de circulatie a mingii sicirculatie de jucdtori In conditii
apropiate de joc;

2. Invitareasiperfectionarea procedeelor tehnice specifice postului de pivot:
-perfectionareapasilor pivotului;

-demarcajul direct si indirect;

-perfectionarea paselor si aruncarilor la poarta specifice;

3. Invitareasiperfectionarea procedeelor tehnice specifice postului de extrema.



4. Invatareasiperfectionarea procedeelor tehnice specifice posturilor liniei de
om.

5. Perfectionarea tehnicii specifice jocului de aparare:

-exercitil pentru perfectionareamiscarii in teren;

-scoaterea mingii de la adversar;

-blocarea mingilor aruncate la poarts;

6. Perfectionarea elementelor tehnice din continutul jocului portarului.
Pregatirea tactica - Continutul instruirii:

1. Tactica individuala in atac

-perfectionarea aspectelor tactice legate de fiecare executie tehnica;
‘tactica specifica postului:

- alegerea celor mai indicate executii tehnice;

- alegerea momentelor de intrare 1n actiune;

- orientarea actiunilor individuale spre colaborarea cu coechipierii.
2.Tactica individuala in aparare:

-anticiparea atacarii adversarului aflat in posesia mingii:

-marcajul om laom, strans, la supraveghere;

-marcajul la interceptie la pivot.

3. Tactica colectiva in atac:

-contraatacul direct si cu intermediar;

-contraatacul sustinut;

-atacul pozitional in sistemul cu unul si doi pivoti;

‘perfectionarea atacarii succesive;

-mijloace tactice si de colaborare.






4. Tactica colectiva in aparare:

e mijloace tactice colective de aparare, dublajul, alunecarea, schimbul de
oameni;

e exercitii de invatare a colaborarii intre aparatorii apropiati;

e invatareasiperfectionarea sistemelor de aparare pe zona.

Orientarea metodica

In aceastd etapd creste ponderea folosirii metodei analitice in raport cu cea
globala, intre ele existand un sensibil echilibru. Elementele tehnico-tactice noi,
supuse invatarii, vor fi exersate atat global cat si analitic.

Se vor antrena parti de joc cu o oarecare independenta: triunghiul pe aripa,
combinatii ale liniei de 9m, colaborari intre linia de 9m si cea de 6m, se vor
antrena fazele de joc si jocul integral.

Jocurile de verificare si cele oficiale constituie cadrul de analiza al activitatii
jucdtorului. Cu aceasta ocazie se depisteaza verigile slabe, toate elementele
tehnico-tactice insuficient sau incorect instruite si care reprezintd factori
perturbatori in evolutia fiecarui jucator.

Trebuie analizate cauzele care determind greselile, iar metoda analitica se va
adresa acestor cauze.

Un aspect deosebit de important al finalitatii procesului de instruire este
reprezentat de relatia dintre Tnsusirea corectd si consolidarea pe de o parte,
sieficienta in joc, pe de altd parte. In jocul competitional nu avem nevoie de
demonstran{i (jucdtori care si-au insusit o gama variatda de procedee) ci de
jucatori cu eficientd mare, jucatori care stdpanesc un vast bagaj tehnico-tactic si
care si-au format in acelasi timp priceperea de aplicare cu eficientd a acestui
baga tehnico-tactic in joc.

Antrenorul trebuie sa subordoneze toata activitatea de instruire ideii de a forma
jucdtori si nu demonstranti. In invatarea procedeelor speciale se va avea in
vedere asigurarea suportului fizic corespunzator.



