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Handbalul în ora de ansamblu sportiv 

 

 

Ora de ansamblu sportiv este o activitate şi este prevăzută în planul de învăţământ, în cadrul 

ei prezentându-se elevi pentru competiţiile sportive prevăzute în ciclul gimnazial. 

La acest nivel sunt două ore săptămânale pentru o echipă, în cazul meu având echipa de fete 

şi de băieţi la handbal. Paralel cu antrenarea începând din clasa a V-a a celor două echipe la nivelul 

clasei a VIII-a chiar şi a VII-a, din rândul handbaliştilor formez echipa pe şcoală la  fotbal. 

Pentru a obţine rezultate cât mai bune, ora de ansamblu sportiv trebuie să fie planificată mai 

ales în cazul echipelor reprezentative. Lucrând în acest fel ora de ansamblu sportiv seamănă cu ora 

de antrenament sportiv, care are perioade de pregătire şi perioade competiţionale, aceasta 

reducându-se la nivelul şcolilor gimnaziale la un număr mic de întreceri, acestea fiind: faza pe 

şcoală,centre de localitati, judeţ şi mai departe faza pe zonă. Ora de ansamblu sportiv fiind, deci, 

ora de antrenament sportiv, cuprinde părţile componente ale unei astfel de ore. În cadrul 

antrenamentului cu elevi trebuie atinse toate componentele antrenamentului sportiv, care vor fi 

adaptate particularităţilor fizice şi psihice ale elevilor de această vârstă. 

Plecând de la cunoaşterea aprofundată a jocului de handbal, a jucătorilor aflaţi în pregătire şi 

având la bază concepţia de joc, de cea mai mare importanţă este îmbunătăţirea procesului de 

antrenament prin folosirea tuturor componentelor antrenamentului sportiv. 

O dominantă a acestui proces impune ca exerciţiile selecţionate să se facă în condiţii cât mai 

apropiate de condiţiile de joc, în condiţii cât mai grele, ţinând seama de nivelul de pregătire şi vârsta 

elevilor de gimnaziu. 

La baza antrenamentului este exerciţiul fizic la care se adaugă şi alte mijloace specifice cum 

ar fi aparatura de antrenament (bănci, mese medicinale, scară fixă) şi nespecifice sau asociate, ca 

factor natural de călire. 

Atunci când luăm în discuţie conţinutul antrenamentului sportiv, trebuie să avem în vedere 

elementele fundamentale ale procesului instructiv-educativ, adică pregătirea fizică, tehnică, tactică, 

psihică şi teoretică. Pe parcursul celor patru ani de pregătire a unei echipe, acestea se folosesc în 

funcţie de nivelul de pregătire a echipei. 

În cadrul pregătirii echipei reprezentative a şcolii aceste componente se găsesc într-o strânsă 

legătură şi independenţă. 

Pregătirea fizică 

Reprezintă procesul de educare a aptitudinilor fizice ale jucătorilor.1 Fără o dezvoltare a 

calităţilor motrice randamentul jucătorilor nu poate fi destul de ridicat. În acelaşi timp perfecţionarea 

tehnicii nu poate realiza saltul calitativ dorit dacă nu se ţine seama de dezvoltarea calităţilor fizice 

şi motrice ale elevilor. Din acest motiv, pregătirea fizică a jucătorilor de handbal este necesar să 

ocupe un loc aparte în cadrul antrenamentului. 

Personal, în orele de ansamblu sportiv aș lucra mai mult pentru pregătirea fizică specială, iar 

ca strategii folosesc exerciţii accesibile la această vârstă. Fără a intra în amănunte enumăr exemple 

folosite de mine pe parcursul anilor care folosindu-le, am ajuns la multe rezultate: 

➢ alergări lente accelerate; 

 
1 14. Ghermănescu-Kunst, I. şi colaboratorii – Teoria şi metodica handbalului,   Bucureşti, Editura Didactică şi 
pedagogică, 1983, p. 65 
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➢ exerciţii din şcoala alergării şi săriturii; 

➢ ştafete simple; 

➢ alergări din diferite poziţii la semnal; 

➢ prinderea şi pasarea mingii în mare viteză; 

➢ pase în 2-3 cu şi fără schimb de locuri, pe grupe sub forma de concurs; 

➢ complexe cuprinzând dribling, pasă, prindere,aruncare la poartă; 

➢ pase din diferite poziţii (şezând, culcat etc.); 

➢ pase în doi cu mingea medicinală de 1 kg; 

➢ exerciţii cu banca de gimnastică şi la scara fixă; 

➢ pase în doi cu mingea medicinală de 1 kg, cu aruncări la poartă; 

➢ aruncări la poarta de la 9 m cu mingea medicinală de 1 kg; 

➢ deplasări în poziţia fundamentală la semnal; 

➢ circuite în sală cu: bancă, scară fixă, lada de gimnastică, frânghie, minge medicinală de 2 

kg; 

➢ dribling cu aruncare la poartă (concurs); 

➢ pase pe lungimea terenului între doi elevi, plasaţi pe liniile laterale, şi aruncări la poartă; 

➢ pase cu lăsarea mingii pe sol, ridicarea mingii, dribling, aruncarea la poartă din săritură; 

➢ pase în trei, distanţa 4 – 6 m urmate de aruncări la poartă; 

➢ pase în triunghi; 

➢ contraatacuri (la sfârşitul antrenamentului, număr mare); 

➢ sărituri pe picior de bătaie; 

➢ atacuri şi apărări în sistem cu schimb de locuri; 

➢ joc de handbal cu număr redus de jucători; 

➢ joc bilateral. 

Toate aceste mijloace de dezvoltare a pregătirii fizice stau la baza întregii pregătiri şi în orice 

etapă ea trebuie să aibă un loc bine determinat. Când echipa evoluează necorespunzător este clar că 

acumulările au fost sub nivelul cerut, că pregătirea fizică a fost trecută pe plan secundar sau chiar 

ignorată, în favoarea pregătirii tehnice sau tactice. 

 

Pregătirea tehnică 

Antrenamentul tehnic este în strânsă legătură cu antrenamentul de pregătire fizică şi tactică. 

La învăţarea procedeelor tehnice se caută la început să se formeze o prezentare mentală, apoi 

urmează încercările de a efectua practic, iar pe măsura repetării lor se capătă priceperile de a efectua 

mişcările, care ulterior să se transforme în deprinderi motrice. 

La începutul fiecărui antrenament folosesc jocuri cu mingea pentru formarea deprinderilor 

primare în mănuire, şi stapânirea migii. 

După cum se cunoaşte exista o varietate foarte mare de jocuri de mişcare şi pregătitoare cu 

sarcini instructive destul de precise. Este necesară o bună selecţionare a acestor jocuri şi 

sistematizarea lor pe sarcini de instruire şi eşalonare după gradul de complexitate şi de dificultate 

pe care îl prezintă. 

Pe măsură ce copii încep să aibă o oarecare siguranţă în execuţia elementelor ce intră în 

conţinutul jocurilor de mişcare precticate, se recomandă ca acestea să fie tehnicizate. 

Această metodă, va duce la accelerarea şi optimizarea îndeplinirii scopului propus.Când s-

au format deprinderile, procedeul poate fi folosit stereotip. Pentru realizarea deprinderilor motrice, 
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sunt utilizate în mare măsură exerciţiile specifice ramurii de sport respective, paralel folosindu-se şi 

exerciţii din arsenalul altor ramuri de sport care preluat dau un randament sporit. 

De la orele de clasă elevii vin cu un bagaj minim de deprinderi specifice jocului de handbal 

în timp ce la orele de ansamblu sportiv (antrenament), pregătirea tehnică presupune însuşirea unor 

procedee tehnice complexe, necesare participării la activitatea competiţională. 

Din multitudinea de exerciţii la aceste ore folosesc pe acelea care se pot adapta vârstei 

copiilor şi condiţiilor materiale din şcoală. Astfel pentru însuşirea unor elemente tehnice noi 

folosesc: 

Unele jocuri specifice handbalului cum ar fi: 

➢    Lupta pentru câştigarea terenului 

➢    Cursa mingilor pe stradă 

➢    Jocul handbaliştilor 

➢    Dreptunghiul mişcător 

➢    Culesul şi semănatul cartofilor 

Exerciţii specifice handbalului: 

➢    prinderea şi aruncarea mingii de la diferite înălţimi; 

➢    ridicare mingii de pe sol (rostogolită, statică) cu o mână; 

➢    pasarea mingii de lângă şold, cu pământul, pe la spate; 

➢    dribling cu schimbări de direcţie. 

Pentru consolidarea aruncării la poartă, din săritură folosesc exerciţiile cu banca, amintită 

anterior. 

După o însuşire corectă, în continuare, se mai învaţă: 

➢    aruncări la poartă de pe extreme; 

➢    aruncări la poartă din plonjon, cădere înainte; 

➢    aruncări la poartă cu pas adăugat urmat de săritură; 

➢    aruncări la poartă cu pas adăugat de la şold; 

➢    aruncări la poartă cu pas săltat cu evitarea apărătorului; 

➢    fenta de pasă urmată de angajarea pivotului, sau pasa la un alt coechipier; 

➢    săritura fentă de aruncare la poartă, cădere cu dribling, săritura şi aruncarea la poartă; 

➢    fenta de aruncare la poartă de la şold pe  lângă adversar, întoarcere cu spatele (pentru 

depăşire), dribling şi aruncare la poartă din săritură; 

➢    fenta de aruncare la poartă de la şold, urmată de aruncare la poartă prin evitare. 

Pentru o însuşire a tehnicii jocului în apărare folosesc: 

➢    poziţiile fundamentale; 

➢    mişcările în teren; 

➢    blocarea aruncărilor la poartă; 

➢    apărarea folosind propriul corp; 

➢    scoaterea mingii de la adversar. 

Pentru a avea un apărător în poartă de nădejde şi bine pregătit, folosesc următoarele exerciţii: 

➢   învăţarea poziţiilor fundamentale în funcţie de distanţa şi locul aruncărilor; 

➢      deplasările în poartă cu şi fără minge; 

➢      respingerea mingii cu braţul şi piciorul; 

➢      mişcările înşelătoare; 

➢     degajarea mingii. 
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Toate exerciţiile folosite şi enumerate (şi altele) îşi aduc aportul la învăţarea si 

perfecţionarea procedeelor tehnice şi, în funcţie de nivelul de însuşire, al acestora aleg în continuare 

mijloace adecvate etapei de instruire a elevilor. Toate aceste exerciţii le folosesc şi le cer să fie 

executate de către elevi cât mai des în jocul bilateral (jocurile şcoală). Pentru a stimula elevii la 

folosirea procedeelor tehnice mai complexe, în timpul jocului şcoală, golurile date din anumite 

procedee (mai grele) se vor socoti dublu; astfel vom reuşi să formăm jucători de handbal bine 

pregătiţi din punct de vedere tehnic. 
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