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Handbalul in ora de ansamblu sportiv

Ora de ansamblu sportiv este o activitate si este prevazuta in planul de invatamant, in cadrul
ei prezentandu-se elevi pentru competitiile sportive prevazute in ciclul gimnazial.

La acest nivel sunt doud ore saptdmanale pentru o echipd, in cazul meu avand echipa de fete
si de baieti la handbal. Paralel cu antrenarea incepand din clasa a V-a a celor doud echipe la nivelul
clasei a VIllI-a chiar si a VII-a, din randul handbalistilor formez echipa pe scoala la fotbal.

Pentru a obtine rezultate cat mai bune, ora de ansamblu sportiv trebuie sa fie planificatd mai
ales n cazul echipelor reprezentative. Lucrand Tn acest fel ora de ansamblu sportiv seamana cu ora
de antrenament sportiv, care are perioade de pregatire si perioade competitionale, aceasta
reducandu-se la nivelul scolilor gimnaziale la un numar mic de intreceri, acestea fiind: faza pe
scoald,centre de localitati, judet si mai departe faza pe zona. Ora de ansamblu sportiv fiind, deci,
ora de antrenament sportiv, cuprinde partile componente ale unei astfel de ore. In cadrul
antrenamentului cu elevi trebuie atinse toate componentele antrenamentului sportiv, care vor fi
adaptate particularitatilor fizice si psihice ale elevilor de aceasta varsta.

Plecand de la cunoasterea aprofundata a jocului de handbal, a jucatorilor aflati in pregatire si
avand la bazd conceptia de joc, de cea mai mare importantd este Imbundtdtirea procesului de
antrenament prin folosirea tuturor componentelor antrenamentului sportiv.

O dominanta a acestui proces impune ca exercitiile selectionate sa se faca in conditii cat mai
apropiate de conditiile de joc, in conditii cat mai grele, tindnd seama de nivelul de pregatire si varsta
elevilor de gimnaziu.

La baza antrenamentului este exercitiul fizic la care se adauga si alte mijloace specifice cum
ar fi aparatura de antrenament (banci, mese medicinale, scara fixa) si nespecifice sau asociate, ca
factor natural de cilire.

Atunci cand ludm in discutie continutul antrenamentului sportiv, trebuie sd avem 1n vedere
elementele fundamentale ale procesului instructiv-educativ, adica pregatirea fizica, tehnica, tactica,
psihicd si teoretica. Pe parcursul celor patru ani de pregatire a unei echipe, acestea se folosesc in
functie de nivelul de pregétire a echipei.

In cadrul pregitirii echipei reprezentative a scolii aceste componente se gasesc intr-o stransi
legatura si independenta.

Pregatirea fizica

Reprezintd procesul de educare a aptitudinilor fizice ale jucitorilor.! Firi o dezvoltare a
calitatilor motrice randamentul jucitorilor nu poate fi destul de ridicat. in acelasi timp perfectionarea
tehnicii nu poate realiza saltul calitativ dorit daca nu se tine seama de dezvoltarea calitdtilor fizice
si motrice ale elevilor. Din acest motiv, pregatirea fizica a jucdtorilor de handbal este necesar sa
ocupe un loc aparte n cadrul antrenamentului.

Personal, in orele de ansamblu sportiv as lucra mai mult pentru pregétirea fizica speciala, iar
ca strategii folosesc exercitii accesibile la aceastd varsta. Fara a intra in amanunte enumar exemple
folosite de mine pe parcursul anilor care folosindu-le, am ajuns la multe rezultate:

» alergari lente accelerate;
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exercitii din scoala alergarii si sariturii;

stafete simple;

alergari din diferite pozitii la semnal;

prinderea si pasarea mingii in mare viteza;

pase in 2-3 cu si fara schimb de locuri, pe grupe sub forma de concurs;

complexe cuprinzand dribling, pasa, prindere,aruncare la poarta;

pase din diferite pozitii (sezand, culcat etc.);

pase in doi cu mingea medicinala de 1 kg;

exercitii cu banca de gimnastica si la scara fixa;

pase in doi cu mingea medicinald de 1 kg, cu aruncari la poarta;

aruncari la poarta de la 9 m cu mingea medicinala de 1 kg;

deplasari in pozitia fundamentala la semnal;

circuite in sald cu: banca, scara fixa, lada de gimnastica, franghie, minge medicinala de 2
kg;

dribling cu aruncare la poarta (concurs);

pase pe lungimea terenului intre doi elevi, plasati pe liniile laterale, si aruncari la poarta;
pase cu lasarea mingii pe sol, ridicarea mingii, dribling, aruncarea la poarta din saritura;
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pase in trei, distanta 4 — 6 m urmate de aruncari la poarta;

pase n triunghi;

contraatacuri (la sfarsitul antrenamentului, numar mare);

sarituri pe picior de bataie;

atacuri si aparari in sistem cu schimb de locuri;

joc de handbal cu numar redus de jucatori,

joc bilateral.

Toate aceste mijloace de dezvoltare a pregatirii fizice stau la baza Intregii pregatiri si in orice
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etapa ea trebuie sd aiba un loc bine determinat. Cand echipa evolueaza necorespunzator este clar ca
acumularile au fost sub nivelul cerut, ca pregatirea fizica a fost trecutd pe plan secundar sau chiar
ignorata, in favoarea pregatirii tehnice sau tactice.

Pregatirea tehnica

Antrenamentul tehnic este 1n stransa legatura cu antrenamentul de pregatire fizica si tactica.
La invatarea procedeelor tehnice se cautd la inceput sa se formeze o prezentare mentala, apoi
urmeaza incercdrile de a efectua practic, iar pe masura repetarii lor se capata priceperile de a efectua
migcarile, care ulterior sa se transforme 1n deprinderi motrice.

La Inceputul fiecarui antrenament folosesc jocuri cu mingea pentru formarea deprinderilor
primare in manuire, si stapanirea migii.

Dupa cum se cunoaste exista o varietate foarte mare de jocuri de miscare si pregatitoare cu
sarcini instructive destul de precise. Este necesara o bunad selectionare a acestor jocuri si
sistematizarea lor pe sarcini de instruire si esalonare dupa gradul de complexitate si de dificultate
pe care il prezinta.

Pe masura ce copii Incep sa aiba o oarecare sigurantd in executia elementelor ce intra in
continutul jocurilor de miscare precticate, se recomanda ca acestea sa fie tehnicizate. A\

Aceastd metoda, va duce la accelerarea si optimizarea indeplinirii scopului propus.Can
au format deprinderile, procedeul poate fi folosit stereotip. Pentru realizarea deprinderilor motr
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sunt utilizate in mare masura exercitiile specifice ramurii de sport respective, paralel folosindu-se si

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

De la orele de clasa elevii vin cu un bagaj minim de deprinderi specifice jocului de handbal
in timp ce la orele de ansamblu sportiv (antrenament), pregatirea tehnica presupune insusirea unor
procedee tehnice complexe, necesare participarii la activitatea competitionala.

Din multitudinea de exercitii la aceste ore folosesc pe acelea care se pot adapta varstei
copiilor si conditiilor materiale din scoald. Astfel pentru insusirea unor elemente tehnice noi

folosesc:

Unele jocuri specifice handbalului cum ar fi:
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Lupta pentru castigarea terenului
Cursa mingilor pe strada

Jocul handbalistilor
Dreptunghiul miscator

Culesul si semanatul cartofilor

Exercitii specifice handbalului:

>
>
>
>

prinderea si aruncarea mingii de la diferite Tnal{imi;
ridicare mingii de pe sol (rostogolita, staticd) cu o mana;
pasarea mingii de langa sold, cu pamantul, pe la spate;
dribling cu schimbari de directie.

Pentru consolidarea aruncarii la poarta, din saritura folosesc exercitiile cu banca, amintita

anterior.
Dupa o insusire corectd, in continuare, se mai invata:
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>

aruncari la poarta de pe extreme;

aruncari la poarta din plonjon, cadere Inainte;

aruncari la poarta cu pas adaugat urmat de saritura;

aruncari la poartad cu pas addugat de la sold;

aruncari la poarta cu pas sdltat cu evitarea apdratorului;

fenta de pasa urmata de angajarea pivotului, sau pasa la un alt coechipier;

saritura fentd de aruncare la poarta, cadere cu dribling, saritura si aruncarea la poarta;
fenta de aruncare la poartd de la sold pe langa adversar, intoarcere cu spatele (pentru

depasire), dribling si aruncare la poarta din saritura;

fenta de aruncare la poarta de la sold, urmata de aruncare la poarta prin evitare.

Pentru o insusire a tehnicii jocului in aparare folosesc:

Pentru a avea un ap
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pozitiile fundamentale;
miscarile in teren;
blocarea aruncarilor la poarta;
apararea folosind propriul corp;
scoaterea mingii de la adversar.
rator in poartd de nadejde si bine pregatit, folosesc urmatoarele exercitii:
invatarea pozitiilor fundamentale in functie de distanta si locul aruncarilor;
deplasarile 1n poarta cu si fara minge;

respingerea mingii cu bratul si piciorul; /’\.

miscarile ingelatoare; 7
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degajarea mingii.
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Toate exercitiile folosite si enumerate (si altele) isi aduc aportul la invatarea si
perfectionarea procedeelor tehnice si, in functie de nivelul de insusire, al acestora aleg in continuare
mijloace adecvate etapei de instruire a elevilor. Toate aceste exercitii le folosesc si le cer sa fie
executate de catre elevi cat mai des in jocul bilateral (jocurile scoald). Pentru a stimula elevii la
folosirea procedeelor tehnice mai complexe, in timpul jocului scoala, golurile date din anumite
procedee (mai grele) se vor socoti dublu; astfel vom reusi sd formam jucatori de handbal bine
pregatiti din punct de vedere tehnic.
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