HANDBAL

Complex tehnico-tactic: din pozitie fundamentala de aparare cu un picior aflat in cerc
(diametrul de 30 cm), doua deplasari sub forma de triunghi (dus-intors), marcat de trei cercuri,
unul din picioare trebuie sa atinga suprafata cercului (triunghiul este isoscel avand baza de 3 m si
fnaltimea de 3 m);

culegerea unei mingi aflate in lateral, la 3 m de cerc si dribling printre 4 jaloane plasate pe
lungimea terenului (distanta dintre locul in care se afla mingea si primul jalon este de 4 m, iar
intre celelalte jaloane distanta este de 3 m). Este obligatoriu sa se alterneze méana cu care se
Tmpinge mingea spre sol, iar aruncarea mingii la poarta se va face din spatiul aflat intre cele doua
semicercuri (de 9 m si de 6 m) printr-un procedeu tehnic corect: din saritura, cu sprijin pe sol.

Cronometrul se porneste la prima miscare a candidatului si se opreste in momentul cand
mingea paraseste mana.

NOTA 10 | 966 | 933 | 900 | 866 | 833 | 800 | 7,66 | 7,33

10,0 | 10,2 | 10,2 | 10,3 | 10,4 | 10,5 | 10,6 | 10,7 | 10,8

7,00 | 6,66 | 6,33 | 6,00 | 566 | 533 | 500 | 466 | 4,33

BAIETI | 109 | 11,1 | 113 | 115 | 11,7 | 11,9 | 12,1 | 123 | 125

4,00 | 366 | 3,33 | 3,00 | 2,66 | 233 | 200 | 1,66 | 1,33 | 1,00

Timp 12,7 | 129 | 13,1 | 13,3 | 135 | 13,7 | 139 | 141 | 143 | 14,5

(s) 10 | 966 | 933 | 9,00 | 866 | 833 | 800 | 7,66 | 7,33

10,8 1 109 | 110 | 111 | 11,2 | 11,3 | 114 | 115 | 116

FETE 7,00 | 6,66 | 6,33 | 6,00 | 566 | 533 | 500 | 466 | 4,33

11,7 | 119 | 121 | 123 | 125 | 12,7 | 129 | 13,1 | 13,3

4,00 | 366 | 3,33 | 3,00 | 266 | 233 | 200 | 1,66 | 1,33 | 1,00

135 13,7 | 139 | 141 | 143 | 145 | 14,7 | 149 | 151 | 153

Penalizari:
— pozitie fundamentald incorectd — 0,50 s;
— neatingerea cu piciorul a fiecarui cerc - 1 s;



— nerespectarea sensului deplasarii Tn triunghi dus-intors - 2 s;

— greselile de dribling si nealternarea mainii cu care se impinge mingea spre sol, pentru
fiecare in parte - 1 s;

— aruncarea mingii din afara semicercului de 9 m, aruncarea la poarta neefectuata printr-
un procedeu tehnic corect si aruncarea mingii in afara cadrului portii, pentru fiecare in parte cate
ls;

— célcarea semicerculuide laé m—-1s;

— nerespectarea ordinii de executie a elementelor tehnico-tactice — 5 s.

— neexecutarea complexului duce la acordarea notei 0 (zero).

Timpul nregistrat si cel cumulat de la penalizari se transforma in note.
Complexul se executa de doud ori si se noteaza rezultatul cel mai bun.
Valorile intermediare obtinute se transforma in note, conform tabelului - la nota imediat
superioara.
Joc bilateral
Atac:
— miscarea n teren, alergare cu schimbari de directie;
— demarcajul fata de aparatorii care se repliaza;
— repunerea mingii in joc de céatre portar;
— pase din deplasare cu primirea mingii din diferite directii;
— driblingul simplu si multiplu;
— asezarea in teren si respectarea posturilor in cadrul sistemului de atac cu un jucator
pivot;
— pase n patrundere succesiva,;
— depasirea individuala si patrunderea printre aparatori;
— pase de angajare a jucatorilor de la semicerc;
— colaborarea cu ceilalti coechipieri (incrucisare simpla, dubla; Tnvaluire interioara,
blocajul si plecarea din blocaj, paravanul);
— aruncari la poarta de la distanta si din apropierea semicercului, cu sprijin pe sol sau din
saritura.

Aparare:

— alergare de viteza, alergare cu spatele;

— marcajul adversarilor in timpul replierii;

— scoaterea mingii de la adversar;

— asezarea in teren n sistemul de aparare 6:0;

— pozitia fundamentald pentru jocul de aparare si miscarea in teren specifica jocului in
aparare;

— atacarea adversarului aflat in posesia mingii si retragerea la semicerc;

— blocarea aruncarilor la poartg;

— scoaterea mingii de la adversar;

— colaborarea cu ceilalti coechipieri (schimbul de oameni, alunecarea, dublajul).






