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Document elaborat (descriere si desene) de Cristina Varzaru. Este interzisa folosirea exercitiilor pentru pu
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blicare.



Organizare: Colectivul este impartit pe IS,
C si ID, fiecare cu minge. In fata fiecarui
sir se afla cate o scarita de coordonare.
Portar in poarta.
Descriere: Se executa lucru la scarita de
coordonare si aruncare la poarta in coltul
scurt sus de catre interi si la brate de
catre C. Aruncarile se succed consecutiv
cate 3, de la stinga catre dreapta.
HAP=== | Observatii: La fiecare repetare, se

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ schimba miscarile in scarita de
coordonare. Jucatorii incep lucrul la
scarita de coordonare astfel incat sa nu
incetineasca deplasarea portarului.

Document elaborat (descriere si desene) de Cristina Varzaru. Este interzisa folosirea exercitiilor pentru publicare.



Organizare: Colectivul este impartit pe IS si ID,
flecare cu minge, mai putin primul jucator dintr-
un sir. 2 manechine pozitionate in fata celor
doua siruri la 1,5m si cate 3 gardulete in
exteriorul manechinelor, la o distanta de 1m,
conform figurii.

Descriere: Jucatorul fara minge primeste pasa
de la interul opus, executa schimbare de
directie exterioara si arunca la poarta din
saritura in coltul scurt, oriunde. Dupa aruncare
l.‘ se intoarce cu spatele la poarta, se

HANDBAL pozitioneaza lateral de primul gardulet si
®FRH executi pisire in viteza peste cele 3 girdulete,
urmate de sprint pana la coada sirului propriu.
Observatii:

Urmatoarea pasa este data astfel incat sa nu fie
incetinita deplasarea portarului.

Document elaborat (descriere si desene) de Cristina Varzaru. Este interzisa folosirea exercitiilor pentru publicare.
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Document elaborat (descriere si desene) de Cristina Varzaru. Este interzisa folosirea exercitiilor pentru publicare.

Organizare: Colectivul este impartit pe IS
si ID. Portar in poarta. Cate 3 gardulete
sunt asezate pe sol, dispuse in linie in fata
fiecarui sir, la 2m distanta intre ele. Mai
multe mingi asezate langa ultimul gardulet
de pe fiecare parte.

Descriere: IS executa sarituri de pe doua
pe doua picioare peste gardulete. Dupa
ultima aterizare, fara a pasi, IS culege o
minge, executa saritura pe doua picioare
cu aruncare la poarta de la 9m, in coltul
scurt sus

Observatii: Se lucreaza alternativ, stanga-
dreapta. Mingile sunt asezate pe sol cat
mai aproape de gardulet, astfel incat

jucatorul sa nu fie nevoie sa se deplaseze
lateral pentru culegerea acestora.




Organizare: Portar in poarta. Colectivul

este impartit pe posturile de IS si ID,

fiecare cu minge. In fata fiecarui sir se afl3

cate 2 jaloane, conform figurii.

Descriere: IS cu minge executa alergare in

viteza cu ocolirea jalonului de la 7m

dinspre interior spre exterior.

Cand ajunge 1n dreptul celuilalt jalon, se

opreste scurt si patrunde spre poarta,

aruncand din alergare.

HADN=——= s .

& FRH | Observatii: Se lucreaza alternativ, stanga-
"""""""""""""""""""" dreapta. Urmatorul jucator pleaca astfel

incat sa nu fie incetinita deplasarea

portarului. Se arunca in coltul stanga-

dreapta sus, stanga dreapta jos.

Document elaborat (descriere si desene) de Cristina Varzaru. Este interzisa folosirea exercitiilor pentru publicare.



Organizare: Portar in poarta. Colectivul
este impartit pe posturile de IS si ID,
flecare cu minge, mai putin primul IS. Cate
3 jaloane asezate pe sol, conform figurii. IS
fara minge se afla in dreptul jalonului din
mijloc.

Descriere: Executa patrundere spre poarta
pana la jalonul din stanga, retragere cu
ocolirea jalonului din mijloc, primirea mingii
de la ID si aruncare la poarta din saritura in
@FRH | coltul scurt joc.

““““““““““““““““““““ Observatii: Se lucreaza alternativ, stanga-
dreapta. Urmatorul jucator porneste
miscarea astfel incat sa nu fie incetinita
deplasarea portarului.

Document elaborat (descriere si desene) de Cristina Varzaru. Este interzisa folosirea exercitiilor pentru publicare.



Document elaborat (descriere si desene) de Cristina Varzaru. Este interzisa folosirea exercitiilor pentru publicare.

Organizare: Portar in poarta. Colectivul
este impartit pe 2 siruri care se afla la
centru terenului, cu fata catre una dintre
porti. Fiecare cu minge. Cate 3 jaloane
sunt asezate la cele 2 semicercuri de 9m,
conform figurii.

Descriere: Primul jucator din fiecare sir
porneste in dribling spre jalonul din mijloc,
unde schimba directia si continua
driblingul cu ocolirea jalonului din exterior.
Observatii: Se lucreaza alternativ, stanga-
dreapta. Urmatorul jucator al aceluiasi sir
executa schimbarea de directie in partea
opusa. Dupa aruncare, jucatorii isi
recupereaza mingea si trec la coada sirului
opus. Se arunca liber in coltul scurt.
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Organizare: Portar in poarta. Colectivul
este impartit pe doua siruri, fiecare jucator
cu minge. In fata celor 2 siruri se afl cate
3 manechine, conform figurii.
Descriere: Primul jucator din sirul din
stanga executa iesire-retragere, cu
atingerea cu minge a fiecarui manechin.
Arunca la poarta din zona centrala, din
alergare.
HAm=== | Observatii: Se lucreaza alternativ, stanga-
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ dreapta. Urmatorul jucator incepe iesirea la
manechin astfel incat sa nu fie incetinita
deplasarea portarului. Se arunca: scurt la
semitnaltime.

Document elaborat (descriere si desene) de Cristina Varzaru. Este interzisa folosirea exercitiilor pentru publicare.



Organizare: Portar in poarta. Colectivul
este impartit pe 2 siruri care se afla la
semicercul de 6m, cu fata spre poarta
opusa.
Descriere: Primul jucator din fiecare sir
porneste in acelasi timp. Jucatorii dintr-un
sir executa dribling iar jucatorii din celalalt
sir executa, din alergare cu mingea in
mana, schimbare de directie la intalnirea
HAME=== | cu jucatorii din celalalt sir.

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ Observatii: Urmatorul jucator din fiecare sir
pleaca la 3m dupa jucatorul din fata. Se
arunca stanga-dreapta sus, stanga-dreapta
jos.

Document elaborat (descriere si desene) de Cristina Varzaru. Este interzisa folosirea exercitiilor pentru publicare.
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