JOCURI
DE

MISCARE HAN QEAL

P Satat g B0

& FRIH

FEDERATIA ROMANA DE HANDBAL

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



Organizare: Colectivul este organizatin 2
echipe numeric egale, fiecare echipa este
impartita in grupe de cate 2 jucatori de
mana, la semicercul de 6m. Primele 3 grupe
din fiecare echipa au cate un maiou (culori
diferite). 9 jaloane sunt asezate pe sol in
apropierea centrului terenului, conform
figurii.

Descriere: Stafeta cu ,,X si 0”.

La semnal sonor, prima grupa a fiecarei
I” echipe alearga in cea mai mare viteza asaza
1ianDBAL | maioul si se intorc in cea mai mare viteza,

®FRH | predand stafeta.

Observatii: Castiga echipa care a reusit sa
aseze cele 3 maiouri pe 3 jaloane dispuse in XsiO a4 & 4
linie (indiferent de directie). Daca jocul nu
se incheie dupa ce au lucrat primele 3
-b < <bh

echipe, urmatoarele alearga spre jaloane
muta un maiou de pe un jalon pe altul.
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Organizare: Fiecare jucator cu minge.
Scaunele sunt asezate in forma de cerc.
Numarul de scaune este cu 1 mai mic
decat numarul jucatorilor.
Descriere: La semnal sonor, sportivii incep
alergarea in jurul scaunelor. La urmatorul
semnal sonor fiecare jucator incearca sa isi
aseze mingea pe scaun. lese din joc
jucatorul care a ramas fara scaun. La
fiecare reluare a jocului, se scoate cate un
scaun. In final rAmane un singur scaun si 2
HADN=——= . [ . A~ v U A . .
@FRH |Jucatoricare incearca sa isi aseze mingea
pe scaun.
Observatii: Toti jucatorii alearga in aceeasi
directie. La fiecare reluare a jocului se
schimba directia de alergare.
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Organizare: 2 echipe a cate 4 jucatori. O minge.
Echipa aflata in posesia mingii are jucatorii
dispusi in patrat cu latura de 7-8m. Cealalta
echipa se afla in interiorul patratului, cu jucatorii
dispusi unul in spatele celuilalt, cu mainile
coechipierul din fata.

Descriere: Jucatorii din colturile patratului
paseaza mingea intre ei cu scopul de a lovi cu
mingea ultimul jucator al coloanei. Jucatorul lovit
de minge paraseste spatiul de joc. Se

m cronometreaza timpul necesar lovirii celor 4
HANDBAL jycatori. Cand toti jucatorii unei echipe au fost
®FRH |oviti, se schimb rolurile.

Observatii: Mingea se poate pasa in orice
directie. Castiga echipa care a avut nevoie de cel
mai putin timp pentru a lovi toti jucatorii echipei
adverse.
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Organizare: 4 jaloane delimiteaza un patrat
cu latura de 8m. Tn fata fiecarui jalon se afl3 T
cate un cerc. Colectivul este inpartit in 4 :
echipe a cate 3 jucatori, pozitionati in
spatele fiecarui jalon, conform figurii. 5
mingi sunt asezate pe sol in centrul
patratului.
Descriere: La semnal sonor, primul jucator
din fiecare echipa executa saritura de pe TR
doua pe doua picioare peste jalon, alearga
in cea mai mare viteza, culege o minge pe
L= | care o asaza in cercul din fata jalonului peste
“““““““““““““““““““““““ care a sarit si preda stafeta urmatorului
jucator. Dupa ce si a 5-a minge a fost culeasa
de unul dintre jucatorii, restul jucatorilor vor
alerga catre cercurile adversarilor, de unde
culeg cate o minge.
Timp de lucru: Castiga echipa care a adunat
prima 3 mingi in cercul propriu.
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Organizare: 4 jaloane delimiteaza un patrat
cu latura de 4m. 2 echipe a cate 2 jucatori
sunt dispuse in colturile patratului, conform
figurii. Fiecare grupa are cate o minge.
Descriere: Jucatorii fiecarei echipe paseaza
mingea intre ei, deplasandu-se in interiorul
patratului cu scopul de a atinge jucatorul
LA™~ — | fara minge din echipa adversa.

********************* Timp de lucru: Castiga echipa care a adunat
cele mai multe atingeri in 2 min.
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Document elaborat (descriere si desene) de Cristina Varzaru. Este interzisa folosirea exercitiilor pentru publicare.

Organizare: Colectivul este impartit in 2 echipe
numeric egale. 1 portar in poarta. 9 jaloane
asezate pe sol conform figurii, delimiteaza
spatiul de deplasare al jucatorilor, dupa
aruncare.

Descriere: Echipele lucreaza pe rand timp de 2
min. Jucatorii cu minge sunt dispusi unul in
spatele celuilalt pe postul de IS, la semicercul de
9m. La semnalul sonor al antrenorului, primul
jucator arunca la poarta din saritura prin
exteriorul primului jalon. Recupereaza mingea si,
cu intentia de a ajunge din nou la finalizare,
alearga (cu mingea in mana) pe urmatorul
traseu:

Daca a inscris, ocoleste jaloanele numerotate cu
0 si cu 1 pozitionate in dreptul semicercului de
9m;

Daca a ratat, ocoleste jaloanele numerotate cu O
Si cu 2 pozitionate la 12m de poarta.

Jucatorii cu minge pornesc atunci cand jucatorul
din fata a aruncat la poarta.

Castiga echipa care a inscris cele mai multe
goluriin 2min.




