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Comisia Tehnico-Metodica

Propunere privind Regulament de Joc, pentru
categoria de varsta - Juniori 3

Scopul demersului: Cresterea calitativa a nivelului competitional, prin
introducerea anumitor cerinte de ordin tehnic si tactic, adaptand efortul specific la

ege, 0,

context practic de joc, care le va solicita dezvoltarea anumitor calitati motrice
specifice si astfel sa fie mai bine pregatiti pentru etapele urmatoare ale dezvoltarii
lor in handbalul modern.

Ce vizam in mod practic?
- Adaptarea regulamentului de joc la particularitatile de varsta, cunostinte

tehnice si capacitate de efort, ale tinerilor jucatori.

- Propunerea a 3 modalitati diferite de aparare.

- Adaptarea jocului de atac, la tipul de aparare propus de adversar.

- Favorizarea jocului de contraatac, schimbarea rapida de statut, din aparator
n atacant.

- Favorizarea jocului fara minge, demarcaj, recunoasterea spatiilor libere.

- Regulamentul urmareste un ,.fir metodic” in 4 etape, care pleaca de la
minihandbal si evolueaza cu anumite modificari, spre J4, J3 si J2.

Modificirile propuse, se adreseazi deopotriva fetelor si baietilor din categoria
J3

Arbitraj: Comisia Centrala de Arbitri, va prelucra actualul material cu arbitrii
implicati in sectorul juvenil cu scopul favorizarii acestor idei de joc.
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Regulament de Joc

Timp de joc: 3 Reprize de 20 minute (pauza 5 minute intre reprize)

Spatiu de joc: Teren de handbal dimensiuni normale

Primul atac al reprizelor: Tragere la sorti la inceputul reprizelor a 1-a si a 3-a

Repunerea mingii dupa gol: de la mijlocul terenului cu “fluier” de la arbitru

Numar de jucatori pe Raportul de joc: maximum 16

Numar de jucatori in teren: Repriza 1-a: maximum 5 jucatori de camp + 1 portar
Repriza 2-a: maximum 6 jucatori de camp + 1 portar
Repriza 3-a: maximum 6 jucatori de camp + 1 portar

Dimensiune minge: marimea 1,5 fete si 2 baieti
Time out: 3 pentru fiecare echipa, care pot fi cerute oricand

Eliminarea temporard; 2 minute
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Forme de joc

Repriza a 1-a: maximum 5 jucatori de camp + 1 portar

Apararea:
- Dispozitiv: 5/01n linie, cu posibilitate de iesire la atacantul cu minge sau la

cei fara minge pentru a perturba pasarea sau pentru a determina atacantul sa
prinda mingea intr-o pozitie statica.
- Sistem: se poate alege :

e Sistem in zona: deplasare grupata, in functie de circulatia mingii,
asigurand un raport supranumeric defensiv pe partea mingii.

e Sistem om la om: fiecare aparator are in marcaj si
responsabilitate, un adversar direct (cu posibilitate aliniere a 2
aparatori, pentru a putea face schimb de om prin fata, deplasare
laterala, intrajutorare)
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Aparare 5/0 in zona, atac cu centru

Federatia Romana de Handbal / Romanian Handball Federation
Str. Av. Popa Marin nr. 2, sector 1, 011962, Bucuresti, Romania, Tel.: 0040-21-231 89 87, 0040-21-231 89 88,
Fax: 0040-21-231 89 86 frh@frh.ro www.frh.ro facebook.com/frh Cod fiscal: 4266359



http://www.eurohandball.com/
http://www.ihf.info/

Apdrare 5/0 in zond, atac cu 1 pivot

Apdrare 5/0 om la om, atac cu 1 pivot
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Atac:

Apdrare 5/0 om la om, atac cu centru

Joc liber; se poate juca cu centru sau cu pivot. Folosirea jocului cu pivot, ne
pare un element important care nu trebuie sa fie neglijat la aceasta varsta.
Recomandam folosirea alternativa a formelor de joc, fie cu pivot fix, fie cu
centru, fie prin intrare la 6m a unui alt jucator si continuat in joc cu pivot.

Avantajele acestei forme de joc:

Spatii de joc mai mari.

Evidentierea si recunoasterea mai usoard pentru atacanti a culoarelor libere
intre aparatori.

Favorizarea jocului fara minge.

Circulatia ampla si rapida a mingii pentru a prinde apararea in deplasare.
Permite jucatorilor de talie sa se ,,exprime” mai usor, avand timpul necesar
unei organizari motorii.

Favorizarea aruncdrilor de la distanta.

Posibilitati marite pentru jocul pivotului: blocajului lateral pentru a stopa
deplasarea laterala a aparatorilor.
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- Solicitarea atacantilor pentru o motricitate specifica prin care sa fie capabil
de a-si depasi adversarul direct pe un spatiu restrans.

- Favorizarea jocului pe spatiu mare prin jocul de tranzitie din aparare in atac.

- Favorizarea campului vizual al portarilor care au in fata doar 5 aparatori,
ceea ce le ofera posibilitatea de a descifra mai usor pozitia corporald a
aruncatorilor.

Repriza a 2-a: maximum 6 jucatori de camp + 1 portar

Apéarare:  Avansatd, pe douda linii avand minimum 3 jugatori peste 9m

Dispozitiv si sistem: 3+3 Om la Om (cu deplasare laterala, aliniere pentru schimb
de om. Este interzis marcajul “om la om” individual strict facut la un jucator

Exemplu aparare 3+3 cu respectarea principiilor generale ale apararii Om la Om:
responsabilitate directd la un atacant, aliniament, intrajutorare.
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- Aparare in inferioritate: 1in linie, actionare libera.
- Aparare in superioritate: pastrarea dispozitivului 3+3 (aparatorul central
din linia a 2-a, actioneaza pentru acoperire, dublaj, ajutor)

Atac: Joc liber, Aplicarea principiilor de joc contra unei aparari “om la om” (joc
fara minge, demarcaj, sprijin oferit jucatorului cu minge, “da si du-te” etc)

Repriza a 3-a: maximum 6 jucatori de camp + 1 portar

Aparare: la alegere

Atac: joc liber

Federatia Romana de Handbal / Romanian Handball Federation
Str. Av. Popa Marin nr. 2, sector 1, 011962, Bucuresti, Romania, Tel.: 0040-21-231 89 87, 0040-21-231 89 88,
Fax: 0040-21-231 89 86 frh@frh.ro www.frh.ro facebook.com/frh Cod fiscal: 4266359



http://www.eurohandball.com/
http://www.ihf.info/

& FRH

Ce se urmareste prin aceste requli de joc?

Regula propusa
Eliminarea temporara - 2 min

Repriza 1-a : joc 6 vs 6 cu aparare in
linie 5/0, cu posibilitate de iesire la
purtatorul mingii sau pressing la
jucatorii fara minge pentru a perturba
pasarea

Scopul
Indemnarea aparatorilor sa joace

pe traiectoria paselor, sa evite
faulturile dure, periculoase

Favorizarea jocului fara minge si
o circulatie a mingii ampla si
rapida, pentru a prinde aparatorii
in deplasare (in cazul apararii in
zona) .

Permite jucatorilor de talie, sa se
,,eXprime” mai usor, avand timp
sa se organizeze din punct de
vedere motric.

Favorizarea aruncarilor de la
distanta (saritura sau sprijin pe
sol)

Posibilitate pentru pivot de a juca
in spatii mai mari (doar 5
aparatori) si sa foloseasca
elemente din jocul pivotului:
stoparea deplasarii laterale a
apararii, blocajul lateral,
demarcajul. Notiunea de castigare
a pozitiei de prim-plan, in lupta
cu aparatorul.

Indemnarea jucatorilor de a se
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Repriza a 2-a:
aparare 3+3, pe 2 linii cu minimum 3
jucatori peste 9m

organiza din punct de vedere
motric, pentru a putea depasi
adversarul direct, intr-un spatiu
mai restrans decat in cazul
apararilor avansate.

Tndemnarea echipelor de a juca
intr-o forma mai organizata pe
faza de urcare a mingii (si nu doar
prin dribling, in cazul unor spatii
mari, lasate de apararile
avansate).

Favorizarea campului vizual al
portarilor care au in fata doar 5
aparatori, ceea ce le ofera
posibilitatea de lua informatii mai
usor despre pozitia corporala a
aruncatorilor.

Favorizarea principiilor de joc in
atacul pozitional contra unei
aparari ,,om la om” : jocul fara
minge, demarcajul, folosirea unui
Jucator ca ,,punct de sprijin”
pentru ajutorarea purtatorului de
minge, aflat sub presiunea
aparatorilor (,,vin-o la pas”), da si
du-te, 1 contra 1 pe spatiu mare.
Punerea aparatorilor in conditiile
de joc in care au in
responsabilitate un adversar direct
dar nu doar atat. Notiunile de
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baza ale apararii trebuie folosite:
intrajutorarea colectiva, alinierea
a 2 aparatori pentru a putea
efectua un schimb de oameni,
pastrarea marcajului asupra
adversarului direct daca acesta
intra prin spatele liniei avansate,
marcajul individual la pivot

- Favorizarea jocului pe contraatac,
prin pozitiile avansate ale primei
linii de aparare.
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