PLAN DE ANTRENAMENT
PROFESORI: MARIN SORIN-GABRIEL/DOBA OANA
Data:

Locul desfagurarii: Sala de sport L 30m/l 18m

Clasa/Grupa - Avansati

Efectivul: 14 sportivi

Durata: 90 minute-intensitate 80%

Materiale necesare: 12 mingii de handbal, 1 cronometru, un fluier,2 porti.

Scoala: Liceul Tehnologic ,,Constantin Brancoveanu”Targoviste

TEMELE ANTRENAMENTULUI
T1. Dezvoltarea vitezei de deplasare;
T2. Schimbul de oameni in aparare;
T3. Aruncarea la poartd precedata de fenta;
Joc bilateral cu repunerea mingiei de la portar;

T4. Dezvoltarea calitatii motrice forta-detenta;

TIPUL LECTIEIL: MIXT
SCOPUL LECTIEI : Consolidare/perfectionare ;
UNITAII DE iNVAIARE : procedee tehnice de baza- prindere , pasare, dribling , aruncare, regulamentul de joc ;



COMPETENTE GENERALE

Utilizarea limbajului de specilitate in reletiile de comunicare ;

Valorificarea informatiilor , mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice, pentru dezvoltarea capacitatii
motrice generale si specifice disciplinei sportive, in concordanta cu particularitatile de varsta, sex si de nivel
de pregatire ;

Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup , bazat pe respect si fair-play ;
Valorificarea la nivel maxim , in concursuri si competitii sportive , a potrntialelor fizic, tehnico-tactic,

psihologic si teoretic ;

COMPETENTE SPECIFICE

Utilizarea corecta a principalelor notiuni specifice domeniului ;

Folosirea corecta a terminologiei de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate ;

Utilizarea deprinderilor motrice si a procedeelor tehnice in activitatea de pregatire si in cea competitionala ;
Realizarea de sarcini specifice activitatii de pregatire si competitional, prin colaborare cu ceilalti membri
implicati ;

Actionarea eficienta in diferite grupuri, constituite in functie de cerintele activititilor de pregatire si
competitionala ;

Indeplinirea unor sarcini specifice activititii de pregitire prin coordonare cu ceilalti membrii implicati ;
Manifestarea unui comportament bazat pe fair-play fata de antrenori, parteneri, adversari si arbitri ;
fmbunititirea nivelului indicilor de manifestare a calititilor motrice ;

Initierea de actiuni tactice individuale-colective, in activitatea de pregétire si in cea competitionala ;



- Aplicarea principalelor prevederi regulamentare ale disciplinelor sportive practicate ;

COMPETENTE DERIVATE
Psihomotrice
e si depaseasca adversarul executand schimbarea de directie in vitezad maxima ;
e sdaiba o atentie distributiva marita in momentul schimbului de oameni ;
e sd paseze precis la partener pe pozitie viitoare , folosind pasul cu un brat de deasupra umarului ;
e sd-si imbunatateasca indicii de forta-detenta prin exercitii specifice (metoda pliometricd) ;
Cognitive
e sd cunoasca regula pasilor;
e sd cunoasca sistemul de actionare a pivotului,preluare-predare;
Afective
e s respecte coechipierii si adversarii;

e sa manifeste interes fata de activitatile realizate;

STRATEGIA DIDACTICA:
Metode si procedee didactice : explicatia, conversatia, demonstratia,observare sistemica, apreciere verbald,
evaluare formativa-sumativa, algoritmizarea, exersarea mai multor deprinderi si/sau priceperi motrice, exerarea

complexelor de dezcoltare fizica armonioasa, exersarea actelor si actiunilor motrice in conditii relativ constante.



Mijloace specifice: exercitii de organizare, exercitii analitice de influentare selectiva a aparatului locomotor,
stretching, sisteme de actionare specifice dezvoltarii coordonarii generale, sisteme de actionare specifice consolidarii si
perfectionarii procedeelor tehnice specifice jocului de handbal, joc bilateral, pauze de refacere a capacitatii de efort in
timpul efectudrii exercitiilor si in timpul jocului bilateral.

Forme de organizare:frontala, pe perechi pe grupe.

BIBLIOGRAFIE :

1.Programa scolara: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA- AVANSATI — HANDBAL, Ministerul Educatiei,
Cercetarii si Inovariii, 2009.

2. Carti de specialitate: Handbal 500 de exercitii pentru Invatarea jocului 1990,Ioan Bota , Maria Bota, Handbal ,

Ioan Kunst Ghermanescu,1978, Handbal de la initiere la performanta, 2000, Romeo Sotiriu.



VERIGI UNITATI DE DOZARE MIJLOACE INDICATORI OBS:
INVATARE METODICI SI
FORMATII
- ORGANIZAREA | 5MINUTE |- ANUNTAREA TEMELOR - IN LINIE PE UN RAND
COLECTIVULUI DE - ALERGARE IN TEMPO 2/4,6 | - SE ALEARGA DE VOIE
ELEVI LUNGIMI DE SALA IN LINIE
PARTEA - ALERGARE IN
PREGATITOARE | TEMPO UNIFORM 200
25° M
- COMPLEX DE MISCARI DE - SE CORECTEAZA
GIMNASTICA 10 GIMNASTICA REPETATE DE 8- | POZITIA CORPULUI IN
MINUTE | 10 X PENTRU TOATE TIMPUL EXECUTIEI
SEGMENTELE CORPULUI - SE CORECTEAZA
INCEPAND DE LA CAP SPRE RITMUL SI
MEMBRELE INFERIOARE APLITUDINEA
- rotari de cap MISCARILOR
- rotari de umeri - SE LUCREAZA
- rotari de brate GLOBAL PE MAI
- indoiri MULTE LINII SAU IN
- aplecari CERC
- rasuciri
- rotiri de trunchi
- rotiri de bazin
- fandari
- sarituri-variante de sarituri pe
doua picioare
INCALZIRE SPECIFICA 10 - cate doi fati in fatd pase cu doud




(CU MINGEA)

MINUTE

maini de la piept;

- cate doi fata in fatd pase cu doud
maini de deasupra capului;

- cate doi fata in fatd pase cu o
mana pe langa corp;

- cate doi fata in fatd pase cu o
mana de deasupra umarului;

- cate doi fatd in fata pase din
saritura;

- cate doi fatd in fata pase la
distanta;

Portarii vor executa deplasare
specifica in poarta.

PARTEA
FUNDAMENTALA

60’

DEZVOLTAREA
VITEZEI DE
DEPLASARE

5 MINUTE

1. Jucatorii sunt Impartiti pe doua
grupe si asezati in sir pe cele doua
extreme. La semnal auditiv pleaca
simultan dupa cele doua extreme si
executd deplasare 1n pozitie
fundamentald pe semicercul de 6 m,
la centrul semicercului se opresc,
executd sariturd la blocaj si alergare
de viteza pana la centrul terenului.

- Deplasarea in pozitie
fundamnetla se efectucaza
in viteza, dupa alergarea de
viteza fiecare revine la
sirul lui.

5 MINUTE

5 MINUTE

2. Jucatorii sunt asezati cate doi fata
in fata la distanta de 2 m unul fata
de celalalt. La semnal auditiv
executd pase in doi din deplasare
inainte-inapoi.

3. Jucatorii sunt agezati pe grupe de
cate doi de o parte si de alta a
terenului. La semnal auditiv prima
grupa pleaca in alergare pasand si
predandu-i stafeta celelilalte grupe.

- pasele se excuta in viteza
foarte mare.

- Alergarea si pasele se
executa in viteza.




-Incalzirea portarilor-aruncari sus la

1I0MINUTE | brate, stanga-dreapta,jos stanga-
dreapta,stanga jos,dreapta sus si
dreapta jos ,stdnga sus,jos la
picioare.
1.Jucatorii sunt agezati in atac pe - se lucreaza in coloana
SCHIMBUL DE 5 MINUTE | posturile de inter stdnga si inter cate doi pe posturile de
OAMENI IN APARARE dreapta iar in aparare, cate trei(doi | inter stinga —inter dreapta
aparatori §i un pivot).Unul dintre si se paseaza in viteza
aparatori iese sa blocheze atacantul | mare.
la semicercul de 9 m iar celalalt - deplasarea iesire-
preia pivotul, iesire-retragere cu retragere este rapida.
preluarea adversarului.
ARUNCAREA LA 10 1. Jucatorii sunt asezati in linie la
POARTA PRECEDATA MINUTE | centrul terenului, in lateral se afla
DE FENTA profesorul si la linia de 7 m un

aparator pasiv, se efectueaza pas la
profesor din alergare, reprimire,
schimbare de directie in fata
apdratorului si aruncare la poarta.
2. Jucdtorii sunt impartiti pe doud
grupe IS si ID la semicercul de 9 m
se afla cate un aparator pasiv,
reprimire, schimbare de directie si
aruncare la poarta.

3. Jucatorii sunt asezati in sir cate
unul.Lateral si in fata se afla un
aparator pastv, iar la mijlocul
terenului sunt agezate mai multe
mimgii.Alergare,schimbare de
directie, alergare,ridicarea unei
mingi, dribling, fentd spre
stanga,schimbare de directie si

- Schimbarea de directie se
executa rapid.

- exercitiul se executa in
viteza




aruncare la poarta.

JOC DE HANDBAL

10
MINUTE

3X

-JOC BILATERAL

-ARUNCARIDE LA 7m

- Doua echipe de 7 jucatori

- Se urmareste executia
corecta

Se
urmareste
a se aplica
in joc
temele
invatate

DEZVOLTAREA
CALITATII MOTRICE
FORTA-DETENTA

10
MINUTE

1.Jucatorii sunt asezati pe doua
siruri, in fata lor se afla doua banci
de gimnasticd, la semnal auditiv se
executa sarituri de o parte si e alta a
bancii , sprint 10 m si revenire la
coada sirului.

2.Jucatorii sunt asezati in coloane
cate trei, profesorul se afld in fata
coloanelor, la semnal vizual si
auditiv,elevii executa deplasare in
pozitie fundamentala dupa
indicatiile profesorului.

Sariturile se executd cu o
intensitate mare si sprintul
este exploziv.

Pozitia fundamentala
este ,joasa si medie.

PARTEA DE
INCHEIERE

5,

REVENIREA
ORGANISMULUI DUPA
EFORT

4 MINUTE

-ALERGARE IN TEMPO 2/4
-MERS PE VARFURI CU
BRATELE RIDICATE PRIN
INAINTE SUS

-MERS NORMAL

-EXERCITII DE MOBILITATE
DIN ASEZAT

- Se lucreaza de voie

APRECIERI SI
RECOMANDARI

1 MINUT

- OBSERVATII SI ANUNTAREA
PROGRAMULUI PENTRU
ZIUA URMATOARE




PLAN DE ANTRENAMENT
PROFESORI: MARIN SORIN-GABRIEL/DOBA OANA
Data:

Locul desfasurarii: Sala de sport L 30m/l 18m

Clasa/Grupa - Performanta

Efectivul: 14 sportivi

Durata: 90 minute-intensitate 80%

Materiale necesare: 12 mingii de handbal, 1 cronometru, un fluier,2 porti.

Scoala: Liceul Tehnologic ,,Constantin Brancoveanu”Targoviste

TEMELE ANTRENAMENTULUI

T1. Dezvoltarea vitezei de reactie;

T2. Aruncarea la poartd din saritura;

T3. Combinatii tactice in atac intre 2-3 jucatori;

Joc 4:4(cu un pivot) cu repunerea mingiei de la portar;

T4. Dezvoltarea calitatii motrice rezistenta in regim de viteza;

TIPUL LECTIEIL: MIXT
SCOPUL LECTIEI : Perfectionare ;
UNITATI DE iNVATARE : procedee tehnice de baza- prindere , pasare, dribling , aruncare, regulamentul de joc ;



COMPETENTE GENERALE

Utilizarea limbajului de specilitate in reletiile de comunicare ;

Valorificarea informatiilor , mijloacelor si metodelor specifice si nespecifice, pentru dezvoltarea capacitatii
motrice generale si specifice disciplinei sportive, in concordanta cu particularitatile de varsta , sex si de nivel
de pregitire ;

Adoptarea unui comportament adecvat in relatiile interpersonale si de grup , bazat pe respect si fair-play ;
Valorificarea la nivel maxim , in concursuri si competitii sportive , a potrntialelor fizic, tehnico-tactic,

psihologic si teoretic ;

COMPETENTE SPECIFICE

Utilizarea corecta a principalelor notiuni specifice domeniului ;

Folosirea corecta a terminologiei de specialitate in relationarea cu partenerii de activitate ;

Utilizarea deprinderilor motrice si a procedeelor tehnice in activitatea de pregatire si in cea competitionala ;
Realizarea de sarcini specifice activitatii de pregatire si competitionala, prin colaborare cu ceilalti membri
implicati ;

Actionarea eficienta in diferite grupuri, constituite in functie de cerintele activitatilor de pregatire si
competitionala ;

indeplinirea unor sarcini specifice activitatii de pregatire prin coordonare cu ceilalti membrii implicati ;
Manifestarea unui comportament bazat pe fair-play fata de antrenori, parteneri, adversari si arbitri ;
fmbunititirea nivelului indicilor de manifestare a calititilor motrice ;

Initierea de actiuni tactice individuale-colective, in activitatea de pregitire si in cea competitionala ;

Aplicarea principalelor prevederi regulamentare ale disciplinelor sportive practicate ;



COMPETENTE DERIVATE
Psihomotrice
e aruncarea sa fie pe spatiul portii si in viteza de executie mare;
¢ influentarea indicilor de reactie pe spatii mici (intre posturile alaturate);
Cognitive
e sd cunoasca regula pasilor;
e si aiba deprinderi corecte de alergare,prindere,pasare;
Afective
e sdrespecte coechipierii si adversarii;

e si manifeste interes fatd de activitatile realizate;

STRATEGIA DIDACTICA:

Metode si procedee didactice : explicatia, conversatia, demonstratia,observare sistemica, apreciere verbald,

evaluare formativa-sumativa, algoritmizarea, exersarea mai multor deprinderi si/sau priceperi motrice, exerarea

complexelor de dezcoltare fizicd armonioasa, exersarea actelor si actiunilor motrice in conditii relativ constante.

Mijloace specifice: exercitii de organizare, exercitii analitice de influentare selectiva a aparatului locomotor,

stretching, sisteme de actionare specifice dezvoltarii coordonarii generale, sisteme de actionare specifice consolidarii si

perfectionarii procedeelor tehnice specifice jocului de handbal, joc bilateral, pauze de refacere a capacitatii de efort in

timpul efectuarii exercitiilor si in timpul jocului bilateral.

Forme de organizare:frontala, pe perechi pe grupe.



BIBLIOGRAFIE :

1.Programa scolard: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA- AVANSATI - HANDBAL, Ministerul Educatiei,
Cercetarii si Inovariii, 2009.

2. Carti de specialitate: Handbal 500 de exercitii pentru invatarea jocului 1990,loan Bota , Maria Bota, Handbal ,

Ioan Kunst Ghermanescu,1978, Handbal de la initiere la performanta, 2000, Romeo Sotiriu.



VERIGI UNITATI DE INVATARE | DOZARE MIJLOACE INDICATORI METODICI SI | OBS:
FORMATII
- ORGANIZAREA 5 MINUTE | - ANUNTAREA TEMELOR - IN LINIE PE UN RAND
COLECTIVULUI DE - ALERGARE IN TEMPO 2/4 6 - SE ALEARGA DE VOIE IN
ELEVI LUNGIMI DE SALA LINIE
PARTEA - ALERGARE IN
PREGATITOARE TEMPO UNIFORM 200
M
25° - COMPLEX DE MISCARI DE - SE CORECTEAZA POZITIA
GIMNASTICA 10 GIMNASTICA REPETATE DE 8-10 | CORPULUI IN TIMPUL
MINUTE | X PENTRU TOATE SEGMENTELE | EXECUTIEI
CORPULUI INCEPAND DE LA - SE CORECTEAZA RITMUL
CAP SPRE PICIOARE SI APLITUDINEA
- rotiri de cap MISCARILOR
- rotari de umeri - SE LUCREAZA GLOBAL PE
- rotari de brate MAI MULTE LINII SAU iN
- indoiri CERC
- aplecari

- rasuciri

- rotiri de trunchi

- rotiri de bazin

- fandari

- sarituri-variante de sarituri pe doua
picioare




INCALZIRE SPECIFICA (CU
MINGEA)

10
MINUTE

- cate doi fatd in fatd pase cu doud
maini de la piept;

- cate doi fatd in fatd pase cu doud
maini de deasupra capului;

- cate doi fatd in fatd pase cu o mana
pe langa corp;

- cate doi fatd in fatd pase cu o mana
de deasupra umarului;

- cate doi fata in fatd pase din
saritura;

- cate doi fatd in fatad pase la distanta;
Portarii vor executadeplasare
specifica in poarta.

PARTEA
FUNDAMENTALA

60’

DEZVOLTAREA VITEZEI
DE REACTIE

10
MINUTE

1. Jucatorii sunt impartiti pe doua
grupe si asezati in 2 coloane in
dreptul barelor portii . La semnal
auditiv pleaca simultan cate un
jucator din fiecare coloana si executa
alergare de viteza pana la centrul

terenului si inapoi unde preda stafeta.

- exercitiul se executa sub forma
de stafeta.




5 MINUTE | 2. Jucatorii sunt agezati cate doi fatd | - pozitia fundamentala este
in fata la distanta de 0,5 m unul fatd | joasa si medie.

de celalalt. La semnal auditiv executa
deplasare in oglinda in pozitie
fundamentala.

3. Jucatorii sunt agezati pe linia de

5 MINUTE | fund a terenului, la primul semnal
auditiv executa alergare de vitezd,la | - exercitiul se executa cu
semnalul 2 se opresc si executd mers | intensitate maxima.
ghemuit si la srmnalul 3 executa
sdrituri cu genunchii la piept.

I0MINUTE | -Incalzirea portarilor-aruncari sus la
brate, stinga-dreapta,jos stanga-
dreapta,stanga jos,dreapta sus si
dreapta jos ,stdnga sus,jos la picioare.




ARUNCAREA LA POARTA
DIN SARITURA

10
MINUTE

1.Jucatorii sunt asezati 1n atac pe
mijlocul terenului in sir cate unul un
distrebuitor la distanta de 4-6 m
lateral. Se executa pase din
deplasare , prindere,dribling si
aruncare la poarta din saritura.
2.Elevii sunt asezati in atac pe
posturile de inter stanga si inter
dreapta,se executd pase in doi din
alergare si aruncare la poarta din
sariturd.Cel care a pasat
ultimul,recupereaza mingea si trece la
coada sirului opus

3.Elevii sunt asezati in atac pe
posturile de inter stanga,inter dreapta
si centru,care este distribuitor,interul
paseaza centrului,patrunde spre
poartd primeste mingea §i arunca la
poarta din sariturd,recupereaza
mingea si trece la coada sirului din
partea opusa.

- prinderea,driblingul si
aruncarea se executd in viteza.

- aruncarea se executa de la
semicercul de 9m, pentru a crea
deprinderea de a sarii la distanta
fata de aparatori.

-la distribuitor se paseaza
alternativ inter stanga , inter
dreapta.




COMBINATII TACTICE IN
ATAC INTRE 2-3 JUCATORI

5 MINUTE

1. Jucatorii sunt asezati cate 2,fiecare
pereche cu o minge,la semnal auditiv
se executa pase in doi din

deplasare ,incrucisare si
transformarea 1n pivot a unuia dintre
interi ,angajare $i aruncare lapoarta.
2. Jucdtori sunt asezati pe grupe de
cate 3 ,la semnal auditiv se executi
pase 1n trei cu schimb de Icuri.

3. Jucatorii sunt agezati pe grupe de
cate 3,la semnal auditiv se executa
pase 1n trei si la semicercul de 9m
unde interul stanga se transforma in
pivot,centrul executa incrucisare
pentru interul dreapta si acesta
angajeaza pivotul.

-dupa fiecare executie se
schimba jucatorul din centru

- exercitiul se executa 1n viteza

JOC DE HANDBAL

10
MINUTE

3X

-JOC BILATERAL

-ARUNCARI DE LA 7m

- Doua echipe de 7 jucatori

- Se urmareste executia corecta

Se
urmareste
ase
aplica in
joc
temele
invatate

DEZVOLTAREA CALITATII
MOTRICE REZISTENTA IN
REGIM DE VITEZA

5 MINUTE

1.Jucatorii sunt agezati pe linia de
fund a terenului,la semnal auditiv se
executd sprint pana la linia de 6m
intoarcere la linia de fund a terenului
sprint la linia de 9m ntoarcere la
linia de fund a terenului ,sprint pana
la centru intoarcera la linia de fund a

-Exercitiul se executa la
intensitate maxima




terenului sprint pana la 9m in terenul
advers intoarcere la linia de fund a
terenului sprint pana la 6m in terenul
advers intoarcere la linia de fund a
terenului,sprint pana la linia de fund a
terenului advers..

2.Jucatorii sunt asezati pe linia de
fund a terenului,la semnal auditiv,se
executa alergare tropotita pe loc la
linia de fund a terenului,la semnalul 2
auditiv sprint pana la linia de centru
a terenului unde se executa din nou
alergare tropotita, iar la semnalul 3
auditiv se executa sprint pana la linia
de fund a terenului advers

oprire ,alergare tropotita pe loc .

-Alergarea tropotita se executa
din pozitie fundamentalamedie
si joasa.

REVENIREA 4 MINUTE | -ALERGARE IN TEMPO 2/4 - Se lucreaza de voie
PARTEA DE ORGANISMULUI DUPA -MERS PE VARFURI CU
iNCHEIERE EFORT BRATELE iN SUS
5 -MERS NORMAL
“EXERCITII DE MOBILITATE DIN
ASEZAT
APRECIERI SI 1 MINUT | - OBSERVATII SI ANUNTAREA

RECOMANDARI

PROGRAMULUI PENTRU ZIUA
URMATOARE







