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Atacant

Apdrator

Pasa

Deplasarea jucatorului
Dribling

Aruncare la poarti
Paravan

Paravan si rostogolire
Schimbarea directiei
Con

Portar

Atacant cu minge
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Termeni-cheie

Apirare in zoni: sistem defensiv in care apiritorii acoperi temporar
anumite zone ale terenului in loc s marcheze individual adver-
sarii, asa cum se intimpli in cazul apiririi om la om.

Aruncare liberi: aruncare acordatd unei echipe atunci cind un jucitor
din echipa adversi faulteaza un alt jucitor sau cind incalci o
reguli. Se executii din locul in care a avut loc faultul sau incilcarea
regulii.

Centru (coordonatorul de joc): jucitorul care joaci de obicei in
mijlocul atacului §i care creeazi si organizeazi jocul atat in atac, cit
si in apdrare. Este numit si conducator de joc.

Contraatac: atac rapid care creeazi o ocazie usoari de a marca inainte
ca apdrarea sd se replieze.

Contraatac susfinut: continuarea unui contraatac. Dupa initierea
contraatacului, apirarea are uneori timp si opreasci prima
incercare de aruncare si si incetineasca atacul; in acest moment,
atacantii incearci si profite de dinamica jocului prin 2-3 pase
rapide si precise pentru a surprinde apiriitorii.

Incrucisarea: miscare tactici in atac realizati de doi sau mai multi
atacanti care isi schimbai locurile pentru a deruta apiritorul.
Termenul se poate referi si la o actiune tactici individuald in
timpul driblingului (atacantul isi schimbai directia de dribling
mutind mingea dintr-o parte in alta in fata corpului).

Extremi: jucitorul situat pe flanc, aproape de coltul terenului. Poate
s arunce mingea dintr-un unghi mult mai ingust decit jucitorii de
la linia de noud metri. Fiecare echipi are o extremi dreapti si una
stinga - acestia sunt jucitorii care aleargi cel mai mult in timpul
meciului.

Fentii: miscare efectuatd cu scopul de a induce in eroare adversarul, in
asa fel incat sa faci o miscare gresita. Cele mai comune fente sunt:
fenta de pasi, fenta de aruncare si fenta de deplasare.

Inter (inter dreapta si inter stinga): jucitori pozitionati in zonele la-
terale de atac ale echipei, in jurul semicercului de 9 metri. Este
de dorit ca fiecare echipa sa aiba un jucitor dreptaci pe pozifia de
inter stinga si un jucitor stingaci pe pozitia de inter dreapta.



Jucitor de linie: vezi pivot.

Linia de 4 metri: linia de pe teren situati in interiorul fieciarui semicerc
de 6 metri, care indicd distanta pani la care portarul are voie si
se deplaseze cind apiri o aruncare de la 7 metri (aruncare de
penalizare).

Linia de 6 metri: zona semicirculard din fata fieciirei porti care indica
zona de restrictie a portarului. Aceasta este o zoni in care jucitorii
de cimp nu au voie si intre. Este denumiti si suprafata de poarti
de 6 metri.

Linia de 7 metri: linia trasata pe teren la 7 metri in fafa fieciirei porti,
care indici locul de unde se efectueazi aruncirile de penalizare.

Linia de 9 metri: o linie intrerupti trasati la 3 metri in afara
semicercului de 6 metri, in fata fieciirei porti; se mai numeste si
semicercul de 9 metri.

Paravan: combinatie tactici realizatd de doi jucitori in timpul atacului.
Unul dintre ei se plaseazi pe traiectoria unui apdritor cu intentia
de a-] impiedica si facd marcaj la adversarul direct.

Pivot: jucatorul care evolueazi pe semicercul de 6 metri cind echipa
sa este in atac si incearci si creeze spatii libere pentru ca unul
dintre coechipierii sii si inscrie mai usor. Este numit si jucitor
de semicerc.

Portar: jucitorul care apiri poarta. Este singurul jucitor care are
voie si stea in semicercul de 6 metri din fata fieciirei porti. De
asemenea, portarul are voie si atingd mingea cu orice parte a
corpului atunci cind se afli in zona de 6 metri.

Recuperarea mingii: actiune tactici individuald realizata atat de
atacanti, cét si de apdritori, avand scopul de a recupera mingea
care revine in teren dupi o aruncare (ricosind fie de la apiritori,

fie din bar3).

Time-out: pauzi de un minut in timpul jocului, solicitati de
antrenorul unei echipe prin agezarea unui cartonas verde pe masa
cronometrorului. Time-out-ul poate fi solicitat si de arbitru in
urma unei suspendari de doud minute, a unei descalificiri sau a
unei eliminari

Zid: actiune tactici colectivi realizati de doi sau mai multi atacanti, cu
scopul de a facilita o aruncare la poarti din sirituri, de la distanta
$i peste aparatori.
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Ximena Cedeno din Ecuador, surprinsa in activune in timpul unui meci de handbal
feminin dintre Venezuela si Ecuador desfésurat in Chiclayo (Peru), in cadrul

celei de-a XVIl-a editii a Jocurilor Bolivariene din Trujillo (2013). Fotografie de
Mathhias Kern/Bongarts/Getty Images)
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Prezentarea generala
aregulilor

andbalul este un joc popular, dinamic si captivant. Peste

15 milioane de oameni practica acest sport in intreaga

lume. In Europa, este cel mai popular sport dupi fotbal.

In termeni generali, jocul este o combinatie dintre fot-
bal, baschet si polo. Mai jos se regiseste o scurti prezentare a celor mai
importante aspecte ale jocului.

Terenul de joc

erenul de joc (vezi figura 1) este dreptunghiular, avind o lungime

de 40 de metri si o latime de 20 de metri; este format din doua
zone de poarti si zona de joc. Liniile de delimitare mai lungi se numesc
linii laterale, iar cele mai scurte se numesc linii de poarti (intre cei doi
stélpi verticali ai portii) sau linii exterioare ale portii (de o parte si de
alta a portii). Cu exceptia liniilor de poarti, care au o litime de 8 centi-
metri, toate celelalte linii au o li{ime de cinci centimetri.

Figura 1. Terenul de joc
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Portile au o iniltime de 2 metri si o lijime de 3 metri (vezi fi-
gura 2). Fiecare poartd trebuie si aibd o plasa.
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Figura 2. Poarta

Liniile terenului fac parte din spatiile pe care le delimiteaza.

» Linia de 6 metri sau linia spatiului de poartd indicd zona de joc
a portarului; jucdtorii de cimp nu au voie si intre in aceasta zona (indi-
ferent daci au intentia s inscrie, daci echipa lor ataci, sau si obtini
un avantaj in aparare, daci echipa lor este in apirare).

» Linia de 9 metri sau linia de aruncare liberi este o linie intre-
rupti, trasatd la 3 metri in afara liniei spatiului de poarti (la 3 metri dis-
tanta de linia de 6 metri).

+ Linia de 7 metri (linia de aruncare de la 7 metri sau linia de
pedeapsa) este o linie lunga de 1 metru, situata direct in fata portii,
paraleli cu linia portii i care se afli la 7 metri de aceasta.

» Linia de limitare a portarului (linia de 4 metri) are o lungime
de 15 centimetri si este situati direct in fata portii; aceasta indici punc-
tul pana la care portarul poate sa iasa din poarti atunci apari o arun-
care de la 7 metri (aruncare de penalizare).

- Linia de centru (linia mediand) imparte terenul in doua parti
egale, fiecare apartinind unei echipe (la sfirsitul primei reprize, cele
doui echipe schimbai terenurile).

» Linia de schimb (un segment al liniei laterale) pentru fie-
care echipi se intinde de la linia de centru pini la un punct situat la
o distanta de 4,5 metri de aceasta. Acest punct al liniei de schimb este



marcat printr-o linie paraleld cu linia de centru, care se extinde 15 cm
in interiorul terenului si 15 cm in exteriorul acestuia.

Golul este valabil atunci cand intreaga circumferintd a mingii
a trecut complet de intreaga litime a liniei portii (daci jucitorul care
a aruncat, un coechipier sau un oficial al echipei nu a incilcat vreo
reguli inainte sau in timpul aruncarii) - vezi figura 3. Arbitrul de linie
va confirma golul inscris prin doui fluierituri scurte.

Figura 3. Inscrierea unui gol

Gol nevalid

Gol nevalid

Gol

Pozitiile pe teren

Portarul: principala sarcind a acestui jucitor este sd apere
poarta; este singurul jucitor care are voie si atingd mingea cu orice
parte a corpului si singurul jucitor care are voie si se afle in interiorul
semicercului.

Extrema dreapti, extrema stingi: acesti jucitori aruncd mingea
dintr-un unghi mult mai mic decét interii si participa la organizarea
atacului. Cele doui extreme se deplaseazii cel mai mult pe teren in
timpul meciului; acestia trebuie sa fie primii in atac dupa ce echipa
adversi pierde mingea. Ideal, echipa ar trebui sa aibi un jucitor
dreptaci pe extrema stingi si un juciitor stingaci pe extrema dreapti.

Inter dreapta, inter stinga: de obicei, acestia sunt jucitorii
echipei care marcheazi i joaca in cele douid zone din fafa semicercului
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de 9 metri. Este ideal si ai un jucitor dreptaci pe partea stingi si un
jucdtor stingaci pe partea dreapta.

Centrul: jucitorul care dicteazi jocul atét in apirare, cat si in
atac. Este cel care trebuie sid creeze cat mai multe ocazii ca echipa si
inscrie goluri. Acesta este numit adesea si ,,coordonatorul jocului®.

Juciitorul de linie (numit §i pivot sau ,alergitorul din cerc”): se
deplaseazi pe semicerc incercind si creeze spatii pentru coechipierii
sii, astfel incit si poatd si marcheze mai usor. De asemenea, acesta
incearci si creeze blocaje (sd puni paravane) pentru coechipieri, de
obicei pentru principalii marcatori ai echipei.

Rezervele: schimbarea este permisi in orice moment, fard limiti
si fard oprirea timpului. Fiecare echipd de handbal are sapte rezerve,
dar acestea nu pot intra pe teren $i nu pot juca pini cand jucitorul
care este inlocuit nu piriseste terenul. Pentru a vedea pozitiile fiecirui
jucitor, consultati figura 4.
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Figura 4. Pozitia jucatorilor pe teren (portar, extrema dreapta, jucator de linie,
extrema stanga, inter dreapta, inter stanga, centrul)

Timpul de joc

P entru echipele de jucitori cu virsta de cel pufin 16 ani, timpul de
joc este compus din doui reprize a céte 30 de minute, cu o pauzi
de 10 minute intre ele.

In ceea ce priveste echipele de tineret, timpul de joc este format
din doui reprize a cite 25 de minute, pentru grupa de vérsta 12-16 ani,
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