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ARGUMENT

Aceastd lucrare se doreste a fi utild pentru profesorii de educatie fizica din scoli care intentioneaza sd faca primii pasi 1n initierea si
formarea unor echipe de oina si care doresc sa-si perfectioneze cunostintele teoretice si practice in domeniul oinei,fiind de ajutor si pentru
antrenorii care se ocupd de pregatirea juniorilor si seniorilor.

Deoarece 1n ultimii ani nu exista material didactic necesar invatarii oinei in scoala, conducerea Federatiei Romane de Oina a luat
decizia realizarii unei lucrari in care sa fie prezentate principalele reguli si tehnici ale jocului de oind ,aceasta urmand sa fie distribuitd, in
special,in unitatile de invatdmant, fiindu-le la indemana dascalilor care doresc initierea in practicarea sportului nostru national.

Era nevoie de o astfel de lucrare pentru a sprijini punerea in practicd a demersurilor facute de conducerea federatiei pentru
reintroducerea oinei in scoli, acestea avand ca finalitate mentionarea oinei la jocuri sportive, alaturi de cele de baza, lucru materializat de catre
domnul Alin Catalin Paunescu, inspector general in Ministerul Educatiei Cercetdrii Tineretului si Sportului. Mai mult decat atat, la nivelul
aceluiagi minister, la initiativa presedintelui federatiei, prin contributia deosebitd a domnului inspector general , s-a reinfiintat in anul scolar
2008-2009 in cadrul O.N.S.S., Campionatul National de Oina la nivel de licee.

Acest lucru reprezinta o mare realizare deoarece asigurd continuitatea practicarii oinei la nivel scolar ,facand in acest fel legatura intre
gimnaziu si echipele de seniori. Astfel s-a diversificat calendarul competitional pentru aceastd categorie de varsta pentru care nu exista , in afara
de C.N. de juniori I(organizat de catre federatie) o alta competitie de amploare.

Sunt prezentate in lucrare toate laturile ce trebuiesc atinse in pregatirea unei echipe de oina, lasand in acelasi timp profesorilor
posibilitatea de ,,a descoperi’’ sau ,,a inventa’ unele solutii si probleme actuale, moderne de pregatire, ma refer la antrenamentul individualizat,
la mentinerea timp indelungat a formei sportive si obtinerea de randament maxim in competitii, dar mai ales prevenirea si contracararea ,,cedarii
bratului la oinisti’’ fenomen datorat unei pregatiri superficiale sau de cele mai multe ori, cauzat de numarul mare de meciuri jucate intr-un
interval de timp scurt, fara a tine cont de refacerea organismului dupa efort, foarte importanta si in jocul de oina.
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Prin aparitia acestei lucrari am dorit sa popularizam si sa facem cunoscut tinerilor ca oina - sportul nostru national continui si
existe, acest lucru fiind sustinut de faptul cé are o federatie proprie, un regulament de joc, calendar competitional diferentiat pe toate categoriile
de varsta care se intinde pe toata perioada anului, precum si faptul ca aria lui de practicare tinde sa se extinda si in afara granitelor tarii si ca
urmare , in scurt timp, se va putea participa si la competitii internationale de oina. In acest sens bazele au fost puse prin organizarea in toamna
anului 2009 la Techirghiol-Constanta a primei editii a Festivalului International al Sporturilor Traditionale Inrudite cu Oina, la care au participat
reprezentanti ai Germaniei, S.U.A., Moldovei si Romaniei. A continuat cu Turneul International de Schlagball-Oina, desfasurat la Kiel-
Germania, din iunie 2010, unde Romania a participat alaturi de reprezentanti ai Germaniei si Poloniei.Toate acestea, alaturi de traditionalul
turneu de la Chisinau, unde oina a avut ocazia sa se intalneasca si cu lapta ruseasca, fac parte din ansamblul de activitati organizate de F.R.O. cu
scopul de a infiinta Federatia Internationala a Sporturilor Traditionale cu Mingea Mica.

Dorim sa atragem tineretul spre practicarea acestui sport atat de frumos si de complex, care dezvolta fizicul si spiritul, curajul si
dorinta de perfectiune si care ingemaneaza la un loc, foarte frumos toate calitatile motrice, dandu-i o nota aparte de originalitate si
spectaculozitate. Pe buna dreptate acest sport este 0 comoara a poporului roman, careia trebuie sa-i acordam atentia cuvenita.

In realizarea acestei lucrari doresc sa multumesc bunilor mei colaboratori: prof. Roata Radu pentru materialele puse la dispozitie, prof.
Frangulea Sergiu pentru partea de grafica si prof. Laurentiu Siclovan.

Multumiri speciale se cuvin presedintelui federatiei ,domnului Nicolae Dobre ,care a initiat si sprijinit aparitia lucrarii de fata.

Prof. Calin Mircea Moje

Vicepresedinte al FRO

Presedinte al Comisiei Centrale a Antrenorilor
Tanuarie 2011
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1. SCURT ISTORIC AL JOCULUI

Aparitia jocului de oina este foarte greu de precizat, pierzindu-se in negura vremurilor. Existd numeroase
elemente lingvistice care ne fac sa afirmdm ca variante ale acestui joc se practicau inca de pe vremea dacilor §i erau
strans legate de pastorit.Sunt voci care afirma chiar ca simbolurile oinei, batul si mingea apar si pe Columna lui
Traian. Existd locuri in spatiul romanesc - localitati si ape- cu numele de Oina, Oinesti, Oinacu, Hoina asemeni celor
din Marea Britanie, Rugby si Badminton care au dat denumirea celor doua sporturi arhicunoscute. Sunt insemnari in
toate provinciile romanesti care atestd faptul cd se practicau jocuri cu mingea micd de-a lungul veacurilor evului
mediu.

Oina era cunoscutd n toate tinuturile tarii sub denumiri care se mai pastreaza i in prezent precum ,lapta
lungd”, ,,matca mare” sau ,halca” 1n partile Blajului, ,.fuga” in jurul Sibiului, ,,de-a patru sd stam” la Alba lulia,
,hopaciu” la Dej, la Brasov ,,baciul” si ,,de-a lunga”, la Suceava ,.hopaciu” si ,,hapucul”, In Maramures ,ticul”, ,,de-a
mingea’’, iar Tn Muntenia si Moldova i s-a spus multd vreme ,,hoina”.

Desi a avut denumiri diferite de la un tinut la altul, jocul nu manifesta deosebiri esentiale in ceea ce priveste
modul de desfasurare, fondul structural al acestuia era asemdnator, fapt ce 1-a determinat pe Spiru Haret Tn 1894 sa
constituie o comisie de unificare a tehnicii si tacticii jocului si de alcatuire a primului regulament national de oina.
Imediat jocul s-a raspandit repede devenind din 1897 obligatoriu in scoli si In scurt timp, foarte popular printre elevi,
parinti si profesori, fiind ,,jocul epopeic al vremii’’.

Fiecare etapa de dezvoltare, fiecare generatie i-a adus un spor de frumusete si dinamism, devenind un sport
foarte complex.
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In prezent sportul nostru national este cunoscut in toati tara sub denumirea de oini.
Fiind un adevarat fenomem social In perioada 1899 — 1938, oina se impune hotarator si domina viata
sportiva, profesorii de educatie fizica, sprijiniti de autoritati, fiind principalii promotori ai raspandirii si perfectionarii
continue a jocului de oina.
Intens practicat, jocul de oind a evoluat permanent atit sub aspect tehnic, tactic, al regulilor de joc cat si al
cadrului organizatoric de desfasurare al competitiilor. Iatd succint, principalele repere ale acestei evolutii:
o 1895 — primele reguli scrise;
1898 - primul regulament al jocului de oina;
1898 - regulament unic de tinere a concursurilor;
1899 - organizarea primului concurs national;
1902 — un nou regulament al jocului (dinamizeaza jocul, elimind unele contradictii);
1912 — un nou regulament al jocului;
1932 - ia fiintd Federatia Romana de Oina, pana la aceastd datd oina neavind un for conducitor.
Ofensiva puternica a altor sporturi si anii razboiului a facut ca oina sd aiba o perioadd de decadere, de uitare
rezistand doar 1n centrele cu traditie unde profesori inimosi, constienti de importanta si valoarea ei nu au abandonat-o;

. 1950 — se redacteaza noul regulament al jocului (durata mai mare, dinamizare);

. 1955- se fac modificari substantiale ale regulamentului (servirea mingii de catre coechiper, acordarea a
doua puncte la lovirea adversarului, neacordarea unui punct jucatorului de la bataie care trece fara a fi lovit).;

o 1958 -stabilirea atributiilor arbitrilor;

o 1964 - stabilirea cu precizie a atributiilor arbitrilor, colaborarea lor, da dreptul jucatorilor de la bataie aflati

in joc sd intervind la orice minge plasata pe sus sau pe jos.
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. 1978 — 0 noua modificare a regulamentului, fara insemnatate majora.

. 1985 — se aduc noi precizari importante pentru evolutia jocului precum: dimensiuni ale bastonului pentru
copii, reglementarea participdrii copiilor la competitiile seniorilor, rolul sporit al arbitrului care poate acorda
cartonase, alte precizari.

o 2003 — apare regulamentul dupa care se joaca oina astazi.

In perioada 1949 — 1989 din punct de vedere organizational, oina parcurge etape importante cu efect in cresterea
mare a numdrului practicantilor, a echipelor noi. Se organizeaza cursuri de formare a antrenorilor §i instructorilor, a
arbitrilor, se introduce 1n programa de educatie fizicd, se fundamenteazd din punct de vedere stiintific metodica
jocului, se perfectioneazd metodele de antrenament si de desfasurare a jocului astfel cd oina devine un joc modern ce
rivalizeaza cu celelalte jocuri. Din punct de vedere competitional, calendarul cuprindea competitii adresate tuturor
categoriilor de jucatori, care pornesc de la fazele pe asociatii, localitati, judete, zone si faze finale pe tara.

Dupa 1990 oina manifesta un regres, cauzat in mare parte, de reducerea institutiilor care sustineau echipele si de
disparitia ei din programa scolara, toate acestea ducand la scaderea interesului pentru acest sport.

In ultimii ani datorita implicarii federatiei, oina manifesta un reviriment evident. Sunt activate tot mai multe
dintre centrele de traditie in practicarea acestui sport, se diversifica formele de practicare (apare oina in 6-in sala si
oina in 8-pe plaja), sunt organizate competitii in toata tara.

O importanta deosebita o are introducerea oinei la O.N.S.S. in ambele competitii(gimnaziu si licee).

Toate aceste eforturi au dus la practicarea oinei, in momentul de fata in peste 30 de judete, numarul
solicitarilor primite pe adresa federatiei pentru a sprijini infiintarea de echipe, fiind in continua crestere.
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2. DESCRIEREA JOCULUI

Jocul de oina se desfasoara pe un teren plat si pe cat posibil acoperit cu gazon (fig.1 si 2) intre doua echipe
formate din 11 jucitori , pe durata a doua reprize nelimitate in timp, cu o pauzi de 5 minute. In prima reprizi o echipa
se afld la ,,bataie”, iar cealaltd la ,,prindere”, 1n repriza a II-a echipele schimbandu-si rolurile.

In oina se utilizeaza ca materiale de joc o minge din piele si un baston din lemn.
Mingea este confectionata din opt triunghiuri din piele, cusute intre ele pe interior, fiind de regula, umpluta cu

par de porc sau de cal. Aceasta are dimensiuni diferite pentru jocurile de seniori si juniori.

Bastonul este confectionat din lemn de esenta tare ( fag , frasin, etc.) si are dimensiuni diferite pentru jocurile de
seniori si juniori.

gﬂ'ﬂﬂunulr_. =

Modul de marcare a suprafetei de joc este prezentat in fig 1(pentru seniori si juniori I)si fig.2 (pentru juniori II).
Jocul se desfasoara pe un teren cu o lungime de 70 m si o latime de 32 m pentru seniori, respectiv de 58 msi 26 m
pentru juniori II.
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2.1 EVOLUTIA ECHIPEI AFIATE LA BATAIE

Cand o echipa este la bataie, cei 11 jucatori care isi vor asteapta randul in zona de bataie, lovesc mingea pe
rand cu bastonul, din zona de protectie. Jucdtorul aflat la bataie, primeste mingea de la urmatorul coechipier, care i-o
serveste dupa preferinta, in functie de tehnica sa de bataie. Intre cei doi trebuie sa existe o sincronizare perfecta pentru
ca bataia sa fie reusita, valabila si sa aduca puncte suplimentare.
Echipa ,,la bataie” poate acumula puncte daca jucatorii care ,,bat”, trimit mingea prin aer (nu prin rostogolire
pe pamant) astfel:

- 2 puncte - dacd este batuta peste 60m (50m la juniori II)si mingea cade in zona de fund.

- daca depaseste in zbor linia de 65m(54m ).

- daca in traiectoria ei este atinsa de un jucdtor de la prindere si iese in aer printre steagurile ce delimiteaza
aceasta zona.

- 1 punct- daca mingea este batutd in zona de fund si este prinsa acolo de un jucator al echipei de la prindere.

- daca mingea batuta cade in zona de trei sferturi fara a fi prinsa.

- daca mingea trece in zbor printre steagurile ce delimiteaza zona de fund.

Dupa lovirea mingii cu bastonul, jucatorii de la ,bataie” vor trebui sd intre in teren, de pe linia de plecare,
individual sau pe grupe de 2 jucdtori, 1n functie de tactica echipei, pentru a parcurge cele doua culoare (de ducere si de
intoarcere) 1n ideea de a se apara pentru a nu fi loviti de jucatorii adversi care incearca sd-i tinteascd cu mingea pentru
a obtine puncte.

FEDERATIA ROMANA DE OINA 13
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Daca un jucétor al echipei de la bataie,, a batut” o minge pe care un jucétor din echipa adversa a prins-o fara sa
atingd pamantul(exceptand zona de fund),atunci se va juca faza de ,,prins la mijloc”. In acest caz jucitorul ciruia i-a
fost prinsa mingea, va fi ,,jucat” intre jucdtorul care a prins mingea si un alt coechipier, din locul unde s-a produs
prinderea (detalii in sectiunea Prinsul la mijloc).

Repriza se Incheie cind toti cei 11 jucatori ai echipei de la ,,bataie” au batut mingea cu bastonul §i au trecut prin
cele doud culoare(de ducere si de intoarcere) iesind din teren peste linia de scapare.

2.2 EVOLUTIA ECHIPEI AFIATE LA PRINDERE

Jucatorii echipei care se gasesc ,la prindere” ocupa in teren spatiile marcate in acest sens §i anume cele 9
cercuri, respectiv zona de bataie si zona de fund(fig. 3).

Jucdtorul care va actiona n zona de bataie se numeste fruntas, iar cel care va actiona in zona de fund se
numeste fundas.

Din cei 9 jucitori care stau In cercuri: 6 se numesc marginasi (cei din cercurile exterioare) si 3 se numesc
mijlocasi (cei din cercurile din centrul terenului); mijlocasul 2 (din centrul terenului) este conducatorul de joc. Prin
pozitia jucatorilor de la ,,prindere”, 1n teren se formeaza 4 triunghiuri si 4 careuri unde adversarii sunt jucati si pot fi
loviti(fig.4).

Jucatorii echipei de la ,,prindere” dupd ce au recuperat mingea din ,,bataia” unui adversar, o paseaza intre ei cu
rapiditate pentru a-i pune 1n dificultate si a-i lovi pe jucatorii echipei adverse intrati in teren.
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Echipa de la ,,prindere” obtine doud puncte pentru fiecare adversar lovit, acesta putand fi lovit, (daca nu este
prins la mijloc), numai de doua ori intr-un meci, o data pe culoarul de ducere si o datd pe culoarul de Intoarcere.

Un jucdtor poate fi lovit pe orice parte a corpului cu exceptia palmelor cu care are voie sa se apere de lovituri
(pe dosul palmei lovitura este valabila).

Pentru ca un jucator sa fie considerat lovit, cel care a tras in el trebuie sa fie cel putin cu un picior in contact
permanent cu suprafata sa de actiune( cerc, zona de bataie sau de fund), iar mingea sa fie trimisa prin aer.

Daca mingea a atins pamantul si apoi pe aparator, nu se pot acorda puncte.

Jucatorii echipei de la ,prindere” pot pardsi cercurile pentru prinderea sau recuperarea mingii.

In concluzie:

Jucatorii de la ,,bataie” bat mingea cit mai lung si incearca sa obtina puncte, apoi se apard de loviturile
adversarilor la trecerea prin culoare.

Jucatorii de la ,,prindere” urmaresc sd loveasca adversarul cu mingea pentru a obtine puncte.

Punctele realizate de catre fiecare echipa 1n cele doua reprize, la ,,bataie” si la ,,prindere” se aduna. Echipa care
cumuleaza cele mai multe puncte este castigatoare.

FEDERATIA ROMANA DE OINA 15
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3. REGULILE JOCULUI

Jocul de oind este condus de doi arbitrii, fiecare avand sub
observatie anumite spatii ale terenului.

Pentru alegerea terenului, arbitrul va arunca capitanului primei
echipe trecute pe foaia de arbitraj, bastonul celeilalte echipe, iar acesta il
va prinde cu o ména de la jumatate 1n jos.

Capitanul celeilalte echipe va apuca bastonul deasupra maAinii
acestuia si apoi prin repetarea procedeului se va ajunge la capatul
bastonului. Capitanul care va ajunge primul la capat (astfel ca bastonul sa
fie prins cu cel putin patru degete - fara degetul mare) are dreptul sa
aleagd prinderea sau bataia.
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3.1 JOCUL ECHIPEI DE LA BATAIE (IN APARARE)

Repriza incepe la fluierul arbitrului, prin servirea mingii primului jucator de la bataie si se termina in
momentul cand toti cei 11 jucatori ai echipei de la bataie au trecut linia de scdpare.

Jucitorii echipei de la bataie, pot intra in joc atunci cand:
a)si-au efectuat propriile batai;
b)se serveste mingea unui coechipier;
c)mingea se afld in teren si alti coechipieri sunt 1n joc;
d)coechipierul prins la mijloc a iesit din aceasta faza.

Jocul se opreste atunci cand:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
de fund;

g

datorita unui serviciu gresit, jucatorul de la bataie refuza serviciul;

din cauza unei batdi gresite mingea cade in afara liniilor de margine;

nu se afld in joc nici un jucdtor al echipei de la bataie;

mingea batutd cade peste linia exterioard a zonei de fund si depéseste zona de fund pe sus;

mingea batuta cade in zona de fund si iese din aceasta sau iese printre fanioane;

datoritd unei greseli a echipei de la prindere, mingea depdseste linia de margine, zona de bataie sau zona

jucatorul care a efectuat bataia sau care serveste mingea nu a respectat locul de bataie.
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3.1.1 REGULI PE CARE LE RESPECTA ECHIPA AFLATA ,,LA BATAIE”:

a) se aliniaza in ordinea de bataie pe linia de asteptare, In picioare, si fiecare jucator asteapta momentul cand
ii vine rndul sd efectueze bataia mingii cu bastonul;

b) in timpul unui joc, jucatorii de pe linia de asteptare trec la bataie o singura data. Ordinea de bataie va fi
indicatd de capitanul de echipa, (sau antrenor) si nu se mai poate schimba dupa inceperea jocului. Jucatorul poate
efectua bataia mingii numai dupa ce, in prealabil, a servit un coechipier (exceptie face jucatorul care a servit primul);

c¢) jucatorul secund serveste jucdtorului prim s.a.m.d.; ultimul jucdtor va fi servit de primul coechipier care a
batut mingea si a iesit din teren. Dacd acesta nu a iesit din teren, ultimul jucator va fi servit de primul jucator iesit din
teren;

d) mingea se serveste pentru bataie prin aruncare din palma in plan vertical, la Tnaltimea indicatd, cu mana sau
bastonul, de jucitorul care bate. Iniltimea de servire nu trebuie s depaseasca 2 m. Jucitorul care bate are dreptul si
refuze prima minge servita si si execute bataia la a doua minge servita. In caz contrar pierde dreptul de a mai bate si
este trecut In spatele liniei de plecare;

e) jucatorul care bate prinde cu ambele maini bastonul de capatul mai subtire.

f) jucatorul care a efectuat bataia ageazad bastonul in semicercul de bataie si este obligat sa se Indrepte spre
linia de plecare, pentru a parcurge cele doua culoare; cel care a servit mingea, ramane in semicercul de bataie.

g) pentru ca bataia sa fie valabild, mingea trebuie sd fie batuta in directia liniei de fund, fard sa cada in afara
terenului de joc, depdsind liniile de margine si atdt jucatorul care serveste mingea, cit si cel care bate sa fie in
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semicercul de bataie, cu ambele picioare. In caz contrar, bataia se considerd neregulamentari si jucatorul care a batut
este trecut 1n spatele liniei de plecare, iar coechipierii intrati in teren sunt readusi la locul de plecare;

h) daca jucétorul de la bataie nu loveste mingea cu bastonul, bataia este considerata executata si jocul deschis.

Dupa efectuarea batdii, jucdtorul trece in spatele liniei ,,de plecare’” sau daca jocul este deschis, poate intra In
joc . De asemenea, poate sa-1 deschida chiar el.

Jucdtorii se considera intrati in joc si atunci cand calca sau depésesc cu un picior ,.linia de plecare’’ sau cea
,-de intoarcere’’. Odata intrati 1n teren, ei nu se mai pot Intoarce dupa aceste linii, cdci pot fi loviti valabil de catre
fruntas sau fundas.

Jucatorii sunt obligati sa parcurga in Intregime culoarele de ducere si intoarcere.

In spatele liniei ,,de plecare’’si ,,de intoarcere’’ nu se pot afla decat cel mult doi jucdtori. In cazul in care
inainte de a intra pe culoare se gasesc trei jucatori, jocul se inchide si capitanul de echipa introduce un jucator(de unde
sunt trei) In primul triunghi la ducere sau la intoarcere (dupa caz)acesta urmand sa parcurga intregul culoar pe care se
afla.  Pe culoarul de ducere sau Intoarcere nu pot actiona mai mult de doi jucatori(aparatori).

Jucdtorii care au trecut peste linia de scapare au terminat jocul de la ,,bataie” si nu mai pot reintra in joc.

Jucatorii de la ,bataie” nu au voie sub nici o formad si-l impiedice pe fruntas sau fundas in executarea
sarcinilor lor, in zond sau pe linia de bataie. Orice interventie asupra acestuia este consideratd obstructie si este
sanctionata de arbitru.

Daca jocul este deschis, jucatorii de la ,,bdtaie” intrati In teren sunt obligati sd parcurgd culoarul de ducere de
la linia ,,de plecare’’ pana la linia ,,de sosire’’, respectiv culoarul de intoarcere de la linia ,,de intoarcere’’pand la linia
,,de scdpare’’, aparandu-se de loviturile adversarilor, doar cu palmele sau pot executa orice miscari de evitare cu
corpul. Aparatorul care intercepteaza mingea(dintr-o pasa sau tintire)este obligat sa o depund imediat pe pamant.
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Daca jucatorul de la bataie a fost lovit dupd ce mingea a atins pamantul sau aceasta a atins in acelasi timp
pamantul si pe jucator, lovitura nu este valabila.

Jucatorii echipei de la ,,bataie” se considera loviti si atunci cand, aflandu-se in terenul de joc, ies din teren
depasind liniile de margine.

Daca trec dintr-un culoar 1n altul peste linia de mijloc, jocul se va opri si jucdtorul va fi readus In primul
triunghi al culoarului pe care trebuia sd evolueze(exceptie face faza de prins la mijloc).

Mingea in deplasarea pe pamant poate fi interceptata sau opritd de cei din apdrare cu mana, piciorul sau
corpul.

3.1.2 PUNCTE SUPLIMENTARE

Echipa de la bataie acumuleaza 2 puncte suplimentare daca:
- mingea batuta depaseste linia de 65m (54m la juniori II) fara sa fi atins pamantul si fard sa depaseasca liniile
de margine ale zonei de fund;
- mingea batutd este atinsd de catre jucatorii de la prindere si cade peste linia de 65m (54m), fard sa
depaseasca liniile de margine ale zonei de fund;
- mingea batuta prin aer cade in zona de fund ;

- mingea batutd prin aer cade 1n zona de fund pe liniile ce delimiteazd aceasta zona, dar nu pe linia de 60m
(50m);
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- 1in traiectoria ei prin aer, mingea fiind atinsd de jucdtorii de la prindere, iese printre steagurile ce delimiteazd
aceasta zond sau cade in zona de fund ori pe liniile ce delimiteaza zona de fund, dar nu pe linia de 60m (50m).

Echipa de la bataie acumuleazd 1 punct suplimentar daca:

- 1in traiectoria ei prin aer, mingea batutd depaseste linia de fund (60m, respectiv 50m) si trece peste liniile de
margine ale zonei de fund printre steaguri;

- 1in traiectoria ei, mingea batuta depaseste linia de fund (60m, respectiv 50m) si a fost prinsa in zond de un
jucator al echipei de la prindere;

- n traiectoria ei, mingea batuta depdseste linia de trei sferturi, fara sa fie prinsd direct sau dintr-o pasa din
voleu ori ricogeu inainte de a atinge pamantul si cade in spatiul de trei sferturi;

- jucatorii echipei de la prindere aflati in spatiul de treisferturi resping mingea (care, in traiectoria ei, a depasit
linia de trei sferturi) in afara liniilor de margine;

-dacd in timpul cit traverseaza pe sus spatiul dintre linia de trei sferturi si linia de fund si Tnainte de a iesi
peste liniile de margine mingea este atinsa de un jucator al echipei de la prindere sau, prinzind-o, a depdsit cu aceasta
linia de margine;

- In traiectoria ei, mingea batuta cade pe linia de trei sferturi (aceasta linie face parte din zona de trei sferturi)
sau pe linia de fund (60m, respectiv 50m);

- in traiectoria ei, mingea batutd depaseste linia de trei sferturi si este respinsa din acest spatiu 1n fata liniei de
trei sferturi si nu este prinsa;
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3.2 JOCUL ECHIPEI DE LA PRINDERE (IN ATAC)

Jucatorii echipei de la ,,prindere” dupa ce au recuperat mingea din ,,bataia” unui adversar, o paseaza Intre ei cu
rapiditate pentru a-i pune 1In dificultate si a-i lovi pe jucdtorii echipei adverse intrati in teren.

3.2.1 REGULI PE CARE LE RESPECTA ECHIPA AFLATA ,, LA PRINDERE”’:

a) - jucatorii ocupa locurile pe teren, pe posturi conform repartizarii facute de capitanul echipei sau antrenor.
Dupa ocuparea posturilor acestea nu mai pot fi schimbate pana la terminarea reprizei;

b) - jucdtorii de la prindere nu au voie sd opreascad sau sa Tmpiedice 1n nici un fel deplasarea pe culoar a
jucatorilor de la bataie si nici sd se aseze in fata lor, ci numai la 2m lateral, atunci cand acestia se apara in careu sau
triunghi;

¢) - jucatorii de la prindere au dreptul sd paseze mingea unul altuia 1n orice loc al terenului, fie prin aer, fie pe
pamant. Cand tintesc insd intr-un adversar, ei trebuie sa se gaseascd cu cel putin un picior in cerc iar fundasul sau
fruntasul trebuie sa se gaseascd cu cel putin un picior in zona. Lovirea adversarului cu mingea trasa din afara cercului,
din fata liniei de bataie sau de fund, nu se ia in considerare.

d) lovirea jucatorilor de la bataie este consideratd valabila, daca jucatorul care a tras a avut tot timpul un picior
in cerc (sau zond) sau pe marginea acestora (Tnainte de a trage si dupa ce a tras),iar mingea a venit prin aer;

e) - trimiterea mingii cu piciorul de la un jucdtor la altul este interzisa;
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f) - In momentul 1n care se serveste mingea, jucdtorii de la prindere trebuie sa se gaseascad cu ambele picioare
in zone, respectiv cercuri. Ei pot sa-si paraseascd locurile spre a prinde mingea atunci cand mingea a intrat Tn joc
(momentul in care a parasit palma jucatorului care a servit-o pentru bataie);

g) — in miscarea lor pe teren, jucitorii mirginasi nu au voie si depaseasca linia de mijloc. In cazul in care
prind o minge peste linia de mijloc, prinderea este valabila, dar se retrag pentru a juca prinsul la mijloc la distanta de
15m. Situatia este valabild si pentru fruntas si fundas cind au depasit triunghiurile;

h) — jucatorii de la prindere nu au voie sa intre Intr-un careu sau triunghi strdin, in care se joaca mingea si se
afla unul sau doi jucdtori ai echipei de la bataie. Acest fapt se considera ,,depasire’’. In cazul in care arbitrul constata
acest lucru,va inainta un spatiu jucatorii aflati in aparare. Se poate intra pentru a recupera o minge respinsa de aparator
si cazutd pe pamant dar dupd pasare se va retrage in spatiul propriu de joc.

1) jucdtorii de la prindere pot dubla coechipierii prin ,,tinerea diagonalei’’, asezandu-se in spatele lor pentru a
ajuta la oprirea mingii sau pentru a impiedica iesirea mingii din teren, atunci cand se incearca tintirea adversarului si
nu se reuseste.  Fruntasul si fundasul nu au voie sa se deplaseze in afara terenului pentru a dubla un coechipier, decat
pand la axa primelor cercuri din zona lor de actiune

3.2.2 PRINSUL LA MIJLOC
Dacd mingea batuta cu bastonul este prinsa inainte de a atinge pamantul sau de a trece peste linia de fund de

catre un jucator de la prindere direct sau dupa o pasd din vole, jucdtorul care a batut mingea este ,,prins la mijloc”
adica este obligat sd treacd sa se apere intre jucatorul care a prins mingea si alt jucator de la prindere astfel:
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a) — daca mingea a fost prinsd de un marginas, prinsul la mijloc se face intre acesta si marginasul de pe

culoarul opus(fig.5);

T

E

i
="
B
="

—r

-,

ml

¢
ér
@
E'@“"@:'"'@'
1B

L r ]

Fig.5

26 FEDERATIA ROMANA DE OINA




OINA

b)— daca mingea a fost prinsd de fruntas, prinsul la mijloc se face intre acesta si al doilea mijlocas(fig.6);

mid mid m;i d
@ @ @

—
|
|

o

&

>
g.@'---®..---.

)--3

M1 '3’

@

m3i

©

mli
Fig.6

FEDERATIA ROMANA DE OINA 27




Redescoperiti si invatati sportul nostru national

¢)— dacd mingea a fost prinsa de primul mijlocas, prinsul la mijloc se face intre acesta si al treilea mijlocas(fig.7);
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d)— daca mingea a fost prinsd de al doilea mijlocas, prinsul la mijloc se va face la alegerea jucatorului prins la
mijloc, Intre acesta si fruntas sau fundas(fig.8-fig.9);
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e)— dacd mingea a fost prinsd de al treilea mijlocas, prinsul la mijloc se face Intre acesta si primul
mijlocas(fig.10);

mid mid m.“.i d
e @ @
i : e
] 1 ‘ e s

F@ Yy =-==i@-==={ ) ----(O---1a

] 1 ] f
I % @2
i I
1 N |
@ @ @
m3i m2i m1i
Fig.10

FEDERATIA ROMANA DE OINA 31




Redescoperiti si invatati sportul nostru national

f)- daca mingea a fost prinsad de fundas, prinsul la mijloc se face Intre acesta si al doilea mijlocas.(fig.11a)
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g)dacad mingea a fost prinsa de fundas in careul doi de pe culoarul de ducere(fig.11b) , prinsul la mijloc se face
intre acesta si al doilea mijlocas(fig.11c) ,arbitrul marcheaza cu fanionul locul de unde se joaca prinsul si
anume pe linia de trei sferturi ,deoarece conform regulamentului prinsul la mijloc nu se poate juca la distanta
mai mica de 15m respectiv 12,5m.
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Jucatorul de la prindere, intermediar celor care efectueaza prinderea este scos din cercul sau si plasat la o
distantd de 2m de marginea cercului in locul indicat de arbitru, fiind considerat scos din joc si neavand voie sa-si
miste picioarele pand in momentul in care mingea atinge pamantul sau s-a consumat faza de prins la mijloc(a treia
pasa). Jucitorii de la prindere intre care se efectueazd prinderea la mijloc au dreptul sa schimbe intre ei cel mult trei
pase (incepand de la cel care a prins mingea) sau pot tinti din prima, a doua sau a treia minge. A treia pasa este
socotitd efectuatd din momentul in care mingea a parasit mana jucatorului care a efectuat-o.

Pentru jucatorul prins la mijloc, aceasta echivaleaza cu o pedeapsa pentru cd nu a batut bine mingea.

Faza de prins la mijloc este ceva tipic pentru jocul de oina, care nu are echivalent sau grad ce comparatie in alte
sporturi, sunt 11 jucatori contra unuia singur(cel prins) este una foarte disputata si de multe ori foarte spectaculoasa, in
functie de distanta la care se joaca prinsul si modul de asezare la blocaj, de tactica folosita pentru a putea lovi si obtine
puncte , dar si de plasamentul celui prins. Nimeni din echipa de la bataie nu poate sa participe activ si sa sprijine pe cel
prins decat atunci cand mingea a atins pamantul sau au fost epuizate cele trei pase. De asemenea jucatorul prins poate
profita si el de aceasta faza(daca este un aparator foarte bun) si de a pune in avantaj pe jucatorii care trebuie sa intre in
teren, respingand mingea intr-o zona libera, deoarece toti atacantii de cele mai multe ori sunt deplasati din cercuri si
nu pot lovi valabil. Cu alte cuvinte se poate obtine totul sau nimic din aceasta faza...
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In fig.12 asi 12 b redim doua situatii de prins la mijloc:

a)-mingea este batuta de jucatorul X pana in zona de trei sferturi unde este prinsa de fundasul B in punctul B1 (fig.12
a). Arbitrul va aseza steguletul in locul respectiv.Asadar prinsul se va juca intre fundas si mijlocasul centru.Mijlocasul
3 este deplasat la distanta de 2 m lateral dreapta de cel care a prins si nu are voie sa se miste pana cand prinsul la
mijloc se termina(mingea atinge pamantul sau se epuizeaza cele trei pase). Toti marginasii se deplaseaza la dublaj(fara
a face depasire) pentru a recupera mingea si a ingreuna situatia de scapare a jucatorului X. Marginasul 3 ducere
ramane in cerc pentru a putea lovi valabil in cazul in care X se deplaseaza in careul 2 ducere.In afara de fundas,
mijlocasul centru si marginasul 3 ducere nimeni nu poate lovi valabil pe X, pentru ca nu au ,,spatiu”. La a treia pasa
fundasul trage in X care se apara si are urmatoarele posibilitati(in functie de tactica atacantilor):

-varianta A1l: se intoarce pe linia de plecare;
-varianta A2: joaca si se apara in careul 1 intoarcere dupa care trece in triunghiul 2 ducere si trece linia de

sosire;
-varianta A3: joaca in careul 2 ducere, dupa care trece in triunghiul 2 ducere, se apara si trece linia de sosire;
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b)-mingea este batuta de jucatorul X si este prinsa de Marginasul 2 ducere(fig.12 b). Arbitrul va aseza steguletul in
locul respectiv. Asadar prinsul se va juca intre Marginasul 2 ducere si Marginasul 2 intoarcere. Mijlocasul 2 este
deplasat la distanta de 2 m lateral de cerc si nu are voie sa se miste pana cand prinsul la mijloc se termina(mingea
atinge pamantul sau se epuizeaza cele trei pase). Toti marginasii se deplaseaza la dublaj(fara a face depasire) pentru a
recupera mingea si a ingreuna situatia de scapare a jucatorului X. Marginasul 3 ducere raméane in cerc pentru a putea
lovi valabil in cazul in care X se deplaseazd in careul 2 ducere, de asemenea Marginasul 1 Tntoarcere si Marginasul 2
intoarcere raman in cercuri pentru a putea juca jucdtorul X in primul careu pe intoarcere(daca se retrage acolo). In
afara de fundas, mijlocasul centru si marginasul 3 ducere nimeni nu poate lovi valabil pe X, pentru ca nu au ,,spatiu”.
La a treia pasa Marginasul 2 ducere trage in X care se apdra si are urmatoarele posibilitati(in functie de tactica
atacantilor):

-varianta Al: se Intoarce pe linia de plecare;

-varianta A2: joaca si se apdra in careul 1 Intoarcere dupd care trece in triunghiul 2 ducere si trece linia de
sosire;

-varianta A3: joaca in careul 2 ducere, se apdra si trece linia de sosire;
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4. PREGATIREA FIZICA

Pregatirea fizica reprezintd un proces de dezvoltare, educare a calitatilor fizice ale sportivului. Aceasta trebuie
sa fie completa si sa creeze baza necesara pentru desfasurarea cu succes a activitatii sportive.

Ca mijloace pentru aceastd pregatire fizica generala se recomanda exercitiile din gimnastica, atletism, prin
care se urmdreste dezvoltarea vitezei, a rezistentei si a supletei . Aceste exercitii pot fi executate la aparate, fara
aparate si cu diferite obiecte : haltere mici, bastoane, mingi medicinale etc. =~ De asemenea, se mai pot folosi mijloace
asociate: alergarea-sariturile, alergarea-aruncdrile, inotul si alte mijloace din jocurile sportive si jocurile dinamice.

Pregatirea fizica se face utilizand si mijloacele specifice oinei. Ea se realizeaza Intr-o strinsa unitate cu
insugirea deprinderilor tehnico-tactice.

In consecintd, aceste mijloace sunt elementele obtinute din combinatiile de joc, actiuni apropiate de forma si
continutul lor, precum si actiuni complexe din oind, de exemplu :

—exercitii speciale care sd dezvolte mai ales forta si viteza de aruncare, agilitatea, viteza de alergare (pe
distante scurte), dar si opririle bruste combinate cu intoarceri de corp(necesare in jocul de aparare);

— exercitii Tn vederea insusirii procedeelor tehnice si tactice ale jocului de oina ;

—jocuri de ansamblu, verificare si concurs etc.

A)Pregitirea fizica generala este cea prin care se urmdreste dezvoltarea complexa a aptitudinilor fizice necesare
perfectionarii jucdtorului de oina.
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In toate etapele antrenamentului nu trebuie sa lipseasca exercitiile pentru dezvoltarea vitezei, fortei,
rezistentei, indeminarii si supletei, care se folosesc — obligatoriu — 1in fiecare lectie, dar selectionarea, intensitatea si
dozarea lor se face in functie de dezvoltarea fizica a jucatorilor si de sarcinile etapei 1n care sunt folosite.

B)Pregitirea fizica speciali, reprezintd procesul educarii calitétilor fizice specifice oinei. Ea se realizeaza in strinsa
legatura cu insusirea deprinderilor tehnico-tactice.

In consecinta, mijloacele de realizare constau in special din combinatiile de joc, actiuni apropiate prin forma si
continutul lor si din actiuni complexe de oina.

Indicatii metodice :

a) pentru dezvoltarea fortei:
-respectarea principiilor de baza(continuitatea, cresterea continua a efortului).
-exercitiile pentru copii si elevi pana la varsta pubertara trebuie selectionate cu grija, acordand o atentie deosebita
duratei pauzei dintre repetari, deoarece la aceasta varsta nu sunt dezvoltate suficient marile functiuni ale organismului.
-nu se recomanda renuntarea la exercitiile de forta, fie si pe o perioada scurta.
-exercitiile pentru dezvoltarea fortei sunt recomandate sa se foloseasca la sfarsitul lectiei.
-in perioada competitionald nivelul realizat Tn dezvoltarea fortei trebuie mentinut, accentul cdzind pe viteza de
executie.

FEDERATIA ROMANA DE OINA 41



Redescoperiti si invatati sportul nostru national

b) pentru dezvoltarea vitezei:
-pentru cresterea vitezei miscarilor §i reactiei motrice In general, in oind prezenta unor eforturi
corespunzatoare este foarte indicatd. Pentru aceasta 1n lectie se va introduce :
- elementul de Intrecere-concursul;
- semnale: fluier, bataie din palme - care indica Inceperea, tempoul migcarii sau reactia motrica;
- alergarea in zigzag, sarituri in lungime cu elan, stafete de viteza, naveta 5x10m, 5x20m etc.;
-alergare de viteza pe 50 si 60m sub forma de antrenament si apoi de intrecere;
-pregatirea jucatorului de oind trebuie facuta in mod deosebit pentru dezvoltarea vitezei de reactie si vitezei propriu-
zise, prin mijloace specifice jocului de oina;

¢) pentru dezvoltarea rezistentei:
- rezistenta jucatorilor de oind se obtine prin exersarea procedeelor tehnice si tactice ale jocului, precum i prin jocuri
bilaterale numeroase.
-formarea rezistentei speciale este posibild numai dupa ce jucétorul a dobindit o pregatire judicioasa care sa-i asigure o
rezistenta generala, ea fiind baza pe care se dezvoltd rezistenta speciala.

d) pentru dezvoltarea indeminarii:

-in activitatea cotidiana si sportiva, indemanarea este foarte importanta si conditioneaza in mare masura
perfectionarea deprinderilor si priceperilor motrice si aplicarea lor in conditii de complexitate crescuta.
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-dezvoltarea Tndemindrii speciale (ca si a rezistentei) nu este posibild daca nu se asigurd anterior o Indeminare
de bazd, care se poate obtine numai printr-o dezvoltare multilaterald, prin practicarea si a altor jocuri sportive in
procesul de antrenament.

e) pentru dezvoltarea supletei:

-supletea nu este de neglijat, deoarece sportivii au mare nevoie de ,,educatia’ articulatiilor, de dezvoltarea
mobilitatii articulare si de elasticitatea musculara.

-exercitiile pentru suplete au ca scop sa mareasca amplitudinea miscarilor corpului, (membre superioare,
trunchi, membre inferioare) permitand astfel o manifestare mai deplina, eficienta si economicoasa a calitatilor fizice.
Indicii superiori de manifestare a acestei calitati motrice, vor da rezultate foarte bune si in practicarea jocului de oina,
deoarece specificul acestui joc o impune.

5. PREGATIREA TEHNICA

In oini ca si in celelalte jocuri sportive, factorii antrenamentului sunt intr-o deplin unitate si interdependenti
constituind un proces pedagogic complex. In acest proces, tehnica constituie o veriga importanti deoarece cu ajutorul
ei se realizeaza toate actiunile tactice. In procesul de desfasurare a jocului, tehnica este un mijloc de realizare a tacticii,
de care nu trebuie despartita, ele aflandu-se Intr-o deplind interdependenta.

Pregatirea tehnica impune invatarea si perfectionarea a o serie de elemente si procedee tehnice specifice oinei.
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5.1 TINEREA MINGII

Tinerea mingii este un element tehnic prin care un jucator de oind 1si asigurd posesia mingii, din momentul
prinderii si pana la pasare. Tinerea mingii se realizeaza cu ajutorul degetelor care trebuie sd fie rasfirate in jurul
mingii, astfel incat sa cuprinda cea mai mare parte din suprafata ei, iar mingea sa se sprijine pe podul palmei, Intr-un
echilibru perfect (fig.13). Tinerea mingii nu trebuie sd dureze mai mult decat este necesar pentru pregéatirea aruncarii,
pasdrii sau tintirii pentru a nu intarzia actiunile de joc.

/
f"—P‘f'?./

Fig .13

Mingea poate fi tinutd cu o mana sau cu doud maini. In mod obisnuit mingea se tine cu o0 mana in urmatoarele situatii:
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- cand este prinsd dintr-o pasd venita lateral sau deasupra capului si lateral;
- cand se pregateste efectuarea unei pase sau a unei tintiri (fig.14);
- cand este servita pentru bataie(fig 15). In aceasta situatie mingea este tinutd in podul palmei, cu degetele intinse si

apropiate.
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Mingea este tinutd cu ambele maini cand:
- este prinsa dintr-o pasad de deasupra capului;
- vine 1n dreptul umarului, pieptului, soldurilor sau are o traiectorie joasa;
- jucdtorul din aparare reuseste sa prindd mingea cu care a fost tintit sau reuseste sa realizeze o interceptie;
- este recuperatd prin blocaj de jucétorul care tine diagonala.

Greseli frecvente in realizarea procedeului de prindere a mingii:

- degetele sunt orientate spre directia din care vine mingea;

- degetele nu sunt rasfirate suficient si in forma de caus;

- degetele sunt crispate pe minge, Impiedicind o tinere corectd si executii rapide a altor procedee tehnice.

5.2 PASAREA MINGII

In oini ca si in celelalte jocuri sportive, actiunile intre jucitori se realizeaza prin pasarea mingii.

Prin pasarea mingii intelegem trimiterea acesteia cdtre un coechipier mai bine plasat, care in functie de
situatia din teren o poate transmite si el mai departe sau poate tinti un adversar.

Pentru a avea o eficientd maxima, pasarea mingii trebuie efectuatd cit mai precis si mai rapid, pentru a
elimina ,,timpii morti’’, care permit aparatorului sa se organizeze si sa scape nelovit.

Dupa modul de executie pasele pot fi clasificate astfel:
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- pase lungi, care sunt Intrebuintate de jucatorii de
la prindere, atdt pentru efectuarea paselor in careuri si
triunghiuri cat §i pentru repunerea mingii in joc. Pentru
executarea acestei pase, denumite pasa de la umdar,
jucatorul care se afla in posesia mingii are umarul stang
orientat spre partener, piciorul stang fiind asezat inaintea
celui drept. Se Indoaie piciorul drept din genunchi, iar
trunchiul se inclind spre Tnapoi in acelasi timp cu bratul
drept care are mingea si care este si el dus spre Tnapoi (fig.
16), pasa se efectueaza prin ducerea (azvarlirea) inainte a
bratului drept din umar antrendndu-se si trunchiul in
aceasta miscare, urmata de trecerea greutatii corpului pe
piciorul stang.

- pasa scurtd, executatd de jucatorii aflati la
prindere, pentru a-si pune rapid 1Intr-o pozitie
favorabila coechipierii care urmeaza sa tinteasca un
adversar;

Fig.16
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- pasa din balans, asemanatoare ca migcare cu lansarea bilei de popice si care se foloseste in special dupa
culegerea unei mingi de pe paméant sau cand jucdtorul este marcat de un adversar;

- pasa de deasupra capului, care se realizeaza cu bratul intins din cot, urmind dupa prinderea unei mingi
inalte.

Dupa pozitia 1n teren a coechipierului cdruia i se paseazd mingea, se pot deosebi urmatoarele tipuri de pase:

- pase laterale, sunt cele ce se executa Intre doi jucdtori asezati in cercuri sau zone (de bataie sau de fund), in
formatii de careuri sau triunghiuri. Acestea pot fi scurte, cand se adreseaza celor mai apropiati coechipieri si lungi,
cand depasesc jucatorii aceluiasi spatiu de joc;

- pase oblice sau diagonale, sunt scurte si lungi. Diagonalele scurte se realizeaza intre doi jucatori asezati in
diagonala aceluiasi careu si sunt foarte eficace, fiind urmate de tintiri rapide ale adversarilor. Pasele oblice lungi au ca
scop sd opreasca un jucator din aparare care alearga in careul in care nu se joaca mingea sau sa schimbe jocul de pe un
culoar pe altul;

- pasa de vole se practicd dupd o bdtaie a mingii cu bastonul de catre jucatorii de la prindere, prin ea
realizandu-se micsorarea distantei 1n faza de ,,prins la mijloc™;

- pasa cu pamdntul se foloseste mai rar, atunci cand un jucator marcat de adversar cauta sa iasa din aceasta
situatie.
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Greseli frecvente:

- mingea este pasatd numai din forta bratului fard a folosi si celelalte segmente ale corpului;
- mingii nu 1i este Imprimat impulsul final din articulatia pumnului;
- aruncarea se efectueaza cu bratul intins.

5.3 PRINDEREA MINGII

Prinderea mingii este elementul tehnic prin care jucdtorul intrd Tn posesia mingii transmise de un coechipier
sau interceptata de la adversar.

In jocul de oina acest procedeu se poate realiza cu doud maini sau cu o man.

Se recomanda prinderea cu doua maini pentru o mai mare siguranta si eficacitate.

Prinderea mingii se realizeazd prin doud actiuni succesive: adoptarea pozitiei de asteptare si
prinderea propriu-zisa. Cand adoptarea pozitiei de asteptare este realizatd corespunzdtor si in timp util,
jucdtorul care prinde mingea o va putea valorifica eficient printr-o tintire a adversarului sau o pasa decisiva.
Prinderea se realizeaza 1n raport cu statura jucdtorului astfel:
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Fig. 17

prinderea mingii la inaltimea umarului drept sau sting - cea mai frecventa si eficace
prindere - se realizeazd prin adoptarea, pentru dreptaci, a pozitiei de asteptare cu
picioarele usor departate, piciorul stdng fiind usor avansat si trunchiul putin inclinat
spre inapoi. Bratul drept se indoaie din cot cu palma orientatd inainte i degetele
rasfirate, palmele formand astfel un cdus. Mana dreapta realizeaza prinderea propriu-
zisd iar cea stanga avand rolul de acoperire a mingii. in momentul prinderii propriu-zise
bratele realizeaza, printr-o miscare napoi, amortizarea mingii cu palmele si in acelasi
timp pregdteste si pune In pozitie optimd membrul superior respectiv pentru realizarea
unei pase sau a unei tintiri a adversarului.

Foarte aseméanatoare sunt si prinderile mingii in dreptul pieptului sau capului (fig. 17).
Acest procedeu se executd cand jucdtorul se afla In cerc sau in zond in pozitie de
asteptare si se Intrebuinteazd in combinatiile de pase.

- prinderea mingii deasupra capului (mingi inalte), prindere datorata situatiilor
de joc sau pasei partenerului, se face de pe loc si din saritura (fig. 18). In ambele cazuri,
bratele sunt intinse vertical cu palmele apropiate i degetele Intinse, picioarele sunt
putin departate.
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Cand mingea atinge palmele, degetele ambelor maini se strang pe minge, mainile coboard apoi si mingea este
trecutd Tn mana Tndemanatica si dusd deasupra umarului pentru efectuarea pasei sau tintirii.
Mingile inalte necesitd de multe ori efectuarea unor sarituri si foarte des, prinderea se realizeaza cu o singura
mana, lucru ce necesitd o bund indemanare (fig.19)

Fig.18 Fig.19
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- prinderea mingilor in dreptul soldurilor se realizeaza cu ambele maini indreptate 1n jos la inaltimea
corespunzatoare, coatele indoite si sprijinite pe corp, trunchiul usor aplecat si picioarele flexate.
- prinderea mingilor joase (fig 20) in dreptul genunchilor, sub genunchi sau in dreptul labei piciorului, procedee
impuse de desfasurarea jocului, se realizeazd prin adoptarea unei pozitii cu corpul aplecat inainte, cu picioarele
departate Tn plan sagital cu genunchii Indoiti si bratele jos cu palmele apropiate si degetele formand cdusul sau cupa.
De multe ori jucatorul foloseste pozitia de prindere a mingii in dreptul pieptului din ghemuit(fig.21). Dupa prindere se
efectueaza ridicarea rapida, timp in care se pregateste si pozitia optima pentru pasare sau tintire.
Sunt situatii cAnd mingea nu poate fi prinsa decat cu o mana (mingi venite lateral, deasupra capului si lateral, jos si
lateral).

Situatiile aparute n timpul jocului impun ca jucatorii sd efectueze prinderea mingii din mers sau alergare ceea
ce presupune o bund indemanare care se imbunatateste odata cu timpul.

Gregeli frecvente la prinderea mingii sunt:
- jucatorul intarzie 1n luarea pozitiei corespunzatoare fatd de minge;
- degetele sunt introduse pe traiectoria mingii ceea ce duce la accidente;

- amortizeaza mingea defectuos, ceea ce da nastere la ricoseuri.

Invatarea procedeelor de prindere se realizeaza o datd cu invatarea tinerii mingii si a procedeelor de pasare.
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5.4 TINTIREA ADVERSARULUI

O parte a punctelor in jocul de oind se obtin din tintirea (atingerea, lovirea) adversarului cu mingea, element
tehnic deosebit de important care constituie scopul tuturor actiunilor individuale si colective ale echipei de la prindere.
Cu cat o echipd are mai multi jucatori care trag precis si In fortd, cu atit are mai multe sanse de a castiga meciul.
Tintirea adversarului se realizeaza Tn mai multe moduri in functie de situatia de pe teren.

Procedeele de tintire folosite de jucatori sunt urmdtoarele:

- tintirea normala este tintirea prin aruncarea mingii de la umadr, este cea mai des folosita si cea mai eficace.
Se realizeaza asemanator pasei de la umar dar cu o viteza de executie si fortd deosebita.

- tintirea de sus in jos, folosita atunci cand adversarul are o aparare joasd, in genunchi sau ghemuit;

- tintirea de jos in sus denumita si tintire de la sold, se executd pe sub mand, mingea luand o traiectorie de jos
in sus. Aceastd tintire se pareaza greu.

- tintirea din saritura, tintire pretentioasa care se executd dupa o prindere inalta si in cadere se trage, necesita
mult antranament.

Pentru ca tintirea sa fie reusita, trebuie executata rapid si precis in functie si de apararea jucatorului in care se
tinteste. Tragatorii cu experienta trag adesea prin surprindere, privind Tn acel moment spre un coechipier. Adversarii
care aleargd pot fi tintiti mai usor, la Intilnire i n special in spate sau se paseaza coechipierului care se gaseste In
pozitia cea mai buna.

Greseli frecvente la tintire:
- nu se tinteste dintr-o pozitie organizata (graba in executie);

- se tinteste uitand ca jucdtorul trebuie sa aiba cel putin un picior 1n cerc sau in zona;
- lipsa de precizie.
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5.5 SERVIREA MINGII PENTRU BATAIE

Pentru ca un jucdtor sd batd mingea cu putere si sd realizeze puncte, aceasta trebuie sa-i fie servitd cat mai
bine de un coechipier. Servirea mingii se face de catre coechipierul urmator in ordinea indicata de capitanul de echipa.
Pozitiile de servire a mingii sunt:
-in picioare, in picioare cu genunchii usor indoiti, ghemuit cu un picior mai in fatd.
Alegerea pozitiei de servire este in functie de pozitia jucatorului care bate mingea. La echipele cu experienta
servirea si bataia mingii sunt facute permanent de aceeasi coechipieri, Intre acestia realizandu-se o stransa legatura.
Jucatorul care serveste trebuie sd tind mingea in palma, cu degetele apropiate, iar mingea sa stea in echilibru.
El trebuie sa fie atent la indicatia partenerului care bate privind Tndltimea la care sa fie servitd mingea. Din pozitia
aleasa, mingea este dusa lin in sus pana in punctul indicat, unde este oferitd spre a fi batuta. Dupa servirea mingii,
jucatorul se retrage un pas Tnapoi atat pentru a nu fi lovit cat si pentru a permite fruntasului sd intre Tn posesia mingii.
Greseli frecvente:
- nesincronizarea miscarilor celor doi jucétori;
- jucatorul nu aruncd mingea pe verticala si la Tnaltimea ceruta;
-mingea este trimisa in lateral (prea mult in fata sau spate)sau este trasa;
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5.6 LOVIREA MINGII CU BASTONUL

Bataia mingii cu bastonul este elementul tehnic prin care mingea este pusa In joc si prin care echipa de la
bataie poate acumula puncte. Echipa care are multi jucatori buni la bataie este greu de infrant deoarece batdile reusite
inlesnesc grupele sa treacd mai usor si aduc puncte suplimentare care pot decide soarta meciului. O bataie
regulamentara trebuie sa aiba traiectoria Tn lungul terenului, sd nu depaseasca liniile laterale, sa cada in fata zonei de
treisferturi, in zona de treisferturi, de fund sau peste zona de fund, dupa caz.

Se disting mai multe feluri de lovire a mingii cu bastonul: lovirea de jos, lovirea de sus, lovirea cu pasi
adaugati. Uneori 1n joc este nevoie de batdi speciale, batai tactice.

Cea mai eficienta este lovirea de sus, in care bastonul se tine in spatele jucatorului, cu capatul gros indreptat
oblic 1n sus(fig.22 a,b,c). Pentru un jucdtor dreptaci, pozitia aratd astfel: corpul este rasucit spre dreapta si putin
aplecat spre spate, picioarele departate, cat latimea umerilor, cu piciorul stdng inainte iar cel drept Tnapoi si lateral,
bratele tin bastonul de capatul subtire, in momentul servirii mingii pentru bataie jucatorul resuceste mai mult corpul
spre dreapta(luandu-si un mic elan), ducand bratele cu bastonul Tnapoi si lateral, in timp ce greutatea corpului trece pe
piciorul drept. Privirea urmareste mingea, iar cand aceasta ajunge la inaltimea potrivita, este lovitd puternic, oblic in
sus printr-o migcare de rasucire a trunchiului spre stanga si de tractiune laterald efectuatd cu ambele brate. Miscarea
bratelor trebuie sa aiba amplitudine pentru a imprima mingii o fortd cit mai mare.
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Lovirea mingii de jos este asemanatoare cu lovirea
de sus descrisd anterior, diferd doar pozitia bastonului, cu
punct de sprijin sau fara punct de sprijin pe sol (fig. 23).

Lovirea cu pasi addaugati este un procedeu mai greu
de executat care necesitd mult antrenament §i prin care se
obtin bdtdi foarte lungi. Procedeul necesitd o sincronizare
deosebita intre jucatorii implicati.

Lovirea sau bdtaia tactica este un procedeu prin care
mingea este trimisa in triunghiuri pentru a crea deruta si
necesitd mult timp pentru a fi introdusd in joc. Este un
procedeu care de asemeni, necesitd o buna sincronizare intre jucatori. Fig.23

Indiferent de procedeu, jucatorii care executd bataia trebuie sa nu calce linia de bétaie sau In teren in timpul
rasucirii sau a restabilirii echilibrului pentru a nu deschide ei jocul si a nu fi loviti de catre fruntas, daca nu bat.
Greseli frecvente:
- organizarea gresita a pozitiei initiale pentru bataie
ceea ce face ca mingea sa nu fie lovita sau sa cada 1n afara terenului de joc peste liniile de margine;
- bastonul loveste mingea la o distantd de 10-20 cm de la capatul gros, diminudnd forta si implicit lungimea
traiectoriei mingii;
- migcarea descrisd de baston pana la lovirea mingii nu are amplitudinea maxima ceea ce determind executarea unor
batai fara eficacitate.
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5.7 OPRIREA MINGII (BLOCAJUL)

Oprirea mingii este elementul tehnic prin care jucdtorii de la ,,prindere” retin prin toate mijloacele mingile
provenite din fintiri nereusite, pase scapate, interceptii, batdi pe jos, ca aceasta sd nu iasad din terenul de joc. Dupa
traiectoria mingii care trebuie opritd deosebim: mingi care vin pe jos, rostogolite, mingi care se opresc cu palmele din
pozitiile de asteptare cu ambii genunchi stand pe pamant sau cu un genunchi indoit 1n fata si altul Tnapoi; mingi care
vin pe sus la diferite indltimi, care se opresc cu palmele prin prindere asemeni prinderii unei pase, care prezintd
siguranta si castig de timp; mingi venite lateral la diferite Tndltimi si care se pot opri doar prin plonjon.

Din punct de vedere tactic, oprirea mingilor pentru a nu iesi din teren prezintd o mare importantd pentru
echipa de la ,prindere” deoarece nu lasd jucdtorii adversi sa paraseascd terenul cu usurintd fara sd fie loviti. Este
deosebit de important pentru cei de la prindere modul cum se ageazd in spatele coechipierilor (tin diagonala) jucatorii
care nu participa direct la faza de joc, recuperdnd prin blocaj mingile trase asupra adversarului sau scapate de
coechipieri.
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5.8 ALERGAREA PE CULOAR

Alergarea pe culoar este elementul tehnic prin care jucatorii de la bataie parcurg culoarele de ducere si
intoarcere (50-60 m), parcurg un spatiu sau doud spatii de joc (15-20-25 m in functie de situatie) sau prin care
Jjucatorii de la prindere sprinteaza pe teren sau in afara terenului pentru a recupera mingi. Alergarea in jocul de oind
are aceleasi caracteristici ca si in celelalte jocuri sportive, caracteristica principala fiind viteza pe fondul unei cat mai
bune concentrari.

In timpul jocului se folosesc urmitoarele variante de alergare: alergarea spre inainte normald sau in mare
vitezd, cind jucdtorii de la bdtaie parcurg culoarele sau trec dintr-un spatiu in altul; alergarea cu spatele, cand
jucatorii de la bataie nu sunt in pericol dar trebuie sd nu scape din vedere ce se Intampld cu mingea; alergarea
laterala, cand jucatorii de la bataie executa schimbari de directie pentru a se departa de adversarul cu minge sau
pentru a iesi de pe diagonala.
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5.9 OPRIREA JUCATORULUI

Oprirea este elementul prin care jucatorii din apdrare, ,,de la bataie” trec dintr-o situatie de joc la alta, potrivit
momentului tactic creat de jucatorii din atac, ,,de la prindere”. Oprirea poate fi: oprirea obisnuitd, cand se depaseste
un culoar; oprirea impusd, cand jucatorul trebuie sd se opreasca pentru
a-§i organiza apdrarea spre a nu fi tintit; oprirea obligatorie, executatd la fluierul arbitrului ori de cate ori jucatorii
comit infractiuni. O buna orientare in teren si oprirea la momentul potrivit cresc considerabil sansele unui jucétor de a
nu fi tintit.

5.10 APARAREA

Apararea este elementul tehnic prin care jucatorul de la ,,bataie” aflat pe culoare, evita sa fie atins de mingea
jucatd de adversari. Pentru a reusi acest lucru, aparatorul trebuie sa-si perfectioneze continuu o serie de deprinderi, sa
posede si sd-si educe calitdtile de indeméanare, viteza, detentd, forta, rezistenta, alte calitdti precum curajul, echilibrul
stabil, imaginatia, gandirea creatoare, intuitia.

Apararea are, din punct de vedere tactic, doud aspecte: apdararea individuala si apdararea colectiva.

Apararea individuala se realizeaza prin urmatoarele procedee:
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- prinderea mingii cu ambele maini (fig. 24), cea mai eficace dar si cea mai dificila de realizat;
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-respingerea mingii cu palmele (fig. 25), procedeu prin care mingea poate ricosa in propriul corp;

Fig. 25
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- prin miscari prin care jucdtorul se fereste de minge precum fente (fig. 26), sdrituri, retrageri laterale,
ghemuiri;
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- trecerea rapida dintr-un spatiu 1n altul Tn timp ce mingea esta plasatd in directia opusa;

-interceptarea mingii in timpul unor pase ale jucatorilor de la prindere;
Apararea colectiva se realizeaza prin:

- coordonarea intrdrii jucdtorilor pe ambele culoare simultan;

- printr-un marcaj reusit al adversarilor;

- prin coordonarea in teren a actiunilor celor doi membri ai grupei si asumarea rolului principal de
catre aparatorul mai bun;

- prin folosirea mingilor batute tactic.

Alte aspecte ale apararii colective sunt descrise la capitolul de pregatire tactica.

Echipa aflata la bataie are urmatoarele obiective tactice:

-obtinerea a cat mai multe puncte suplimentare;

-cat mai multi jucatori sa scape neloviti;

-sa mentina pe cat posibil grupele;

Tactica de parcurgere a celor doua culoare poate avea mai multe variante, in functie de felul cum se
bate mingea si cum se apara jucatorii fiecarei echipe.
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5.11 EXERCITII PENTRU INVATAREA SI PERFECTIONAREA PASELOR

Indicatii metodice:

-Fig.27. jucatorii se aseaza in forma de cerc, la un interval de 7,5m intre ei, iar antrenorul in centru la o distanta de
10m de fiecare jucator.Acesta va pasa mingea fiecarui jucator, intr-o anumita pozitie. Jucatorul care prinde mingea o
retrimite inapoi la antrenor in pozitia ideala(la umarul drept). Antrenorul este inlocuit de fiecare jucator pe rand.

Tot in aceasta asezare mingea se poate pasa pe circumferinta cercului de la dreapta la stanga si invers.
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- Fig. 28. jucatorii se aseaza pe doua linii. Mingea se paseaza in zig-zag de la A la B si invers. Prin acest exercitiu se
invata foarte repede pasa in diagonala.
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-Fig.29. jucatorii asezati ca in figura, vor pasa mingea intre ei numai lateral, de la dreapta la stanga si invers
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-Fig.30. este invatarea pasei in careu. Mingea se paseaza conform schitei, invatandu-se pasele in diagonala si lateral.
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-Fig.31. se executa in terenul de joc exersand pasele lungi in diagonala si lateral.
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-Fig.32. jucatorii invata sa execute pasa din miscare, dupa ce au pasat se deplaseaza in fuga in spatele coloanei
adverse.

Fig.32
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-Fig.33. se executa in teren, pe trei grupe fiecare avand cate o minge si are ca scop perfectionarea diagonalelor.Se
poate executa folosind fruntasul in locul fundasului.
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Greseli care trebuie evitate:

-pasa nu se executa cu precizie si in directia propusa(prea lateral, prea jos sau prea sus)

-pasa se executa prea incet(nu are suficienta viteza)ceea ce determina miscari in plus, care trebuie sa le faca
cel ce urmeaza sa prinda.

-pasa din vole se executa fara bolta si din aceasta cauza este interceptata de adversar.

Pasele nu sunt facute cu precizie, ceea ce duce la scoaterea din cerc a jucatorului care urmeaza sa primeasca
pasa, etc.

6. PREGATIREA TACTICA

Intr-o clasificare ficutd ramurilor de sport in functie de importanta pregitirii tactice in economia
pregatirii §i desfasurarii intrecerilor, jocul de oind se afla in grupa jocurilor sportive colective alaturi de:
fotbal, rugby, handbal, baschet, volei, etc. n care participantii sunt constituiti in doud echipe ce se confrunta
direct, iar tacticii i se atribuie cea mai mare pondere la reusitd in conditiile unei anumite omogenizari
valorice pe plan local si national.

Pregatirea tactica conform definitiilor, se refera la cunoagsterea si stapanirea modalitatilor de
realizare §i organizare a actiunilor tehnice individuale si colective, in limitele regulamentului, potrivit
conceptiei de joc a echipei, conditiilor impuse de intrecerea sportiva, planul tactic dinainte stabilit.

Pregatirea tacticd, demers de Tnarmare cu sistemul de cunostinte, priceperi si calitati necesare
valorificarii la maximum a gradului de pregatire atins de echipa la un moment dat, se infaptuieste

FEDERATIA ROMANA DE OINA 73



Redescoperiti si invatati sportul nostru national

concomitent cu insusirea si perfectionarea tehnica, fizica, psihica, teoreticd; aceasta este conceptia metodica
cea mai avantajoasa.

Tactica — aceasta organizare si coordonare a actiunilor individuale si colective in mod rational si
unitar, in scopul realizarii randamentului maxim, se poate expune teoretic, dar nu poate fi insusita decat prin
aplicarea practica a celor expuse teoretic. Din aceasta cauza, pregatirea unui oinist trebuie sa fie temeinica,
intrucat actiunile jucatorilor — fie individual, fie colectiv — in diferite momente ale jocului nu pot fi realizate
cu succes decat daca fiecare jucator dispune de o bund pregdtire i de o conceptie unitara despre jocul in
ansamblu.

Tactica trebuie sa fie rationald si accesibild jucatorilor echipei, sa corespunda gradului de maturitate
tehnica si fizica, sa fie elastica pentru a permite jucatorilor sa se orienteze in raport cu diversitatea fazelor, sa
fie mobild adica sa se tind seama de schimbarile probabile survenite in tactica adversarului, sd fie dinamica.

In pregitirea tactica a echipei, cel care o pregiteste, orienteaza instruirea pentru ca aceasta si se
realizeze in concordantd cu urmatorii factori:

- particularitatile jucdtorilor si eventualele schimbari in componenta si actiunile echipei;

- calitatile individuale ale jucdtorilor;

- nivelul pregatirii jucatorilor din punct de vedere fizic, tehnic, teoretic, moral —volitiv;

- tactica echipei adverse la cele doua faze ale jocului, aspect ce trebuie sesizat din timp pentru a fi
contracarat;

- posibilitatea de obtinere Intr-un moment dat a desfasurarii jocului a unui rezultat decisiv sau favorabil;

- cunoasterea si interpretarea corecta a regulamentului;
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- conditiile atmosferice in care se joaca (soare, ploaie, vant);

- antrenorul echipei si actiunile lui pe margine;

- obiectivul propus in concurs.

Metodele de pregatire tacticad cele mai folosite sunt:

- ingreuierea prin crearea unor dificultati de ordin obiectiv i subiectiv;

- repetarea mijloacelor tehnice combinate care prefigureaza concursul;

- schimbarea directiilor si procedeelor tehnice;

- insusirea de combinatii §i actiuni noi pentru perfectionarea sistemului tactic de baza;
- introducerea cu efect de surpriza a unor actiuni si deprinderi tactice noi.

6.1 TACTICA ECHIPEI DE ,, LA BATAIE”

Stabilirea tacticii echipei de la bataie este facutd de antrenor care trebuie sa cunoasca in spiritul celor
spuse mai sus, foarte concret urmatoarele:
- cati jucdtori cu o aparare sigura si cu o aparare vulnerabild are Tn echipa;
- cati jucatori bat constant mingea peste 60 — 65m si cati nu pot efectua asemenea batai;
- care dintre jucatori pot executa bataia eficientd din punct de vedere tactic;
- 1n cat timp parcurge fiecare jucator cei 60m ai culoarului raportat la timpul Tn care mingea batuta parcurge
aceeasi distanta.
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Cunoscand aceste date precum si altele legate de gradul de stapanire a elementelor tehnice specifice
aparatorilor, se trece la stabilirea ordinii de bataie. Un rol important revine cdpitanului care in conditiile actualului
regulament, conduce jocul echipei sale atat la prindere, cit si la bataie. Capitanul trebuie numit din randul celor mai
buni jucdtori, care cunoaste perfect regulamentul de joc, stabil psihic, foarte bun tehnician, si care este liderul acceptat
si respectat de coechipierii sai.

Cateva aspecte in stabilirea ordinii de bataie trebuie avute in vedere astfel:

-primii jucatori care bat trebuie sa aduca puncte, acestia vor fi si buni aparatori in cazul in care sunt prinsi, iar
in functie de evolutia jocului vor incerca sa faca grupe si sa obtina avantaj pentru echipa lor si sa scape neloviti.

-cand bate al cincilea jucator incercam sa avem o grupa pe ducere si una pe intoarcere, acesta va incerca o
bataie lunga sau una tactica pentru a duce si a aduce grupele formate;

- al saselea va face grupa cu al cincilea, pe linia de plecare;

- al saptelea va avea cam aceeasi misiune ca si al cincilea;

-al optulea si al noualea pot renunta la bataie(in functie de evolutia scorului bineinteles);

-al zecelea si al unsprezecelea vor bate obligatoriupentru a obtine ultimele puncte si pentru a duce si a aduce
grupele formate inaintea lor;

Regulamentul actual spune ca numdarul de jucdtori care pot actiona pe un culoar este doi astfel ca pe teren nu
pot fi niciodatd mai mult de patru aparatori. Acest fapt determina formarea grupelor care, dupd modul cum actioneaza
in timpul jocului pot fi: grupe fixe sau grupe mobile.

a) grupele fixe sunt formate din aceiasi jucatori, fiecare avand atributii precise, In special in aparare. In cazul cel mai
fericit, cand nici un jucator nu ar fi prins la mijloc, grupele fixe ar arata astfel:
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- grupa formata din jucatorii cu nr.1 si 2 pe ducere (Fig 34)
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- grupele formate din jucatorii cu nr.1 si 2 pe Intoarcere, respectiv. 3 si4 pe ducere (fig 35)
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-grupele formate din jucatorii cu nr.3 si 4 pe intoarcere, respectiv 5 si 6 pe ducere (fig.36)
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-grupele formate din jucatorii cu nr.5 si 6 pe Intoarcere, respectiv 7 si 8 pe ducere (fig.37)
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- grupele formate din jucatorii cu nr.7 si 8 pe intoarcere, respectiv 9 si 10 pe ducere (fig.38)
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- grupa formata din jucatorii cu nr. 9si 10 intoarcere, iar nr.11 intra singur pe ducere (fig.39)

Fig.39
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In realitate, prin evolutia jocului determinat de situatiile ,,de prins la mijloc”, de accidentiri sau de eliminri,
aceste grupe nu se pot respecta. De aceea si nu numai, in cadrul pregatirii se exerseaza si situatii cand grupele se refac
ad hoc, cu stiintd, si care vor fi folosite in jocurile echipei. Vorbim atunci de grupe mobile, de refacerea grupelor.
b)grupele mobile sunt acelea care 1si schimba componenta, se refac in functie de desfdasurarea jocului, de
intrebuintarea celor mai buni jucatori la baston si cei mai buni aparatori la un moment dat. Acum creste mult rolul
antrenorului si al cd@pitanului care este permanent cel mai aproape de joc.Acestia vor stabili modul de formare a
acestor grupe care vor suferi modificari in functie de desfasurarea jocului.

6.2 TACTICA ECHIPEI DE ,,1A PRINDERE”’

Scopul principal al echipei de la prindere este de a realiza cat mai multe puncte prin lovirea jucdatorilor aflati la
bataie care trec prin culoare si de a reduce cat mai mult realizarea de puncte suplimentare de cétre jucatorii de la bataie
prin prinderea mingilor batute de acestia.

Jucdtorii de la prindere trebuie sa stie sa efectueze o serie de combinatii de pase laterale, in diagonala, scurte sau lungi
pentru a surprinde jucdtorul din aparare si a-l tinti cu succes.

In functie de calititile fiecirui jucitor se realizeazi o anumitd amplasare pe posturi si o organizare a jocului la
tinta. In acest scop cei mai buni tragdtori §i tintasi vor ocupa posturile de marginasi. Jucdtorul cel mai complet
(coordonatorul de joc) va fi mijlocasul central.
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Mijlocasul al treilea si in principal fundasul vor fi jucdtori care au calitdti deosebite in prinderea mingilor batute de
jucatorii adversi.

Stabilirea posturilor se va face in functie de calitatile fiecarui jucator astfel:
- fruntasul va fi un jucator foarte mobil si Tn acelasi timp bun tragator;
- marginasul 1 la ducere poate fi un jucator mai putin dotat, dar bun tragitor si care sa tind foarte bine diagonalele
(pase in diagonala careului cu mijlocasul central);
- marginasul 2 la ducere va fi un jucator bun atat la tintire cat si la tinerea diagonalei In vederea recuperarii mingilor;
- marginasul 3 la ducere va fi un jucdtor cu calitati de foarte bun tragator, bun prinzator la mingile Tnalte si foarte
rapid;
- marginasul 1 la Intoarcere va avea aceleasi calitati cu marginasul 3 la ducere;
- marginasul 2 la Intoarcere va fi jucatorul care va intruni calitatile de cel mai bun tragator din echipa;
- marginasul 3 la Intoarcere va fi un jucator foarte bun tragator i tintas, foarte rapid in executii;
- mijlocasul 1 va fi un jucdtor rapid si un bun tragator prin surprindere;
- mijlocasul 2 (centru) va fi jucdtorul cel mai complet fiind Tn acelasi timp bun tragator si foarte bun coordonator de
joc, el fiind creierul echipei la prindere;
-mijlocasul 3 va fi un jucator cu calitdti foarte bune la prinderea mingiilor inalte si foarte rapid in pasarea mingilor;
-fundasul va fi un jucator foarte mobil, de preferinta cu talie mare si cu calitdti foarte bune pentru prinderea mingiilor
inalte rezultate din bataia mingii cu bastonul de catre adversar.

In general, jocul echipei de la prindere se axeaza pe jucarea cu precddere a jucdtorilor ce se afld pe culoarul de

intoarcere — dar nu se neglijeazd schimbarea jocului pe culoarul de ducere in functie de calitatile jucatorilor de la
bataie aflati in joc. Pentru a acumula ciat mai multe puncte sunt jucati si tintiti mai mult jucdtorii care sunt slabi
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aparatori, tintirile ficAndu-se in functie de locul unde este mai vulnerabil adversarul respectiv (la picior, la trunchi etc)
si modul cum acesta se apard de preferinta (cu palmele, prin sdritura etc).

Intre problemele importante ale echipei de la bataie dar si a celei de la prindere este si aceea a rezolvarii fazei
»prinsul la mijloc” care din punct de vedere tactic pentru cei de la bataie inseamna evitarea acestei faze pentru a nu li
se descompleta grupele si pentru a nu avea jucatori loviti cu aceastd ocazie, iar pentru cei de la prindere inseamna sa
prindd mingile Tnalte care se Indreapta spre zona de trei sferturi sau zona de fund pentru a crea aceasta faza cu scopul
de a descompleta grupele echipei de la bataie.

Pe 1anga cele spuse anterior despre aceasta fazd, descriem modul de actiune a jucatorilor implicati: Jucatorul
prins la mijloc este obligat sd se apere ntre jucatorul care a prins mingea (care este obligat sd-1 tinteasca sau sa paseze
numai din spatele locului unde a prins-o) si un alt coechipier, aflat in cerc, stabilit de arbitru conform prevederilor
regulamentului.

Jucatorul prins la mijloc se aseaza Intre cei doi jucdtori de la prindere, avand libertatea de a-si alege locul de
aparare (mai aproape sau mai departe de unul dintre adversari) dar, conform regulamentului, va trebui sa se situeze pe
linia dreaptd care uneste pe cei doi jucatori de la prindere. Ca urmare a atingerii jucatorului prins la mijloc, echipa
acumuleaza doud puncte. Jucatorul prins la mijloc scapa din aceastd faza daca s-a tras asupra lui i nu a fost lovit sau
dupa ce adversarii au efectuat cele trei pase la care le da dreptul regulamentul.

Deosebit de important este realizarea dublajului de catre jucatorii care nu sunt implicati direct in joc,deoarece
in acest fel se realizeaza recuperarea rapida a mingii si mentinerea posesiei acesteia, punand in dificultate jucatorii
aflati in aparare.

Intreaga echipa de la prindere se concentreaza pentru a prinde mingea din bataie si a-si crea avantaj prin faza
de prins la mijloc, respectiv pentru a nu lasa echipa de la bataie sa puncteze. Ideal este ca mingea recuperata de
jucatorii de la prindere, dupa ce adversarii acestora au efectuat bataia,sa fie trimisa la mijlocasul centru care va stabili

unde se va juca, dupa ce jucatorii de la bataie au intrat in teren pe cele doua culoare.
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6.2.1 MODALITATI ORIENTATIVE DE DISPUNERE A JUCATORILOR LA PRINDERE PENTRU

REALIZAREA DUBLAJULUI

-Pe culoarul de ducere, in primul si al doilea triunghi .(fig.40,fig.41)
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-Pe culoarul de ducere , in primul si al doilea careu.(fig.42-fig.43)
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-Pe culoarul de intoarcere ,in primul si al doilea triunghi .(fig.44-fig.45)
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-Pe culoarul de intoarcere , in primul si al doilea careu. (fig.46-fig.47)

Fig.46
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7. PREGATIREA TEORETICA

Pentru ca sportivii sa aiba o pregétire completa, ei trebuie sa cunoasca o serie de probleme teoretice, pe care sa
le aplice 1n practica. Pregatirea teoretica a sportivului se face continuu, pe toatd durata antrenamentului.

Formele principale prin care se realizeaza aceasta pregatire sint :
- explicatiile primite Tn timpul lectiilor de antrenament;
-lectia teoretica propriu-zisa;
-studiul individual;
-discutiile dintre antrenor si jucatori;
-sedintele de pregdtire si cele de analiza facute cu ocazia participarii Tn competitii etc.

Sportivul care nu are o0 minima pregdtire teoretica in problemele antrenamentului sportiv, nu poate fi supus
unui antrenament stiintific.

In lectiile cu caracter teoretic, jucatorii de oind vor primi notiuni despre :
-originea si evolutia jocului de 0ind ;
-regulamentul comentat al jocului de oina ;
-antrenamentul ca proces pedagogic, rolul lui ;
-probleme legate de igiend si control medical etc.

Succesul lectiilor teoretice va depinde de pregétirea antrenorilor, de imaginatia lor, precum si de colectivul din
care este alcatuita echipa. Este importantd, de asemenea, si atmosfera din cadrul sectiei sau echipei de oina, deoarece
lectiile teoretice impun, totusi, 0 anumita comportare, favorabila muncii de perspectiva.
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8. PREGATIREA PSIHOLOGICA

Alaturi de pregatirea fizica, tehnicd, tactica si
teoreticd, antrenorul trebuie sa asigure sportivilor si
pregatirea psihicd. Fard un psihic corespunzdtor
intreaga pregatire fizicd, tehnica, tactica 1si pierde din
valoare, deoarece jucatorul nu va putea face fatd cu
succes problemelor ce le ridica participarea sa intr-o
competitie.

lata, deci, cit de importanta este pregatirea
psihica a sportivilor si cit de necesar este ca antrenorul
sd se ocupe Indeaproape si indelung de aceastd
pregétire.

Antrenorul poate dirijja starea psihicd a
jucatorilor. El trebuie sd creeze, prin diferite mijloace,
intre toti jucatorii, Intre toti membrii asociatiei
sportive, o atmosferda de incredere. Fard o sudura
sufleteasca intre jucatori, ca si Intre acestia i antrenori,
echipa nu va avea viatd, iar prezenta ei pe teren va
avea un potental redus. Secretul pregatirii psihice
constd 1n a descdrca jucatorii de diverse complexe si a
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le da un impuls maxim pentru competitie. Aceastd
actiune este extrem de dificild. Pentru aceasta
antrenorul trebuie sd stdruie mult 1n observarea
sportivilor, sd-1 cunoasca toate aspectele vietii lor
psihice, sd-i urmareascd in evolutia lor. Antrenorului i
se recomanda sa aibd hotarire si convingere in lupta
pentru educarea sportivilor sai.

Pregatirea psihologica a sportivilor este o
actiune directd asupra acestora. Fiecare virsta, fiecare
individ isi are psihologia sa, de aceea pregatirea va fi
facuta direct si specific.

In cadrul acestei pregatiri trebuie sa se lupte
permanent Tmpotriva vedetismului, a indisciplinei, a
lipsei de punctualitate, a superficialitatii etc.
Rezultatele Tn aceastd pregatire vor fi evidente numai
printr-o munca perseverenta zi de zi, atit pe terenul de
sport cit si Tn afara lui.

95



Redescoperiti si invatati sportul nostru national

Prin pregatirea psihologica se urmareste
dezvoltarea si perfectionarea constiintei si desciplinei
constiente, a spiritului de colectiv, a capacitatii de a in-
vinge greutatile, a vointei de a obtine victoria, a com-
bativitatii si sentimentului responsabilitdtii fatd de
prestigiul echipei, a stimei fatd de adversar. Ciile, mij-
loacele prin care se realizeaza aceastd pregatire psiho-
logicd sint multiple si ele depind de maiestria
pedagogica a antrenorului.

Obtinerea formei sportive si mentinerea ei
reprezintd una din problemele centrale ale teoriei si
practicii sportive contemporane. In literatura de
specialitate prin notiunea de formd sportivd" se
intelege: starea organismului ajunsd la capacitatea sa
maximd de lucru, care permite obtinerea unor

primul rind starea de pregatire optimad pentru
realizarea performantelor sportive. Ea include gradul
de pregitire fizica, tehnica, tactica, teoretica si
psihologica.

Semnele principale ale formei sportive sint
date de o serie de senzatii subiective, cum sint: starea
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Pregitirea psihologicd se face in permanenta,
prin discutiile zilnice dintre antrenor si jucdtori, In
timpul antrenamentelor, Tn competitii, in viata de toate
zilele.

9. FORMA SPORTIVA

performante sportive de valoare 1Intr-o anumitd
perioada de timp.

Forma sportiva depinde de gradul de
antrenament, ,adicd de acele reactii biologice de
adaptare care se produc Tn organismul sportivului’’ sub
influenta antrenamentului. Forma sportivd este in
generald foarte buna, starea psihica si morala ridicate,
buna dispozitie pentru lucru, pentru antrenament, pofta
de mincare, somn bun, odihnitor, Tncredere in fortele
proprii etc. In timpul antrenamentelor sportivul are o
mare capacitate de efort, se reface cu usurinta, chiar
dupa cele mai grele antrenamente.
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10. SEMNE CONVENTIONALE

F = fruntas

f = fundas

mld = marginas 1 pe ducere

mli = marginas 1 pe intoarcere

M = mijlocas
A = jucitorul la bataie (in aparare)
@ = jucitorul la prindere (in atac)

— — — —» =deplasarea jucatorului

——> = traiectoria mingii
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Aducem mii de multumiri tuturor celor care s-au alaturat eforturilor noastre de a realiza aceasta lucrare
de specialitate ,atat de necesara pentru extinderea ariei de practicare a sportului nostru national -oina :

Consiliului Judetean Constanta

www.cjc.ro

Autoritatii Nationale pentru Sport si Tineret

PAeg==x

WWW.anst.gov.ro

D.S.T.J. Constanta

gPORWE’

www.dsjconstanta.ro

Radio Romania Antena Satelor

"4 Radio
Romania

Antena Satelor

www.antenasatelor.ro

Asociatiei Judetene de Oina Constanta

Wwww. oinaconstanta.ro

Comitetului Olimpic si Sportiv Roman

COCOD

WWW.COST.IO

D.S.T.J. Maramures

www.dsjmaramures.ro

Federatiei Romane Sportul pentru Toti

e =

Federagia Romana
SPORTUL PENTRU TOT!

www.sportulpentrutoti.ro


http://www.cjc.ro/
http://www.cosr.ro/index.html
http://www.dsjconstanta.ro/
http://www.dsjmaramures.ro/
http://www.sportulpentrutoti.ro/
http://www.antenasatelor.ro/
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