METODICA INVATARII JOCULUI DE BASCHET IN SCOALA

DESCRIEREA JOCULUI

Infractiuni

Abateri: infractiuni de la regulile de joc care se sanctioneaza cu pierderea posesiei
mingii. Nu se inregistreaza in foaia de arbitra;.

Greseli: presupun contact personal cu adversarul, comportament nesportiv. Se
noteaza in foaia de arbitraj. La efectuarea a 5 greseli de catre un jucator, se sanctioneaza cu
eliminarea acestuia din joc.

Abateri:

% pasi;

% dublu dribling;

% jucator afarad din joc, minge afard din joc;

x 37 -57-8"-247

X repunere in joc;

* minge Intoarsd in zona din spate (,,teren”);

x angajare 1:1;

x abateri la executia aruncarilor libere.

Greseli:
greseala personala;
greseala antisportiva;
greseala tehnicd jucator, antrenor, insotitori echipa;
greseala descalificatoare;
dubla greseala;
greseala tehnica in timpul unui interval de joc;
greseli de echipa;
cinci greseli de jucator.

X X X X X X X %

1.1. REGULI DE BAZA IN PRACTICAREA JOCULUI DE BASCHET

Jocul de baschet este un joc colectiv ale carui caracteristici decurg din scopul final
al actiunilor jucatorilor si anume introducerea mingii in cos.

In esenta, jocul consti in confruntarea dintre doui echipe alcituite din 5 jucitori,
care prin deplasdri cu si fara minge, prin pase intre ei, urmaresc sa introduca mingea in
cosul echipei adverse. Valoarea unui cos inscris din actiune este de doua sau trei puncte iar
atunci cand se realizeaza ca urmare a unei aruncari libere este de un punct. Echipa este
compusa din maximum 10 sportivi cu drept de joc, iar pentru turneele in care se disputd mai
mult de 3 jocuri, 12 sportivi cu drept de joc.

Durata jocului este de (4) perioade (sferturi) a cate 10’ fiecare, cu pauza de 2’ intre
perioadele (sferturile) 1 — 2 si 3 — 4 si inaintea fiecdrei prelungiri, iar intre reprize (sfertul 2
—3) pauza va fide 15°.

In caz de egalitate jocul va continua cu 2 prelungiri de 5’ sau cu atitea prelungiri
necesare pentru a decide invingétorul.



Forul de specialitate care conduce activitatea baschetbalisticd este Federatia
Romana de Baschet (F. R. B.).

Jocul consta intr-0 serie de actiuni tehnico-tactice individuale, efectuate de atacanti
impotriva unor actiuni ale jucatorilor echipei adverse aflatd in defensiva, actiuni care trebuie
sd se integreze in prescriptiile regulamentului de joc.

Aceste actiuni tehnico-tactice sunt formate din: actiuni individuale si combinatii de
2 si 3 jucdtori care se desfasoara in cadrul unor dispozitive numite sisteme.

Dupa dispunerea in teren, in atac si in aparare, posturile pe care actioneaza jucatorii
sunt denumite:

x  pivot — jucatorul care actioneaza in apropierca panoului advers (cei mai inalti

jucatori);

x centru — jucator care actioneaza in cercul de la panoul advers (inalt si robust);

x extrema — jucdtor care actioneaza pe partile laterale ale suprafetei de atac (buni

aruncatori de la distanta);

x conducator de joc — fundas — jucatorul care organizeazd si coordoneaza

actiunile echipei (jucator complet).

Terenul de joc. Linii si dimensiuni.

Jocul se desfasoara in sald sau in aer liber, pe un teren dreptunghiular avand

dimensiunile 28 / 15 m, masurat de la marginea interioara a liniilor care il delimiteaza.

Pentru toate celelalte competitii organismul competent al F.I.B.A. care sunt

Comisia de Zona sau federatiile Nationale, au autoritatea sa aprobe terenurile de joc
existente cu dimensiuni minime de 26 / 14 m.

Liniile lungi ale terenului poarta denumirea de ,[/inii de tusa” iar cele care

marcheaza latimea terenului ,,linii de fund” — grosimea liniei 5 cm.

Linia de centru — linie paralela cu liniile de fund, care imparte terenul in zona din

fata si zona din spate, linie care se prelungeste in exterior cu 15 cm.
Liniile de aruncari libere — liniile paralele cu liniile de fund, avand marginea
exterioard de 5,80 m de la marginea interioara a liniei de fund si o lungime de 3,60 m.

Zonele de restrictie: spatiile delimitate de liniile de fund, liniile de aruncari libere
si liniile care unesc extremitatile liniilor de aruncari libere, cu punctele situate pe liniile de
fund la 3 m de o parte si de cealaltd a mijlocului acestor linii, masurate de la marginea
exterioard a acestora.

Culoarele de aruncari libere: cuprind zonele de restrictie plus un semicerc cu raza

de 1,80 m, al carui centru este la mijlocul liniei de aruncari libere.

Zona cosului de trei puncte: este intreaga suprafata a terenului de joc cu exceptia

Zonei apropiate de cosul adversarului si de liniile care o delimiteaza si care cuprinde:

x doud semicercuri cu raza de 6,25 m masurate de la marginea exterioard a
circumferintelor si avand centrul in punctul de teren situat pe verticala care
coboara exact din centrul inelului. Semicercurile sunt prelungite prin linii
paralele cu liniile de tuse. Centrul semicercului se gaseste la 1,575 m de la
mijlocul liniei de fund, fiind masurata de la marginea interioara a acesteia.
Indltimea salii: cel putin 7 m;

Cercul central: raza 1,80 m;
Greutatea mingii: 567 — 650 g;
Circumferinta: 15 — 78 cm;



Panouri: lungimea 1,80 m — iniltimea de la sol 2,90 m; latimea 1,05 m —
inaltimea de la sol la inel 3,05 m.

x sunt confectionate dintr-un material transparent (plexiglass) sau vopsite in alb.
Tn spatele inelului este marcat un dreptunghi cu dimensiunile exterioare 59 cm —
45 cm. Marginile panoului sunt linii negre sau albe de 5 cm.

Toata marginea inferioara a panoului si 34 cm din marginile laterale sun capitonate

cu material moale de protectie pentru a evita accidentarile.

Cosul cuprinde un inel si o plasa:

x diametrul inelului de 45 cm;

x lungimea plasei este de 40 cm, prevazuta cu 12 bucle pentru legarea de inel;

x distanta inelului fatd de panou — 15 cm.

Echipamentul tehnic:

Cronometru de joc si un cronograf.

Aparatul pentru 24”.

Semnale sonore.

Tabela de scor.

Foaia de arbitraj.

Placute de la 1 1a 5 pentru greselile de jucator.
Placute pentru greselile de echipa.

Indicatorul pentru posesie alternativa.

N AWNME

Semne conventionale folosite Tn baschet

Q — Atacant
— Aparator
— Mingea
[ ]
— Deplasarea jucdtorului
o

— Schimbare de directie

/ — Fenta plecare
(O\/" - Atacant cu minge

O ° — Circulatia mingii (pasa)
———> — Aruncare la cos

— Dribling

— Oprire

SURE



— Blocaj

— Pivotare

R — Recuperare la panou

TACTICA JOCULUI DE BASCHET
DEFINITIE

Tactica reprezinta totalitatea actiunilor individuale si colective ale jucatorilor unei
echipe organizate si coordonate unitar si rational, in limitele regulamentului de joc si al
sportivitatii, cu scopul realizarii victoriei, prin valorificarea calitatilor si particularitatilor de
pregdtire ale jucatorilor proprii, in concordanta cu caracteristicile adversarului.

Dupa M. Epuran (1968), tactica ,,este activitatea prin care un sportiv desfdsoara

in conditiile si 1n fata unor adversari diferiti”.
COMPONENTE

Componentele tacticii sunt urmatoarele:

Actiunea individuala — reprezinta folosirea constienta de cdtre un jucator, intr-0
faza de joc, a celui mai indicat complex de procedee tehnico-tactice, n
scopul realizarii unei sarcini partiale a jocului.

Combinatie tacticd — reprezinta coordonarea actiunilor individuale a doi sau mai
multi jucatori intr-o faza a jocului, efectuatd in scopul realizarii unei
sarcini partiale a jocului in atac sau aparare.

Schema tactici — combinatie tacticd standard in care deplasarile si actiunile
jucatorilor precum si circulatiile lor sunt stabilite dinainte. Se aplicad in
momente fixe ale jocului.

Circulatia tacticd — reprezintd o forma superioard de pregatire a atacului, prin
repetarea mai multor combinatii tactice dupa un plan stabilit.

Sistemul de joc — reprezinta forma generala de organizare a actiunilor jucatorilor
in atac si aparare, prin stabilirea unor sarcini precise §i a unor principii
de circulatie si de colaborare in cadrul unui dispozitiv prestabilit.

Conceptia de joc — caracteristicile pe care le are o echipd privind aplicarea tacticii.

Planul tactic — masurile tactice stabilite in atac i aparare pentru abordarea fiecarui
meci Tn parte.

Stilul de joc — caracteristicile in aplicarea tehnicii, tacticii si ritmului de joc,
comune jucatorilor unei echipe.

CARACTERISTICI

Tactica in jocul de baschet prezinta urmatoarele caracteristici principale:
¢ accesibila: corespunde caracteristicilor jucatorilor §i echipei proprii a
adversarului, dar si a conditiilor de desfasurare;



* adaptabila: poate fi ,,modelatd” in functie de diversele situatii ale sistemului de
joc propriu sau advers;

¢ creativa: deoarece, prin continutul sdu impune, necesitatea de studiu
permanent, inclusiv a propriei prestatii (nu numai a adversarului) si gasirea de
solutii originale exprimata in planurile tactice, metode de antrenament, atat de
antrenori cat si de sportivi;

* rationala: deoarece procesele psihice ale gandirii se transpun in rezolvarea
situatiilor de joc prin luarea de decizii optime, in orice moment, in conditii
limitate de spatiu si de timp — inteligenta motrica.

BAZELE TACTICII TN ATAC
Definitie: atacul — situatia tactica in care o echipa se afla in posesia mingii.

1. PRINCIPIILE ATACULUI:

* principiul atacarii cosului advers;

* posesia mingii;

+ adaptarea atacului la specificul apararii;
* provocarea si valorificarea greselilor.




FAZELE ATACULUI:

* intrarea in posesia mingii;
* trecerea in terenul de atac;
< trecere rapida;
< trecere lenta;
< trecere prin combinatii;
* ocuparea dispozitivului de atac;
+ finalizarea atacului;
| * recuperarea la panou.

2. SISTEME DE ATAC:

* contraatacul;

+ atacul rapid;

* sistemul de atac in semicerc;

+ sistemul de atac cu unul sau doi jucatori
pivot;

* sistemul de atac cu unul sau doi centri;

+ sistemul de atac cu un jucator pivot si
centru
3. FORMELE ATACULUI:

+ atac lent;
+ atac rapid.

4. FACTORII SAU MIULOACELE ATACULUI

* plasamentul in atac si anticiparea actiunilor;
*+ circulatia jucatorilor;
< circulatie individuala;
< circulatie cu combinatii;
*+ circulatia mingii;
* organizarea atacului si folosirea terenului de
atac;
+ depasirea numerica sau superioritatea numerica;
* surpriza;
* ritmul de joc.
BAZELE TACTICII TN APARARE

Definitie: apararea — situatia tactica in care o echipa lupta pentru intrarea in posesia
mingii.



1. PRINCIPIILE APARARII:
* principiul apararii cosului;
* intrarea n posesia mingii;
* adaptarea apararii la specificul atacului;
* intrajutorarea;
* provocarea si valorificarea greselilor adversarului.

2. FAZELE APARARII:

*+ echilibrul defensiv;
* pierderea posesiei de minge,;

* oprirea lansarii Si desfasurarii
contraatacului;
* replierea,;

* organizarea dispozitivului de aparare;
* apararea propriu-zisa,;
* urmarirea la panou.

3. SISTEME DE APARARE:

*+ apararea om la om — caracter individual,
*+ apararea in zona — caracter colectiv;
*+ apararea combinata.

4. FORMELE APARARII:

+ aparare activa;
¢ aparare pasiva.

5. FACTORII SAU MIJLOACELE APARARII

*

plasament in aparare;

* anticiparea actiunilor;

+ circulatia jucatorilor;

< circulatie individuala;
< circulatie cu combinatii;

', Apararile cu caracter pasiv se desfasoara pe o suprafata limitata Tn apropierea cosului, initiativa
apartine atacantilor;
2. Apararile cu caracter activ prezinta initiativa din partea aparatorilor.



CONTINUT

Continutul tacticii este bine precizat, iar importanta aplicarii ei creator in joc a
devenit un factor principal.

Tactica in jocul de baschet se prezinta astfel:

a) Tactica in atac
b) Tactica in aparare

In ambele situatii intalnim:

* actiuni tactice individuale (tactica individuald)
* actiuni tactice colective (tactica colectiva).

Tactica individuala: reprezintd ansamblul de actiuni individuale folosite constient

de un jucator cu scopul realizarii unei sarcini a jocului in atac sau aparare.

Tactica colectiva reprezintd ansamblul de actiuni individuale folosite constient de

mai multi jucatori, cu scopul realizarii unei sarcini a jocului in atac sau
aparare.

Avand in vedere cd in jocul de baschet fazele de atac si aparare se succed foarte
repede, acestea sunt strns legate intre ele si nu pot fi disociate una de cealaltid. impartirea
jocului 1n atac si aparare se realizeaza doar din punct de vedere didactic. Astfel tactica in
jocul de baschet se Tmparte:

a) tactica individuala;
b) tactica colectiva: — elementara;
— de echipa.

1.1.1. CONTINUTUL TACTICII INDIVIDUALE

Tn atac In apirare

x circulatia jucatorilor fard minge X marcajul atacantului, fard sau cu
(demarcajul) minge

x circulatia jucatorilor cu minge si % scoaterea mingii de la adversar
finalizare din patrundere,
depasire

x tripla amenintare x interceptia

x voleibalarea x capacul

X recuperarea % urmarirea

1.1.2. CONTINUTUL TACTICII COLECTIVE ELEMENTARE

Atac Apdrare

x .da si du-te” x repartizarea adversarilor

x incrucisare x inchiderea  patrunderilor i
depasirilor

x blocaj — iesire din blocaj x alunecarea

x paravanul x flotarea

x dublajul x aglomerarea

x atacul in superioritate numerica % schimbul de adversar

x combinatii tactice la momente X triunghiul de sariturd

fixe:




Atac Apadrare
< angajarea intre doi x apdrare 1n inferioritate numerica
< repunere de la linia laterala % aparare impotriva combinatiilor
< repunere de la linia de fund de atac in momentele fixe ale
< aruncarea libera. jocului.

1.1.3. CONTINUTUL TACTICII COLECTIVE DE ECHIPA (SISTEME DE JOC)

Atac Aparare

x sistem de atac rapid — x impotriva contraatacului
contraatacul

x sistem de atac pozitional — x aparare om la om

< atacul Tn semicerc

< atacul cu unul sau doi
jucatori pivoti

<% atacul cu unul sau doi
jucatori centri

< atacul cu un jucdtor pivot

si centru
x agezari ofensive in momentele % aparare zona
fixe ale jocului x apararea combinata

TRASEUL METODIC AL TNVATARII TACTICII iN JOCUL DE BASCHET

Succesiunea cuprinde 3 etape:

1. Invitarea, consolidarea si perfectionarea actiunilor tactice individuale;

2. Invitarea, consolidarea si perfectionarea combinatiilor de 2 si 3 jucitori (tactica
colectiva elementard);

3. Invitarea, consolidarea si perfectionarea tacticii colective de echipa.

Metodica cuprinde doud aspecte:

* descrierea actiunii tactice
A.| PREGATIREA * demonstrarea reala si regizata
TEORETICA |~ | @ actiunii

*+ caracteristici de executie
+ greseli

* material intuitiv

*+ studiu individual

Y

B. PREGATIRI?A + Etapa condi’.;n.llor izolate .de joc
11| PRACTICA — >+ Etapa conditiilor apropiate de

METOD joc
INDTVIDUALE
_ Etapa-conditiilor de joc

"TONARII TACTICII

*

* pregatire fizica speciala

+ Etapa conditiilor izolate ———| ¢ pregatire tehnica

* invatarea propriu-zisa a
actiunii




* adversar pasiv
+ Etapa conditiilor * adversar semiactiv
apropiate de joc + adversar activ

* joc scoala
* Etapa conditiilorde 5|+ joc de antrenament

Joc IETODIC A+ joc de verificare IONARII TACTICII
ECOLECTIVE ELEMENTARE

*

+ determinarea elementelor
+ Etapa conditiilor componente ale combinatiei

izolate * perfectionarea actiunilor
individuale

+ formatii de lucru

* exersarea combinatiei fara
adversar, pe compartimente

- * lucru cu adversar
+ Etapa conditiilor S

apropiate de joc *joc2:2,3:3

* incadrarea combinatiilor in
+ Etapa conditiilor

sistem
de joc — .. y
* joc scoala
1.1.6. TRASEUL METOD]|* joc de antrenament FIONARII TACTICII

COLECTIVE DE ECHIPA (SISTEMELE DE JOC)

* in functie de particularitatile

+ Etapa alegerii jucatorilor
sistemului de joc + gradul de adaptabilitate a
sistemului

* Tncadrarea sistemului pe plan
* national si mondial

+ Etapa pregatirii | * pregatirea teoretica
bazelor sistemului *+ pregatirea fizica

* pregatirea tehnica

* pregatirea tactica

* pregatirea psihologica

* pregatirea Dbiologica pentru
concurs

+ Etapa invatarii + Etapa conditiilor izolate
propriu-zisd a =~ — | * Etapa conditiilor apropiate de
sistemului Joc




TACTICA INDIVIDUALA iN ATAC

1.1.7. SISTEMATIZAREA TACTICII INDIVIDUALE TN ATAC

DEMARCAJUL

Demarca

R oY

TACTICA

t INDIVIDUALA N

DE ATAC

| af
424
m

fazele si actiunile

imparti in:
*

erparul alreit, $1 anu

Tn adancime

individual —
/ n lateral

\cu ajutorul coechipierului

—| demarcaj

jul — actijunea tactica individuala de atac, prin care jucatorul executd un
procgdeu sau nice, pentru a se deplasa de

—A e e,
o &

patrundere

pe partea opusa mingii
ul ulrect.

unui jucdtor se apreciazd dupd modul cum reuseste sa-si
N lemarcajul cand nu este in posesia

irm

pe partea mingii

entul cand se afld in pusLoLa uI.

rcajul individual, sau realizat cu ajutorul unui partener este prezent in toate
N q0f¢ depasirea | . : e
In functig de ¢ 21 §1 a pozitiei apardtorului, demarcajul individual se poate
demarcag recuperarea £, 52U patrunderea evstev actiunea tactlc':a vll’ldl\v/'ldualil
efectyata fard minge care cautd sa se demarce $i sa strapunga
aparagea.

demarcajnllatéral “are” scop de manevrd, in vederea pregatirii unei actiuni

ulteri

voleibalarea

Utilizare tactica.

*

*

*

apara

rea om la om, pressing, zona;

cand marcajul aparatorului este foarte aproape de atacant;
in combinatii de ,da si du-te”, blocaj, incrucisare, atac Tn superioritate

nume

rica.

Indicatii metodice:.

Se urmaresc urmatoarele aspecte:

provocarea greselilor si valorificarea lor;

castigarea prioritatii de culoar si plan;

deprinderea sa fie hotarata, energica si sa favorizeze primirea mingii;
stapanirea elementelor si principiilor de miscare in teren (,,jocul fard minge”);
se Invata in paralel cu marcajul din primele lectii.

*

*

*

*

*

PATRUNDEREA

Reprezintd un procedeu special de demarcaj, cu caracter ofensiv, care are drept
scop primirea mingii si aruncarea ei la cos.

Este actiunea tactica efectuatd de atacantul fard minge. Se poate executa cu
primirea mingii sau fara primirea ei.



Indicatii metodice:.

¢ se recomanda in cazul patrunderilor ca ceilalti jucatori sa efectueze o circulatie
de compensatie (laterald);

* sa se efectueze in arc de cerc, deoarece favorizeaza luarea primului plan fata de
aparator;

¢ cel care patrunde trebuie sa fie intotdeauna cu fata spre coechipierul care se
gaseste 1n posesia mingii;

+ 1invatarea se va incepe pe partea mainii indemanatice, la inceput cu aruncarea la
cos din dribling sau alergare cu o mana de sus, si apoi cu procedee speciale:
oferita, semicarlig etc.

Metodica invatarii §i consolidarii patrunderii
Mijloace specifice: schimb de directie, finalizari prin aruncare la cos din dribling,

alergare, saritura, opriri, fente, prinderea mingii pasate din diferite unghiuri si distante.

Fig.

* etapa conditiilor izolate de joc
< aruncare la cos din alergare;
< patrundere pe aceeasi parte cu mingea, primirea mingii de la partener si
aruncare la cos din alergare;
< idem, pe partea opusa mingii;
< patrundere, primirea mingii de la partener, oprire, aruncare la cos din
saritura;
< fentd de plecare spre stinga, patrundere dreapta, primirea mingii de la
partener, aruncare la cos din alergare.
* etapa conditiilor apropiate de joc
Exercitiile descrise mai sus vor fi repetate in prezenta unui apariator care va
primi diferite sarcini:
< asezare in fata executantului, fara marcaj;
< marcaj intarziat;
< marcaj semiactiv;
< marcaj activ fara a stanjeni executiile cu mingea (respectarea plasamentului

intre adversar si cos);
|

i Fig. 32— Patrdmndersen—

la atacantul executant marcaj la atacant §i pasator

< aceeasi formatie, cu aparatori la fiecare sir, se vor da teme pentru aparare si
pentru atac din exemplele prezentate mai sus (fig. 3.2.).
* etapa conditiilor de joc
% joc2:2,3:3, cutema;
< joc5:5pel/2teren.



DEPASIREA

Depasirea — reprezintad actiunea tactica individualad de atac, prin care jucatorul aflat

in posesia mingii executda un complex de procedee pentru a se
demarca si a finaliza actiunea cu minge.

In functie de piciorul de pivotare:
a. pasire crucis — daca pleaca pe partea cu piciorul pivot;
b. pasire deschisa — daca pleaca pe partea opusa piciorului de pivotare.

Indicatii metodice.

*

intrarea n posesia mingii sa se faca prin oprire intr-un timp, pe ambele picioare,
pentru a se putea alege piciorul de pivotare in functie de situatia tactica;
protectia corectd a mingii;

depasirea propriu-zisa trebuie sd inceapd cu deplasarea segmentelor corpului
(picior si trunchi) si apoi cu mingea,;

plecarea in dribling va trebui sa fie intotdeauna precedata de fenta;

pastrarea permanenta a unui cdmp vizual al ansamblului de joc;

Metodica invatarii si consolidarii depdsirii
Mijloace specifice: driblingul, aruncarea la cos din dribling, aruncarea la cos din
saritura, fentele (de depasire, de aruncare la cos, dubla etc.).

*

etapa conditiilor izolate de joc:

< aruncarea la cos din dribling;

< fentd de aruncare la cos, depasire;

< fentd de depasire spre stdnga si depasire pe dreapta, apoi invers;

< fenta dubla de depdsire, cu schimbarea directiei in timpul driblingului de
depasire;

< fenta dubla de depasire — deplasare, prindere de minge, oprire, complexul
tehnic al actiunii de depasire;

etapa conditiilor apropiate de joC

Exercitiile de mai sus vor fi repetate in prezenta unui apardtor care va primi

diferite sarcini:

< agezate in fata executantului fara marcaj;

< marcaj intarziat;

< cu marcaj semi-activ;

<% cu marcaj activ fard a stanjeni executiille cu mingea (respectarea
plasamentului intre adversar si cos);

< idem, cu lupta pentru castigarea mingii (,,capac”);

< cu marcaj normal la atacantul executant (fig. 3.3);

< aceeasi formatie, cu apardtori la fiecare gir. Se vor da teme pentru apdrare si

pentru atac din exemplele prezentate mai sus (fig. 3.4);

< lucru pe perechi atacant — aparator: atacantul va primi mingea de la aparator
si va executa complexul tehnic al actiunii de depasire in condifii de
adversitate.

Fig. 3.3 — Depasire cu marcaj Fig. 3.4 — Depdsire cu marcaj

marmanl In Atannntiild Avaniitandt mAarmanl I~ finanra Air



* etapa conditiilor de joc
< joc 2 contra 2, 3 contra 3: cu tema si de situatie;
< joc 5 la 5 pe jumatate de teren;
< joc bilateral cu tema si apoi de situatie.

RECUPERAREA MINGII TN ATAC

Reprezintd actiunea tactica individuala de atac prin care un jucitor incearcd sa
recastige mingea in urma unei aruncari nereusite, executate de el sau de un coechipier.

Recuperarea in atac este mult mai dificila decat cea in aparare deoarece presupune
obtinerea primului plan in lupta cu aparatorul, care prin pozitia lui defensiva este favorizat
gasindu-se intre atacant si cos.

VOLEIBALAREA
Actiune tactica individualad de prindere si control a mingii in maximum de saritura.

Indicatii metodice generale:

* acestea se invatd in paralel cu urmarirea mingii si se perfectioneaza odatd cu
aruncarea la cos;

* se invatd la inceput fard adversar, atit la aruncarea la cos proprie cat si a
coechipierilor, pentru a obisnui jucatorul sa ocupe zonele de ricosare a mingii,
in functie de unghiurile de unde se efectueaza aruncarea la cos.

TACTICA INDIVIDUALA IN APARARE

1.1.8. SISTEMATIZAREA TACTICII INDIVIDUALE TN APARARE

* normal
* agresiv
— marcajul |—|* diferentiat

< atacant in posesia mingii
si nu a driblat

< atacant care arunca la
co$

< atacant care paseaza

< atacant care dribleaza

< atacant care a terminat

A

driblingul
* special
< la interceptie
< din lateral
TACTICA din fata
INDIVIDUALA = — [ ¥ din
DE APARARE _
|, | scoaterea mingii * prin apucare
adversarului * prin lovire

A



MARCAJUL

Marcajul — reprezinta actiunea tactica individuala de aparare prin care jucitorul,
folosind un complex de procedee tehnice de deplasare in teren, incearca
in limitele regulamentului sda Timpiedice actiunile ofensive ale
atacantului.

Se poate realiza la:
+ atacantul cu minge
+ atacantul fara minge
Reguli de baza ale marcajului:
* plasamentul intre atacant si cos;
* distanta de marcaj in functie de periculozitatea atacantului;
pozitia fundamentala joasa — bratele lateral, deplasare pasi adaugati;
* privirea aparatorului spre mingea atacantului.

*

MARCAJUL NORMAL - se foloseste in general la marcajul jucitorului fara
minge.

MARCAJUL AGRESIV - forma activd a marcajului. Se caracterizeaza prin
micgorarea distantei fatd de adversar si lucru activ de brate si picioare.

MARCAJUL DIFERENTIAT - o actiune de marcaj (normal sau agresiv) in care
aparatorul actioneaza conform situatiilor pe care le ,,dicteazd” posesia mingii.

a) atacant Tn posesia mingii — brat sus — celdlalt lateral jos sau bratele in plan

lateral sus;
b) atacantul executa dribling — pozitie joasa, bratele lateral jos;
c) atacantul a efectuat driblingul — marcaj activ.



MARCAJUL SPECIAL.:

* marcaj la interceptie, pozifia aparatorului este intre atacant si minge, marcajul
se face din fata si din lateral;

* marcaj din lateral — ocupa pozitia laterala pe partea mingii, intre minge si
atacant, aparatorul interpune un segment (brat, picior);

* marcaj din fatd — lucru activ de brate si picioare.

Indicatii metodice.

* invatarea marcajului sa se realizeze In urmatoarea ordine: pozitia aparatorului,
deplasarile si plasamentul acestuia;

* 1invatarea sd inceapd cu formele active (agresiv pe 1 / 2 teren sau pe tot
terenul);

¢ in primul an se invata diferentiat la jucatorul fara minge, cu minge, care nu a
driblat, dribleaza sau a driblat si marcajul special al jucatorului pivot;

* se preda simultan cu actiunea de demarcaj.

Metodica invatarii si consolidarii marcajului §i demarcajului
* etapa conditiilor izolate de joc
Pentru marcaj
< complex de mijloace tehnice specifice marcajului condus ,,in oglinda” de
catre profesor: joc de picioare si lucru de brate (inainte, lateral, inapoi);
< acelasi complex lucrat individual;
< idem, cu deplasare in terenul de atac, retragere cu spatele in aparare, jocul
aparatorului lucrul de brate si picioare.
Pentru demarcaj: lucrul individual pe jumatatea ofensiva a terenului folosind
sub formd de complex, mijloacele tehnice specifice enumerate mai sus.

* etapa conditiilor apropiate de joc
Pentru marcaj:
<lucrul in perechi aparator — atacant, cu respectarea regulilor de marcaj:
- asezarea aparatorului intre atacant si cos;
- asezarea aparatorului pe linia imaginara ce leagd atacantul direct si cosul;
- asezarea aparatorului la o distantd corespunzitoare fatd de atacant in
functie de gradul de periculozitate al acestuia.
Pentru demarcaj:
< atacantul circula ofensiv cu directia de cos si in ,,compensatie”: spre liniile
laterale sau de centru folosind mijloacele specifice demarcajului.
In cadrul lucrului specific desfasurat in perechi, raportat la tema de baza (marcaj
sau demarcaj) jucatorii vor primi sarcini dupd cum urmeaza:
Pentru marcaj:
Sarcini pentru atacant:
¢ din mers, circulatie in zona de atac pe toatd jumatatea terenului;
¢ acelasi lucru din alergare, cu cresterea treptatd a vitezei de deplasare;
¢ demarcaj cu circulatie individuala in atac;
¢ demarcaj cu circulatie pe tot terenul.
Sarcini pentru aparator:



*

marcaj cu plasament intre adversar si cos, pe linia imaginara care uneste
adversarul si cosul;

aceeasi actiune, numai ca plasamentul se va face in functie de departarea
adversarului fatd de cos (marcaj mai aproape sau mai indepartat);

marcaj cu circulatie individuala in aparare, evitarea ciocnirilor prin ,,alunecari”;
marcaj activ pe suprafete din ce in ce mai mari de teren: 8 m de cos; 1 /2 m de
teren;

marcaj activ pe toata suprafata terenului.

Pentru demarcaj:

Sarcini pentru aparator:

marcaj semi-activ;

Sarcini pentru atacant:

alergare cu desprinderi de langa adversar prin surprinderea atacantului;

alergare cu schimbare de directie la plecare si pe parcursul deplasarii in teren;
alergare cu plecari false si schimbari de directie;

alergare cu sprinturi si variatii de ritm;

alergare cu surprinderea aparatorului pe picior gresit (provocare de greseli in
marcaj si valorificarea lor).

Exercitii comune pentru perfectionarea marcajului si demarcajului:

*

pe grupe de cate 3 elevi: un elev cu minge, neutru §i un atacant cu aparatorul
direct. Elevul cu minge se deplaseaza in teren cu dribling sau, dupa ce paseaza
mingea din alergare, ocupa diferite pozitii in zona de atac. Ori de cate ori
atacantul se demarca, el va primi mingea de la pasator. Aparatorul executa
marcaj doar la atacantul direct care poate actiona decisiv finalizdnd printr-0
aruncare la cos;

acelasi exercitiu, dar in joc sunt trei atacanti (dintre care unul este pasator fix)
si doi apardtori.

Etapa conditiilor de joc

*

*

*

joc 2 contra 2 si 3 contra 3 la un panou;

joc 5 contra 5 la un panou;

joc bilateral 5 contra 5 cu tema si apoi situatie.

INTERCEPTIA

Interceptia — actiunea tacticd individualad realizatd de catre aparator, atunci cand

mingea este pasata intre doi atacanti

Realizarea interceptiei este favorizata de:

*

*

*

*

distanta mare dintre pasator §i primitor;

pozitia ocupata in teren de atacant;

apararile activ agresive;

pozitia fundamentala si plasamentul aparatorului.



CAPACUL

Capacul — ultima actiune prin care un apariator incearca sa impiedice, in mod
regulamentar, aruncarea la cos a atacantului cu minge. Acesta are ca scop
oprirea mingii aruncate la cos sau devierea acesteia.

URMARIREA MINGII iN APARARE

Reprezintda actiunea tacticad individuala prin care aparatorul urmareste sa intre in
posesia mingii, in urma unei aruncari nereusite executatd de un atacant.

Aparatorul realizeaza inchiderea culoarului de urmarire prin realizarea blocajului
defensiv, adica piruetd si ducerea coatelor in plan lateral. Se executa sariturd si prindere sau
pasarea mingii din volé unui coechipier.

Indicatii metodice

* actiunile individuale de urmadrire si recuperare sunt legate de triunghiul de
sariturd, constituind elementele componente ale acesteia;

* jucdtorul trebuie sd posede detentd si rezistentd, in regim de sdrituri, sa
stapaneasca prinderea, protectia mingii in priza inalta, pasele si aruncarile din
volé, pirueta si blocajul defensiv.

Metodica invatarii §i consolidarii urmdaririi §i recuperdrii mingii in atac §i
aparare
* mijloace specifice: sarituri de pe loc cu desprindere de pe doud picioare, elan de
2 — 3 pasi sarituri cu desprindere de pe un picior, sarituri cu prinderea mingii cu
o mand sau doud maini si aducerea ei la piept in protectie, pirueta, blocaj
defensiv, pasa din volé, voleibalari;
* etapa conditiilor izolate de joc:
< exercitii pentru dezvoltarea fortei in picioare: pentru detentd si pentru
dezvoltarea rezistentei in regim de sarituri;
< voleibolari la panou;
< simularea blocajului defensiv si saritura la panou (recuperare defensiva);
< schimbare de directie, elan, 1 — 2 pasi si sariturd la panou (recuperare
ofensiva), aruncare la cos din sdriturd si urmarirea aruncarii la cos de catre
executant incercand sd recupereze mingea din sariturd, diferite unghiuri si
distante (fig. 3.5). Dupa recuperare jucatorul se va deplasa in dribling la urma
celuilalt sir;




Fig. 3.5

Fig. 3.6

< formatie de doua siruri in care primul de la un sir executd finalizare iar de la

celalalt sir urmarire si recuperarea mingii urmatd de pasad la sirul care
finalizeaza. Dupa executii fiecare jucator se deplaseaza la urma celuilalt sir
(Fig. 3.6);

aruncarea la cos din sariturd, urmarirea si recuperarea mingii de catre
executant care finalizeaza de sub cos (sirul va fi asezat in diferite unghiuri si
distante fata de cos);

formatie organizata pe trei siruri: sirul 1 finalizeaza, dupa care se deplaseaza
la urma sirului 2, sirurile 2 si 3 urmaresc §i recupereaza mingea pe care
o paseaza urmatorului de la sirul 1, dupa care schimba sirurile, 2 trecand in 3
si3in 1 (Fig. 3.7);

Fig. 3.

/N Fig.38

Fig. 3.9

etapa conditiilor apropiate de joc:
< formatie organizatd cu doud siruri care participa la finalizare (1 si 2) si doua

cupluri de recuperatori (atacant — aparator) care lupta pentru recuperarca
mingii aruncate la cos de 1. Dupad ce mingea este recuperatd — indiferent de
care dintre jucatorii celor doud cupluri — va fi pasata sirului 1, iar jucatorii
care participd la finalizare vor schimba sirurile dupa executie (fig. 3.8);

5 cupluri stabile de atacanfi si aparatori isi disputd recuperarea mingii la
panou aruncati de profesorul — antrenor. In situatia in care aparatorii
recupereaza mingea, acumuleazd un punct iar mingea va fi returnatd
profesorului — antrenor. Daca atacantii recupereaza vor continua jocul
finalizdnd. Daca inscriu cosul primesc 1 punct si mingea revine profesorului
— antrenor. Dupa un numadr de repetari rolurile vor fi schimbate, atacantii
devenind aparatori si invers (Fig. 3.9).




* etapa conditiilor de joc:
< Joc 2 contra 2 si 3 contra 3 la un panou;
< Joc 5 contra 5 pe jumatate de teren;
< Joc bilateral cu tema.



TACTICA COLECTIVA ELEMENTARA TN ATAC

1.1.9. SISTEMATIZAREA TACTICII ELEMENTARE TN ATAC (COMBINATII
DE 2 SI 3 JUCATORI)

— da si du-te

¢ : * simpla
< : * interior
>  blocaj _
* exterior
I * posterior

> iesire din blocaj

ELEMENTARA
IN ATAC fonsi
. * ofensiv
- | dublajul ]
* defensiv
~ . . * H e
»| atac in superioritate S|mpvla
numerica * dubla
* angajarea intre doi
combinatii tactice | | * repunere de la linia laterala
> Tn momentele fixe * repunere de la linia de fund
¢ * aruncare libera
DA SIDU-TE : y * circulatie in opt
circulatiile « doi — doiul
teoretice ) . . . N o 5
Este cea trarsrmprawombinatj * circulatie cu Tncrucisari care un jucitor paseaza

mingea unui coechipier, pitrunde, prinji succesive

Utilizare tactica:
* Impotriva oricdrui sistem de aparare, dar in special impotriva apararii om la om.

Indicatii metodice:.
* combinatia este prezentd inca din primele complexe tehnico-tactice;
* 1n invatare se urmareste:

< anticiparea actiunii de catre cel care face angajarea;

<> dublarea actiunii finale;

< recuperarea.



Metodica invatarii si consolidarii combinatiei ,,da si du-te
¢ da si du-te (paseaza si patrunde);
* incrucisare simpla;
* Incrucisare dubla;
* blocajul urmat de iesirea din blocaj;
¢ atacul in superioritate numerica.

”»

ra finalizare pe 1/ 2

Fig. 3.11 - Combinatia tactica ,,da si du-te” cu actiune finala, desfasuratd pe jumdtate de

teren (a, b).

Fig. 3.12 - Combinatia
eXercitiu pe tot terenul.

¢ dasidu-te cu
< aparator la
< apardtor la
< aparatori la

'tiune finald, desfasuratid in cadrul unui

ba succesiune:
nza,
si dubleaza aruncarea la cos;

¢ joc2:2,3:3
¢ jocS5:5cut
valoreaza 4 py

INCRUCISAREA

Incrucisarea —
intg

eren;
urmare a executarii combinatiei da si du-te

tmentard prin care un atacant se demarca,
aparatorului propriu un coechipier cu

aparatorur sau.

Se poate efectua intre:



* jucatori fara minge

¢ jucatori cu minge.

Din punct de vedere al executiei
* simpld (in doi jucdtori)

¢ dubla (in 3 jucatori).

Utilizare tactica:
* impotriva apararii om la om.

Indicatii metodice.
* necesitd o coordonare a actiunii celor doi atacanti;
* sd se execute ,,sters” pe langa atacantul cu care incruciseaza;
* se aplica mai frecvent de jucitorul centru sau pivot;
* succesiunea metodica este urmatoarea:
< 1ntre doi jucatori fara minge;
< idem cu minge;
< la jucator fix:
- pe centru;
- lateral.

Metodica invatarii si consoliddrii incrucisdrilor

INCRUCISARE SIMPLA:

+ fara minge, executia incrucisarii;

¢ fara aparator — pasd, schimbare de directie — incrucisare simpla, dribling —
aruncare la cos (procedeu la alegere) (Fig. 3.13);

* incrucisare simpld intre: fundasi — extrema, fundasi — pivot, pivot — extrema
etc., aruncare la cos;
* incrucisare simpla cu aparator: pasiv, semiactiv, activ.

YN
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INCRUCISARE DUBLA:

¢ fara minge, circulatie de jucatori cu executia incrucisarii duble;

¢ fara aparator, cu minge — pasa, incrucisare dubla cu trecere prin stanga (dreapta)
centrului, primirea mingii — aruncare la cos (procedeu la alegere)  (Fig. 3.14);



* incrucisare dubla: fundasi — fundasi — pivot, fundasi — extrema — pivot, cu
aruncare la cos;

* incrucisare dubla cu aparatori: pasivi, semiactivi, activi;

¢ joc 3 :3,4:4,5:5 cutemd — cos valabil doar ca urmare a executiei
incrucisarilor simpla si dubla.

BLOCAJUL SI IESIREA DIN BLOCAJ

Blocajul — o combinatie tactica prin care un atacant ocupa static o pozitie pe teren
si se interpune ca obstacol pe viitorul culoar de deplasare al jucatorului
pentru a-i usura demarcajul.

Blocajul poate fi:

* interior — efectuat intre aparator si mediana terenului;

* exterior — efectuat intre aparator si linia laterala a terenului;

* posterior — executat intre aparator si linia de fund a terenului.

Se poate executa la

* jucdtori cu minge;

* jucdtori farda minge.

Iesirea din blocaj — este o continuare a blocajului in situatia cand aparatorul a
efectuat schimbarea de adversar.

Indicatii metodice.

* se invata la inceput blocajul fara minge si apoi cu minge;

* Dblocajul se invatd impreuna cu iesirea din blocaj;

* iesirea din blocaj se va efectua printr-o pivotare defensiva (intoarcere cu fata
spre minge, pe piciorul dinspre cos), astfel incat aparatorul sa ramana pe planul
al doilea.

Metodica invatdrii si consolidarii blocajului si iegirii din blocaj
* Exercitii fara minge:
< elevii raspanditi pe tot terenul executad blocaj la un aparator imaginar;
< pe perechi, fata in fata: blocaj — iesire la blocaj;
* Exercitii cu minge:
< pasa — plecare pe partea opusa — blocaj — iesire din blocaj;
< dribling — pasa — blocaj — iesire din blocaj — aruncare la cos.

Variante de executie a blocajului:




Fig. 3.15 — Blocaj interior efectuat intre apardtor si mediana terenului.
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Fig. 3.16 — Blocaj exteriorefectuatintre-apiritor §i linia laterald a terenului.

Fig. 3.17 — Blocaj posterior efectuat inire aparator si linia de fund a terenului.

* Joc 2 : 2 pe jumadtate de teren,;
* Joc3:3,4:4,5:5 pe tot terenul, cu tema.

PARAVANUL

Paravanul — urmaéreste ca blocajul, eliberarea unui coechipier de marcajul
aparatorului direct.
Este un gen de blocaj care se executa din miscare, iar demararea atacantului se
realizeaza datorita Intarzierii In deplasare a aparatorilor care se intdlnesc fatad in fata sau se
incomodeaza reciproc.

DUBLAJUL

Este actiunea tacticd prin care un jucadtor din atac se plaseaza in apropierea
jucdtorului cu minge, pentru a ajuta, a colabora.

Dublajul poate fi:

+ ofensiv;

* defensiv.



\

-

Y
@

Fig. 3.18 - Actiunea'de-dublaj-

ATACUL TN SUPERIORITATE NUMERICA 2:1,3:2)

Reprezinta o situatie tactica frecventd intalnita in desfasurarea jocului de baschet,
in special Tn faza de finalizare a contraatacului.

Fig. 3.19 — Atac 2 : 1.

Fig. 3.20 — Atac 3 : 2.
1.2. TACTICA COLECTIVA ELEMENTARA iN APARARE

1.2.1. SISTEMATIZAREA TACTICII ELEMENTARE TN APARARE
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Mijloacele tactice colective elementare aplicate in jocul de aparare sunt
urmatoarele:

*

*

Repartizarea adversarilor.
inchiderea patrunderilor — reprezinti colaborarea, in apirare, dintre doi
jucatori; aceasta se realizeazad prin apropierea lor si micsorarea distantei dintre
ei, in scopul opririi atacantului in drumul sdu spre cos.
Aceastd combinatie foloseste elemente de flotare si aglomerare.
Alunecarea — combinatie tactica dintre doi aparatori, prin care un aparator isi
ajuta coechipierul, creandu-i drum liber in urmarirea atacantului direct.
Flotarea — constd in retragerea unuia sau a mai multor aparatori de la
adversarul lor, spre o zonad unde actioneaza un atac periculos.
Aglomerarea — consta in retragerea a doi sau mai multi aparatori in zona din
apropierea cosului, pentru intarirea apararii din aceasta suprafata.
Schimbarea adversarului — combinatia dintre doi sau trei aparatori folosita
impotriva combinatiilor de blocaj si incrucisare, efectuate de jucatori in atac.
Triunghiul de saritura — este o actiune de colaborare intre trei aparatori care
urmaresc la panou si al caror plasament formeazd un triunghi cu baza spre
panou, in scopul inchiderii drumului jucatorilor atacanti care incearca sa
recupereze aruncarea la cos nereusita.
Apararea in inferioritate numerica:
< un apardtor i doi atacanti, aparatorul simuleazd alternativ marcajul la
atacantul care a primit mingea cand acestia si-o paseaza intre ei;
< apdrdtorul actioneaza decis numai in ultimul moment, asupra atacantului care
efectueaza aruncarea la cos;
< plasamentul trebuie sa fie aproximativ pe aceeasi linie cu atacantii.

Utilizare tactica:

*

sistemul de aparare om la om, zonad si apdrare combinata.




TACTICA COLECTIVA SELECTIVA iN ATAC

1.2.2. SISTEMATIZAREA TACTICII COLECTIVE DE ECHIPA, IN ATAC

sistern de sdirect .| *cuun varf
— . |rcontraatac * cu 2 varfuri
atac rapid —
.. ) *cu l varfsi1
intermediar= intermediar
¢ cu 2 varf si un
| intermediar
TACTICA ¢ atacul in semicerc (potcoava);
COLECTIVA T[] sistem de atac| | * atacul cu unu sau 2 juctori pivot;
DE ECHIPA pozitional * atacul cu unu sau 2 jucétori centri;
I * atac cu un jucator pivot si centru.
asezari ofensive in
CONTRAATA 2%

momentele fixe ale jocului

Contraatacul reprezinta trecerea organizata, in viteza, din aparare in atac cu scopul
de a surprinde apararea 1n inferioritate numerica.

Deci contraatacul inseamna a ataca inainte ca aparatorul sa fie organizat.

Este indicat de a forma copiilor deprinderea de a declansa contraatacul din orice
situatie de intrare in posesia mingii, cum ar fi:

¢ dupa cos marcat;

¢ din interceptie;

* din recuperarea mingii la panou;

* din angajare 1 / 1 si dupd aruncari libere.

Fazele contraatacului:
* intrarea in posesia mingii:
< declansarea contraatacului;
* desfasurarea:
< circulatia jucatorilor
- in linie dreapta;
- 1in diagonala;
- pe culoare: lateral, centru, lateral si centru.
< circulatia mingii
- pase lungi la varfuri;
- pase scurte la intermediari.
+ finalizarea - procedee
< cu o mana din dribling;
< cu o mana din alergare;



< cu o mana din saritura.
Reguli de baza in contraatac:
1. Demarcaj permanent;
2. Circulatia mingii pe drumul cel mai scurt;
3. Circulatia jucatorilor sa se realizeze in adancime iar atacantii sa nu fie pe linie
cu aparatorii;
Contraatacul sa fie dublat de jucatorii din linia a II-3;
Aruncarile la cos sa fie executate in viteza;
Asigurarea echilibrului defensiv;
Continut:
< fizic:
- viteza de deplasare si reactie;
- rezistenta in regim de viteza,
- forta — viteza.
< tehnic:
- elemente de miscare Tn teren;
- pasa de la umar;
- pase cu pamantul;
- aruncdrile la cos din deplasare si saritura;
- conducerea mingii;
- structuri complexe de procedee tehnice
< tactic:
- demarcaj — patrundere;
- urmarire — recuperare,
- atac Tn superioritate.
Posturile jucatorilor:
- lansator;
- intermediar;
- varf.
Variantele contraatacului:
- Ccu un singur varf;
- cu doua varfuri;
- cu un varf si un intermediar;
- cu doua varfuri si cu un intermediar.

Noo s

Metodica invatarii §i perfectionarii contraatacului s§i a apdrarii impotriva
contraatacului.
Etapa conditiilor izolate de joc
< dispozitivul in momentul intrarii in posesia mingii, stabilirea jucatorilor pe
posturi;
- varfurile de contraatac (5 si 4);
- jucdtorii intermediari (3 si 2);
- posesorul mingii

N




Fig. 3.23 - Actiunea de dublaj

- Exercitiu: 5 jucatori in aparare (om la om sau zond), joc cu ,,umbra”, cu
circulatie foarte activa in pozitia fundamentala. La semnal toti se opresc
si vor fi precizate posturile ocupate in acel moment de fiecare jucator in
vederea lansarii contraatacului (Fig. 3.23).

< circulatia jucatorilor pe contraatac, stabilirea sarcinilor fiecarui post si a

circulatiei in teren a fiecarui jucator (fig. 3.24).

Hole

Fig. 3.24 - Actunea ae auvray.

< Deplasarea se va face:
- lapas;
- 1n usoara alergare;
- in ritm concret de desfasurare, corespunzator conditiilor de joc.

< Circulatia mingii in functie de cea a jucatorilor, pasa la margine, pasa pe
mediana terenului, dribling pe culoarul median al terenului (pentru forma de
contraatac cu dribling pe centrul terenului — fig. 3.25).




Fig. 3.25

Decoarece sunt cunoscute o diversitate de forme de desfasurare a contraatacului,
reamintim clasificarea didactica a acestuia:

*

contraatacul direct:
< cu dribling, efectuat de cel care a intrat Tn posesia mingii;

< cu pasa directa la jucatorul ,,varf” de contraatac (din acest punct de vedere,
contraatacul poate fi: cu un ,,varf” sau cu doua ,,varfuri)

contraatacul cu un intermediar:

< cu un jucator intermediar (fig.3.26);

< cu doi jucatori intermediar (fig. 3.27).

Fig. 3.26

Fig. 3.27

Exercitii:

*

5 jucatori 1n aparare efectueaza joc cu ,,umbra”. La semnal profesorul — antrenor
paseaza fie jucatorului aflat in mijlocul dispozitivului defensiv, fie celui aflat pe
ultimul plan al apararii. Mingea va circula de la prinzator spre intermediarul de
pe partea cea mai apropiata de acesta, demarcat spre linia laterala a terenului iar
acesta, la randul sdu, o va pasa mai departe jucatorului ,,varf” de contraatac (fig.
3.27),

idem cu pasa in diagonala de la jucatorul intermediar la ,,varful” de contraatac;
idem profesorul — antrenor aruncd mingea in panou, jucatorii aflati in ultimul
plan de aparare participa la recuperare, dupd care urmeazd desfasurarea
contraatacului;

idem din diferite situatii: interceptie, prindere la panou, cos marcat, repunere de
la linia de fund sau laterala ca urmare a unor infractiuni comise de adversari.



Important este ca in orice situatie dispozitivul si circulatiile jucatorilor si ale mingii
sa fie pastrate cu strictete si in cadrul formei de contraatac adoptate de echipa.

Etapa conditiilor apropiate de joc.
* 5 jucatori in aparare + un atacant cu mingea pe care o arunca la cos, dupa care
executa:
< stanjenirea pasei intermediarului sau retragerea pe culoarul median al
terenului si incercarea interceptiei;
* 5 jucatori in aparare + 2 atacanti cu mingea.
¢ aparatorii proveniti din situatia de atacanti, primesc urmatoarele sarcini $i vor
actiona metodic:
< la inceput semiactiv, fara intrare in posesia mingii, apoi activ;
< 5 jucdtori in apdarare + 3 atacanti;
< 5 jucatori in aparare + 4 atacanti;
< 5 contra 5 cu tema: aparatorii schiteaza oprirea contraatacului, atacantii
executd circulatia de jucatori si de minge in conformitate cu forma de
contraatac adoptata de echipa.

Etapa conditiilor de joc

¢ Joc 5 contra 5 cu tema si de situatie;

* Joc de antrenament cu sarcini precise care sa favorizeze efectuarea cat mai
frecventa a contraatacului;

* Joc de verificare;

+ Joc oficial.

Sistemul de atac in semicerc (potcoava)
Jucdtorii sunt agezati in forma de semicerc la o distanta de aproximativ 7 — 8 m de
cos. Jucatorii plasati pe colturile terenului au urmatoarele sarcini:
< sa arunce bine la cos de pe loc si din saritura;
< sa angajeze cu usurintd pe patrunzatorii din partea opusa,
< sa cunoasca patrunderile si depasirile;
< sa participe la recuperare.
+ caracteristicile sistemului:
< toti jucatorii se afld departe de cos;
< datoritd distantelor mici dintre jucatori mingea poate circula usor;
< datoritd asezarii creeaza o zonad liberd in apropierea cosului;
< asigurd un echilibru defensiv puternic cu 2 — 3 jucatori;
< recuperarea la panou este mai dificila.
¢ combinatiile de baza ale sistemului — privind tactica colectivd elementara sunt
folosite combinatiile:
< da si du-te;
< blocajul;
< incrucisarea;



< depasirea.

Sistemul de atac cu un jucdtor pivot
Este cunoscut sub denumirea de ,,atacul 4 + 1” dispozitivul de atac fiind alcatuit din
patru patrunzatori plus un jucdtor pivot. Acesta trebuie sa aiba o indltime de peste 2,0 m sa
fie robust, cu calitati fizice dezvoltate, sa cunoasca procedeele tehnice caracteristice acestui
post.
+ caracteristicile sistemului de atac:
< are in plasament un jucator sub cos si patru jucatori in afara;
< dispozitivul de atac este format din doud planuri de atac;
< cere un jucator specializat pe post de pivot;
< atacarea spatiului vulnerabil din apropierea cosului este permanenta;
< atacarea cosului se poate face cu usurintd, alternand aruncarile de sub cos cu
cele de la semidistanta si distanta.

Sistemul de atac cu doi jucatori pivoti

Este un sistem care incepe sa se foloseasca tot mai des datoritd avantajelor pe care
prezinta.

Plasarea celor doi pivoti se poate face in mai multe feluri:

* de o parte si de alta a spatiului de pedeapsa in apropierea cosului;

* la capetele liniei de aruncari libere;

* pe aceeasi parte a spatiului de pedeapsa;

* un pivot plasat langa spatiul de 3 secunde si al doilea pe colt.

TACTICA COLECTIVA DE ECHIPA iN APARARE

1.2.3. SISTEMATIZAREA TACTICII COLECTIVE DE ECHIPA iN APARARE
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Sistemul de aparare — organizarea si coordonarea actiunilor individuale si
colective a tuturor aparatorilor, in scopul formarii unui grup omogen de
lupta impotriva adevarului.

Baschetul foloseste trei sisteme de aparare:

*om laom;
* Zona;
* combinata.
SISTEMUL DE APARARE OM LA OM:
*+ este foarte accesibil;
* sistemul de baza al jocului;
* este denumit §i ,,aparare individuald” deoarece fiecdrui aparator i se repartizeaza
un atacant.

Caracteristici

¢ atentia aparatorului este orientata in principal asupra atacantului;

* se poate aplica pe orice portiune de teren;

* are caracter activ, fortdnd pe adversar sa joace mingea;

* actioneaza pentru intrarea in posesia mingii, asteaptd greselile atacantului si le
provoaca.

Reguli de baza
* orice aparator trebuie sa se afle tot timpul intre cos si adversar;
* fiecarui aparator 1 se repartizeaza la inceputul jocului un adversar.

Utilizare tactica:

¢ impotriva tuturor echipelor cu jucdtori ce executd foarte bine aruncari de mare
precizie (distantd, semidistantd);

¢ echipelor cu pregatire tehnico-tactica scazuta.

Avantaje:

¢ asigura supravegherea permanenta a fiecarui atacant;

* raspundere personald: aparatorul este apreciat concret in functie de realizarile
atacantului;

* se adapteaza permanent, in functie de situatia tactica.

Dezavantaje:

¢ consum energetic mare;

¢ calitati relativ egale cu ale adversarului;

* Intampina dificultati la executia combinatiilor tactice colective din atac;

* lansarea contraatacului si interceptiile se realizeaza mai greu.



Variante:
APARAREA OM LA OM NORMALA
* este utilizata de incepatori si prezintd doua forme:
< pasivd — marcajul atacantilor se realizeaza dupa retragerea in aparare;
< activa — se apropie de apararea om la om agresiva, distanta de marcaj se
micsoreaza, aparatorul executand lucru activ de brate si picioare.

APARAREA OM LA OM AGRESIVA

* marcajul atacantilor este foarte strans, se incearca intrarea in posesia mingii;

* se executd:
< pe 1/ 2 teren;
< pe tot terenul,

* necesitd o buna pregatire fizica in special rezistenta in regim de viteza in lucrul
de brate si jocul de picioare.

Utilizare tactica:

* 1Impotriva echipelor cu o slaba pregatire fizica si tactica,
* atacul bazat pe combinatii fixe, pase lungi de contraatac;
¢ finalul jocului, cand echipa este condusa

Avantaje:

¢ provoaca deruta in ataca.

Dezavantaje:

¢ consum energetic mare;

* acumularea unui numar de greseli personal foarte mare.

APARAREA OM LA OM CU AGLOMERARE:

¢ serealizeaza pe o suprafatd de teren redusa (5 — 6 m de cos);

¢ a aparut datorita lipsei de eficientd a aruncarilor si datoritd utilizarii excesive a
actiunilor pe jucatorii inalti, plasati in zona de restrictie;

¢ apdrarea este interesatd de jocul de sub panou.

Utilizare tactica:

* Impotriva echipelor care nu folosesc aruncari de la semidistanta si distanta;

* Impotriva echipelor care folosesc excesiv in atac actiuni de patrundere si actiuni
pentru pivot.

APARAREA OM LA OM CU FLOTARE
* apararea in care se acorda ajutor coechipierului in marcajul unui atacant foarte
periculos.

Utilizare tactica:
+ impotriva echipelor care-si bazeaza atacul pe jucatorii pivoti, centri valorosi;
* 1impotriva echipelor care nu aruncd de la distanta si semidistanta.

APARARE OM LA OM LA INTERCEPTIE (PRESING)
¢ varianta modernd a apararii agresive;



*

forma cea mai activa de aparare, avand ca scop impiedicarea circulatiei de
minge; jucatorul atacad fara a se mai retrage in aparare.

Utilizare tactica:

*

*

*

*

temporara sau permanent in functie de calitatile jucatorilor (rezistentd in regim
de viteza, actiuni tehnico-tactice foarte bine insusite, viteza de reactie,
combativitate);

impotriva echipelor cu o pregatire fizica si tehnico-tactica redusa,

impotriva atacului bazat pe combinatii;

impotriva lansarii contraatacului.

Avantaje:

*

*

*

creeaza panica si dezechilibru in atac;
spectaculozitate;
cea mai incomoda forma de aparare.

Dezavantaje:

*

*

*

consum energetic foarte mare;
este necesar un lot de jucatori, apropiati valoric;
aparare pretentioasa, solicitdnd o foarte buna colaborare.

SISTEM DE APARARE ZONA

Reprezinta apararea colectiva ce se desfiasoara pe un spatiu limitat in fata cosului,
in care apdaratorii sunt asezati intr-un dispozitiv special fiecare avand sarcina de a
supraveghea o anumitd portiune de teren, dinainte stabilitd, marcand atacantul care apare in

Zona sa.

Caracteristici:

*

*

*

aparatorul urmareste in principal mingea si jucatorul cu minge;

aparatorii sunt asezati intr-un dispozitiv precis;

deplasarea intregi aparari se face in functie de locul mingii si circulatia ei;
apararea este organizatd in momentul cand cei cinci apardtori au reusit sa
formeze dispozitivul in apdrare;

apararea 1n zond prezinta suprafete vulnerabile;

apararea se caracterizeazd prin raspundere colectiva, greselile comise de un
aparator sunt reparate destul de usor de ceilalti jucatori;

cere o gandire tactica avansata.

Reguli de baza:

*

*

*

*

*

atentia aparatorilor orientata spre circulatia mingii;

deplasarea aparatorilor in zona este determinata de circulatia mingii;
retragerea in zona sa se faca foarte rapid,;

intrajutorarea;

vorbirea in aparare.

Variantele apararii in zona
In cadrul apararii in zond, aparatorii pot fi asezati in dispozitiv de 2 sau 3 linii.
Aceste variante sunt:



2-3 2-1-2 1-2-2
3-2 2-2-1 1-3-1
(numerotarea incepe de la linia de centru catre stanga)

Utilizare tactica:
* echipele au atac exclusiv pe combinatii si nu executa aruncari de la distanta si

semidistanta;
* echipele care dispun de jucatori inalti, pentru asigurarea recuperarii defensive.
Avantaje:

¢ obliga atacul sa realizeze aruncari de la distanta si semidistanta;
¢ recuperare cu ajutorul triunghiului de saritura,

* declansarea contraatacului;

* interceptii.

Dezavantaje:

* se aplica pe o portiune limitata de teren,;

* vulnerabilitate Tmpotriva contraatacului.

SISTEMUL DE APARARE COMBINATA

Acest sistem de aparare foloseste si reguli de baza ale apararii in zona impotriva
unor miscari active ale atacului (circulatie rapida, blocaje, paravane, patrunderi individuale)
dar si elementele si regulile de baza ale apararii om la om impotriva aruncarilor precise de
la distanta si semidistantd, in marcajul unor atacanti foarte buni tehnicieni.

Atacul impotriva apararii om la om
Echipele din atac, trebuie sa {ind seama de urmatoarele indicatii atunci cand ataca o
aparare om la om:

* circulatia jucatorilor trebuie sa fie ofensiva, rapida, continud;

¢ circulatia jucatorilor trebuie sa dezaglomereze spatiul din apropierea cosului;

¢ patrunderile sda se efectueze prin centru si apoi sd se continue catre colfurile
terenului;

¢ circulatia mingii sd fie in concordantd cu circulatia jucatorilor. Sistemul de
aparare om la om poate fi atacat prin doud forme:
< atacul rapid — contraatacul;
< atacul propriu-zis.

Atacul pozitional:

* atacul 1n potcoava;

¢ atacul cu 1 sau 2 pivoti;

+ atacul cu 1 sau 2 centri;

+ atacul cu pivot si centru.

Metodica invatarii si perfectiondrii sistemului de atac in potcoava si a sistemului
de apdarare om la om

Metodica invatarii si perfectiondrii sistemelor prevede analizarea in acelasi timp
atat a atacului cat si a apararii.



Etapa conditiilor izolate de joc:
Pentru atac:
* asezarea in posturi;
* Invdtarea asezarii in dispozitiv si a sarcinilor pe posturi;
* invatarea circulatiei de jucatori:
< individuala;
< colectiva;
* 1invatarea circulatiei de minge:
< fara circulatie de jucatori;
< circulatii de minge cu variatii de ritm;
< schimbarea directiei de circulatie a mingii;
¢ asamblarea circulatiei de jucatori cu circulatia mingii — invatarea trecerii din
aparare in atac fara minge — acelasi exercitiu cu minge.
Pentru aparare:
* repetarea marcajului normal in apararea om la om:
< asezarea intre adversar §i cos;
< agezarea pe linia ce leaga adversarul de cos;
< agezarea la o distanta de adversar in functie de periculozitatea acestuia.

Etapa conditiilor apropiate de joc:

¢ aparitia adversarului determind invatarea si perfectionarea concomitentd a
atacului si a apararii;

* exercitil de atac si apdrare 5 la 5 pe tot terenul si pe jumatate din teren cu si farad
minge.

Etapa conditiilor de joc:

¢ joc de scoala 51a 5 pe 1 — 2 teren, cu tema si in functie de situatie;
¢ joc de scoald 5 1a 5 pe tot terenul, cu tema si de situatie;

* joc de verificare;

* joc competitional.

Metodica invatdarii §i perfectiondrii sistemului de atac 2 — 1 — 2 (cu jucator
centru) si a sistemului de apdarare om la om, normal

Etapa conditiilor izolate de joc

Atacul:

Asezarea in dispozitivul de atac 2 — 1 — 2 si a sarcinilor pe posturi (fig. 3.28 a):
pentru jucatorii extrema 3 si 4 recuperarea ofensiva, incrucisarea cu jucatorul centru, ,,da si
du-te” cu fundasul de pe aceeasi parte sau cu jucatorul centru pentru jucatorii fundasi 1 si 2,
patrunderea si depdsirea, ,,da si du-te” cu extrema pe aceeasi parte, incrucisarea simpla sau
dubla, echilibru defensiv; jucatorul centru 5 distribuie mingi celorlalti coechipieri,
finalizeaza de la linia de aruncari libere, recupereaza ofensiv, este jucatorul care actioneaza
cu spatele la cos si de aceea trebuie sa dispuna de un bagaj variat de procedee tehnice si
actiuni tactice individuale.

+ Invdtarea circulatiei de jucatori (fig. 3.28 b)

< circulatia individualad ofensiva si de compensatie;
< circulatia colectiva.
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Fig. 3.29 — Invétarea circulatiei de minge separat de cea de jucitori.

* Invatarea circulatiei de minge separat de cea de jucatori (fig. 3.29);

Indicatii metodice.
<~ Se va pune accent pe transmiterea mingii din om in om, maximum peste un
plan al apararii, fara depasirea mai multor planuri si fard a traversa zona de
aparare.
Exercitiile desfasurate in acest sens vor urmari:
< variatii de ritm in circulatia mingii;
< schimbari frecvente a directiei de circulatie a mingii;
< asamblarea circulatiei de jucatori, cu circulatia mingii la incepdtori se va
urmari ca circulatia mingii sd fie mai lenta;
< fiecare atacant va retine mingea pana la reglementarea circulatiei de jucatori.
+ Invatarea trecerii din apérare in atac
Exercitii.
< din zona de aparare, 5 jucdtori fard minge vor face trecerea din aparare in
atac. Se vor stabili sarcinile pe jucdtori in functie de planul in care se gasesc
in aparare:
- primul plan: jucatorii vor ocupa posturile de extrema;
- planul al doilea: ocupa postul de jucator centru;
- planul al treilea: ocupa posturile de fundasi.
< acelasi exercitiu si cu circulatie de minge (trecerea mingii in atac se va face
la Tnceput lent, pentru ca jucdtorii sa poata sa-si ocupe corespunzator
dispozitivul de atac).

Apararea.
Repetarea marcajului normal in apararea om la om:
<~ asezarea intre adversar §i cos;



< asezarea pe linia imaginara care leagd adversarul cu cosul;
< agezarea la o distantd de adversar in functie de periculozitatea acestuia.
Invdtarea retragerii din atac in apdrare:
< 5 jucdtori in dispozitivul de atac 2 — 1 — 2, fard minge, la semnal, presupun
prinderea mingii. Retragerea in aparare se va face conform sarcinilor
stabilite;
< retragerea atacantilor (fundasilor) din ultimul plan al atacului:
- cuun jucator in apararea cosului;
- cu doi jucatori pe planurile si culoare diferite;
- cu trei jucatori, formarea unui triunghi de aparare a cosului;
< retragerea grupatd (intr-o zond apropiata cosului) a tuturor aparatorilor;
< organizarea apararii (repartizarea la fiecare atacant).

Etapa conditiilor apropiate de joc
Atacul.

*

exercitiul 5 contra 5 pe jumatate de teren, fard minge: asezare in dispozitiv,
circulatie de jucatori (ofensiva de compensatie si colectivad);

exercitiu 5 contra 5 pe jumatate de teren, cu minge;

idem dar cu circulatia de minge fara finalizare;

idem ca exercitiul anterior, in plus, cu angajarea jucdtorului patrunzator
(introducerea combinatiei de ,,da si du-te”;

aceleasi teme din exercitiile anterioare si cu finalizare.

Apararea.

*

exercitiu 5 contra 5 pe jumatate de teren, fard minge; marcajul jucatorului fara
minge, respectand regulile de plasament;

exercifiu 5 contra 5 pe jumadtate de teren, cu minge;

idem urmarindu-se si actiunea de intrajutorare in aparare;

marcaj fard intrare in posesia mingii, cu intrajutorare si inchiderea culoarelor de
patrundere; apararea normald om la om;

Nota: toate exercitille desfasurate pana acum vor avea sarcini in cazul pierderii

mingii, aceeasi echipd va beneficia de un nou atac. Schimbarea jucétorilor din
atac in aparare si invers ca fi determinatad de catre profesorul — antrenor.
exercifiu 5 contra 5 pe tot terenul, cu minge: perfectionarea pentru atac, a
trecerii din aparare in atac iar pentru apdrare a trecerii din atac in apdrare.

Etapa conditiilor de joc:

*

*

*

*

joc de scoald 5 contra 5 pe jumatate de teren, cu tema si de situatie;
joc de scoald 5 contra 5 pe tot terenul, cu tema si de situatie;

joc de verificare;

joc competitional.

Metodica invatarii si perfectiondrii sistemului de aparare in zona 2 — 1 — 2.
Etapa conditiilor izolate de joc

*

asezarea in dispozitivul de aparare 2 — 1 — 2 (fig. 3.30);



Fig. 3.30
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< doi fundasi 3 si 4 cu statura mare, buni recuperatori;

< un jucator centru 5 finalt, care dubleazad permanent deplasarile celorlalti
aparatori si coordoneaza intreaga activitate defensiva, bun recuperator;

< doud extreme agresive si de mare mobilitate (1s12);

aliniamentul aparatorului si a suprafetelor vulnerabile ale zonei 2 — 1 — 2 (fig.

3.31);

circulatia aparatorilor in cadrul zonei 2 — 1 — 2 (fig. 3.32)

Fig.

Fig) 3.32

Exercitii.

< pe jumatate de teren, cei 5 apdratori sunt plasati in aparare in cele cinci
subzone ale apararii in zona 2 — 1 — 2. profesorul — antrenor in posesia
mingii, dribleazd catre colturile terenului i in adancime catre subzonele
fiecarui apardtor, apoi prin ,,culoarele” vulnerabile dintre aparatori, corectand
in permanentd deplasdrile aparatorului in vederea asigurdrii dublajelor si
acoperirii suprafetelor vulnerabile (fig. 3.33).

Fig. 3.33

,~ \  Fig. 3[34

*

*

se introduc treptat 1, 2 apoi 3 atacanti care, dirijati, executd circulatie de minge
in afara zonei (fig. 3.34);

idem si cu circulatie de minge si de jucatori atacanti (fig. 3.35).




Fig. 3.35

Etapa conditiilor apropiate de joc
* 5 contra 5 pe jumatate de teren, cu minge;
Atacul

* aruncari la cos la semidistanta;

¢ patrunderi in zonele vulnerabile ale zonei;

¢ realizarea ,,depasirii numerice”.

Apararea

¢ apdrarea la atacantii care pregdtesc aruncarea la cos;

¢ deplasari in functie de locul mingii, inchiderea culoarelor de patrundere;

* dirijarea verbala a apararii si modificarii teritoriale ale zonei in functie de locul

mingii.

Nota: Schimbarea apararii cu atacul se face la dispozitia profesorului. 5 contra 5 pe
tot terenul: perfectionarea pentru atac a trecerii din aparare in atac, iar pentru aparare
trecerea din atac in aparare.

Atacul

¢ castigarea mingii;

¢ trecerea din apdrare 1n atac (circulatia jucatorilor §i a mingii);

¢ pregatirea atacului si a combinatiilor tactice prin circulatiile de jucdtori si

minge;
* realizarea finalizarii.
Apararea

* pierderea posesiei mingii $i retragerea din atac in aparare;

* retragerea grupata a celor cinci jucdtori;

* organizarea apdardrii;

* apdrarea impotriva atacului si lupta pentru castigarea mingii.

Etapa conditiilor de joc:

* joc de scoald 5 contra 5 pe jumatate de teren cu tema si cu situatie;
* joc de scoald 5 contra 5 pe tot terenul cu tema si de situatie;

* joc de verificare;

¢ joc competitional.



