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Summary: Basketball is a sport that requires a lot of basic physical qualities of the individual,
qualities that overlap each other, making a complex game. Basketball effort is of maximum intensity,
alternating with short periods of sub-maximal effort. Basic physical qualities are: skill, speed and strength-
speed. These qualities combine in the game, so that the first plan is speed skill, speed and skill under the
resistance’s force. A basketball player must have skill, speed system, based on strength of both the scapular
girdle muscles and lower body muscle. Quality of physical force is used increasingly more in sports and
basketball take place under the speed of force (for shooting and the combative defence). Mental qualities
are also in the forefront: intelligence, creativity, spontaneity, responsiveness and performance, emotional
stability, distributive attention, capacity for analysis and rapid decision.
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Problematica abordata

Baschetul este un sport care necesitd o multime de calitati fizice de bazd din partea
individului, calitati care se intrepatrund intre ele, realizind un joc cu caracter complex. Efortul in
baschet este de intensitate maximald, care alterneaza cu perioade scurte de efort submaximal.
Calitatile fizice de baza sint: indeminarea, viteza §i rezistenta-viteza. Aceste calititi se combina in
timpul jocului, astfel ca pe primul plan se afld indeminarea in regim de viteza, viteza in regim de
fortd si indeminarea in regim de rezistenta.

Un jucator de baschet trebuie sa aiba indeminare in regim de viteza, bazatd pe forta atit a
musculaturii centurii scapulare, cit si a musculaturii trenului inferior. Calitatea fizicd — forta — se
impune din ce in ce mai mult in sport, iar la baschet viteza se desfdS oara in regim de forta
(pentru aruncarile la cos, pentru detenta, combativitate in aparare). Calitatile psihice sint, de
asemenea, foarte importante: inteligenta, creativitatea, spontaneitatea, viteza de reactie si de
executie, stabilitatea emot ionala, atentia distributiva, capacitatea de analiza si decizie rapida.

Baschetul este un joc sportiv colectiv (de echipa), facind parte din categoria jocurilor
sportive inventate. Calitatea sa de joc sportiv il incadreaza ca subdomeniu specializat al culturii si
educat iei sportive, al civilizatiei sportive. Incadrarea baschetului in domeniul culturii sportive

— si implicit al culturii — este determinata de faptul ca baschetul, ca si celelalte sporturi, este in
primul rind, o creatie a omului, o cucerire culturald, iar practicarea lui constituie un act de
culturd. Conceptual, baschetul nu trebuie considerat unilateral, respectiv numai din punctul de
vedere al efectelor lui asupra componentei biologice a personalitat ii umane, ci integrativ, prin
prisma tuturor componentelor acesteia.

Jocul de baschet este ,,un mod specific de manifestare si totodata de practicare cu caracter
ludic si sportiv a activital ii corporale §i a exercitiului fizic, la care participantii constituiti in
doua echipe a cite cinci jucatori, aflati temporar intr-un raport de adversitate neostild, tipica
Jjocurilor sportive, denumita rivalitate sportiva, lupta pe un teren special amenajat cu cosuri de
baschet, pentru obtinerea victoriei, fiecare incercind sa realizeze mai multe aruncari reusite in
cosul adversarilor, efectuate cu ajutorul mingii de baschet manevrate in conditii prevazute in
regulamentul jocului” (L. Teodorescu, T. Predescu, L. Vasilescu 1979).

Considerarea baschetului ca mijloc al educatiei fizice, alituri de celelalte sporturi si jocuri
sportive, atrage dupa sine recunoasterea functiei formative a acestuia. Aceastd functie constituie o
componentd deosebit de importantd a conceptului despre baschet, calitate oficializatd in
programele de educatie fizicd scolard. Aceastd dimensiune a condus la realizarea unei trasaturi
comune educatiei fizice si educatiei sportive, aceasta din urma reprezentind in esent a utilizarea
sporturilor §i jocurilor sportive nu numai pentru realizarea obiectivelor sportului de performanta
si de masa, ci si pentru realizarea obiectivelor i functiilor educatiei fizice. Aceasta a determinat

incadrarea educatiei fizice printre activitatile care contribuie la cultura si educatia sportiva a ti-
nerilor. Din considerentele de mai sus, baschetul este considerat ca mijloc nu numai al educatiei
sportive sau al educatiei fizice, ci ca unul dintre mijloacele tipice ale educatiei sportive si fizice
moderne, deoarece el contribuie la integrarea sociald a copiilor si tinerilor si la pregatirea
multilaterala a acestora prin activitatea ludica specifica practicarii lui.

Considerat sub acest aspect educat ional, baschetul contribuie la realizarea functiilor
educatiei fizice si sportive dintre care enumeram citeva: functia sanogeneticd sau sanotrofica (in-
tarirea sanatatii), dezvoltarea calitdtilor motrice (a capacitdtii motrice), educarea calitatilor



psihice, a spiritului de autoorganizare si autoconducere.
Stadiul cunoasterii

Datorita ritmului de joc, cu angrenari rapide in efort si reveniri scurte, jucatorilor de bas-
chet li se cere o capacitate aeroba si anaeroba foarte bund, chiar excelenta. Solicitarea sistemelor
cardiovascular si respirator este foarte mare. Modelul biologic al performerului reclama tinerii cu
potential biologic foarte bun. Consider ca indicii modelatori cu ponderea cea mai mare o au cei
din dezvoltarea fizica (talia, anvergura, forta membrelor inferioare pentru detenta, mobilita-te).
Din punct de vedere antropometric, jucatorului de baschet i se cere o talie foarte inalta (1,90-2,15
m la baiet isi 1,80-2 m la fete), cu brat e lungi si diametrul longitudinal palmar foarte mare.

De asemenea, un jucator de baschet trebuie sd aibd o conformatie atleticd armonioasa, cu
musculatura centurii scapulare foarte bine dezvoltatd, cu mus chi de tip longilin, cu musculatura
trenului inferior puternica, pentru a face fatd in alergare, la sariturile pentru recuperarea la panou
si la schimbarile de directie in joc. Obtinerea unor performant e la parametrii superiori in marile
competitii au scos in evidentd o serie de aspecte ce caracterizeaza jocul de baschet actual,
practicat de catre cele mai bune echipe din lume.

Tactica moderna in atac cuprinde, in esenta, contraatacul si atacul rapid, realizate in orice
situatie de intrare in posesia mingii, dirijarea act iunilor colective pe faze de joc, scurtarea
atacului prin finalizarea dupa 2-3 pase, recuperarea ofensiva cu participarea tuturor atacantilor,
atac pozit ional in sistemele cu 1-2 jucatori pivoti; in aparare domina formele agresive in cadrul
sistemului om la om sau zona pressing pe intreaga suprafatd de joc sau in jumatatea proprie de
teren. Contraatacul are durata de 3-5 secunde si este caracteristic cu dribling pe centru. Este rea-
lizat cu pasa sau dribling din recuperare defensiva, dribling pe centru efectuat de conducatorul de
joc, realizat frontal cu 2-3 virfuri. Media de joc este de 10-15 contraatacuri cu 22 de puncte
inscrise i un procentaj de 75%.

Atacul rapid — de tranzitie — este forma cea mai moderna si dominanti a jocului. Dureaza 7-
12 secunde, cu un numar de 3-4 pase, Si presupune un contraatac prelungit. Are o circulat ie
coordonatd printr-un demarcaj foarte rapid si in adincime a celor 4 jucatori fard minge, finalizat
prin aruncari la cos din sariturd din zona de restrictie i in afara acesteia, urmat de recuperarea
ofensiva in caz de nereusitd. Media pe joc este de 30-45 atacuri rapide, cu 23 puncte inscrise si
un punctaj de 60%.

Atacul organizat urmareste ocuparea dispozitivului, in functie de structura echipei din teren,
precum si de apararea impusa de adversar in faza de joc respectiva, avind prezenti in teren 1-2 jucatori
pivoti. Domind act iunile tactice cu o circulatie permanenta a jucdtorilor, precum si realizarea
combinatiilor tactice cu un numar redus de pase (3-4), cu finalizari de la distantd (peste 6,25 m), de la
semidistantd sau de sub coS, prin actiuni tactice individuale specifice posturi-lor (pivot, extrema,
fundag), concomitent cu recuperari ofensive si asigurarea echilibrului defen-siv pe parcursul
circulat iei jucatorilor. Dupa pierderea posesiei mingii, fostul atac intrd in apa-rare (specifica
sistemului propriu), pe tot terenul, pe jumatate de teren sau pe jumatatea proprie.

Apdrarea presupune, in forma sa modernd, organizarea chiar in cadrul dispozitivului de
atac, dupa pierderea posesiei mingii — 1n situatia cea mai favorabild, dupa cos marcat sau nefavo-
rabila, dupa aruncari la cos nereusite, abateri de la regulament sau pase gresite. Prin urmare,
apararea se extinde din prima faza pe intreaga suprafatd de joc cu marcaj agresiv la posesorul
mingii, la lansator sau la cel care dribleaza si la interceptie la ceilalt i jucatori atacanti care nu
sint In posesia mingii, in cadrul sistemelor de aparare; presing om la om sau zona presing.

In apirarea colectivi, pe jumitatea proprie de teren, impusa de baschetul modern, se alter-
neazd de la o faza la alta sistemul de aparare om la om cu diferite variante adaptate la specificul
atacului advers sau cu treceri din zona 3-2 in zona 1-2-2 sau 1-3-1 (zone adaptate).

Nivelul de pregatire tehnico-tactic individual este caracterizat de maiestria si virtuozitatea
tehnica. Jucatorii au un fond motric bogat si variat in relatiile directe cu adversarul, manifestat in
structuri tehnice specifice postului ocupat 1n atac si specifice jocului individual in aparare, pozitie
fundamentala joasa, lucru de brate folosit la inchiderea culoarului de pasare, la scoaterea mingii
din dribling, la interceptie, la contact cu adversarul.

Orientarea caracteristicilor tacticii §i a tehnicii moderne se reflectd in metodologia utilizarii
principalelor grupe de mijloace, precum s§i rat ionalizarea acestora. Cerinta rat ionalizarii:
exerci-tiile standardizate vor fi distribuite in formele de organizare a antrenamentului, in macro
sau microciclurile de antrenament integrale sau fragmentate. Aplicind aspectele din modelare,
antre-norul va trebui sa-si selectioneze exercitii cu eficientd maxima care sa raspunda partial sau



in-tegral continutului si structurii jocului.

In raport de obiective, antrenorul trebuie sa stabileasca, in functie de etapa in care se afla,

dominanta executiei. In utilizarea exercitiilor in lectia de antrenament, dozarea se exprima in
volum, intensitate, complexitate. Pentru aceasta este necesar sa se prevada numarul de repetari a
exercitiului, regimul de manifestare a calitatilor motrice, regimul de solicitare la efort.

Obiectivele pregatirii

continuarea procesului de dezvoltare fizica armonioasd, cu accent pe dezvoltarea muscula-turii, cresterea
tonusului musculaturii extensoare si a capacitatii cardio-respiratorii;

dezvoltarea in continuare a calitat ilor motrice combinate;

invatarea si consolidarea procedeelor tehnice de atac si apdrare si invatarea unor procedee noi;

invatarea si consolidarea actiunilor tactice individuale si colective de atac
si apdrare;

cunoasterea si aplicarea regulamentului de joc;

educarea capacitat ii de munca;

insusirea elementelor activitat ii independente in afara lectiilor de educat ie fizica;

stimularea combativitat ii, stapinirii de sine si a gindirii tactice, colabordrii cu colegii de echipa, spiritului de
intrecere etc.

Pregatirea tehnica

- in atac:

consolidarea procedeelor tehnice insusite;

dribling in viteza maxima, specific contraatacului, cu schimbare de directie, cu trecerea mingii prin fata, pe
la spate, printre picioare, pirueta si cu variatii de ritm si inaltime;

aruncarea la cos din dribling si alergarea, cu o mina de jos, de sus si din cirlig;

aruncarea la cos din sariturd precedata de oprire intr-un timp si in doi timpi;

oprire, pivotare, protectia mingii, fentele;

pasarea mingii cu ambele miini §i cu 0 mina, de pe loc si din deplasare si pasa cu pamintul;

voleibalare cu o mina sau cu ambele miini, spre cos sau spre un coechipier.

- In aparare:
L]

consolidarea procedeelor tehnice insusite;

deplasarea cu pasi adaugati si alergarea laterala;
joc de brate si picioare;

deplasarea defensiva cu pivotare pe piciorul din fata sau din spate;
interventia la mingea aruncata la cos de atacantul direct sau alt atacant;
recuperarea.

Pregatirea tactica:

- In atac:

consolidarea act iunilor tactice individuale i colective:

demarcajul, depas irea, patrunderea, urmarirea si recuperarea mingii la panou;
incrucisarea simpla, ,,da si du-te”, paravan;

blocaj si plecarea din blocaj;

contraatacul cu un virf de contraatac, cu un intermediar;

atacul in superioritate numerica;,

atacul impotriva apararii om la om in semicerc §i cu un jucator pivot;

atacul impotriva apararii in zona 2-1-2.

- in aparare:
L]

consolidarea act iunilor tactice individuale si colective;
marcajul om la om pe jumatate de teren si pe tot terenul, marcajul agresiv si la interceptie, marcajul dublu
impotriva jucatorului cu minge;
apararea in inferioritate numerica;
inchiderea patrunderilor;
schimbarea adversarilor;
apararea in zona 2-1-2.
Evaluarea nivelului de pregatire:
- aruncarea la COS§:
de pe loc si din dribling;



din dribling si din alergare.
- dribling cu schimbari de directie:
complex (prindere, oprire, pivotare, dribling, aruncare la cos);
complex (dribling, pasa, prindere, dribling, aruncare la cos);
- cunos tint e de regulament;
- aplicarea procedeelor tehnico-tactice in relatia 1x1 si in conditii de joc.
Indicatii metodico-organizatorice:

se recomanda ca pregatirea fizica (generala si specificd) sa se asigure in legatura cu ele-mentele tehnice ale
mis carii in teren §i cu pregatirea tehnica a minuirii mingii;

consolidarea procedeelor tehnice se realizeazd in cadrul unor structuri de exercitii si complexe tehnico-
tactice;

actiunile tactice in atac vor fi invatate si consolidate numai in paralel cu corespondentele lor in apdrare;
problemele de regulament vor fi clarificate pe parcursul lectiilor;

tratarea diferentiatd a colectivului se va realiza in functie de sex si de nivelul de pregitire al subiectilor, iar
la grupele de initiati se va apela la individualizare;

pentru asigurarea unei densitdti corespunzitoare a lect iilor, cit si a elimindrii ,,timpilor
morti”, Tn cadrul procesului de instruire se va utiliza un numér mare de mingi, exercitii
individuale, pe perechi, in formatii, cit si pe ateliere.

A. Obiective cuprinse in programa pentru inval area, consolidarea, perfectionarea jocului de

baschet:

perfectionarea motricitatii, cu accent pe viteza, indeminare;
consolidarea si perfect ionarea procedeelor tehnice de baza;
nsusirea si perfectionarea unor notiuni de tactica individuala si colectiva;

perfecgioilarea unor activitati intelectuale si de vointd (combativitatea, dirzenia, colabora-rea, spiritul de
intrecere);

formarea capacitatii de autoconducere si autoorganizare a unor competitii (gen street-ball, campionate
mixte) in afara lectiilor de curs.

B. Continutul programei
Pregitirea fizica:

gezvcl)Itarea musculaturii membrelor inferioare, a spatelui, abdomenului, centurii scapulo-humerale si a
ratelor;

cresterea indicilor de fortd a membrelor inferioare, musculaturii toracelui, flexorilor membrelor inferioare si
musculaturii abdominale;

cresterea stabilitatii_articulatiilor (%lezng:i, genunchilor), mobilitat ii (coxo-femurale, scapulo-humerale,
articulatiei pumnului) si cres terea elasticitat 1i si supletei musculare;

dezvoltarea detentei prin componentele sale forta-viteza;

cresterea indicilor de viteza;

dezvoltarea rezistentei si a capacitatii de efort in ansamblul sau.

Pregitirea tehnica
Procedee tehnice in atac:

pasa cu una si doud miini, din deplasarea cu si fara schimbarea locurilor, pasa lungé de contraatac;
dribling cu mina indeminatica si neindeminatica, cu schimbari de directie, cu variatii de ritm;
oprirea intr-un timp si in doi timpi, pivotarea;

aruncarea la cos din alergare, din dribling, din saritura.

Procedee tehnice 1n aparare:
L]

pozitia fundamentald (joasa, medie) si deplasarile specifice;
scoaterea mingii din dribling;

smulgerea mingii de la adversar;

capacul.

Pregatirea tactica
Actiuni tactice in atac:

demarcajul;
patrunderea;

depasirea;



recuperarea ofensiva;
,»,da si du-te”;
contraatacul;

blocaj, iesire din blocaj.

Act iuni tactice in aparare:
L]

marcajul normal si agresiv;
recuperarea defensiva;
interceptia;

replierea.

Sisteme de atac si aparare

apdrarea ,,om la om” si atacul impotriva apararii ,,om la om”;
apararea in zona 2-1-2 si atacul impotriva apararii in zona;
apararea in inferioritate numerica;

atacul in superioritate numerica;,

consolidarea §i perfectionarea relatiei 1x1, 2x2, 3x3;

joc bilateral 5x5 pe jumatate de teren si pe tot terenul.

C. Indicatii metodico-organizatorice:

I N

se recomanda ca pregitirea fizica (generala si specificd) sa fie realizata in paralel cu ele-mentele tehnice ale
miscarii in teren §i cu pregatirea procedeelor tehnice;

consolidarea procedeelor tehnice se realizeazd in cadrul unor structuri de exercitii i complexe tehnico-
tactice;
actiunile tactice in atac vor fi consolidate numai in paralel cu corespondentele lor in aparare;

tratarea diferentiata a colectivului se va realiza in functie de nivelul de pregtire al subiect i-lor, iar la
grupele de init Iere se va apela la individualizare;

pentru asigurarea unei densitatii corespunzdtoare a lectiilor, in cadrul procesului de instruire se
vor folosi exercitii pe perechi §i pe ateliere, in relatie de adversitate, in echilibru numeric 1x1,
2x2, 3x3, in inferioritate numerica 1x2, 2x3 si in superioritate numerica 2x1, 3x2.

Concluzii

Modelul biologic al performerului reclama tineri cu potent ial biologic foarte bun. Consider
ca indicii modelatori cu ponderea cea mai mare o au cei din dezvoltarea fizica (talia,
anvergura, forta membrelor inferioare pentru detentd, mobilitate).

Un jucator de baschet trebuie sd aibd o conformatie atleticd armonioasa, cu musculatura
centurii scapulare foarte bine dezvoltata, cu mus chi de tip longilin, cu musculatura trenului
inferior puternica, pentru a face fata in alergare la sariturile pentru recuperarea la panou si la
schimbarile de directie in joc.

Orientarea caracteristicilor tacticii §i a tehnicii moderne se reflecta in metodologia utilizarii
principalelor grupe de mijloace, precum si rat ionalizarea acestora.
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