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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. 

Key-words: basketball, content, lessons, objectives, preparation, students.  
Problematica abordată  
Baschetul este un sport care necesită o mulţime de calităţi fizice de bază din partea 

individului, calităţi care se întrepătrund între ele, realizînd un joc cu caracter complex. Efortul în 
baschet este de intensitate maximală, care alternează cu perioade scurte de efort submaximal. 
Calităţile fizice de bază sînt: îndemînarea, viteza şi rezistenţa-viteză. Aceste calităţi se combină în 
timpul jocului, astfel că pe primul plan se află îndemînarea în regim de viteză, viteza în regim de 
forţă şi îndemînarea în regim de rezistenţă.  

Un jucător de baschet trebuie să aibă îndemînare în regim de viteză, bazată pe forţă atît a 
musculaturii centurii scapulare, cît şi a musculaturii trenului inferior. Calitatea fizică – forţa – se 
impune din ce în ce mai mult în sport, iar la baschet viteza se desfăș oară în regim de forţă 
(pentru aruncările la coş, pentru detentă, combativitate în apărare). Calităţile psihice sînt, de 
asemenea, foarte importante: inteligenţa, creativitatea, spontaneitatea, viteza de reacţie şi de 
execuţie, stabilitatea emoț ională, atenţia distributivă, capacitatea de analiză şi decizie rapidă.  

Baschetul este un joc sportiv colectiv (de echipă), făcînd parte din categoria jocurilor 
sportive inventate. Calitatea sa de joc sportiv îl încadrează ca subdomeniu specializat al culturii şi 
educaț iei sportive, al civilizaţiei sportive. Încadrarea baschetului în domeniul culturii sportive  
– şi implicit al culturii – este determinată de faptul că baschetul, ca şi celelalte sporturi, este în 
primul rînd, o creaţie a omului, o cucerire culturală, iar practicarea lui constituie un act de 
cultură. Conceptual, baschetul nu trebuie considerat unilateral, respectiv numai din punctul de 
vedere al efectelor lui asupra componentei biologice a personalităț ii umane, ci integrativ, prin 
prisma tuturor componentelor acesteia.  

Jocul de baschet este „un mod specific de manifestare şi totodată de practicare cu caracter 
ludic şi sportiv a activităț ii corporale şi a exerciţiului fizic, la care participanţii constituiţi în 
două echipe a cîte cinci jucători, aflaţi temporar într-un raport de adversitate neostilă, tipică 
jocurilor sportive, denumită rivalitate sportivă, lupta pe un teren special amenajat cu coşuri de 
baschet, pentru obţinerea victoriei, fiecare încercînd să realizeze mai multe aruncări reuşite în 
coşul adversarilor, efectuate cu ajutorul mingii de baschet manevrate în condiţii prevăzute în 
regulamentul jocului” (L. Teodorescu, T. Predescu, L. Vasilescu 1979).  

Considerarea baschetului ca mijloc al educaţiei fizice, alături de celelalte sporturi şi jocuri 
sportive, atrage după sine recunoaşterea funcţiei formative a acestuia. Această funcţie constituie o 
componentă deosebit de importantă a conceptului despre baschet, calitate oficializată în 
programele de educaţie fizică şcolară. Această dimensiune a condus la realizarea unei trăsături 
comune educaţiei fizice şi educaţiei sportive, aceasta din urmă reprezentînd în esenț ă utilizarea 
sporturilor şi jocurilor sportive nu numai pentru realizarea obiectivelor sportului de performanţă 
şi de masă, ci şi pentru realizarea obiectivelor şi funcţiilor educaţiei fizice. Aceasta a determinat  
încadrarea educaţiei fizice printre activităţile care contribuie la cultura şi educaţia sportivă a ti-
nerilor. Din considerentele de mai sus, baschetul este considerat ca mijloc nu numai al educaţiei 
sportive sau al educaţiei fizice, ci ca unul dintre mijloacele tipice ale educaţiei sportive şi fizice 
moderne, deoarece el contribuie la integrarea socială a copiilor şi tinerilor şi la pregătirea 
multilaterală a acestora prin activitatea ludică specifică practicării lui.  

Considerat sub acest aspect educaț ional, baschetul contribuie la realizarea funcţiilor 
educaţiei fizice şi sportive dintre care enumerăm cîteva: funcţia sanogenetică sau sanotrofică (în-
tărirea sănătăţii), dezvoltarea calităţilor motrice (a capacităţii motrice), educarea calităţilor 



psihice, a spiritului de autoorganizare şi autoconducere.  
Stadiul cunoaşterii  
Datorită ritmului de joc, cu angrenări rapide în efort şi reveniri scurte, jucătorilor de bas-

chet li se cere o capacitate aeroba şi anaeroba foarte bună, chiar excelentă. Solicitarea sistemelor 
cardiovascular şi respirator este foarte mare. Modelul biologic al performerului reclamă tinerii cu 
potenţial biologic foarte bun. Consider că indicii modelatori cu ponderea cea mai mare o au cei 
din dezvoltarea fizică (talia, anvergura, forţa membrelor inferioare pentru detenta, mobilita-te). 
Din punct de vedere antropometric, jucătorului de baschet i se cere o talie foarte înaltă (1,90-2,15 
m la băieț i şi 1,80-2 m la fete), cu braț e lungi şi diametrul longitudinal palmar foarte mare.  

De asemenea, un jucător de baschet trebuie să aibă o conformaţie atletică armonioasă, cu 
musculatura centurii scapulare foarte bine dezvoltată, cu muș chi de tip longilin, cu musculatura 
trenului inferior puternică, pentru a face faţă în alergare, la săriturile pentru recuperarea la panou 
şi la schimbările de direcţie în joc. Obţinerea unor performanț e la parametrii superiori în marile 
competiţii au scos în evidenţă o serie de aspecte ce caracterizează jocul de baschet actual, 
practicat de către cele mai bune echipe din lume.  

Tactica modernă în atac cuprinde, în esenţă, contraatacul şi atacul rapid, realizate în orice 
situaţie de intrare în posesia mingii, dirijarea acț iunilor colective pe faze de joc, scurtarea 
atacului prin finalizarea după 2-3 pase, recuperarea ofensivă cu participarea tuturor atacanţilor, 
atac poziț ional în sistemele cu 1-2 jucători pivoţi; în apărare domină formele agresive în cadrul 
sistemului om la om sau zona pressing pe întreaga suprafaţă de joc sau în jumătatea proprie de 
teren. Contraatacul are durata de 3-5 secunde şi este caracteristic cu dribling pe centru. Este rea-
lizat cu pasa sau dribling din recuperare defensivă, dribling pe centru efectuat de conducătorul de 
joc, realizat frontal cu 2-3 vîrfuri. Media de joc este de 10-15 contraatacuri cu 22 de puncte 
înscrise şi un procentaj de 75%.  

Atacul rapid – de tranziţie – este forma cea mai modernă şi dominantă a jocului. Durează 7-
12 secunde, cu un număr de 3-4 pase, si presupune un contraatac prelungit. Are o circulaț ie 
coordonată printr-un demarcaj foarte rapid şi în adîncime a celor 4 jucători fără minge, finalizat 
prin aruncări la coş din săritură din zona de restricţie şi în afara acesteia, urmat de recuperarea 
ofensivă în caz de nereuşită. Media pe joc este de 30-45 atacuri rapide, cu 23 puncte înscrise şi 
un punctaj de 60%.  

Atacul organizat urmăreşte ocuparea dispozitivului, în funcţie de structura echipei din teren, 

precum şi de apărarea impusă de adversar în faza de joc respectivă, avînd prezenţi în teren 1-2 jucători 

pivoţi. Domină acț iunile tactice cu o circulaţie permanentă a jucătorilor, precum şi realizarea 

combinaţiilor tactice cu un număr redus de pase (3-4), cu finalizări de la distanţă (peste 6,25 m), de la 

semidistanţă sau de sub coș , prin acţiuni tactice individuale specifice posturi-lor (pivot, extremă, 

fundaş), concomitent cu recuperări ofensive şi asigurarea echilibrului defen-siv pe parcursul 

circulaț iei jucătorilor. După pierderea posesiei mingii, fostul atac intră în apă-rare (specifică 

sistemului propriu), pe tot terenul, pe jumătate de teren sau pe jumătatea proprie.  
Apărarea presupune, în forma sa modernă, organizarea chiar în cadrul dispozitivului de 

atac, după pierderea posesiei mingii – în situaţia cea mai favorabilă, după coş marcat sau nefavo-
rabilă, după aruncări la coş nereuşite, abateri de la regulament sau pase greşite. Prin urmare, 
apărarea se extinde din prima fază pe întreaga suprafaţă de joc cu marcaj agresiv la posesorul 
mingii, la lansator sau la cel care driblează şi la intercepţie la ceilalț i jucători atacanţi care nu 
sînt în posesia mingii, în cadrul sistemelor de apărare; presing om la om sau zona presing.  

În apărarea colectivă, pe jumătatea proprie de teren, impusă de baschetul modern, se alter-
nează de la o fază la altă sistemul de apărare om la om cu diferite variante adaptate la specificul 
atacului advers sau cu treceri din zona 3-2 în zona 1-2-2 sau 1-3-1 (zone adaptate).  

Nivelul de pregătire tehnico-tactic individual este caracterizat de măiestria şi virtuozitatea 
tehnică. Jucătorii au un fond motric bogat şi variat în relaţiile directe cu adversarul, manifestat în 
structuri tehnice specifice postului ocupat în atac şi specifice jocului individual în apărare, poziţie 
fundamentală joasă, lucru de braţe folosit la închiderea culoarului de pasare, la scoaterea mingii 
din dribling, la intercepţie, la contact cu adversarul.  

Orientarea caracteristicilor tacticii şi a tehnicii moderne se reflectă în metodologia utilizării 
principalelor grupe de mijloace, precum şi raț ionalizarea acestora. Cerinţa raț ionalizării: 
exerci-ţiile standardizate vor fi distribuite în formele de organizare a antrenamentului, în macro 
sau microciclurile de antrenament integrale sau fragmentate. Aplicînd aspectele din modelare, 
antre-norul va trebui să-şi selecţioneze exerciţii cu eficienţă maximă care să răspundă parţial sau 



in-tegral conţinutului şi structurii jocului.  
În raport de obiective, antrenorul trebuie să stabilească, în funcţie de etapa în care se află, 

dominanta execuţiei. În utilizarea exerciţiilor în lecţia de antrenament, dozarea se exprimă în 
volum, intensitate, complexitate. Pentru aceasta este necesar să se prevadă numărul de repetări a 
exerciţiului, regimul de manifestare a calităţilor motrice, regimul de solicitare la efort.  

Obiectivele pregătirii  
 continuarea procesului de dezvoltare fizică armonioasă, cu accent pe dezvoltarea muscula-turii, creşterea 

tonusului musculaturii extensoare şi a capacitaţii cardio-respiratorii; 


 dezvoltarea în continuare a calităț ilor motrice combinate; 


 învăţarea şi consolidarea procedeelor tehnice de atac şi apărare şi învăţarea unor procedee noi; 


 
 învăţarea şi consolidarea acţiunilor tactice individuale şi colective de atac 



 şi apărare; 




 cunoaşterea şi aplicarea regulamentului de joc; 




 educarea capacităț ii de muncă; 




 însuşirea elementelor activităț ii independente în afara lecţiilor de educaț ie fizică; 




 stimularea combativităț ii, stăpînirii de sine şi a gîndirii tactice, colaborării cu colegii de echipă, spiritului de 
întrecere etc. 



Pregătirea tehnică 


- în atac:  
 consolidarea procedeelor tehnice însuşite; 




 dribling în viteza maximă, specific contraatacului, cu schimbare de direcţie, cu trecerea mingii prin faţă, pe 
la spate, printre picioare, pirueta şi cu variaţii de ritm şi înălţime; 



 aruncarea la coş din dribling şi alergarea, cu o mînă de jos, de sus şi din cîrlig; 




 aruncarea la coş din săritură precedată de oprire într-un timp şi în doi timpi; 




 oprire, pivotare, protecţia mingii, fentele; 




 pasarea mingii cu ambele mîini şi cu o mînă, de pe loc şi din deplasare şi pasa cu pămîntul; 




 voleibalare cu o mîna sau cu ambele mîini, spre coş sau spre un coechipier. 


- în apărare:  
 consolidarea procedeelor tehnice însuşite; 




 deplasarea cu paşi adăugaţi şi alergarea laterală; 


 joc de braţe şi picioare; 




 deplasarea defensivă cu pivotare pe piciorul din faţă sau din spate; 




 intervenţia la mingea aruncată la coş de atacantul direct sau alt atacant; 


 recuperarea. 


Pregătirea tactică:  
- în atac:  
 consolidarea acț iunilor tactice individuale şi colective: 




 demarcajul, depăș irea, pătrunderea, urmărirea si recuperarea mingii la panou; 




 încrucişarea simplă, „dă şi du-te”, paravan; 


 blocaj şi plecarea din blocaj; 




 contraatacul cu un vîrf de contraatac, cu un intermediar; 




 atacul în superioritate numerică; 




 atacul împotriva apărării om la om în semicerc şi cu un jucător pivot; 


 atacul împotriva apărării în zona 2-1-2. 




- în apărare:  
 consolidarea acț iunilor tactice individuale şi colective; 




 marcajul om la om pe jumătate de teren şi pe tot terenul, marcajul agresiv şi la intercepţie, marcajul dublu 
împotriva jucătorului cu minge; 



 apărarea în inferioritate numerică; 




 închiderea pătrunderilor; 


 schimbarea adversarilor; 




 apărarea în zona 2-1-2. 




 Evaluarea nivelului de pregătire: 




- aruncarea la coş:  
 de pe loc şi din dribling; 






 din dribling şi din alergare. 


- dribling cu schimbări de direcţie:  
 complex (prindere, oprire, pivotare, dribling, aruncare la coş); 




 complex (dribling, pasă, prindere, dribling, aruncare la coş); 




- cunoș tinț e de regulament;   
- aplicarea procedeelor tehnico-tactice în relaţia 1x1 şi în condiţii de joc.   

Indicaţii metodico-organizatorice:   
 se recomandă ca pregătirea fizică (generală şi specifică) să se asigure în legătură cu ele-mentele tehnice ale 

miș cării în teren şi cu pregătirea tehnică a mînuirii mingii; 


 
 consolidarea procedeelor tehnice se realizează în cadrul unor structuri de exerciţii şi complexe tehnico-

tactice; 




 acţiunile tactice în atac vor fi învăţate şi consolidate numai în paralel cu corespondentele lor în apărare; 




 problemele de regulament vor fi clarificate pe parcursul lecţiilor; 




 tratarea diferenţiată a colectivului se va realiza în funcţie de sex şi de nivelul de pregătire al subiecţilor, iar 
la grupele de iniţiaţi se va apela la individualizare; 




 pentru asigurarea unei densităţi corespunzătoare a lecț iilor, cît şi a eliminării ,,timpilor 
morţi”, în cadrul procesului de instruire se va utiliza un număr mare de mingi, exerciţii 
individuale, pe perechi, în formaţii, cît şi pe ateliere. 



A. Obiective cuprinse în programa pentru învăț area, consolidarea, perfecţionarea jocului de 

baschet:  
 perfecţionarea motricităţii, cu accent pe viteză, îndemînare; 




 consolidarea şi perfecț ionarea procedeelor tehnice de bază; 


 însuşirea şi perfecţionarea unor noţiuni de tactica individuală şi colectivă; 




 perfecţionarea unor activităţi intelectuale şi de voinţă (combativitatea, dîrzenia, colabora-rea, spiritul de 
întrecere); 




 formarea capacitaţii de autoconducere şi autoorganizare a unor competiţii (gen street-ball, campionate 
mixte) în afara lecţiilor de curs. 



B. Conţinutul programei   
Pregătirea fizică:  
 dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare, a spatelui, abdomenului, centurii scapulo-humerale şi a 

braţelor; 




 creşterea indicilor de forţă a membrelor inferioare, musculaturii toracelui, flexorilor membrelor inferioare şi 
musculaturii abdominale; 




 creşterea stabilităţii articulaţiilor (gleznei, genunchilor), mobilităț ii (coxo-femurale, scapulo-humerale, 
articulaţiei pumnului) şi creș terea elasticităț ii şi supleţei musculare; 



 dezvoltarea detentei prin componentele sale forţă-viteză; 


 creşterea indicilor de viteză; 




 dezvoltarea rezistenţei şi a capacităţii de efort în ansamblul său. 


 
Pregătirea tehnică 
Procedee tehnice în atac:  
 pasa cu una şi două mîini, din deplasarea cu şi fără schimbarea locurilor, pasa lungă de contraatac; 




 dribling cu mîna îndemînatică şi neîndemînatică, cu schimbări de direcţie, cu variaţii de ritm; 




 oprirea într-un timp şi în doi timpi, pivotarea; 


 aruncarea la coş din alergare, din dribling, din săritură. 


Procedee tehnice în apărare: 
 poziţia fundamentală (joasă, medie) şi deplasările specifice; 




 scoaterea mingii din dribling; 


 smulgerea mingii de la adversar; 


 capacul. 


 
Pregătirea tactică 
Acţiuni tactice în atac: 
 demarcajul; 



 pătrunderea; 


 depăşirea; 




 recuperarea ofensivă; 


 „dă şi du-te”; 


 contraatacul; 




 blocaj, ieşire din blocaj. 
Acț iuni tactice în apărare: 



 marcajul normal şi agresiv; 


 recuperarea defensivă; 


 intercepţia; 


 replierea. 


 
Sisteme de atac şi apărare 
 apărarea „om la om” şi atacul împotriva apărării „om la om”; 




 apărarea în zona 2-1-2 şi atacul împotriva apărării în zonă; 




 apărarea în inferioritate numerică; 


 atacul în superioritate numerică; 




 consolidarea şi perfecţionarea relaţiei 1x1, 2x2, 3x3; 




 joc bilateral 5x5 pe jumătate de teren şi pe tot terenul. 




C. Indicaţii metodico-organizatorice:   
 se recomandă ca pregătirea fizică (generală şi specifică) să fie realizată în paralel cu ele-mentele tehnice ale 

mişcării în teren şi cu pregătirea procedeelor tehnice; 




 consolidarea procedeelor tehnice se realizează în cadrul unor structuri de exerciţii şi complexe tehnico-
tactice; 



 acţiunile tactice în atac vor fi consolidate numai în paralel cu corespondentele lor în apărare; 




 tratarea diferenţiată a colectivului se va realiza în funcţie de nivelul de pregătire al subiecț i-lor, iar la 
grupele de iniț iere se va apela la individualizare; 




 pentru asigurarea unei densităţii corespunzătoare a lecţiilor, în cadrul procesului de instruire se 
vor folosi exerciţii pe perechi şi pe ateliere, în relaţie de adversitate, în echilibru numeric 1x1, 
2x2, 3x3, în inferioritate numerică 1x2, 2x3 şi în superioritate numerică 2x1, 3x2. 



 
Concluzii  

1. Modelul biologic al performerului reclamă tineri cu potenț ial biologic foarte bun. Consider 
că indicii modelatori cu ponderea cea mai mare o au cei din dezvoltarea fizică (talia, 
anvergura, forţa membrelor inferioare pentru detentă, mobilitate).   

2. Un jucător de baschet trebuie să aibă o conformaţie atletică armonioasă, cu musculatura 
centurii scapulare foarte bine dezvoltată, cu muș chi de tip longilin, cu musculatura trenului 
inferior puternică, pentru a face faţă în alergare la săriturile pentru recuperarea la panou şi la 
schimbările de direcţie în joc.   

3. Orientarea caracteristicilor tacticii şi a tehnicii moderne se reflectă în metodologia utilizării 
principalelor grupe de mijloace, precum şi raț ionalizarea acestora.  
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