CURS DE BASCHET PENTRU
STUDENTII CU PROFIL TEHNIC

Materiale on-line pentru studentii Universitatii Tehnice "Gheorghe

Asachi” din lasi



Paraschiv Petronela

CUPRINS
1.Bazele generale ale teoriei si metodicii baschetului................ 2
2.Aparitia si dezvoltarea baschetului in lume si la noi in tara....... 3
3. Caracteristicile jocului de baschet.....................ooo. 6
4. Contributia baschetului la dezvoltarea abilitétilor sportive....... 9
5.Elemente tehnice si metode de Tnvatare...................oeoeenn. 13
6.Pregitirea teoretica .........ooeiiuiiiii e 43
7. Tehnica joculul fard minge...........covvviviiiiiiiiii i, 49
8.. Tactica jocului de baschet ..............cooiiiiiiiiiiiiiin. .. 80
9.Jocuri de pregatire side scoala................ooooiiii 167
10. Notiuni de regulament...............cooeiiiiiiiiiiiiiinnn, 170
11. Terminologia in baschet..................oooiiiii, 228



Paraschiv Petronela

1.BAZELE GENERALE ALE TEORIEI SI METODICII
BASCHETULUI

Baschetul face parte din categoria jocurilor sportive
inventate, care se ghideaza dupa un regulament elaborate de FIBA si
care este valabil pentru toate tarile afiliate.

Jocul se desfasoara intre doua echipe formate din 5 jucatori,
existd un numar total de 12 jucatori cu drept de joc, care vor intra si
iesi progresiv de pe teren, pe parcursul jocului, pentru ca, spre
deosebire de alte sporturi, in baschet este permis un numar nelimitat
de schimbari.

Durata jocului este de 4 sferturi al0) minute fiecare, in total
40 minute cu pauza Intre sfertul unu si doi si trei si patru de 2 minute
si 0 pauzd de 15 minute intre sfertul doi si trei, adica intre cele doud
Jjumatati.

In caz de egalitate jocul se prelungeste cu cate sferturi este
nevoie, de cate 5 minute, pana una din echipe este in avantaj pe tabela
de scor, la fluierul final al arbitrilor.

Jocul de baschet nu se termina niciodata la egal.

Jocul consta din actiunile de colaborare intre jucatori, in care
obiectul de joc -mingea - este transmisa de la un partener la celalalt,
cu scopul de a o arunca la cos si a Inscrie cat mai multe puncte. Se
acorda cos atunci cand mingea trece prin inel.

Valoarea unui cos este de 2 sau 3 puncte, cind mingea intra
in cos ca urmare a unei actiuni din teren si un punct cand mingea trece
prin inel ca urmare a unei aruncari libere. Se acorda 3 puncte cand s-
a aruncat la cos si s-a Inscris dupa linia de 6,75m a semicercului din

fata fiecarui panou.
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2.APARITIA SI DEZVOLTAREA BASCHETULUI IN
LUME SI LA NOI IN TARA

Baschetul este un cuvant de origine engleza basket = cos si
the ball = minge, deci mingea la cos. Aceasta denumire a jocului, de
baschet, a fost data in anul aparitiei sale, la sfarsitul anului 1891 si
inceputul anului 1892.

Exista totusi unele informatii si chiar discutii contradictorii,
care sustin ca variante jocuri asemanatoare au fost practicate inca prin
anii 1600-1603 la azteci, incasi si maiasi, vechi popoare din America.
Jocul lor se practica pe un teren inconjurat de un zid inalt de 6m pe
care erau prinse doua pietre gaurite. Mingea de cauciuc trebuia trecuta
prin inel, folosind numai coatele, genunchii, trunchiul si capul.

Jocul a fost inventat mult mai tarziu si cd, dupd mai multi
autori, este putin probabil ca jocurile amintite anterior sa-1 fi influentat
pe adevaratul creator al baschetului.

Inventatorul jocului a fost asistentul James A. Naismith, de
la colegiul Springfield din statul Massachusetts din USA. In dorinta
de a face ora de educatie fizica mai atractiva, in special in perioada de
iarnd, Naismith a incercat sa adapteze o serie de jocuri ca fotbalul si
rugbiul la conditiile de sala, fara rezultate bune insa. Dupd multd
chibzuintd a prezentat studentilor un joc nou, cu un numar redus de
reguli (13), care In mare majoritate au ramas valabile si azi.

Primul joc oficial s-a disputat la 12 ianuarie 1892 intr-o sala
a colegiului Springfield, intre doua echipe formate din 9 jucatori, clasa
respectivd avand 18 elevi. Partida arbitratd de James A. Naismith a

starnit interesul unui mare numar de spectatori. Mingea a fost pusa in
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joc printr-o aruncare de la centru de catre arbitrul principal, ambele
echipe fiind aliniate la fundul salii,pe linia celor doua cosuri.

Intr-o prima carte,intitulata “Jocul de baschet”)
aparutd la New York in anii 1893-94 sub semnatura lui James A.
Naismith si Luther Gulick, directorul colegiului Springfield, se dau
indicatii privind modul de asezare a echipelor pe teren si numarul de
5 sau 9 jucatori intr-o echipa, in functie de dimensiunile terenului de
joc (27/18,5m sau 23/16,8m ) .

Mai mult decat alte sporturi, regulile de joc au fost
modificate continuu, strabatandu-se astfel o cale lunga de la primele
13 reguli ale lui Naismith la cele peste 50 de articole ale
regulamentului de baschet care se aplica in zilele noastre de catre toate
federatiile nationale membre FIBA .

La Jocurile Olimpice de la St. Louis (1904), a avut loc prima
demonstratie a acestui joc sportiv.

Participantii de peste ocean, sportivi sau spectatori, l-au
raspandit apoi in Europa. Federatia Internationald de Baschet Amator
(FIBA) a luat fiinta in anul 1932, cu sediul in Elvetia. In anul 1936
are loc consacrarea definitiva a baschetului pe plan mondial, acesta
fiind inclus in programul Jocurilor Olimpice de la Berlin.

In Romania, jocul de baschet a patruns la inceputul
deceniului al treilea in scolile din capitala, iar primul articol de
specialitate a aparut la data de 4 decembrie 1921 in gazeta “ Ecoul
sportiv ” sub semnatura lui Richard Hillard, sub titlul de “ Basketball
” Mingea la cos. Primul meci oficial s-a disputat la data de 31 mai
1922 intre echipele liceelor “Mihai Viteazul”si “ Cantemir ” si s-a
incheiat cu un rezultat strans 11 - 9 in favoarea celor de la *“ Mihai
Viteazul ”. Primul campionat al capitalei s-a desfasurat in anul 1929

si a fost castigat de echipa TCR iar in toamna anului 1931 s-a hotarat
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crearea Federatiei Romane de Baschet si Volei avandu-I ca presedinte
pe C. Marinescu si ca vicepresedinte pe N. Dutescu.

Anul 1932 marcheaza afilierea Federatiei Romane la FIBA,
tara noastrd facand parte din cei 9 membrii fondatori ai Federatiei
Internationale, alaturi de Anglia, Argentina, Cehoslovacia, Grecia,
Italia, Lituania, Elvetia si Portugalia.

In ianuarie 1934 a avut loc primul turneu in striinitate al
echipe romanesti de baschet - Juventus- in mai multe localitati din
Cehoslovacia.

Tot in anul 1934 au fost consemnate doud evenimente
importante 1n activitatea FRBV primul legat de confirmarea
participarii la Campionatele Europene de la Genova (loc X) din 1935
si al doilea de constituire a Ligii Muntenia. in vara aceluiasi an s-a
organizat primul campionat universitar care a reunit 6 facultati si a
fost castigat de Academia Comerciala ( 15-14 in finala cu cei de la
Drept ) .

In septemrie 1947 s-a organizat cea dintdi Divizie
Nationald,cu 8 echipe, patru din capitala si patru din provincie.

La 26 iunie 1949 a fost infiintat Comitetul pentru Cultura
Fizica si Sport, care hotardste despartirea definitivd a celor doud
federatii surori ( baschet si volei ) , care convietuiserd neintrerupt timp
de 18 ani.

Incepéand din 1950 porneste la drum Campionatu Republican
categoria “A”, care se desfasoard si in prezent, sub denumirea de
Campionatul National divizia “A. De-a lungul anilor cele mai multe
titluri de campioane nationale au fost obtinute de Steaua, Dinamo si
“U” Cluj la masculin, respectiv Politehnica(Stiinta) Bucuresti, Rapid
( Locomotiva CFR ) Bucuresti si “U” Cluj la feminin, dar din pacate

pe plan international nu au reusit performante deosebite.
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3. CARACTERISTICILE JOCULUI DE BASCHET

Baschetul este un sport de echipa jucat in interior sau in aer
liber pe un teren dreptunghiular de 30/15 metri cu cosuri la ambele
capete. Jocul se joacd intre doud echipe de cinci jucatori si consta din
patru parti a cate 10minute fiecare.

Jocul constd In miscdri tehnico-tactice individuale si
colective ale partii de atac impotriva miscarilor identice ale partii de
apdrare pentru a arunca mingea in cos si a strange puncte in favoarea
echipei. Baschetul poate fi jucat de copii si tineri, indiferent de sex,
de la copii la varstnici.

Principalele caracteristici ale jocului de baschet sunt:

Dinamica i viteza.

Caracteristica dinamicd a tuturor sporturilor este si mai
pronuntata la baschet, deoarece fiecare fazd a jocului este bogata in
actiuni diferite cu aspecte inevitabil unice. Cu toate acestea, aceasta
cantitate mare de actiune are loc intr-un ritm foarte rapid si aproape
toti jucatorii sunt implicati in acelasi timp, ceea ce nu numai ca ii da
jucdtorului un mare sentiment de satisfactie, dar si lasa o impresie

foarte ciudata.

Complexitatea tehnica si tactica.

Caracteristici aperiodice, nevoia de miscdri independente,
dar coordonate, care sunt incluse in structura proceselor tehnice si
tactice de la cele mai simple la cele mai complexe. Baschetul este un
joc sportiv cu proceduri tehnice si tactice sofisticate si cei mai buni
jucdtori, care contribuie la dezvoltarea continua a jocului si a spiritului

sportiv. In acelasi timp, acest fond tehnico-tactic este extrem de bogat
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si In continud expansiune, oferind mari oportunititi de adaptare a
tehnologiei si tacticii la caracteristicile individuale ale fiecarui jucétor.

Tendinta spre implicare totala a jucatorilor in actiunile
tehnico-tactice.

In teorie, participarea egald si consecventi a tuturor
membrilor echipei 1n fazele ofensive si defensive promoveazd
diversitatea in practica si promoveaza competenta fiecdrui jucator in
parte. Specializarea vocationala presupune competente suplimentare
si abilitdti tehnico-tactice care sunt predate pe baza educatiei
multidisciplinare. Acest lucru este necesar in detaliile jocului si obliga
fiecare element al echipei sd intervind mai mult sau mai putin in
fiecare pozitie si in fiecare zona de atac si aparare.

Acces organizational.

Configuratia necesara pentru acest joc este ca numarul de
jucatori este foarte mic In comparatie cu alte jocuri (doar 5) si poate
fi jucat in zone care necesitd o suprafata relativ mica atat in interior,
cat si in exterior, caracteristica care pune accentul pe accesibilitate. .
Daca addugdm simplitatea echipamentului si posibilitatea de a
practica chiar si in forme simplificate in forme reduse (ex. 3x3) face
acest acces si mai clar. Lucruri care le plac copiilor si tinerilor.

Teoria dezvoltata.

Baschetul trebuie dezvoltat si inteles si pe partea de teorie,
deoarece continutul sdu este intotdeauna vulnerabil la organizare si
imbunatatirea atinge o limitd sensibild atat individual, cat si in
ansamblu, si de aceea pregatirea teoreticd este necesard nu numai
pentru antrenori, ci $i pentru jucatori.

In acest context, initiativa creativi a antrenorilor si
jucdtorilor se realizeaza ca urmare a unei cautdri constante prin luarea
in considerare a indicatorilor acestora (nu numai a adversarilor) si a

solutiilor lor (pe baza experientei bogate a manualelor etc.). A fost si
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este. este implementat. (lucrari), planuri tactice, diferite metode de
antrenament pentru fiecare joc, exprimate In articole si articole
tehnice.

Importanta educationala.

Aceasta este una dintre cele mai importante caracteristici
care transforma baschetul ca joc sportiv intr-un mijloc de educatie
fizica si ajutd la rezolvarea problemelor sale generale. Jocul de
baschet asigura o dezvoltare largd a intregii personalitati a sportivului,
formarea constiintei si calitdtilor morale, precum si calitatile de vointa
pozitivd intr-o masurd semnificativd. Enumerati caracteristicile
specifice care au un impact pozitiv asupra dezvoltarii.

- versatilitate personala

- Activitate mentala

- Viteza de gandire si de luare a deciziilor

- Atentie divizatd, asteptarea si anticiparea actiunilor
adversarilor si ale coechipierilor

- Calitati si vointd: masculinitate, vointd organizatd si
supunere fatd de ratiune, unitate si dragoste pentru culorile echipei,
apreciere si respect unul fata de celalalt si autocontrol.

Dezvoltarea fizica

Dintr-o  perspectivd  morfofunctionald, incertitudinea
metodelor de performantd duce la cerinte si efecte care sunt atat
cumulative, cat si foarte selective. Cand joci baschet, fiecare parte a
corpului tdu se misca. Acele miscari cu si fard minge sunt relativ
netede si simetrice In planul anteroposterior si frontal.

In ceea ce priveste miscarile segmentare bilaterale, existi o
micd diferentd cantitativa si calitativa, ceea ce determind faptul unei
dezvoltari fizice echilibrate in limitele optime stabilite de stiintd. La

acest aspect morfologic, care determind valoarea baschetului, se
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adauga efectul sdu evident si benefic asupra functiilor de baza ale
organismului, precum circulatia si respiratia.

Practicand baschetul in mod regulat, poti atinge nivelul
optim de performantd in functie de situatie. Dacd activitatea nu se

opreste, nivelul de invétare este atins si mentinut.
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4. CONTRIBUTIA BASCHETULUI LA
DEZVOLTAREA ABILITATILOR SPORTIVE.

In ceea ce priveste abilitatile sportive, jocul de baschet are
un efect pozitiv asupra dezvoltarii abilitatilor sportive atat in general,
cat si, bineinteles, specific. Abilitatile de miscare necesare, dar
dezvoltate, care sunt specifice actiunilor tehnice si tactice ale jocului,
contribuie, de asemenea, la formarea deprinderilor de migcare de
baza, care este unul dintre obiectivele principale ale educatiei fizice
scolare. Aceasta inseamna alergare, sariturd, aruncare, prindere etc. -
deoarece abilitdtile mentionate mai sus stau la baza tehnicii
baschetului.

Dupa cum am mentionat mai sus, unul dintre obiectivele
principale ale educatiei fizice este dezvoltarea abilitatilor motrice de
baza precum viteza, agilitatea, forta si rezistenta.

Acest obiectiv este atins printr-o serie de instrumente si
abordari metodologice.

Cu instrumentele sale, jocul de baschet poate contribui
semnificativ la dezvoltarea abilitatilor motorii greu de realizat in alte
forme de educatie fizica. De exemplu, viteza de executie, viteza de
reactie, agilitatea, coordonarea si acuratetea. Trebuie amintit cad numai
utilizarea masurilor specifice de baschet pentru dezvoltarea
abilitatilor motorii nu va oferi beneficii maxime.

In jocul de baschet, abilititile motrice sunt interconectate si
se manifestd pe de o parte sub forma de rezistenta si pe de altd parte
in forme complexe. Prin urmare, resursele disponibile permit
dezvoltarea mai multor caracteristici motrice in acelasi timp.

Viteza se dezvoltd in toate manifestarile sale (reactie,

performantd, miscare).

11
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In comparatie cu alte sporturi, baschetul are un impact mai
mare asupra vitezei de reactie.

In acest sens, utilizarea diverselor proceduri tehnice in jocuri
include unele forme de viteza de reactie, de exemplu, viteza de intrare
intr-o actiune, viteza de oprire brusca a unei actiuni $i continuarea
acesteia fara oprirea si inceperea unei noi actiuni.

Exercitii pentru Tmbunatétirea vitezei de miscare:

- exercitii la o distanta de la 5 1a 30 m cu elemente de miscare
pe teren: inainte, inapoi, lateral, intoarcere, franare, intoarcere, mers
etc.

- Exercitii privind repetarea anumitor secvente tehnice sau
actiuni tactice care necesitd miscdri rapide (pasare si conducere a
mingii, aruncare la cos in timpul alergarii, marcare, marcare,
contraatacuri etc.).

Aceste doua seturi de exercitii pot fi facute folosind liniile
trasate pe terenul de baschet, cronometrate sau in echipe de stafeta. -
Un adevarat joc de baschet.

Exercitil pentru a creste viteza de alergare:

- Exercitil In care se repetd mai multe secvente tehnice
impotriva unui cronometru la vitezd maxima, reprezentand o anumita
viteza de alergare ("Cine poate alerga cu 20 de pasi mai repede" sau "

- Exersati cu mai multe mingi (pasa dubla cu doua mingi,
pasa triunghiulara,

- Joc de baschet, 2x2, 3x3, 4x4.

Exercitii pentru Tmbundtatirea vitezei de reactie:

- exercitii de executare a proceselor tehnice cu mingi mai
mici, flexibile sau alte formate (minge de tenis, minge de rugby,
minge de cauciuc etc.).

— exercitii si jocuri cu elemente tehnice §i procese

implementate prin intermediul semnalelor vizuale sau sonore.

12
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-Joc de baschet cu mingi diferite, in sald sau peste teren.

Agilitatea (deprinderea primara a miscarii individuale este
situatd la nivelul manuirii mingii si se bazeazd in principal pe
coordonare, viteza si relaxare) este foarte dezvoltatd si studiata prin
dinamica abilitatilor tehnico-tactice.

Aceste abilitati specifice includ miscari relativ independente
in diferite planuri si ritmuri ale partilor corpului, miscari care necesita
o coordonare neuromusculara foarte fina si precisa.

Aplicarea lor in jocuri cu conditii foarte diferite, precum
lupta, viteza, echilibru, fortd etc., necesitd o intensitate fizica si
psihicd puternica si, in functie de situatia spontand, necesitd
autocontrolul jucatorului si duce, de asemenea, la autoperfectionare

Exercitii de dezvoltare a elementelor din baschet:

- Exercitii de exersare a diferitelor combinatii de elemente de
miscare.

- exercitii de jonglerie (trecerea unei mingi dintr-o mana in
alta prin partea superioard a corpului, intre picioare, aruncarea i
prinderea unei mingi, lovirea si prinderea mingii de la pamant etc.)

- Exercitii pentru a invata tehnici si tactici de baza.

— Exercitii de stapanire a driblingului, a paselor si a aruncarii
la cos.

— Curs de pregatire pentru introducerea unor elemente
tehnice ale miscarilor pe teren si miscarilor cu mingea

Toate aceste exercitii sunt efectuate in competitii, stafete sau
alte forme de jocuri de antrenament si servesc la dezvoltarea
abilitatilor sportului rapid. Exercitiul intr-un joc de baschet real va va
ajuta, de asemenea, sd va cresteti rezistenta.

La baschet, pe langa indeméanare si vitezd, combinatia viteza

si fortd (explozivitatea) se dezvoltd nu doar la sarituri, ci si in

13
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majoritatea actiunilor tehnico-tactice. Forta se manifestd sub forma de
sarituri sau la mentinerea unei anumite pozitii in aparare.

In miscarea superioard se manifesta in stransa legiturd cu
acuratetea si precizia executarii depunerilor si aruncarilor la cos.

Utilizati urmatorul set de exercitii pentru a imbunatati forta
generala si specificd. Exercitii pentru imbundtatirea fortei mainii:

- Pase simple facute din stand sau din miscare.

- Pase cu mingea medicinala.

Exercitii pentru dezvoltarea fortei picioarelor:

- Miscari in pozitie joasa.

- Bratele si picioarele se joacd intr-o pozitie de baza joasa.
Exercitii pentru dezvoltarea relaxarii:

- Exercitii de imitatie (sarituri, recuperare) in set de 10-15
repetari.

- Exercitii tehnice pentru stdpanirea sariturii, volei si aruncari
de cosuri

- Exercitii de stdpanire a unor miscari tactice de baza
(recuperare in atac si aparare).

Rezistenta este modalitatea in care apar toate celelalte calitati
ale miscarii (asa cum am mentionat mai sus), dandu-le calitati
integrale si formand, Tmpreunad cu rezistenta, ceea ce numim modul
de manifestare.

Exercitii pentru a dezvolta indeménarea :

- 6x20 - misca-te timp de 30 de secunde 1n pozitia de baza,
miscarea bratelelor si a picioarelor, sarituri la blocaj.. Odihna Intre
seturi este de 30 de secunde.

- Joc bilateral de baschet cu durata lunga si scurta.

14
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5.ELEMENTE TEHNICE SI METODE DE
INVATARE

Prin termenul de tehnicd a jocului de baschet intelegem un
ansamblu de abilititi de miscare specifice ca forma si continut, legate
de folosirea mingii si de miscarile jucdtorilor, care sunt implementate
cu aceastd utilizare pentru a practica jocul de baschet. cu eficienta
maxima., conform instructiunilor si regulilor jocului competitional.
Abilitatile motrice sunt impartite in forme generale de miscare - in
elemente tehnice, care la randul lor sunt incluse in mai multe procese.

Element tehnic: se refera la mecanismul de baza al
migcdrilor, la forma generald a efectudrii acestora. De exemplu,
trecerea mingii, aruncarea ei in cos etc. Procesul tehnic reprezinta
concretizarea si adaptarea la diferite situatii de joc a principalelor

elemente ale tehnicii jocului. Au un caracter specific, performanta.

Clasificarea elementelor si procedeelor tehnice

Tehnica jocului de baschet include elemente specifice jocului
si proceduri tehnice. Elementele tehnice ale jocului sunt sistematizate
astfel:

Atac fara minge

In baschet, tehnica de atac fira minge si pozitionarea sunt
esentiale pentru a crea spatiu, a destabiliza apdrarea adversd si a
deschide oportunitati pentru echipa.

Pozitia principald - Pregatirea pentru orice actiune

Genunchii Indoiti si sprijin pe varfurile picioarelor: Acest

lucru permite o miscare rapida in orice directie.
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Spatele drept si capul sus - este important sd ai un camp
vizual larg pentru a observa miscdrile coechipierilor si ale
adversarilor.

Bratele flexate:, pastreaza-le in pozitie pentru a primi mingea
rapid sau pentru a bloca un adversar.

Crearea de spatiu prin miscari fara minge

Miscarea de taiere (cutting) este o tehnica esentiald prin care
un jucator se deplaseaza rapid spre cos sau spre o zona liberd, pentru
a primi mingea.

Folosirea blocajelor — te poti folosi de un blocaj creat de
coechipieri pentru a scapa de aparare sau pentru a crea o oportunitate
de a te pozitiona mai bine.

Fenta de miscare extrem de importantd si constd in
schimbari bruste de directie, iti poti induce in eroare adversarul,
creand astfel un avantaj de spatiu.

Pozitionarea corecta pe teren

Pozitionarea in zona de atac intre apdarare si coechipierul cu
mingea, asigurandu-te cd poti crea o linie clara de primire a pasei.

Alegerea unghiului se realizeaza and nu ai mingea, alege un
unghi care sa permita coechipierului o pasa clara si sigura.

Miscarea spre spatiile libere prin identificarea si ocuparea
spatiilor neacoperite de apdrare.

Colaborarea si comunicarea

Este esential sa mentii o legdturd vizuala cu coechipierii si sa
intelegi strategiile stabilite, astfel Incat sa anticipezi miscarile
acestora.

Prin aceste elemente, vei putea contribui eficient la atacul

echipei si vei oferi coechipierilor mai multe oportunitati de a inscrie.

Atac fara minge - deplasarea

16
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In baschet, deplasarea in atac fara minge este cruciald pentru
a crea oportunitati de punctare si pentru a destabiliza apararea
adversa. Tehnica corecta de miscare si pozitionare iti permite sd ajungi
in pozitii avantajoase si sa profiti de spatiile libere.

Schimbarea directiei si a vitezei

Schimbari bruste de directie in care un jucdtor fard minge
trebuie sd foloseasca fente de miscare, schimband rapid directia
pentru a crea distanta fatd de aparator.

Accelerarea si decelerarea consta in varierea vitezei care este
esentiald pentru a induce in eroare aparatorul. O plecare rapida din
pozitie staticd poate destabiliza apdrarea, in timp ce o incetinire
controlata te poate ajuta sd te sincronizezi cu coechipierii.

Miscarea de taiere (cut) - este o deplasare rapida spre cos
(backdoor cut) sau intr-o zond deschisa pe teren. Poti folosi aceasta
tehnicd pentru a crea o optiune de pasa directa.

Miscarea de iesire in lateral este utila pentru a crea un unghi
mai bun de primire a pasel, in special daca te afli departe de cos.

V-Cut si L-Cut - Aceste miscari sunt utile pentru a scapa de
aparare. La V-Cut, te indepartezi de aparare si revii in unghi spre

minge; la L-Cut, miscarea este in forma de ,,L.”.

Folosirea blocajelor

Profita de blocajele oferite de coechipieri pentru a scapa de
aparare. Miscarea 1n jurul unui blocaj te poate ajuta sa ramai liber
pentru o pasa.

Jocul de ,,give and go”: Implicd o pasa cétre un coechipier si
o deplasare rapida spre cos sau iIntr-o zond liberd pentru a primi

mingea Tnapoi.
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Anticiparea apararii si adaptarea pozitiei

Observa constant pozitionarea apdratorilor pentru a
identifica unde sunt spatii libere pe teren.

In functie de apirare, poti decide sa faci miscari mai rapide
sau mai controlate pentru a evita o potentiald interceptie.

Pozitia de plecare si anticiparea pasei

Mentine o pozitie pregatitd, cu genunchii indoiti si greutatea
pe varfuri pentru a pleca rapid in orice directie.

Fii atent la coechipierii care pot pasa si la momentul potrivit
pentru a demara catre mingea primita.

Prin aplicarea corectd a tehnicii de deplasare fara minge in
atac, vei putea contribui eficient la actiunile echipei, creand optiuni
de joc si destabilizdnd apararea adversa.

Atac fara minge - Schimbarile de directie

In baschet, schimbarile de directie fard minge reprezinti o
tehnica esentiald pentru a scdpa de aparare, a crea spatii si a deschide
optiuni de pasd sau de aruncare pentru coechipieri. Schimbarile de
directie rapide si neasteptate sunt importante pentru a dezechilibra
aparatorii. latd principalele tehnici de schimbare a directiei fara
minge:

Schimbarea directiei prin fente

Fentele de corp -acestea presupun miscari scurte ale corpului
(cap, umeri) intr-o directie, urmate de o schimbare brusca in directia
opusd. Aceste fente creeaza o iluzie si iti ofera cativa pasi liberi fata
de apardtor.

Fente de picior se incepe printr- o miscare intr-o directie, iar
cand aparatorul reactioneaza, opreste-te brusc si schimba directia.
Este eficientd pentru a castiga un unghi favorabil pentru a primi

mingea.

18



Paraschiv Petronela

2. Schimbarile de directie prin miscari fundamentale

V-Cut: Miscare in forma de ,,V” prin care pleci intr-o directie
si revii brusc spre zona dorita. Este utild in special pentru a primi
mingea in apropierea liniei de trei puncte sau in zona de aruncare.

L-Cut: Aceasta miscare este similara, dar in forma de ,,.L”,
fiind folosita pentru a iesi din marcaj lateral si pentru a crea o linie
clarad pentru primirea unei pase.

3. Backdoor Cut (taiere pe la spate)

Daca apdratorul este prea aproape de tine si anticipeaza o
miscare spre minge, foloseste un backdoor cut. Aceasta implica o
schimbare de directie brusca spre cos, tdind prin spatele aparatorului.
Este o metoda eficienta pentru a surprinde apararea.

4. Folosirea schimbarii de viteza

Accelerare bruscid: Incepe cu o vitezd moderatd si schimba
brusc viteza pentru a induce in eroare apdratorul. Variatia vitezei este
la fel de importantd ca schimbarea directiei, permitdndu-ti sa
controlezi ritmul jocului si sa surprinzi apararea.

Stop and go: Opreste-te brusc si pleacd in directia opusa;
aparatorul, prins pe picior gresit, va intarzia sa reactioneze.

5. Anticiparea actiunilor apararii

Schimbarile de directie trebuie adaptate in functie de
pozitionarea si reactiile apardtorului. Observa intotdeauna daca
aparatorul tu sta prea aproape, anticipand miscarea sau lasand spatiu
intr-o anumita directie.

Daca aparatorul iti ,citeste” miscarea, schimbd ritmul si
directia pentru a-l surprinde.

6. Coordonarea cu coechipierii

Cand folosesti schimbarile de directie, incearcd sa fii

sincronizat cu coechipierii, mai ales in situatiile de screen-uri sau de
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pase anticipate. Astfel, vei maximiza eficienta acestor miscari si vei
deschide mai multe optiuni de joc.

Aceste tehnici de schimbare a directiei sunt esentiale pentru
a deveni un jucator valoros in atac fara minge, capabil sa creeze
spatiu, sa destabilizeze apdrarea si sa isi ajute echipa sa inscrie.

Atac fara minge,sariturile .

In baschet, sariturile in atac fara minge sunt esentiale pentru
a obtine pozitii avantajoase, a controla mingea dupa o aruncare ratata
si a crea oportunitati de scor. Tehnica sdriturii corecte, impreund cu o
bund pozitionare, iti permit sd depasesti aparatorii si sd controlezi
mingea eficient. lata principalele aspecte ale sariturilor n atac fara
minge:

1. Pozitionarea inainte de saritura

Anticiparea aruncarii, este important sa inveti cum sa
urmaresti §1 s anticipezi traiectoria mingii pentru a estima unde ar
putea ricosa dupa un eventual contact cu cosul sau panoul.

Blocarea aparatorului (box out) - incearca sa obtii o pozitie
avantajoasa fatd de aparator, plasandu-te Intre acesta si cos. Poti folosi
corpul pentru a-l impiedica sa ajunga la minge.

Stabilitatea In picioare: Mentine o pozitie echilibrata, cu
genunchii indoiti si corpul usor aplecat inainte, astfel incat sa poti sari
rapid in momentul potrivit.

Tehnica sariturii pentru recuperari ofensive

Séritura vertical - impinge-te puternic de pe ambele picioare,
folosind mainile pentru a ajunge cat mai sus. Tine mainile intinse si
pregatite sa prindd mingea.

Saritura cu un picior - poate fi folositd atunci cand ai un
unghi mai dificil sau esti in miscare. Aceasta necesitd mai mult

control, dar poate fi eficientd pentru a castiga viteza si Indltime.
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Controlul corpului: In timpul sariturii, incearci sia mentii
echilibrul astfel incat sa poti prinde mingea si sa pregatesti o eventuala
pasa rapida sau un nou atac spre cos.

Prinderea mingii in aer

Mainile deschise si ferme, intinde mainile ferm pentru a
prinde mingea cu ambele maini. Aceasta iti oferd mai mult control si
stabilitate 1n aer.

Concentrarea pe minge si urmareste mingea pe tot parcursul
sariturii si pregdteste-te sd o prinzi ferm, indiferent de miscarile
aparatorilor din jur.

Aterizarea §i continuarea actiunii

Dupa prinderea mingii, aterizeaza pe ambele picioare pentru
a-ti mentine stabilitatea si a pregati urmatoarea miscare (pasa, pivot
sau atac la cos).

Pregatirea pentru a doua sariturd este important daca primul
contact cu mingea nu este suficient pentru a o controla, fii pregatit
pentru o a doua sdriturd. Flexeaza genunchii si pastreaza-ti energia
pentru a repeta saritura daca este necesar.

Continuarea atacului: Dupa aterizare, ia rapid decizia corecta
— fie o pasa catre un coechipier liber, fie o aruncare rapida.

Sincronizarea sariturii

E important sa sari in momentul in care mingea ajunge la
punctul cel mai Inalt sau Incepe sd coboare. Acest lucru iti ofera un
avantaj fatd de adversari care sar prea devreme sau prea tarziu.

Concentrarea pe impuls , explozivitatea in picioare este cheia
unei sarituri eficiente. Antrenamentele care imbunatatesc forta si
viteza sunt utile pentru a dezvolta saritura verticala.

Prin aplicarea corecta a acestor tehnici de sariturd in atac fara
minge, vei putea contribui la recuperari ofensive, vei crea noi ocazii

de punctare si vei imbunatati eficienta echipei in situatii de atac.
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Atac cu minge.

“Tine, prinde si paseaza”

In baschet, tehnica de a tine, prinde si pasa mingea este
esentiala pentru a mentine controlul in atac si pentru a crea ocazii de
a Inscrie. O buna stapanire a acestor abilitati fundamentale permite
echipei sd aiba un joc fluid si sd puna presiune asupra apararii adverse.
Iata aspectele principale ale tehnicii de a tine, prinde si pasa mingea:

Tinerea corecta a mingii

Mainile ferme si degete rasfirate: mingea trebuie tinutd cu
degetele bine intinse, 1asand un mic spatiu intre palma si minge.
Astfel, vei avea mai mult control si mai multéd precizie la pasa. Tine
cotul relaxat si usor indoit, pregatit pentru a efectua o pasa sau o
aruncare.bTine mingea la nivelul pieptului sau putin mai sus, in zona
de atac, pentru a putea pasa, dribla sau arunca rapid, fara a lasa
apararea sa intercepteze mingea.

Prinderea mingii

Pozitionarea mainilor - indreapta-ti degetele catre minge si
asigura-te cd mainile sunt pozitionate ferm, pregatite sa o prinda.

Contactul cu degetele, nu cu palmele, prinde mingea cu
degetele rasfirate si flexibile, nu direct cu palmele, pentru a amortiza
impactul si a o controla mai bine.

Flexarea genunchilor si pozitionarea echilibratd: Flexeaza
usor genunchii si pdstreazd corpul echilibrat pentru a absorbi
contactul si a fi pregatit sa efectuezi o miscare imediat dupa ce ai prins
mingea.

Tehnica de pasare

Pasd de piept (chest pass): Tine mingea la nivelul pieptului
si impinge-o spre coechipier printr-o miscare rapida a bratelor,
mentinand coturile usor indoite si folosindu-te de degete pentru a

controla mingea. Finalizeaza pasarea intinzand complet bratele.
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Pasd de deasupra capului - tine mingea deasupra capului cu
ambele maini si paseaza direct spre coechipier, folosind degetele si
incheieturile pentru a da directie si viteza.

Pasa la sol (bounce pass) - tinteste la aproximativ doud treimi
din distanta cétre coechipier si paseazd mingea astfel incat sa sard o
datd pe jos inainte de a ajunge la destinatie. Aceasta este utila pentru
a evita apararea.

Aspecte esentiale in pasare

Forta si precizia pasei, ajusteazd forta pasei in functie de
distanta dintre tine si coechipier. O pasd prea slaba poate fi
interceptata, iar una prea puternica poate fi dificil de controlat.

Mentine contactul vizual cu coechipierul inainte de a pasa.
Astfel, el va sti cd mingea urmeaza sa vina si va fi pregatit sa o prinda.

Nu face miscari evidente care sd dea apararea de gol asupra
pasei. Poti folosi fente sau schimbari de pozitie pentru a induce in
eroare apardtorii i a crea un unghi mai favorabil pentru pasa.

Comunicarea si sincronizarea

Sincronizarea cu coechipierii: Intelege-te bine cu echipa
pentru a sti cand si unde sa pasezi. O pasd bine sincronizatd creste
sansele unei finalizari reusite.

Folosirea fentei de pasa: Poti folosi o miscare falsa a bratului
sau o fente de privire pentru a induce in eroare apdrarea si a face o
pasa surprinzatoare.

Aceste tehnici sunt de baza, dar foarte importante pentru un
joc eficient si fluid in atac. O buna stapanire a tinerii, prinderii si
pasarii mingii iti permite sa colaborezi mai bine cu echipa si sa creezi
ocazii pentru a inscrie.

Atac cu minge - dribling-ul.

Dribblingul este o tehnica fundamentala in baschet, folosita

pentru a avansa mingea pe teren, a crea spatiu, a destabiliza apdrarea
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si a construi oportunitati de atac. Un dribbling eficient presupune
control, viteza si abilitatea de a-ti proteja mingea de adversari. lata
elementele-cheie pentru un dribbling eficient:

Pozitia corecta a corpului

Genunchii indoiti se mentine o pozitie joasa, cu genunchii
indoiti, pentru un echilibru bun si un centru de greutate scazut.

Spatele drept si capul sus si priveste inainte, nu la minge.
Acest lucru 1iti permite sd vezi terenul si sd observi pozitia
coechipierilor si a adversarilor.

Bratul opus este folosit pentru protectie iar bratul liber ar
trebui sa fie plasat langd corp, pregatit sid protejeze mingea de
adversar.

Controlul mingii

Controleaza mingea cu degetele, nu cu palma. Astfel, ai un
control mai fin si o capacitate mai bund de a ajusta directia. Foloseste
incheietura mainii pentru a aplica forta necesard in dribbling.
Miscarea incheieturii este esentiald pentru a controla Indltimea si
viteza mingii.

In situatiile de atac, dribleazi mai aproape de podea, in jurul
genunchilor, pentru a proteja mingea mai bine de aparator.

Tipuri de driblinguri

Dribling de control este utilizat atunci cand esti in presiune
sau aproape de apdrator. Mingea este driblatda aproape de corp, iar
driblingul este scurt si precis.

Dribling de viteza folosit pentru a acoperi terenul rapid in
tranzitie. Mingea este driblatd mai sus si mai in fatd pentru a creste
viteza de deplasare, dar este esential sd ai spatiu pentru a nu fi

interceptat.
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Dribling incrucisat (crossover) - schimba directia rapid dintr-
0 mana in alta, trecand mingea in fata corpului. Aceasta este o miscare
eficientd pentru a depasi aparatorii si a crea spatiu pentru avansare.

Dribling pe la spate - transfera mingea dintr-o mana in
cealalta trecand-o pe la spate. Este o tehnica utila pentru a proteja
mingea de adversar si a schimba directia fara sa pierzi controlul.

Dribling intre picioare - trecerea mingii printre picioare de la
o mana la cealalta permite schimbarea directiei si protejarea mingii
intr-un mod imprevizibil pentru aparator.

Variarea vitezei si directiei

Schimbari de ritm - alterneaza driblinguri rapide cu cele lente
pentru a surprinde aparatorul. De exemplu, poti sd Incepi lent, apoi sa
accelerezi brusc pentru a-1 destabiliza.

Schimbari de directie: Foloseste tehnici de schimbare a
directiei, cum ar fi crossover-ul sau driblingul intre picioare, pentru a
confunda apdratorul si a gasi spatiu liber.

Protejarea mingii

Dribleaza departe de aparator: Cand un aparator este
aproape, tine mingea in mana opusa si foloseste corpul ca protectie.

Bratul liber de protectie: Foloseste bratul liber pentru a bloca
accesul aparatorului la minge, asigurdndu-te ca nu folosesti acest brat
in mod ilegal.

Anticiparea si deciziile rapide

Citirea apardrii se referd la analizarea pozitiei aparatorilor
pentru a sti cand sa accelerezi, cand sa schimbi directia sau cand sa
pasezi.

Decizii rapide sunt esentiale in timpul driblingului, jucétorii
trebuie sa ia rapid decizii, In cazul in care se observa o oportunitate

de a depasi aparatorul sau de a pasa.
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Antrenamentul ambelor mdini

Exerseaza driblingul cu ambele maini pentru a deveni un
jucator mai versatil. Capacitatea de a dribla eficient cu ambele maini
iti va permite sd iti pastrezi flexibilitatea in atac si sa eviti aparatorii.

Driblingul eficient in atac cu minge iti oferd control asupra
jocului si creeaza oportunitati pentru coechipieri. Practicind aceste
tehnici si invatand sa alternezi intre diferite tipuri de driblinguri si
viteze, vei deveni mai greu de apdrat si mai eficient 1n atac.

Atac cu minge - oprirea.

In baschet, oprirea este o tehnici esentiald in atac, folosita
pentru a stabiliza pozitia, a pastra controlul mingii si a crea
oportunitati de pasare sau aruncare. Oprirea corecta iti permite sa eviti
faulturile de pasi si sa-ti pastrezi echilibrul in fata aparatorilor. Iata
principalele tehnici de oprire in atac cu minge:

Tipuri de opriri

Oprirea intr-un pas (one-step stop) - aceasta implica oprirea
cu un picior, urmatd imediat de celdlalt. Se foloseste atunci cand alergi
cu viteza si ai nevoie sd te stabilizezi rapid pentru a continua actiunea
fara sa faci pasi.

Oprirea in doi pasi (two-step stop) sau jump stop -aceasta
implica o oprire simultand cu ambele picioare, ca un mic salt, pentru
a mentine echilibrul si a raméne pregatit sa faci o aruncare, pasa sau
pivot. Aceasta ofera mai mult control si stabilitate.

Tehnica de executie a opririi

Flexarea genunchilor se utilizeaza in ambele tipuri de opriri,
indoaie genunchii pentru a absorbi impactul si a mentine echilibrul.
Aceasta iti ofera un centru de greutate scizut, reducand sansele de a
fi dezechilibrat de un aparator.

Pozitionarea corectd a picioarelor in jump stop, ambele

picioare aterizeaza simultan pentru a evita faultul de pasi si a permite
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alegerea oricarui picior ca pivot. In one-step stop, piciorul de sprijin
atinge primul solul, urmat imediat de celalalt.

Mentinerea mingii la piept - dupd oprire, tine mingea la piept,
cu coatele usor departate, pentru a o proteja de aparator si pentru a fi
pregatit sa faci o miscare rapida.

3. Pivotarea dupa oprire

Alegerea piciorului pivot are loc dupa o oprire one-step,
piciorul care atinge primul solul devine piciorul de pivot, iar dupa
jump stop, poti alege orice picior ca pivot. Pivotarea permite
schimbarea unghiului de atac fara a face pasi.

Miscarea fluida prin folosirea miscarilor scurte, controlate
pentru a-ti schimba pozitia fatd de aparator sau pentru a gisi un unghi
de pasare sau aruncare.

Controlul si echilibrul corpului

Capul sus si privirea inainte se mentin dupd oprire, mentine
capul sus pentru a observa pozitia coechipierilor si apdratorilor si a
lua decizii rapide.

Greutatea pe picioar - distribuie greutatea corpului in mod
echilibrat pe ambele picioare sau pe piciorul pivot, pentru a pastra
stabilitatea si a te pregati pentru urmatoarea miscare.

Practica opririlor in combinatie cu driblingul

Opriri rapide din dribbling — se exerseaza opririle dupa
dribling pentru a stapani controlul mingii. Poti alterna intre oprirea
intr-un pas si jump stop pentru a invéta sa reactionezi corect la diferite
viteze si situatii.

Antrenamentul de echilibru necesar si util, oprirea eficienta
necesitd un bun control al corpului si al echilibrului, asa ca exercitiile
de stabilitate, precum sariturile si opririle controlate, sunt utile pentru

a Intari tehnica.
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6. Deciziile dupa oprire

Aruncare, pasd sau pivot - dupa o oprire eficientd, ai trei
optiuni: sa arunci, sa pasezi sau sa faci o miscare de pivot pentru a iti
schimba unghiul de atac. Exerseaza aceste optiuni pentru a reactiona
rapid 1n functie de pozitia aparatorilor.

Oprirea eficienta in atac este cheia pentru a mentine controlul
si a evita greselile in fata aparitorilor. In baschet, o oprire bine
executata iti ofera mai multe optiuni si iti permite sa continui actiunea
intr-un mod strategic.

Pivotarea.

Pivotarea este o tehnica esentiald in baschet care te ajutd sa
te repozitionezi fara a comite fault de pasi, pastrand un picior fix pe
sol in timp ce iti rotesti corpul. Aceasta este folositad frecvent pentru a
proteja mingea de aparatori, a gasi o linie de pasa sau a crea un unghi
mai bun pentru aruncare. latd elementele-cheie ale tehnicii de
pivotare:

Alegerea piciorului de pivot

Piciorul de pivot - dupd oprire (in urma driblingului sau
receptiondrii mingii), trebuie sd alegi un picior ca punct fix, numit
,»picior de pivot”. Acest picior trebuie sd ramand pe sol in timp ce te
rotesti. Daca ridici piciorul de pivot fara a scdpa mingea, comiti fault
de pasi.

Alegerea strategica a piciorului de pivot - de obicei, piciorul
de pivot este ales in functie de directia din care vine apararea sau de
partea mai avantajoasd a terenului. Exerseaza folosirea ambelor
picioare pentru a deveni versatil si a-ti adapta miscarile la diferite

situatil.
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Tehnica de baza a pivotarii

Pozitionarea corecta a picioarelor are rol essential in baschet
si se incepe cu o pozitie echilibrata, cu genunchii usor indoiti si
picioarele departate la latimea umerilor pentru stabilitate.

Rotirea controlata se realizeaza prin piciorul ne-pivot pentru
a-ti roti corpul in jurul piciorului de pivot. Miscarea trebuie sa fie
fluida si controlata, fara sa ridici piciorul de pivot de pe sol.

Pastreaza genunchii indoiti pentru a-ti mentine centrul de
greutate scazut si pentru a te proteja de aparatorii care incearca sa te
destabilizeze.

Protejarea mingii

Mentine mingea aproape de piept sau de sold si foloseste
coatele pentru a crea spatiu, fard a lovi aparatorul. Aceasta impiedica
aparatorul sa intercepteze mingea. Bratul opus pentru protectie, in
timp ce te rotesti, foloseste bratul liber pentru a tine aparatorul la
distanta, pastrand in acelasi timp echilibrul si controlul asupra mingii.

Tipuri de pivotare

Pivotare frontala (front pivot) este folosita pentru a te roti cu
fata citre directia de deplasare. Incepi pivotarea prin a intoarce corpul
spre partea ne-pivot, pastrand piciorul de pivot fix.

Pivotare inversd (reverse pivot) procedurd utild pentru a te
intoarce cu spatele la aparator si a crea spatiu intre tine si acesta.
Incepi pivotarea intorcandu-te cu spatele citre directia de deplasare,
astfel incat sa protejezi mingea mai eficient.

Coordonarea pivotarii cu alte actiuni

Dupa pivotare, poti crea un unghi mai bun pentru a pasa unui
coechipier. In timpul pivotarii, poti evalua rapid optiunile si directiile
de pasare disponibile.nPivotarea iti permite sa te eliberezi de aparare

si sd creezi un unghi mai favorabil pentru o aruncare la cos. Dupa
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pivotare, asigura-te ca iti stabilizezi pozitia inainte de a arunca pentru
a mentine precizia.

Pivotare si dribbling -daca nu ai oprit driblingul, poti folosi
pivotarea pentru a crea spatiu si a relua driblingul intr-o directie mai
avantajoasa.

Exersarea si practica pivotarii

Controlul corpului si echilibrul: Exerseaza pivotarea
folosind ambele picioare ca picior de pivot pentru a-ti Tmbunatati
flexibilitatea si a deveni confortabil 1n situatii de joc. Exercitiile de
echilibru si stabilitate te ajuta sa pastrezi controlul corpului in timpul
pivotarii.

Viteza si fluiditatea miscarii se produce cu cat pivotarea este
mai rapidad si mai fluida, cu atdt vei deveni mai imprevizibil pentru
aparatori. Exerseaza pivotarea astfel incat sa o poti executa rapid si sd
iti pregatesti urmatoarea actiune fara ezitare.

Pivotarea este o tehnica importantd n baschet pentru a pastra
controlul mingii si a te repozitiona strategic. Prin exersarea pivotarii,
vei deveni mai greu de aparat si vei avea mai multe optiuni de atac,
fie ca este vorba de o pasd, aruncare sau dribling.

Atac cu minge - aruncarea la cos

Aruncarea la cos este una dintre cele mai importante tehnici
in baschet, deoarece este principalul mod de a inscrie puncte. Aceasta
necesita coordonare, echilibru, precizie si o bund tehnica pentru a
asigura o aruncare eficientd si precisa. lata elementele-cheie pentru o
aruncare corecta la cos:

Pozitionarea corpului

Stai cu picioarele la latimea umerilor pentru un echilibru bun.
Piciorul de pe partea aruncdtoare (de exemplu, dreptul pentru un

jucdtor dreptaci) poate fi usor in fatd pentru mai multa stabilitate.
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Indoaie genunchii usor pentru a pregiti o miscare ascendenti
lind. Aceasta oferd putere si control aruncarii. Mentine o pozitie
dreaptd a trunchiului pentru a pastra echilibrul si pentru a controla
directia aruncarii.

Pozitionarea mingii si a mainilor

Mana dominanta este responsabild de controlul mingii. Tine
mingea pe degete, nu pe palmd, pentru o precizie mai buna.
Incheietura mainii ar trebui sa fie flexibild si pregatita si finalizeze
aruncarea.

Cealaltda mana are rol de ghidare si stabilizare. Aceasta tine
mingea pe lateral, fara a aplica presiune asupra ei, pentru a mentine
traiectoria dreapta.

Tine mingea la nivelul fruntii sau putin mai jos, cu coatele
aproape de corp, pentru a evita o aruncare laterala.

Miscarea de aruncare

Inceputul miscarii: Incepe aruncarea prin intinderea
picioarelor si a genunchilor, generand energie de la sol in sus. Aceasta
energie este transferata prin trunchi catre brate.

Intinderea bratului de aruncare: In timpul aruncirii, intinde
complet bratul de aruncare in directia cosului. Incheietura mainii ar
trebui sd fie usor indoitd inainte, formand o miscare numitd ,,snap”
pentru a da mingii un efect de rotire.

Dupa ce mingea a fost lansatd, mana de aruncare trebuie sa
fie relaxata, cu degetele orientate in jos, ca si cum ai ,,saluta cosul.”
Aceasta ajutd la mentinerea preciziei si a controlului.

Tehnica de aruncare

Aruncarea de la distantd: In functie de distanta de cos,
ajusteaza forta aruncarii, dar pastreazd aceeasi tehnica. Pentru
aruncari de la distantd mai mare, vei folosi o extensie mai puternica a

picioarelor si a trunchiului pentru a genera mai multa energie.
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Aruncarea de la semi-distantd si aruncarea libera: Acestea
sunt de obicei aruncari statice. Concentreaza-te pe tehnica de baza,
pastrand ritmul constant al miscarii, pentru a creste precizia.

Tipuri de aruncari

Aruncarea 1n sariturd (jump shot) - este cel mai comun tip de
aruncare, utilizat in special de la semi-distanta si distanta. Implica o
sariturd verticald si o aruncare executatd in partea superioard a
sariturii, pentru a evita blocajele aparatorilor.

Aruncarea de la linia de aruncari libere: O aruncare fixa, fara
sariturd, folositd pentru a inscrie puncte in urma unui fault. Necesita
concentrare si o tehnica precisa, deoarece se bazeaza pe consistenta si
repetitivitate.

Aruncarea tip lay-up: O aruncare scurta, de obicei facutd din
miscare, la care mingea este ridicata spre cos din apropiere. Aceasta
se realizeaza folosind placa pentru a ghida mingea in cos.

Concentrarea si respiratia

Focalizarea asupra tintei: Inainte de aruncare, alege un punct
de focalizare (de obicei, mijlocul cercului de pe cos sau un loc specific
pe inel) pentru a ajuta la directionarea mingii.

Respiratia si calmul: Controleazd-ti respiratia pentru a
elimina tensiunea si pentru a-ti pastra calmul. Inspird inainte de
aruncare si expira pe masura ce eliberezi mingea, pentru a evita
miscdrile necontrolate.

Practica si repetitivitatea

Repetarea miscarii - exerseaza frecvent pentru a-ti crea un
ritm si o tehnicd constantd. Repetitia iti imbundtateste precizia si iti
formeaza reflexe eficiente.

Antrenamente de precizie si ritm: Exerseaza aruncarile din

diferite pozitii pe teren pentru a te obisnui cu distantele si unghiurile
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variate. Antrenamentele de aruncare sub presiune 1iti dezvolta
abilitatea de a raimane concentrat In conditii reale de joc.

Aruncarea la cos este o tehnica complexa ce necesitd o buna
stapanire a fiecarui pas, de la pozitionarea corpului pana la finalizarea
migcarii. Practicarea si perfectionarea fiecarui aspect al aruncarii te
ajutd sa iti cresti sansele de a inscrie in orice situatie de joc.

Aparare -pozitia fundamentala.

Pozitia fundamentald de aparare in baschet este baza pentru
o apdrare eficienta, oferindu-i jucdtorului stabilitate, mobilitate si
capacitatea de a reactiona rapid la miscarile adversarului.

Aceasta pozitie este esentiald pentru a pastra echilibrul, a
anticipa directiile de atac si a limita oportunititile ofensive ale
oponentului. Tatd elementele de baza ale pozitiei fundamentale de
aparare:

Pozitia corpului

Picioarele ar trebui sa fie la o distanta putin mai mare decat
latimea umerilor, pentru a crea o baza solida si stabila.

Mentine genunchii flexati intr-un unghi de aproximativ 90 de
grade, pregatindu-te pentru miscari rapide in lateral, inainte sau
inapoi.

Greutatea pe varfurile picioarelor: Stai pe varfurile
picioarelor, nu pe cdlcaie, pentru a putea schimba directia rapid.
Greutatea ar trebui sa fie distribuitd uniform pe ambele picioare.

Pozitia trunchiului si a capului

Spatele drept si trunchiul coborat, aleaca-te usor in fatd, cu
spatele drept, pentru a raimane stabil si a avea un centru de greutate
scazut. Aceasta permite o reactie rapida la schimbarile de directie ale
adversarului.

Mentine capul sus, iar privirea sd fie concentratd pe zona

toracica a adversarului, deoarece aceasta ofera indicii despre intentiile
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sale. Evita sa te concentrezi pe minge, deoarece acest lucru poate sa
te faca sa pierzi din vedere miscarile adversarului.

Pozitia bratelor si mdinilor

Tine bratele usor flexate si extinse in lateral sau 1n fatd pentru
a acoperi cat mai mult spatiu si pentru a bloca traseele de pasare.
Aceasta descurajeazd adversarul sd dribleze sau sa paseze in zona ta
de acoperire.

Mainile ar trebui sd fie active si pregétite sa intercepteze
pasele sau sa blocheze driblingul. Una dintre maini poate fi orientata
spre minge pentru a incomoda driblingul, iar cealalta poate bloca
potentialele traiectorii de pasare.

Miscarea in pozitia defensiva

Deplasarea laterala (defensive slide): Pentru a te deplasa in
aparare, foloseste pasi laterali scurti si rapizi, pastrandu-ti picioarele
la sol si evitand sa iti Incrucisezi picioarele. Aceasta iti mentine
stabilitatea si iti permite s reactionezi mai repede la schimbarile de
directie ale adversarului.

In timpul miscarilor laterale, incearci sa iti pastrezi centrul
de greutate in mijloc, fard sa te inclini prea mult intr-o directie. Acest
lucru te ajuta sa schimbi directia rapid in caz de fente sau schimbari
bruste de ritm ale adversarului.

In cazul in care trebuie sa urmezi adversarul mai aproape de
cos sau sa te retragi pentru a-1 bloca de la distanta, foloseste pasi
scurti, mentindnd aceeasi pozitie a corpului si pregatindu-te sa revii in
aparare in orice moment.

Concentrarea §i anticiparea

Observa miscarile si intentiile adversarului si anticipeaza-i
drumul. Pozitia corecta si concentrarea te ajutd sd reactionezi mai

rapid la miscarile sale.
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Reducerea spatiului: Incearca si pastrezi o distantd optima
fatd de adversar — suficient de aproape pentru a-l presiona, dar fara a
te expune riscului de a fi depasit. Controlul distantei este esential
pentru a pastra o aparare eficienta.

Antrenamentul pozitiei fundamentale

Exercitii de stabilitate si echilibru - exerseaza pozitia de
aparare si miscarile laterale in sesiuni de antrenament pentru a-ti Intari
muschii picioarelor si a-ti imbunatati capacitatea de a mentine pozitia
defensiva.

Antrenament pentru viteza si reactie se folosesc exercitii de
reactie rapidd si schimbare de directie pentru a dezvolta viteza si
agilitatea necesare in aparare.

Pozitia fundamentala de aparare este baza pentru o aparare
eficientd, oferindu-ti stabilitate, control si capacitatea de a reactiona
rapid la miscarile adversarului. Prin antrenament constant, aceasta
pozitie iti permite sa fii un aparator solid si sd limitezi optiunile de
atac ale oponentilor.

Miscari specifice in apararea jocului de baschet.

In apararea jocului de baschet, existi mai multe miscari si
tehnici specifice care ajutd echipa sa isi apere cosul si sd opreasca
atacurile adversarilor.

Apararea de tip "1-la-1"

Fiecare jucator este responsabil pentru apararea unui jucator
advers. Aceasta presupune o combinatie de miscari precum:

Stance defensive ce redrezinta o pozitie joasd, cu genunchii
indoiti, pentru a fi pregatit sd reactionezi rapid.Miscarea picioarelor
prin pastrarea Intotdeauna a unui picior mai in fatd decat celalalt

pentru a schimba rapid directia.
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Indrumarea adversarului prin impingerea adversarului in
directia doritd (de obicei catre linia laterald sau spre ajutorul
defensiv).

Inchidere

Este o miscare rapida spre jucatorul advers pentru a bloca sau
descuraja o aruncare. Implicd alergarea cu vitezd maxima catre
adversar, urmata de reducerea vitezei si pastrarea echilibrului pentru
a nu fi depasit.

Apararea in "Zona"

In loc sa apere un jucitor, fiecare aparitor acoperd o anumiti
zona a terenului. Tipuri de aparare zonala includ:

Apararea 2-3 doi apardtori 1n fata si trei in spate.

Apararea 3-2 trei aparatori in fata si doi in spate.

Implica o bund comunicare si viziune pentru a prelua
jucatorii care intrd in zona respectiva si a acoperi aruncdrile de la
distanta.

Apararea Alege si preda

Este folositd pentru a contracara o schema frecvent utilizata
de echipa adversa. Tehnicile comune includ:

schimbare cand aparatorii isi schimba jucatorii intre ei.

Apdratorul care acoperd ecranul iese in fata jucatorului de
minge, fara a schimba complet, pentru a incetini actiunea.

Blocare la recuperare

Folositd in apdrarea impotriva recuperdrilor ofensive. Un
aparator isi foloseste corpul pentru a bloca adversarul si a castiga
pozitia pentru recuperare. Este importanta plasarea si forta pentru a
impiedica jucdtorii ofensivi sa ajunga la minge.

Devierea mingii

Apdratorii incearca sd atingd mingea fard a o intercepta

complet, dar modificand traiectoria pentru a perturba controlul
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echipei adverse. Este util pentru a schimba ritmul si a crea nesiguranta
in adversari.

Apararea in doi

Doi aparatori se concentreaza pe un singur jucator pentru a-1
bloca. Acest lucru este de obicei folosit impotriva celor mai periculosi
jucdtori ai echipei adverse. Necesita sincronizare si rapiditate, pentru
a reveni in aparare daca mingea este pasata.

Fiecare dintre aceste miscari cere antrenament $i comunicare
pentru a functiona bine Intr-un meci.

Jocul de picioare si lucrul de brate - aparare.

In baschet, apirarea eficientd se bazeazi foarte mult pe
controlul jocului de picioare si pe coordonarea bratelor.

Jocul de picioare in aparare (pozitie de aparare)

Jucatorul trebuie sa mentind o pozitie joasa, cu genunchii
indoiti s1 picioarele putin mai largi decat umerii. Aceasta pozitie ofera
stabilitate si capacitatea de a schimba rapid directia.

Greutatea corpului ar trebui sd fie pe partea din fata a talpilor,
astfel incat sa fie usor sa reactionezi imediat la miscarile adversarului.

Alunecare laterala

Miscarea de baza in apararea la om. Jucdtorul se deplaseaza
lateral fara a incrucisa picioarele, pentru a putea reactiona mai repede
si pentru a pastra echilibrul.

Piciorul din directia de deplasare este primul care se misca,
urmat de celdlalt, fard sa fie tarat pe sol. Asta ajuta la pastrarea vitezei
si la prevenirea greselilor de pasi.

Pivot (pivotare)

Folositda pentru a schimba directia rapid atunci cand
adversarul isi schimba miscarea brusc. Un picior rdmane fix, iar

celdlalt se misca pentru a ajusta pozitia defensiva.
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Pivotarea eficientd permite mentinerea pozitiei intre adversar
si cos.

Sprint

La inchiderea pe un jucdtor care ar putea sia arunce,
aparatorul trebuie sa alerge in viteza, apoi sa-si reducd viteza pe
ultima portiune pentru a pastra controlul, ridicandu-si bratele pentru a

impiedica o aruncare.

Lucrul de brate in aparare

La apropierea de un jucator advers, bratele sunt ridicate
pentru a limita optiunile acestuia. Un brat este orientat spre minge, iar
celalalt se extinde pentru a bloca eventualele pase.

Blocarea aruncarii

Se foloseste bratul pentru a bloca sau devia aruncarea
adversarului. Totusi, este important ca aparatorul s nu sard pana cand
nu este sigur cd adversarul incepe sa arunce, pentru a evita o "finta"
care l-ar putea scoate din pozitie.

Bratul activ - unul dintre brate este pozitionat spre drumul
mingii, astfel incat sa fie pregatit sa o devieze sau sa o intercepteze.
Aceasta creste sansele de a Intrerupe pasele si de a forta adversarul sa
comita greseli.

Apararea in fata adversarului cu mingea

La aruncarile de la distanta, aparatorul ridica bratul spre fata
aruncatorului pentru a-1 deranja si a reduce vizibilitatea spre cos.

Apararea in pozitii jos-sus

In functie de pozitia adversarului, bratele aparatorului trebuie
sa fie active, fie jos, pentru a bloca driblingurile joase, fie ridicate,
pentru a impiedica pasele sau aruncdrile deasupra aparatorului.

Combinarea jocului de picioare cu miscarile coordonate ale

bratelor formeaza o aparare eficientd in baschet. Acuratetea si
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sincronizarea sunt esentiale pentru a reusi sd blochezi adversarul fara
a comite faulturi.

Pirueta in apararea jocului de baschet.

In apararea jocului de baschet, pirueta este o miscare
defensiva care presupune pivotarea rapidd pentru a ajusta pozitia in
raport cu adversarul si a-1 mentine sub control. Este utilizata frecvent
in situatiile de aparare "1-la-1" si mai ales atunci cand adversarul
schimba directia brusc.

Cum se executa pirueta defensiva - jucdtorul defensiv incepe
dintr-o pozitie joasd, cu genunchii Indoiti si picioarele la o latime
potrivitd, cu greutatea corpului distribuitd uniform, dar mai mult pe
partea din fata a talpilor, pentru a permite reactii rapide.

Pivotarea propriu-zisa - cand adversarul isi schimba directia
brusc, aparatorul isi fixeaza unul dintre picioare pe sol (de obicei cel
mai apropiat de adversar) si se roteste in directia de deplasare a
adversarului, fara sa ridice piciorul pivot.

Miscarea este rapida si fluidd, permitand aparatorului sa isi
mentina pozitia intre adversar si cos. Bratele raman active si orientate
catre minge sau adversar pentru a obstructiona posibilele pase sau
incercari de aruncare.

In functie de pozitia adversarului, un brat poate ramane mai
jos, pentru a bloca driblingul, in timp ce celalalt poate fi ridicat pentru
a Tmpiedica o eventuala aruncare.

Continuarea apararii dupa pivotare

Dupa efectuarea piruetei, aparatorul isi readapteaza rapid
pozitia in fata adversarului, pregatit sa revina la miscarile defensive
obisnuite, cum ar fi alunecarea laterala sau un nou sprint de closeout.

Scopul si avantajele piruetei in apdrare - aparatorul sa isi
pastreze pozitia Intre adversar si cos, chiar daca acesta schimba

directia. Pirueta ajutd la evitarea faulturilor, deoarece permite
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aparatorului sd ramana pe picioare si sa reactioneze rapid, fara sa
intinda excesiv bratele sau sa faca miscari nesigure.

Impiedica adversarul si obtind un spatiu liber pentru
aruncare sau patrundere, deoarece apardtorul isi ajusteazd pozitia
astfel Incat sa nu fie depasit.

Pirueta este o tehnicd esentiald in arsenalul defensiv al unui
jucator, permitandu-i sd isi pastreze echilibrul si controlul in fata
adversarilor rapizi. Aceasta necesitd antrenament si coordonare
excelenta intre picioare si partea superioara a corpului.

Schimbarile de directie

Schimbarile de directie in apararea jocului de baschet sunt
esentiale pentru a mentine pozitia intre adversar si cos, mai ales atunci
cand atacantul executad miscari rapide pentru a crea spatiu. Aceste
schimbari de directie necesita viteza, echilibru si o buna tehnicd a
jocului de picioare.

Tehnici esentiale pentru schimbarile de directie in aparare:

Pozitie defensive - pozitia de baza in aparare presupune
genunchii usor indoiti, corpul putin aplecat in fata si picioarele la o
latime mai mare decat umerii.

Aceasta pozitie permite o reactie rapida in orice directie, cu
greutatea pe partea din fatd a picioarelor pentru o miscare mai fluida.

Miscarea picioarelor

Alunecarea lateral - la schimbarea de directie, se foloseste
tehnica alunecarii laterale, pastrdnd un picior mai in fatd si
neincrucisand picioarele pentru a evita pierderea echilibrului.

Pivotare: In loc sa faci pasi mari, utilizeazi pivotul pentru a
schimba directia, fixand un picior pe teren si rotindu-te rapid pentru a

te pozitiona in fata adversarului.
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Schimbarea de directie cu pasul inapoi

Folosit cand adversarul trece de apdrator. Acesta implica un
pas mare inapoi cu piciorul din directia de deplasare, rotind corpul si
plasandu-1 in continuare intre adversar si cos.

Pasul adaugat permite mentinerea unei pozitii bune fard a
permite adversarului sd creeze distantd sau sa isi gaseasca un spatiu
deschis pentru o aruncare.

Inchidere cu schimbare de directie

Cand trebuie sa te apropii de un jucdtor care poate arunca,
aparatorul face un sprint rapid (closeout) si reduce viteza in ultimele
momente, pregdtit sd schimbe directia imediat in cazul unei fente.

Este important ca aparatorul sa nu se lase pacalit de prima
migcare a adversarului, pastrand o distantd optima pentru a reactiona
la schimbarile de directie.

Redirectionarea adversarului

Apdratorul Incearca sa-1 ghideze pe adversar spre marginea
terenului sau intr-o zond unde sunt pregatiti alti apardtori (ajutor
defensiv). Aceasta presupune schimbari rapide de directie pentru a
controla traiectoria adversarului.

Coordonarea miscarii bratelor cu schimbarile de directie

Bratele trebuie sa fie active si sincronizate cu picioarele. Pe
masura ce iti schimbi directia, unul dintre brate ar trebui sa fie orientat
spre minge sau sa blocheze eventualele pase.

In schimbarea de directie, un brat raimane jos, pentru a bloca
driblingul, iar celalalt sus pentru a impiedica pasele deasupra capului.

Staturi pentru o schimbare de directie eficienta in aparare:

Evitarea aplecdrii prea mult in fatd, pentru a preveni
pierderea echilibrului.

Reactioneaza rapid la fente deoarece multi atacanti folosesc

fente de schimbare a directiei. Asteaptd confirmarea miscarii inainte
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de a reactiona complet.nMiscarile scurte si compacte sunt mai rapide
si permit o reactie mai eficienta in fata schimbarilor de directie ale
adversarului.

Schimbadrile de directie sunt esentiale pentru un aparator in
baschet. Stapéanirea tehnicii jocului de picioare si a pozitionarii
corecte va Tmbunatati capacitatea de a mentine o aparare solida
impotriva atacurilor rapide.

Sariturile

Sériturile sunt esentiale in apararea jocului de baschet, fiind
folosite pentru blocarea aruncarilor, contestarea recuperarilor si
interceptarea paselor. Executate corect, acestea pot perturba
semnificativ actiunile ofensive ale adversarului.

Saritura pentru blocarea aruncarii

Apardtorul foloseste sdritura pentru a bloca aruncarea
adversarului, sarind vertical si extinzand bratele cit mai sus.

Este esential sa fie sincronizata perfect, sarind exact cand
adversarul se afla la apogeul aruncarii, pentru a evita s fie pacalit de
o fenta de aruncare.

De asemenea, este important sa nu sara prea aproape de
aruncdtor, pentru a evita comiterea unui fault.

Saritura pentru blocarea aruncarii

In loc si incerce blocarea, aparitorul saritor ridicd bratele in
fata adversarului pentru a-i reduce vizibilitatea si a-1 incomoda, mai
ales la aruncdrile de la distanta.

Aceasta tehnicd presupune o sdritura controlatd, in care
aparatorul se mentine aproape vertical pentru a nu pierde pozitia de

aparare.
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Saritura la recuperare

Este folositd la recuperdri, atat pe aparare, cat si pe atac.
Aparatorul trebuie sa anticipeze traiectoria mingii dupa o aruncare si
sa-si foloseasca corpul pentru a bloca accesul adversarilor la minge.

In saritura pentru recuperare, jucitorul isi foloseste
picioarele pentru a obtine Tndltime, iar bratele pentru a prinde mingea
cat mai sus posibil.

Saritura pentru interceptarea paselor

Aparatorul foloseste saritura pentru a prinde pasele inalte sau
a devia mingea, cand aceasta trece aproape de el. De obicei, se
utilizeaza 1n apararea zonald sau atunci cand aparatorul anticipeaza
corect o pasa lunga.

Sincronizarea

Sincronizarea este cruciald, mai ales pentru blocarea
aruncdrilor si recuperarile defensive. Saritura prea devreme sau prea
tarziu poate oferi un avantaj atacantului sau poate permite mingii sa
fie recuperatd de echipa adversa.

Jocul de picioare si impulsul

Pentru a obtine o sdriturd eficientd, apdratorul trebuie sa
foloseasca un joc de picioare puternic. De obicei, se pleacd din pozitia
de aparare, cu genunchii indoiti, iar saritura se face din Tmpingerea cu
ambele picioare pentru un impuls maxim.

Bratele active

In timpul sariturilor defensive, bratele trebuie sa fie cAt mai
active. La blocarea aruncarilor, acestea trebuie sa fie complet extinse
deasupra capului, iar la recuperari, trebuie sa fie deschise pentru a
prinde mingea cat mai sus - de asemenea, este important sd evifi
lovirea mainilor adversarului, pentru a nu comite faulturi.

Echilibrul in aterizare — o aterizare controlatd este esentiala

pentru a reveni rapid in apdrare sau pentru a evita accidentarile.
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Aparatorul trebuie sa aterizeze pe ambele picioare, pregatit sa reia
pozitia defensiva sau sa initieze un nou efort de aparare.

Folosirea fentei de saritura - 1n fata unui aruncétor
experimentat, aparatorii pot folosi fenta de saritura pentru a-l face pe
atacant sa ezite sau sd rateze sincronizarea aruncarii. Fenta consta intr-
o usoara ridicare pe varfuri sau o miscare scurtd in sus, simuland o
sariturd, pentru a-1 determina pe aruncator sa efectueze o fenta.

Exercitii practice pentru Tmbunatatirea sariturilor in aparare
- Antrenamente de sarituri si exercitiile pliometrice imbunatatesc
impulsul, indltimea sariturii si forta picioarelor.

Observarea miscarilor adversarului anticiparea din indicii a
migcdrilor adversarului pentru a anticipa momentul aruncarii sau al
pasei. Antrenamentele pentru echilibru ajutd la aterizari sigure si la
controlul sariturii.

Executate corect, sariturile sunt o componenta defensiva
foarte eficienta, ajutand la perturbarea atacului advers, la obtinerea

mingii si la controlul spatiului sub cos.
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6.PREGATIREA TEORETICA

Explicatia

Pregatirea teoretica in jocul de baschet este o componenta
esentiala pentru intelegerea jocului, imbundtatirea abilitatilor si
formarea unei mentalitati de competitie. Aceasta implica invatarea
principiilor de baza ale jocului, a tehnicilor individuale si de echipa,
precum si intelegerea tacticilor si strategiilor folosite pe teren. lata
cateva aspecte fundamentale ale pregatirii teoretice In baschet:

Scopul principal al jocului este de a inscrie puncte prin
introducerea mingii in cosul adversarului si de a opri echipa adversa
sa facd acelasi lucru.

Jucdtorii trebuie sd inteleaga regulile de baza, cum ar fi
driblingul, pasii, faulturile si regulamentul de 24 de secunde pentru
atac, care sunt fundamentale pentru respectarea unui joc corect.

Principiile fundamentale de atac

Jucdtorii trebuie sa stie cum sd controleze mingea, sa dribleze
eficient si sd evite greseli cum ar fi dubla sau pasii.

Jucatorii trebuie sd invete diferite tipuri de pase (chest pass,
bounce pass, overhead pass) si cand sa le foloseasca. Pasele rapide si
precise permit o miscare mai fluidd a mingii pe teren.

Este esentiald intelegerea tehnicilor corecte pentru aruncarea
de la distantd, aruncarea de trei puncte, si aruncarea libera. In plus,
este important de stiut cand si unde este cel mai bine sa faci aceste

aruncari.
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Miscarile fard minge in care jucatorii trebuie sa fie constienti
de importanta miscarii constante fard minge pentru a crea spatiu si
oportunitati de aruncare.

Principiile fundamentale de aparare

O pozitie defensiva corecta presupune un echilibru stabil, o
pozitie joasd si o miscare constantd pentru a limita spatiul
adversarului.

Marcajul om-la-om care implica implica apararea Impotriva
unui anumit jucdtor, urmdrindu-l si incercand sa 1i limitezi
oportunitatile de a inscrie.

Apararea de zona ce presupune acoperirea unei anumite zone
din teren, nu a unui jucator anume, si este eficientd Tmpotriva
echipelor cu jucatori foarte rapizi.

Blocarea si recuperarea mingii in care jucdtorii trebuie sa stie
cum sd conteste aruncarile adversarilor si sa recupereze mingea, atat
pe apdrare, cat si pe atac.

Tactici §i strategii de joc

Jucatorii trebuie sd inteleaga diverse strategii de atac, cum ar
fi pick-and-roll-ul, screening-ul si isolation play. Acestea sunt miscari
tactice pentru a crea oportunitdti de aruncare.

Structura echipei si pozitia fiecarui jucdtor - Fiecare pozitie
are un rol specific in atac si apirare. Intelegerea acestor roluri si
coordonarea intre jucatori este esentiala.

In baschet, fiecare secunda si fiecare loc pe teren conteaza.
Jucdtorii trebuie sd Invete sd isi gestioneze timpul eficient, folosind
fiecare oportunitate pentru a avansa mingea sau pentru a se pozitiona
corect.

Aspecte mentale si psihologice ale jocului
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In baschet, jucitorii trebuie s fie atenti att la minge, cat si
la pozitia adversarilor si a coechipierilor, mentinand o concentrare
ridicata pe parcursul Intregului joc.

Rezistenta la stres este extrem de important, baschetul poate
fi un joc intens, iar gestionarea emotiilor este esentiald pentru a lua
decizii bune si a mentine un joc constant.

Comunicarea si spiritul de echipa contribuie la formarea unei
echipe bine coordonatd, comunicad constant, isi sprijind coechipierii
si intelege importanta rolului fiecarui membru pentru succesul comun.

Analiza video si studiul tacticilor echipelor adversare

Jucdtorii si antrenorii studiazad meciuri pentru a identifica
punctele tari si slabe ale echipei proprii si ale adversarilor. Intelegerea
tacticilor adversarilor este esentiald, jucatorii trebuie sd invete cum sa
citeasca miscdrile echipei adverse si cum sd rdaspunda la diverse
situatil.

Pregatirea teoreticd formeaza baza pentru intelegerea
jocului, permitdnd jucdtorilor sd anticipeze si sd reactioneze mai
eficient. Acordarea timpului necesar pregatirii teoretice ajuta la
cresterea performantei si la dezvoltarea unui stil de joc echilibrat si
inteligent.

Pregatirea practica

Pregatirea practicd in baschet implica exercitii fizice,
dezvoltarea abilitatilor tehnice si antrenamente tactice. Este esentiala
pentru a dezvolta forta, coordonarea, rezistenta si tehnica necesare
unui joc de succes. Pregatirea practica se poate Tmparti n mai multe
categorii esentiale:

Incalzirea si pregatirea fizicd

Un antrenament de baschet incepe intotdeauna cu o incalzire

completd. Aceasta poate include exercitii cardio (alergari usoare),
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exercitii de mobilitate si de activare musculara, pentru a pregéti corpul
de efort.

Baschetul necesitd rezistentd, vitezd si  agilitate.
Antrenamentele de conditionare pot include sprinturi, exercitii de
agilitate (ex. scara de coordonare), exercitii pliometrice pentru sarituri
si antrenamente de forta, mai ales pentru picioare si trunchi.

Flexibilitatea: Exercitiile de stretching si mobilitate ajuta la
prevenirea accidentarilor si la imbunatatirea amplitudinii miscarilor
necesare pe teren.

Dezvoltarea tehnicii individuale

Driblingul: Jucatorii trebuie sa exerseze constant controlul
mingii si driblingul cu ambele maini. Exercitiile includ driblingul pe
loc, driblingul cu schimbari de directie si driblingul 1n viteza.

Pasele: Exersarea paselor de bazd (pase de piept, pase de
podea, pase de deasupra capului) si a paselor sub presiune este
esentiald pentru un joc fluid. Jucatorii invata si cum sa paseze in
miscare, in timpul contraatacurilor.

In perfectionarea aruncirii la cos, exercitiile de aruncare
includ aruncarile de la semidistantd, aruncarile de trei puncte si
aruncdrile libere. Tehnica corectd a aruncarii presupune o pozitionare
corectd a picioarelor, un balans corect al bratului de aruncare si o
eliberare controlata a mingii.

Miscarile fara minge - jucatorii trebuie sa exerseze miscari
precum taierea (cut) si deschiderea pe pozitie, pentru a crea spatiu si
a oferi optiuni de pasa coechipierilor.

Exercitii de aparare

Pozitia defensiva si jocul de picioare - apdrarea incepe cu o
pozitie joasd, cu genunchii indoiti si o pozitie a corpului care permite

schimbari rapide de directie. Exercitiile de alunecare laterald
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(defensive slide) sunt importante pentru a mentine pozitia Intre
adversar si cos.

Blocarea si contestarea aruncarilor: Jucatorii exerseaza
tehnicile de blocare si contestare a aruncdrilor fard a comite faulturi.
Asta implica sincronizare, sdriturd controlata si coordonarea bratelor
pentru a obstructiona aruncatorul.

Apdrarea la recuperari - exercitiile de box out sunt esentiale
pentru a obtine mingea dupa o aruncare ratatd. Aparatorii trebuie sa
foloseasca corpul pentru a bloca adversarul si a obtine o pozitie
favorabila pentru recuperare.

Dezvoltarea tacticilor si strategiei de echipa

Sisteme de atac: Antrenorul introduce strategii de atac, cum
ar fi pick-and-roll, screen-urile, miscarile de taiere (cuts) si
pozitionarea corecta pe teren pentru a crea oportunitati de aruncare.

Apararea de zonad si apararea om-la-om - echipa exerseaza
ambele tipuri de apdrare, pentru a intelege responsabilitatile fiecarui
jucator in functie de pozitia lor si pentru a coordona apdrarea 1n
functie de stilul de joc al adversarilor.

Contraatacul - exercitiille de contraatac sunt importante
pentru a dezvolta viteza de reactie si capacitatea de a trece rapid de la
aparare la atac. In acest sens, se exerseaza pasele rapide, driblingul in
viteza si finalizarea eficienta la cos.

Antrenamente de joc

Jocuri simulate: Aceste jocuri exerseaza scenarii reale de
meci si permit jucdtorilor sa aplice tehnicile si tacticile invatate.
Scrimmages sunt folosite pentru a dezvolta sincronizarea echipei si
pentru a observa cum reactioneaza jucatorii in situatii competitive.

Exercitii situative: Antrenorul poate crea situatii specifice,

cum ar fi apararea cu 10 secunde ramase pe ceasul de atac sau
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simularea unui atac cu scorul egal, pentru a testa reactiile si abilitatile
de decizie ale jucatorilor.

Dezvoltarea mentalitatii si a concentrarii

Rezistenta mentala reprezinta o laturd extrem de important,
antrenamentele intense ajuta jucatorii sd isi construiasca rezistenta
mentald, esentiald pentru a face fatd presiunii din timpul jocurilor
reale.

In baschet, este crucial si fii atent si sa comunici eficient cu
echipa. Exercitille care Incurajeazd comunicarea pe teren
imbunatatesc coordonarea si cresc eficienta echipei.

Analiza performantei si feedback-ul

Dupa antrenamente si meciuri, antrenorul oferd feedback
fiecdrui jucator si echipei In ansamblu. Aceasta ajutd la corectarea
greselilor si la imbunatatirea continua.

In timpul sau dupa antrenamente si jocuri, jucitorii pot
viziona inregistrari pentru a analiza miscdrile, deciziile si actiunile.
Acest proces ajutd la identificarea punctelor tari si slabe si la
perfectionarea jocului.

Pregdtirea practica in baschet este o combinatie intre
dezvoltarea abilitatilor fizice, exersarea tehnicilor, invatarea tacticilor
si dezvoltarea unei mentalitati competitive. O abordare echilibrata si
consistentd va ajuta jucatorii sa 1si dezvolte toate aspectele necesare

unui joc de succes.
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7. TEHNICA JOCULUI FARA MINGE

Pozitia fundamentala

In baschet, tehnica jocului fard minge este esentiala pentru a
mentine miscarea si de a crea oportunititi pentru echipa. Pozitia
fundamentald fara minge presupune o postura echilibrata si pregatita
pentru a reactiona rapid.

Postura corpului este cea in care jucdtorul isi mentine
genunchii usor flexati si spatele drept, cu pieptul usor in fata si
privirea orientatd catre teren, gata sd urmareascd mingea §i sa
anticipeze miscarile adversarilor.

Pozitia picioarelor este ce cu picioarele departate la nivelul
umerilor pentru un echilibru optim. Greutatea trebuie sa fie distribuitd
uniform pe ambele picioare, dar cu usoard aplecare in fata, pentru a
permite pornirea rapida in orice directie.

Bratele trebuie sd fie relaxate, dar pregatite pentru a
intercepta mingea sau pentru a proteja spatiul, iar mainile sunt
pozitionate astfel incat sa poatd primi pase sau sa se angajeze in
dribling imediat.

Fara minge, jucdtorul trebuie sa se deplaseze continuu pentru
a crea spatiu si optiuni de pasare. Aceste miscdri pot include tdieri
(cut-uri), ecrane (screen-uri) si schimbari de directie, pentru a deruta
apararea adversa.

Pozitia fundamentald fara minge permite jucatorului sa fie
pregatit atat pentru primirea mingii, cat si pentru a reactiona rapid in
aparare sau atac, pastrandu-si echilibrul si controlul.

Deplasarile
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In jocul de baschet, deplasarile sunt esentiale pentru a crea
oportunitati de atac, a scapa de adversari si a pastra o pozitie defensiva
eficientd. Iata principalele tipuri de deplasari si descrierea acestora:

Deplasarea de baza (sau pasul scurt)

Este o miscare rapida, de obicei pe distante scurte, folosita
pentru ajustarea pozitiei fatd de adversar sau pentru a ocupa o pozitie
strategicd. Deplasarea se face cu pasi mici, mentinand echilibrul.

Se foloseste atat in atac, pentru a primi mingea sau a crea
spatiu, cat si in apdrare, pentru a bloca adversarul sau a preveni o pasa.

Alergarea (sprintul)

Alergarea se foloseste pentru a acoperi distante mai mari, de
obicei in tranzitia rapida intre apirare si atac. In atac, sprintul este
utilizat pentru a scipa de aparare in cazul unui contraatac. in aparare,
alergarea rapidad este esentiald pentru a reveni si a ocupa o pozitie
defensiva eficienta.

Pasul adaugat

Este o deplasare laterald, specifica pentru aparare. Jucatorul

A

is1 mentine pozitia fundamentald, cu genunchii flexati, si se
deplaseaza lateral cu pasi scurti, fard a-si incrucisa picioarele. Este
folosita pentru a ramane in fata adversarului care dribleaza si pentru a
bloca un eventual avans spre cos.

Pivotarea

Pivotarea consta in rotirea pe un picior fix, in timp ce celalalt
picior se deplaseaza liber. Permite jucatorului sd isi schimbe directia
si sd protejeze mingea de apdrare. Este folositd pentru a proteja
mingea in atac, pentru a gasi un coechipier liber sau pentru a evita un
blocaj defensiv.

Miscarile fara minge

Miscérile fard minge includ téierile (cut-urile) si deplasarile

pe teren pentru a crea oportunitdti de pasare sau a deschide un spatiu.
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Miscarile pot include deplasari spre cos, deplasari diagonale sau in
cerc. Sunt esentiale pentru a rupe apararea si a crea un spatiu liber, fie
pentru primirea unei pase, fie pentru a deruta adversarii.

Intoarcerile rapide

Intoarcerea reprezinti o schimbare brusca de directie pentru
a deruta apdrarea, adesea utilizatd fara minge. Se foloseste pentru a
crea spatiu fatd de adversar sau pentru a schimba rapid directia intr-
un dribling sau pas.

Aceste deplasdri ajutd jucdtorii sd 1si Tmbunatateasca
controlul terenului, sd creeze oportunitati de atac si sd se apere
eficient.

Sariturile

In jocul de baschet, sariturile sunt esentiale pentru a realiza
actiuni importante, cum ar fi aruncdrile la cos, blocarile si
recuperdrile. Ele sunt folosite atat de jucdtori ofensivi, cat si de cei
defensivi pentru a domina Indltimea si a castiga avantaj asupra
adversarilor.

Saritura pentru aruncare in care jucdtorul sare vertical si
aruncd mingea spre cos din sdriturd, obtinand un unghi mai favorabil
de atac si evitand blocajele defensive.

Saritura pentru recuperare - dupa o pasa ratata , jucatorii sar
pentru a prinde mingea, fie pentru a o controla pe atac, fie pentru a o
recupera in aparare.

Saritura pentru blocaj este atunci cand un jucator defensiv sare
in fata unui adversar care incearca sa arunce la cos, incercand sa
devieze sau sa blocheze mingea.

Saritura in dublu pas apare atunci cand jucatorul sare langa cos
si finalizeazd cu o aruncare usoard. Este o sdritura mai scurta si mai

rapida.
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Este o sariturd inaltd, prin care jucatorul introduce mingea
direct in cos. Este una dintre cele mai spectaculoase miscari si necesita
o combinatie de forta si inaltime.

Sariturile cer atat fortd in picioare, cat si o tehnicd buna,
deoarece implica coordonarea Intregului corp si, deseori, necesita
stabilitate in aer pentru a 1Invinge presiunea adversarilor.
Antrenamentele specifice de sarituri si pliometrie sunt folosite
frecvent pentru a Tmbunatati aceasta abilitate.

Saritura cu desprindere pe ambele picioare

Saritura cu desprindere pe ambele picioare este o tehnica
frecvent utilizatd n baschet, in special la jump shot-uri, dunk-uri si
recuperdri. Spre deosebire de saritura cu desprindere pe un singur
picior, aceasta permite jucdtorului sd genereze mai multd fortd si
stabilitate, avand un control mai bun al corpului in aer.

Caracteristici ale sariturii cu desprindere pe ambele picioare

Aceasta sariturd asigurd un echilibru mai bun, deoarece
greutatea este distribuitd uniform pe ambele picioare, permitand o
directionare precisd a miscdrii.Folosind ambele picioare pentru
desprindere, jucdtorii pot genera o explozie mai puternica, ceea ce le
permite s sara mai sus si sa obtind un avantaj in fata adversarilor, atat
pentru blocaje, cét si pentru sarituri spectaculoase.

Aceasta tehnica este adesea folosita atunci cand jucatorul are
timp sd se pregateasca inainte de saritura, fie in cazul unui jump shot,
fie pentru o recuperare ofensiva sau defensiva.

Aplicare in diferite situatii de joc

Aruncarea la cos - jucatorul sare pe ambele picioare pentru a
obtine un unghi inalt si pentru a evita blocajul adversarilor. Acesta
este un tip de sdriturd preferat de majoritatea jucatorilor, in special

atunci cand se afla in apropierea cosului.
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In cazul recuperirilor, o saritura cu ambele picioare permite
jucatorilor sa-si asigure o pozitie stabila pentru a prinde mingea fara
a pierde echilibrul 1n aer.

Avantaje

Echilibru mai bun in aer deoarece fiind desprins cu ambele
picioare, jucatorul are un control mai bun asupra corpului si poate
ajusta miscarea pentru a contracara eventualele contacte din partea
adversarilor.

Control si directie deoarece permite o stabilitate sporitd,
jucatorul avand control asupra directiei miscarii, att pentru aruncari,
cat si pentru aterizari sigure.

Antrenamentele pentru aceastd sdriturd includ exercitii
pliometrice si de fortd, axate pe muschii picioarelor si trunchiului,
pentru a spori indltimea si controlul in aer.

Saritura cu desprindere pe un picior

Séritura cu desprindere pe un singur picior este o tehnicd de
baza 1n baschet, adesea folosita in situatii de layup si in miscari care
cer rapiditate, fluiditate si o tranzitie usoara intre alergare si saritura.
Spre deosebire de saritura pe ambele picioare, aceasta este mai
dinamica si este realizatd, de obicei, atunci cand jucatorul are un elan
mare.

Caracteristici ale sariturii cu desprindere pe un singur
picior

Fluiditate si continuitate deoarece saritura pe un picior
permite o tranzitie rapida si cursiva de la dribling la finalizare, fiind
ideala pentru un atac rapid.

inélgime redusa, dar viteza mai mare pentru ca, desi nu ofera
aceeasi indltime ca o sariturd pe ambele picioare, aceastd tehnica
asigurd un ritm mai bun al miscarii, permitand jucatorilor sa finalizeze

rapid actiunea.
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Controlul asupra mingii este asigurat deoarece saritura pe un
singur picior permite jucatorului sa fie mai mobil si sd 1si mentina
controlul asupra mingii, permitand ajustari rapide in functie de
apararea adversa.

Este cea mai comund utilizare a sariturii pe un picior.
Jucatorul dribleaza spre cos si, cu desprindere pe un picior, finalizeaza
actiunea cu o aruncare usoard sau chiar un dunk (daca are inéltimea
necesara).

Cand un jucator are spatiu liber si vrea sa ajunga rapid la cos,
sdritura pe un picior i permite sd pastreze viteza, facand dificila
interventia adversarilor.

Atunci cand un jucator doreste sd evite un blocaj sau sa
finalizeze rapid pentru a nu fi interceptat, desprinderea pe un singur
picior permite o schimbare bruscd de directie si o finalizare rapida.

Avantaje

Viteza si dinamica - sdritura pe un picior este foarte eficientd
in actiunile rapide, deoarece permite jucatorilor sa se deplaseze repede
si sd finalizeze fara a incetini.

Jucatorul are mai mult control si flexibilitate pentru a evita
apararea sau a-si ajusta aruncarea in aer.

Antrenamentele pentru aceasta tehnicd includ exercitii
pliometrice si de coordonare, accentuandu-se explozia si stabilitatea
pe un singur picior, pentru a permite sarituri rapide si eficiente din
dribling.

Pirueta

Pirueta 1n jocul de baschet este o miscare tehnica folosita
pentru a schimba directia rapid si a evita adversarii. Aceasta implicd
o rotatie rapidd a corpului in timp ce jucatorul pastreazad piciorul de

pivot pe sol si se roteste in jurul acestuia. Pirueta este adesea folosita
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de jucatorii ofensivi pentru a trece de aparare, in dribling, sau pentru
a crea spatiu pentru o aruncare sau o pasa.
Caracteristici ale piruetei in baschet

Este crucial ca jucatorul sa aiba un picior de pivot bine
stabilit. Pirueta se realizeaza prin rotirea in jurul acestui picior, in timp
ce celalalt picior executd miscarea de rotatie. Ridicarea piciorului de
pivot poate duce la o greseald de pasi. Pirueta necesitd o buna
coordonare, control si echilibru. Este important ca jucatorul sa
pastreze controlul asupra mingii n timpul rotatiei si sa se asigure ca
migcarea este fluida si rapida pentru a nu pierde mingea.

In timpul piruetei, jucatorul trebuie sa tini mingea aproape
de corp si, de obicei, de partea opusd aparatorului, pentru a evita o
interceptie.

Aplicare in jocul de baschet

Pirueta este folositd de jucatori pentru a trece de apararea
stransa. Printr-o rotatie rapida, jucdtorul poate schimba directia,
lasandu-1 pe aparator in urma. Un jucdtor poate folosi pirueta pentru
a se elibera de aparare si a obtine un unghi mai bun pentru o aruncare
sau pentru o pasa.

Finalizarea in apropierea cosului prin pivotare, aceasta este
utila si Tn apropierea cosului, atunci cand un jucator este marcat si are
nevoie de o miscare rapida pentru a elibera spatiu pentru o aruncare.

Avantaje

Schimbare rapida de directie prin pirueta, este una dintre
cele mai eficiente tehnici de schimbare a directiei, permitand
jucatorului sa surprinda apararea. Atunci cand este executatd corect,
pirueta mentine mingea protejata, iar jucdtorul isi poate controla bine

miscarea in functie de pozitia adversarului.
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Antrenamentul piruetei include exercitii de pivotare si
control al mingii, dar si exercitii de echilibru, pentru a asigura o rotatie
stabila si rapida.

Jocul de brate si picioare

In baschet, jocul de brate si picioare este esential pentru
controlul, coordonarea si echilibrul unui jucator pe teren. Fiecare
componentd — bratele si picioarele — contribuie semnificativ la
performantele individuale si de echipa, fie ca este vorba de atac,
apdrare sau recuperare. Prin sincronizarea si utilizarea eficienta a
bratelor si picioarelor, jucdtorii pot obtine un avantaj tactic,
imbunatatind atat miscarile, cat si precizia.

Jocul de brate

In dribling si aruncare, bratele sunt responsabile pentru
directionarea si forta aplicatd asupra mingii. Controlul mingii in
dribling necesitd o coordonare bund si miscari rapide ale bratelor,
pastrand mingea aproape de corp. Bratele sunt folosite si pentru a
proteja mingea de adversar in timpul driblingului, oferind o bariera
intre minge si aparator.

Bratele asiguri precizia si forta in pasi si aruncare. In timpul
unei aruncari la cos, miscarea bratelor trebuie sa fie fluida si
coordonatd cu miscarea picioarelor pentru un rezultat optim.

In apdrare, bratele sunt folosite pentru a contesta aruncirile,
a bloca pasele sau a crea presiune asupra adversarului. Ridicarea
bratelor pentru a bloca vizibilitatea si cdile de pasare limiteaza
optiunile adversarului.

Jocul de picioare

Deplasare si viteza in care picioarele sunt fundamentale
pentru mobilitatea pe teren. Prin miscari rapide de deplasare (pasi
laterali, schimbari de directie), jucatorii 1si pastreazd pozitia in fata

adversarului, fie ca se afld in atac sau aparare.

58



Paraschiv Petronela

Sarituri si stabilitate - picioarele sunt esentiale Tn executia
sariturilor — fie pentru aruncare, recuperare, sau blocaj. Stabilitatea
picioarelor ajutd la mentinerea echilibrului in sariturile pe ambele
picioare sau pe un singur picior.

Prin jocul de picioare, jucdtorii isi pot schimba rapid directia
si pot pastra o pozitie echilibratd in fata apardtorului. Tehnicile de
pivotare folosesc piciorul de sprijin pentru a mentine stabilitatea si a
pastra controlul in miscare.

Pozitionare defensiva: In apirare, jocul de picioare este
crucial pentru a ramane in fata adversarului si pentru a-1 impiedica sa
avanseze. Jucatorii defensivi folosesc pasi laterali si miscari scurte si
rapide pentru a reactiona la schimbarile de directie ale atacantilor.

Sincronizarea bratelor si picioarelor

Un baschetbalist de succes stie sd sincronizeze miscarile
bratelor cu cele ale picioarelor. De exemplu, in dribling, jocul de
picioare este sincronizat cu miscarea bratelor pentru a permite o
deplasare lini, fira pierderea controlului. In aruncare, puterea
picioarelor din sariturd este completatd de miscarea bratelor pentru a
oferi forta si precizie.

Avantaje ale unui joc eficient de brate si picioare

Echilibru si stabilitate se poate obtine prin utilizarea corecta
a bratelor si picioarelor, jucatorii isi mentin echilibrul si sunt mai
stabili in miscarile rapide. Control si protectiea mingii prin folosirea
bratelor si picioarelor, pentru a proteja mingea si pentru a controla
spatiul ofera un avantaj tactic, mai ales in fata aparatorilor agresivi.

Sincronizarea eficientd a miscarilor optimizeaza fiecare
actiune, reducand riscul de erori si crescand sansele de reusita.
Antrenamentele pentru jocul de brate si picioare includ exercitii de
agilitate, pliometrie, dribling si pozitionare defensiva, asigurand o mai

buna coordonare si control al miscarilor pe teren.
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Tinerea mingii

Tinerea mingii cu ambele mdini

In jocul de baschet, tinerea mingii cu ambele maini este o
tehnica esentiala pentru control si protejare. Cand un jucator prinde
mingea cu ambele maini, isi imbunatateste stabilitatea si reduce riscul
de a pierde mingea 1n fata apardrii adverse. Aceasta prindere permite,
de asemenea, o tranzitie mai rapida catre dribling, pasare sau
aruncare.

In plus, cand mingea este tinutd cu ambele maini la nivelul
pieptului sau mai jos, jucatorul este intr-o pozitie echilibrata si poate
lua rapid o decizie strategica in functie de situatia din teren, fie sa
paseze unui coechipier, sa dribleze pentru a avansa sau sa arunce spre
Cos.

Tinerea mingii cu ambele maini aproape de piept

In baschet, tinerea mingii cu ambele maini aproape de piept
este o pozitie de bazad pentru un control optim al mingii. Aceasta i1
permite jucatorului sd protejeze mingea de adversari si sa fie pregatit
pentru o actiune rapida, fie ca e vorba de o pasare, de o aruncare la
cos sau de inceperea unui dribling.

Aceastd pozitie este consideratd stabild, intrucat ofera un
punct de echilibru si 11 da jucdtorului o gama larga de miscari posibile.
Cu mingea la piept, jucdtorul isi poate folosi si corpul pentru a o
proteja mai bine, mai ales in fata apararii adversare, ceea ce creste
sansele de a pastra posesia

Tinerea mingii cu ambele mdini deasupra capului

In baschet, tinerea mingii cu ambele maini deasupra capului

este o pozitie folositd frecvent pentru pase precise sau pentru aruncari

la cos. Aceastd pozitie ofera o vizibilitate bund asupra terenului si le
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permite jucdtorilor sd observe mai usor colegii de echipd si
pozitionarea adversarilor.

Prin ridicarea mingii deasupra capului, jucatorul 1isi
protejeaza posesia, facand mingea mai greu de interceptat de catre
aparatori. De obicei, aceasta pozitie este adoptatd in momentele in
care jucatorul este presat sau pentru a face o pasa peste aparatori, fiind
o tehnica esentiala 1n jocul de baschet pentru a asigura un control sigur
si pentru a deschide oportunitati de atac.

Tinerea mingii cu ambele mdini dedesubt

In baschet, tinerea mingii cu ambele maini dedesubt (sub
minge) este utilizatd de obicei pentru pregatirea unui dribling sau
pentru a proteja mingea in fata apardrii. Aceastd pozitie 11 oferd
jucatorului un control excelent, Intrucat poate trece rapid intr-un
dribling fara a pierde stabilitatea.

Pozitionarea mainilor dedesubtul mingii faciliteaza
schimbarea directiei in cazul unui dribling de protectie si ajuta la
pastrarea posesiei, in special in fata unui aparator agresiv. Este o
tehnicd esentiald pentru garzi sau jucatori de pozitie joasa, care trebuie
sa manevreze mingea in spatii inguste si sa fie gata sa accelereze

miscdrile.

Tinerea mingii asimetrica cu douda maini de sus

In baschet, tinerea asimetrici a mingii cu doud maini de sus
implica plasarea uneia dintre maini pe partea lateralda a mingii, iar
cealaltd usor dedesubt, intr-o pozitie mai joasd. Aceastd tehnica
permite jucatorului sa aibd un control solid asupra mingii,
permitandu-i s@ o ridice rapid pentru o pasd, o aruncare la cos sau o
fenta.

Prin prinderea asimetrica, jucatorul poate crea o miscare

fluida si imprevizibila, ceea ce este util pentru a schimba directia sau
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pentru a lansa o aruncare rapidd Tnainte ca adversarii sa reactioneze.
Aceastd tehnica ofera mai multa libertate de miscare a mingii, fiind
utila n situatii ofensive si pentru manevre rapide.

Prinderea mingii cu doua mdini la piept

Prinderea mingii cu doud maini la piept in baschet este o
tehnica de baza folosita pentru a controla mingea in mod eficient si a
pregati o pasare sau o aruncare.

Pozitia corpului este in echilibru, cu genunchii usor indoiti si
picioarele depdrtate la nivelul umerilor, pregatit pentru a absorbi
mingea si a reactiona rapid.

Pozitia mainilor cu palmele orientate spre minge, la nivelul
pieptului, cu degetele usor rasfirate. Mainile ar trebui sa fie ferme, dar
relaxate, pregdtite sd prinda mingea fara sa o lase sa cada sau sa se
rostogoleasca.

Atunci cand mingea vine spre tine, adu ambele maini catre
minge, absorband impactul usor. indoaie coatele pentru a amortiza
mingea si pentru a 0 mentine aproape de corp, la nivelul pieptului.
Aceasta tehnica iti ofera mai mult control si siguranta.

Odata ce ai prins mingea, asigurd-te cd o tii aproape de piept,
pregatit pentru o eventuala pasare, dribling sau aruncare la cos.

Aceasta tehnica ajuta la reducerea riscului de a scdpa mingea
si iti permite sd o controlezi mai bine pentru a efectua urmatoarea
miscare in joc.

Prinderea mingii cu doua maini de sus de deasupra capului

Prinderea mingii cu doud maini de deasupra capului in
baschet este o tehnica folosita atunci cand mingea vine de la o pasa
sau un rebound inalt. Aceasta permite jucatorului sd controleze
mingea in aer si sa fie pregatit pentru o pasare rapida sau o aruncare

la cos.
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Pozitia corpului este in echilibru, cu picioarele departate la
nivelul umerilor, si genunchii usor flexati. Acest lucru ajutd la
stabilitate si la absorbirea impactului mingii.

Intinde mainile deasupra capului, cu palmele orientate una
spre cealaltd si degetele larg deschise pentru a prinde mingea cu o
suprafatd cat mai mare. Mainile ar trebui sa fie ferme, dar relaxate,
pregatite sd amortizeze mingea.

Prinderea mingii se realizeaza pe masura ce mingea ajunge,
foloseste ambele maini pentru a o prinde deasupra capului, Incordand
usor antebratele si coatele pentru a controla mingea si a nu o scapa.

Aducerea mingii spre piept se produce dupa ce ai prins
mingea ferm, coboar-o spre piept, pastrand-o aproape de corp. Acest
lucru iti ofera mai mult control si te pregdteste pentru urmatoarea
miscare — fie o pasa, fie un dribling sau o aruncare.

Aceastd tehnicd este esentiala pentru a controla mingea
atunci cand vine de sus, permitand jucdtorului sd continue rapid
actiunea 1n joc.

Prinderea mingii cu o mana

Prinderea mingii cu o mand in baschet este o tehnica
avansatd, folosita in situatii specifice, cum ar fi prinderea rapida a unei
pase sau recuperarea mingii cand cealaltd mand nu poate fi folosita.
Aceasta necesitd coordonare, fortd si precizie pentru a mentine
controlul. Tata cum se face corect aceasta prindere:

Pozitia corpului trebuie mentinutd intr- o pozitie stabila, cu
genunchii usor flexati, si pregateste-te sa absorbi impactul mingii,
adaptand rapid pozitia pentru a prinde mingea. intinde mana catre
minge cu degetele larg deschise si palmele ferme, pentru a oferi o
suprafatd maxima de contact. Degetul mare si degetele mijlocii sunt

esentiale pentru a controla prinderea.
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Prinderea efectiva se realizeaza atunci cand mingea ajunge
la mana, prinde-o ferm, incordand usor muschii degetelor si palmei
pentru a o stabiliza. Foloseste degetele pentru a absorbi impactul si
pentru a preveni scaparea.

Continua jocul dupa prinderea mingii, adu-o aproape de corp
sau imediat Intr-o pozitie potrivitd pentru o aruncare, pasare sau
dribling, in functie de situatia jocului.

Prinderea mingii cu o ména este riscantd, dar eficientd in
momentele cand viteza este esentiald si atunci cand o prindere rapida
sau un control ferm al mingii este necesar pentru a finaliza o actiune
in teren.

Pasarea mingii

Pasarea mingii in baschet este o tehnicd esentiald, folosita
pentru a muta mingea rapid intre coechipieri, a evita apararea adversa
si a crea oportunitdti de aruncare la cos. O pasa bine executatd poate
determina eficienta unei echipe in atac. latd principalele tipuri de pase
si modul in care se realizeaza fiecare:

Pasa de la piept

Tine mingea la nivelul pieptului, cu degetele rasfirate pe
laturi.

Impinge mingea drept inainte, extinzand bratele si rasucind
usor incheieturile spre exterior pentru a oferi mingii mai mult control
st directie.

Folositd pentru pase directe si rapide pe distante scurte pana
la medii.

Pasa prin ricoseu

Tine mingea la piept sau in zona abdomenului si Tmpinge
mingea spre podea, vizand un punct la aproximativ doud treimi din

distanta dintre tine si coechipier. Mingea ar trebui sa atingd podeaua
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o data si sd ajungd la coechipier la nivelul taliei. Aceasta pasa este
ideala pentru evitarea aparatorilor si este dificil de interceptat.
Pasa de deasupra capului

Tine mingea cu ambele maini deasupra capului si intinde
bratele si impinge mingea inainte, folosind incheieturile si bratele
pentru a-i oferi directie si viteza. Este folosita pentru pase lungi sau
pentru a depasi aparatorii Tnalti.

Pasa cu o mana

Tine mingea cu o mand, ca si cum ai arunca o minge de
baseball si realizeazd o miscare de aruncare, folosind bratul si
incheietura pentru a imprima viteza si precizie. Este utilizata in situatii
de contraatac, cand trebuie sa trimiti mingea rapid pe o distanta lunga.

Pasa laterala

Tine mingea cu o mand langa corp, pregdtit pentru o miscare
rapidd laterald. Impinge mingea lateral sau i finainte, folosind
incheietura si forta bratului pentru a trimite mingea cu viteza. Este o
pasa utilizatd in miscare pentru a evita un apardtor apropiat.

Este essential sa fii atent la pozitia coechipierului si la
aparatorii din jur. Pasarile ar trebui sa fie precise si rapide, evitand
interceptarile. Comunicarea prin gesturi sau privire cu coechipierul
pentru a preveni neintelegerile, oportunitati pentru puncte rapide.

Pasa cu o mana din dreptul umarului

Pasa cu 0 mana din dreptul umarului, cunoscuta si ca ,,pasa
de umar” sau ,,push pass”, este o tehnica utila pentru pase rapide si
precise in timpul miscarii, mai ales in situatii de contraatac sau cand
trebuie sa treci pe langa un aparator apropiat.

Pozitia corpului este intr-o pozitie echilibrata, cu genunchii
usor indoiti si cu corpul orientat spre directia in care vrei sa trimiti

mingea. Tine mingea in mana dominanta, la nivelul umarului, aproape
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de corp. Bratul ar trebui sd fie usor indoit, iar cotul orientat spre
exterior.

Executia pasei se realizeazd prin impingerea mingii Inainte cu o
migcare rapida a bratului, extinzandu-1 din umar.

In acelasi timp, foloseste incheietura pentru a imprima fortd si
directie mingii, astfel Incat sa fie rapida si precisd. Degetele ar trebui
sa fie usor deschise, pentru a avea mai mult control si a directiona
mingea corect.

Dupa ce ai lansat mingea, urmareste miscarea bratului in
directia pasei pentru a-i da un plus de viteza si a-ti mentine echilibrul.

Aceasta pasa este de obicei folosita pe distante scurte pana la
medii si este eficientd pentru pase precise atunci cand esti in miscare
sau cand vrei sd ocolesti rapid apdrarea adversa.

Pasarea mingii cu pamantul

Pasarea mingii cu pamantul, cunoscutd si ca bounce pass,
este o tehnicd des intalnita in baschet, folosita pentru a evita aparatorii
si a livra mingea coechipierului printr-o ricosare de pe podea. Aceasta
pasa este dificil de interceptat si este eficienta pe distante scurte pana
la medii.

Pozitia corpului este in echilibru, cu picioarele departate la
nivelul umerilor si genunchii usor flexati, pregatit pentru a controla
pasarea.

Pozitia mainilor prin tinerea mingii cu ambele maini la
nivelul pieptului sau al abdomenului, cu degetele larg deschise si
palmele ferme pe laturi.

Executia pasei - impinge mingea in jos si inainte, folosind ambele
maini pentru a o directiona spre padmant. Tinteste un punct de impact
la aproximativ doua treimi din distanta dintre tine si coechipier.

In momentul pasei, extinde bratele si rasuceste incheieturile

spre exterior, pentru a avea mai mult control asupra directiei si vitezei
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mingii. Mingea ar trebui sa atingd podeaua o singura data si sd ajunga
la coechipier la nivelul taliei, facilitdnd o prindere rapida si controlata.

Dupa ce mingea este pasata, fii gata sd te repliezi in atac sau
aparare, 1n functie de raspunsul echipei tale si de pozitia adversarului.

Pasarea cu pamantul este eficientd pentru a evita aparatorii,
deoarece mingea sare sub nivelul bratelor acestora, facand-o dificil de
interceptat si asigurand o continuitate rapida a jocului.

Pasarea mingii din deplasare

Pasarea din deplasare pe distantd medie in baschet este o
tehnica folosita pentru a muta mingea rapid catre un coechipier aflat
la o distantd moderata, in timp ce te afli in miscare. Aceasta pasa
necesita coordonare si precizie, deoarece trebuie sa mentii controlul
atat asupra propriei viteze, cat si asupra directiei si fortei mingii. lata
cum se executa:

In timp ce te deplasezi, mentine un echilibru bun, cu
genunchii usor flexati, pregatit pentru a efectua pasa. Corpul ar trebui
sa fie orientat spre directia in care doresti sa trimiti mingea.

Pozitia mingii prin tinerea mingii aproape de corp, pregatit
sa o Tmpingi cu 0 mand sau cu ambele, in functie de tipul de pasa ales

(pasa de la piept, pasa cu 0 mana etc.).

Executia pasei:

La momentul potrivit, Impinge mingea inainte in directia
coechipierului, extinzadnd bratul (sau bratele) si folosind incheietura
pentru a imprima directie si viteza.

Este important s ajustezi forta pasei pentru a ajunge exact la
coechipier fard a fi prea rapida sau prea lentd, astfel Incat sa poata fi

prinsa cu usurinta.
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Coordonarea cu picioarele este importantd deoarece in
timpul pasei, este ideal sa faci un pas spre directia pasei, ceea ce iti
ofera mai mult echilibru si fortd in deplasare. Paseaza catre pieptul
coechipierului sau usor in fata acestuia, astfel incat sa o poata prinde
in miscare, fara a incetini.

Pasarea din deplasare pe distantd medie este esentiald pentru
a mentine ritmul jocului si pentru a permite echipei sa avanseze rapid
pe teren. Aceasta ajutd la construirea unui atac fluid si la evitarea
aparatorilor, fiind o tehnica des folositd in tranzitia dintre aparare si
atac.

Pase speciale

In baschet, pasele speciale sunt tehnici avansate folosite
pentru a surprinde apararea adversd, a adduga viteza jocului si a crea
oportunitati de scor. Aceste pase necesita o buna coordonare,
creativitate si o intelegere clara a pozitiondrii echipei.

Pasa fara privire

Aceasta este o pasd efectuatd fard ca jucdtorul sa se uite in
directia coechipierului caruia ii trimite mingea. Jucdtorul foloseste
contactul vizual cu un alt jucdtor sau mimeaza o miscare intr-o altd
directie pentru a deruta aparatorii. Folosita pentru a crea surpriza si a
evita interceptdrile, dar necesita o excelentd comunicare si

sincronizare cu coechipierul.

Pasa pe la spate

Jucdtorul aduce mingea in spate si o paseazd folosind o
miscare rapida a incheieturii, trecand mingea prin spatele sau.Aceasta
pasd este utila in momentele cand aparatorul blocheazd o pasa
obisnuita sau cand jucatorul se afld intr-o pozitie incomoda de a pasa
in fatd. Necesita multa practica pentru a controla directia si viteza

mingii.
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Pasa in aer

Aceasta este o pasa efectuatd direct cétre un coechipier aflat
in sariturd, pregatit sa finalizeze cu o aruncare din aer. Jucatorul care
paseaza trimite mingea cu o traiectorie precisa, astfel incat
coechipierul s o prinda 1n saritura si sa finalizeze in acelasi timp. Este
0 pasd spectaculoasd, dar riscantd, deoarece necesitd coordonare
perfecta si o pozitie buna de receptie din partea coechipierului.

Pasa cu o mdna in saritura

Executata atunci cand jucatorul este in aer, fiind o combinatie
intre o pasa si o sariturd. Aceasta permite jucdtorului sa treacad peste
un aparator sau sa creeze o oportunitate de pasare rapida in timp ce
evitd o blocare. Este dificild, deoarece jucatorul trebuie sa 1si pastreze
controlul 1n aer si sd ia o decizie rapida, de obicei fiind folositd ca
solutie de urgenta.

Pasa cu atingere

Este o pasd rapida, fara ca jucdtorul sd prindd complet
mingea. Mingea este deviatd sau directionata imediat catre un alt
coechipier in momentul in care jucdtorul o atinge. Este folosita in
situatii de joc rapid, de obicei in apropierea cosului, cand exista
oportunitatea unui scor rapid. Necesitd o sincronizare perfectd si o

bunad intelegere a pozitionarii echipei.

Pasa la podea intre picioare

Aceastd pasa implica trimiterea mingii printre picioarele
aparatorului pentru a ajunge la un coechipier. Este folositd pentru a
pacali un apardtor care sta intr-o pozitie joasa si este greu de depasit
printr-o alta pasa. Este riscanta, deoarece necesita o directie precisa si

poate fi interceptata dacd nu este executata corect.
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Pasele speciale adauga dinamism si elemente surpriza in joc,
facandu-1 mai captivant si oferind oportunitati unice pentru a infrunta
apararea adversa. Acestea necesitd multd practica si o chimie buna
intre jucatori pentru a fi eficiente.

Oprirea

Este un element specific jocului de baschet, a carei executie se
leaga direct de prevederile regulamentului privind inaintarea cu
mingea.

Oprirea este precedatd de prinderea mingii din pasd sau
dribling si se poate executa intr-un timp sau in doi timpi.

Oprirea intr-un timp

Se executa din alergare precedatd de prinderea mingii din
pasa. In momentul in care precede prinderea mingii jucatorul executi
0 usoara saritura inainte - pe orizontala.

Prinderea mingii se face in sariturd, aterizarea executandu-
se pe ambele picioare care vor fi proiectate putin inainte, centrul de
greutate al corpului ramanind inapoia poligonului de sprijin al
talpilor, pentru a anula inertia si a oferi echilibru corpului. Gleznele,
genunchii si trunchiul se flexeaza foarte mult, jucatorul intrand in
pozitia fundamentala.

Daca viteza de deplasare care precede oprirea este mare, se
recomanda ca dupd efectuarea aterizarii propriu-zise, un picior sa fie
dus Tnainte, trecand in pivotare prin pasire si realizand astfel o noua
franare.

Oprirea in doi timpi

Procedeu cu o frecventd de folosire din ce in ce mai mare in
jocul modern, datorita vitezei mereu crescande de desfdsurare a
jocului. Tehnica de executie este asemandtoare opririi intr-un timp:
usoard sariturd cu prinderea mingii, aterizarea pe piciorul care ia

primul contact cu solul cu calcaiul, genunchiul fiind intins. Urmeaza
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flexia genunchiului care este o miscare ce contribuie la amortizarea
socului de aterizare la oprire.

Proiectia centrului de greutate al corpului pe sol, din pozitia
dinapoia talpii de contact, este deplasata spre inainte, inertia alergarii
cum si eventuala dezechilibrare a corpului fiind anulate prin asezarea
inainte a celuilalt picior cu talpa orientatd oblic spre interior, contactul
cu solul luandu-se mai mult pe marginea interna a labei piciorului din
fatd ducandu-se oblic inainte pe directia de asezare a acestui picior.
Greutatea corpului incepe a fi repartizatd pe acest picior dar ea va
trebui sa ramand mai mult pe piciorul care a luat primul contact cu
solul. In cazul in care inertia nu poate fi invinsa,tot cu piciorul celui
de-al doilea timp al opririi se va executa o noud pasire inainte fara insa
ca primul picior de contact cu solul - piciorul pivot, sa fie ridicat.

Dupa oprire, piciorul din fata va fi retras, jucatorul urmand
sa intre 1n pozitia fundamentala.
Pivotarea
In baschet, pivotarea (pivotarea pe loc sau "pivot foot")
este o tehnica esentiala ce implica rotirea corpului pe un picior fix
pentru a schimba directia sau a cauta o pozitie avantajoasa de pasare
sau aruncare, fara a comite o infractiune de pasi.

Piciorul pe care se face pivotarea ramane pe loc, iar celalalt
poate fi ridicat si mutat pentru a crea un unghi mai bun sau pentru a
proteja mingea.

Greseli frecvente in pivotare:

Ridicarea piciorului de pivot.

Daca piciorul de pivot este ridicat de pe podea inainte de
pasare sau aruncare, jucdtorul comite infractiunea de pasi.

Miscarea ambelor picioare simultan
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O greseala comuna este mutarea ambelor picioare Tnainte de
a stabili clar care este piciorul de pivot, ceea ce duce tot la infractiunea
de pasi.

Pierderea echilibrului

Pivotarea trebuie executata cu control, iar o pozitie gresita
poate duce la pierderea echilibrului sau la o pasa slaba.

Fortarea pivotarii

Incercarea de a pivota sub presiune poate duce la faulturi de
atac, daca jucatorul loveste accidental un aparator.

Neprotejarea mingii

Pivotarea presupune si protejarea mingii fata de adversar; o
tehnicd neglijenta poate permite adversarului sa o intercepteze.

Exersarea pivotarii corecte este cruciald pentru a evita aceste
greseli si pentru a juca eficient in situatiile de presiune defensiva.

Fentele

Fentele in baschet sunt miscari rapide si scurte menite sa
creeze spatiu fatd de aparator si sa dezorienteze apdrarea adversa.
Fenta presupune simularea unei actiuni — de aruncare, pasare sau
deplasare — pentru a induce aparatorul in eroare si a obtine un avantaj
strategic.

Tipuri de fente in baschet:

-Fenta de aruncare (shot fake)

Jucatorul mimeaza o aruncare pentru a forta apdratorul sa
sard in aparare. Odata ce aparatorul este in aer, jucatorul poate face un
pas de ocolire pentru o aruncare mai usoard sau pentru o patrundere
spre cos.

-Fenta de pasare (pass fake)

Este folosita pentru a simula o pasa intr-o directie falsa, cu
scopul de a distrage atentia apdratorilor si de a crea o linie de pasare

libera 1n altd directie.
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-Fenta de patrundere

Este o miscare rapidd a unui picior Inainte, ca s$i cum
jucatorul ar Incepe o patrundere. Aceasta obligd aparatorul sa
reactioneze, oferind jucatorului un moment pentru a trece pe langa el
sau pentru a arunca la cos.

-Fenta de schimbare de directie

Jucdtorul sugereaza ca se va deplasa intr-o directie si apoi
schimba rapid directia opusa, destabilizand aparatorul.

Avantaje si obiective ale fentelor:

Crearea spatiului fatd de aparator. Dezorientarea apararii si
generarea de oportunitdti pentru aruncari, pase sau patrunderi.
Controlul jocului si impunerea unui ritm care sa avantajeze atacul.

Exersarea fentelor este esentiald pentru a face miscarile
credibile si eficiente, permitind jucdtorilor sa evite apararea stransa si
sa se miste liber pe teren.

Dribbling-ul

Dribbling-ul in baschet reprezinta tehnica de control al
mingii prin lovirea repetatd a acesteia de podea cu o singura mana.
Scopul dribling-ului este sa permita jucatorului sa se deplaseze pe
teren fard sa incalce regula de pasi, pastrand astfel posesia si avand
posibilitatea de a patrunde, a pasa sau a arunca la cos.

Tipuri de dribling in baschet:

-Dribling de baza - este un dribling simplu, la inaltime medie,
folosit de obicei cand nu existd presiune din partea apararii. Este
folosit pentru controlul general al mingii si deplasare usoara pe teren.

-Dribling jos - executat la o inaltime redusd, aproape de sol,
si cu rapiditate. Este folosit pentru a proteja mingea de aparator, mai
ales in situatii de apdrare stransa.

-Dribling de viteza - Utilizat in tranzitie sau pe contraatac,

atunci cand jucdtorul are nevoie sa se deplaseze rapid pe teren.
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Mingea este driblata mai sus si intr-un ritm rapid pentru a acoperi cét
mai mult teren.

-Dribling de schimbare de directie - jucatorul schimba rapid
directia de deplasare trecand mingea dintr-o méana in cealalta pentru a
evita aparatorul.

-Dribling invers - mingea este trecuta dintr-o mana in cealalta
pe la spate, o manevra avansata care ajuta la evitarea aparatorilor sau
la schimbarea brusca a directiei.

-Dribling intre picioare - driblingul se face printre picioare,
dintr-o mana in cealaltd, oferind control si protectic in fata
aparatorului.

Principii si beneficii ale dribling-ului:

- Controlul si protectia mingii in fata
aparatorilor.

- Mobilitate si adaptabilitate la diverse situatii de
joc, permitand patrunderea, evitarea apardrii si crearea de
spatii.

- Concentrare si viteza — pentru a surprinde
aparatorii $i a mentine posesia.

Exersarea driblingului este esentiald pentru un baschetbalist,
imbunatatindu-i dexteritatea si increderea pe teren. Tehnicile de
dribling ajuta jucatorul sa aiba un control sporit asupra mingii si sa fie

eficient in situatiile de presiune defensiva.

Aruncarea la cos

Aruncarea la cos este una dintre cele mai importante tehnici
in jocul de baschet, fiind principala metoda de a inscrie puncte.
Reusita unui cos depinde de coordonare, tehnica, fortd si precizie, iar
existenta unor reguli specifice face ca executarea corectd a aruncarii

sa fie esentiald pentru succesul echipei.
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Descrierea aruncarii la cos

Aruncarea la cos presupune eliberarea mingii din mainile
jucatorului intr-un arc 1n asa fel incat aceasta sd intre prin inelul
cosului de baschet. Sunt mai multe tipuri de aruncari:

Aruncarea de pe loc (jumper) in care jucdtorul sare si arunca
mingea In aer, oferind un arc inalt, pentru a evita blocarea.

Layup - o aruncare efectuatd aproape de cos, dupad ce
jucatorul face céativa pasi si foloseste panoul pentru a directiona
mingea in cos.

Aruncare de la trei puncte - executata din spatele liniei de trei
puncte si necesitd mai multa forta si tehnica.

Aruncare cu o singurd mand - jucatorul aruncd mingea
deasupra capului, folosindu-se de o singurd mana si rotindu-se lateral.

Reguli ale aruncarii la cos

Driblingul corect: Inainte de aruncare, jucitorul trebuie sa
respecte regulile de dribling, fara a face pasi (mers) sau dubla dribla.

Timpul de atac: Echipele au un timp limitat (de obicei 24 de
secunde) pentru a finaliza atacul cu o aruncare la cos.

Lansarea corecta a mingii - in cazul aruncarilor libere,
jucdtorul nu trebuie sd calce linia pana cand mingea nu a atins cosul.

Pozitia aparatorilor - aparatorii nu au voie sd atingd mingea
in cobordre sau In apropierea cosului, ceea ce se considera
"goaltending".

Greseli frecvente in aruncarea la cos

Mersul cu mingea - daca jucatorul face pasi in plus fard a
dribla, aceasta este o greseala de "mers" care duce la pierderea
posesiei.

Dubla dribbling este atunci cand jucatorul incepe sa dribleze

din nou dupa ce s-a oprit, ceea ce duce la pierderea mingii.
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Pozitionare gresita a corpului - Indoirea necorespunzatoare a
picioarelor sau pozitia incorectd a bratului de aruncare pot afecta
acuratetea.

Impingerea excesiva din incheieturd: Daca aruncarea implica
prea multd fortd din incheietura mainii, mingea poate sa nu atinga
cosul cu precizie.

Aruncarea sub presiune: In fata aparatorilor, multi jucitori isi
pierd controlul si nu urmdresc miscarea mingii pana in cos, ceea ce
afecteaza precizia.

Aruncarea la cos este astfel un act de echilibru intre tehnica
si control, iar imbunatatirea acesteia necesita multd practica si atentie
la detalii pentru a evita greselile comune si a maximiza sansele de a
inscrie.

Aruncarea mingii deasupra capului

In baschet, ,,overheigh” (sau overhead pass) este o pasi
executatd prin aruncarea mingii deasupra capului catre un coechipier.
Acest tip de pasa este util pentru a trece peste adversari, insa implica
riscuri si greseli frecvente care pot compromite acuratetea pasei. lata
cateva dintre cele mai comune greseli in executarea unei overhead
pass:

Greseli comune

Lipsa de fortd si directie este o greseala frecventa ceea ce
face ca mingea sa fie interceptata de adversari sau sa ajunga prea incet
la coechipier.

Pozitionarea incorectd a corpului - dacd jucdtorul nu are o
pozitie stabild, pasele pot fi necontrolate sau slabe. Stabilitatea vine
din echilibru si o pozitionare corectd a picioarelor, cu genunchii usor

flexati.
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Neglijarea contactului visual- multi jucatori arunca mingea
fara a verifica pozitia coechipierului, ceea ce duce la pase neglijente
si pierderea mingii.

Impingerea excesiva din incheieturi situatie in care mingea
poate sd nu aibd directia corectd si va lipsi de precizie.

Ignorarea inaltimii optime de aceea o prea joasd poate fi
interceptatd usor, iar una prea inaltd este greu de controlat pentru
coechipier.

Pentru imbunatatirea pasei de deasupa capului pot fi luate in
considerarea urmatoarele aspecte:

Concentreaza-te pe echilibru si sigura-te ca esti stabil Tnainte
de a pasa mingea. Stai ferm pe picioare si tine genunchii usor flexati.

Controleaza forta si directia folosind ambele maini si
impinge mingea din umeri si coate pentru a-1 da forta si control.

Comunica cu coechipierii stabilind contact vizual pentru a
evita aruncarea mingii catre un coechipier neatentionat.

Practicd pozitionarea corecti a mainilor: Iti va permite sa ai
0 pasa mai precisd si mai controlata.

Prin evitarea acestor greseli si antrenament constant,
jucdtorii isi pot imbunatati eficienta In overhead pass, facand astfel
jocul mai fluid si reducénd riscul pierderii mingii.

Aruncarea la cos de pe loc cu o mana de sus

Aruncarea la cos de pe loc cu o mana de sus, cunoscuta si
sub numele de aruncare cu o mana de deasupra capului (jump shot),
este una dintre cele mai comune si eficiente tehnici de inscriere in
baschet. Aceasta necesitd un amestec de precizie, fortd si tehnica.

Descrierea aruncarii de pe loc cu o mana de sus

Pozitia de pregétire - jucatorul se asaza intr-o pozitie stabila,
cu picioarele departate la nivelul umerilor si genunchii usor flexati.

Mana de aruncare se afla sub minge, iar cealaltd mana este folosita
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pentru a ghida mingea. Jucatorul sare in sus, extinzand picioarele si
generand forta necesard pentru aruncare.

Eliberarea mingii are loc in timp ce se afld la punctul maxim
al saltului, jucatorul isi intinde bratul de aruncare, eliberand mingea
deasupra capului. Aceasta este aruncata intr-un arc inalt, pentru a evita
blocajul aparatorilor.

Dupa eliberare, jucatorul mentine incheietura intr-o pozitie
flexibila, pentru a directiona mingea spre cos, iar corpul revine intr-o
pozitie de aterizare controlata.

Greseli frecvente la aruncarea de pe loc cu 0 mana de sus

Pozitionare necorespunzatoare este atunci cand picioarele nu
sunt paralele si genunchii nu sunt flexati, aruncarea va fi
dezechilibrata si mai putin precisa.

Multi jucatori nu sar suficient de sus sau se grabesc sa arunce
inainte de a ajunge la punctul maxim al saltului, ceea ce reduce
indltimea si sansa de a inscrie.

Folosirea incorecta a mainilor: Daca ghidarea este slaba sau
daca bratul de aruncare nu este complet Intins, mingea poate sa iasa
gresit.

Lipsa de control a incheieturii: Incheietura trebuie sa fie
flexibild pentru a controla directia si rotatia mingii; daca este rigida,
mingea poate sa nu ia directia dorita.

Graba la eliberarea mingii: In incercarea de a arunca repede,
multi jucatori scapa mingea prea devreme, inainte de a avea controlul
complet.

Exersarea acestei tehnici ajutd la Tmbunatatirea preciziei si a
controlului, permitdnd jucdtorilor sd Inscrie mai usor si sa evite
greselile comune.

Aruncarea la cos din deplasare
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Aruncarea la cos din deplasare, cunoscuta si ca layup, este
una dintre tehnicile fundamentale in baschet. Acest tip de aruncare
este folosit atunci cand jucatorul se apropie rapid de cos, iar scopul
este de a plasa mingea usor 1n cos sau de a folosi panoul pentru a
directiona mingea spre cos. Layup-ul este adesea folosit pe
contraatacuri $i in situatii de joc in care jucatorul reuseste sa evite
apararea apropiindu-se rapid de cos.

Descrierea aruncarii la cos din deplasare

Jucdtorul dribleaza spre cos, castigand viteza si pregatindu-
se pentru aruncare. Cand jucatorul ajunge aproape de cos, efectueaza
doi pasi finali fara driblare, primul pas fiind cu piciorul opus mainii
de aruncare. Jucdtorul sare de pe al doilea picior si isi aduce mingea
cu 0 mana aproape de cos. Mingea poate fi lasata direct in cos sau
folosita panoul pentru a spori precizia.

Dupd ce a eliberat mingea, jucdtorul aterizeazd si se
pregdteste pentru revenirea In joc, fie pentru a recupera mingea, fie
pentru aparare.

Greseli frecvente la aruncarea din deplasare (layup)

Pasi in plus - multi jucatori fac mai mult de doi pasi dupa
oprirea driblingului, ceea ce duce la o greseald de pasi si la pierderea
mingii.

Coordonarea slaba a mainii si piciorului - o greseald comuna
este sa nu foloseasca piciorul opus mainii de aruncare la ultimul pas,
ceea ce poate duce la o aruncare dezechilibrata.

Multi jucdtori arunca mingea prea tare in panou, ceea ce face
ca mingea sd ricoseze puternic si sa rateze cosul. Lipsa de concentrare
care, In graba de a evita aparatorii, jucatorii uita sa urmareasca mingea

pana la cos, ceea ce scade precizia aruncarii.
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Neglijarea panoului: In loc si foloseascd panoul pentru a
directiona mingea, multi jucdtori incearca sa introduca mingea direct
in cos, lucru mai dificil din miscare.

Pentru a executa corect aruncarea din deplasare, este
important ca jucdtorii sa exerseze pasii, coordonarea si controlul
asupra mingii. Practicand tehnica corecta si evitand greselile comune,
jucdtorii isi pot creste semnificativ sansele de a inscrie in timpul unui
layup.

Aruncarea la cos din saritura

Aruncarea la cos din sariturd, cunoscuta si sub numele de
jump shot, este una dintre cele mai populare si eficiente tehnici de
aruncare in baschet. Aceasta este folositd pentru a evita blocajele
aparatorilor, oferind un avantaj de indltime si un unghi mai bun de
aruncare cdtre cos. Jump shot-ul poate fi executat atat de la distanta
scurtd, cat si de la distantd mare, inclusiv pentru aruncdrile de trei
puncte.

Descrierea aruncarii la cos din sariturd (jump shot)

Jucatorul isi pozitioneaza picioarele la latimea umerilor, cu
genunchii usor flexati, pregatit pentru sariturd. Mana de aruncare se
afla sub minge, iar cealaltd mana o sustine lateral. Jucdtorul sare drept
in sus, pastrandu-si echilibrul si stabilitatea in timpul sariturii. Forta
vine din genunchi si gambe, oferind inaltime pentru a evita aparatorii.
In momentul de varf al sariturii, jucitorul isi intinde bratul de aruncare
si elibereazi mingea intr-un arc. Incheietura mainii este usor indoita
pentru a da mingii o miscare de rotatie necesara controlului.

Dupa eliberarea mingii, jucatorul mentine mana intinsa
pentru a controla directia si rotatia, urmarind mingea pana la cos. La
aterizare, jucatorul trebuie sa revina intr-o pozitie echilibrata, pregatit

pentru urmatoarea actiune.
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Greseli frecvente la aruncarea din saritura (jump shot)

Daca jucatorul nu pastreaza o pozitie stabild la aterizare,
aruncarea poate fi inexacta. O pozitie dezechilibrata afecteaza directia
si puterea aruncarii. Eliberarea prea devreme sau prea tarziu: O
greseald frecventa este eliberarea mingii inainte de a ajunge la punctul
maxim al sariturii sau dupa ce incepe coborarea. Aceasta afecteaza
unghiul si acuratetea aruncarii.

Coordonare slabd Intre picioare si maini: Daca sdritura si
migcarea bratelor nu sunt sincronizate, aruncarea va fi dezechilibrata
si mai greu de controlat.

O incheietura prea rigida limiteaza rotatia mingii, ceea ce
poate duce la o traiectorie imprecisd si o ratd de succes mai mica.
Impingerea excesivd cu mana de ghidare, aceasta trebuie doar si
stabilizeze mingea si sd nu o impingd. O Tmpingere excesiva a mingii
de catre aceastd mana duce la aruncari laterale si imprecise.

Pentru a evita aceste greseli, jucatorii trebuie sa exerseze
echilibrul, sincronizarea Intre sdritura si eliberarea mingii si controlul
miscarii de rotatie. Practicand jump shot-ul in mod constant, jucatorii

pot obtine o precizie mai buna si o rata de reusita mai mare.
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8. TACTICA JOCULUI

Tactica in baschet este esentiald pentru a maximiza sansele
echipei de a inscrie si de a-si apara cosul. Tacticile sunt impartite n
doud mari categorii: tactici ofensive si tactici defensive, iar fiecare
dintre ele presupune o colaborare bine coordonata intre toti jucatorii.

1. Tactica ofensiva

Scopul tacticilor ofensive este de a crea ocazii de a Inscrie
printr-o miscare rapida si eficientd a mingii si prin plasarea jucatorilor
in pozitii favorabile.

Un jucator (de obicei un pivot) face un blocaj pentru
coechipierul care are mingea (de obicei un conducator de joc), iar apoi
se roteste spre cos pentru a primi o pasad. Aceasta ajutd la crearea unui
spatiu liber sau unei ocazii de aruncare.

Se creeaza o situatie unu la unu pentru un jucator puternic in
atac. Restul echipei se retrage, oferindu-i jucdtorului spatiu sa isi
dribleze aparatorul. Echipa foloseste pase rapide intre jucdtori pentru
a dezorganiza apdrarea adversd si a gasi un jucator liber pentru
aruncare.

Cand echipa recupereaza mingea in aparare, accelereaza spre
cosul advers pentru a inscrie rapid, Inainte ca apdrarea sa se
organizeze.

2. Tactica defensiva

Scopul tacticilor defensive este de a limita sansele echipei
adverse de a inscrie, de a recupera mingea si de a crea presiune pentru
a forta greseli.

Apararea om la om
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Fiecare jucator marcheaza un adversar specific, urmarindu-1
pe teren si Incercand sa blocheze orice miscare sau aruncare.

Apararea zonala

Fiecare jucator apara o anumitd zona a terenului, fiind
responsabil de orice adversar care intrd in acea zona. Este utila
impotriva echipelor cu jucatori rapizi sau talentati la aruncare.

Apararea pressing

Presiune intensa pe jucatorii adversi, fie pe tot terenul (full-
court press), fie pe jumatatea de teren (half-court press), pentru a forta
greseli si a recupera mingea.

Blocarea si recuperarea: Concentrarea pe blocarea
aruncdrilor si pe asigurarea unei pozitii bune pentru recuperarea
mingii dupd o aruncare ratata.

Reguli legate de tactica jocului

Timpul de atac — o echipa are 24 de secunde pentru a efectua
o aruncare, altfel mingea trece la echipa adversa.

Trei secunde in zona de atac - un jucator nu poate sta mai
mult de trei secunde in zona restrictionata (pictatd) a adversarului,
altfel este sanctionat cu o incélcare.

Lipsa de contact excesiv - apdrarea trebuie sa evite faulturile
prin contact excesiv. Faulturile personale repetate duc la penalitati sau
eliminare.

Regula celor 5 secunde - jucdtorii nu pot tine mingea in mana
mai mult de 5 secunde fara sa dribleze, paseze sau arunce.

Regula celor 8 secunde - echipa 1n posesie trebuie sa aduca
mingea in jumatatea adversa in maximum 8 secunde.

Importanta tacticii

O buna tacticd de joc ajutd echipa sa foloseasca eficient atat
atacul, cat si apdrarea, fiind adaptatd in functie de punctele forte si

slabe ale adversarilor. Coordonarea, comunicarea si adaptabilitatea
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sunt cruciale pentru implementarea tacticilor, iar antrenorii joaca un
rol-cheie in planificarea si ajustarea strategiilor in timpul jocului.

Sistematizarea tacticii in atac

Sistematizarea tacticii 1n atac 1n baschet presupune
structurarea si organizarea miscarilor ofensive pentru a creste
eficienta echipei in a inscrie puncte. In atac, se utilizeazi diverse
scheme si strategii pentru a crea oportunitati de aruncare la cos, printr-
o combinatie de miscari bine coordonate Intre jucatori, pase rapide si
pozitionare corectd pe teren. Principalele tactici de atac pot fi
impartite astfel:

1. Tactici de atac colectiv (echipa intreagd colaboreaza
pentru a crea spatiu)

Miscarea mingii si a jucatorilor in care echipa foloseste pase
rapide si se misca constant pe teren, obligand apardtorii sd se
repozitioneze continuu. Aceasta creste sansele de a crea spatii libere.

Un jucdtor (de obicei un pivot) creeazd un blocaj pentru
coechipierul cu mingea (de obicei un conducétor de joc), apoi se
roteste spre cos (roll) pentru a primi o pasd sau a ramane liber. Aceasta
tactica este foarte eficienta pentru a deschide linii de atac si pentru a
dezorganiza apdrarea adversa.

Similar cu Pick and Roll (blocaj cu iesire din blocaj spre cos),
doar ca jucatorul care face blocajul se deplaseaza apoi in lateral, spre
exteriorul terenului, in loc sa mearga spre cos. Aceasta oferd o optiune
de aruncare de la distanta, deoarece jucdtorul devine o tinta pentru
pasa in afara zonei de aparare.

Echipa creeazd spatiu pentru un jucator talentat in dribling,
care sa se confrunte unu la unu cu aparatorul sau. Restul jucatorilor se
retrag pentru a oferi spatiu, iar jucdtorul aflat in isolatie are optiunea

de a patrunde, a arunca sau a pasa, in functie de apararea adversa.
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2. Tactici bazate pe pozitionare (plasarea jucdtorilor in pozitii-
cheie)

Folosit pentru jucatorii Tnalti si puternici, care se plaseaza in
apropierea cosului si joaca cu spatele la aparator. Jucdtorul poate
astepta o pasd pentru a ataca cosul sau pentru a atrage aparatorii,
deschizand alte optiuni pentru pase.

Un pivot se plaseazd mai sus, aproape de linia de aruncari
libere, si celalalt pivot sau un alt jucator sta aproape de cos. Pivotul
aflat mai sus poate pasa la jucdtorul mai apropiat de cos, crednd o
oportunitate rapida de a Inscrie.

Tactica ,,4-out, 1-in” - patru jucdtori sunt pozitionati pe
exteriorul liniei de trei puncte, iar un jucdtor raimane in zona de post
(sub cos). Aceastda configuratie deschide spatii pentru patrunderi si
aruncdri de la distantd, punand apararea in dificultate.

3. Atacul rapid (contraatacul)

Dupa ce recupereaza mingea, echipa atacd rapid cosul
advers, inainte ca apdrarea sd se organizeze. Este o tactica bazata pe
viteza si reactie, in care se foloseste driblingul si pasele rapide pentru
a avansa mingea cat mai repede.

Continuarea atacului rapid, daca acesta este blocat, prin
asezarea echipei intr-o forma de atac pozitional. Jucatorii se misca
rapid pe pozitiile lor, creand spatii si pregatind o noua strategie de atac
static.

4. Tactici specifice de spatiere si creare de optiuni de aruncare

Cut-uri (taieturi) - jucdtorii se deplaseaza brusc si rapid catre
cos, se repozitioneazd sau taie in diagonala (Diagonal Cut), pentru a
primi pase si a ajunge in pozitii avantajoase de aruncare.

Un jucator creeazad un blocaj pentru un coechipier care nu are
mingea, pentru a-1 ajuta sa scape de aparator si sa creeze o optiune de

pasa sau de aruncare.
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5. Sisteme de atac structurate

Un sistem flexibil, bazat pe miscarea constanta a jucatorilor
si pe pase, fard o forma fixa. Jucatorii schimba constant pozitiile,
creand optiuni noi de atac si punand presiune pe aparare.

Trei jucatori formeaza un triunghi intr-o zona a terenului, iar
ceilalti doi jucatori oferd optiuni de pasare si de miscare. Aceasta
permite o distributie echilibrata a spatiului si numeroase optiuni de
aruncare.

Elemente cheie pentru tactica de atac

Spatierea corectd 1n care jucdtorii trebuie sd mentind o
distanta suficientd Intre ei pentru a evita apararea aglomerata si a oferi
optiuni de pasare clare.

Miscarea constantd pentru a dezorganiza apararea, jucatorii
trebuie sa fie in miscare, creand spatiu si oportunitati noi de aruncare.

Comunicare eficienta prin care jucatorii trebuie sd comunice
pentru a sincroniza miscdrile si pasele, fiind mereu atenti la
pozitionarea adversarilor si la oportunitatile de atac.

Prin antrenament si exersare constantd, echipele pot dezvolta
tactict de atac bine coordonate, adaptate stilului de joc si
particularitatilor fiecarui jucdtor, pentru a deveni eficiente si

5

imprevizibile 1n fata adversarilor.

Sistematizarea tactiicii in aparare

Sistematizarea tacticii in aparare in baschet este esentiald pentru
a Tmpiedica adversarii sa inscrie si pentru a recupera mingea. Apararea
eficientd se bazeaza pe pozitionare, anticipare si colaborare intre
jucatori, iar principalele tactici sunt impartite in apararea om la om,

apararea zonala si diferite combinatii adaptate situatiei de joc.
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1. Apararea Om la Om

In apararea om la om, fiecare jucitor marcheazi un adversar
specific. Aceasta este una dintre cele mai comune forme de aparare,
asigurand presiune constanta asupra fiecarui adversar.

Principiul apropierii este extrem de important, intrucat
jucatorii trebuie s stea aproape de adversarii lor pentru a reduce
optiunile de aruncare si de pasare.

Ajutorul defensiv apare atunci cand un jucator este depasit
de adversarul sau, ceilalti jucatori intervin pentru a ajuta si a incerca
sa recupereze mingea.

Cand apararea este patrunsa, jucatorii trebuie sa se roteasca
rapid pentru a marca alti adversari si a inchide spatiile libere. Fiecare
jucator urmareste si anticipeaza miscarile adversarului, incercand sa
impiedice pasele si deplasarile catre cos.

2. Apararea Zonala

In apirarea zonald, fiecare jucitor este responsabil de o
anumitd zona a terenului, nu de un anumit adversar. Aceasta este
eficientd impotriva echipelor care folosesc mai putin patrunderile sau
nu au jucatori buni la aruncarile de la distanta.

Apararea 2-3

Aceasta formatie implicd doi jucdtori pe linia de sus, in
exteriorul liniei de trei puncte, si trei jucdtori in linia de jos, mai
aproape de cos. Este eficientd impotriva echipelor care prefera
patrunderile.

Apararea 3-2

Aceastd configuratie implica trei jucatori pe linia de sus si
doi mai aproape de cos. Este utila impotriva echipelor cu jucatori buni
la aruncarile de la distanta.

Apararea 1-3-1
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Un jucator ramane mai sus, iar trei jucatori formeaza o linie
la mijloc, cu un jucdtor in zona de langa cos. Este eficienta pentru a
impiedica patrunderile si pentru a controla mijlocul terenului.

3. Apararea Combinata (Mix Defense)

In anumite situatii, echipele folosesc tactici combinate, cum
ar fi o apdrare zonald pe o parte a terenului si om la om pe cealalta
parte.

Patru jucétori formeaza un patrulater in zona restrictionata,
iar un jucator marcheaza strans cel mai periculos adversar (jucator
,one-on-one”). Aceasta aparare este eficientd impotriva echipelor cu
un singur jucator extrem de periculos.

Diamond-and-One este similara cu Box-and-One, dar
jucatorii formeaza o forma de diamant (un jucator sus, unul jos si doi
in laterale), cu un jucator marcand adversarul principal.

4. Apararea cu Presing

Apdrarea cu presing presupune aplicarea unei presiuni
intense asupra adversarilor, fie pe tot terenul, fie pe jumatate de teren,
pentru a-i forta sa comita greseli si sa piarda mingea.

Presiunea se aplica pe tot terenul, fiecare jucator marcand un
adversar inca de la linia de fund. Aceasta tactica este eficienta pentru
a crea tensiune si a forta greseli in driblaj sau pase slabe.

Half-Court Press (jumatate de teren)

Presiunea este aplicata doar in jumatatea adversa a terenului.
Aceasta este mai putin obositoare, dar la fel de eficientd 1n a forta
greseli.

Trap Defense(marcaj dublu, capcana)

Doi jucatori blocheaza un adversar in colturile terenului sau
langa linia laterala, incercand sa-l izoleze si sa-i blocheze optiunile de

pasa. Ceilalti jucatori anticipeaza pentru a intercepta o eventuala pasa.
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5. Elemente esentiale in aparare

Pozitionare si echilibru eficient, fiecare jucétor trebuie sa fie
pozitionat corect intre adversarul sau si cos, mentinand un echilibru
bun pentru a reactiona rapid.

Jucatorii trebuie sa comunice constant, avertizandu-se
reciproc despre miscarile adversarilor si despre blocaje (screen-uri).

Blocajul la aruncare extrem de important atunci cand
adversarul primeste mingea in pozitie de aruncare, jucatorul aparator
se apropie rapid si ridicd bratele pentru a-i limita vizibilitatea si a
bloca aruncarea.

Dupa fiecare aruncare a adversarilor, aparatorii trebuie sa
obtind pozitii favorabile pentru a recupera mingea.

6. Adaptarea apararii la situatia de joc

Apararea trebuie sd fie flexibila si sa se adapteze stilului de
joc al adversarului si schimbarilor tactice. Daca adversarii au jucatori
buni la aruncarile de la distantd, apararea trebuie sd iasa mai sus pentru
a bloca aceste aruncari.

Daca adversarii sunt mai puternici, echipa poate folosi o
aparare 2-3 sau Box-and-One pentru a proteja mai bine cosul.

O aparare bine coordonata si adaptabila este fundamentala
pentru succesul unei echipe. Exersarea pozitiondrii, anticiparea
miscdrilor adversarilor si comunicarea constantd intre jucatori sunt
esentiale pentru a deveni o echipd defensiva eficientd. Antrenorii
joacd un rol crucial in a planifica si a ajusta tactica defensiva in functie

de fiecare adversar.

Actiuni tactice individuale in atac.
Demarcajul
In baschet, actiunile tactice individuale in atac sunt miscari

si tehnici pe care jucatorii le folosesc pentru a-si crea oportunitati de
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aruncare sau pentru a facilita o actiune de echipa. Una dintre cele mai
importante actiuni tactice individuale este demarcajul, o tehnica prin
care jucatorul reuseste sd scape de apdrare si sd obtind o pozitie
favorabila pentru a primi mingea sau a inscrie.

Tipuri de Demarcaj

Cut-uri (Taieturi)

Acestea sunt miscari rapide si bruste pentru a scapa de
apdrare si a crea un avantaj de pozitionare.

V-Cut: Jucdtorul face o miscare in forma literei ,,V” — se
deplaseaza 1intai Iintr-o directie, apoi schimba brusc directia,
intorcandu-se pentru a primi mingea. Aceastd miscare ajutd la
destabilizarea aparatorului.

L-Cut

Jucatorul se deplaseaza paralel cu linia de fund, apoi schimba
brusc directia in unghi de 90° pentru a veni spre cos sau spre minge.
Este util pentru a obtine o pozitie de primire aproape de cos.

Backdoor Cut(o miscare ofensiva in care un jucator se
deplaseaza rapid in spatele aparatorului si primeste o pasa pentru a
incerca sa inscrie din actiune)

Jucdtorul mimeaza ca vine spre minge, iar cand apdratorul se
apropie, schimba directia si aleargd spre cos pentru a primi o pasd
rapidd. Este eficient atunci cand aparatorul este prea aproape sau

incearca o interceptie.

Flash Cut
Jucatorul aflat in post (aproape de cos) se misca rapid cétre
0 zond mai sus pe teren (aproape de linia de aruncari libere), creand o

optiune de pasare.
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Retragere

Jucatorul se retrage de langa cos, spre linia de trei puncte,
pentru a crea spatiu si pentru a atrage apararea la distantd. Aceasta este
o miscare utild pentru jucdtorii buni la aruncarile de la distanta, care
incearca sa evite aparatorii.

Blocaje

Jucidtorul creeaza un blocaj pentru un coechipier, ajutandu-1
sa se demarce. Este o tactica individuala, dar serveste la crearea unei
migcari de echipa. Screen-ul este adesea urmat de o ,,roll” (patrundere
spre cos) sau ,,pop” (retrageri pentru aruncari de la distantd).

Fente

Fentele sunt miscari prin care jucatorul pacaleste aparatorul,
facandu-1 sa creada cd va dribla, arunca sau pasa intr-o directie diferita
de intentia reald. Exemple de fente:

Aruncare falsa

Jucdtorul simuleaza o aruncare, fortdnd aparatorul sa sara
sau sa se pregateasca de aparare, ceea ce deschide o cale de patrundere
sau pasa.

Pasa falsa

Jucdtorul simuleaza o pasa, inducand in eroare aparatorul si
creand spatiu pentru dribling sau aruncare.

Rolul Demarcajului in Tactica de Atac

Demarcajul este crucial in tactica de atac deoareceprin
realizarea acestuia se creeaza spatiu. Un demarcaj eficient forteaza
apardatorul sa se miste, lasand spatiu liber pentru alte actiuni. Jucatorii
care se demarca eficient oferd coechipierilor mai multe optiuni de
pasa, ceea ce face atacul mai fluid.

Usureaza patrunderile atunci cand un jucator reuseste sa se

demarce, 1i pune pe aparatori in dificultate si deschide o cale catre cos.
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Creste eficienta aruncarilor iar jucatorii demarcati au o
pozitie mai bund si mai putina presiune din partea aparatorilor, deci
au sanse mai mari de a inscrie.

Elemente de baza pentru un demarcaj eficient

Viteza si schimbarea directiei deoarece un demarcaj eficient
necesitd schimbari rapide de directie si acceleratie pentru a surprinde
aparatorul.

Sincronizare deoarece demarcajul trebuie sd fie coordonat cu
pasatorul. Jucatorul trebuie sa fie pregdtit sd primeascd mingea
imediat ce se demarca.

Anticipare prin care jucatorul trebuie sa ,,citeascd” apdrarea
si sd anticipeze miscarile apardtorului pentru a alege cel mai bun
moment si directia de demarca;.

Demarcajul si alte actiuni tactice individuale permit
jucatorilor sa devina mai eficienti si sa creeze oportunititi valoroase
pentru echipa. Antrenarea acestor tehnici ajutd la dezvoltarea
inteligentei tactice si a capacitatii de reactie rapide in diferite situatii
de joc.

Actiunea tactica de patrundere din partea mingii in atac

In baschet, actiunea tactica de patrundere din partea mingii
este o tehnicd ofensivd in care jucdtorul cu mingea patrunde in
apararea adversa prin dribling, de obicei pentru a crea o oportunitate
de aruncare la cos sau pentru a destabiliza apdrarea si a deschide
optiuni pentru coechipieri.

Scopul Patrunderii cu mingea In atac este de a crea
oportunitati de aruncare la cos. Patrunderea ofera jucatorului sansa de
a ajunge mai aproape de cos pentru o aruncare cu procentaj ridicat.

Atrage apdaratorii si creeazd spatiu pentru coechipieri

deoarece prin patrundere, apdrarea este fortatd sa se grupeze pentru a
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bloca dribla, ceea ce poate deschide spatii libere pentru jucatorii aflati
pe linia de trei puncte sau 1n alte zone.

Generarea unei pase decisive este cruciald in timpul
patrunderii, jucatorul poate opta pentru o pasa catre un coechipier
aflat intr-o pozitie avantajoasa.

Tehnica patrunderii din partea mingii

Evaluarea spatiului si pozitionarea aparatorului joaca un rol
extrem de important deoarece jucdtorul trebuie sd evalueze rapid
distanta fata de aparator si sa determine partea pe care poate patrunde
mai usor.

Initierea driblingului cu viteza prin folosirea unui prim pas
puternic si rapid (cunoscut ca ,first step”) este esentiald pentru a
depasi aparatorul si a castiga un avantaj. In timpul patrunderii,
jucatorul trebuie sd mentind un centru de greutate scazut, protejand
mingea de aparatori si fiind pregatit sd reactioneze la posibilele
contacte.

Odatd ce jucatorul patrunde, este esential sa identifice
miscarea altor apardtori. Daca acestia ajutd, se deschid optiuni pentru
pase sau pentru o actiune de aruncare.

Patrunderea poate fi finalizata fie printr-o aruncare, un layup,
o floater (aruncare cu o traiectorie 1naltd), fie printr-o pasd catre un
coechipier.

Tipuri de patrundere

Patrunderea directa

Jucatorul cu mingea patrunde direct in directia cosului, de
obicei din zona de aripa sau din partea centrala.

Patrundere pe linia de fund

Pétrunderea de-a lungul liniei de fund pentru a crea spatiu
sub cos sau pentru a deschide optiuni de pasd in zona de mijloc a

terenului.

93



Paraschiv Petronela

Greseli frecvente 1n patrunderea din partea mingii

Lipsa controlului mingii si a corpului

Graba si driblingul necontrolat pot duce la pierderea mingii
sau la faulturi in atac.

Ignorarea aparatorilor secundari

Multi jucdtori neexperimentati nu ,,citesc” miscarile apararii
si sfarsesc prin a se lovi de aparatori suplimentari.

Patrunderea fard un plan clar deoarece este esential sd ai un
plan de actiune - fie sd finalizezi prin aruncare, fie sa pasezi.
Driblingul fara scop poate duce la inchiderea spatiilor si pierderea
oportunitatilor.

Folosirea excesiva a patrunderii, aceasta trebuie folosita
inteligent si nu exagerat. O echipad buna va anticipa dacd un jucdtor
insistd prea mult pe aceastd actiune.

Avantajele Tactice ale patrunderii cu mingea

Are rol de a dezorganiza apdararea deoarece cand apdrarea
este destabilizatd, coechipierii au mai multe sanse de a gasi pozitii
libere.

Creste eficienta aruncdrilor deoareceo patrundere de succes
duce jucdtorul mai aproape de cos, unde sansele de a inscrie sunt mai
mari. Apdratorii pot comite faulturi in iIncercarea de a opri
patrunderea, oferind astfel oportunitati de puncte la linia de aruncari
libere.

Actiunea tacticd de patrundere este un element-cheie in jocul
de atac al unei echipe, ajutand la crearea de oportunitati si la
destabilizarea apararii adverse prin miscari precise si decizii rapide.

Patrunderea din partea opusa mingii

Patrunderea din partea opusd mingii este o actiune tactica
individuala in jocul de baschet, in care un jucator aflat pe partea opusa

mingii Incearca sa intre 1n zona de atac, fie pentru a primi o pasa, fie
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pentru a crea spatiu pentru un coleg de echipa. Aceasta implica
deplasare fara minge pentru a destabiliza apararea si a deschide
oportunitati de atac.

Greseli frecvente pe care jucdtorii le pot face in executia
acestei actiuni:

Sincronizare gresita cand unii jucatori pleaca prea devreme
sau prea tarziu, ceea ce poate duce la o aparare repliata deja sau la un
dezechilibru In coordonarea echipei. Sincronizarea este esentiald
pentru a beneficia de avantajul acestei patrunderi.

Viteza neadecvata utilizdnd o patrundere prea lentd cee ace
ofera timp adversarilor sd se repozitioneze, iar o patrundere prea
rapida poate cauza pierderea controlului sau poate atrage atentia
apararii inainte de a se putea crea un avantaj.

Anticiparea gresita a apararii —jucatorii nu observa pozitiile
aparatorilor si acoperirea lor, ceea ce poate duce la intrarea intr-o zona
aglomerata sau la crearea unei situatii de turnover.

Neglijarea spatierii — uneori, jucdtorii ignora pozitiile
colegilor, ceea ce poate duce la aglomerarea zonei ofensive si
limitarea optiunilor de pasare.

Lipsa de comunicare cu echipa — jucatorii trebuie sa fie
constienti de intentiile colegilor lor. Fara comunicare eficienta, se pot
crea confuzii si greseli n interpretarea jocului.

Control slab al corpului si al mingii — unii jucatori pierd
controlul driblingului sau echilibrul corpului in timpul pétrunderii,
ceea ce poate conduce la turnover sau la o ratare usoara in apropierea
cosului.

Prin evitarea acestor greseli, jucdtorii pot optimiza eficienta
patrunderilor din partea opusd mingii, contribuind la un joc ofensiv

mai fluid si mai bine organizat.
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Depasirea

Depasirea este o actiune tacticd individuald esentiald in
baschet, prin care un jucdtor cu mingea incearcd sd treacd de
aparatorul direct pentru a se apropia de cos, a crea un spatiu de
aruncare sau a destabiliza apararea adversd. Aceasta miscare implica
tehnici precum driblingul rapid, schimbarile de directie si accelerarea
bruscd pentru a obtine un avantaj asupra aparatorului. Cu toate
acestea, depdsirea vine la pachet cu o serie de greseli frecvente:

Lipsa de control al mingii — In dorinta de a trece rapid de
aparator, unii jucatori tind sd piarda controlul mingii, fie prin
driblinguri prea puternice, fie prin neatentie. Aceasta poate duce la
turnover.

Neatentia la apardtor — Jucdtorii care nu monitorizeaza
pozitia aparatorului riscd sa fie surprinsi de apdratori agresivi sau de
ajutoare defensive. Lipsa de anticipare poate duce la pierderea mingii
sau la o blocare usoara.

Sincronizare si moment nepotrivit — Executarea depasirii
intr-un moment nepotrivit, de exemplu, atunci cand apararea este
densd sau cand nu exista optiuni de continuare (colegi disponibili
pentru pasare), poate conduce la un atac blocat.

Lipsa de varietate in migcari — Unii jucatori folosesc aceleasi
miscdri de depdsire in mod repetitiv, devenind previzibili pentru
apardtori. Varietatea in schimbarile de directie si ritm este esentiala
pentru a depdsi aparatorii experimentati.

Pierderea echilibrului si a controlului corpului — In dorinta
de a accelera, jucatorii pot pierde echilibrul, ceea ce 1i face vulnerabili
la pierderea mingii sau la executarea unor aruncari dezechilibrate.

Neglijarea viziunii de ansamblu — Focalizarea excesiva pe

dribling si pe depdsirea aparatorului poate duce la ignorarea colegilor
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liberi. Jucdtorii care nu au o viziune de ansamblu asupra terenului pot
rata oportunitati de pasare sau combinatii ofensive.

Dribling excesiv — In loc si facd o decizie rapida, unii
jucatori dribleaza prea mult, ceea ce incetineste atacul echipei si
permite apararii sa se regrupeze.

Corectand aceste greseli si lucrand la controlul mingii,
viziunea de joc si varietatea miscarilor, jucatorii 1si pot imbunatati
semnificativ eficienta depasirii, contribuind la o ofensivd mai
dinamica si mai eficienta.

Depasirea deschisa

Depasirea deschisd 1n baschet este o actiune tactica
individuala prin care jucdtorul cu mingea se afld intr-o situatie
favorabila, fara aparatori directi in fata lui sau cu un aparator care nu
este pozitionat optim, si foloseste aceasta oportunitate pentru a avansa
rapid spre cos. Acest tip de depasire apare de obicei in momentele de
tranzitie rapida, dupa un contraatac sau atunci cand apararea adversa
este depasita si repliatd necorespunzator.

Caracteristicile depasirii deschise:

Accelerare maximd — Jucdtorul accelereaza la maximum
pentru a profita de spatiul liber si a ajunge rapid la cos.

Dribling controlat — Este esential sd controleze mingea si sa-
si adapteze driblingul la viteza, pentru a evita pierderea controlului in
apropierea cosului.

Finalizare eficienti — Intr-o depasire deschisd, jucatorul
trebuie s fie pregatit sa finalizeze rapid printr-un lay-up, dunk sau
aruncare sigurd, deoarece existd o sansd minimd de interventie a
apararii.

Monitorizarea aparatorilor — Chiar daca pare a fi un drum

liber spre cos, jucdtorul trebuie sa fie atent la aparatorii care pot veni
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din lateral sau din spate pentru a incerca sda blocheze sau sa
intercepteze.

Depasirea deschisa este o oportunitate excelentd pentru
puncte usoare si pentru a pune presiune pe apararea adversa, motiv
pentru care echipele cautd sa creeze astfel de situatii prin aparare
intensa si tranzitii rapide.

Depasirea cu pas incrucisat

Depasirea cu pas incrucisat (crossover) este o miscare
individuala in baschet prin care jucdtorul cu mingea foloseste o
schimbare rapida de directie pentru a destabiliza aparatorul si a crea
un spatiu pentru a avansa spre cos. Acest tip de depasire implica
trecerea mingii de pe o mana pe cealaltd, de obicei printr-un dribling
scurt si rapid, impreund cu o miscare a picioarelor si a corpului pentru
a sugera initial o directie falsa, astfel incat aparatorul sa fie surprins si
dezechilibrat.

Caracteristicile depasirii cu pas incrucisat:

Schimbarea directiei — Jucatorul incepe prin a se deplasa intr-
o directie, apoi efectueaza rapid o schimbare brusca in directia opusa,
aducand mingea de la 0 mana la cealalta.

Coordonare intre maini si picioare — Pe langad schimbarea
directiei mingii, jucatorul trebuie sd foloseascd miscarea picioarelor
(pasii Incrucisati) si a corpului pentru a simula initial o directie falsa
si pentru a crea un efect de surpriza.

Viteza si control al mingii — Un crossover eficient necesita
viteza pentru a face miscarea greu de anticipat, dar si un control precis
al mingii, astfel incat sa nu fie pierdutd in momentul schimbarii
directiei.

Echilibru si pozitia corpului — In timpul manevrei, jucitorul
trebuie sa isi mentina echilibrul si sa fie pregatit sa accelereze imediat

dupd schimbarea directiei, fara a pierde controlul asupra mingii.
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Citirea apardtorului — Un pas incrucisat bine executat
presupune ca jucatorul sda fie atent la pozitia si la miscarea
aparatorului, asteptind momentul in care acesta este putin
dezechilibrat sau pe cale sa reactioneze intr-o directie.

Scopul depasirii cu pas incrucisat este de a crea un avantaj
prin destabilizarea aparatorului si de a deschide o linie clara spre cos
sau de a face spatiu pentru un sut. Atunci cand este bine executat,
crossover-ul este o miscare eficienta si spectaculoasa, utilizata adesea
de jucatori pentru a lua initiativa in atac.

Depasirea cu pirueta
Depasirea cu piruetd este o miscare tacticd individuald in baschet,
folosita de jucatorul cu mingea pentru a depdsi un aparator printr-o
rotire rapida in jurul lui, mentinand totodatd controlul asupra mingii.
Aceasta este o tehnicd eficientd atunci cand aparatorul incearcd sa
limiteze drumul spre cos sau sa preseze intens, iar jucatorul trebuie sa
schimbe directia intr-un mod neasteptat.

Caracteristicile depasirii cu pirueta:

Rotire rapida pe piciorul de pivot — Jucdtorul cu mingea se
roteste brusc in jurul aparatorului, folosindu-si un picior ca punct de
sprijin (pivot) si pastrand celdlalt picior pentru a inchide rotirea si a
continua miscarea.

Protejarea mingii — Pe parcursul piruetei, jucatorul trebuie sa
mentind mingea aproape de corp si sd o protejeze de mainile
aparatorului. De obicei, mingea este dusd dintr-o mana in cealaltd pe
masura ce jucatorul finalizeaza rotirea.

Control si echilibru — Pentru o piruetd eficienta, jucdtorul
trebuie sd isi mentind echilibrul si sa execute miscarea intr-un ritm
controlat, astfel incdt sa nu piarda mingea sau sa fie dezechilibrat de

contactul cu aparatorul.
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Sincronizare — Pirueta trebuie sd fie executatd in momentul in
care apardtorul este pozitionat lateral sau usor in fata jucatorului,
astfel incat miscarea sa exploateze un unghi slab al apararii.

Continuitate Tn atac — dupa piruetd, jucatorul trebuie sa fie
pregatit sa continue rapid cu o finalizare, o pasa sau un nou dribling,
in functie de cum reactioneaza apararea.

Scopul depasirii cu piruetd este de a crea un avantaj prin
evitarea contactului direct cu aparatorul si prin gasirea unei linii clare
spre cos. Aceastd miscare este folositd des de jucatori in pozitii de
forta (de exemplu, extrema de forta sau pivotul) care se afla aproape
de cos si vor sa finalizeze in fata aparatorilor masivi. Efectuata corect,
pirueta este o tehnicd surprinzatoare si eficienta, ce poate destabiliza
apararea si oferi oportunitati de atac rapide.

Finalizarea

- De la mica distanta 1- 4m

Finalizarea de la mica distanta, intre 1 si 4 metri de cos, este
o tehnicd esentiald in baschet, deoarece reprezinta o oportunitate cu
sanse mari de reusita. Aceastd zona permite jucdtorilor sa finalizeze
rapid si eficient, fiind o distantd optima pentru diferite tipuri de
aruncari, cum ar fi floater-ul, hook shot-ul, lay-up-ul si aruncarile
rapide de sub cos.

Caracteristicile finalizarii de la micd distanta:

Varietatea aruncarilor — De la aceastd distanta, jucatorii pot
folosi o gama larga de finalizari, inclusive. Este folosita adesea cand
jucdtorul se afla in miscare spre cos si are un unghi liber;

Poate fi folositd de obicei de catre pivoti sau extremi de forta,
care se rotesc partial in jurul aparatorului si arunca mingea cu o mana,
mentinand-o departe de aparare;

Jump shot de la mica distantd — util cand jucatorul este in fata

aparatorului, dar poate crea un mic spatiu pentru o aruncare rapida.
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Coordonarea si controlul corpului — finalizarea de aproape
necesita echilibru si control al corpului, mai ales cand jucatorul se
confruntd cu contact fizic sau aparare stransa.

Precizie — fiind o aruncare scurtd, aceasta necesitd o dozare
precisa a fortei si un control fin asupra mingii. Orice variatie mica in
forta sau unghi poate afecta sansele de reusita.

Folositul panoului — aruncarile de la aceasta distantd pot
beneficia de sprijinul panoului care ajuta la directionarea mingii in cos
si ofera

Cunoasterea pozitiei aparatorilor — jucatorul trebuie sa fie
congtient de pozitia aparatorilor din jur, atat pentru a evita blocajele,
cat si pentru a gasi unghiul optim de aruncare.

Scopul finalizarii de la mica distantd este de a transforma
oportunitatile create prin patrundere sau pase rapide in puncte sigure,
profitand de avantajul apropierii de cos. La aceastd distanta,
finalizarile sunt de obicei mai precise si oferd sanse mai mari de
succes, motiv pentru care jucdtorii lucreazad intens la dezvoltarea
tehnicii de finalizare din apropierea cosului.

-De la semidistantd, 4-6 metri

Finalizarea de la semidistanta, intre 4 si 6 metri de cos, este
o tehnicad importantd in baschet, deoarece permite jucdtorilor sa
inscrie dintr-o zona situatd intre patrunderi si linia de 3 puncte,
profitand de unghiuri mai variate. Aceasta distantd este cunoscuta si
sub numele de ,,mid-range” si poate fi folosita pentru aruncéri rapide
sau 1n conditii de apdrare stransa, oferind optiuni valoroase in atac.

Caracteristicile finalizarii de la semidistanta:

Aruncare rapida— Aruncarea standard de la semidistanta este
de obicei un jump shot (aruncare saritd), prin care jucatorul isi
foloseste impulsul sariturii pentru a se ridica si a arunca peste aparator.

Aceasta ofera un unghi mai bun si reduce riscul de blocaj.
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Control si forta moderatad — Finalizarea de la semidistanta
necesitd o fortd mai mare decat aruncarile de la mica distanta, dar si
un control al incheieturii pentru a directiona mingea spre cos.

Miscarea de eliberare a mingii trebuie sa fie fluida si precisa.

Spatiere si pozitionare optima — Jucdtorii trebuie sa isi creeze
spatiu fatd de aparator pentru a executa o aruncare curatd de la aceasta
distantd. Tehnici precum driblingul de separare (step-back) sau

driblingul in lateral sunt adesea utilizate pentru a crea spatiu.

Folosirea panoului — In functie de unghiul fatd de cos,
jucatorii pot folosi panoul pentru a directiona mingea, mai ales din
pozitiile laterale. Acest lucru creste precizia si ofera o sansd

suplimentara de reusita.

Anticiparea actiunilor apararii — Jucdtorul trebuie sa observe
miscdrile apardtorului, anticipand potentialele blocaje sau apdrarea
agresiva. Unil apardtori vor contesta aceste aruncari, asa cd este

esential ca jucdtorul sa gaseasca un moment si un unghi favorabil.

Scopul finalizarii de la semidistanta este de a adduga variatie
ofensivei si de a deschide spatii noi, fortand apdrarea sa acopere mai
multe zone de pe teren. Desi aruncarile de la semidistanta sunt
considerate putin mai riscante decat cele de sub cos, ele pot fi foarte
eficiente atunci cand jucdtorul are un control bun al executiei si un

ritm bine stabilit, oferind echipei o resursa valoroasa in ofensiva.

-De la distanta peste 6 metri
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Finalizarea de la distanta, de peste 6 metri, este una dintre
cele mai spectaculoase si valoroase tehnici in baschet, reprezentand
aruncdrile din afara liniei de 3 puncte. Aceste aruncari necesita forta,
precizie si un control excelent al miscarii, deoarece sunt executate de
la o distanta considerabila fatd de cos. Reusita aruncérilor de la
distantd contribuie la obtinerea de 3 puncte, ceea ce adauga valoare
ofensiva si obliga apararea adversa sa se extinda mai mult pe teren.

Caracteristicile finalizarii de la distanta:

Aruncarea din sdriturd— Majoritatea aruncarilor de la peste 6
metri sunt efectuate printr-un jump shot, astfel incat jucatorul sa
obtind un unghi mai bun pentru a depasi aparatorii si s mentind

echilibrul in timpul aruncarii.

Forta si control precis al incheieturii — Aruncarile de la
aceasta distantd necesita o fortd mai mare si o eliberare controlata, cu
o miscare ferma a iIncheieturii, pentru a mentine mingea pe o

traiectorie precisa si constanta spre cos.

Ritm si sincronizare — O aruncare de 3 puncte eficientd
implica sincronizarea intre miscarea picioarelor si eliberarea mingii.
Jucdtorii trebuie sd gdseascd un ritm potrivit si sd finalizeze intr-un

interval scurt, pentru a evita interventia aparatorilor.

Crearea spatiului — In mod frecvent, jucdtorii folosesc
miscari de separare, cum ar fi pasul inapoi pentru a crea distanta fata

de apdrator si a obtine o pozitie curatd pentru aruncare.
Vizualizarea si coordonarea — Deoarece aruncarea necesitd o

dozare a fortei, jucatorii trebuie sa isi stabileasca un reper vizual clar

si sd 1s1 coordoneze miscdrile pentru a mentine mingea pe traiectoria
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corectd. Practica si experienta sunt esentiale pentru a dezvolta

consistenta in acest tip de aruncare.

Scopul finalizarii de la distantd este de a mari potentialul
ofensiv si de a deschide spatii suplimentare pentru atac. Jucatorii
eficienti la aruncarile de 3 puncte forteaza apararea sa iasd mai mult
in perimetru, creand astfel oportunitati pentru patrunderi si spatiu in
zona de sub cos pentru colegii lor. O echipa cu jucdtori capabili sa
finalizeze de la distanta poate deveni mult mai greu de aparat, punand

presiune constanta pe apararea adversa si creand un ritm alert de joc.

FENTA

Fenta, in baschet, este o miscare tactica folosita de jucatorii
in atac pentru a-si pacali apdratorul si a crea un avantaj, fie prin
depasire, fie pentru a obtine spatiu pentru o aruncare. Fentele sunt
esentiale in baschet, deoarece permit jucdtorilor s creeze oportunitati
in atac fard a pierde controlul mingii. Exista diverse tipuri de fente,
fiecare utilizata in functie de situatia din joc si de stilul apararii.

Tipuri si caracteristici ale fentelor:

Fenta de aruncare— Jucatorul mimeaza o aruncare prin
ridicarea mingii si a trunchiului, convingand aparatorul sd sard pentru
a bloca aruncarea. Dupa ce aparatorul este in aer sau dezechilibrat,

jucatorul poate continua cu o patrundere sau o adevarata aruncare.

Fenta de pas — Jucdtorul mimeazd o pasd intr-o anumitd
directie pentru a atrage apdratorii sau pentru a deschide o linie de
pasare. Aceasta fenta este utild pentru a induce in eroare apardtorii si

a obtine un unghi mai bun de pasare catre un coechipier.
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Fenta de dribling— Jucatorul mimeaza o miscare de dribling
intr-o anumitd directie, mentindnd controlul mingii pentru a-1
determina pe apdrator sd reactioneze prematur. Este urmatd de o
schimbare rapida de directie sau de o miscare de patrundere in directia

opusa.

Fenta de corp— Jucétorul isi foloseste corpul pentru a sugera
o directie falsd printr-o miscare rapida a umerilor, soldurilor sau a
capului, pacdlind astfel aparatorul. Aceastd fenta ajutd la
destabilizarea aparatorului si la crearea unui unghi favorabil pentru

atac.

Caracteristicile fentei eficiente:

Viteza si sincronizare — O fenta eficientd necesita o miscare
rapida si un moment bine ales pentru a induce in eroare aparatorul.
Este important ca jucatorul sa fie pregatit sa reactioneze imediat dupa
fenta, fie pentru a patrunde, fie pentru a arunca sau pasa.

Credibilitate — Pentru ca fenta sa functioneze, miscarea
trebuie sa fie cat mai realista. Jucatorul trebuie sd mimeze o intentie
clara, cum ar fi o aruncare, pasa sau patrundere, pentru a convinge
aparatorul.

Controlul mingii si echilibrul — Mentinerea controlului
mingii si a echilibrului este cruciald, astfel incat jucatorul sa poata
continua rapid in atac dupa executarea fentei, fard a pierde mingea.

Scopul fentei este de a destabiliza aparatorul, de a crea spatiu
si de a obtine un avantaj strategic. Atunci cand este executata corect,
fenta permite jucatorilor sa gaseasca unghiuri libere pentru aruncare,
sa creeze oportunitdti de patrundere sau sa ofere colegilor un spatiu

liber pentru a primi pasa. Fentele sunt folosite frecvent de jucétorii
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versatili si reprezinta o abilitate tehnica de baza, necesara pentru a

deveni eficient 1n atac.

Voleibolarea

Voleibolarea cu doua mdini este o tehnica folosita pentru a
pasa sau a lovi mingea din sariturd, astfel incat sa fie trimisd mai
departe coechipierilor sau spre cos.

Jucatorul 1si fixeaza picioarele pe sol, usor departate, cu
genunchii indoiti, pregatit sd sara si sd aplice fortd asupra mingii.
Ambele maini sunt plasate ferm pe lateralele mingii, degetele
despartite pentru a oferi stabilitate si control.

Din aceasta pozitie stabila, jucdtorul sare si isi foloseste
corpul pentru a transmite forta din picioare, prin trunchi si pana la
maini. In timpul sariturii, jucitorul aplica fortd simultan cu ambele
maini, lovind mingea astfel incat sa o directioneze unde doreste (spre
coechipieri sau spre cos). Jucdtorul coboard cu picioarele flexate
pentru a absorbi impactul, pregatit sa continue jocul.

Aceasta tehnicd este utila pentru pase rapide si precise sau
pentru a devia mingea in timpul jocului.

Voleibolarea cu o mana

In baschet, voleul cu o mani este o tehnici de lovire a mingii
din aer, cu o singura mana, utilizata pentru a pasa rapid sau a dirija
mingea spre cos. Aceastad tehnica necesita precizie, coordonare si un
control bun asupra mingii.

Jucdtorul se pregateste cu genunchii usor flexati si corpul
usor inclinat in fata, pregatindu-se sa sard si sa 1si foloseasca bratul
dominant. In aer, jucitorul isi pozitioneazi o singura mana sub sau pe
lateralul mingii, avand degetele bine deschise pentru a controla

directia pasei.
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Jucatorul sare si foloseste o miscare rapidd de incheietura si
antebrat pentru a lovi mingea in directia dorita. In functie de forta
aplicata si de unghiul bratului, mingea poate fi directionata fie catre
un coechipier, fie spre cos.

Dupa loviturd, jucdtorul aterizeaza cu genunchii flexati
pentru a absorbi impactul, rdméanand stabil si pregétit pentru
urmatoarea miscare.

Voleul cu o mana este folosit in special pentru pase
surprinzatoare si pentru situatiile in care jucatorul nu are timp sa isi
ajusteze pozitia pentru un voleu cu ambele maini.

Voleibolarea de pe loc.

In baschet, voleul de pe loc este o tehnica de pasare a mingii
fara sarituri, efectuata direct din pozitia de stationare, pentru a pasa
rapid sau pentru a respinge mingea. Aceasta este utila in situatiile in
care jucatorul nu are timp sa sara sau trebuie sa ramana stabil pe teren.

Jucdtorul sta pe loc, cu picioarele usor departate si genunchii
flexati, pentru a avea un centru de greutate scizut si stabilitate. In
functie de situatie, jucatorul plaseazd una sau ambele maini pe
lateralele mingii, degetele deschise, pregatit pentru o lovitura rapida.

Jucdtorul foloseste o miscare rapida din incheietura si
antebrat pentru a pasa mingea intr-o directie specificd. Pasarea se face
fie cu o singurd mana, fie cu ambele maini, in functie de intensitatea
si precizia dorite. Jucdtorul ajusteazd unghiul si forta aplicatd pentru
a trimite mingea catre coechipier sau pentru a respinge un adversar.
Dupa efectuarea pasei, jucdtorul raimane in pozitia stabila, pregatit sa
reactioneze la urmdtoarea faza a jocului.

Voleul de pe loc este eficient pentru pase rapide, fiind o
modalitate de a trimite mingea in joc fara a pierde timp si fard a

permite adversarului sa intervind.
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Voleibolarea din deplasare

Voleul din deplasare in baschet este o tehnica prin care
jucatorul paseaza mingea in timp ce se miscd, folosindu-se de forta
acumulata din deplasare pentru a pasa mingea rapid sau pentru a o
devia intr-o anumita directie. Este o metodd avansata, ce necesita
coordonare si control asupra mingii Tn miscare.

Jucdtorul se afld In miscare, fie alergand, fie deplasandu-se
intr-o directie specificd. Este esential sa aibd un ritm stabil si sd
anticipeze momentul potrivit pentru pasare.

In timp ce se deplaseazi, jucitorul isi pozitioneazi una sau
ambele maini pe lateralele mingii, avand degetele rasfirate pentru un
control mai bun. Folosind impulsul din miscare, jucatorul aplicd o
migcare rapida din incheietura si antebrat, directiondnd mingea cétre
coechipier sau spre o zona goala a terenului.

In functie de unghiul bratului si de forta aplicatd, mingea
poate fi dirijatd precis. Forta pasei este reglatd pentru a ajunge la
destinatia dorita, chiar si in deplasare. Dupd voleu, jucatorul continua
sa se miste, fie pentru a-si ocupa pozitia pe teren, fie pentru a se
pregati pentru urmatoarea faza a jocului.

Voleul din deplasare este o tehnica rapida si surprinzatoare,
adesea folosita in pasele dinamice, care ofera jucatorilor oportunitatea
de a crea combinatii rapide sau de a schimba directia jocului fard a

pierde viteza.

Recuperarea ofensiva la aruncarea proprie

Recuperarea ofensiva in baschet, la aruncarea proprie, se
refera la situatia in care un jucdtor sau coechipierul sdu urmareste
mingea dupa o aruncare ratatd si reuseste sa o recupereze, oferind
echipei o noua sansd de atac. Aceasta abilitate este esentiala pentru a

mentine presiunea asupra apararii si a creste sansele de a marca.
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Dupa ce mingea este aruncata spre cos, jucatorul urmareste
traiectoria acesteia pentru a estima unde ar putea ricosa de pe inel sau
panou. In functie de traiectorie, jucitorul isi ajusteaza rapid pozitia,
folosindu-se de viteza, agilitate si pozitionare pentru a se plasa intr-
un loc avantajos, aproape de cos.

Pentru a avea o sansd mai mare de a recupera mingea,
jucdtorul Incearca sa isi protejeze pozitia, blocandu-si adversarul sau
mentinandu-si echilibrul pentru a nu fi impins departe de zona de
recuperare. Cand mingea ricoseaza, jucdtorul sare si prinde mingea in
aer sau o atinge pentru a o controla. Foloseste ambele maini pentru
stabilitate si siguranta.

Dupa ce recupereaza mingea, jucatorul are optiunea fie de a
incerca o noua aruncare rapida, fie de a iesi din zona de sub cos pentru
a pregati un atac mai organizat.

Recuperarea ofensivd la propria aruncare necesita
concentrare, anticipatie si efort fizic, deoarece jucatorul trebuie sa fie
pregdtit pentru orice directie a mingii dupd ricoseu si sa faca fata
apararii adversarilor. Este o abilitate valoroasd care poate aduce
puncte suplimentare si poate schimba dinamica jocului.

Recuperarea ofensiva la aruncarea coechipierului

Recuperarea ofensiva la aruncarea coechipierului in baschet
reprezintd abilitatea unui jucdtor de a urmari si captura mingea dupa
o aruncare ratata a unui coechipier. Este o actiune esentiala pentru a
oferi echipei o noud posesie si o altd sansd de a marca, punand
presiune pe apararea adversa.

In momentul in care un coechipier face o aruncare, jucitorul
care vrea sa recupereze mingea urmareste traiectoria acesteia pentru a
evalua posibilul punct de ricoseu. Observarea unghiului de aruncare
si a distantei poate ajuta la anticiparea locului in care mingea va cadea.

Jucatorul 1si schimba rapid pozitia, deplasdndu-se spre cos si cautand
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cel mai bun loc de recuperare. Este important sa se deplaseze
inteligent si sd ajungd in zona optima nainte ca mingea sd ajunga pe
panou sau inel.

Pentru a avea o sansd mai mare de a prinde mingea, jucatorul
trebuie sa 1si protejeze pozitia fata de aparatori. Acest lucru se face
prin pozitionarea corpului intre cos si aparator, folosind miscari scurte
si rapide de picioare pentru a bloca incercarile adversarilor de a ajunge
la minge.

In momentul ricoseului, jucitorul sare pentru a prinde
mingea in aer, de obicei cu ambele maini pentru o mai buna stabilitate.
Daca mingea este greu de prins, o poate devia spre un coechipier
pentru a mentine posesia echipei.

Odata ce mingea este recuperata, jucdtorul poate alege fie sa
incerce o noua aruncare rapida de sub cos, fie sa paseze mingea cdtre
un coechipier in exterior pentru a incepe o alta actiune ofensiva.

Recuperarea ofensiva la aruncarea coechipierului necesita
anticipatie, viteza de reactie si determinare, deoarece jucdtorul trebuie
sd concureze pentru minge intr-o zond aglomerata. Este o abilitate
cheie care poate oferi echipei multe sanse suplimentare de a inscrie si
de a controla ritmul jocului.

Demarcajul in adancime

Demarcajul in adancime este o actiune tacticd individuald in
atacul de baschet prin care un jucdtor se misca rapid spre cos, in
spatiul liber din spatele aparatorului sau, pentru a primi o pasa si a
crea o oportunitate de a inscrie. Aceasta miscare este eficientd mai
ales atunci cand aparatorul este prins intr-o pozitie dezavantajoasa sau
atunci cand atacantul identificdi un moment oportun pentru a se
desprinde.

Jucdtorul care ataca trebuie sd urmareasca atent miscarile si

pozitia aparatorului sdu, asteptand un moment de neatentie sau o

110



Paraschiv Petronela

pozitie 1n care aparatorul este usor depdsit. Pentru a crea confuzie,
jucatorul poate incetini sau accelera brusc, efectuand o schimbare
rapidd de vitezd pentru a surprinde aparatorul. Acest lucru poate
implica o fenta de plecare intr-o directie pentru a crea spatiu in cealalta
directie.

Odatd ce aparatorul este surprins, jucatorul atacant se
deplaseaza in adancime (spre cos), lasand in urma apararea. Aceasta
migcare trebuie sa fie rapida si decisiva, in special atunci cand se
identifica un spatiu liber.

In timp ce se misca spre cos, jucatorul isi mentine contactul
vizual cu purtdtorul mingii, semnalizand pregatirea pentru a primi o
pasa. Bratele sunt tinute pregatite pentru a prinde mingea si a finaliza
rapid.

Dupa ce primeste pasa, jucdtorul poate sd finalizeze rapid
printr-o aruncare sau o intrare la cos.

Avantajele demarcajului in adancime:

Creaza oportunitati rapide de a inscrie, surprinzand apararea
adversa.

Permite echipei sd pastreze ritmul si s mentind presiunea
asupra apararii.

Este eficient in momentele In care apdratorul nu este atent
sau este prins intr-o pozitie vulnerabila.

Demarcajul in adancime este o actiune individuald valoroasa,
folosita adesea de jucatori rapizi si agili pentru a exploata spatiile
libere si a marca eficient n situatii dinamice.

Demarcajul lateral.

Demarcajul lateral este o actiune tacticd individuala in atacul
de baschet, prin care un jucdtor se deplaseaza rapid lateral pentru a se
demarca si a crea o linie de pasd clara pentru coechipier. Aceasta

tehnicd este utilizatd pentru a scdpa de apararea directd si pentru a
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obtine o pozitie buna fie pentru primirea unei pase, fie pentru a pregati
o actiune de atac (aruncare, patrundere sau pasd catre un alt
coechipier).

Jucatorul atacant analizeaza pozitia si miscarile aparatorului
sau pentru a identifica momentul optim in care sa initieze demarcajul
lateral. Este important sa surprindd aparatorul intr-o pozitie
dezavantajoasd. Atacantul incepe prin a simula o deplasare intr-o
directie pentru a induce in eroare apardtorul, apoi schimba rapid
directia in lateral, departdndu-se de adversar si creand spatiu liber.

Miscarea laterala trebuie sa fie rapida si hotarata, de obicei
la 90 de grade fata de cos. Jucatorul poate sa foloseasca fie pasi laterali
rapizi (sliding), fie o mica fenta in directia opusa inainte de deplasarea
principala.

Odata ce s-a demarcat, jucatorul isi pregateste pozitia pentru
a primi mingea. Bratele sunt pozitionate pentru a indica
disponibilitatea, iar corpul este pregatit pentru a proteja mingea de
aparare imediat dupd primirea acesteia. Dupd primirea mingii,
jucatorul poate sa finalizeze actiunea printr-o aruncare rapidd, o
patrundere spre cos sau o pasa cdtre un alt coechipier. Daca pozitia
permite, o aruncare rapida poate fi o solutie eficienta.

Avantajele demarcajului lateral:

Permite jucdtorului sa obtind o pozitie avantajoasa fara sa fie
nevoie sa se indeparteze mult de cos.

Ofera o optiune de pasa sigurd pentru coechipieri, mai ales
cand apdrarea Incearca sa blocheze alte linii de pasa.

Creeaza oportunitati pentru aruncari rapide sau pentru
pregatirea altor actiuni de atac, pastrand dinamismul echipei.

Demarcajul lateral este o actiune esentiald pentru a pastra
fluiditatea jocului de atac si pentru a asigura optiuni multiple in fata

unei aparari agresive. Este folosit frecvent de jucdtori in pozitiile de
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shooting guard sau small forward, dar poate fi executat eficient de
orice jucdtor din echipa.

Patrunderea din partea mingii

Patrunderea din partea mingii este o actiune tactica
individuala 1n atacul de baschet prin care un jucator cu mingea
patrunde spre cos, profitind de unghiul si pozitia sa pentru a depasi
aparatorul direct. Acest tip de patrundere este utilizat atunci cand
exista spatiu disponibil pentru avansare sau cand aparatorul este prins
intr-o pozitie defavorabila.

Inainte de a initia patrunderea, jucitorul cu mingea
analizeaza pozitia aparatorului si a celorlalti jucatori din aparare,
identificand o cale libera pe partea mingii (partea spre care se afla
mingea si unde jucatorul are mai mult control).

Jucdtorul poate folosi o fenta de viteza, incetinind putin
pentru a-1 face pe aparator sa creada ca va ramane pe loc, inainte de a
accelera brusc in directia cosului. Aceastd schimbare de ritm este
esentiala pentru a destabiliza apardtorul. Patrunderea este initiata
printr-un prim pas rapid si puternic pe partea mingii. Jucatorul
foloseste piciorul opus ca punct de sprijin si face o miscare decisiva
in directia cosului, protejand mingea de aparator.

In timpul patrunderii, jucitorul isi mentine corpul intre
minge si aparator, protejand-o cu mana si bratul exterior. Acest lucru
il ajuta sa evite orice tentativa a aparatorului de a intercepta sau a
smulge mingea. Dupa ce a depasit aparatorul, jucatorul finalizeaza fie
cu o aruncare din apropierea cosului , fie cu o sdriturd pentru a incheia
actiunea printr-un dunk(o aruncare in care un jucator arunca mingea
repede si cu forta avand bratele/bratul pe inel), daca are spatiu si unghi

favorabil.
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Avantajele patrunderii din partea mingii:

Creeazd o oportunitate rapidd de a inscrie, mai ales daca
aparatorul este prins intr-o pozitie deficitara.

Poate deschide optiuni pentru coechipieri, deoarece apararea
va trebui sa se replieze rapid pentru a acoperi patrunderea, lasand
adesea liberi alti atacanti.

Mentine apararea adversd 1n alertd si creeaza presiune,
fortand adesea faulturi sau greseli din partea echipei adverse.

Patrunderea din partea mingii este o actiune eficienta si
agresiva, folositd de jucatorii rapizi si tehnici pentru a obtine un
avantaj in fata aparatorilor si a crea oportunitati rapide de a nscrie.
Aceasta este 0 miscare cheie, care contribuie la un joc de atac dinamic
si imprevizibil.

Depasirea deschisa

Depasirea deschisd este o actiune tacticd individuald in
baschet prin care un jucdtor cu mingea reuseste sa-si depaseasca
apardtorul direct Intr-un spatiu liber, avansand rapid spre cos. Aceasta
manevra este utilizata de obicei atunci cand existd un culoar liber sau
cand apardtorul este prins intr-o pozitie dezavantajoasa, permitand
jucdtorului sd avanseze rapid si sa finalizeze fie printr-o aruncare, fie
printr-o pasd catre un coechipier.

Inainte de a initia depasirea, jucitorul cu mingea analizeazi
pozitia aparatorului si se asigura ca exista suficient spatiu pentru o
deplasare rapida spre cos.

Pentru a-1 surprinde pe apardtor, jucatorul poate folosi o
schimbare de ritm, trecand de la o miscare mai lenta la o accelerare
bruscd. Aceasta schimbare destabilizeazd aparatorul, oferind
jucdtorului un avantaj initial. Dupd ce apardtorul este prins in

contratimp, jucatorul executd un prim pas puternic si rapid in directia
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cosului, folosind piciorul din spate ca punct de sprijin si indreptandu-
se decisiv catre spatiul liber.

In timp ce avanseazi, jucitorul tine mingea protejati, de
obicei cu mana indepartata de apardator, pentru a preveni orice
tentativd de furt. Este important sa isi pastreze echilibrul si sa se
asigure ca mingea ramane in control. Odatd ce depasirea este
completa, jucdtorul poate alege sa finalizeze rapid la cos cu un layup,
un dunk sau o aruncare de aproape, daca are spatiu. Alternativ, daca
apar alti apardtori in fata sa, poate opta pentru o pasd catre un
coechipier liber.

Avantajele depasirii deschise:

Permite avansarea rapida spre cos, oferind sanse mari de a
inscrie sau de a obtine un fault.

Creeazd o oportunitate de a destabiliza apararea adversa,
fortdnd alti apardtori sd lase coechipierii liberi pentru a inchide
spatiul.

Mentine ritmul si presiunea ofensiva, ajutand la controlul
jocului si la crearea unui avantaj psihologic.

Depasirea deschisa este o actiune esentiala in baschet pentru
jucatorii rapizi $i puternici, capabili sa profite de orice deschidere in
aparare. Aceasta tehnica, realizata eficient, poate transforma rapid o
actiune obisnuitd intr-o oportunitate clard de a inscrie, punand

apararea in dificultate.

Actiuni tactice colective in atac

Actiunile tactice colective in jocul de baschet in atac sunt
planuri si miscari coordonate intre doi sau mai multi jucatori pentru a
crea oportunitdti de a inscrie, destabilizand apararea adversa. Aceste
actiuni presupun o sincronizare perfecta si implica roluri bine definite

pentru fiecare jucator.
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’Da si du-te”

Actiunea tactica "da si du-te" (sau "give and go") in baschet
este o combinatie simpld, dar eficientd, intre doi jucdtori. Ea
presupune cd un jucdtor cu mingea paseaza rapid unui coechipier si,
imediat dupa pasa, aleargd spre cos (sau intr-o altd zona liberd), in
asteptarea unei pase de Intoarcere pentru a finaliza atacul.

Jucdtorul care are mingea (de obicei un fundas) o paseaza
unui coechipier aflat intr-o pozitie mai avansata sau laterald. Imediat
dupd pasare, primul jucdtor incepe o miscare rapida spre cos, taind
printre aparatori. Aceastd miscare are scopul de a surprinde apararea,
care este adesea focalizatd pe mingea initiala. Coechipierul care a
primit mingea 1i trimite o pasa inapoi primului jucator, acum aflat ntr-
o pozitie buna pentru o aruncare sau o finalizare aproape de cos.

Avantaje:

Surprinderea apararii - deoarece apararea se concentreaza
adesea pe jucatorul cu mingea, miscarea rapidd a jucatorului fara
minge poate crea o oportunitate de Inscriere usoara.

Actiunea implicd o miscare constantd, ceea ce obliga
apdratorii sd se repozitioneze continuu.

Eficientd in jocul de echipa, este o actiune simpla, care nu
necesitd timp indelungat pentru a fi pusa in practica si poate fi
executata rapid chiar si intr-o situatie de presiune.

"Give and go" este folosit adesea de jucatori rapizi, care se
pot deplasa rapid dupa pasare si pot destabiliza apararea adversi. In
general, aceastd tacticd este comund in situatiile de joc rapid si in
miscdrile de tranzitie, dar poate fi utilizatd cu succes si in jocul
pozitional pentru a deschide o cale spre cos.

Actiunea "da si du-te" este una dintre cele mai fundamentale

miscari din baschet, invatata de la nivel de baza, dar utilizatd frecvent
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si la nivel avansat, fiind foarte eficientd pentru a inscrie printr-o
colaborare simpla si rapida intre doi jucatori.

Blocajul

Blocajul in baschet este o actiune tactica prin care un jucdtor
foloseste corpul sau pentru a bloca sau impiedica miscarea unui
aparator, facilitind astfel deplasarea unui coechipier care poate sa
scape de marcaj si sa ajunga intr-o pozitie favorabild. Acest blocaj este
foarte folosit pentru a ajuta jucdtorii sd creeze spatiu, fie pentru a se
elibera pentru o aruncare, fie pentru a trece mai usor de aparare.

Blocajul anterior

Blocajul anterior este o forma specifica de blocaj, in care
jucatorul pune un blocaj 1n fata aparatorului direct al coechipierului,
dar rdmane pozitionat mai in fatd, adica intre aparator si coechipierul
pe care doreste sa-l elibereze. Aceasta pozitionare ajutd la mentinerea
distantei fatd de aparator si creeaza o cale de acces pentru coechipierul
sau.

Pozitionarea pentru blocaj are loc atunci cand jucatorul care
pune blocajul se apropie de apdratorul vizat si se opreste intr-o pozitie
ferma, cu picioarele bine pozitionate si stabilitate in trunchi.

Orientarea corpului in blocajul anterior este atunci cand
jucdtorul se pozitioneaza cu fata in directia opusd miscarii
coechipierului, Tmpiedicand aparatorul sd se apropie.nCoechipierul
foloseste blocajul trecand pe langd jucatorul care pune ecranul,
lasandu-1 pe aparator ,,in spate” si castigand astfel spatiu pentru a se
deplasa spre o pozitie favorabila.

Avantajele blocajului anterior:

Crearea unui spatiu de deplasare este foarte eficient in acest
tip de blocaj deoarece poate elibera jucdtorii de pe pozitiile de
aruncare, permitandu-le sa aiba timp si spatiu pentru a arunca la cos

sau a realiza o actiune de atac.
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Blocajul anterior permite sa se distragd atentia aparatorului
si sd se creeze un avantaj temporar, faicand mai dificila revenirea in
marcaj. Este util atat in jocul de tranzitie, cat si in fazele de atac
pozitionat, unde permite realizarea unor combinatii rapide.

Blocajul anterior este frecvent folosit in combinatii precum
pick and roll si pick and pop, unde pivotul sau alt jucator mai puternic
pune un blocaj pentru fundas, facilitandu-i deplasarea spre cos sau o
pozitie de aruncare. Acest blocaj este comun in baschetul modern si
este esential 1n sistemele de atac bazate pe miscari rapide si spatiere
buna a jucatorilor.

Executat corect, blocajul anterior ajutd echipa sa-si creeze
oportunitati mai bune de a Inscrie si sd valorifice mai bine spatiile
libere din apararea adversa.

Blocajul posterior

Blocajul posterior in baschet este o actiune tacticd in care
jucdtorul care blocheaza se pozitioneaza in spatele aparatorului direct
al coechipierului sau, facilitindu-i acestuia o miscare fara obstacole
spre o pozitie favorabila (de obicei, spre cos sau spre o zond de
aruncare). Acest blocaj este numit ,,posterior” deoarece blocajul este
plasat in spatele apdaratorului, surprinzdndu-l adesea nepregatit si
limitandu-i posibilitatea de a reactiona rapid.

Pozitionarea pentru blocaj se realizeaza atunci cand
jucatorul care pune blocajul se apropie de aparatorul vizat din spate,
incercand sa se pozitioneze astfel incét sa blocheze linia acestuia de
urmarire a coechipierului sdu.

Odata ajuns in spatele aparatorului, jucdtorul care pune
blocajul trebuie sa se fixeze intr-o pozitie stabila, cu genunchii usor
flexati, pentru a rezista oricdrui contact. Coechipierul foloseste
blocajul posterior pentru a se deplasa spre o zona libera, eliberandu-

se de marcajul apdratorului sau. Datoritd pozitionarii in spate a
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blocajului, aparatorul va avea o dificultate mai mare sa urmareasca
miscarea acestuia, fiind nevoit s ocoleasca blocajul.

Avantajele blocajului posterior:

Surprinde aparatorul - blocajul posterior il pune pe aparator
intr-o pozitie vulnerabild, mai ales daca acesta nu anticipeaza
migcarea. De multe ori, blocajul posterior il obligd pe aparitor sa
ocoleascd blocajul, oferind coechipierului oportunitatea de a se
pozitiona mai aproape de cos.

Crearea unor unghiuri favorabile pentru pase prin eliberarea
coechipierului de marcaj, blocajul posterior poate crea o cale de acces
pentru o pasd usoara, ducand adesea la o aruncare de la distanta mica
sau medie.

Blocajul posterior este extrem de util 1n situatii de joc rapid,
unde surprinderea apararii poate oferi un avantaj important. De
asemenea, este folosit adesea In combinatii complexe, ca parte a
sistemelor de joc.

Blocajul posterior este frecvent utilizat in cut-uri (tdieturi
spre cos) sau in combinatii precum backdoor cuts, unde jucatorul
foloseste blocajul din spatele aparatorului pentru a taia rapid spre cos
si a primi o pasd. Acest blocaj este adesea folosit de jucatori
experimentati, capabili sa anticipeze miscarile apardtorilor si sa

creeze oportunitati neasteptate pentru echipa.

Blocajul posterior este o actiune eficientd care, bine
executatd, poate dezechilibra apdrarea si poate crea oportunitati de a

inscrie in zone mai favorabile, profitind de surprinderea aparatorilor.
Blocajul lateral

Blocajul lateral in baschet este o actiune tactica prin care un

jucator se pozitioneaza in lateral fatd de apardtorul unui coechipier,
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blocandu-i astfel calea de deplasare si oferindu-i coechipierului sau
un unghi favorabil pentru a se misca. Acest blocaj lateral este adesea
utilizat In combinatiile de tip pick and roll si pick and pop, unde
scopul este de a permite jucatorului cu mingea sa avanseze sau sa
obtind spatiu pentru o aruncare.

Jucatorul care pune blocajul se pozitioneaza intr-o parte fata
de aparatorul vizat, de obicei la un unghi de 90 de grade fatd de
directia de deplasare doritd a coechipierului. Odata plasat lateral,
jucatorul trebuie sa se opreasca si sa-si stabileasca pozitia ferma, cu
picioarele bine plasate si corpul stabil pentru a rezista presiunii
aparatorului.

Coechipierul foloseste blocajul lateral pentru a se deplasa pe
langa ecran, avand acum o cale libera spre cog sau spre o zond de
aruncare. Blocajul lateral obliga aparatorul sa ocoleasca, oferind astfel
jucatorului cu mingea un avantaj temporar.

Avantajele blocajului lateral:

Blocajul lateral oferd jucatorului cu mingea posibilitatea de
a alege in ce directie sd se miste, ldsdnd aparatorul ,,in urma” pentru
cateva secunde.

Datoritd blocajului lateral, jucdtorul cu mingea poate obtine
un spatiu suplimentar pentru o aruncare la cos sau pentru o pasa
precisa.

Blocajul lateral este perfect pentru aceste combinatii, oferind
o cale clara jucatorului sa avanseze sau pivotului sa se deplaseze spre
cos sau spre o pozitie de aruncare de la distanta.

Blocajul lateral este folosit frecvent pe extremitatile
terenului (wing), unde spatiul este mai redus, iar aparatorii sunt adesea
mai aproape de jucdtorii de pe linia de 3 puncte. Un exemplu comun

este Tn combinatia pick and roll intre fundas si pivot, unde pivotul
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pune un blocaj lateral pentru fundas, oferindu-i acestuia optiunea sa
dribleze spre cos sau sa efectueze o aruncare de la semi-distanta.

Executat corect, blocajul lateral este o tehnica extrem de
eficienta 1n baschetul modern, oferind echipei multiple optiuni pentru
a continua atacul si a crea oportunitati de scor prin miscari simple si
eficiente.

Blocajul dublu

Blocajul dublu in baschet (cunoscut si ca ,,double screen”)
este o actiune tacticad in care doi jucdtori din aceeasi echipd pun
simultan un blocaj pentru un coechipier, blocand astfel doi aparatori
sau creand un blocaj mai puternic pentru a-i oferi coechipierului liber
spatiu de deplasare. Acest tip de blocaj este foarte eficient in a
destabiliza apdrarea si a crea oportunitdti clare de aruncare sau de
patrundere spre cos.

Tipuri de blocaj dublu:

Blocaj dublu stationar - cei doi jucdtori care pun blocajul stau
pe loc, formand un ,,zid” pentru a bloca aparatorii. Jucatorul cu
mingea sau cel care se deplaseaza fara minge trece pe langa acesti
coechipieri, profitdnd de spatiul creat.

Blocaj dublu in miscare - cei doi jucatori care pun blocajul
isi schimba pozitiile sau se misca pentru a acoperi cat mai bine
aparatorii. Acest blocaj este mai flexibil si mai imprevizibil, oferind
mai multe optiuni pentru coechipierul liber.

Desfasurarea blocajului dublu:

Cei doi jucdtori care pun blocajul se aliniaza, de obicei unul
langa celdlalt sau in unghiuri apropiate, astfel incat sa acopere un
spatiu mai mare si sd Impiedice apdratorii sd treacd usor. Ambii
jucdtori trebuie sa se stabileasca ferm si sa mentind o pozitie stabila,
pentru a evita sa fie penalizati pentru faulturi de blocaj. Coechipierul

care beneficiaza de blocaj trece pe langa cei doi jucatori, castigdnd un
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avantaj de pozitie fata de aparatori. De obicei, acesta primeste o pasa
imediat sau este pregétit pentru o aruncare rapida.

Avantajele blocajului dublu:

Spatiu si timp suplimentar - blocajul dublu oferd un spatiu
mai mare si mai mult timp pentru jucdtorul cu mingea, punand
presiune pe apararea adversa.

Confuzia aparatorilor - doi aparatori pot fi fortati sa
comunice rapid pentru a decide cine preia jucatorul liber, iar orice
ezitare poate crea o oportunitate de scor.

Blocajul dublu poate fi folosit atat pentru jucétori care doresc
sd se elibereze pentru o aruncare de 3 puncte, cat si pentru a facilita
patrunderea spre cos.

Blocajul dublu este frecvent folosit in jocurile de perimetru
pentru a deschide spatii pentru aruncari de la distantd. Un exemplu
clasic este cand un jucator de pe pozitia de extrema foloseste blocajul
dublu pentru a se elibera pe linia de 3 puncte. Este, de asemenea,
utilizat in combinatiile pick and roll complexe, unde pivotul si un alt
jucator pun un blocaj dublu pentru fundas, oferindu-i acestuia optiuni
de a patrunde spre cos sau de a pasa unui coechipier liber.

Executat corect, blocajul dublu este o tehnica eficienta si
strategicd, care poate crea avantaje substantiale, oferind echipei mai

multe optiuni ofensive si oportunitati de a inscrie.

Actiunea tactica, colectiva in atac

fncrucisarea

Incrucisarea este o actiune tactica colectiva utilizata in atac
in baschet, in care doi sau mai multi jucatori isi schimba pozitiile,
trecand unul pe langa celalalt pe o traiectorie de intersectie. Scopul
acestei miscari este de a crea confuzie in apararea adversa si de a

destabiliza marcajul, astfel incat unul dintre jucatori sa se poata
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elibera si sa ajungd intr-o pozitie favorabild pentru a primi mingea si
a finaliza.

Desfasurarea Incrucisarii - jucatorii implicati in incrucisare
incep 1n pozitii fixe sau la distante moderate unul de celalalt, iar unul
dintre acestia are mingea sau este in pozitie de a o primi.

Miscarea de incrucisare are loc atunci cand jucatorii incep sa
se deplaseze pe traiectorii care se intersecteazi. In momentul
incrucisdrii, fiecare jucdtor trece prin fata sau prin spatele unui
coechipier, creand o confuzie intentionatd pentru aparatori.

Avantajul de pozitie se obtine prin schimbarea rapida a
pozitiilor, cel putin unul dintre jucdtori poate scdpa de marcajul
aparatorului sau, avand astfel un moment liber pentru a primi o pasa
sau pentru a patrunde spre cos.

Avantajele tacticii de incrucisare:

Creeaza confuzie in aparare deoarece incrucisarea forteaza
apardtorii sd schimbe rapid marcajul sau sa comunice pentru a evita
erorile. Orice ezitare sau greseald poate crea spatiu pentru atac.

Daca incrucisarea este executatd corect, unul dintre jucétori
poate sa se elibereze si sa primeasca mingea intr-o pozitie de aruncare.
Tactica de incrucisare este deosebit de eficienta impotriva apararii om
la om, deoarece schimbarile de pozitie ale jucdtorilor pot dezorienta
aparatorii care urmeaza un marcaj strict.

Incrucisarea este adesea folositd in apropierea liniei de trei
puncte sau in jurul zonei de ,,elbow” (jumatatea semicercului de langa
linia de aruncare liberd). De exemplu, doi fundasi pot initia o
incrucisare 1n partea de sus a terenului, incercand sa creeze un spatiu
pentru o aruncare de la distanta. La fel, in zona de low post, un pivot
poate folosi Incrucisarea pentru a se elibera de marcajul sau si a primi
mingea In apropierea cosului.

Variante:
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Incrucisarea poate fi combinatd cu alte tactici, cum ar fi
blocajul dublu, pentru a face manevra si mai greu de aparat. De
exemplu, doi jucatori pot realiza o incrucisare, iar unul dintre ei poate
primi un blocaj de la un coechipier, creand astfel un avantaj si mai
mare.

In concluzie, incrucisarea este o miscare colectiva eficienta,
folositd pentru a destabiliza apararea si pentru a crea ocazii de
aruncare sau de patrundere spre cos. Este una dintre cele mai
fundamentale actiuni tactice in baschet, exploatand spatiul si
sincronizarea pentru a crea oportunitati de scor.

Dublajul

Dublajul in baschet este o actiune defensiva prin care doi
aparatori marcheaza simultan un singur jucator din echipa adversa,
incercand sa-1 opreasca sa avanseze, sa facd o pasa eficientd sau sa
arunce la cos. Acest tip de apdrare este folosit pentru a pune presiune
pe jucdtorul advers, in special pe cei considerati periculosi pentru
echipa oponenta, cum ar fi fundasii principali sau jucatorii de top care
au abilitati excelente de finalizare.

Scopul dublajului este de a creea o presiune mai mare pe
jucdtorul cu mingea, se poate induce o eroare, cum ar fi o pasa gresita,
o dubla atingere sau o aruncare fortatd. Cu doi jucatori marcandu-I,
jucatorul advers are mai putine unghiuri pentru a face o pasa sau
pentru a avansa spre cos, fiind adesea fortat sa paseze inapoi sau
lateral.

Intrerupe ritmul adversarului deoarece dublajul poate
dezechilibra ofensiva adversa, fortand-o sd-si schimbe planul de joc.

Desfasurarea dublajului:

Apardtorii trebuie sa decidd momentul optim pentru a incepe
dublajul, de obicei atunci cand jucatorul advers este in apropierea unei

margini a terenului sau intr-o zond unde are mai putine optiuni de
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migcare. Cei doi apardtori trebuie sa se apropie de jucdtorul marcat
din doua directii diferite, formand o capcana. Un aparator ar trebui sa
acopere directia principald de miscare a jucatorului, iar celalalt sa
blocheze posibilele optiuni de pasare.

Este esential ca apardtorii sd comunice $i sa se sincronizeze
pentru a evita greseli care ar permite adversarului sd scape din dubla;.

Avantajele dublajului:

Creeaza presiune psihologica prin faptul ca dublajul pune
presiune asupra jucdtorului cu mingea, fortdndu-1 sa ia decizii rapide
si adesea nefavorabile.

Impiedica aruncirile si pasele clare deoarece jucitorul are
mai putine unghiuri pentru aruncare si pentru a face o pasd precisa.
Dublajul creste sansele ca apararea sa obtind mingea printr-o
interceptie sau o greseala fortata.

Dezavantajele dublajului:

Risc de eliberare a unui jucator advers atunci cand doi
apardtori se concentreaza pe un singur jucdtor, un alt jucator advers
poate ramane liber, fiind disponibil pentru o pasd rapida si o
oportunitate de scor.

Dublajul necesitd o comunicare excelenta si sincronizare;
altfel, adversarul poate exploata spatiul liber creat de o executie
incorecta.

Consum de energie: Dublajul poate fi solicitant fizic, mai
ales dacd este utilizat frecvent, si poate duce la oboseala rapida a
aparatorilor.

Dublajul este frecvent folosit impotriva jucatorilor cu
abilitati remarcabile de aruncare sau pasare, cum ar fi fundasii
principali. In situatii de ,,pick and roll”, echipele pot decide sa dubleze
jucatorul cu mingea pentru a preveni o patrundere usoard sau o pasa

decisiva.
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Dublajul este o tehnica eficientd atunci cand este executat
corect, dar trebuie folosit cu discerndmant pentru a evita lasarea libera
a altor jucatori. Bine implementat, poate destabiliza atacul advers si
poate conduce la schimbarea ritmului jocului in favoarea echipei

defensive.

Atacul in superioritate numerica

Atacul 1n superioritate numerica in baschet apare atunci cand
echipa aflata in ofensiva are mai multi jucatori decat echipa adversa
intr-o situatie specifica, adesea Intr-un contraatac rapid. Superioritatea
numericd oferd un avantaj major, deoarece apararea are mai putini
jucatori pentru a acoperi toate unghiurile de atac, creand oportunitati
favorabile de a Inscrie. Aceste situatii sunt cunoscute ca situatii de

superioritate, de exemplu 3 contra 2 sau 2 contra 1.

Scopul atacului In superioritate numerica

Scopul principal al acestui tip de atac este de a obtine un cos
rapid si eficient, profitind de numarul redus de apdaratori si de
dezechilibrul defensiv. Echipa ofensiva incearcd sa finalizeze rapid
atacul inainte ca apararea sa aibd timp sa revind complet si sd se
regrupeze.

Jucatorii ofensivi trebuie sa recunoasca rapid situatia de
superioritate numericd, adesea in urma unei recuperari de minge
(rebound defensiv sau interceptie) sau dupa o schimbare rapidd de
posesie.

In situatiile de 3 contra 2 sau 2 contra 1, atacantii se
pozitioneaza larg pe teren pentru a deschide cat mai mult spatiu intre

ei si a forta aparatorii sa acopere o zond mai mare.
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Jucatorul cu mingea trebuie sa ia o decizie rapida, alegand
intre patrunderea directa la cos sau o pasa catre coechipierul aflat intr-
0 pozitie mai buna.

Aceastd decizie este esentiald pentru a finaliza eficient
atacul inainte ca aparatorii sd recupereze pozitiile.

Scopul final este obtinerea unei aruncéri de inaltd procentaj,
cum ar fi o aruncare de 1anga cos, un layup sau o aruncare necontestata
de la distanta mica.

Tactici de baza in functie de situatie:

2 contra 1 in aceasta situatie, jucatorul cu mingea va incerca
sa dribleze catre aparator, fortandu-1 sa faca o alegere — fie sa conteste
driblingul sau, fie sa acopere pasul cétre coechipier. Daca aparatorul
ramane pe jucatorul cu mingea, acesta va pasa catre coechipierul liber
pentru un layup usor. Daca apardtorul incearca sa acopere ambele
optiuni, jucatorul cu mingea trebuie sa profite de spatiu si sa finalizeze
la cos.

3 contra 2 in acest caz, jucatorii ofensivi se pozitioneaza cu
doi jucatori pe latimea terenului si unul central. Jucatorul din mijloc
avanseaza cu mingea si va incerca sa atraga atentia apdratorilor, ceea
ce deschide spatiu pentru ceilalti doi jucdtori, aflati pe extremitati, sa
primeascd o pasa si s finalizeze.

Avantajele atacului in superioritate numerica:

Finalizare rapida si eficienta deoarece situatiile de
superioritate numerica ofera ocazii clare de a inscrie rapid, inainte ca
apararea sa se regrupeze.

Presiune pe apararea adverse astfel incit apdrarea adversa
este fortatd sd ia decizii rapide si, adesea, sd acopere jucatori
suplimentari, ceea ce poate duce la greseli sau la neglijarea unor

jucatori.
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Prin finalizarea rapida a atacului, echipa nu este nevoita sa
treaca printr-o secventd prelungitd de atac, pastrand energie pentru
fazele urmatoare.

Situatiile de superioritate numericd apar frecvent 1In
contraatacuri sau tranzitii rapide, atunci cand apararea adversa nu are
timp sa revind complet. De exemplu, dupd o interceptie la mijlocul
terenului, echipa poate lansa un contraatac rapid, punand presiune pe
aparatori si crednd oportunitati de scor prin folosirea eficientd a
spatiului si a pozitionarii pe teren.

Atacul in superioritate numerica este esential pentru echipele
care joacd un baschet rapid, orientat pe tranzitie, si poate reprezenta o

sursd importantd de puncte usoare in cadrul unui meci.

Contraatacul

Contraatacul in jocul de baschet reprezinta tranzitia rapida a
echipei de la faza defensiva la cea ofensiva, cu scopul de a profita de
o situatie de superioritate numericd sau de dezorganizarea temporara
a adversarilor. Este un element esential in joc, avand rolul de a
valorifica momentele in care adversarii nu sunt pregdtiti pentru
aparare.

Principalele etape ale contraatacului in baschet contraatacul
incepe de obicei dupa o recuperare defensiva (de sub propriul panou)
sau dupa o interceptare a unei pase.

Dupa recuperare, jucatorul care prinde mingea cautd sa
paseze rapid unui coechipier care este deja in miscare spre jumdatatea
adversa a terenului. Contraatacul este mai eficient daca doi sau trei
jucatori avanseaza impreund, crednd oportunitati pentru pase si

finalizari usoare.
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De obicei, contraatacul se finalizeaza cu o aruncare la cos din
apropiere, fie cu un slam dunk, fie cu un layup, daca jucatorul reuseste
sd ajunga intr-o pozitie favorabila.

Avantajele contraatacului in baschet

Un contraatac reusit creste ritmul jocului si poate pune
presiune asupra echipei adverse. Se creeaza sanse de a marca puncte
rapide si relativ usoare. Contraatacurile pot destabiliza psihologic
echipa adversa, care poate deveni mai reticenta in a avansa masiv in
ofensiva, stiind ca risca un contraatac.

Contraatacul este o arma tacticd esentiald, care necesita
viteza, viziune si coordonare intre jucatori, iar echipele care exceleaza
in acest aspect al jocului pot obtine un avantaj semnificativ in timpul

meciurilor.

Sistemul de atac in semicerc

Sistemul de atac in semicerc in jocul de baschet este o
strategie ofensiva utilizata de echipa pentru a crea spatii si oportunitati
de a marca, in special prin colaborarea intre jucitori. In aceastd
tacticd, echipa in atac 1si distribuie jucatorii Intr-un semicerc in jurul
liniei de trei puncte sau mai aproape de cos, avand scopul de a
deschide zone libere si de a provoca apdrarea adversa sa faca greseli.

1. Pozitionarea jucatorilor

Jucatorii ofensivi se plaseaza in forma de semicerc, de obicei
in jurul liniei de trei puncte. Aceasta ajutd la deschiderea spatiilor si
la crearea de unghiuri favorabile pentru pase.

Fiecare jucator trebuie sa pastreze o distanta optima fata de
colegii sai, astfel incat sa nu se aglomereze si sd ofere posibilitati
pentru pase rapide si driblinguri.

2. Miscarea continua
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Jucatorii se misca constant in semicerc, schimband pozitiile
intre ei. Miscarea continud forteaza apararea sa se adapteze constant
si poate genera neatentie in randul adversarilor.

Jucatorul cu mingea trebuie s isi foloseasca abilitatile de
dribling pentru a patrunde in zona de semicerc, cu scopul de a atrage
mai multi aparatori si a elibera colegii din exteriorul semicercului.

3. Crearea de spatii si unghiuri de atac

Miscarea In semicerc faciliteazd crearea unor unghiuri
favorabile pentru pase, permitand jucatorilor sa primeascd mingea in
pozitii avantajoase pentru sut. Jucdtorii pot utiliza blocaje pentru a
crea oportunitati de patrundere si pentru a debloca coechipierii din
apararea adversa.

4. Finalizarea atacului

Atunci cand se creeaza o deschidere, jucdtorul cu mingea
poate patrunde spre cos pentru a finaliza cu un lay-up sau aruncare de
aproape. Daca apararea se retrage prea mult spre interior pentru a
bloca patrunderile, jucdtorii din semicerc au oportunititi bune de a
marca din afara liniei de trei puncte.

Prin acest sistem, echipa incearca sa destabilizeze apararea
si sd genereze ocazii clare de finalizare, fie prin aruncari de la distanta,

fie prin patrunderi rapide spre cos.

Sistemul de atac cu un jucator pivot

Sistemul de atac cu un jucdtor pivot In baschet este o strategie
ofensiva care implica utilizarea unui jucator cheie (pivotul) in zona
restrictionatd din apropierea cosului. Acest jucator, de obicei cel mai
inalt sau cel mai puternic din echipa, joacad un rol central in atac si este
folosit pentru a atrage apararea, a crea spatii pentru ceilalti jucétori si
a genera oportunitati de a marca. latd cum functioneaza acest sistem:

1. Pozitionarea pivotului
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Jucatorul pivot se plaseazd de obicei in zona restrictionata
(aproape de cos, in spatiul cunoscut ca ,,low post”) sau mai sus, in
,high post” (de obicei la marginea semicercului). Locatia specifica
depinde de strategie si de abilititile pivotului. In aceastd pozitie,
pivotul poate folosi corpul sdu pentru a-si mentine adversarul la
distanta si pentru a se pregati sa primeasca mingea.

2. Jucarea mingii prin pivot

Coechipierii incearcd sa trimitd pase catre pivot, care este
plasat astfel incat sa fie o tintd accesibila pentru pase. Dupa primirea
mingii, pivotul are mai multe optiuni — poate arunca direct la cos,
poate patrunde prin dribling sau poate pasa unui coechipier aflat intr-
o pozitie favorabila.

3. Crearea de oportunitati prin pivot

Daca apararea adversa incearcd sd dubleze pivotul (prin
,double-team”), pivotul poate pasa mingea catre jucdtori liberi din
exterior, oferind oportunitati de aruncari de la distanta. Pivotul poate
folosi blocaje (screen-uri) pentru a crea spatiu pentru jucatorii de pe
linia de trei puncte, deschizand trasee spre cos sau crednd spatiu
pentru aruncari deschise.

4. Finalizarea atacului

Daca pivotul are o pozitie favorabild si nu este dublat, poate
patrunde spre cos sau poate finaliza cu o aruncare de aproape (de
obicei, prin ,,hook shot” sau ,lay-up”). In caz de aruncare ratata,
pivotul se afla deja aproape de cos, oferindu-i sansa de a recupera
mingea si de a incerca o noud aruncare.

Avantajele sistemului de atac cu pivot

Pivotul atrage adesea atentia apararii, ceea ce permite
coechipierilor sa fie mai liberi in exterior sau sa beneficieze de
blocaje. Prin pozitia centrala a pivotului, echipa poate adapta rapid

atacul, fie prin suturi de la distanta, fie prin patrunderi. Cu un pivot
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dominant, echipa poate Incetini ritmul si controla jocul prin pase in

jurul pivotului, reducand sansele unei tranzitii rapide a adversarilor.
Acest sistem este esential pentru echipele care au un pivot cu

abilitati bune de finalizare, fortad si viziune de joc, deoarece el poate

coordona atacul prin propria pozitionare si miscare.

Sistemul de atac cu doi jucatori pivoti.

Sistemul de atac cu doi jucdtori pivoti, cunoscut si ca ,,twin
towers” in baschet, implica folosirea a doi jucatori mari si puternici
(de obicei cei mai inalti din echipd) care joaca in apropierea cosului.
Aceasta tactica este folositd pentru a crea un avantaj fizic sub panou
si pentru a creste sansele de a marca in apropierea cosului sau de a
recupera mingi ofensive. In general, acest sistem este folosit de
echipele care au doi jucatori eficienti in posturile de pivot sau de
,power forward” si pivot.

1. Pozitionarea celor doi pivoti

Distributie in ,low post” si ,high post”: Un pivot se
pozitioneazd de obicei In aproape de cos, In zona restrictionata, in
timp ce al doilea pivot poate sta mai sus, de obicei, in zona de la
marginea semicercului.

Pozitionarea unuia dintre pivoti in ,high post” ajutd la
crearea de spatii sub panou si la deschiderea traseelor pentru
patrundere.

2. Miscarile si optiunile de atac

Cei doi pivoti pot colabora prin pase scurte intre ei, folosind
blocaje si miscari de ,,pick and roll” pentru a crea oportunitati de
finalizare sub panou. Dacd apararea adversa dubleazd unul dintre
pivoti, celalalt pivot poate sd se deplaseze pentru a primi mingea si
pentru a ataca cosul dintr-o pozitie favorabila.

3. Blocaje si oportunitéti de aruncare la cos
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Pivotii pot folosi blocaje pentru a deschide trasee pentru
jucatorii de exterior (garzi si aruncatori de la distantd). Astfel, acestia
vor avea oportunitati de a marca din afara semicercului. Cu doi
jucatori mari sub cos, echipa creste sansele de a recupera mingi
ofensive dupa aruncdri ratate, oferind noi ocazii de atac si pastrand
posesia.

4. Crearea de spatii pentru ceilalti jucatori

Prezenta a doi pivoti poate atrage apdaratori suplimentari in
zona restrictionatd, ceea ce lasd mai multi jucatori de exterior liberi
pentru aruncari deschise. Pivotii bine plasati creeaza linii de pase
eficiente in jurul lor, permitand jucdtorilor sa paseze rapid si sa isi
schimbe pozitiile.

5. Avantaje si dezavantaje ale sistemului cu doi pivoti

Avantaje:

Dominare fizicad sub panou si la recuperari.

Posibilitatea de a controla mai bine zona restrictionata si de
a atrage apararea.

Cresterea sanselor de a obtine puncte din apropierea cosului.

Dezavantaje:

Lipsa de flexibilitate si mobilitate pe teren, in special contra
echipelor rapide.

Pozitionarea a doi pivoti poate aglomera spatiul in jurul
cosului, limitand optiunile de patrundere pentru jucatorii mici.

Necesita sincronizare buna si abilitati de pasare Intre cei doi
pivoti.

Adaptarea jocului pentru sistemul cu doi pivoti

Echipele care adoptd acest sistem trebuie sd isi adapteze
stilul de joc pentru a folosi eficient avantajele fizice ale celor doi

pivoti.
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De exemplu, se poate opta pentru un ritm de joc mai lent si
pentru atacuri pozitionale, maximizand utilizarea fortei si Tnaltimii
sub cos. De asemenea, echipa trebuie sa aiba aruncatori buni la
distantd, pentru a compensa limitérile in mobilitate si a tine apararea
adversa in suspans.

Sistemul de atac cu un jucator pivot si un centru.

Sistemul de atac cu un jucator pivot si un centru combina
abilitatile unui ,,power forward” (pivot) si ale unui ,,center” (centru)
pentru a crea un joc versatil si puternic in zona restrictionata. Acest
sistem se foloseste de complementaritatea celor doi jucatori mari:
pivotul, care este de obicei mai mobil si cu un joc variat, si centrul,
care se concentreazd mai mult pe forta fizica si jocul aproape de cos.

1. Pozitionarea pivotului si centrului

Jucatorul pivot se pozitioneaza de obicei in zona ,,high post”
(marginea semicercului din afara zonei restrictionate), oferind o
optiune de aruncare de la distantd medie sau pentru a initia pase si
ecrandri pentru coechipieri.

Centrul se plaseaza in ,,low post” (aproape de cos), pregatit
sa primeascd mingea si sa atace direct cosul prin miscdri puternice sau
aruncdri de aproape.

2. Miscarile 1n atac

De pe pozitia de ,,high post”, pivotul poate initia pase catre
centrul in ,,Jow post” sau catre jucatorii de exterior, functionand ca un
jucdtor de legatura in atac.

Centrul primeste mingea mai aproape de cos si are rolul de a
finaliza fie prin aruncari de tip ,,hook shot”, fie prin ,,lay-up”-uri sau
alte aruncari puternice In zona restrictionatd. Pivotul poate creea
blocaje pentru centrul sau pentru extreme, permitdnd patrunderi
rapide si oportunitati de finalizare.

3. Colaborarea intre pivot si centru
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Aceastd combinatie este una dintre principalele tactici in
acest sistem. Pivotul de la ,,high post” paseaza mingea catre centrul
din ,,low post”, crednd o oportunitate de atac direct spre cos. Daca
apararea se concentreaza pe centrul din ,Jlow post”, pivotul poate
ramane liber pentru aruncare de la distantd medie.

Pivotul si centrul pot folosi blocaje reciproce pentru a crea
spatiu unul pentru celdlalt, complicand sarcina apararii si deschizand
linii de pase spre cos.

4. Avantaje pentru ceilalti jucétori

Distragerea apararii prin faptul ca, avand doi jucatori mari bine
plasati, apararea adversd este adesea fortatd sa acorde mai multa
atentie zonei restrictionate, ceea ce favorizeaza aruncdrile de la
distanta.

Pozitionarea pivotului in ,high post” si a centrului in ,low
post” creeaza linii de pase clare pentru ceilalti jucatori, facilitand un
joc de pase rapid si eficient.

5. Optiuni de finalizare

Centrul este responsabil de finalizarea majoritatii aruncarilor
de aproape, folosind avantajul indltimii si al fortei fizice. Daca pivotul
are o aruncare bund de la distanta medie, el poate lua aruncari directe

din ,,high post”, ceea ce diversificd optiunile de atac.

Sistemul de atac cu un jucator, pivot sau centru

Sistemul de atac cu un jucator pivot sau centru in jocul de
baschet este o strategie ofensiva concentratd pe utilizarea unui singur
jucator de talie mare care joaca in zona restrictionata, fie in ,,Jlow post”
(aproape de cos), fie in ,,high post” (la marginea semicercului). Acest
jucdtor devine punctul central al atacului, prin care se construiesc

migcdrile ofensive si se creeaza oportunitati pentru ceilalti jucatori. In
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general, aceasta strategie este utilizata de echipele care au un singur
jucator dominant sub panou.

Folosirea unui singur jucator post lasd mai mult spatiu in
jurul cosului si permite echipei sa se desfasoare mai bine pe teren.
Sistemul permite un joc fluid de pase in jurul jucatorului post, creand
un ritm ofensiv bun. Jucatorul post poate finaliza sau crea ocazii
pentru aruncari de la distanta.

Dezavantaje:

Daca apararea neutralizeaza jucatorul post, intregul sistem de
atac poate deveni ineficient.

Lipsa de optiuni sub panou in lipsa unui al doilea jucator
mare, echipa poate pierde la capitolul recuperari si la dominarea fizica
sub cos.

Acest sistem de atac este ideal pentru echipele cu un jucétor
post dominant, capabil sd se impuna atat la aruncare, cat si la
distributia mingii, dar necesitad, de asemenea, jucatori de exterior
eficienti la aruncari pentru a valorifica spatiile libere.

Actiuni tactice individuale in aparare

In baschet, apararea individuald este esentiald pentru a opri
adversarii si a reduce sansele acestora de a marca. Existd mai multe
actiuni tactice individuale pe care un jucdtor le poate utiliza in aparare
pentru a-si limita adversarul si pentru a ajuta echipa s preia controlul
jocului.

1. Marcajul ,,om la om”

Este o actiune de bazd, in care fiecare jucator apdra un
adversar specific, ramanand aproape de acesta si Incercand sa-i
limiteze optiunile de miscare.

Apdratorul trebuie sa fie pozitionat Intre adversar si cos,
mentindndu-si bratele sus pentru a bloca vizibilitatea si pentru a

intercepta eventualele pase.
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2. Pozitionarea ,,low stance” (apdrare joasa)

Aceasta este o pozitie defensiva de baza, in care aparatorul
sta Intr-o pozitie joasd, cu genunchii usor flexati, pentru a putea
reactiona rapid la miscarile adversarului.

Apardtorul trebuie sd aiba spatele drept, picioarele usor
departate si genunchii flexati, iar bratele sa fie intinse lateral pentru a
bloca orice driblinguri si pase.

3. Folosirea bratelor pentru presiune

Aparatorul foloseste bratele pentru a pune presiune pe
adversar, fie pentru a bloca viziunea acestuia asupra coechipierilor, fie
pentru a intercepta pasele. Bratele se mentin ridicate si in lateral
pentru a ocupa spatiul si a face mai dificila trecerea mingii de catre
adversar.

4. Apararea pe dribling (on-ball defense)

Este actiunea defensiva prin care apdratorul se pozitioneaza
in fata jucdtorului cu mingea si 1i limiteaza driblingul si optiunile de
atac. Apdratorul trebuie sa fie in ,low stance”, sd urmeze miscdrile
adversarului si sa isi foloseasca mainile pentru a incerca sd obtinad un
»steal” (interceptare) fara a comite fault.

5. Blocarea traiectoriei

Acesta este un mod de a controla miscarea adversarului,
fortandu-l sd mearga intr-o directie doritd, de obicei departe de cos
sau spre marginea terenului. Apdratorul se pozitioneaza strategic,
astfel Incat sd limiteze optiunile adversarului si sa-1 forteze sa dribleze
intr-o directie nefavorabila.

6. Anticiparea si interceptarea pasei

Aceasta implicd citirea intentiilor adversarului = si
interceptarea unei pase inainte ca mingea sa ajungd la destinatar.
Apadratorul urmareste atent ochii si miscdrile adversarului,

pozitionandu-se in linia de pase pentru a intercepta mingea.
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7. Blocarea aruncarii

Este o actiune prin care aparatorul blocheaza o aruncare spre
cos, impiedicand adversarul sa marcheze. Blocarea aruncarii necesita
timing precis si pozitionare buna. Aparatorul trebuie sa sara vertical,
cu bratul Intins, fard a intra in contact cu adversarul.

8. Box-out pentru recuperare

Aceasta este o tehnicd prin care aparatorul se pozitioneaza
intre adversar si cos in momentul unei aruncari pentru a-si asigura o
pozitie favorabild la recuperarea mingii.

Aparatorul foloseste corpul pentru a bloca adversarul,
tinandu-1 departe de cos si pregatindu-se sd sard pentru a prinde
mingea daca aceasta ricoseaza.

9. ,,Close-out” pe un aruncator

Este miscarea rapida a apardtorului catre un adversar care
primeste mingea in afara semicercului, pentru a-i1 contesta aruncarea
sau pentru a-] forta sa dribleze. Aparatorul se deplaseaza rapid spre
adversar, cu mainile ridicate, si se opreste la o distanta sigura pentru
a evita faultul, dar suficient de aproape pentru a contesta aruncarea.

10. Apararea la post (post defense)

Este o actiune prin care aparatorul isi protejeaza zona de sub
cos si limiteaza miscarile unui adversar mai nalt, de obicei un pivot.
Aparatorul isi foloseste corpul pentru a impinge usor adversarul
departe de cos si isi mentine pozitia intre el si cos. In cazul unei pase,
incearcd sd o intercepteze sau sa blocheze aruncarea.

11. ,,Help defense” (ajutorul defensiv)

Este actiunea prin care un aparator lasd temporar adversarul
direct pentru a oferi sprijin unui coechipier care apara un adversar
periculos sau patrunde spre cos. Aparatorul trebuie sa fie pregatit sa
ajute rapid, dar si sa se intoarca rapid la marcajul sdu, evitand sa lase

adversarul liber prea mult timp.
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12. Apédrarea de tranzitie

Este o actiune defensivd care are loc imediat dupa ce
adversarul recupereaza mingea si incepe un contraatac. Aparatorul
trebuie sd revind rapid pe pozitie, incercand sa blocheze avansarea
adversarilor si sd opreasca patrunderea spre cos.

13. ,,Steal” (furtul de minge)

Este actiunea de a fura mingea printr-o miscare rapida, de
obicei atunci cand adversarul dribleaza sau paseaza. Aparatorul
anticipeaza driblingul sau pasa si foloseste mainile pentru a lovi
mingea sau a o intercepta, mentinand in acelasi timp controlul asupra
corpului pentru a evita faultul.

Aceste actiuni individuale sunt fundamentale pentru o
aparare eficienta in baschet, iar combinarea lor inteligentd in functie
de situatie poate face diferenta Intre o aparare pasiva si una activa,
capabila sa controleze atacul adversarului si sa creeze oportunitati
pentru echipa proprie.

Marcajul atacantului fara minge

Marcajul atacantului fara minge in jocul de baschet este o
componentd esentiald a apararii individuale, deoarece, chiar daca un
jucdtor nu are mingea, acesta poate crea spatii, poate seta ecrandri sau
poate Incerca sa se deschida pentru a primi o pasd si a marca.

Scopul marcajului fard minge este sd limitezi miscdrile
acestuia, sd anticipezi actiunile si sd-1 impiedici sd devind o optiune
periculoasa in atac

Pozitionarea intre adversar si cos

Aparatorul trebuie sd fie plasat intre adversarul sau si cos,
pentru a-i limita posibilitatea de a primi mingea intr-o pozitie
avantajoasa. Aparatorul adoptd o pozitie joasd si orientatd spre cos,
tinandu-si adversarul 1Intr-o zond mai putin periculoasd si

monitorizand miscarea acestuia.
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Contact vizual si spatiere

In marcajul fara minge, aparitorul trebuie s aiba simultan
contact vizual atat cu adversarul sau, cat si cu mingea, pentru a putea
reactiona rapid la o eventuala pasa. Aparatorul trebuie sa aiba o pozitie
deschisd, cu un picior orientat spre adversar si un picior spre mingea,
mentindnd un unghi de vizualizare care sd-i permitd sd urmareasca
ambele elemente.

Folosirea bratelor pentru a intercepta pasele

Bratele aparatorului trebuie sd fie pozitionate astfel incat sa
blocheze linii de pasare si sd faca dificila trecerea mingii catre
adversar. Bratele aparatorului trebuie sa fie intinse si active, gata sa
intercepteze pasele sau sa conteste orice tentativa de receptie a mingii
de catre adversar.

Anticiparea miscarilor si a taierilor (cuts)

Atacantul fard minge poate incerca sa faca tdieturi (miscari
rapide) spre cos sau spre o pozitie deschisd pentru a primi mingea.
Apdratorul trebuie sd anticipeze si sa reactioneze rapid la aceste
miscari. Aparatorul trebuie sa fie atent la schimbarile de directie si sa
se deplaseze rapid pentru a ramane in fata adversarului, blocandu-i
traiectoria catre cos sau catre spatiile libere.

5. Marcajul strans si prevenirea receptiei mingii

Apardtorul trebuie sd mentind o distantd micd fatd de
adversar pentru a-l impiedica sa primeasca mingea cu usurinta.

Aparatorul poate folosi un ,,deny stance” (pozitie de negare),
plasand o mana intre adversar si linia de pasare, impiedicandu-1 sa se
deschidd si si primeascd mingea. In aceastd pozitie, corpul este
orientat astfel incat sa Tmpiedice o pasa directa catre adversar.

6. Marcajul in cazul blocajelor

Daca adversarul fara minge foloseste un blocaj, apdratorul

trebuie sa actioneze rapid pentru a evita sd fie prins 1n acest blocaj.
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Aparatorul poate opta pentru ,,slip” (trecerea pe sub blocaj,
in functie de distanta de cos), ,,over” (trecerea peste blocaj) sau poate
cere ajutorul unui coechipier pentru a realiza o schimbare in aparare.

7. Comunicarea cu coechipierii

Aparatorul trebuie sa comunice cu coechipierii pentru a
anunta intentiile adversarului, mai ales cand acesta incearca sa creeze
spatiu prin ecranari. Aparatorul poate folosi comenzi verbale scurte,
precum ,.ecran stanga” sau ,,schimbam”, pentru a sincroniza miscarile
defensive si a preveni o deschidere facild a adversarului.

8. Pregitirea pentru recuperare

Aparatorul trebuie sa fie pregaitit si boxeze adversarul in
cazul unei aruncari, pentru a preveni o recuperare ofensiva. Dupa o
aruncare, aparatorul trebuie sd-si foloseasca corpul pentru a-1 tine pe
adversar departe de cos, facilitand recuperarea mingii de catre echipa.

9. Evitarea faulturilor

In timpul marcajului, aparitorul trebuie si fie atent si nu
comitd faulturi, mai ales la contactul fizic sau 1n situatiile de blocare
a taieturilor. Aparatorul trebuie sd foloseasca pozitionarea corectd si
migcarea picioarelor pentru a bloca adversarul, evitand impingerile
sau tragerile care pot duce la faulturi.

10. Controlul emotional si concentrarea

Apdratorul trebuie sd ramand calm si concentrat, chiar si
atunci cand adversarul foloseste feinte sau schimbari bruste de
directie. Prin disciplind si control, aparatorul trebuie sa evite reactiile
impulsive si sd se concentreze pe pozitionare si anticipare, fara a fi
pacalit de miscarile adversarului.

Marcajul eficient al unui atacant fard minge necesitd un mix
de anticipare, pozitionare corecta si mobilitate. Apardtorul trebuie sa
fie mereu constient atat de pozitia adversarului, cat si de mingea din

joc, sa isi foloseasca corect corpul si bratele pentru a bloca miscarile,
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si sd comunice eficient cu coechipierii. Un marcaj eficient poate
preveni actiuni periculoase, poate Incurca sistemul de atac al echipei
adverse si poate contribui la fortarea unor greseli sau pierderi de
minge.

Marcajul atacantului care urmeaza sa primeasca mingea

Marcajul atacantului care urmeaza sa primeasca mingea este
o tehnica defensiva cruciald in baschet, deoarece jucatorul care
primeste mingea devine imediat 0 amenintare pentru aparare. Scopul
acestui tip de marcaj este de a impiedica adversarul sa intre in posesia
mingii Intr-o pozitie avantajoasd sau de a-i Intarzia receptia, astfel
incat apararea sa poata anticipa urmatoarea miscare.

Marcajul unui atacant care urmeazd sd primeasca mingea
necesitd multd atentie si vitezd de reactie din partea aparatorului.
Printr-o pozitionare corecta, blocarea liniilor de pasare si anticiparea
miscarilor adversarului, apdrdtorul poate limita eficient optiunile
acestuia si poate descuraja pasele catre el.

Aceste tehnici de marcaj pot incetini ritmul ofensiv al
echipei adverse si pot crea oportunitdti de recuperare sau interceptare
pentru echipa proprie.

Marcajul atacantului care are mingea

Marcajul atacantului care are mingea este una dintre cele mai
complexe si importante sarcini defensive in baschet, deoarece implica
presiune directd asupra jucatorului care poate initia o actiune ofensiva.
Scopul acestui tip de marcaj este de a impiedica adversarul sa
patrunda, sa paseze sau sa arunce eficient la cos, fortandu-1 sa comita
greseli sau sa ia decizii mai putin avantajoase pentru echipa sa

1. Pozitia joasa si echilibrata

Apdratorul trebuie sa fie intr-o pozitie joasd, cu genunchii
flexati, pentru a fi pregatit sa reactioneze rapid la miscarile

adversarului. Genunchii sunt usor flexati, iar corpul este inclinat usor
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inainte. Picioarele sunt despartite la latimea umerilor pentru echilibru,
iar greutatea corpului este pe partea din fatd a talpilor, astfel incat
aparatorul sa poata schimba rapid directia.

2. Mana de presiune si mana de blocaj

Aparatorul foloseste una dintre maini pentru a pune presiune
pe minge, iar cealaltd pentru a bloca linia de pasare. Mana cea mai
apropiatd de minge este plasatd in fata adversarului pentru a bloca
aruncarea sau driblingul, iar cealaltd mana este orientatd spre
posibilele linii de pasare pentru a contesta sau intercepta pasele.

3. Pozitionarea intre adversar si cos

Aparatorul trebuie sa fie plasat intre atacant si cos pentru a-i
limita traiectoria de patrundere. Aparatorul std intr-o pozitie usor
laterald fatd de adversar, blocandu-i accesul direct catre cos, si
fortandu-l sa dribleze catre marginea terenului sau catre o zona mai
putin periculoasa.

4. Distanta de marcaj

Apdratorul trebuie sd mentind o distantd optimd fatd de
atacant, suficient de aproape pentru a pune presiune, dar fara a permite
adversarului sa-1 depaseasca. Distanta depinde de abilitdtile
adversarului: daca acesta este bun la aruncari, aparatorul se apropie
mai mult pentru a contesta aruncarea, iar dacd este rapid si bun la
dribling, aparatorul se indeparteaza usor pentru a nu fi depasit.

5. Controlul patrunderii si fortarea spre linia de margine

Apdratorul incearca sa forteze adversarul sd se deplaseze
spre marginea terenului, unde acesta are mai putine optiuni. Prin
pozitionare, aparatorul forteazd adversarul sd dribleze lateral, spre
margine, limitandu-i unghiul de atac si reducand astfel optiunile de
pasare sau de aruncare.

6. Anticiparea miscarilor si a schimbdrilor de ritm
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Atacantul cu mingea va incerca sa utilizeze schimbari de
ritm, feinte sau miscari de corp pentru a destabiliza aparatorul.
Aparatorul trebuie sd ramana calm si sd reactioneze la miscarea
primului picior al atacantului, fara a se lasa pacalit de feinte. Trebuie
sa urmadreasca cu atentie miscarile trunchiului si ale picioarelor, nu ale
mingii sau fetei.

7. Deplasarea laterald

Pentru a urmari atacantul, aparatorul trebuie sa se deplaseze
lateral, fara a-si incrucisa picioarele. Aparatorul face pasi scurti si
rapizi lateral, mentindnd o pozitie joasd si echilibratd, pentru a
reactiona la schimbarile de directie ale adversarului.

8. Contestarea aruncarii

Daca adversarul se pregateste sa arunce, aparatorul trebuie
sa ridice o0 mana pentru a-1 bloca vizibilitatea si a-1 reduce unghiul de
aruncare. Aparatorul se ridica cu méana in sus, fard a intra in contact
fizic, pentru a contesta aruncarea si a forta adversarul sa arunce peste
el. Este important sa evite contactul cu adversarul pentru a nu comite
un fault.

9. Recuperarea dupa aruncare

Dupa ce adversarul a aruncat mingea, aparatorul trebuie sa
fie pregatit sa boxeze (box out) pentru a bloca accesul acestuia la o
eventuald recuperare ofensiva. Aparatorul isi foloseste corpul pentru
a crea un spatiu Intre el si adversar, tindndu-1 departe de cos pentru a
permite un coechipier sd recupereze mingea.

10. Comunicarea cu coechipierii

Marcarea unui atacant cu mingea presupune o buna
comunicare cu ceilalti aparatori pentru a acoperi eventualele
schimbari de marcaj sau pentru a cere ajutor in cazul unei patrunderi.

Aparatorul poate comunica verbal cand atacantul cu mingea
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intentioneaza sa patrunda sau daca este nevoie de un ,,help” defensiv
(ajutor), mai ales in cazul unei patrunderi periculoase cétre cos.

11. Evitarea faulturilor

Aparatorul trebuie sa evite contactul excesiv sau faulturile
care pot duce la aruncari libere sau la cresterea avantajului echipei
adverse. Apdratorul se concentreaza pe pozitionare si anticipare,
evitand sa intindd mana catre minge in mod agresiv sau sa foloseasca
corpul intr-un mod care ar putea atrage faultul.

Marcajul unui atacant care are mingea in baschet implica o
combinatie de pozitionare, atentie, reactie rapida si tehnici de control
al spatiului.

Aparatorul trebuie sd mentind o distanta optima, sd conteste
aruncdrile, sa limiteze posibilitatea patrunderii si sd pund presiune
constanta asupra adversarului. O aparare eficientd poate forta
atacantul sa ia decizii mai dificile, sd3 comitd greseli si sd reducd
eficienta echipei sale 1n atac.

Marcajul atacantului care a efectuat dribblingul

Marcajul atacantului care a efectuat dribblingul (si, prin
urmare, nu mai poate dribla) este o situatie esentiala in apararea din
baschet, intrucdt adversarul are acum optiuni limitate: poate doar sa
paseze sau sa arunce. Aparatorul trebuie sa profite de acest moment si
sa aplice o presiune ridicatd pentru a forta o pasd dificila sau o
aruncare de slaba calitate

1. Pozitia defensiva activa si echilibrata

Aparatorul trebuie sa adopte o pozitie joasd, cu genunchii
flexati, pregétit sa reactioneze rapid.

Aparatorul std intr-o pozitie joasd, cu picioarele la latimea
umerilor si greutatea pe varfurile picioarelor. Aceastad pozitie permite
o miscare rapida, mentinandu-1 stabil 1n fata adversarului.

2. Reducerea distantei pentru presiune maxima
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Deoarece adversarul nu mai poate dribla, aparatorul se poate
apropia mai mult, punand presiune pe acesta. Aparatorul se apropie
de adversar, dar pastreaza o distantd care sa permita contestarea unei
aruncdri sau paselor, fard a risca un fault. Mainile sunt active si
pozitionate pentru a bloca orice incercare de pasa.

3. Contestarea si blocarea liniei de pasare

Atacantul va incerca, de obicei, sa faca o pasa pentru a scapa
de presiunea defensivd. Aparatorul isi foloseste bratele pentru a
acoperi linia de pasare, ridicaind mainile si miscandu-le pentru a bloca
viziunea atacantului si a face pasa cat mai dificild. Poate Incerca sa
anticipeze pasul si sa intercepteze mingea.

4. Contestarea aruncarii

Daca adversarul decide sa arunce, aparatorul trebuie sa fie
pregdtit sd conteste aruncarea imediat. Aparatorul ridici o mana
pentru a bloca unghiul de aruncare, stand cat mai aproape de atacant
pentru a limita vizibilitatea si a forta o aruncare incomoda, fara a face
contact fizic.

5. Pozitionare pentru a bloca patrunderea

Desi atacantul nu mai poate dribla, este important ca
apardtorul sd fie pregatit pentru orice miscare ofensiva care ar putea
forta apararea. Aparatorul se plaseaza intre adversar si cos, pregatit sd
blocheze orice incercare de miscare spre cos. Pozitionarea este cheie
pentru a pastra controlul si a forta adversarul sa caute o pasa.

6. Provocarea adversarului sd greseasca (provocare la 5
secunde)

In multe cazuri, aparitorul poate sa profite de regula celor 5
secunde (in cazul in care adversarul nu reuseste sa paseze sau sa
arunce mingea In 5 secunde). Apardtorul exercitd o presiune
constantd, mentinand o distantd apropiata, si il forteaza pe atacant sa

1a o decizie rapida, pentru a nu depdasi limita de timp.
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7. Blocarea posibilelor miscari de pivotare

Descriere: Atacantul poate folosi o miscare de pivotare
pentru a crea spatiu si a gasi o linie de pasare.

Aparatorul ramane 1n pozitie joasd si urmareste miscarile de
pivotare ale adversarului, fara a-si pierde echilibrul. Pastreaza distanta
optima pentru a bloca liniile de pasare si incearca sa anticipeze orice
directie de pivotare pentru a forta o greseala.

8. Presiune psihologica (comunicare si intimidare)

Uneori, presiunea psihologica poate forta adversarul sa
greseasca. Aparatorul poate folosi comunicarea pentru a semnala
colegilor ca adversarul a ramas fara dribling sau poate schimba ritmul
migcdrilor pentru a-1 intimida pe atacant. Aceasta poate contribui la
grabirea deciziei si la o eventuald eroare.

9. Pregatirea pentru interceptare

Intrucat adversarul va incerca si paseze, aparitorul poate
profita de oportunitati de interceptare. Apdratorul anticipeaza
posibilele destinatii ale pasei si Incearca sa se pozitioneze astfel incat
sd intercepteze mingea sau sa o devieze, pregatindu-se pentru o
tranzitie rapida in atac.

10. Box out pentru a preveni recuperarea ofensiva

Daca adversarul aruncd mingea si rateaza, aparatorul trebuie
sa fie pregatit sd blocheze accesul acestuia catre cos. Aparatorul
foloseste tehnica de ,,box out”, plasandu-se intre adversar si cos, si
foloseste partea inferioard a corpului pentru a-1 tine departe de zona
de recuperare.

Marcajul unui atacant care a terminat driblingul in baschet
necesitd o aparare agresiva si bine calculatd. Prin aplicarea unei
presiuni constante, blocarea liniilor de pasare si contestarea aruncarii,
aparatorul poate forta adversarul sd comita erori si sd ia decizii sub

presiune. Controlul distantei, pozitionarea corecta si atentia la detalii
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sunt esentiale pentru a limita eficienta adversarului si pentru a genera
oportunitati de recuperare sau tranzitie rapida pentru echipa proprie.

Interceptia

In baschet, interceptia este o actiune defensiva prin care un
jucator reuseste sd opreasca sau sd devieze o pasa a echipei adverse,
castigand posesia mingii pentru echipa sa. Este una dintre cele mai
eficiente metode de a iIntrerupe atacul advers si de a transforma
apararea intr-un contraatac rapid.

Pentru a reusi o interceptie, jucdtorul trebuie sa fie atent la
miscarile adversarilor si sd anticipeze directia paselor. Acest lucru
necesita viteza de reactie, pozitionare bund, capacitatea de a citi jocul
s1 0 coordonare foarte bund. Jucatorii cu reflexe rapide si abilitati de

anticipare sunt, de obicei, cei mai buni la a realiza interceptii.

Smulgerea mingii

Smulgerea mingii, cunoscuta si ca "steal," este o actiune
defensiva in baschet prin care un jucdtor reuseste sa ia mingea din
posesia adversarului, fie printr-o miscare rapida a mainilor, fie prin
plasarea corpului in mod strategic pentru a forta adversarul sa piarda
controlul asupra mingii.

Pentru a face o smulgere reusita, jucatorul trebuie sa aiba
reflexe rapide, abilitati excelente de coordonare si sd fie capabil sa
anticipeze miscdrile adversarului. De asemenea, este important sa fie
atent la timing si s actioneze fara sa faca fault. Smulgerea mingii nu
doar cd Tmpiedica echipa adversd sa inscrie, dar poate crea si
oportunitati pentru contraatacuri rapide, dand un avantaj semnificativ
echipei care face aceasta actiune.

Tinerea mingii
»linerea mingii” este o actiune defensivd individuald in

baschet prin care un jucator aparator Incearca sa limiteze miscarile
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unui adversar care detine mingea, pastrand o pozitie apropiata si
activa pentru a-l1 Impiedica s dribleze, sa paseze sau sa arunce la cos.
Acest tip de aparare este cunoscut si ca ,,apararea unu-la-unu” si este
esential pentru a incetini atacul advers si pentru a reduce optiunile de
joc ale acestuia.

Un jucétor defensiv bun 1n ,,tinerea mingii” foloseste tehnici
precum:

Pozitionarea corectd a corpului — std cu picioarele indoite,
pastrand o baza larga si un echilibru bun;

Miscari laterale rapide — pentru a se deplasa eficient si a
ramane Intre adversar si cos;

Folosirea mainilor — pentru a contesta mingea fara a face
fault, Incercand sa-i limiteze adversarului optiunile.

Actiunea necesita concentrare, rabdare si o buna rezistenta
fizicd, deoarece presupune o urmdrire constantd a miscarilor
adversarului. ,,Tinerea mingii” este esentiald pentru a destabiliza

ritmul echipei adverse si a forta greseli sau pierderi de posesie.

Capacul.

Capacul, cunoscut si sub numele de "block," este o actiune
defensiva individuala in baschet In care un jucdtor aparator respinge
o aruncare a unui adversar, impiedicdnd mingea sa ajunga la cos.
Aceastd actiune este una dintre cele mai spectaculoase in aparare,
avand un impact puternic atat psihologic, cat si tactic.

Pentru a reusi un capac, un jucator apardtor trebuie: Sa aiba
un timing excelent — sa anticipeze momentul in care adversarul va
lansa mingea si sa sara la timp pentru a o respinge;

Sa foloseasca corect indltimea si sdriturile — un capac eficient
necesitd adesea un bun control al corpului in aer si o saritura

puternica,
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Sa aiba tehnica bunad a mainilor — jucatorul trebuie sa atinga
mingea intr-un mod care sa nu duca la un fault si sa incerce sa o
directioneze catre un coechipier pentru a obtine posesia.

Un capac bine executat nu doar opreste un punct, ci poate
schimba ritmul jocului, dandu-i incredere echipei care se apara si
destabilizand echipa adversa. De asemenea, capacele sunt considerate
actiuni de aparare importante, avand un efect psihologic asupra
adversarului, care devine mai precaut la urmatoarele aruncari.
Recuperarea defensiva

Recuperarea defensiva este o actiune esentiald in baschet,
prin care un jucdtor din echipa care se apara castiga posesia mingii
dupd o aruncare ratatd a adversarilor. Aceasta actiune ajuta echipa sa
opreasca atacul advers si sa initieze o tranzitie rapida catre ofensiva.

Pentru a realiza o recuperare defensiva de succes, un jucator
trebuie:

Sa blocheze adversarul (folosind tehnica de "box-out") — sa
se pozitioneze intre cos si jucdtorul echipei adverse, impiedicandu-1
sd sard pentru a prinde mingea;

Sa anticipeze traiectoria mingii — sa urmareasca unde va
ricosa mingea dupa ce loveste inelul sau tabla;

Sa fie rapid si sa aiba o bund coordonare — sa reactioneze
rapid pentru a prinde mingea ferm si a o controla.

Recuperarea defensiva este vitald pentru o aparare eficienta,
reducand sansele echipei adverse de a inscrie prin ,,second chance
points” (puncte din a doua sansa).

De asemenea, o recuperare rapida si bine controlata poate
lansa un contraatac, oferind astfel oportunitati de punctare pentru
echipa care recupereaza.

Actiuni tactice colective in aparare

Inchiderea culoarelui de pétrundere
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Inchiderea culoarului de patrundere este o actiune defensivi
in baschet prin care jucatorii apardtori impiedica atacantii sa patrunda
in spatiul din apropierea cosului. Aceastd strategie este esentiald
pentru a limita oportunitdtile de aruncari de aproape si de finalizari
usoare, fortdnd adversarii sa se bazeze pe aruncari de la distantd mai
mare.

Pentru a inchide eficient culoarul de patrundere, aparatorii
trebuie sa:

Se pozitioneze corect — jucdtorii trebuie sa ocupe spatiile
libere din fata atacantilor, ramanand in zona semicercului si intre cos
si adversar;

Comunice si sd colaboreze — apdrarea trebuie sa fie
organizata, iar jucatorii sd comunice pentru a acoperi orice incercare
de patrundere, inclusiv ajutand colegii care sunt depasiti;

Anticipeze miscarile atacantilor — sd fie atenti la schimbadrile
de directie si la intentiile adversarilor pentru a reactiona rapid si a
bloca caile de acces catre cos;

Aplice o aparare de tip ,,help defense” — in cazul in care un
jucator este depasit de adversar, un alt aparator trebuie sa intervina
pentru a inchide spatiul de patrundere.

Aceasta tactica de aparare reduce eficienta echipei adverse,
fortandu-1 pe jucdtori sa caute aruncari mai dificile sau sa faca pase
riscante, crescand astfel sansele de interceptie. Inchiderea culoarelor
de patrundere este deosebit de importantd impotriva echipelor care au
jucdtori agili si buni la finalizare n apropierea cosului.

Inchiderea tusei

Inchiderea tusei este o actiune defensivi in baschet prin care
un apdrator limiteaza spatiul adversarului de-a lungul marginii

terenului (tusa), fortandu-l sa isi reduca optiunile de miscare si sa
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joace mai departe de cos. Aceasta strategie este utila pentru a pune
presiune pe adversar si pentru a reduce unghiurile de atac.

Pentru a inchide eficient tusa, aparatorul trebuie si se
pozitioneze intre adversar si centrul terenului — mentinandu-si corpul
astfel Incéat sa 1l forteze pe atacant spre marginea terenului, unde
spatiul de manevra este limitat;

Mentina o pozitie defensiva corectd — cu genunchii indoiti si
o baza stabild, pregatit sd reactioneze rapid la orice miscare a
adversarului;

Folosirea tusei ca pe un al treilea aparator — avand tusa foarte
aproape, atacantul va avea mai putine optiuni de miscare, iar
aparatorul poate folosi aceasta limitare naturala pentru a impiedica
driblingul sau patrunderea spre cos;

Aplice presiune asupra mingii — sa incerce sa forteze o eroare
sau o pasd grabitd a adversarului, ceea ce poate duce la o interceptie
sau la o recuperare.

Inchiderea tusei este o tehnica utili pentru a controla
jucatorii rapizi sau cu abilitati de patrundere, reducand eficienta lor
prin limitarea spatiului de joc. De asemenea, prin impingerea
adversarului spre marginea terenului, echipa apardtoare isi poate
organiza mai bine apdrarea si poate preveni patrunderi directe spre

Cos.

Alunecarea

Alunecarea in baschet, cunoscutd si sub numele de
,defensive slide,” este o tehnicd defensiva de baza prin care un jucator
se deplaseaza lateral pentru a-si mentine pozitia intre adversar si cos.
Aceastd miscare este esentiald pentru o aparare eficientd, permitand
aparatorului sd se adapteze la schimbdrile rapide de directie ale

atacantului fara a-1 pierde din vedere si fara a face fault.
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Pentru a executa corect o alunecare defensiva, jucatorul
trebuie sa:

Adopte o pozitie joasa si echilibratd — cu genunchii indoiti,
trunchiul usor in fatd si picioarele departate la latimea umerilor, ceea
ce permite 0 mai buna stabilitate si viteza de reactie;

Evite incrucisarea picioarelor — in loc sd le incruciseze,
aparatorul ar trebui sd gliseze piciorul exterior intr-o miscare
continud, urmat imediat de celdlalt picior, pentru a mentine un
echilibru optim;

Pastreze mainile active — bratele trebuie sa fie pozitionate
astfel incat sda blocheze vizibilitatea si optiunile de pasare ale
adversarului, iar mainile pot fi folosite pentru a pune presiune pe
minge fara a comite fault;

Mentind ochii pe adversar si pe minge — pentru a anticipa
eventualele schimbari de directie si pentru a putea reactiona rapid.

Alunecarea este un element cheie pentru apararea unu-la-unu
si pentru apararea colectiva, permitand jucatorilor sa controleze mai
bine directia adversarului si sa-1 ghideze spre zonele mai aglomerate
sau mai putin periculoase ale terenului. O alunecare defensiva bine
executatd poate incetini atacul si poate forta greseli, oferind apararii

un avantaj tactic.

Flotarea

Flotarea, cunoscuta si ca ,floater” sau ,teardrop,” este o
aruncare folositd in baschet pentru a marca puncte in apropierea
cosului, de obicei peste apardtorii mai inalti. Este o tehnica valoroasa
pentru jucatorii de talie mai micd sau pentru cei care doresc sa evite
un capac (block) din partea adversarilor din zona pivotului.

Caracteristicile flotarii sunt:

153



Paraschiv Petronela

Traiectorie 1naltd — aruncarea are o traiectorie mai arcuita,
astfel incat mingea sa treaca peste mainile aparatorilor;

Executie rapida — jucatorul lanseaza mingea in miscare, de
obicei in timp ce este 1n sariturd, pentru a surprinde apdrarea si a nu
pierde viteza in dribling;

Control fin al mingii — flotarea necesitd o mana fina si o buna
coordonare pentru a putea controla aruncarea si a trimite mingea usor
spre cos.

Pentru a executa o flotare eficientd, jucatorul:Se apropie de
cos cu driblingul controlat si identifica momentul oportun de aruncare
inainte de a fi blocat;

Isi foloseste saritura in miscare si isi ridicd mingea cu o
migcare lina a bratului, tinand coatele sub control si evitdnd sd arunce
cu prea multa forta;

Aplicd o traiectorie arcuitd pe minge, astfel incat sa aiba
sanse mai mari de a intra in cos chiar daca este contestata de aparatorii
mai nalti.

Flotarea este o arma eficientd in arsenalul unui jucator de
atac, fiind ideald pentru pdtrunderi in care aparatorii mari asteapta la
cos pentru a contesta aruncarea. Daca este bine executata, flotarea
poate fi foarte greu de blocat si, de aceea, este preferatd In momentele
critice in care patrunderea directd spre cos nu este posibila.

Schimbarea de adversar

Schimbarea de adversar (cunoscutd si ca "switch") este o
actiune defensiva in baschet prin care doi jucatori din echipa care se
apara schimba responsabilitatea marcarii adversarilor, de obicei
pentru a acoperi mai eficient miscérile de atac ale echipei adverse.
Schimbarea este o tehnicd comund atunci cand atacul foloseste

blocaje (screen-uri) sau alte scheme pentru a elibera un jucator.
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Pentru a efectua corect schimbarea de adversar, jucatorii
trebuie:

S& comunice — schimbarea necesita o buna comunicare intre
aparatori, astfel incat ambii sa fie clar asupra noului adversar pe care
il vor marca;

Sa reactioneze rapid — apardtorii trebuie sd anticipeze
momentul si directia schimbarii pentru a evita ca un adversar s
ramana liber;

Sa mentind pozitia corectd — dupa schimb, fiecare aparator
trebuie sa fie pregatit sa blocheze linia de patrundere si sa limiteze
optiunile adversarului preluat.

Schimbarea de adversar este foarte eficienta in apararea pick-
and-roll-ului, una dintre cele mai comune scheme ofensive, deoarece
previne patrunderile libere sau avantajele create de ecrane.

Aglomerarea

In baschet, aglomerarea este o actiune tactici defensiva in
care mai multi jucatori se concentreaza intr-o anumitd zona a terenului
pentru a opri adversarul care are mingea sau pentru a reduce optiunile
acestuia de pase si miscare. Aceasta tactica este utilizata de obicei
pentru a pune presiune pe jucatorul cel mai periculos al echipei
adverse sau pentru a bloca patrunderile spre cos.

Scopul principa al actiunii este cel de ingradire al spatiului
prin plasarea mai multor jucatori in jurul adversarului cu mingea,
astfel se limiteaza spatiul in care acesta poate sd actioneze.

Presiunea crescutd poate determina adversarul sa faca
greseli, cum ar fi o pasa proasta sau un dribling pierdut. Aglomeratia
reduce optiunile de patrundere la cos, impingand adversarul sa joace

mai mult la exterior.
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Inchiderea optiunilor de pase — prin plasarea jucitorilor pe
caile de pasd, se limiteaza optiunile de distribuire a mingii catre
ceilalti jucatori.

Aceasta tactica este foarte eficientd impotriva echipelor cu
un jucdtor dominant, dar poate expune echipa care o foloseste daca nu
este aplicatd corect, deoarece lasa alti jucatori liberi.

Apararea in inferioritate numericad.

In baschet, apararea in inferioritate numerica este o situatie
in care echipa care se apdrd are mai putini jucdtori pe teren decat
echipa adversa. Aceasta situatie apare frecvent in cazul in care un
jucator defensiv este penalizat (de exemplu, prin fault tehnic sau
descalificant) si trebuie sd pardseasca terenul temporar sau definitiv.

Principalele tactici utilizate pentru a face fata unei aparari in
inferioritate numerica sunt:

Aglomeratia zonei — Jucatorii rdmasi pe teren incearca sa se
apropie mai mult de zona cosului pentru a ingradi accesul adversarilor
si a proteja calea cea mai scurtd catre cos. Astfel, inchid spatiile,
fortand echipa adversa sa caute solutii la distantd mai mare.

Apararea de tip "triunghi si doi" — Daca echipa se apara 3
contra 4 sau 4 contra 5, jucatorii pot forma un triunghi in jurul cosului
(daca sunt 3) sau o forma patratd (daca sunt 4), acoperind astfel zona
centrali si impiedicAnd patrunderea. In acest caz, apirarea
prioritizeaza blocarea cailor de acces la cos si mai putin apdrarea om
la om.

Apdrarea cu dublaj — pentru a compensa inferioritatea
numerica, aparatorii pot recurge la dublaj impotriva jucatorului advers
cel mai periculos. Acest lucru poate fi riscant, dar, daca este executat
corect, poate crea o presiune ridicatd si 1l poate forta pe adversar sa

paseze sau sd piardd mingea.
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Comunicarea intensa si schimbul rapid de marcaj — In
inferioritate, comunicarea dintre jucitori devine esentiald. Fiecare
aparator trebuie sa fie constient de miscarile adversarilor si sa faca
schimb de marcaj rapid pentru a acoperi eventualele gauri din aparare.

Reducerea spatiului de manevra pentru adversar — In loc si
urmareasca fiecare jucdtor advers, aparatorii Incearca si restranga
zona de joc, pentru a forta adversarii sa joace mai mult pe exterior si
sa Incerce aruncari de la distanta.

Apdrarea in inferioritate numericad necesitd o disciplina
tactica ridicatd si o colaborare foarte bund intre jucdtori. Scopul
principal este sa minimizeze eficienta adversarilor, sd 1i forteze sa
joace din afara zonei de confort si, ideal, sd recupereze mingea cat mai
repede.

Triunghiul de saritura

Triunghiul de saritura este o actiune tactica folosita in
baschet pentru a maximiza sansele echipei de a recupera mingea la
panou, in special in cazul aruncarilor ratate. Aceasta implica
pozitionarea strategicd a trei jucdtori care formeaza un triunghi in
jurul cosului, cu scopul de a acoperi mai bine zona de recuperare si de
a bloca accesul adversarilor.

1.Pozitionare strategica 1n triunghi — Trei jucdtori se
pozitioneaza astfel incat sa formeze un triunghi in jurul cosului, cu
doi jucdtori pe laturile cosului (de reguld sub panou sau in apropierea
liniei de aruncdri libere) si unul in fata, la o distantd mai mare. Acest
aranjament le permite sd acopere zona de recuperare si sa aibd un
avantaj mai bun in cazul unei sarituri pentru minge.

2.Blocarea adversarilor — Fiecare jucdtor incearcd sa-si
blocheze adversarul direct, folosind tehnici de box-out pentru a-i
impiedica sd sara la minge. Astfel, jucatorii din triunghi reusesc sa

reduca semnificativ sansele echipei adverse de a recupera mingea.
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3.Coordonarea si sincronizarea sariturii — Triunghiul de
sariturd necesitd o bund coordonare intre jucdtori, pentru a evita
sarirea simultand sau interferenta Intre ei. De obicei, jucatorul cel mai
bine pozitionat (cel mai aproape de minge) este cel care incearca
recuperarea, in timp ce ceilalti ii asigura suportul si blocheaza alti
adversari.

4.Adaptabilitatea la aruncéri — Triunghiul poate fi ajustat in
functie de locul de unde vine aruncarea. Daca aruncarea vine din colt,
de exemplu, jucatorii din triunghi se vor ajusta pentru a acoperi zonele
in care mingea ar putea sdri mai probabil dupa un eventual esec al
aruncarii.

Avantajele triunghiului de séritura includ un control mai bun
al spatiului de sub panou, o mai mare sansa de a castiga mingea dupa
o sdriturd si o apdrare mai solida impotriva adversarilor care incearca
recuperarea ofensiva. Totodata, este o tactica ce ajuta la consolidarea
pozitiei defensive si la prevenirea unor puncte usoare ale adversarilor
dupa o ratare.

Marcajul dublu

Marcajul dublu (sau dublajul) este o tacticd defensiva in
baschet, folositd pentru a pune presiune pe un jucdtor advers
periculos, de obicei cel care are mingea sau care este cunoscut pentru
abilitatea sa de a marca puncte cu usurintd. Aceasta presupune ca doi
aparatori sa se concentreze asupra unui singur adversar, limitandu-i
optiunile de miscare si de pasare.

Crearea presiunii — Prin trimiterea a doi aparatori asupra unui
singur jucator, echipa aparitoare poate crea o presiune ridicata,
fortand jucdtorul respectiv sa actioneze rapid sau chiar sa comita
greseli, cum ar fi pierderea mingii sau efectuarea unei pase gresite.

Blocarea cdilor de patrundere si pasare — Cei doi aparatori

formeaza un ,,perete” defensiv, blocand liniile de patrundere si caile
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de pasare catre alti coechipieri. Astfel, marcajul dublu 1l poate forta
pe jucdtorul cu mingea sa efectueze o aruncare dificild sau sa cedeze
mingea.

Aplicarea dublajului in puncte cheie ale terenului — Marcajul
dublu este adesea folosit atunci cand jucatorul ofensiv se afla in zone
periculoase, cum ar fi aproape de cos sau intr-o pozitie ideald pentru
aruncare. Prin aplicarea marcajului dublu in aceste puncte cheie,
echipa defensiva poate preveni o aruncare eficienta.

Dublajul pe jucitorii de top — In cazul echipelor care au un
jucator dominant sau lider (cum ar fi un marcator prolific sau un
playmaker), echipa defensiva poate decide sa aplice constant marcajul
dublu asupra acestuia pentru a-i limita impactul. Aceasta tactica i
poate obosi pe acesti jucatori si ii poate forta sd paseze mai des,
reducandu-le contributia directa la scor.

Daca echipa adversa paseaza rapid si eficient, un alt jucator
poate ramane deschis si poate avea o aruncare usoara. Astfel, dublajul
necesitd o bund coordonare si sincronizare Intre jucatori.

Marcajul dublu este eficient impotriva jucatorilor foarte
talentati, dar necesita atentie si comunicare Intre aparatori pentru a

minimiza riscurile si pentru a asigura acoperirea tuturor adversarilor.

Aparare om la om.

Sistemul de aparare om la om este o tactica defensiva
colectiva in baschet in care fiecare jucator din echipa este responsabil
pentru apararea unui adversar specific, urmarindu-1 oriunde pe teren.
Aceastd tacticd necesita disciplind, coordonare si comunicare, avand
scopul de a limita actiunile fiecarui jucator advers si de a le reduce

optiunile de a marca sau de a contribui la atac.
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Responsabilititi clare — In apararea om la om, fiecare jucator
are o sarcind clard: sa-si blocheze direct adversarul desemnat, sa il
impiedice sd primeasca mingea, sa-1 forteze in pozitii nefavorabile si
sa-1 constranga sa ia decizii dificile.

Limitarea miscarilor adversarilor — Prin apdrarea strinsa,
aparatorii isi urmaresc adversarii In permanenta, impiedicandu-i sa se
deplaseze liber. Aceasta tacticd este utila in special pentru a opri
jucatorii cu un joc individual puternic, fortandu-i sa paseze mingea.

Presiune constantd pe minge — Apardtorul jucdtorului cu
mingea pune presiune constanta pentru a limita optiunile de dribling,
patrundere sau pasare, incercand sa forteze o greseala. Scopul este ca
jucatorul cu mingea sa fie nevoit sa se debaraseze rapid de aceasta.

Flexibilitate in schimbul de marcaj — Sistemul om la om
permite schimburi de marcaj intre apdaratori atunci cand un adversar
efectueaza un ecran sau o schimbare rapida de directie. Aceste
schimburi sunt esentiale pentru a pastra marcajul strans si a evita ca
jucdtorii sd rdmana descoperiti.

Aparare activa si implicare — Deoarece fiecare jucator are un
adversar direct, toti jucatorii din echipa defensiva sunt implicati activ
in apdrare. Aceasta face ca sistemul de apdrare om la om sd fie o
strategie dinamica, in care toti aparatorii sunt mereu angajati, ceea ce
reduce sansele adversarilor de a gasi brese.

Risc si adaptabilitate — Apdrarea om la om poate fi obositoare
pentru jucatori si necesitd o buna conditie fizicd, mai ales impotriva
echipelor care fac multe schimbari de pozitii si miscari rapide. Daca
un aparator este depasit, ceilalti trebuie sa fie pregatiti sd ofere ajutor
rapid (sprijin sau dublaj) pentru a inchide drumul adversarului.

Avantaj psihologic — Acest sistem 1i face pe jucdtori sd simta
o presiune constanta, iar unii adversari pot deveni frustrati sau obositi,

ceea ce poate duce la greseli si la scaderea eficientei.
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Apadrarea om la om este folositd adesea impotriva echipelor
care depind de jocul individual al unor jucatori, deoarece permite o
aparare mai eficientd asupra fiecarui adversar in parte. Totusi, necesita
un nivel ridicat de implicare, rezistenta si sincronizare intre aparatori,
fiind o tactica ce poate fi riscantd impotriva echipelor care au o buna

coordonare si pase rapide.

Apadrare in zona
Sistemul de aparare In zona este o tacticd defensiva in
baschet in care fiecare jucator are responsabilitatea de a apara o anumita
zond a terenului si nu un adversar specific.

Spre deosebire de apararea om la om, unde fiecare aparator
urmdreste un jucator advers, in apararea In zond, aparatorii isi
concentreaza atentia pe protejarea unei portiuni din teren, acoperind
adversarii doar cand acestia intrd in zona lor.

1. Pozitionarea strategica a aparatorilor

In apirarea in zona, jucatorii sunt pozitionati astfel incat sa
acopere terenul intr-un mod echilibrat, cu scopul de a proteja spatiile
esentiale si de a preveni patrunderile catre cos. Cele mai comune
forme de aparare in zond sunt:

Apararea 2-3: Doi jucdtori se pozitioneaza in fata, pe linia de
aruncare, iar trei jucatori rdman sub cos, acoperind zona din
apropierea panoului.

Apdrarea 3-2: Trei jucdtori se pozitioneaza in partea
superioard, iar doi se afld mai aproape de cos, pentru a acoperi
patrunderile si recuperdrile.

Apdrarea 1-3-1: Un jucator se afla in varf, trei jucatori
acopera mijlocul terenului in linie, iar un jucator ramane sub panou,
aceasta structurd fiind utild pentru a pune presiune pe jucatorii cu

aruncdri de la distanta.
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2. Reducerea patrunderilor spre cos

Apararea in zond este eficientd Tmpotriva echipelor care
prefera patrunderile la cos, deoarece pozitionarea compactd a
aparatorilor in fata cosului face dificil accesul la zona interioara. De
asemenea, aparatorii sunt bine pozitionati pentru a recupera mingea
dupa o aruncare ratata.

3. Concentrarea pe spatii si nu pe jucatori

In loc sa urmareasca adversarii in miscare, fiecare jucitor isi
protejeaza zona si face schimbari doar cand un adversar intrd in acea
zond. Acest lucru reduce efortul fizic, deoarece jucatorii nu trebuie sa
urmareasca adversarii pe tot terenul, ceea ce este un avantaj pentru
echipele mai putin rapide sau obosite.

4. Dublaj si ajutor usor de aplicat

In apararea in zona, aparitorii sunt mai aproape unii de altii,
facilitand sprijinul reciproc si dublajul atunci cand un adversar intra
in zona de apdrare. Aceasta tacticd permite aparatorilor sa creeze
presiune pe jucdtorul cu mingea si sd forteze o pasa sau o aruncare
dintr-o pozitie nefavorabila.

5. Risc s1 provocari

Aruncdrile de la distantd: Apararea in zond poate fi
vulnerabild in fata echipelor care au buni aruncatori de la distanta.
Daca adversarii reusesc sd paseze rapid mingea si sd creeze spatiu
pentru aruncari din afara arcului de trei puncte, aceasta tactica devine
mai putin eficienta.

Miscarea rapidd a mingii in care echipele cu o circulatie
rapida si precisa a mingii pot deschide zone libere, fortand aparatorii
sa 1asa din pozitia lor, ceea ce poate duce la brese in aparare.

6. Avantaje strategice
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Este eficientda pentru echipele care nu sunt la fel de rapide
sau care nu au jucatori suficient de buni pentru a apara eficient om la
om.

Permite o mai bund acoperire a spatiului de sub panou,
reducand eficienta adversarilor la patrunderi si la aruncarile de la mica
distanta.

Sistemul de aparare in zona este o tactica defensiva utila si
flexibila, eficientd impotriva echipelor fara aruncatori de la distanta
constanti si Impotriva patrunderilor in fortd. Cu toate acestea, succesul
sau depinde de coordonarea echipei si de capacitatea de a se adapta la

miscarile rapide si la pasele adversarilor.

Apadrarea combinata

Apadrarea combinata in baschet este un sistem defensiv care
imbina elemente de apdrare om la om si apdrare in zona. Acest tip de
aparare este utilizat pentru a contracara anumite avantaje sau stiluri
de joc ale echipei adverse, permitand aparatorilor sa se concentreze
atat pe anumiti jucdtori periculosi, cat si pe acoperirea unor zone
importante de pe teren.

In apararea combinati, o parte din jucatorii echipei
apardtoare aplicd marcaj om la om pe jucatorii adversi considerati mai
periculosi (de obicei, pe cei mai buni marcatori), in timp ce ceilalti
jucatori adopta o aparare in zona, protejand zonele cheie de sub panou
sau blocand patrunderile.

Box-and-One: Patru jucdtori sunt organizati intr-un patrat
(box) si apara in zond, in timp ce al cincilea jucdtor este responsabil
sd apere om la om cel mai periculos adversar.

Diamond-and-One: Similara cu Box-and-One, dar cu o
forma de diamant (cu un jucétor in varf, doi la mijloc si unul la baza

sub panou) si un aparator care face marcaj om la om.
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Triangle-and-Two: Trei jucatori sunt dispusi in forma unui
triunghi, aparand zona din apropierea cosului, In timp ce ceilalti doi
apara om la om cei mai buni jucatori ai adversarilor.

2. Concentrarea pe jucatorii periculosi

Apdrarea combinatd este deosebit de eficientd impotriva
echipelor care se bazeaza pe unul sau doi jucatori pentru a marca sau
a crea ocazii. Marcajul om la om asupra acestor jucatori reduce
posibilitatea ca acestia sa fie eficienti, iar restul echipei protejeaza
zona Tmpotriva celorlalti adversari.

3. Flexibilitate in apérare

Apararea combinata permite echipei sa schimbe rapid intre
apdrarea om la om si apararea in zona, in functie de miscarile si de
pozitionarea adversarilor. Astfel, aparatorii pot reactiona mai usor la
pasele rapide si la schimbarile de pozitie, mentinand un echilibru intre
acoperirea jucdtorilor periculosi si protejarea spatiilor critice.

4. Avantaje strategice

Prin aceastd combinatie, apdrarea combinata limiteaza
libertatea de miscare a jucdtorilor vedeta si 11 forteaza sa se bazeze
mai mult pe coechipieri, reducand astfel impactul individual.

Economie de energie: Apdrarea in zond este mai putin
obositoare decat apararea om la om, iar jucatorii pot conserva energie
in anumite momente, concentrand efortul doar pe adversarii cei mai
activi.

5. Provocidtri si riscuri

Vulnerabilitate la aruncérile de la distantd: Daca echipa
adversa este buna la aruncarile de la distanta, apararea combinata
poate lasa jucatori liberi pe exterior, expunand echipa la cosuri de 3
puncte.

Necesitatea unei bune comunicari si coordondri: Deoarece

aparatorii au responsabilitati diferite (unii apara in zona, altii om la
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om), este esential ca echipa sd comunice eficient si sa fie bine
coordonata pentru a evita confuzia si bresele defensive.

Dificultate impotriva echipelor bine organizate: Daca echipa
adversa are o miscare fluida a mingii si o bund coordonare in atac,
apararea combinatd poate deveni ineficientd, deoarece miscarea
rapida poate crea spatii deschise si oportunitati de aruncare.

6. Adaptabilitate pe parcursul jocului

Apararea combinata este flexibila si poate fi ajustatd in
functie de jocul adversarilor sau de performanta acestora. De
exemplu, dacd un jucdtor devine mai activ sau mai periculos, echipa
poate trece la marcaj om la om strict asupra acestuia, ldsand restul
echipei in aparare de zona.

Apdrarea combinata este o tacticd versatila care ofera un
echilibru intre apararea om la om si apararea in zona. Desi prezinta
provocari, este eficientd impotriva echipelor cu jucdtori dominanti si
poate fi un instrument valoros pentru a destabiliza ofensiva adversa,
fortdnd-o sa 1si schimbe strategia.

Pressing

Sistemul de aparare Pressing in baschet este o tactica
defensiva agresiva care presupune aplicarea unei presiuni intense
asupra echipei adverse pe toatd suprafata terenului sau in anumite
sectiuni ale acestuia. Scopul principal al pressingului este de a forta
adversarii sa comita greseli, sa piarda mingea sau sa aibd aruncari
grabite si dificile. Pressingul poate fi foarte eficient pentru echipele
rapide si disciplinate, care doresc sd-si controleze adversarii si sa
creeze oportunitati de contraatac.

1. Tipuri de Pressing

Pressing pe tot terenul (Full-Court Press) in acest sistem,
apardtorii pun presiune pe adversari de indatd ce mingea este

introdusa 1n joc dupd un cos marcat sau o repunere. Jucatorii aparatori
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se aliniaza pentru a limita optiunile de pasare si a incetini inaintarea
adversarilor, fortdndu-i sa isi desfasoare atacul sub presiune intensa.

Pressing pe jumatate de teren (Half-Court Press)- presiunea
incepe atunci cand echipa adversd ajunge la jumatatea terenului.
Aceasta este o variantd mai putin riscanta, dar eficientd, deoarece
limiteaza miscarile si optiunile adversarilor fard a lasa spatii libere
prea mari in aparare.

Pressing de tip Trap: Este o variantd in care doi aparatori
,capteaza” sau dubleaza jucatorul advers cu mingea, de obicei intr-un
colt sau aproape de marginea terenului. Scopul este de a reduce
optiunile de pasare si de a forta greseli, cum ar fi o pasd interceptata
sau o aruncare grabita.

2. Avantajele Pressingului

Crearea de oportunitati prin greselile adversarilor in care
presiunea intensa ii poate forta pe jucatorii adversi s faca greseli, cum
ar fi pase defectuoase, cdlcarea in afara terenului sau pierderea mingii.
Aceste greseli pot conduce la ocazii de punctare rapide pentru echipa
aparatoare.

Pressingul incetineste avansarea adversarilor catre cos si le
poate consuma timpul de atac, limitand astfel oportunitatile lor de a
organiza o ofensiva eficienta.

Aplicarea unei presiuni constante oboseste adversarii,
fortAndu-i si joace sub stres si s consume multd energie. In final,
acest lucru poate duce la o scadere a eficientei lor.

Generarea contraatacurilor rapide atunci cand adversarii
comit greseli, echipa aparatoare poate recupera mingea si lansa rapid
contraatacuri, beneficiind de tranzitia rapida si surprinzand apararea
adversa nepregétita.

3. Dezavantajele Pressingului
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Expunerea apararii - pressingul este riscant, deoarece daca
adversarii reusesc sa depaseasca presiunea initiald, pot ajunge intr-o
situatie de superioritate numerica (de exemplu, 3 contra 2) in fata
cosului, avand astfel sanse mari de a inscrie.

Pressingul este foarte solicitant din punct de vedere fizic si
poate obosi echipa aparatoare, mai ales daca este mentinut pe perioade
lungi de timp. De aceea, pressingul este utilizat de obicei in perioade
scurte, pentru a surprinde adversarii.

Necesitatea unei bune coordondri si comunicari: Apararea
prin pressing implica o sincronizare perfectd intre aparatori. Fara o
bund coordonare si comunicare, pot apdrea brese care le oferad
adversarilor oportunitéti de a pasa sau de a inscrie.

4. Elemente tactice ale Pressingului

Blocarea cailor de pasare in care apardtorii incearca sa
anticipeze si sd blocheze caile de pasare, fortand adversarii sd faca
pase riscante care pot fi usor interceptate.

Dublarea si trapurile: Pressingul include adesea trapuri
(blocaje de tip dublu) in care doi apardtori incearca sd inchida
jucatorul cu mingea, de obicei la marginea terenului sau in colturi,
limitdndu-i optiunile.

Apdrarea prin pressing este folosita adesea in momentele
cruciale ale jocului, cum ar fi finalurile stranse sau atunci cand echipa
aparitoare trebuie si recupereze un deficit de puncte. In aceste
momente, pressingul poate crea presiune suplimentara asupra
adversarilor, crescand sansele de recuperare.

Pressingul poate fi utilizat pe tot parcursul jocului sau doar
in anumite momente critice.

La finalul meciului, cand echipa este in dezavantaj si trebuie

sa recupereze rapid mingea.
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Impotriva echipelor care nu au coordonatori de joc puternici
sau care sunt mai lente.

Pentru a schimba ritmul jocului si a destabiliza echipa
adversa, fortand-o sa ia decizii sub presiune.

Sistemul de aparare Pressing este o tactica de aparare
agresiva si riscantd, dar poate fi foarte eficientd atunci cand este
executatd corect. Este folosita de echipele care au jucatori rapizi si
bine pregatiti fizic, fiind ideald pentru a destabiliza echipa adversa, a

genera contraatacuri i a schimba ritmul meciului.
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9.JOCURI DE PREGATIRE SI DE SCOALA

Jocurile pregatitoare sunt jocuri motrice care promoveaza
dezvoltarea tehnicilor tehnice si actiunilor tactice elementare in
conditii de competitie precum si dezvoltarea calitdtilor motrice
specifice jocului.

In orele de educatie fizica se pot folosi:

- jocuri motrice cu elemente de ,,scoala de minge” (curse de
stafetd cu purtarea, rostogolirea, aruncarea, prinderea mingilor de
diferite dimensiuni si greutati).

— Jocuri de miscare pentru imbunatatirea miscarii pe teren.

— Jocuri de miscare pentru exersarea unor actiuni tactice.

Forme de organizare:

- Jocuri pentru doi (de exemplu ,,Atinge glezna partenerului
tau”).

— Jocuri fara divizie de echipe

—Jocuri cu divizie de echipe (curse de stafete, linii cu si fara
capitan, suvenir).

- Formam echipe in mod inteligent, ca forte echilibrate.

— Explicatia si demonstratia jocului trebuie sa fie clard si
corecta.

— Dozarea efortului, numarul de repetari, distanta in functie
de varsta si nivelul de antrenament.

— Studentii scutiti sunt folositi ca arbitri asistenti pentru a
aplica regulile.

Un joc scolar este un joc pe jumatate sau teren complet in

care numarul de jucdtori variaza in functie de numarul de sarituri din
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joc si care poate fi jucat conform regulilor obisnuite, simplificate sau
extinse.

Jocul de tip scoala este folosit in lectiile de educatie fizica in
scopul invatarii si perfectiondrii.

Pentru a promova aplicarea unora dintre procesele tehnice
predate se folosesc jocuri scolare pe tema, pentru care se acorda
puncte speciale.

Exemplu: - dacd jucatorul a fost Invatat cum sa arunce la cos
din dribling, atunci in cadrul temei jocului, toate actiunile din joc sunt
efectuate prin aceasta procedura tehnica Se acorda sau se puncteaza 4
puncte in loc de 2 conform regulilor si se antreneaza doar cosuri

dobandite prin procesul tehnic.
Pregatirea tehnico- tactica a echipei reprezentative

Se vor folosi exercitii variate ce vizeaza In mod special:

1) Miscare in teren cu exercitii predominante pentru:

- pozitie de baza, alergare, schimbare de directie, pirueta (in
atac, piruete).

— pozitie de baza, pas suplimentar, joc cu mainile si
picioarele (pentru apdrare).

2) Lucrul cu mingea:

- Exercitii pentru prindere, trecerea si trecerea mingii cu doud
maini (de la piept si de la sol) si 0 mana de la umar.

— oprire o data si de doua ori.

- rotire, pas inainte - Tnapoi si pas cu miscare Tnapoi.

- Dribling

- Aruncare la cos cu 0 mana de pe umadr dintr-un loc, cu o
mana deasupra dintr-o miscare precedatd de un dribling sau o pasa si

dintr-o saritura.
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- proceduri tehnice speciale: pasa se face tot din spate,
aruncarea in cos se face tot cu carlig sau semicarlig.

3) Structuri de combinatii prindere- pasare

- Prinde - Pasa - Alearga

- Aleargi - Prinde - Oprire - Intoarce - Treci - Alearga

- Alearga - Prinde - Oprire - Pasa - Alearga

- Ajunge la minge - Prinde - Dribling - Pasarea mingii

- Accesul la minge - Prinderea - Driblingul - Oprirea -
Pasarea

- Accesarea mingii - Prinderea - Oprirea - Intoarcerea -
Driblingul - Pasarea mingii

- Accesarea mingii - Prinderea - Oprirea - Intoarcerea —

Aruncarea la cos din:
- Dribling - Oprire - Lovitura in cos dintr-o penalizare
- Mergeti la minge - Prinde - Oprire - Dribling - Lovitura in

cos

Miscare 1n teren

- Alergare - Prinde - Lovitura in cos din Run

- Terminare la minge - prinde - conduce - arunca in cos

- trece - aleargd - prinde - aruncd in cos dintr-un inceput de
alergare.

TACTICA
1) Relatia 1 1a 1 ( actiuni tactice individuale ):
-atac:
- demarcajul individual - patrunderea
- depasirea
- recuperarea ofensiva.

-aparare: -marcajul atacului fara ming
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- marcajul atacului cu minge
- recuperarea defensiva.
2) Relatia 2 la 2 (actiuni tactice colective ):
-atac: - da si du-te
- incrucisarea
- blocaj la atacantul cu si fara minge
- atacul in superioritate numerica ( 2 contra 1)
- apararea: - inchiderea patrunderi
- alunecarea
- schimbarea adversarului
- apararea in inferioritate numerica.
3) Relatia tactico - colectiva de echipa (sisteme de joc ):
-atac: - contraatacul
-atacul 1n semicerc si cu un jucdtor pivot
-aparare: - aparare om la om activa si agresiva
-aparare 1n zona 2-1-2.
Se vor initia in permanenta jocuri bilaterale cu conditii si reguli cat

mai aproape de joc
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10. NOTIUNI DE REGULAMENT

JOCUL

Baschetul este jucat intre 2 echipe, de cate 5 jucatori fiecare.
Scopul fiecarei echipe este sa marcheze in cosul adversarilor §i sa
impiedice cealalta echipa sa marcheze.

Jocul este condus de catre arbitrii, oficialii mesei si un
comisar, daca este prezent.

Cosul: adversarilor/propriu

Cosul care este atacat de catre o echipa este cosul
adversarilor, iar cosul care este aparat de catre o echipa, este propriul
el cos.

Castigatoarea unui joc

Echipa care a marcat cel mai mare numar de puncte la
terminarea timpului de joc va fi cistigatoarea.

TEREN SI ECHIPAMENT

Terenul

Terenul va avea o suprafata plana,dura, libera de orice fel de
obstacol ,cu dimensiuni de 28 m fn lungime si 15 m in latime masurate
de la marginea interioara a liniilor care delimiteaza terenul.

Podeaua

Podeaua va include zona terenului inconjuratd de un culoar
suplimentar de delimitare, liber de obstacole, de minimum 2 metri.
Prin urmare, podeaua trebuie sa aiba dimensiunile de minim 32 metri
lungime si minim 19 metri latime.

Terenul din spate

Terenul din spate al unei echipe cuprinde cosul propriu al

echipei, fata dinspre teren a panoului si acea parte a terenului limitata
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de linia de fund din spatele propriului ei cos, liniile laterale §i linia de
centru.

Terenul din fata

Terenul din fata al unei echipe cuprinde co§ul adversarului,
partea dinspre teren a panoului adversarului si acea suprafata a
terenului limitata de linia de fund din spatele co§ului adversarului,
liniile laterale §i marginea interioara a liniei de centru, mai apropiata
de co§ul adversarului.

Linii

Toate liniile vor fi de aceeasi culoare si trasate fn alb sau alta
culoare contrastanta, cu o latime de 5 cm si clar vizibile.

Liniile care delimiteaza terenul de joc

Terenul va fi limitat de liniile care-l marcheaza, acestea fiind
linii de fund s1 linii laterale. Aceste linii nu fac parte din teren.

Orice obstacol, inclusiv antrenorul principal, primul antrenor
asistent, Inlocuitorii, jucatorii eliminati, membrii insotitori delegati
asezati fn zona bancii echipei, va fi la eel putin 2 m de la teren.

Linia de centru, cercul central si semicercurile pentru
aruncari libere

Linia de centru, va fi trasata paralel cu liniile de fund, de la
punctul de mijloc al liniilor laterale. Ea va fi prelungita cu 0,15 m, fn
afara fiecarei linii laterale. Linia de centru este parte a terenului din
spate.

Cercul central va fi trasat fn centrul terenului si va avea o
raza de 1,80m, masurata la marginea exterioara a circumferintei.

Semicercurile pentru aruncari libere, vor fi trasate pe teren
cu o raza de 1,80m, masurata la marginea exterioara a circumferintei
si avand centrele lor la punctul de mijloc al liniilor de aruncari libere
Liniile de aruncari libere, zonele de restrictie si culoarele de urmarire

a aruncarilor libere. Linia de aruncari libere trebuie trasata paralel cu
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fiecare linie de fund. Aceasta va avea marginea ei cea mai indepartata
la 5,80 m de la marginea interioara a liniei de fund si va fide 3,60 m,
lungime.

Punctul ei de mijloc se va situa pe linia imaginara care une§te
punctul de mijloc al celor 2 linii de fund.

Zonele de restrictie trebuie sa fie suprafete dreptunghiulare
trasate pe teren, delimitate de liniile de fund, prelungirea liniilor de
aruncari libere §i de liniile care pornesc de la linia de fund avand
marginile lor exterioare la 2,45 m de la punctul de mijloc al liniilor de
fund §i care se termina la marginea exterioara a prelungirii liniilor de
aruncari libere. Cu exceptia liniei de fund, aceste linii fac parte din
zona de restrictie.

Culoarele de urmarire a aruncarilor libere pe lungimea zonei
de restrictie, rezervate pentru jucatori pe parcursul executarii
aruncarilor libere, vor fi trasate ca fn Diagrama 3.

Zona cosului de 3 puncte

Zona cosului de 3 puncte a echipei este Intreaga suprafata a
terenului, cu exceptia zonei din apropierea cosului adversarilor,
limitata si include

. Cele 2 linii paralele, ridicate de la 1 perpendiculare pe
linia de fund, avand maginea lor exterioara la 0,90 m fata de mariginea
interioara a liniilor laterale.

. Un arc de cerc, cu o raza de 6,75 m masurata din
punctul aflat pe sol, situat exact sub centrul cosului adversarilor, pana
la marginea exterioara a arcului de cerc. Distanta punctului aflat pe
sol, pana la punctul de mijloc al marginii interioare a liniei de fund
este de 1,575 m. Arcul de cerc se uneste cu liniile paralele.

Linia de 3 puncte nu face parte din zona cosului de 3 puncte.

Zonele bancilor echipelor
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Zonele bancilor echipelor vor fi marcate in afara terenului,
limitate de 2 linii. Trebuie sa fie 16 locuri disponibile fn fiecare zona
a bancii echipei, pentru antrenorul principal, antrenorii asistenti,
fnlocuitori, jucatori eliminati §1 membri delegati insotitori. Orice alte
personae vor fi la cel putin 2 m in spatele bancii echipei.

Liniile de repunere in joc

Cele 2 linii avand lungimea de 0,15 m,trebuie trasate in afara
terenului,la linia laterala de pe partea opusa mesei scorerului, cu
marginea exterioara a liniilor situata la 8,325 m fata de marginea
interioara a celei mai apropiate linii de fund.

Zonele semicercurilor "no - charge"

Zonele semicercurilor "no - charge" vor fi trasate pe teren,
delimitate de:

O linie de semicerc avand raza de 1,30 m masurata de la
punctul de pe teren, situat exact sub centrul cosului adversarilor, la
marginea exterioara a semicercului. Linia semicercului se uneste cu:

Cele 2 linii paralele perpendiculare pe linia de fund, avand
marginea exterioara la 1,30 m fata de punctul de pe teren, situat exact
sub centrul co§ului adversarilor, avand o lungime de 0,375 m §i al
caror capat se opreste la 1,20 m fata de marginea interioara a liniei de
fund.

Zonele semicercurilor "no - charge", se completeaza cu
liniile imaginare care unesc capetele liniilor paralele situate exact sub
marginile frontale ale panourilor.

Liniile semicercurilor "no - charge" fac parte din zonele
semicercurilor "no - charge".

Echipament

Urmatoarele echipamente tehnice sunt necesare:

Instalatiile cosului de baschet, cuprinzand:

Panourile
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Cosurile cuprinzand inelele (dotate cu mecanisme
pentru diminuarea presiunii) §i plasele

- Structura de sustinere a panourilor, inclusiv
capitonajul.

. Mingi de baschet.

. Cronometrul de joc.

. Tabela de marcaj.

Cronometrul de atac.

*Cronometru (altul decat cronometrul de joc) sau un
dispozitiv adecvat (vizibil), pentru cronometrarea minutelor de
fntrerupere.

2 semnale sonore separate, distinctiv diferite si cu sunet
puternic, unul din fiecare pentru

-operatorul cronometrului de atac

-cronometror
*Foaia de joc.

*Indicatoare pentru gre§elile jucatorului.
Indicatoare pentru gre§elile de echipa.
*Sageata pentru posesia alternativa.
*Podeaua.

*Terenul.

eJuminatul adecvat.

ECHIPE
Un component al echipei este eligibil sa joace, atunci cand el
a fost autorizat sa joace pentru o echipa conform regulamentelor,
inclusiv cele care reglementeaza limitele de varsta, stabilite de catre
forul organizator al competitiei.
Un component al echipei este indreptatit sa joace atunci
cand, numele lui a fost inscris in foaia oficiala de joc, fnainte de
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inceperea jocului si atat timp cat el nu a fost descalificat sau nu a
comis 5 greseli.

Pe parcursul desfasurarii jocului, un component al echipei
este:

Jucator, cand el este pe terenul de joc si este indreptatit sa
joace.

Inlocuitor, cand el nu este pe terenul de joc, dar este
indreptatit sa joace.

Jucator eliminat, cand el a comis 5 greseli §i nu mai este
indreptatit sa joace.

In timpul unui interval de joc, toti componentii echipei
indreptatiti sa joace, sunt considerati jucatori.

Regula

Fiecare echipa, va fi formata din:

Nu mai mult de 12 componenti indreptatiti sa joace, inclusiv
un capitan de echipa.

Un antrenor principal.

Un numar maxim de 8 membrii insotitori delegati, inclusiv
antrenorii asistenti care se pot aseza pe banca echipei. In cazul in care
o echipa are antrenori asistenti, primul antrenor asistent va fi inscris
fn foaia oficiala de joc.

In timpul desfasurarii jocului 5 componenti din fiecare
echipa vor fi pe teren si ei pot fi inlocuiti-

Un inlocuitor devine jucator si un jucator devine inlocuitor,
atunci cand:

Arbitrul face semn inlocuitorului sa intre pe teren.

In timpul unui minut de intrerupere sau a unui interval de joc,
inlocuitorul solicita inlocuirea cronometrorului.

Uniforme

Uniforma tuturor componentilor echipei, consta din:
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Maiouri de aceeasi culoare dominanta pe fata si spate
ca sorturile. Daca maiourile au maneci, ele trebuie sd se termine
deasupra cotului. Maiourile cu maneci lungi nu sunt permise.

Toti jucatorii trebuie sa poarte maiourile fn sorturi fn timpul
jocului. Uniformele tip "totul dintr-o bucata" sunt permise.

Sorturi de aceeasi culoare dominanta pe fata si spate ca
si maiourile. Sorturile trebuie sa se termine deasupra nivelului
genunchiului.

Sosete de aceeasi culoare dominanta pentru toti
componentii echipei. Sosetele trebuie sa fie vizibile.
Fiecare component al echipei va purta un maiou numerotat
pe fata §i pe spate cu numere simple, de o culoare contrastanta fata de
culoarea maioului.

Numerele vor fi clar vizibile si:

. Cele de pe spate, trebuie sa aiba eel putin, 16 cm
inaltime.

. Cele de pe fata, trebuie sa aiba eel putin, 8 cm inaltime.

. Cifrele trebuie sa fie de eel putin 2 cm latime.

. Echipele pot utiliza numai numerele de la 1 la 99.

. Componenti ai aceleeasi echipe, nu pot purta numere
identice.

. Orice reclama sau logo, trebuie sa fie la eel putin 4 cm

distanta de numere.
Echipele trebuie sa aiba minim 2 seturi de maiouri, de
culori diferite si:
. Prima echipa nominalizata in program (echipa gazda)
va purta maiouri de culoare deschisa (preferabil albe).
. A doua echipa nominalizata in program (echipa

vizitatoare) va purta maiouri de culoare inchisa.
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. Totusi, daca cele 2 echipe sunt de acord, ele pot
schimba in mod reciproc culorile maiourilor.

Alt echipament

Tot echipamentul utilizat de jucatori, trebuie sa fie
adecvat jocului de baschet. Orice echipament, conceput pentru a
creste inaltimea sau raza de actiune a unui jucator sau care in orice alt
mod ii ofera un avantaj necinstit nu este permis.

Jucatorii nu vor purta echipamente (obiecte) care pot
provoca leziuni altor jucatori.

Urmatoarele obiecte nu sunt permise:

Aparatori pentru degete, maini, incheietura mainii,
coate, antebrate, ca§ti de protectie, mulaje sau proteze, confectionate
din piele, plastic, plastic pliabil,moale), metal sau alte materiale dure,
chiar daca sunt acoperite cu capitonaj moale.

-Obiecte care pot cauza zgarieturi (unghiile trebuie taiate
scurt)

-Accesorii de par, bijuterii.

Urmatoarele obiecte sunt permise:

-Echipament de protectie pentru umeri, brate, coapse,
gambe, daca acesta este suficient de captusit.

-Articole vestimentare pentru brate si picioare, inclusiv
tricouri de corp (undershirts) i colanti (undershorts) confectionate din
material compresiv.

-Articole pentru protectia capului. Acestea nu trebuie sa
acopere, complet sau pa ial, nici o parte a fetei (ochi, nas, buze etc.) 1
nici sa fie periculoase pentru jucatorul care fl poarta i/sau pentru alti
jucatori. Articolele pentru protectia capului, nu trebuie sa aiba
elemente de deschidere/fnchidere in jurul fetei i/sau gatului i nici pa i
care 1§i extind suprafata lor.

- Genunchiere.
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- Protector pentru nasul accidentat, chiar daca este
confectionat dintr-un material dur.

- Protector pentru dinti, incolor §i transparent.

- Ochelari,daca ace§tia nu reprezinta un pericol pentru
ceilalti jucatori.

- Mansete pentru incheieturile mainilor si bentita de cap,
din material textil avand latimea maxima de 10 cm.

- Bandaj adeziv (leucoplast) pentru brate, umeri,
picioare, etc.

- Glezniere.

Toti componentii echipei trebuie sa aiba toate articolele
vestimentare de compresie pentru brate si picioare, articolele pentru
protectia capului, mansetele pentru incheieturile mainilor, bentita de
cap §i bandajul adeziv , de aceeasi culoare compact unica.

In timpul jocului un jucator poate purta incaltaminte de orice
combinatie de culori. Nu sunt permise lumini intermitente, materiale
reflectorizante sau alte ornamente stralucitoare.

Pe parcursul unui joc, un jucator nu are voie sa afiseze
nici o denumire comerciala, promotionala sau caritabila, marca, logo

sau inclusiv alte identificari.

Jucatori: Accidentare si ajutor

In cazul accidentarii unui (unor) jucator(i), arbitrii pot opri
jocul.

Daca mingea este vie in momentul producerii accidentarii,
arbitrul nu va fluiera pentru oprirea jocului, pana cand echipa care
controleaza mingea, a aruncat pentru un cos, a pierdut controlul
mingii, a retinut mingea din joc sau mingea a devenit moarta. Daca
este necesar sa protejeze un jucator accidentat arbitrii pot opri jocul

1mediat.
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Daca jucatorul accidentat, nu poate continua sa joace imediat
(in aproximativ 15 secunde) sau daca el prime te ingrijiri medicale sau
daca un jucator prime te orice ajutor de la propriul antrenor principal,
de la proprii antrenori asistenti, inlocuitori, jucatori eliminati i/sau
membri delegati insotitori, el trebuie inlocuit cu exceptia cazului in
care echipa lui este redusa, la mai putin de 5 jucatori pe teren.

Antrenorul principal, antrenorii asistenti, inlocuitorii,
jucatorii eliminati 1 membrii insotitori delegati pot intra pe teren,
numai cu permisiunea unui arbitru, pentru a ajuta un jucator
accidentat inainte ca el sa fie inlocuit.

Un doctor poate intra pe teren, fara permisiunea vreunui
arbitru, daca dupa aprecierea doctorului, jucatorul accidentat necesita
tratament medical imediat.

In timpul jocului, orice jucator care sangereaza sau care
prezinta o rana deschisa trebuie inlocuit. El poate reveni pe
teren,numai dupa ce sangerarea a fost oprita zona afectata sau rana
deschisa a fost bandajata complet si sigur.

Daca jucatorul accidentat sau orice jucator care sangereaza
sau are o rana deschisa, se reface in timpul unui minut de intrerupere
luat de oricare echipa,inainte de semnalul cronometrorului pentru
inlocuire, acest jucator poate continua sa joace.

Jucatorii care au fost desemnati de antrenorul principal sa
inceapa jocul sau care primesc tratament medical intre aruncari libere,
pot fi inlocuiti in cazul unei accidentari. fn acest caz, adversarii sunt
de asemenea indreptatiti sa inlocuiasca acela i numar de jucatori, daca
el doresc.

Capitanul - Atributii

Capitanul (CAP) este un jucator desemnat de catre antrenorul
lui principal sa reprezinte echipa lui pe teren. El poate comunica in

mod politicos cu arbitrii in timpul jocului pentru ca sa obtina
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informatii numai atunci cand mingea este moarta i cronometrul de joc
este oprit.

Capitanul ii va informa pe seful brigazii nu mai tarziu de 15
minute dupa terminarea jocului, daca echipa lui protesteaza impotriva
rezultatului jocului i ca semneaza foaia oficiala de joc in coloana
"Semnatura capitanului in caz de protest".

Antrenorul principal si primul antrenor asistent

Cu cel putin 40 minute inainte de ora programata pentru
inceperea jocului, fiecare antrenor principal sau reprezentantul lui va
inmana scorerului o lista cu numele si numerele corepunzatoare ale
componentilor echipei care sunt eligibili sa joace, precum si numele
capitanului echipei, numele antrenorului principal ai al primului
antrenor asistent. Toti componentii echipei ale caror nume sunt
inscrise pe foaia oficiala de joc sunt indreptatiti sa joace, chiar daca ei
sosesc dupa inceperea jocului.

Cu cel putin 10 minute Tnainte de ora programata pentru
inceperea jocului, fiecare antrenor principal isi va confirma acordul
referitor la numele 1i numerele corespondente ale componentilor
echipei lui §1 numele antrenorului principal si al primului antrenor
asistent prin semnarea foii oficiale de joc. La acelasi moment,
antrenorul principal va indica cei 5 jucatori care incep jocul.
Antrenorul principal al echipei "A" va fi primul care va furniza aceste
informatii.

Numai antrenorii principali, antrenorii asistenti, inlocuitorii,
jucatorii eliminati si membrii insotitori delegati sunt singurele
persoane autorizate sa se aseze pe banca echipei si sa ramana in zona
bancii echipei lor. Pe parcursul derularii timpului de joc, toti
inlocuitorii, jucatorii eliminati si membrii insotitori delegati vor

ramane asezati pe banca echipei lor.
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Antrenorul principal sau primul antrenor asistent pot merge
la masa scorerului in timpul jocului pentru a obtine informatii
statistice, numai cand mingea devine moarta §i cronometrul de joc
este oprit.

Antrenorul principal poate comunica intr-o maniera
politicoasa cu arbitrii in timpul jocului pentru a obtine informatii doar
atunci cand mingea este moarta si cronometrul de joc oprit.

Fie antrenorul principal sau fie primul antrenor asistent, dar
numai unul dintre ei la orice moment dat, are voie sa stea ridicat in
picioare in timpul jocului. Ei se pot adresa verbal jucatorilor, cu
conditia sa ramana in zona bancii echipei lor. Primul antrenor asistent
nu va comunica cu arbitrii.

Daca exista un prim antrenor asistent, numele lui trebuie
fnscris in foaia oficiala de joc fnainte de fnceperea jocului (semnatura
lui nu este necesara). El is1 va asuma toate atributiile §i autoritatile
antrenorului principal daca, din orice motiv, antrenorul principal nu
mai este capabil sa continue.

In cazul in care capitanul paraseste terenul, antrenorul
principal va informa un arbitru asupra numarului jucatorului care va
activa in calitate de capitan pe terenul de joc.

Capitanul echipei va activa ca jucator antrenor principal daca
echipa nu are un antrenor principal, sau daca antrenorul principal este
incapabil sa continue §i un prim antrenor asistent n-a fost inscris in
foaia oficiala de arbitraj (sau mai tarziu el este incapabil sa continue).
Daca, capitanul trebuie sa paraseasca terenul, el poate continua sa
activeze ca si jucator antrenor principal. Daca el trebuie sa paraseasca
terenul, in urma unei greseli descalificatoare sau el este incapabil sa
continue ca si jucator antrenor principal din cauza unei accidentari,
inlocuitorul lui in calitate de capitan il poate inlocui ca si jucator

antrenor principal.
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Antrenorul principal va desemna aruncatorul aruncarilor libere pentru
echipa lui in toate cazurile in care aruncatorul aruncarilor libere nu

este determinat prin reguli.

Timp de joc, scor egal, prelungiri

Jocul va cuprinde 4 sferturi de cate 10 minute fiecare.

Va exista un interval de joc de 20 minute, inainte de ora la
care jocul a fost programat sa Inceapa.

Vor exista intervale de joc de 2 minute, Intre primul si al
doilea sfert (prima repriza), intre al treilea si al patrulea sfert (a doua
repriza) si inaintea fiecarei prelungiri.

Va exista un interval de joc de 15 minute la jumatatea
timpului de joc (intre prima si a doua repriza).

Un interval de joc, incepe:

* Cu 20 minute, inainte de ora la care jocul a fost programat
sa Inceapa.

* Cand semnalul cronometrului de joc suna pentru terminarea
sfertului sau a prelungirii.

Un interval de joc, se termina:

La inceperea primului sfert cand mingea paraseste mana
(mainile) sefului brigazii la aruncarea pentru angajarea intre doi.

La inceperea tuturor celorlalte sferturi si prelungiri cand
mingea este la dispozitia jucatorului care efectueaza repunerea in joc.

Daca scorul este egal la terminarea celui de-al patrulea sfert
jocul va continua cu atatea prelungiri, avand o durata de Sminute
fiecare, cate sunt necesare pentru disparitia egalitatii.

Daca scorul total al ambelor jocuri, pentru un sistem
competitional cu serii de cate 2 jocuri, acasa si deplasare, unde
conteaza numarul total al punctelor din serie, este egal la terminarea

celui de- al 2-lea joc, acest joc va continua cu atatea prelungiri, avand
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o durata de 5Sminute fiecare, cate sunt necesare pentru disparitia
egalitatii.

Daca o greseala este comisa aproape de terminarea unui sfert
a unei prelungiri, arbitrul va stabili timpul de joc ramas. Un minim de
0.1 secunde va fi afisat pe cronometrul de joc.

Daca o greseald tehnica, antisportiva sau descalificatoare
este comisa in timpul unui interval de joc, orice eventuale aruncari
libere vor fi administrate inainte de inceperea urmatorului sfert sau a
urmatoarei prelungiri.

Inceperea i terminarea unui sfert, unei prelungiri sau a jocului

Primul sfert incepe atunci cand mingea paraseste mana
(mainile) sefului brigazii la aruncarea pentru angajarea intre doi fn
cercul central.

Toate celelalte sferturi sau prelungiri incep cand mingea este
la dispozitia jucatorului care efectueaza repunerea fn joc.

Jocul nu poate Incepe daca o echipa sau ambele echipe nu
este (sunt) pe teren cu 5 jucatori gata sa joace. Pentru toate jocurile,
prima echipa nominalizata fn program (echipa locala) va avea, cand
stam cu fata spre teren de la masa scorerului:

*banca echipei pe partea stanga a mesei scorerului,

*incalzirea ei dinainte de joc fn jumatatea de teren din fata
propriei banci a echipei.

Totusi, daca cele 2 echipe sunt de acord, ele pot schimba
banca echipei §i/sau jumatatea lor de teren destinata fncalzirii pentru
prima repriza.

Echipele vor schimba jumatatile lor de teren destinate
incalzirii 1 cosurile pentru a doua repriza.

In toate prelungirile echipele vor continua sa joace spre

aceleasi cosuri ca si in al patrulea sfert.
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Un sfert, o prelungire sau jocul se va termina atunci cand
semnalul cronometrului de joc suna pentru terminarea sfertului sau
prelungirii. Cand panoul este echipat cu un sistem de iluminare rosu
in jurul perimetrului sau, aprinderea semnalului luminos are prioritate
fata de semnalul sonor al cronometrului de joc.

Starile mingii

Mingea poate fi ori vie ori moarta.

Mingea devine vie, cand:

In timpul angajarii intre doi, mingea paraseste mana

In timpul unei aruncari libere, mingea este la dispozitia
aruncatorului de aruncarii libere.

in timpul unei repuneri in joc, mingea este la dispozitia
jucatorului care efectueaza repunerea.

Mingea devine moarta, cand:

Orice cos sau aruncare libera a fost marcat(a).

Un arbitru fluiera in timp ce mingea este vie.

Este evident ca mingea nu va intra in cos la o aruncare libera
care este urmata de:

O alta aruncare libera (alte aruncari libere).

O alta penalizare (aruncare libera (aruncari libere) si/sau
posesia mingii).

Semnalul cronometrului de joc suna pentru terminarea
sfertului sau prelungirii.

Semnalul cronometrului de atac suna in timp ce o echipa
controleaza mingea.

Mingea in aer la o aruncare pentru un cos este atinsa de un
jucator al oricarei echipe dupa ce un arbitru fluiera.

-Semnalul cronometrului joc suna pentru terminarea
sfertului sau prelungirii.

-Semnalul cronometrului de atac suna.
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Mingea nu devine moarta si cosul conteaza daca este marcat
atunci cand:

. Mingea este in aer la o aruncare pentru un cos si un
arbitru fluiera.

- Semnalul cronometrului de joc suna pentru terminarea
sfertului sau prelungirii.

- Semnalul cronometrului de atac suna.

. Mingea este in aer la o aruncare libera §i un arbitru
sanctioneaza orice infractiune de la reguli, alta decat cea a
aruncatorului de aruncari libere.

Mingea este controlata de un aruncator pentru un cos, care
finalizeaza aruncarea lui cu o mi§care continua care a inceput inainte
ca un fault sa fie comis de oricare jucator adversar sau de oricare
persoana autorizata sa stea pe banca echipei adversarilor.

Aceasta prevedere nu se va aplica 1 cosul marcat nu va conta
daca, dupa ce un arbitru fluiera, o actiune de aruncare complet noua

este efectuata.

Locatia unui jucator si a unui arbitru

Locatia unui jucator este determinata de locul unde el atinge
podeaua. In timp ce este in sariturd, el pastreazi acelasi statut pe care
l-a avut ultima data cand a atins podeaua. Aceasta situatie include
liniile care delimiteaza terenul, linia de centru, linia de 3 puncte, linia
de aruncari libere, liniile care delimiteaza zona de restrictie si liniile
care delimiteaza zona semicercurilor "no-charge.

Locatia unui arbitru se stabileste in acelasi mod ca si cea a
unui jucator. Cand mingea atinge un arbitru, este la fel ca si cum ea

atinge podeaua la locatia arbitrului.

Angajarea intre doi si posesia alternativa
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Definitia angajarii intre doi

O angajare intre doi are loc atunci cand un arbitru arunca
mingea intre oricare 2 adversari.

O minge tinuta se produce atunci cand unul sau mai multi
jucatori din echipele adverse, au una sau ambele maini ferm pe minge,
astfel incat nici un jucator nu poate obtine controlul fara asprime
excesiva.

Procedura angajarii intre doi

Fiecare saritor va sta cu ambele picioarele in semicercul eel
mai apropiat de cosul lui propriu cu un picior aproape de linia de
centru.

Coechipierii nu pot ocupa pozitii vecine in jurul cercului
daca un adversar doreste sa ocupe una din aceste pozitii.

Apoi, arbitrul va arunca mingea vertical in sus intre cei 2
Jjucatori saritori, mai sus decat oricare dintre ei pot sa o ajunga sarind.

Mingea trebuie atinsa cu mana (mainile) de eel putin unul
dintre saritori dupa ce aceasta a inceput zborul pe traiectoria ei
descendenta.

Nici un saritor nu-si va parasi pozitia lui pana cand mingea a
fost regulamentar atinsa.

Nici un saritor nu are voie sa prinda mingea sau sa o atinga
mai mult de doua ori pana cand aceasta a atins unul din nesaritori sau
podeaua.

Daca mingea n-a fost atinsa de eel putin unul dintre saritori,
angajarea intre doi va fi repetata.

Nici o parte a corpului a vreunui nesaritor, nu are voie sa fie
pe sau deasupra liniei cercului (cilindrul) inainte ca mingea sa fie
atinsa.

Situatii de angajare intre doi

O situatie de angajare intre doi se produce cand:
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O minge tinuta este sanctionata.

Mingea iese in afara limitelor terenului, iar arbitrii sunt in
dubiu sau nu sunt de acord cu privire la care dintre adversari a atins
ultimul mingea.

O dubla abatere la aruncarea libera a avut loc in timpul
ultimei aruncari libere nereusite.

O minge vie ramane fixata intre inel si panou, exceptie:

intre aruncarile libere,

- Dupa ultima aruncare liberd urmata de o repunere in joc de
la linia de repunere in terenul din fata al echipei.

Mingea devine moarta atunci cand nici o echipa nu are
controlul mingii sau nu este indreptatita la minge.

Dupa anularea unor penalizari egale la ambele echipe, daca
nu raman alte penalizari de greseala pentru administrare si nici una
dintre echipe nu a avut controlul mingii sau nu a fost indreptatita la
minge inainte de prima gre§eala sau abatere.

Toate sferturile altele decat primul sfert si toate prelungirile
trebuie sa inceapa.

Definitia posesiei alternative

Posesia alternativa este o metoda de a determina mingea sa
devind vie cu o repunere in joc mai degraba decat o angajare intre doi.

Procedura aplicarii posesiei alternative

In toate situatiile de angajare intre doi echipele vor alterna
posesia mingii pentru o repunere in joc din locul eel mai apropiat de
eel unde situatia de angajare intre doi se produce, exceptand din zona
aflata direct in spatele panoului.

Echipa care nu obtine primul control al echipei asupra unei
mingi vii dupa angajarea intre doi va fi indreptatita la prima repunere

in joc conform posesiei alternative.
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Echipa indreptatita la urmatoarea posesie alternativa la
terminarea oricarui sfert sau a oricarei prelungiri va incepe urmatorul
sfert sau urmatoarea prelungire cu o repunere in joc de la prelungirea
liniei de centru, pe partea opusa mesei scorerului, in afara cazului in
care o penalizare suplimentara de aruncari libere §i de o posesie mai
este de administrat.

Echipa care are dreptul la repunerea in joc conform posesiei
alternative va fi indicata prin sageata posesiei alternative directionata
spre co§ul adversarilor. Directia sagetii posesiei alternative va fi
inversata imediat dupa ce repunerea in joc conform posesiei
alternative se termina.

O abatere a echipei in timpul repunerii in joc conform
posesiei alternative, determina ca aceasta echipa sa piarda repunerea
in joc conform posesiei alternative. Directia sagetii posesiel
alternative va fi inversata imediat, indicand ca adversarii echipei care
a comis abaterea vor fi indreptatiti la repunerea in joc conform
posesiei alternative la urmatoarea situatie de angajare intre doi. Jocul
va fi reluat prin acordarea mingii adversarilor echipei care a comis
abaterea pentru o repunere in joc din locul repunerii initiale.

O greseala a oricarei echipe:

. inaintea inceperii unui sfert altul decat primul sau a
unei prelungiri, sau

. in timpul repunerii in joc conform posesiei alternative,

nu determina ca echipa indreptatita la repunerea in joc sa
piarda aceasta posesie alternativa.

Cum este jucata mingea

In timpul jocului, mingea este jucata numai cu mana
(mainile) si poate fi pasata, aruncata, deviata, rostogolita sau driblata
in orice directie, sub rezerva restictiilor acestor reguli.

Regula
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Un jucator nu trebuie sa alerge cu mingea in mana (maini),
sa suteze sau sa blocheze mingea deliberat cu orice parte a piciorului
sau sa o loveasca cu pumnul.

Cu toate acestea, daca in mod intamplator mingea ajunge in
contact sau mingea este atinsa, cu orice parte a piciorului nu este o
abatere.

Controlul mingii - Definitie

Controlul echipei incepe cand un jucator al acestei echipe
controleaza o minge vie, tinand-o, dribland-o sau are o minge vie la
dispozitia lui.

Controlul echipei continua cand:

. Un jucator al acelei echipe controleaza o minge vie.

. Mingea este pasata intre coechipieri.

Controlul echipei se termina cand:

. Un adversar obtine controlul.
. Mingea devine moarta.
. Mingea a parasit mana (mainile) jucatorului la o

aruncare pentru un cos sau pentru o aruncare libera.

Jucator in actiune de aruncare

O aruncare pentru un cos sau o aruncare libera este atunci
cand mingea este tinuta in mana (mainile) unui jucator §i apoi este
aruncata in aer spre cosul adversarilor.

O voleibalare pentru un cos este atunci cand mingea este
directionata cu mana (mainile) spre cosul adversarilor.

O aruncare de sus (dunk) pentru un cos este atunci cand
mingea este introdusa fortat in co§ul adversarilor de sus in jos cu una
sau ambele maini.

O deplasare continua la patrunderi spre cos sau la alte

aruncari din mi care este o actiune a unui jucator care prinde mingea
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in timp ce el avanseaza sau la terminarea driblingului §i apoi continua
cu mi§carea aruncarii, de obicei in sus.

Actiunea de aruncare :

Incepe atunci cand jucatorul incepe, dupa aprecierea unui
arbitru, sa deplaseze mingea in sus spre co§ul adversarilor.

Se termina cand mingea a parasit mana (mainile) jucatorului,
sau daca o actiune de aruncare complet noua este efectuata iar, in
cazul unui aruncator in saritura, ambele picioare au revenit pe podea.

Actiunea de aruncare intr-o deplasare continua la o
patrundere spre cos sau la alta aruncare din mi care:

Incepe cand mingea ramane in mana (mainile) jucatorului, la
terminarea unui dribling sau la o prindere in aer si jucatorul incepe,
dupa aprecierea arbitrului, miscarea aruncarii premergatoare eliberarii
mingii pentru un cos.

Se termina cand mingea a parasit mana (mainile) jucatorului,
sau daca o actiune de aruncare complet noua este efectuata iar, in
cazul unui aruncator in saritura, ambele picioare au revenit pe podea.

Nu exista nici o legatura intre numarul de pasi regulamentar
efectuati si actiunea de aruncare.

In timpul actiunii de aruncare, jucatorul ar putea avea bratul
(bratele) tinut(e) de catre un adversar, impiedicandu-1 astfel sa
marcheze. In acest caz nu este esential faptul ca mingea paraseste
mana (mainile) jucatorului.

Cand un jucator este 1n actiune de aruncare si dupa ce a fost
faultat el paseaza mingea, el nu mai este considerat ca a fost in actiune
de aruncare.

Cosul

Un cos este marcat, cand o minge vie intra in cos pe deasupra

si ramane in interior sau trece in intregimea ei prin cos. Mingea este
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considerata a fi in interiorul cosului cand cea mai mica parte a mingii
este in interiorul cosului si sub nivelul inelului.

Regula

Un cos este atribuit echipei care a atacat cosul adversarilor
in care mingea a intrat dupa cum urmeaza:

Un cos la eliberarea mingii dintr-o aruncare libera conteaza
1 punct.

Un cos la eliberarea mingii din zona cosului de 2 puncte
conteaza 2 puncte.

Un cos la eliberarea mingii din zona cosului de 3 puncte
conteaza 3 puncte.

Dupa ce mingea a atins inelul la o ultima aruncare libera si
este regulamentar atinsa de oricare jucator inainte ca aceasta sa intre
in cos, cosul conteaza 2 puncte.

Daca un jucator, in mod accidental marcheaza un cos
in cosul echipei lui, cosul conteaza 2 puncte si va fi inscris pe foaia
oficiala de joc ca fiind marcat de capitanul echipei adversarilor de
peteren.

Daca un jucator in mod deliberat marcheaza un cos in
cosul echipei lui, aceasta este o abatere si cosul marcat nu va conta.

Daca un jucator determina mingea sa treaca in intregime prin
cos pe dedesubt, aceasta este o abatere.

Cronometrul de joc sau cronometrul de atac, trebuie sa arate
0.3 (3 zecimi de secunda) sau mai mult pentru ca un jucator sa obtina
controlul mingii la o repunere in joc sau la o recuperare a mingii dupa
ultima aruncare libera pentru ca sa poata incerca o aruncare pentru un
cos. Daca cronometrul de joc sau cronometrul de atac arata 0.2 sau
0.1 singura modalitate de a marca un cos valabil este prin voleibalare

sau introducerea mingii de sus in jos (dunk) direct in cos, cu obligatia
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ca mana (mainile) jucatorului sa nu mai atinga mingea cand

cronometrul de joc sau cronometrul de atac arata 0.0.

Repunerea in joc

O repunere in joc are loc atunci cand mingea este pasata
inspre teren de aatre jucatorul aflat in afara terenului care efectueaza
repunerea in joc.

O repunere in joc:

- incepe cand mingea este la dispozitia jucatorului care
efectueaza repunerea in joc.
- Se termina cand,

- Mingea atinge sau este regulamentar atinsa de, oricare
jucator pe teren.

- Echipa care efectueaza repunerea in joc comite o
abatere.

- O minge vie ramane fixata intre panou si inel in timpul
unei repuneri in joc.

Un arbitru trebuie sa inméaneze sau sa plaseze mingea la
dispozitia jucatorului care efectueaza repunerea in joc. El poate de
asemenea sa arunce sau sa paseze mingea cu podeaua respectand
urmatoarele conditii:

Arbitrul sa nu fie la o distanta mai mare de 4 m fata de
jucatorul care efectueaza repunerea.

Jucatorul care efectueaza repunerea in joc este la locul corect
asa cum a fost desemnat de catre arbitru.

Jucatorul va efectua repunerea in joc din locul cel mai
apropiat de cel al infractiunii sau de cel unde jocul a fost oprit,

exceptand din zona aflata direct in spatele panoului.
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La inceperea tuturor sferturilor, altul decat primul sfert si a
tuturor prelungirilor, repunerea in joc va fi administrata de la
prelungirea liniei de centru, pe partea opusa mesei scorerului.

Jucatorul care efectueaza repunerea in joc, va avea un picior
de fiecare parte a prelungirii liniei de centru, pe partea opusa mesei
scorerului, si va fi indreptatit sa paseze mingea unui coechipier in
orice loc pe teren.

Cand, cronometrul de joc arata 2:00 minute sau mai putin in
al patrulea sfert si in fiecare prelungire, urmare a unui minut de
intrerupere luat de echipa care este indreptatita la posesia mingii din
terenul ei din spate, antrenorul principal al acestei echipe are dreptul
sa decida daca jocul va fi reluat cu o repunere in joc de la linia de
repunere din terenul din fata al echipei sau din terenul din spate al
echipei din locul eel mai apropiat de eel unde jocul a fost oprit.

In urma unei greseli personale comisa de un jucator al
echipei care controleaza o minge vie, sau al echipei indreptatite la
minge, jocul va fi reluat cu o repunere in joc din locul eel mai apropiat
de eel al infractiunii.

In urma unei greseli tehnice, jocul va fi reluat cu o repunere
in joc din locul eel mai apropiat de eel unde se afla mingea la
momentul cand gre§eala tehnica a fost comisa, in afara cazului in care
altfel este precizat in aceste reguli.

In urma unei greseli antisportive sau descalificatoare, jocul
va fi reluat cu o repunere in joc de la linia de repunere din terenul din
fata al echipei, in afara cazului in care altfel este precizat in aceste
reguli.

Ori de cate ori mingea intra in cos, dar cosul sau aruncarea
libera nu este valabil(a), jocul va fi reluat cu o repunere in joc de la
prelungirea liniei de aruncari libere.

In urma unui cos reusit sau a ultimei aruncari libere reusite:
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Orice jucator al echipei care nu a marcat va efectua repunerea
in joc din orice loc din spatele liniei de fund a acestei echipe. Aceasta
procedura este de asemenea aplicabila dupa ce un arbitru inmaneaza
sau plaseaza mingea la dispozitia jucatorului care efectueaza
repunerea in joc, dupa un minut de intrerupere sau dupa orice
intrerupere a jocului in urma unui co§ reu§it sau a ultimei aruncari
libere reudite.

Jucatorul care efectueaza repunerea in joc din spatele liniei
de fund se poate deplasa lateral pe lungimea liniei de fund si/sau in
spate iar mingea poate fi pasata intre coechipieri, dar numararea celor
5- secunde va incepe cand mingea este la dispozitia primului jucator

aflat in afara limitelor terenului.

Jucatorul care efectueaza repunerea in joc nu trebuie sa:

Intarzie mai mult de 5 secunde pentru ca sa elibereze mingea.

Pageasca pe teren in timp ce are mingea in mana (maini).

Determine mingea sa atinga suprafata din afara limitelor
terenului, dupa ce aceasta a fost eliberata la repunerea in joc.

Atingd mingea pe teren inainte ca aceasta sa fie atinsa de un
alt jucator.

Determine mingea ca sa intre direct in cos.

Se deplaseze din locul desemnat al repunerii in joc din
spatele liniei care delimiteaza terenul, lateral in una sau ambele
directii, depa§ind o distanta totala de 1 m inainte de a elibera mingea.
Totu§i, i1 este permis sa se deplaseze direct in spate de la linia care
delimiteaza terenul, atat de departe cat circumstantele ii permit o
astfel de actiune.

In timpul repunerii in joc alt jucator (alti jucatori) nu trebuie

sa:
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Aiba orice parte a corpului lor deasupra liniei care
delimiteaza terenul inainte ca mingea repusa in joc sa treaca peste linia
care delimiteaza terenul.

Fie mai aproape de 1 m fata de jucatorul care efectueaza
repunerea in joc atunci cand locul de repunere are mai putin de 2 m
distanta intre linia care delimiteaza terenul si orice obstacole din afara
terenului.

Cand cronometrul de joc afiseaza 2:00 minute sau mai putin
in al patrulea sfert si in fiecare prelungire, si este o repunere in joc,
arbitrul va utiliza o semnalizare de trecere neregulamentara a liniei
care delimiteaza terenul ca i un avertisment in timpul administrarii
repunerii in joc.

Daca un jucator aparator:

Deplaseaza orice parte a corpului lui peste linia care
delimiteaza terenul pentru ca sa interfereze cu o repunere in joc, sau

Se afla la mai aproape decat 1m fata de jucatorul care
efectueaza repunerea in joc atunci cand locul de repunere are o
distanta mai mica de 2 m,aceasta este o abatere si va conduce la
sanctionarea unei greseli tehnice.

Minut de intrerupere

Un minut de intrerupere este o intrerupere a jocului solicitata
de antrenorul principal sau primul antrenor asistent.

Fiecare minut de intrerupere va dura 1 minut.

Un minut de intrerupere poate fi acordat in timpul unei
oportunitati pentru minut de intrerupere.

O oportunitate pentru minut de intrerupere incepe cand:

Pentru ambele echipe, mingea devine moarta, cronometrul
de joc este oprit si arbitrul a terminat comunicarea lui cu masa

scorerului.
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Pentru ambele echipe, mingea devine moarta in urma unei
ultime aruncari libere reusite.

Pentru echipa care nu a marcat, cand un cos este marcat.

O oportunitate pentru minut de intrerupere se termina cand
mingea este la dispozitia unui jucator pentru o repunere in joc sau
pentru o prima aruncare libera.

Fiecarei echipe ii pot fi acordate:

2 minute de intrerupere in timpul primei reprize.

3 minute de intrerupere in timpul reprizei a doua cu un
maxim de 2 din aceste minute de intrerupere cand cronometrul de joc
afi9eaza 2:00 minute sau mai putin in al patrulea sfert.

1 minut de intrerupere in timpul fiecarei prelungiri.

Minutele de intrerupere neutilizate nu pot fi transferate in
urmatoarea repriza sau prelungire.

Un minut de intrerupere este acumulat la echipa al carei
antrenor principal sau prim antrenor asistent a facut prima solicitare,
in afara cazului in care, minutul de intrerupere este acordat in urma
unui cos marcat de adversari si fara ca o infractiune sa fi fost comisa.

Un minut de intrerupere nu va fi permis echipei care a marcat
atunci cand cronometrul de joc arata 2:00 minute sau mai putin in al
patrulea sfert 91 in fiecare prelungire i, in urma unui co reu it in afara
cazului in care un arbitru a intrerupt jocul.

Procedura

Numai antrenorul principal sau primul antrenor asistent are
dreptul sa solicite un minut de intrerupere. El va stabili un contact
vizual cu masa scorerului sau el va merge la masa scorerului si va
solicita in mod clar minutul de intrerupere, facand semnul

conventional adecvat cu mainile lui.
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O solicitare pentru minut de intrerupere poate fi anulata
numai inainte ca semnalul cronometrorului sa sune pentru o astfel de
solicitare.

Perioada minutului de intrerupere:

Incepe cand arbitrul fluiera si semnalizeaza minut de
intrerupere.

Se termina cand arbitrul fluiera si face semn echipelor sa
reintre pe teren.

Cand o oportunitate pentru un minut de intrerupere incepe,
cronometrorul va utiliza semnalul lui sonor pentru a anunta arbitrii ca
o echipa a solicitat un minut de intrerupere.

Daca un cos din actiune este reusit impotriva echipei care a
solicitat un minut de intrerupere, cronometrorul va opri imediat
cronometrul de joc si va utiliza semnalizarea lui sonora.

In timpul minutului de intrerupere si a unui interval de joc
inainte de inceperea celui de-al doilea si al patrulea sfert sau a fiecarei
prelungiri, jucatorii pot parasi terenul ca sa se asezepe banca echipei

Si toate persoanele autorizate sa se aseze pe banca echipei,
pot intra pe teren, cu observatia ca ele raman in vecinatatea zonei
bancii echipei lor.

Daca solicitarea pentru minutul de intrerupere este facuta de
oricare echipa dupa ce mingea este la dispozitia aruncatorului de
aruncari libere pentru prima aruncare libera, minutul de intrerupere va
fi acordat daca:

. Ultima aruncare libera este reusita.

. Ultima aruncare libera, care nu este reusita, este
urmata de o repunere in joc.

O greseala este comisa intre aruncarile libere. in acest caz,

setul de aruncari libere va fi finalizat, iar minutul de intrerupere va fi
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permis inainte ca noua penalizare de gre§eala sa fie administrata, in
afara cazului in care altfel este precizat in aceste reguli.

O greseala este comisa inainte ca mingea sa devina vie dupa
ultima aruncare libera. tn acest caz minutul de intrerupere va fi permis
inainte ca noua penalizare de greseala sa fie administrata.

O abatere este comisa inainte ca mingea sa devina vie dupa
ultima aruncare libera. in acest caz minutul de intrerupere va fi permis
inainte de administrarea repunerii in joc.

In cazul unor seturi consecutive de aruncari libere si/sau
posesie a mingii, rezultate din mai multe decat 1 penalizare de
greseala, fiecare set trebuie tratat separat.

Inlocuirea - Definitie

O inlocuire este o intrerupere a jocului solicitata de catre
inlocuitor pentru ca sa devina un jucator.

Regula

O echipa poate inlocui un jucator (Jucatori) in timpul unei
oportunitati pentru inlocuire.

O oportunitate pentru inlocuire incepe cand:

Pentru ambele echipe, mingea a devenit moarta, cronometrul
de joc este oprit §i arbitrul a terminal comunicarea lui cu masa
scorerului.

Pentru ambele echipe, mingea a devenit moarta in urma unei
ultime aruncari libere reusite.

. Pentru echipa care nu a marcat, cand un cos este
marcat atunci cand cronometrul de joc arata 2:00 minute sau mai putin
in al patrulea sfert si in fiecare prelungire.

O oportunitate pentru inlocuire se termina cand mingea este
la dispozitia unui jucator pentru o repunere in joc sau pentru o prima

aruncare libera.
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Un jucator care a devenit inlocuitor si un inlocuitor care a
devenit jucator nu poate reintra in joc respectiv sa paraseasca jocul
pana cand mingea devine din nou moarta dupa o perioada cu
cronometrul de joc deruland, exceptand cazul in care:

. Echipa este redusa la mai putin de 5 jucatori pe teren.

. Jucatorul indreptatit la aruncari libere ca rezultat al
corectarii unei erori este pe banca echipei dupa ce a fost inlocuit
regulamentar.

O inlocuire nu va fi permisa echipei care a marcat atunci cand
cronometrul de joc este oprit in urma unui cos reusit atunci cand
cronometrul de joc arata 2:00 minute sau mai putin in al patrulea sfert
si in fiecare prelungire, in afara cazului in care un arbitru a intrerupt
jocul.

Daca un jucator primeste orice ingrijiri medicale sau orice
ajutor, el trebuie inlocuit, cu exceptia cazului in care echipa lui este
redusa la mai putin de 5 jucatori pe teren.

Procedura

Numai un inlocuitor are dreptul sa solicite o inlocuire. El (nu
antrenorul principal sau primul antrenor asistent) va merge la masa
scorerului si solicita in mod clar o inlocuire facand semnul
conventional adecvat cu mainile lui, sau asezandu-se pe scaunul
inlocuitorilor. El trebuie sa fie gata sa joace imediat.O solicitare de
inlocuire poate fi anulata numai Tnainte ca semnalul cronometrorului
sa sune pentru o astfel de solicitare.

Cand o oportunitate pentru nlocuire incepe, cronometrorul
va utiliza semnalul lui sonor pentru a anunta arbitrii ca o solicitare
pentru inlocuire a fost facuta.

- inlocuitorul va ramane fn afara liniei care delimiteaza
terenul pana cand arbitrul fluiera, arata semnalizarea inlocuirii si fi

face semn sa intre pe teren.
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- Jucatorului Tnlocuit 1i este permis sa mearga direct pe banca
echipei lui fara sa mai raporteze ceva fie cronometrorului sau
arbitrului.

- inlocuirile vor fi terminate cat mai rapid posibil. Un jucator
care a comis 5 greseli sau care a fost descalificat, trebuie sa fie inlocuit
imediat (nu va dura mai mult de 30 secunde). Daca, f faprecierea unui
arbitru, are loc o Intarziere a reluarii jocului, un minut de intrerupere
va fi acumulat la echipa vinovata. Daca echipa nu mai are minute de
intrerupere ramase, o greseala tehnica pentru intarzierea reluarii
jocului poate fi sanctionata la antrenorul principal, inscrisa cu "B".

Daca o inlocuire este solicitata In timpul unui minut de
intrerupere sau In timpul unui interval de joc, altul decat intervalul de
la jumatatea timpului de joc, inlocuitorul trebuie sa raporteze
cronometrorului, inainte de intrarea in joc.

Daca aruncatorul de aruncari libere trebuie inlocuit

pentru ca el:
. Este accidentat, sau
. A comis 5 greseli, sau
. A fost descalificat din joc,

Aruncarea libera (aruncarile libere) trebuie sa fie Incercate de catre
inlocuitorul lui care nu poate fi inlocuit din nou pana dupa ce el a jucat
in urmatoarea perioada cu cronometrul de joc deruland.

Daca solicitarea pentru o Inlocuire este facutA de oricare
echipa dupa ce mingea este la dispozitia aruncatorului de aruncarile
libere pentru prima aruncare libera, Inlocuirea va fi acordata daca:

. Ultima aruncare libera a fost reusita

. Ultima aruncare libera, daca nu este reusita, este

urmata de o repunere in joc.

203



Paraschiv Petronela

. O greseala este comisa Intre aruncarile libere. n acest
caz, aruncarea libera (aruncarile libere) va (vor) fi finalizata(e), iar
inlocuirea va fi permisa Tnainte ca penalizarea pentru noua greseala sa
fie administrata, in afara cazului in care altfel este precizat in aceste
reguli.

* O greseala este comisa Tnainte ca mingea sa devina vie dupa
ultima aruncare libera. In acest caz inlocuirea va fi permisa inainte ca
penalizarea pentru noua greseala sa fie administrata.

* O abatere este sanctionatd, Tnainte ca mingea sa devina vie
dupa ultima aruncare libera. In acest caz inlocuirea va fi permisi
inainte ca repunerea in joc sa fie administrata.

In cazul unor seturi consecutive de aruncari libere i/sau
posesia mingii rezultate din mai multe decat 1 penalizare de greseala,

fiecare set trebuie sa fie tratat separat.

Joc pierdut prin neprezentare
O echipa va pierde jocul prin forfait, daca :
. Echipa nu este prezenta sau nu este in masura sa
prezinte pe teren 5 jucatori gata sa joace in 15minute dupa ce jocul a
fost programat sa inceapA.
. Actiunile ei impiedica ca jocul sa se desfaSoare.
. Refuza sa joace dupa ce a fost notificatd sa nu
procedeze astfel de catre seful comisiei.
Regula
O echipa va pierde jocul in caz particular daca, pe parcursul
jocului, echipa are mai putin de 2 jucatori pe teren, gata sa joace.

REGULA CINCI -ABATERI
Abateri - Definitie
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O abatere este o incalcare a regulilor.

Jucator afara din joc si minge afara din joc

Un jucator este afara din joc cand orice parte a corpului lui
este in contact cu podeaua sau orice obiect altul decat un jucator
deasupra, pe sau in afara liniei care delimiteaza terenul.

Mingea este afara din joc cand aceasta atinge:

. Un jucator sau orice alta persoana care este in afara
terenului.

. Podeaua sau orice obiect deasupra, pe sau in afara
liniei care delimiteaza terenul.

. Suportii panoului, partea din spate a panourilor sau
orice obiect aflat deasupra terenului.

Regula

Mingea este determinata sa iasd afara din joc de ultimul
Jjucator care a atins-o sau care a fost atins de minge inainte ca aceasta
sa 1asa in afara limitelelor terenului, chiar daca apoi mingea iese in
afara limitelor terenului atingand altceva decat un jucator.

Daca mingea este afara din joc pentru ca a fost atinsa
sau atinge un jucator care este pe sau in afara liniei care delimiteaza
terenul, acest jucator a determinat mingea sa iasa afara din joc.

Daca un jucator se deplaseaza in afara limitelor
terenului sau in terenul lui din spate in timpul unei mingi tinute, o

situatie de angajare intre doi s-a produs.

Driblingul - Definitie
Un dribling este deplasarea unei mingi vii pe teren
determinata de catre un jucator care controleaza aceasta minge pe
care, o arunca, bate, rostogoleste sau o face sa sara pe teren.
Un dribling incepe atunci cand un jucator care a

obtinut controlul unei mingi vii pe teren o arunca, bate, rostogoleste
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sau o face sa sara pe teren si o atinge din nou inainte ca aceasta sa
atingd un alt jucator.

In timpul unui dribling jucatorul nu are voie sa- i plaseze nici
o parte a palmei lui sub minge i sa o conduca dintr-un punct in altul
sau sa retina mingea pentru moment i apoi sa dribleze din nou.

In timpul unui dribling mingea poate fi aruncata in aer cu
observatia ca mingea atinge terenul sau alt jucator inainte ca jucatorul
care a aruncat-o sa o atinga din nou cu mana lui.

Nu exista o limita a numarului de pasi pe care un jucator
poate sa-i faca atunci cand mingea nu este in contact cu mana lui.

Un dribling se termina atunci cand jucatorul atinge mingea
simultan cu ambele maini sau cand o retine cu una sau ambele maini.

Un jucator care pierde in mod accidental iar apoi reobtine
controlul unei mingi vii pe teren se considera ca a controlat slab
mingea.

Urmatoarele actiuni nu sunt driblinguri:

. Aruncarile succesive pentru un cos.

. Controlul slab al mingii la inceperea sau terminarea
unui dribling.

. incercari de a obtine controlul mingii prin devierea

acesteia din apropierea altor jucatori.

. Devierea mingii controlate de un alt jucator.
. Devierea unei pase §i obtinerea controlului mingii.
. Aruncarea mingii dintr-o mana in alta §i retinerea ei in

una sau ambele maini inainte ca aceasta sa atinga podeaua, cu
observatia ca o abatere de la regula pa§ilor nu este comisa.
. Aruncarea mingii in panou §i reobtinerea controlului

mingii.
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Un jucator nu trebuie sa dribleze pentru a doua oara dupa ce
a terminal primul lui dribling in afara cazului in care intre cele 2

driblinguri el a pierdut controlul unei mingi vii pe teren din cauza:

. Unei aruncari pentru un cos.
. Unei atingeri a mingii de catre un adversar.
. Unei pase sau unui control slab, care a atins sau a fost

atinsa de catre un alt jucator.

Regula pasilor -Definitie

Abaterea de pasi este miscarea neregulamentara a unui picior
sau a ambelor picioare in afara limitelor precizate in acest articol, in
orice directie, in timp ce o minge vie este tinuta in mana (maini) pe
teren.

O pivotare este miscarea regulamentara prin care, un jucator
care tine o minge vie pe teren, paseste cu acelasi picior, o data sau de
mai multe ori in orice directie, in timp ce celalalt picior, numit piciorul
pivot, este mentinut la punctul lui de contact cu terenul.

Stabilirea piciorului pivot de catre un jucator care prinde o
minge vie pe teren:

Un jucator care prinde mingea in timp ce stationeaza cu
ambele picioare pe teren:

- La momentul in care un picior este ridicat de pe podea,
celalalt picior devine picior pivot.

- Pentru inceperea driblingului, piciorul pivot nu poate
fi ridicat inainte ca mingea sa fie eliberata din mana (maini).

Pentru a pasa sau arunca pentru un cos, jucatorul poate
sari de pe piciorul pivot, dar nici un picior nu poate fi repus pe teren
inainte ca mingea sa fie eliberata din mana (maini).

Un jucator care prinde mingea in timp ce inainteaza, sau dupa
terminarea unui dribling, poate face doi pasi pentru a se opri, pentru

pasarea sau aruncarea mingii:
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- Daca, dupa primirea mingii, un jucdtor incepe
driblingul lui, el trebuie s-o elibereze inainte de a doua lui pasire.

- Prima pasire are loc atunci cand, un picior sau ambele
picioare ating terenul dupa obtinerea controlului mingii.

- A doua pagire are loc dupa prima pasire, cand celalalt
picior atinge terenul sau ambele picioare ating terenul simultan.

- Daca jucatorul care se opreste la prima lui pasire are
ambele picioare pe teren sau acestea ating terenul simultan, el poate
pivota folosind oricare picior ca picior pivot. Daca apoi sare cu
ambele picioare, nici un picior nu poate fi repus pe teren inainte ca
mingea sa fie eliberata din mana (maani).

- Daca un jucator aterizeaza pe un picior el poate pivota
doar folosind acel picior.

- Daca un jucator sare de pe un picior la prima lui pasire,
el poate ateriza cu ambele picioare simultan pentru a doua pasire.fn
aceasta situatie, jucatorul nu poate pivota cu nici un picior. Daca apoi
un picior sau ambele picioare este (sunt) ridicat(e) de pe teren, nici un
picior nu poate fi repus pe teren inainte ca mingea sa fie eliberata din
mana (maini).

- Daca ambele picioare nu ating terenul si jucatorul
aterizeaza cu ambele picioare simultan, la momentul in care un picior
este ridicat, celalalt picior devine picior pivot.

- Un jucator nu poate atinge podeaua consecutiv cu
acelasi picior sau cu ambele picioare, dupa terminarea driblingului sau
obtinerea controlului mingii.

Un jucator cazut,intins sau asezat, pe teren:

. Este regulamentar cand un jucator cade si aluneca pe
teren in timp ce tine mingea sau in timp ce el este intins sau asezat pe

teren, obtine controlul mingii.
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*Este o abatere daca apoi, jucatorul se rostogoleste sau

incearca sa se ridice, in timp ce tine mingea.

3 secunde - Regula

Un jucator nu va ramane in zona de restrictie a
adversarilor pentru mai mult de 3 secunde consecutive in timp ce
echipa lui controleaza o minge vie in terenul din fata si cronometrul
de joc deruleaza.

Trebuie sa fie tolerate situatiile pentru un jucator care:

*Incearca sa paraseasca zona de restrictie.

*Este in zona de restrictie atunci cand el sau coechipierul lui
se afla in actiune de aruncare si mingea parase te sau tocmai a parasit
mana (mainile) jucatorului la o aruncare pentru un cos.

*Dribleaza in zona de restrictie ca sa arunce pentru un cos
dupa ce s-a aflat in aceasta zona pentru mai putin de 3 secunde
consecutive.

Pentru a-§i stabili pozitia in afara zonei de restrictie,
jucatorul trebuie sa-§i plaseze ambele picioare pe teren in afara zonei
de restrictie.

Jucator strans aparat - Definitie

Un jucator care tine o minge vie pe teren este strans aparat
cand un adversar este intr-o pozitie regulamentara de aparare activa la
o distanta nu mai mare de 1 m.

Regula

Un jucator strans aparat trebuie sa paseze, sa arunce sau sa

dribleze in limita a 5 secunde.

8 secunde Regula

Ori de cate ori:
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. In urma unei repuneri in joc, mingea atinge sau este
legal atinsa de orice jucator aflat in terenul din spate si echipa
jucatorului care a efectuat repunerea in joc ramane sa controleze
mingea in terenul ei din spate, aceasta echipa trebuie sa determine
mingea sa treaca in terenul ei din fata in maxim 8 secunde.

Echipa a determinat mingea sa treaca in terenul ei din fata ori
de cate ori:

* Mingea, care nu este controlata de nici un jucator, atinge
terenul din fata.

* Mingea atinge sau este regulamentar atinsa de un jucator
atacant care are ambele picioare in contact complet cu terenul lui din
fata.

* Mingea atinge sau este regulamentar atinsa de un jucator
aparator care are o parte a corpului in contact cu terenul lui din spate.

* Mingea atinge un arbitru care are o parte a corpului lui in
contact cu terenul din fata al echipei care controleaza mingea.

« In timpul unui dribling din terenul din spate spre terenul din
fata, mingea §1 ambele picioare ale jucatorului care dribleaza sunt in
contact complet cu terenul din fata.

Perioada celor 8-secunde va continua cu orice timp ramas
cand aceeasi echipa care anterior avea controlul mingii ii este acordata
o repunere in joc din terenul din spate, ca rezultat al:

lesirii mingii afard din joc.

Accidentarii unui jucator din aceeasi echipa.

Unei greseli tehnice comisa de aceasta echipa.

Unei situatii de angajare intre doi.

Unei duble greseli.

Unei anulari a penalizarilor egale la ambele echipe.
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Ori de cate ori :

. Un jucator obtine controlul unei mingi vii pe teren,

. In urma unei repuneri in joc, mingea atinge sau este
legal atinsa de orice jucator aflat pe teren si echipa acelui jucator care
a efectuat repunerea in joc ramane sa controleze mingea, aceasta
echipa trebuie sa incerce o aruncare pentru un cos in 24 secunde.

Pentru a constitui o aruncare pentru un cos in 24 secunde:

. Mingea trebuie sa paraseasca mana (mainile)
jucatorului inainte ca semnalul cronometrului de atac sa sune, §i

. Dupa ce mingea a parasit mana (mainile) jucatorului,
mingea trebuie sa atingd inelul sau sa intre in cos. Cand o aruncare
pentru un cos, este Tncercata aproape de terminarea perioadei de atac
§1 semnalul cronometrului de atac suna in timp ce mingea este in aer:

. Daca mingea intra in cos, nu s-a produs nici o abatere,
semnalul va fi ignorat si cosul va conta.

Daca mingea atinge inelul dar nu intra in cos, nu s-a produs
nici o abatere, semnalul va fi ignorat §i jocul va continua.

Daca mingea nu atinge inelul, o abatere s-a produs.Cu toate
acestea, daca adversarii obtin un control imediat §i clar al mingii,
semnalul sonor va fi ignorat §i jocul va continua.

Cand panoul este echipat cu un sistem de iluminare galben
pe latimea lui in partea superioara, aprinderea semnalului luminos are
prioritate fata de semnalul sonor al cronometrului de atac.

Toate restrictiile referitoare la interventia §i interferenta
neregulamentara se vor aplica.

Procedura

Dupa o angajare intre doi sau dupa o repunere in joc
de la linia de centru la i
Inceperea unui sfert, altul decat primul, sau a unei prelungiri,

daca un jucator obtine controlul unei mingi vii pe teren, indiferent
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daca acesta este in terenul din fata sau terenul din spate, cronometrul
de atac va fi pornit cu 24 secunde.

Cronometrul de atac va fi resetat oricand jocul este
oprit de un arbitru :

. Pentru o greseald sau abatere (nu pentru o minge care
a fost determinata sa iasa afara din joc) a echipei care nu a controlat
mingea,

. Pentru orice motiv intemeiat provocat de echipa care
nu a controlat mingea,

. Pentru orice motiv intemeiat care nu este provocat de
nici o echipa.

fn aceste situatii, posesia mingii va fi acordata aceleia§i
echipe care anterior a controlat mingea. Daca repunerea in joc este
apoi administrata din terenul acestei echipe, din:

. Spate, cronometrul de atac va fi resetat la 24 secunde.

. Fata, cronometrul de atac va fi resetat dupa cum
urmeaza:

Daca 14 sau mai multe secunde sunt afisate pe cronometrul
de atac la momentul cand jocul a fost oprit, cronometrul de atac nu va
fi resetat, dar va continua de la timpul la care acesta a fost oprit.

Daca 13 sau mai putine secunde sunt afisate pe cronometrul
de atac la momentul cand jocul a fost oprit, cronometrul de atac va fi
resetat la 14 secunde.

Totusi, daca jocul este oprit de un arbitru pentru orice motiv
intemeiat, care nu are legaturd cu nici una dintre echipe si, in
aprecierea unui arbitru, resetarea cronometrului de atac ar pune
adversarii in dezavantaj, cronometrul de atac va continua de la timpul
la care acesta a fost oprit.

Cronometrul de atac va fi resetat ori de cate ori, o repunere

in joc este acordata echipei adversarilor dupa ce jocul a fost oprit de
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catre un arbitru pentru o greseala sau abatere (inclusiv pentru o minge
iesita afara din joc) comisa de echipa care avea controlul mingii.

Cronometrul de atac va fi de asemenea resetat daca noii
echipe atacante ii este acordata o repunere in joc conform procedurii
posesiei alternative.

Daca repunerea in joc este apoi administrata din terenul
acestei echipe, din:

. Spate, cronometrul de atac va fi resetat la o noua
perioada de 24 secunde.

. Fata, cronometrul de atac va fi resetat la 14 secunde.

Oricand jocul este oprit de catre un arbitru pentru o gre§eala
tehnica comisa de echipa care avea controlul mingii, jocul va fi reluat
cu o repunere in joc din locul eel mai apropiat de eel unde jocul a fost
oprit. Cronometrul de joc nu va fi resetat dar va continua de la timpul
la care acesta a fost oprit.

Cand cronometrul de joc afiseaza 2:00 minute sau mai putin
in al patrulea sfert sau prelungire, in urma unui minut de intrerupere
acordat echipei care este indreptatita la posesia mingii din terenul ei
din spate, antrenorul principal al acestei echipe are dreptul sa decida
daca jocul va fi reluat cu repunere in joc de la linia de repunere din
terenul din fata al echipei sau din terenul din spate al echipei din locul
eel mai apropiat de eel unde jocul a fost oprit.

Dupa minutul de intrerupere, repunerea in joc va fi
administrata dupa cum urmeaza:

. Daca este rezultatul unei mingi iesite afara din joc si
daca aceasta este din terenul echipei, din:

- Spate, cronometrul de atac va continua de la timpul la
care a fost oprit.

- Fata: Daca cronometrul de atac afiseaza 13 secunde

sau mai putine acesta va continua de la timpul la care acesta a fost
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oprit. Daca cronometrul de atac afiseaza 14 secunde sau mai multe,
acesta va fi resetat la 14 secunde.

. Daca este rezultatul unei greseli sau abateri (nu pentru
o minge iesita afara din joc) §i daca aceasta este din terenul echipei,
din:

- Spate, cronometrul de atac va fi resetat la 24 secunde.

- Fata, cronometrul de atac va fi resetat la 14 secunde.

. Daca minutul de intrerupere este luat de echipa care
are un nou control al mingii, §i daca aceasta este din terenul echipei,
din:

- Spate, cronometrul de atac va fi resetat la 24 secunde.

- Fata, cronometrul de atac va fi resetat la 14 secunde.

Cand unei echipe ii este acordata o repunere in joc de
la linia de repunere in terenul din fata al echipei ca 1 parte a penalizarii
pentru o gre§eala antisportiva sau descalificatoare, cronometrul de
atac va fi resetat la 14 secunde.

Dupa ce mingea a atins inelul cosului adversarilor,
cronometrul de atac va fi resetat la:

. 24 secunde, daca echipa adversarilor obtine controlul
mingii.

. 14 secunde, daca echipa care reobtine controlul mingii
este aceeasi echipa care a controlat mingea inainte ca aceasta sa atinga
inelul.

Daca semnalul cronometrului de atac suna din greseala
in timp ce o echipa are controlul mingii sau nici o echipa nu are
controlul mingii, semnalul sonor va fi ignorat i jocul va continua.

Totusi, dacd in aprecierea unui arbitru, echipa care avea
controlul mingii a fost pusad in dezavantaj, jocul va fi oprit, timpul
ramas pe cronometrul de atac se va corecta,iar posesia mingii va fi

acordata acestei echipe.
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Definitie - Minge intoarsa in terenul din spate

O echipa controleaza o minge vie in terenul ei din fata cand:

. Un jucator al acestei echipe atinge terenul lui din fata
cu ambele picioare in timp ce tine, prinde sau dribleazd mingea in
terenul lui din fata, sau

. Mingea este pasatd Intre jucatorii acestei echipe in
terenul ei din fata.

O echipa care are controlul unei mingi vii in terenul ei
din fata a intors neregulamentar mingea in terenul ei din spate, daca
un jucator al acestei echipe este ultimul care a atins mingea in terenul
lui din fata si apoi mingea este prima data atinsa de un jucator al
acestei echipe:

. Care are o parte a corpului sau in contact cu terenul lui
din spate, sau

. Dupa ce mingea a atins terenul din spate al acestei
echipe.

Aceasta restrictie se aplica tuturor situatiilor din terenul din
fata al echipei, inclusiv la repunerile in joc. Totusi restrictia nu se
aplica la un jucator care sare din terenul lui din fata, stabileste un nou
control al mingii pentru echipa lui in timp ce se afla in aer si apoi
aterizeaza cu mingea in terenul din spate al echipei lui.

Regula

O echipa care are controlul unei mingi vii in terenul ei din
fata nu are voie sa determine intoarcerea neregulamentara a mingii in

terenul ei din spate.

215



Paraschiv Petronela

Definitie - Interventia si Interferenta neregulamentara -

O aruncare pentru un cos sau o aruncare libera:

. incepe cand mingea paraseste mana (mainile) unui
jucator aflat in actiune de aruncare.

- Intra in direct pe deasupra §i ramane in interiorul
cosului sau trece prin cos in intregimea ei.

- Nu mai are posibilitatea sa intre in cos

- Atinge inelul.

- Atinge podeaua.

- Devine moarta.

Regula

Interventia neregulamentara se produce in timpul unei
aruncari pentru un cos atunci cand un jucator atinge mingea in timp
ce aceasta este complet deasupra inelului si:

. Aceasta este pe traiectoria ei descendenta spre cos

. Dupa ce aceasta a atins panoul.

Interventia neregulamentara se produce in timpul unei
aruncari pentru o aruncare libera atunci cand un jucator atinge mingea
in timp ce aceasta este in zbor spre cos si inainte ca aceasta sa atinga
inelul.

Restrictiile referitoare la interventia neregulamentara se
aplica pana cand:

. Mingea nu mai are posibilitatea sa intre in cos.

. Mingea a atins inelul.

Interferenta neregulamentara se produce cand:

. Dupa o aruncare pentru un cos sau ultima
aruncare libera un jucator atinge cosul sau panoul in timp ce mingea

este in contact cu inelul.
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. Dupa o aruncare libera urmata de o aruncare libera
(aruncari libere) suplimentara(e), un jucator atinge mingea, cosul sau
panoul in timp ce migea are inca posibilitatea sa intre in cos.

. Un jucator ajunge sa atinga mingea prin cos pe
dedesubt.

. Un jucdtor aparator atinge mingea sau cosul in timp ce
mingea este in interiorul co§ului, impiedicand-o astfel sa treaca prin
COS.

*  Un jucator determina cosul sa vibreze sau agatd cosul
astfel incat, In aprecierea unui arbitru, mingea a fost impiedicata sa

intre in cos sau a determinat-o sa intre in cos.

. Un jucator se agata de cos si joaca mingea.
Cand:
. Un arbitru a fluierat in timp ce:

- Mingea era in mainile unui jucator in actiune de
aruncare, sau mingea era in aer la o aruncare pentru un cos sau la o
ultima aruncare libera,

. Semnalul cronometrului de joc a sunat pentru
terminarea sfertului sau prelungirii,

Nici un jucator nu trebuie sa atinga mingea dupa ce aceasta
a atins inelul in timp ce aceasta inca are posibilitatea sa intre in cos

Toate restrictiile referitoare la interventia si interferenta
neregulamentara se vor aplica.

Definitie - GRESELI

Greseala (faultul) este o incalcare a regulilor referitor la
contactul personal neregulamentar asupra unui adversar si/sau
comportamentul nesportiv.

Orice numar de greseli pot fi sanctionate impotriva unei

echipe. Indiferent de penalizare, fiecare greseala va fi acumulata,
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inscriind-o pe foaia oficiala de joc Tmpotriva vinovatului si penalizata
conform acestor reguli.
Daca o greseala a fost comisa dupa ce mingea a devenit

moarta cand:

. semnalul cronometrului de joc suna pentru terminarea
sfertului sau a prelungirilor,

. o infractiune este comisa, aceasta va fi ignorata, in
afara cazului in care aceasta este o greseala tehnica, antisportiva sau

descalificatoare.

Contact - Principii generale

Principiul cilindrului

Principiul cilindrului este definit ca spatiul din interioriul
unui cilindru imaginar ocupat de catre un jucator pe teren.
Dimensiunile, si distanta dintre picioarele jucatorului vor varia in
functie de inaltimea si talia jucatorului. Acesta include spatiul aflat
deasupra jucatorului si este limitat pana la marginile cilindrului
jucatorului aparator sau jucatorului atacant fara minge care sunt:

. Partea din fata materializatd de palmele mainilor,

. Partea din spate materializata de partea posterioara a
Jjucatorului, si

. Partile laterale materializate de marginile exterioare
ale bratelor si picioarelor.
Mainile si bratele pot fi intinse in fata torsoului dar nu mai departe de
pozitia picioarelor si a genunchilor, cu bratele indoite de la coate astfel
incat antebratele si mainile sunt ridicate in pozitia regulamentard de
aparare.

Jucatorul aparator nu are voie sa intre in cilindrul jucatorului
atacant cu mingea si sd provoace un contact neregulamentar cand

jucatorul atacant incearca o actiune baschetbalistica normala in
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interiorul cilindrului lui. Marginile cilindrului jucatorului atacant cu
mingea sunt:

. Partea din fata materializata de picioare, genunchi si
brate indoite, tindnd mingea deasupra soldurilor

. Partea din spate materializata de partea posterioara a
jucatorului, si partile laterale materializate de marginile exterioare al
coatelor si picioarelor.

Jucatorul atacant cu mingea trebuie sa aiba la dispozitie
spatiu suficient pentru o actiune baschetbalistica normala in interiorul
cilindrului lui. Actiunea baschetbalistica normala include inceperea
unui dribling, pivotarea, aruncarea si pasarea.

Jucatorului atacant nu are voie sa-si extinda picioarele sau
bratele in afara cilindrului lui si sa provoace un contact
neregulamentar la jucatorul aparator pentru a obtine un spatiu
suplimentar

Principiul verticalitatii

In timpul jocului fiecare jucator are dreptul sa ocupe orice
pozitie (cilindru) pe teren care nu a fost deja ocupata de un adversar.

Acest principiu protejeaza spatiul de pe teren pe care el ii
ocupa cat si spatiul de deasupra lui cand el sare vertical in interiorul
acestui spatiu.

Cand jucitorul paraseste pozitia lui verticala (cilindrul) si un
contact corporal se produce cu un adversar care si-a stabilit deja
propria lui pozitie verticala (cilindrul), jucatorul care a parasit pozitia
lui verticala (cilindrul) este responsabil pentru contact.

Jucatorul aparator nu trebuie sa fie sanctionat pentru faptul
ca a sdrit vertical (in interiorul cilindrului lui) sau pentru ca are
mainile si bratele Intinse deasupra lui in interiorul propriului lui

cilindru.
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Jucatorul atacant, fie pe teren sau in sariturd, nu trebuie sa
provoace contact la un jucator aparator aflat intr-o pozitie
regulamentara de apdrare prin:

*Folosirea bratelor lui pentru a-si creea un spatiu suplimentar
(indepartare).

intinderea picioarelor sau a bratelor lui pentru a provoca un
contact in timpul sau imediat dupa o aruncare pentru un cos.

Pozitia regulamentara de aparare

Un jucator aparator i-a stabilit o pozitie initiala de aparare
regulamentara cand:

*El este cu fata spre adversarul lui

*El are ambele picioare pe podea.

Pozitia regulamentara de aparare se extinde vertical deasupra
lui (principiul clindrului) de la teren spre tavan. El poate sa-si ridice
bratele s1 mainile deasupra capului lui sau sarind vertical dar el trebuie
sa le mentina intr-o pozitie verticala in interiorul cilindrului imaginar.

Apararea unui jucator care controleaza mingea

La apararea unui jucator care controleaza (tinand sau
dribland) mingea,elementele timp si spatiu nu se aplica.

Jucdtorul cu mingea trebuie sa se astepte sa fie aparat si
trebuie sa fie pregatit sa se opreasca sau sa-si schimbe directia oricand
un adversar a ocupat o pozitie initiala de aparare regulamentara in fata
lui, chiar daca acest fapt s-a petrecut intr-o fractiune de secunda.

Jucatorul aparator (defensiv) trebuie sa ocupe o pozitie
initiala de aparare regulamentara, fara sa provoace un contact inainte
sa-§1 ocupe pozitia.

Odata ce jucatorul aparator i-a stabilit o pozitie initiala de
aparare regulamentard, el se poate deplasa pentru ca sd-si apere
adversarul, dar el nu are voie sa-si extinda bratele, umerii, coapsele

sau picioarele ca sa impiedice jucatorul care dribleaza sa-depaseasca.
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Cand judeca o situatie fortare/obstructie care implicd un
jucdtor cu mingea, un arbitru va utiliza urmatoarele principii:

Jucatorul aparator trebuie sa-si stabileasca o pozitie initiala
de aparare regulamentara stand cu fata spre jucatorul cu mingea si
avand ambele picioare pe teren.

Jucatorul aparator poate sa ramana stationar, sa sara vertical,
sa se deplaseze lateral sau in spate cu scopul de a-si mentine pozitia
initiala de aparare regulamentara.

Cand se deplaseaza pentru a-si mentine pozitia initiala de
aparare regulamentara, unul sau ambele picioare pot fi ridicate de pe
teren pentru un moment, atat timp cat deplasarea este lateral sau in
spate, dar nu spre jucatorul cu mingea.

Avand stabilitd o pozitie regulamentara de aparare, jucatorul
aparator poate sa se rasucesca in interiorul cilindrului lui pentru a
evita o accidentare.

In oricare din situatiile de mai sus, contactul va fi considerat
ca fiind provocat de catre jucatorul cu mingea.

Apararea unui jucator care nu controleaza mingea

Un jucator care nu controleaza mingea este indreptatit sa se
deplaseze liber pe teren si sa ocupe orice pozitie care nu a fost deja
ocupata de un alt jucator.

La apararea unui jucator care nu controleaza mingea pe teren,
elementele timp si spatiu se vor aplica. Un jucator aparator nu are voie
sa ocupe o pozitie atat de aproape si/sau atat de rapid pe culoarul unui
adversar, astfel incat cel din urma sa nu aiba suficient timp sau
distanta fie pentru a se opri sau ca sa-si schimbe directia.

Distanta este direct proportionala cu viteza adversarului, dar
niciodata mai mica de un pas normal.

Daca un jucator aparator nu respecta elementele timp §i

spatiu la ocuparea pozitiei lui initiale de aparare regulamentara si
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contactul cu un adversar se produce, el este responsabil pentru
contact.

Odata ce jucatorul aparator si-a stabilit o pozitie initiald de
aparare regulamentara, el se poate deplasa sa apere de adversarul lui.
El nu are voie sa-i Impiedice sa treaca intinzdndu- i bratele, umerii,
coapsele sau picioarele in culoarul lui. El se poate rasuci in interiorul
cilindrului lui pentru a evita o accidentare.

Un jucator aflat in saritura

Un jucator care a sarit dintr-un loc de pe teren are dreptul sa
aterizeze din nou la acelasi loc.

El are dreptul sa aterizeze si intr-un alt loc de pe teren daca
locul aterizarii sau culoarul direct dintre locul de unde a sarit si locul
aterizarii nu este deja ocupat de un adversar (adversari) la momentul
inceperii sariturii.

Daca un jucator a sarit si a aterizat dar inertia lui i1 determina
sa producd contact asupra unui adversar care a ocupat o pozitie
regulamentard de aparare dincolo de locul aterizarii, jucatorul care a
sarit este responsabil pentru producera contactului.

Un adversar nu are voie sa se deplaseze pe culoarul unui
jucator dupa ce acest jucator a sdrit.

Deplasarea sub un jucator care este in sariturd si provocarea
unui contact este de obicei o greseala antisportivad si in anumite
imprejurari poate fi greseala descalificatoare.

Blocajul

Regulamentar si neregulamentar

Blocajul este o incercare de a intarzia sau de a impiedica un
adversar fard minge sa ajunga intr-o pozitie dorita pe teren.

Blocajul regulamentar este atunci cand jucatorul care

blocheaza un adversar:
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A fost stationar (in interiorul cilindrului sau) cand s-a produs
contactul.

A avut ambele picioare pe teren cand s-a produs contactul.

Blocajul neregulamentar este atunci cand jucatorul care
blocheaza un adversar:

A fost in miscare cand s-a produs contactul.

Nu a lasat suficienta distanta in stabilirea unui blocaj in afara
campului vizual al unui adversar stationar cand s-a produs contactul.

Nu a respectat elementele timp si spatiu fata de un adversar
in miscare cand s-a produs contactul.

Daca blocajul este stabilit n interiorul caAmpului vizual al
unui adversar stationar (in fata sau lateral), jucatorul care blocheaza
poate stabili blocajul atat de aproape de el pe cat el dore§te daca nu
exista contact.

Daca blocajul este stabilitt in afara campului vizual al unui
adversar stationar, jucatorul care blocheaza trebuie sa-i permita
adversarului sa faca un 1 pas normal spre blocaj fara sa produca
contact.

Daca adversarul este in miscare, elementele timp si spatiu se
vor aplica.Jucatorul care blocheaza trebuie sd lase spatiu suficient
astfel incat jucatorul care este blocat sa poata evita blocajul oprindu-
se sau schimband directia.

Distantt necesard nu este niciodata mai micd de 1 pas normal
si niciodata mai mare de 2 pasi normali.

Un jucator care este blocat regulamentar este responsabil
pentru orice contact cu jucatorul care a stabilit blocajul.

Fortarea

Fortarea este contactul personal neregulamentar, cu sau fara

minge, prin impingerea sau prin deplasarea in torsul unui adversar.
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Obstructia

Obstructia este contactul personal neregulamentar prin care
se impiedica inaintarea unui adversar cu sau fara minge.

Un jucator care incearcd sa blocheze comite o greseala de
obstructie daca contactul se produce cand el este in miscare §i
adversarul lui este stationar sau in retragere fata de el.

Daca un jucator nu ia in considerare mingea, sta cu fata spre
un adversar si isi schimba pozitia la fel cum adversarul lui o schimba,
el este principalul responsabil pentru orice contact care se produce, in
afara cazului in care alti factori intervin.

Expresia "in afara cazului in care alti factori intervin" se
refera la impingerea, fortarea sau tinerea deliberata a jucatorului care
este blocat.

Este regulamentar pentru un jucator sa- 1 intinda bratul
(bratele) sau cotul (coatele) in afara cilindrului lui la ocuparea unei
pozitii pe teren dar acestea trebuie retrase in interiorul cilindrului lui

cand un adversar incearca sa treaca de el. Daca bratul
(bratele) sau cotul (coatele) sunt in afara cilindrului lui si se produce
un contact, aceasta este o obstructie sau o tinere.

Zonele semicercurilor "No- charge"

Zonele semicercurilor "no-charge" sunt marcate pe teren cu
scopul desemnarii unei zone specifice pentru interpretarea situatiilor
de fortare/obstructie care se produc sub cos.

La orice actiune de patrundere in zona semicercului "no-
charge" orice contact provocat de un jucator atacant in saritura asupra
unui jucator aparator aflat interiorul semicercului "no-charge" nu va
fi sanctionat ca o greseala a echipei care controleaza mingea, in afara
cazului in care jucatorul atacant folose§te neregulamentar mainile,
bratele, picioarele sale sau corpul lui.

Aceasta regula se aplica cand:
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Jucatorul atacant controleaza mingea in timp ce se afla in
saritura.

El incearca o aruncare pentru un cos sau paseaza mingea.

Jucatorul aparator are un picior sau ambele picioare in
contact cu zona semicercului "no- charge".

Atingerea unui adversar cu mana (maanile) si/sau bratul
(bratele)

Atingerea unui adversar cu mana (mainile) nu este, in sine,
neaparat o greseala.

Arbitrii vor decide daca jucatorul care a provocat contactul a
obtinut un avantaj sau nu. Daca contactul provocat de un jucator
restrictioneaza in orice mod libertatea de miscare a unui adversar, un
astfel de contact este o greseala.

Folosirea neregulamentara a mainii (mainilor) sau a bratului
(bratelor) intins(e) se produce cand jucatorul aparator este in pozitie
de aparare si mana (mainile) sau bratul (bratele) lui este(sunt)
plasat(a)(e) si ramane(raman) in contact cu un adversar cu sau fara
minge, pentru a-1 impiedeca inaintarea.

Atingerea repetata sau "inghiontirea" unui adversar cu sau
fara minge este o greseala, deoarece aceste actiuni pot conduce spre
un joc dur.

Este o greseala a unui jucator atacant cu mingea, sa:

+"Incarlige" sau sa incolaceasca un brat sau un cot in jurul
unui adversar pentru a obtine un avantaj.

«Indeparteza prin impingere jucatorul aparator pentru a-I
impiedica sa joace sau sa incerce sa joace mingea sau pentru a creea
mai mult spatiu pentru el insu§i.

*Foloseasca un antebrat sau o mana intins(a), in timp ce

dribleaza, pentru a impiedica un adversar sa obtina controlul mingii.
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Este o greseala a unui jucator atacant fara minge,
indepartarea prin impingere, ca sa:
*Ajunga liber sa prinda mingea.
«Impiedice jucatorul aparator sa joace sau sa incerce sa joace
mingea.
*Creeze mai mult spatiu pentru el.
Jocul pe pozitia pivotului
Principiul verticalitatii (pricipiul cilindrului) se aplica de
asemenea la jocul pe pozitia pivotului.
Jucatorul atacant aflat pe pozitia pivotului §i aparatorul lui
trebuie sa respecte reciproc drepturile la o pozitie verticala (cilindru).
Este o greseala a unui jucator atacant sau aparator pe pozitia
pivotului sa-§i indeparteze adversarul cu umerii sau oldurile din
pozitia pe care o ocupa, sau sa interfereze cu libertatea de mi§care a
adversarului lui folosind bratelele intinse, umerii, §oldurile, picioarele
sau alte parti ale corpului.
Apararea neregulamentara din spate
Apararea neregulamentara din spate este contactul personal
cu un adversar, provocat de catre un jucator aparator, din spatele
acestuia. Faptul ca jucatorul aparator fncearca sa joace mingea nu
justifica contactul lui cu un adversar din spatele acestuia.
Tinerea
Tinerea este contactul personal neregulamentar cu un
adversar prin care impiedica libertatea de miscare a acestuia. Acest
contact (tinerea) poate fi produs cu orice parte a corpului.
Impingerea
Impingerea este contactul personal neregulamentar produs
cu orice parte a corpului prin care un jucator il muta cu fortd sau
incearcd sd-1 mute pe un adversar cu sau fara minge.

Simularea faptului de a fi faultat

226



Paraschiv Petronela

Simularea este orice actiune a unui jucator pentru a se
preface ca a fost faultat sau prin care face miscari teatrale exagerate
cu scopul de a creea o opinie ca ar fi fost faultati ca urmare sa obtina

un avantaj.

Definitie - Greseala personala
O greseala personala este contactul neregulamentar al unui
jucator cu un adversar, indiferent daca mingea este vie sau moarta.

Un jucator nu trebuie sa tind, obstructioneze, impinga,
forteze, impiedice sau sa incetineasca inaintarea adversarului lui, prin
intinderea mainii, bratului, cotului, umarului, coapsei, genunchiului
sau a piciorului lui si nici prin aplecarea corpului lui intr-o pozitie
anormala (in afara propriului cilindru), dar nici nu-i vor fi ingaduite
orice actiuni dure sau violente.

Un fault la o repunere in joc este o greseala personala comisa,
atunci cand cronometrul de joc arata 2:00 sau mai putin in al patrulea
sfert in fiecare prelungire, de catre un jucator aparator asupra unui
adversar pe teren cand mingea este in afara limitelor terenului pentru
0 repunere in joc 1 inca in mainile arbitrului sau la dispozitia

jucatorului care efectueaza repunerea in joc.

Dubla greseald - Definitie

O dubla greseald, este o situatie in care 2 adversari comit
greseli personale sau antisportive/ descalificatoare, unul asupra
celuilalt, la aproximativ acelasi moment.

Pentru a considera 2 greseli ca o dubla greseala urmatoarele
conditii trebuie indeplinite:

Ambele greseli sunt greseli ale jucatorilor.

Ambele greseli implica contact fizic.

Ambele greseli sunt cand 2 adversari se faulteaza reciproc.
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Ambele greseli sunt fie 2 personale sau orice combinatie de

gre§eli antisportive si greseli descalificatoare.

Greseala tehnica

Reguli de conduita

Desfasurarea corecta a jocului necesita colaborarea deplina
si loiala a jucatorilor, antrenorilor principali, antrenorilor asistenti,
inlocuitorilor, jucatorilor eliminati i a membrilor insotitori delegati cu
arbitrii, oficialii mesei si comisarul, daca este prezent.

Fiecare echipa va face tot posibilul pentru a-si asigura
victoria, dar acest lucru trebuie facut in spiritul sportivitatii si al fair
play-ului.

Orice necooperare sau nerespectare deliberata sau repetata a
spiritului si scopului acestei reguli trebuie considerata ca 1 o greseala
tehnica.

Arbitrii pot preveni greselile tehnice prin acordarea
avertismentelor sau chiar trecand cu vederea infractiunile minore care
sunt evident neintentionate si nu au vreun efect direct asupra jocului,
in afara cazului in care este o repetare a aceleiasi infractiuni dupa
avertisment.

Daca o infractiune este identificata dupa ce mingea devine
vie, jocul va fi oprit si o greseala tehnica va fi sanctionata. Penalizarea
va fi administrata ca si cum greseala tehnica s-ar fi produs la
momentul in care aceasta a fost sanctionata. Orice altceva s-a produs
in intervalul dintre producerea infractiunii §i oprirea jocului, va
ramane valabil.

Definitie

O greseala tehnica este un fault fara contact al unui jucator,
de natura comportamentala incluzand, dar nefiind limitata la:

Ignorarea avertismentelor acordate de catre arbitrii.
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Relationarea si/sau comunicarea nerespectuoasd cu
arbitrii,comisarul, daca este prezent, oficialii mesei, adversarii sau cu
persoanele autorizate sa se aseze pe bancile echipelor.

Folosirea limbajului sau a gesturilor destinat(e) sa insulte sau
sd incite spectatorii.

Provocarea si ironizarea unui adversar.

Obstructionarea vederii unui adversar prin
fluturarea/plasarea mainii (mainilor) in apropierea ochilor lui.

Oscilarea excesiva a coatelor.

Intarzierea reluarii jocului prin atingerea deliberata a mingii
dupa ce aceasta a trecut prin cos sau prin impiedicarea executarii
prompte a unei repuneri in joc sau aruncari libere, sau venirea cu
intarziere pe teren pentru inceperea jocului sau reprizei a doua.

Simularea faptului ca a fost faultat.

Atarnarea de inel, in asa fel incat, greutatea jucatorului este
suportata de inel, in afara cazului in care un jucator se agata de inel
pentru moment in urma unei aruncari de sus in jos (dunk shot) sau,
dupa aprecierea unui arbitru, incearca sa evite accidentarea lui sau a
altui jucator.

Interventia neregulamentara a unui jucator aparator in timpul
ultimei aruncari libere. Echipei atacante i se va acorda 1 punct, urmat
de penalizarea unei gre§eli tehnice sanctionate impotriva jucatorului
aparator.

O greseala tehnica a oricarei persoane autorizate sa se aseze
pe banca echipei este o greseala pentru comunicarea necuviincioasa
cu sau referitoare la arbitrii, comisar, daca este prezent, oficialii mesei
sau adversari, sau o infractiune de o natura procedurala ori

administrativa.
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11. TERMINOLOGIA BASCHETULUI

Ca orice sport sau disciplind si baschetul are propria
terminologie. Fiecare disciplina are limbajul propriu, care se refera la
prescurtari, coduri, semne, cuvinte si expresii din alte limbi.

Ceea ce este descris mai jos, functioneazd ca un dictionar
explicativ ai termenilor folositi n jocul de baschet.

In prezenta lucrare nu regasim toti termenii descrisi si, cu
sigurantd mai exista si alti termeni care sunt folositi in terminologia
jocului de baschet.

AIR BALL: o aruncare care nu atinge inelul sau panoul

ALLEY-OOP: minge pasata in apropierea inelului de un
jucator si introdusa in cos prin dunk de catre alt jucator

ALTERNATING POSSESSION RULE: regula posesiei
alternative (sageata ce indica posesia isi schimba directia dupa fiecare
situatie de "minge unu la unu")

ASSIST: pasa decisiva care duce direct la realizarea
punctelor

ARM: brat

ADVANCE STEP: un pas in care aparatorul misca piciorul
cu care conduce spre atacant si piciorul din spate aluneca inainte

ASSISTANT: antrenor secund

BACKBOARD: panou-suprafata plata din spatele cosului

BACK COURT: jumatatea de teren care cuprinde cosul pe
care-l apara o echipa

BACK CUT: vezi cuts
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BACKDOOR: o miscare ofensiva in care un jucator se
deplaseaza rapid in spatele aparatorului si primeste o pasa pentru a
incerca sa inscrie din actiune

BACK&FORTH: inainte-inapoi, dute-vino

BACK SCREEN: blocaj in spatele aparatorului ce
marcheaza un atacant fara minge

BALL FAKE: "pass fake" pasatorul incearca sa deplaseze
aparatorul intr-o directie in timp ce paseaza in alta directie

BALL HAWK: jucator specializat in recuperari

BALL REVERSAL: transmiterea mingii de pe o parte pe
cealalta a terenului

BALL SCREEN: blocaj la atacantul cu minge

BALL-SIDE: partea terenului unde se afla mingea

BACK IN: prin dribling cu spatele la aparator, dirijarea lui
spre cos

BACK-UP: miscare inapoi sau jucator inlocuitor pentru o
anumita pozitie

BALANCE: balans, echilibru

BASIC: element, principiu

BALL HANDLING: manuirea mingii(driblarea, pasarea sau
primirea)

BANK SHOT: o aruncare in care mingea se loveste intai de
panou, sau este deviata la un unghi care o face sa cada apoi in cos

BASEBALL PASS: o pasa cu 0 mana asemanatoare cu cea
de la baseball

BASELINE: linia de fund a terenului "end line"

BASKET: cos-format din inel si plasa

BASKET CUT: vezi cuts

BENCH WARMER: rezerva care joaca foarte rar
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BLIND PASS: o pasa in care pasatorul transmite mingea
anticipat catre primitor fara sa se uite la acesta

BLINDSIDE SCREEN: vezi screens

BLOCKED SHOT: devierea cu succes a unei aruncari prin
atingerea unei parti a mingii, in traiectoria ei catre cos

BLOCKING: folosirea pozitiei corpului unui aparator pentru
a impiedica regulamentar inaintarea unui adversar. Este opusul
impingerii(charging)

BOARDS: panoul de care este prins cosul

BONUS FREE THROW: aruncare libera suplimentara

BOUNCE PASS: o pasa care atinge terenul(podeaua)o data,
inainte de a ajunge la primitor

BOX: asezare 2-2

BOX-AND-ONE: o varianta a defensivei in care patru
aparatori stau in zona, intr-o formatie box si al cincilea apara un
atacant prestabilit om la om

BOXING OUT: blocaj defensiv

BRIEFING: dezbatere, consfatuire

BUMP: un pas in calea atacantului care taie pentru a primi
mingea si incercarea schimbarii directiei de deplasare a acestuia prin
contact corporal

BUZZER BEATER: cos reusit dupa expirarea timpului
regulamentar

CATCH THE BALL: prinde mingea

CENTER: pivot(5)

CHALLENGE: provocare

CHALLENGE ROUND: turneu de calificare

CHANGE DIRECTION: schimba directia

CLEAR OUT: eliberarea deliberat a unei parti a terenului

pentru a permite o situatie de 1:1
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CLOSE: marcaj strans

COACH: antrenor

COLLAPSE: referitor la o aparare stransa, flotata

COMBINATION DEFENSE: aparare combinata

COMFORT ZONE: zona preferata de atac

CONTEST: intrecere, concurs

CONTINUITY: continuitate, circulatie continua

CHARGE: o greseala personala in care un jucator ofensiv, in
viteza, intra neregulamentar intr-un adversar care sta pe loc

CHEST PASS: pasa de la piept cu amandoua mainile sau cu
0 singura mana

CHIN THE BALL: tine mingea cu amandoua mainile sub
barbie, coatele in exterior pentru protectia mingii

CLOSING OUT: cand un aparator sprinteaza pentru a retine
un atacant ce tocmai a receptionat o pasa

COAST-TO-COAST: atunci cand un jucator dribleaza
mingea de la un capat al terenului la celalalt si inscrie un cos

CONTROL DRIBBLE: dribling de control, cu inaltime
mica, folosit atunci cand dribleorul este marcat agresiv. Mingea este
aparata de corpul dribleorului, care se afla intre aparator si minge.

CONTROL THE BALL: a controla mingea

CORNER: coltul terenului

COURT: teren de joc - full - tot terenul, half-jumatate de
teren, front-de atac, back-de aparare, jumatatea proprie

COURT VISION: capacitatea unui jucator de a vedea totul
pe teren, in timpul jocului

COVER DOEN: a ajuta marcajul pivotului din afara spre
interior

CRISS CROSS: incrucisare
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CROSSOVER DRIBBLE: trecerea mingei dintr-o parte in
cealalta a corpului, dintr-o mana in cealalta

CROSS OVER STEP: pas incrucisat (la depasire)

CURL: alergare in forma de arc, cerc

CURL PASS: o pasa cu o mana, joasa, executata in jurul
piciorului apar. "hook pass"

CUT: demarcare(taiere) brusca cu scopul de a primi mingea.

DEAD BALL: "minge moarta"-aceasta

situatie se produce dupa fiecare inscriere din actiune, dupa orice fluier
al arbitrului sau daca mingea paraseste terenul

DEFENSE: defensiva

DEFENSIVE REBOUND: recuperare defensiva

DEFENSIVE SLIDE: o miscare rapida a aparatorului cand
incearca sa inchida dribleorul

DEFENSIVE STANCE: pozitia folosita de aparator-
grnunchii flexati, picioarele departate, bratele in afara, etc.

DEFENSIVE TRANSITION: replierea din ofensiva in
defensiva

DELAY: joc incet, intarziat, pentru a castiga timp, atac lung

DENY THE BALL: a inchide drumul mingii, aparare la
interceptie

DEVELOPMENT: dezvoltare

DIAMOND: asezare 1-2-1 in aparare-diamant

DIAMOND PRESS: aparare presing pe tot terenul intr-o
formatie 1-2-1-1

DIAMOND-AND-ONE: patru jucatori in zona, intr-o
formatie diamant si un aparator cu un atacant prestabilit om la om

DISHING: un pas pentru un sut deschis, de obicei dupa
dribling de penetrare

DIG: amenintarea mingii cu bratul ridicat si palma deschisa
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DIRECTION: directie

DOUBLE: dublu, dublaj

DOUBLE DOWN: parasire a atacantului pe care-1 aperi pe
perimetru(sau pe zona) pentru a dubla la atacantul din low post

DOUBLE LOW STACK: doi atacanti unul langa altul in aria
zonei lowpost

DOUBLE HIGH POST: asezare in atac cu doi jucatori post
la linia de aruncari libere

DOUBLE TEAM: marcaj dublu

DOUBLE DRIBBLE: dublu dribling

DOWN COURT: directie de deplasare spre propriul cos

DOWNTOWN: aruncare de la distanta mare

DOWN SCREEN: blocaj executat la un coechipier fara
minge, urmand un traseu din partea de sus a terenului spre cea de jos

DRIBBLE: dribling

DRIBBLE PENETRATION: cand atacantul dribleaza in
linie, penetrand defensiva

DRILL: exercitiu

DRIVE: deplasare rapida, accelerata, executata de un jucator
ofensiv catre cos, cu dribling

DROP STEP: actiune cu spatele la cos, pasire directa spre
cos coordonata cu un dribling scurt

DUNK: o aruncare in care un jucator arunca mingea repede
si cu forta avand bratele(bratul) pe inel

ELBOW: punctul aflat la intersectia dintre linia de aruncari
libere si linia care delimiteaza spatiul de trei secunde

END LINE: linia de fund a terenului-baseline

ENDURANCE: rezistenta

ESTABLISHED POSITION: pozitie stabilita

EXIBITION GAME: joc de pregatire
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ENTRY: inceputul unui sistem-cele mai importante
inceputuri

FAKE: fenta- o miscare executata rapid, cu scopul de a-1
induce in eroare pe adversar. Se poate realiza printr-o fenta fie de pasa,
fie de aruncare.

FACING: intoarcere cu fata spre cos si amenintarea lui

FACE TO FACE: fata in fata (aparare)

FAN THE BALL: atunci cand apararea directioneaza mingea
catre linia laterala

FAST BREAK: atac rapid, contraatac

FEED: "alimentare" pasarea mingii catre un coechipier care
se afla in pozitie de sut

FIELD GOAL: situatia in care mingea intra in cos de
deasupra inelului

FLAGRANT FOUL.: fault flagrant, contact excesiv

FLASH CUT: demarcare dinspre low post spre high post

FILLING THE LANES: contraatac in care fiecare jucator
ofensiv alearga pe linia de pe partea dreapta, pe linia din mijloc si pe
cea de pe partea stanga

FITNESS: capacitate fizica

FLOOR: suprafata de teren delimitata de liniile de fund si
cele de margine

FLOOR BALANCE: echilibru in asezare pe teren

FLOOR VIOLATION: actiunea unui jucator care incalca
regulile, dar nu impiedica miscarea adversarului(pasi, dublu dribling,
etc. )

FOLLOW: a urmari

FOLLOW THROUGH: continuare - actiunea de a termina
miscarea de aruncare dupa eliberarea mingii

FORCE, POWER: forta, putere
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FORWARD: o pozitie de regula pentru un jucator inalt,
atletic. "small forward" sau "3" joaca pe aripa, si "power forward"
sau"4" care poate juca in high sau low post

FREE THROW: aruncare libera

FREE THROW LINE (CHARITY STRIPE}:linia pe care se
sta la excutarea liberelor

FREE THROW LINE EXTENDED: o linie imaginara in
prelungirea liniei de aruncari libere pana la cea laterala

FRONTLINERS: termen colectiv pentru extreme si pivot

FRONTING: aparare, marcaj din fata

FRONT PIVOT: pivotare in afara, intoarcere spre exterior

FOUL.: fault, greseala

FOUL SHOT: aruncare de la linia de libere ca urmare a unui
fault

FOUL TROUBLE: atunci cand un jucator a acumulat trei sau
patru greseli personale si este in pericol de a fi eliminat. Atunci cand
o echipa a acumulat patru sau mai multe greseli personale "in the
bonus".

FOULED OUT: jucator eliminat ca urmare a acumularii a
cinci greseli personale

FREE BALL: o minge care este in joc, dar care nu este in
posesia nici uneia dintre echipe numita si minge loose

FRONT COURT: jumatatea terenului de joc in care se afla
cosul la care se ataca

FULL-COURT PRESS: aparare om la om sau zona in care
fiecare jucator apara incepand din terenul din fata. Se mai numeste si
"press"

FUNDAMENTAL, BASIC: fundamental(element) de baza

FUNNEL THE BALL: atunci cand apararea directioneaza

mingea spre mijloc
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GAP: spatiu liber deficitar

GET FREE, GET OPEN: a se demarca

GIVE AND GO: "da si du-te"

GOALTENDING: o incalcare a regulamentului in care un
jucator intervine la o aruncare prin atingerea mingii sau cosului, in
timp ce mingea se afla pe, peste sau in interiorul inelului. De
asemenea, atingerea mingii in zborul ei in jos, spre cos, traiectorie
descendenta, inainte de a atinge inelul.

GUARD: pozitia unui jucator de perimetru. Point guard sau
"1" si shooting guard sau "2" de regula cel mai bun aruncator

GUARDING: aparare

GUIDE HAND: mana aruncatorului cu care nu arunca

HALF COURT: jumatate de teren

HALFTIME: perioada de repaus dintre cele doua reprize ale
jocului

HAND CHECKING: folosirea neregulamentara a mainilor,
puse de obicei pe spatele sau soldurile jucatorului ofensiv

HAND-OFF: a inmana mingea

HEDGE: la pick&roll cand aparatorul blocatorului paseste
energic pe partea dribleorului contestand optiunile acestuia si dand
timp aparatorului dribleorului sa revina in pozitie defensiva

HEIGHT: inaltime

HELP: intrajutorare in aparare

HELP&RECOVER: actiunea de a face ajutor in aparare dupa
care revenire la propriul atacant

HELP SIDE: jumatatea de teren in care nu se afla mingea
"weak side"

HELP-SIDE STANCE: pozitia folosita pentru a apara
atacantul de pe help-side

HESITATION DRIBBLE: "stop-and-go"
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HIGH PERCENTAGE SHOT: aruncare cu sanse mari de

HIGH POST: jucator atacant in aria liniei de aruncari libere

si cele doua "elbows"

HOME SPOT: pozitie initiala de baza

HOLD THE BALL: a tine mingea

HOOK SHOOT: aruncare din" carlig"

HOOP: inel

HUSTLE: angajament, mobilizare

IN &OUT: pasarea repetata a mingii intre un jucator exterior

si unul interior

INSIDE: interior

INSIDE-OUT DRIBBLE: dribling cu fenta crossover
INTENSITY: intensitate

INTERMEDIATE: intermediar

INTERCEPT: a intercepta

IN THE PAINT: suprafata de trei secunde

INBOUNDS: repunere a mingii in joc din afara terenului
INBOUNDER: jucatorul care repune mingea
INCIDENTAL CONTACT: contact accidental, de obicei

trecut cu vederea de arbitri si care nu creeaza un avantaj inechitabil

sau nu afecteaza rezultatul jocului

sub cos

playﬂ

INSIDE SHOOTING: aruncarile executate de langa sau de
INTENTIONAL FOUL.: fault efectuat cu intentie
ISOLATION : izolare

ISOLATION PLAY: un jucator pus intr-o situatie de 11al "iso

JAM: aparare foarte stransa, aglomerata
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JAM THE CUTTER: aparatorul paseste in fata celui care taie
pentru a preveni receptionarea mingii

JAB STEP: un pas mic in afara si inapoi pentru a vedea cum
reactioneaza aparatorul

JOJO: fenta de ajutor si revenire - la jocul "in si outside"

JUMP BALL: minge de unu la unu, la inceputul jocului

JUMP HOOK: o varianta a traditionalului hook shot, in care
aruncatorul suteaza avand ambele picioare in aer

JUMP SHOT: aruncare din saritura

JUMP STOP: oprire intr-un timp

JUMP WITH THE BALL: "zboara" odata cu mingea

JUNK DEFENSE: aparare combinata

KEY: suprafata delimitata de linia de aruncari libere, linia de
fund si laturile zonei de aruncari libere

KEY PLAYS: optiuni principale in atac(cu mingea)

KICK THE BALL OUT: patrundere, depasire si pasarea
mingii in afara

LANE: "paint"

LANELINE EXTENDED: o linie imaginara de la jonctiunea
liniei de fund si laneline cu aceeasi jonctiune din jumatatea cealalta
de teren

LAY-UP SAU LAY-IN: aruncare la cos din dribling(alergare)
din apropierea cosului

L-CUT: demarcare in forma de L

LEG WORK: actiunea piciorului

LEVEL: nivel

LINE-UP/STARTING FIVE: asezare/cinciul de inceput

LOOSE BALL: minge libera-o minge care este "activa"(in

joc), dar care nu este in posesia nici uneia dintre echipe
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LOWER PERCENTAGE SHOT: aruncare cu sanse mai mici
de reusita

LOW POST: jucator atacant care actioneaza in jurul ariei
"block"(la jumatatea distantei dintre linia de libere si linia de fund)

MAIN: principal, important

MAKE IT, TAKE IT: cine inscrie are din nou posesia mingii

MAN TO MAN DEFENSE: "player-to-player"- aparare om
la om

MAN TO MAN OFFENSE : "man offense" ofensiva
impotriva apararii om la om

MATCH-UP: aparare zona/om la om, cu referire si la
imperechere

MID POST: jucator post care actioneaza in mijlocul spatiului
de trei secunde

MIDCOURT LINE: linia de la mijlocul terenului, care il
imparte in doua parti egale

MIRROR THE BALL: urmarirea miscarii mingii cu bratele
cand aparam un jucator care pivoteaza

MISMATCH: imperechere defavorabila intre atacant si
aparator (referire la statura, calitati fizice, etc. )

MISSED SHOT: aruncare la cos nereusita

MISTAKE/FAULT: greseala de joc/greseala personala

MOTION: miscare

MOVING PICK: o abatere, atunci cand blocatorul se misca
in afara si impinge dupa ce a executat blocajulv

MULTIPLE SWITCH: schimbari de adversar repetate

NO BALL AREA: zona in care mingea nu are voie sa se afle

NONSHOOTING FOUL: un fault comis impotriva unui
jucator care nu este in timpul aruncarii

OFFENSE: atac
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OFF GUARD: fundas, de obicei pozitia 2
OFF-BALL SCREEN: blocaj realizat la un atacant fara

minge
OFFENSIVE REBOUND: recuperare ofensiva
OFFENSIVE TRANSITION: tranzitie ofensiva
ON - BALL DEFENSE: aparatorul marcheaza atacantul cu
minge

ON-BALL SCREEN: blocaj realizat la un atacant cu minge

ON THE LINE: pozitia ta defensiva este in asa fel incat sa
poti vedea omul tau si in acelasi timp mingea, iar corpul este situat
direct pe linia imaginara dintre tine si atacantul cu mingea, cu pieptul
catre jucatorul pe care-1 aperi si privirea catre minge, cu bratul pe linia
de pasare

ONE-GUARD OFFENSE: ofensiva utilizeaza impotriva
zonei doi fundasi in fata(2-3 si 2-1-2)

OPEN STANCE: pozitia defensiva folosita in help-side,
picioarele departate, corpul in echilibru, genunchii flexati, bratele in
afara

ORGANIZATION: organizare

OUTLET PASS: prima pasa dupa recuperare defensiva, in
afara, catre un coechipier pentru a lansa un contraatac

OUTSIDE SHOOTING: aruncarile executate de la perimetru

OUTSIDE: in afara

OVERLOAD: superioritate numerica(referitor la atacul
zonet)

OVERPLAY: a juca cu succes o varianta de atac

OVER THE TOP: a aluneca prin fata blocajului ca aparator

OVER TIME: prelungiri- 5 minute

OVERHEAD PASS: pasa cu doua maini de deasupra capului

PACE: tempo
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PAINT, ZONE: suprafata de trei secunde delimitata de linia
de fund si cea de libere, in care daca un atacant are un picior mai mult
de trei secunde se considera o abatere

PARTNER, TEAMMATE: coechipier, partener

PANIC: panica

PASS: pasa

PASS FAKE: fenta de pas

PASS ANGLE: unghi de pasare

PASSING GAME: joc de pase, repetate, ca sistem de atac
definit

PASSING LANE: o linie imaginara de la jucatorul cu minge
la coechipier. Daca aparatorul este pe aceasta linie "passing lane" este
inchisa

PENETRATE/PENETRATION: depasire, patrundere

PERCENTAGE: procentaj

PERSONAL FOUL: greseala personala

PICK: blocaj

PICK AND POP: blocaj cu iesire din blocaj spre exterior

PICK AND ROLL: blocaj cu iesire din blocaj spre cos
"screen and roll"

PIN-DOWNS: blocaje in adancime(la jucatorul fara minge)

PISTOL STANCE: aparatorul de pe helpside are o pozitie cu
un brat pe omul sau si celalalt pe minge

PIVOTING, TURN: pivotare, intoarcere

PLAYER:

* WITH BALL.: jucator cu minge

« WITHOUT BALL: jucator fara minge

PLAY MAKER/POINTGUARD: conducator de joc

PLAYS: scheme de joc, variante

POINT: intre cele doua aripi, punctul din fata
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POPOUT CUT: vezi cuts

POST: jucator care actioneaza in aria spatiului de trei
secunde(low post sau high post). Centru sau extrema de forta "4"
sau"5".

POST MOVES: actiune a jucatorului post in apropierea
cosului, cu spatele la cos

POSTING-UP: actiune in apropierea cosului(cu spatele la
CcoS)

POWER: puternic

POWER FORWARD: jucator interior, extrema de forta "4"

POWER HOOK: "carlig" cu bataie pe ambele picioare

POWER LAY-UP: aruncare din apropiere cu bataie pe
ambele picioare

PRACTICE: antrenament

PRESS BREAK: atacul apararii pressing

PRESSURE: presiune

PRIMARY BREAK: contraatac in care sunt implicati putini
jucatori

PRIORITY: prioritate

PROTECT: protectie

PUNISH THE PIKER: pedepseste-1 pe cel care face blocaj!

PUSH PASS: pas cu 0 mana

QUIVER: frecventa mare a miscarii picioarelor pe loc

REACT: a reactiona

REACTION: reactiune

READ: a citi, a recunoaste o situatie de joc

READY: gata, atent, pregatit

READY STANCE: pozitia echilibrata a jucatorului pentru a
fi gata de alergare, de saritura, de alunecare sau pivotare. Genunchii

sunt flexati, bratele sus si in afara, spatele drept si capul sus.
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REBOUND OFF/DEF: recuperare ofensiva sau defensiva

RECIVE THE BALL: a primi mimgea

RECOVER: preluare, acoperire(referitor la marcaj)

REFEREE: arbitru

REPEAT: a repeta

REJECTION: un sut blocat

RETREAT STEP: un pas de retragere in care piciorul din
spate spre linia de fund si piciorul conducator aluneca (se refera la
aparator)

REVERSE: inapoi, inspre inapoi

REVERSE PIVOT: pivotare inapoi, intoarcere spre interior

ROLLING : dribling cu intoarcere catre adversar si
schimbarea directiei

ROPE: coarda de sarituri

ROTATION: rotatie in aparare, schimbari succesive de
adversari

RULE: regula de joc, principii

RUN&JUMP: forma agresiva de aparare cu marcaje duble si
schimbari de adversar succesive

RUNNING: alergare

RUN AND GUN: contraatac

SAFETY: siguranta

SAG: actiunea prin care un aparator se indeparteaza de
adversarul sau indreptandu-se spre cosul pe care-l apara

SAGGING MAN-TO-MAN: o aparare conservativa in care
aparatorul sta intre omul sau si cos

SCORE: a marca, inscrie puncte

SCRAMBLE: schimbari de jucatori cu preluare de noi

atacanti
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SCREEN AWAY: pas intr-o directie si executarea blocajului
la atacantul de pe partea opusa

SCRIMMAGE: joc de antrenament intre componentii lotului
largit al unei echipe

SEALING THE DEFENDER: dupa ce se executa un blocaj,
blocatorul pivoteaza si izoleaza aparatorul, pozitionandu-1 in spatele
sau

SECONDARY: atac rapid-faza a doua

SET DEFENSE: aparare impotriva unui atac pozitional

SET OFFENSE: atac pozitional

SHAGGER: un jucator care intr-un exercitiu colecteaza
mingiile libere si le returneaza pasatorului

SHELL DRILLS: exercitiu defensiv destinat tuturor
aspectelor apararii

SHORT CORNER: situat intre colt si cos

SHOOTER: aruncator

SHOOTER'S TOUCH SAU SHOOTER'S ROLL: actiunea
prin care dupa o aruncare chiar imprecisa, mingea poate fi deviata de
pe inel in cos

SHOOTING: aruncare

SHOOTING ANGLE: unghi de aruncare

SHOOTING GUARD: fundas "2", de obicei cel mai bun
aruncator

SHOOTING HAND: mana folosita pentru aruncare

SHOOTING RANGE: distanta de la care un jucator are
sanse sa-si execute aruncarile

SHOT CLOCK VIOLATION: o abatere care se intampla
atunci cand echipa care are posesia mingii nu a aruncat la cos in timpul
regulamentar

SHOT FAKE: "pump fake" fenta de sut
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SIDELINE: linia laterala de pe fiecare parte a terenului

SIDE STEP: pas adaugat

SIGNAL: semnal

SINK UP DEFENSE: aparare cu flotare, aglomerata

SIXTH MAN: prima scimbare, care vine de pe banca pentru
a inlocui un jucator care a inceput partida

SKILL: pricepere, abilitate

SKIP PASS: pas de deasupra capului de pe o parte a terenului
pe partea cealalta peste aparare

SMALL FORWARD: extrema mica "3"

SWING FORWARD: varianta speciala

SWING MOVEMENT: intoarcerea mingii de pe partea
puternica pe partea slaba

SPEED: viteza

SPEED DRIBBLE: dribling in care jucatorul impinge
mingea inainte pe teren la inaltimea pieptului, in situatii de contraatac
sau atac rapid

SPIN: efect, rotatia mingii

SPIN DRIBBLE: dribling cu pirueta

SPLITTING THE SCREEN: atunci cand blocatorul vede ca
apararea joaca "hedge" si "fenteaza" blocajul, alunecand direct pentru
a primi mingea

SPLITTING THE TRAP: atunci cand atacantul prins in
capcana paseste printre aparatori

SPOT: pozitie pe teren

SPREAD: a juca pe spatii largi

SQUARING UP: "face up" pozitia in care umerii si
picioarele unui jucator sunt orientate catre cos, cand acesta lanseaza
mingea intr-o aruncare. Aceasta este considerata o pozitie buna de

aruncarc.

247



Paraschiv Petronela

STACK: asezare a doi sau mai multi jucatori pe aceeasi linie
(tandem)

STAGGERED SCREENS: blocaje succesive realizate de doi
jucatori pentru acelasi atacant care taie

STOP

« JUMP STOP: oprire intr-un timp

« STRIDE STOP: oprire in doi timpi

STOP THE CLOCK: a opri cronometrul

STOP-AND-GO DRIBBLE: dribling in care atacantul ezita
un moment cu mingea in aer, dupa care foarte rapid accelereaza

STOP AND POP: miscare ofensiva in care atacantul cu
minge se opreste brusc stopeaza driblingul si executa aruncarea la cos

STEAL: a lua mingea regulamentar, in diferite moduri, de la
adversar

STUFFING: "vezi dunk"

STRONG SIDE/WEAK SIDE : "partea puternica"(ball
side)/ "partea slaba"

SUBSTITUTE: inlocuitor

SWITCH: doi aparatori schimba intre ei atacantii pe care i1
apara initial ca urmare a unei actiuni a acestora

SWISH: o aruncare reusita(de obicei de la mare distanta )in
care mingea nu atinge inelul

SWING STEP: un pas defensiv in care aparatorul pivoteaza
cu un picior si ramane in pozitie defensiva

SCREEN: "PICK": un atacant se opreste din alergare si intr-
0 pozitie stationara, cu o baza larg deschisa, stabila, puternica, cu
genunchii flexati, picioarele departate, bratele inchise in corp
blocheaza aparatorul unui coechipier pentru a pune atacantul in
situatie buna de a primi pas.

TEAM DEFENSE: aparare in echipa
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TEAM WORK: lucrul in cadrul echipei, a actiona impreuna

TEHNICAL FOUL: fault tehnic, o abatere speciala,
considerata astfel la aprecierea arbitrului, care se refera la jucatori,
antrenori sau la echipa.

THROW-IN: metoda prin care o echipa aflata in posesia
mingii o reintroduce in joc-repunere

TIME-OUT: scurta pauza, o perioada de saizeci de secunde,
in cursul careia jocul este oprit, iar echipele discuta strategia si un
moment care permite jucatorilor sa se odihneasca

TIME OF PLAYING: timp de joc

TIMING: coordonarea actiunii in timp

TIP-IN: voleibalare de pe inel in cos

TIP-OFF: mingea de inceput care porneste jocul

TOP OF THE KEY: punctul aflat mai sus de semicercul de
la linia de aruncari libere

TOUCH: atingere

TRAILER: un jucator ofensiv, de obicei pozitiille "4"
sau"5"care in situatie de tranzitie ofensiva vine pe culoar in faza a
doua /valul doi

TRAINER: fizioterapeut/sport

TRANSITION: un proces in care se trece din defensiva in
ofensiva si vice-versa

TRAP: marcaj dublu, capcana

TRAVELING: "pasi" o greseala de tehnica in care jucatorul
cu minge isi ridica sau trage piciorul pivot, fara a dribla

TRIANGLE : asezare in triunghi 1-2

TRIANGLE-AND-TWO: aparare combinata in care trei

aparatori stau in zona si ceilalti doi apara om la om
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TRIPLE THREAT POSITION: '"pozitia de tripla
amenintare" din pozitie cu genunchii flexati atacantul cu minge are
trei optiuni-dribling, pas sau sut

TURN AROUND JUMP SHOT: aruncare la cos cu
intoarcere

TURNOVER: greseala, minge pierduta

TWO MAN GAME: 2 contra 2 pe o parte a terenului/izolare

TWO-GUARD OFFENSE: ofensiva utilizata impotriva
apararilor in zona care folosesc un aparator in fata( 1-2-2 si 1-3-1)

TWO-SHOT FOUL: abatere in care aparatorul faulteaza in
momentul aruncarii si mingea nu intra in cos. Aruncatorul are de
executat doua sau trei aruncari libere.

UP THE LINE: aparatorul la atacantul fara minge este
pozitionat spre cos, mai jos de linia imaginara care uneste atacantul
direct si atacantul cu mingea, intr-o pozitie in care poate vedea si
adversarul direct si mingea

VALID BASKET: cos valabil

V-CUT: o schimbare rapida a directiei, facuta de obicei de
atacantii de pe aripa, care-si atrag aparatorii intr-o directie si se
indreapta apoi rapid inapoi spre minge intr-o traiectorie in forma de
V, pentru a primi pasa

VIOLATION: greseala, abatere, o incalcare a regulilor care
nu presupune contact

WALKING: mers, si ca expresie pentru "pasi"

WARM-UP: incalzire

WATCH THE BALL: privirea la minge

WEAK SIDE: partea de teren unde nu se afla mingea

WEIGHTS LIFTING: antrenament cu greutati/haltere

WIDE: larg, aerisit, cu spatii
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WING: 1. aria din teren in care linia de trei puncte intalneste
extinderea imaginara a liniei de aruncari libere si 2. Atacantul care
actioneaza in aceasta zona.

ZONE DEFENSE: aparatorii au ca sarcina apararea unei

anumite arii specifice si a atacantilor ce actioneaza in acest spatiu
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