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Acest material este adaptat de catre
Colegiul Central al Antrenorilor de Baschet din Romania

o [T]oF:]

“"MANUALUL ANTRENORULUI™
COACHES MANUAL FIBA(WABC)

realizat de Asociatia Mondiala a Antrenorilor de Baschet
in asociere cu FIBA
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ELEMENTE FUNDAMENTALE

APARARE / ATAC

INDIVIDUALE / COLECTIVE

U14-U16
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JUCATOR
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~ ABILITATI DEFENSIVE |

1.JOCUL DE PICIOARE
-ELEMENTE DE BAZA
-CLOSE-OUT

2.APARAREA INDIVIDUALA

-APARAREA JUCATORULUI CU MINGE

-APARAREA JUCATORULUI DE PE PERIMETRU FARA
MINGE

-APARAREA IN LOW POST

-RECUPERAREA

'ABILITATI OFENSIVE

1.DEMARCARE
2.PASA
3.DRIBILNG

4.SUT
5.MISCARI OFENSIVE
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ABILITATI
DEFENSIVE
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ABILITATI DEFENSIVE

1.JOCUL DE PICIOARE-ELEMENTE DE BAZA

POZITIA
FUNDAMENTALA

-picioarele distantate
la aproximativ latimea
umerilor cu genunchii
indoiti.

-spatele usor indoit
inainte nasul In
spatele degetelor de
la picioare .

MISCARE LATERALA

-cand se deplaseaza
lateral pentru a apara
purtatorul de minge
jucatorii trebuie sa
foloseasca
“"alunecarea
defensiva
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Title: MISCARI FUNDAMENTALE IN DEFENSIVA

MISCARI FUNDAMENTALE IN DEFENSIVA

Miscarile fundamentale sunt elementele de baza in baschet. In primul rand trebuie sa va invatati
jucatorii modul in care trebuie sa-si miste si sa-si controleze corpul. Acestea sunt instrumente
esentiale pe care fiecare jucator trebuie sa le invete.

Trebuie sa invatati fiecare jucator sa se miste efectiv si deasemenea eficient. Invatati jucatorii sa
conserve timp si spatiu si sa reduca miscarile inutile care nu pot dezvolta balans si rapiditate. Cu alte
cuvinte jucatorii trebuie sa se miste mereu cu un anumit scop.

Baschetul este un sport de rapiditate (mana si picior) si de viteza, utilizate la momentul oportun.
POZITIA DE BAZA (STANCE)

Jucatorii trebuie sa invete sa dezvolte obisnuinta de a avea o buna pozitie de baza. Trebuie sa aveti
rabdare cu tinerii jucatori, care nu au forta si rezistenta de a sta in pozitie foarte mult. Mentinerea
pozitiei de baza presupune o munca grea. Jucatorii trebuie sa se simnta confortabili si nu sa fie intr-o
situatie incomoda. Repetati-le frecvent sa stea in pozitia de baza. Daca vor deprinde devreme
pozitia, aceasta devine automatism.

POZITIA PICIOARELOR

Cea mai buna pozitie a picioarelor in cele mai multe cazuri este cea in trepte. Picioarele trebuie sa fie
aproximativ putin mai departate decat latimea umerilor, cu calcaiul unui picior pe aceeasi linie
orizontala cu degetele de la celalalt picior. Aceasta pozitie trebuie sa fie utilizata pentru o miscare in
orice directie.
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Pozitia paralela este utilizata pentru miscarea laterala (side-to-side), precum si pentru prinderea
mingei si stoparea adversarului, oprirea dupa dribling. In timp jucatorii vor invata care situatie
corespunde fiecarei pozitii.

DISTRIBUTIA GREUTATII

Tineti picioarele active, intr-o miscare constanta fara sa stea in acelasi timp pe podea nemiscate.
Imaginati-va ca sunteti pe o suprafata plina cu carbuni fierbinti si nu trebuie sa atingeti podeaua.

POZITIA CAPULUI SI A TRUNCHIULUI

Capul este cheia pentru balans. Tineti capul peste suportul bazei, in varful triunghiului imaginar ce
uneste picioarele si capul.

PRINCIPII

Cand va deplasati in aparare folositi pasi mici si rapizi, avand centrul de greutate distribuit egal intre
picioare. Paseste cu piciorul apropiat si impinge cu piciorul mai departat. Nu incrucisati picioarele.
Exceptie numai cand adversarul se misca catre piciorul cu care conduceti-drop step pentru a
recapata pozitia defensiva. Picioarele tale nu ar trebui sa treaca mai mult de latimea umerilor;
pastrati-le cat mai aproape de podea.

Genunchii flexati, corpul in pozitie joasa, partea superioara a corpului in pozitie verticala si pieptul in
afara. Tineti capul stabil, evitand miscari ale corpului sus-jos. Presiune la minge cu mana care apara
directia in care se deplaseaza atacantul, dar fara atingere. Tineti capul deasupra taliei, bratele
aproape de corp si coatele flexate pentru a va ajuta sa mentineti balansul.

Ar trebui sa stapaniti patru miscari defensive de baza:
1. Side step (slide)

2. Atac

3. Retragere

4, Reverse(drop step)
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Capul este cheia pentru echilibru.Tineti capul peste
suportul bazei,in varful triunghiului imaginar ce uneste
picioarele si capul.
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SCHIMBAREA DIRECTIEI

Pentru a schimba directia jucatorul
efectueaza o pivotare inversa (" 'drop
step ') cu piciorul directiei in care se
misca.Al doilea picior revine la pozitia
de echulibru.Este important ca pasul sa
fie la un unghi care sa mentina trunchiul
aparatorului indreptat catre atacant.O
greseala obisnuita pe care o fac jucatorii
este ca primul lor pas merge in spatele
lor ceea ce ii intoarce lateral fata de
atacant.

TRANZITIA DE LA MISCAREA LATERALA
LA SPRINT

Jocul de picioare lateral defensiv este mai

lent decat alergarea si este utilizat in scopul
blocarii dribleorului.Cu toate acestea vine un
moment in care aparatorul trebuie sa alerge
pentru a tine pasul cu atacantul.Se paseste cu
piciorul directiei in care vrei sa te misti,rotind
piciorul pentru a indica acea directie.Al doilea

~ pas este lung si exploziv in timp ce jucatorul se
muta intr-un sprint.

COLEGIUL CENTRAL al ANTRENORILOR de BASCHET




Federatia Romind de Baschet - Colegiului Central al Antrenorilor

ABILITATI DEFENSIVE

2.CLOSE-OUT

Atunci cand mingea este pasata de pe o parte a terenului pe
cealalta parte, aparatorii trebuie sa execute rotatii foarte rapid.

Actiunea aparatorului in incercarea de a retine sau contesta
aruncatorul poarta denumirea de close-out.

Close-out incepe imediat ce mingea paraseste mana pasatorului.
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DEPLASAREA CAND MINGEA ESTE PASATA

O greseala comuna pe care o fac aparatorii de toate
varstele este ca se deplaseaza incet sau nu se misca in
pozitie corecta.

Atacantul se afla intre aparator si minge.

Cand mingea este pasata aparatorul trebuie
sa se deplaseze catre minge
" jumping to the ball™
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