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Prezentul "mDRUICAR IIBTODIC PENTRU 
PREDilEA JOCULUI DE BASCHF.r IN LECTIILE D'! CLA-

61., IN SCOAL& GlmE'RALA DE 8 ANI• este destinat 
profesorilor de educaţie fizică şi implicit stu­
denţilor absolvenţi ai Pacultăţii de Educaţie 
fizică, viitoare cadre de predare a educaţiei 
fizice in şcolile general e. 

Textul a fost analizat in colectivul 
Catedrei de atletisr ; i jocuri sportive,care 
s-a declarat de acord cu 11.ultiplicarea lui in 
actuala redactare. 



CUVINT INTRODUCTIV 

Colectivul secţiei de baschet din Catedra de atletism 
şi jocuri sportive a Facultăţii de Educaţie Fizică din Institutul 
Pedagogic, Universitatea Bucureşti şi-a propus să aducă o con­
tribuţie cît mai eficientă la al-0ătuirea unei noi programe de 
studii pentru clasele I-VIII, pentru disciplina baschet, la repar ­
tizarea calendaristici şi la conţinutul metodic al lecţiilor de 
educaţie fizică cu sarcină de baschet. 

Aceasta este materializată prin elaborarea unui " INDRU­
IIAR METODIC PENTRU PREDAREA JOCULut DE BASCHFr rn LFCTIILF DE 
CLASA,LA SCOALA GENERALA", util profesorilor care predau educaţ i e 

fizică în şcolile generale de 8 ani. 
In elaborarea respectivului material, aa plecat de la 

următoarele premizei 
a/ Vîrsta de la care se poate începe instruirea într-un 

joc sportiv 1 după ultimele cerc etări, poate şi trebuie să· fie devan­
sată calai corespunzătoare clasei a V-a (aşa cum prevede actuala 
programă) cu 2 ani şi anume, la clasa III-a, respectiv viratei 
de 8-9 ani J 

b/ Jocul de baschet poate fi învăţat şi prin lecţiile 
de clasă; 

c/ Insuficienta organizare şi sistematizare a predării 
acestui joc in şcoală a făcut ca baschetul să fie din ce în ce mai 
puţin practicat de către elevi; 

d/ Actuala programă de învăţă.mint nu realizează în su­
ficientă măsură o etapă de pregătire în vederea predării jocuri­
lor sportive şi deci şi a baschetului, mai devreme de clasa V-a; 

e/ Materialele metodica existente pentru a veni în a­
jutorul profesorilor din şcoala generală sînt insufic i ente i ar 
mijloacele date în programă nu sînt raţional eşalonate şi într-un 
volam corespunzător predării jocului la clasele mici. 

Colectivul nostru a prelucrat critic materialul biblio­
grafic existent, pro~rama ~~c he ş i cea actuală pentru acest n i ve l 
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de i:lvăţămint. Discuţiil ll purtate cu profesorii de specialitate, 
ati t cu cei cu specializ&re baschet cum şi mai ales cu oei de 
altă specializare sau î.n cars de calificare, au constituit IUl 

real sprijin in confirmarea j usteţei concluziilor pe lingă ob­
servaţiile desprinse din e:xper.imentul făcut ou privire la de­
terminarea nivelului de accesibilitate şi a posibilităţilor de a­
similare a conţinutului îndrumarului propus in acest scop. 

CONTINUTUL SI ETAPALE LUCRARII 1 

1. Stabilirea profilului şi a nivelului de cunoştinţe. 
In primul rind, am stabilit profilul de cunoştinţe la 

care trebuie să ajungă elevii după cele 12 clase ale invăţămin­
tului general şi mediu şi am elaborat o programă generală. 

Din aceasti programă generală, am stabilit nivelul 
la oare trebuie să _ ajungă elevii clasei a VIII-a ş1 am elaborat 
programa de baschet pentru clasele I-VIII, pentru lecţiile de 
clasă. 

2. Stabilirea planului de invăţămint pentru clasele 
I-VIII, 

Din programa pentru clasele I-VIII, la clasele I şi II 
am prevăzut o etapă pregătitoare - SCOALA MmGII - · etapă pe care 
o considerăm necesară creerii unui bagaj motric la vîrstă ti.Jn­
purie, respectiv de la clasa III-a. 

3. Determinarea volumului d~ ore. 
Materialul propus de noi, în scopul atingerii de către 

elevi a D.ivelului pe care l-am considerat la clasa VIII-a, l-am 
eşalonat metodic pe clase şi lecţii, in concordanţă ca timpul a­
fectat pentru predarea jocului de baschet. 

Din analiza planului. de invăţămint pe11.tru educaţie 

fizică, rezultă că acestui joc ii este rezervat un trimestru din 
întregul an şcolar (toamna sau primăvara). el predindu-se pa-
ralel cu atletismul iar lecţia avind astfel 2 teme. Im esenţă• 
pentru cazul de faţă, ana din temele rezervate lecţiei aparţine 
j ocului de baschet şi, ca urmare, din partea fund~mentală am con­
s~derat ca aproximativ 12-15 minate vor fi rezervate pentru re­
zolvarea temei de baschet din lecţie respectivă. 

Din cele arătate mai sus, s-a ajuns la concluzi~ ~ţ 
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predarea joc.ului de baschet se va eşalona pe 6 clase a 20 lecţii 
anual, ceea ce reprezintă 120 de sarcini de lecţie. Cu alte cu­
vinte, f i ecare elev va lucra în şcoala generală de 8 ani• pentru 
baschet, aproximativ l.8OO de minate. Aceste 1·.soo de minate afec­
tate pentru baschet în lecţiile de clasă, a reprezentat timpul 
iniţial pe care am eşalonat aetodioa jocului de baschet pînă 

la nivelul propus iniţial. 

4. Eşalonarea calendaristică a vol11111ului de cunoştinţe. 
Pe baza determinării timpului afectat baschetului, a■ 

defalcat pe clase şi apoi pe sarcini de lecţie materialul din 
programa generală .pentru clasele I-XII. Sarcinile de lecţie pro­
pus au fost eşalonate conform evoluţiei metodicii de învăţare 
a jocului _ şi au fost precizate prin termeni, deşi unii impro­
prii dar consacraţi, şi anume I it>.iţiere, învăţare, repetare,per­
feoţionare, norme de control. 

5. Stabilirea conţinutalui lecţiilor. 

Pentru fiecare conspect de lecţie (partea afectată 
pentru predarea sarcinii de basohet), _am elaborat mijloacele oe­
le mai eficiente în vederea rezolvării sar.oinii, ou descrierea 
exerciţiului, prezentarea grafică a formaţiei (circulaţia de min­
ge şi de jacător) şi indicaţiile metodica neoesare.Ao·este exer­
ciţii sînt ale•e în aşa fel oa profesorul el le poată~ şi un 
caracter de întrecere în lecţie. 

In concluzie, considerăm oă aspectul pozitiv al aces­
tui îndrumar constă în rezolYarea unei . neoesităţ':i. acute ale ,mo­
mentalui de faţl, prezentîndu-se oa an manual didactic.El ae adre~ 
sează tuturor oelor oare predau educaţia fiziol la clasele I-VIII, 
indiferent de specializarea sau calificarea sa, conţinutul fiind 
accesibil tuturor. 

Materialul prezentat în lucrare este accesibil condi­
ţiilor minime şcolii generale, de la 1-4 mingii, teren cu 2 pa­
nouri pentru baschet sau o saprafaţă de teren fără instalaţii 
însă amenajată pentru sport. Pentru adaptarea la condiţiile mini­
male, se pot neglija din conspectele prezentate, e::reroiţiile ca­
re se adresează lucrului la panou, fără a stînjeni introducerea 
de noi e::reroiţi~oorespunzător condiţiilor materiale e::ristente. 
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Prezenta r~ogramă realizeaz~ in momentul absolvirii 

a 8 clase, un nivel minim de cunoştinţa şi deprinderi cu aj~torul 
cărora toţi copiii vor putea jucă baschet, 

considerăm că prin aplicarea in lecţiile de cl a să a 
conţinutului indrumarului, se .va aduce o contribuţie în at~agerea 
elevilor pentru practicarea ac e~tui frumos joc sportiv,care ofe­
ră mijloace complete pentru cezvoltarea lor armonioasi şi a pre­
gătirii lor multilaterale. 

AUTORII 
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- Desvoltarea îndealnlrii specifice lucrului ou min­
gea prin exerciţii şi forraaţii din şcoala mingii. 

- Poziţia f'lindamentali şi ţinerea mingii cu 2 miini la 
piept. 

- Pasa ou 2 mîini de la piept, de pe· loc ,~ uraati de 
deplasare. 

- Pivotul prin • pişire, prin intoaroere •. 

OUSA IV.;.a 
- Pivotul prin intoaroere. 
- Pasa cu 2 mii.ni de ia •piept şi de deaa~pr& capului, 

uraati de .deplasare. 
- Driblingul. 
- Aruncarea la coş cu 2 mîin1 de la piept, de pe loc. 

- ~inerea şi pasarea mingii oa o atnl., araati de depla~ 
sare. 

- Pasa ou două llliini de la piept, araată de deplasare.._ 
din deplasare. 

- Driblingul. 
- Oprirea. 
- Aruncarea la coş cu 2 lli1n1 de la piept, de pe loc. 
- Aruncarea la coş ca o mină, din deplasare. 

CLASA VI-a 
- Oprirea. 
- Protecţia 111Dgii. 
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- Pasa cu doaă miini de la piept, armată de _deplasare. 
- Aruncarea la coş ca o llin.l din deplasare. 
- Elemente de tactică individuali r marcajul şi demar-

cajal. 
- Elemente de sistem ofensiv r plasamental 1n atac,cir­

calaţia jucătorilor 1n atac. 

CUBA VII-a 
- Pasa ca două mîini de la piept şi cu o mini. din de­

plasare„ 
- Aruncarea la coş ca 2 :aiini sau ca o mină,de pe loc. 
- .Aracarea la coş c.u o mină din deplasare şi din sări- _ 

tură. 

- Element~ de tactică individuali I ATAC _- depăşirea; -
APAlURE - aarcajal. 

- -nuente de aist- ofeuiv I pl~amental 1n ataoa1 
1n potcoavă, aşesarea 1n dif!pozitiv. 

- lrleâente · de sistea defensj_v ., plas,amentul 1n apărare 

CLASA VIII-a 

1n fancţie de adversarul direc.t, retragere-a indivi.daa­
ll. 

- Pase armate de deplasare şi din deplasare. 
- .lraDCarea la coş ca 2 ■1ini şi ou o mini de pe loc. 

• .lrancarea la coş oa o mină din deplasare şi din sări­
tară. 

- neaente de tactici individuali I ATAC - depăşirea; 

!PARAU - urcajal.. 
-.- Combinaţia tactici "dl şi d11-te". 

- Sistemal de atac ~ potcoa"t'ă. 
- Siate1111l de aplrare oa la oa. 
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CLAS A III-a 

PLAN CAii!NDARISTIC 

1 - 4 Dezvoltarea îndeminlrii specifice lacral~i cu mingea, 
prin exerciţii şi formaţii din şcoala mingii. 

5 Pbziţ.ia ~andamentală şi ţinerea ■1ng11 c11 . 2 aiini la 
piept (iniţiere- învăţare). 

6 Pasa de -pe loc ca 2 miini de la piept (iniţiere-învă­
ţare). Poziţia fundamentali şi ţinerea mingii ca 2 

.aiini ia piept (repetare). 
7 Pasa Oli 2 aiini de la piept (iniţiere-învăţare). 
8 Pivotul prin păşire (iniţiere-invăţare).Pasa de pe loc 

ca 2 ai1.n1 d.e ia piept (repetare) • . 
9 Pivotul. prin. păşire (repetare). Pasa de pe loc ca 2 

• miini de la piept (perfecţionare). 

lo LECTIE DE CON'l'ROL I Comple~ - dili poziţie fundamenta­
lă~ prindere de minge, laar11 _c.a mingea, paill de pe loc 
011 2 :a11n1 de ia piept. 

11 Pivotal priJi întoarcere, prin păşu:1 succesive (iniţie­
re-învlţare)~ Pasa ·ca 2 miini de la piept 11rmatl de 
deplasare (iniţiere- învăţare). 

12 Pivot111 ·prin întoarcere (repetare). Pasa ca 2 aiini de 
la piept armată de deplasare (repetare). 

13 - 14 Pasa ca 2 Ji1in1 de la piept armată de dep;:iasare (perfeo­
ţbnare ). Pivotul prin intoarcere (perfecţionare). 

15 - 19 Pasa o.a 2 miini de la piept nrmată de deplasare (perfec­
ţionare). 

2o LECTIF DE CONTROL I Complexe - prindere de minge,llioru 
cu mingea şi pivotare prin păşire S,nainte-1napo1,pivot 
prin întoarcere din posiţie t'imdam.entaU.1 pasl ca doal 
miini de la piept araatl de · deplasare. 
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CONSPFCTE'LE l - 4 

Exerciţii şi formaţii din SCOil.A MINGII, desfăşurate 

sub formă de concurs, pentru dezvoltarea indeminArii specl!ice 

lucrului cu ■1.ngea. 

NOTJ , J se vedea lucrarea "UTILIZJRBJ Ul'fOR GRUPE DB 
E'.I!RCITII DIN SCOJLA MINGII LA CLASELE I-VIII" 

de L Vasilescu, C.Cllugăreanu şi c·.Negulescu. 



SARCINA 

n 

CONSPECTUL 5 

Poziţia fundamentală şi ţinerea mingii cu 2 mîini 
la piept (iniţiere - învăţare). 

·coNTINUTUL a 1. Executarea pozjţiei fundamentale în grup 
- imitarea execuţiei profesorului 

2. Din poziţia fundamentală, balans vert ical 
- imitare 

,. Din poziţie fundamentală, balans lateral şi ante­
ro-posterior 

- imitare 

4:. Din poziţia fundamen\ală, e%ersarea poziţiei fun­
damentale prin balansliri vertical~, l&terale şi 
antero-po_sterioare 

- execuţie individu~lă în foI'!IIBţii de gru~. 

5. Din formaţie de grup, deplasare în diferite direc­
ţii, la semnal execuţia poziţiei fundamentale 

- prin balansări corectarea poziţiei funda­
mentale şi găsirea unei baze de susţinere 

corespunzătoare. 

6. Tinerea mingii cu 2 mîini ia piep~ 
- formaţie de şiruri, controlul ţine.rii aingii 

cu 2 mîini lÂ, piept prin lucru .de braţe (du­
·cerea mingii înainte, sus, cu revenire), 
predarea mingii următorului. 
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CONSPECTUL 6 

S.A.RCIN.A I Pasa de pe loc cu 2 mîini de l .a piept( iniţiere-invăţa­
re). 
Poziţia fundamentală şi ţinerea mingii oa 2 aiini la 
piept (repetare). 

CONTINUI'UL1 l. ~in poziţie fundamentală, exersarea poziţiei fun­
damentale prin balansări. 

00 
o 

2. Din formaţie de grup, deplasare in diferite direc­
ţii, la semnal execuţia poziţiei fundamentale. 

3. Prinderea, ţinerea şi pasarea mingii de pe loc 
cu. 2 mîini de la piept. 

o o 
l p 

,' ,/ o 
I , I' 

I , ,, 
I / ,• ' , , o~,-

IND~ METODIC.la 

- Intre prinddrea şi pasarea min­
gii se va face controlul ţinerii 

corecte a mingii 

- după ce mingea trece . pe la toţi 
elevii din semicerc,se schimbă că­

pitanul 

- accentul..in execuţia pasei se va 
pune pe execuţia corectă a aces­
teia. Se vor evita execuţiile rapi. 
de. 
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CONSPECTUL 7 

SARCINA I Pasa cu 2 miini de la piept (învlţare). 

CONTINUTUL 1 l.Prinderea, ţinerea şi pasarea mingii de pe loc 
·ca 2 mîini de la piept. 

o 

IND.METODICA 1 

o o 
\ ! 

- între prinderea şi pasarea 
mingii se va face controlal 
ţinerii corecte a mingii 

o 
' ' I 

- accental .în execuţia pasei se 
v-a pune pe execuţia corectă a 
acesteia. Ritmul de execuţie ră­

mîne la nivelal posibilităţi­

lor fiecărui elev 

1 - după oe mingea a trecut pe o la fiecare elev, se va schim­
ba căpitanal. 

2. Complexei prindere de minge, lacra cu min­
gea (ducerea mingii în diferite planuri oa 
revenire), pasl ca 2 miini de la piept. 

0000000 • ,., ... , .;., t· J.'r'. 
\ I' T' I , ~, 

' \ • \ • \ , ,,,,,,.◄ ' ~ \ ' 
I \ I \ \ '_,.,. '' I I ! , ~ 

' I \ I \. f", I ' \ ' I I ' 
I \ L,.. _, \ I \ I \ l \ 1 , -1 
l.r~I \I ii \I \t ,, 

0000000 
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CONSPECTUL 8 

SARCINA i Pivotul prin păşire (iniţiere-învăţare). 
Pasa de pe loc cu 2 mîi~i de Ja piept (repetare). 

CONTINU'l' i 1. Executarea pivotului prin păşire, în grup, din po­
ziţi.a fundamenta.Lă 

-- imitarea execuţiei profe~orului. _ 
2. Di~ ·poziţia tun<la~~nt~lă , . execuţia piTotuloi prin 

păşire, la. ae11111e.l , di!! t_cr:naţie de grup. 

}. Din · deplasare, la semn~l luarea poz·iţiei fundamen­
tale şi execuţie indi~iduală a pivotului prin pă­
şire înainte-înapoi, contai-a indicaţiilor profeso­
rului. 

4. Pri4derea şi pasarea mingii da pe loc cu 2 aîini 
de la piept oa execuţia pivotului prin păşire (în­
apoi la prind~re, inainte la pasare). 



CONSPECTUL 9 

SARCINA t Pivotul prin păşire (repetare). 

CONT INUT 

Pasa de pe loc ca două miini de la piept (perfecţio­
nare). 

1. Din d eţlasare, la semnal luarea poziţiei funda­
mentale şi execuţia individuală a pivotala1 pri~ 
păşire înainte-inapoi, oblic inainte, oblic ina­
poi, la indicaţiile profesorului. 

2.Comolexe a. pr i nderea ~ingii, pivot 1napoi, lacra 
cu mi ngea, pivot înainte, pasă ca 2 mîini de la 
piept. 
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OONSPl!'CTUL lo 

S!RCINJ I Leot1e de oo~trol. 

CONTINUT I Proba de eontrol I 

l. Complexe I di'n poziţia tundamehtall,p;t-1n­
derea mingii, lucru cc mingea, pasl de pe 
loc cu 2 mi1ni de la piept. 
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CONSPECTUL 11 

SARCINA, Pasa cu 2 miini de la piept armată de d~plasare (perfec­
ţionare). 

Pivotul prin intoarc&N prin paşi succesivi (1.niţiere­

invlţare). 

CON'rINUT, 1. Din poziţia fundaaentall., aleg~re• .piciorului de 
pivot, intoarcere prin pi.şire impulsii succesive 
ale pic iorulai liber) apre înainte, spre inapoi, 
din formaţie „e grup. 

2. I'.aitarea aerauai pe 11rotinetl., ca punct f'ix pe sol 
(piciorul. pivoil) 

- f'olo11 irh oa pivot at1t li picioralai • st°tng 
cit Oi calai dre~t, la indicaţia profesoru­
lui. 

3. Deplasare, la semnal executarea poziţiei fand ument. 

le şi a pivotalai prin int~arcere, din formaţie de 
grap. 

4-. Pasa cu două mii.ni de la piept .armată de deplasare. 

e./ 

lt/ 
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CONSPECTUL 12 

SARCINI I Pasa cu 2 mîini de la piept urmată de deplasare_ (per­
fecţionare). 

Pivotul prin întoarcere (repetare). 

CONTINUT 1 1. Din poziţia fundamental_ă, . la indicaţia profesorului 
se precizează piciorul pivot şi se execută ·întoar­
ceri prin păşire, înainte, înapoi, fără minge, în 
formaţie de grup. 

a/ 

.. 
o 

2. Pivotul prin întoarcere. 

IND.Ul'ODICA a 

Din ,ir, se execută întoarceri 
prin păşiri succesive, după 
oare mingea va fi transmisă ar­
llli.toralui prin întoarcere spre 
1napoi şi apoi spre înainte. 
Distanţa dintre elevi,la 2 lan­
g~i de braţ. 

-IND.l!FTODICA a 

Pasa merge spre dreapta,pioio­
rul drept picior de pivot cu 
1'.ntoarcere prin tnainte. După 
pasarea aingii, elevul se de­
plasează pînl la un aparat 
(scară fixă) ande va executa 
o temă după care se va întoar­
ce, rela1ndu-şi locul bi. f'or­
aaţie. 

VARliNT.la idem. circulaţia mingii spre stg., pi­
cioru-i stg. pi_oior pivot, cu întoarcere prin 
înaint1! .c 



19 

CONSPECTUL 13 

SARCIN! 1 Pasa cu două mîini de la piept urmată de deplasare 
(perfecţionare). 

Pivotul prin întoarc er.e (perfecţionare). 

coNTINUTUL 1 1. Pasa cu 2 miini de la piept armată de deplasare . 

a/ 

2. Complex : prindere de minge, pivot prin întoarce­
re, pasă cu 2 miini de la piept urmată de deplasa­
re. 

b/ 

IND.MFTODIC! 1 Exerciţiul se execută oa 2 aingiia ana 
care circulă intre jucătorii care formeazl oercal şi 

alta care rămine permanent la jucătorul din centra. 
După execuţia complexului, cel care a pasat schimbă lo­
cul cu elevul din centru, care-i 1nmineazl a1ngea şi 
unde· va executa pivotlri succesive pinl la venirea 
urmă.torului. Pivotarea se va !ace numai pe piciorul 
drept, atit spre interiorul formaţiei ~1t şi in a­
f'ara acesteia. Circulaţia mingii numai spre dreapta. 
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CONSPECTUL 14 

SARCINA I Pasa cu 2 miini de la piept urmată de deplasare. (per­
fecţionare). 

Pivotul prin intoarcere (perfecţi~nare). 

CONTINUT 1 • l. Pasa Cil 2 miini de la piept urmată de depla·sare. 

2. Complex& prindere de minge, pivot prin intoaroere, 
pasa cil 2 miini de la piept ·11rmată de deplasare. 

Complexul se va executa pe aceleaşi formaţii oa 
in conspectul 13, ou circulaţia mingii spre stinga 
şi cu pivotări interioare şi exterioare formaţiei 
pe piciorul stg. 
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CONSPECTUL 15 

S.lRCmA I Pasa cu 2 miini de la piept urmată de de plasare (per­
fecţionare ) , 

J ONTINUT I l. Complex I prindere de minge, pivot prin întoarce­
re, pasă cu 2 miini de la _piept urmată de deplasa­
re. 

\ 

\ 

\ 
I , 
, 

u 
I 

I 
I 

VARIANTA I Dupl an namlr de repetlri, 
circulaţia mingii se va sc~imba spre stg, 
de asemeni piciorul de pivot (stg). 
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CONSPECTUL 16 

SARCm.A , Pasa Cil 2 mîini de la piept armată de deplasare 
(perfecţionare). 

CONTINUT , 1. Complex I prindere de minge, lucru Cil mingea, 
pivot prin întoarcere, pssă cu -2 miini de la 
piept urmată de deplasare .' 

VARIANTA I Dqpl an namăr de repetări,atît circu­
laţia mingii cît şi a jucătorilor este schimbatl 
spre st1nga, de ..asemeni şi piciorul de pivot (atg; 



CONSPECTUL l? 

SARCINA: Pasa cu 2 miini de la piept urmată de deplasare (per­
fecţionare). 

CONTINUT 1 1. Com.ple:x r prindere de -ming•• l.Dcr11 oii m1ngaa ,p1.~at. 
prin intoarcere, pasa ou _- 2 miini de la piept ur­
mată de deplasare. 

' \ , , , 

. C§)u,, . 
o 
o 

, , 

V.ARUNli a Dupi 1111. IIJUllr de repetlri, circulaţia 
mingii se va scb.iaba spre sttnga, de asemeni şi 

piciorlll de pivot (sţg). 



CONSPECTUL 18 

3ARCINi I Pasa cu 2 mîini de la piept urmată de deplasare . 
(perfecţionare). 

CONTINUT 1 1. Complex t prindere d.e minge, lacro cu mingea, 
pivot prin întoarcere, pasă Cil două m.îini de la 
piept urmată de deplasare. 

V.IRUN'U t l>llJ)l 11D nmlir de repetări, aUt circu­
laţia mingii c!t şi•· jucltorilor ·este scnim.batl. 
spre stînga, 4easeaen1 piciorul de pivot (stg). 
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CONSPECTUL 19 

SARC:OU I Pasa ou 2 aiini de la p.iept urmată de deplasare (per­
tecţiollllre). 

CONTINlJT 1 1. Complex, prindere de minge, lucru cu mingea, 
pivot prin întoarcere, pasl cu 2 m1in1 de la piept 
11Z'1118t_ă de deplasare • 

• , Go~ --------- ~ooo) 
I 
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CONSPECTUL 2o 

SARCINA 1 Lecţie de control. · 

JONTINUTUL I Proba de control 1 

1. Complex I prindere de ■1.Dge, lucra cu mingea şi 
pivotare prin păşire înainte- înapoi, pivot 
prin întoarcere, pasl ca douil. 111~1 d.e la piept 
din poziţia tnndamentall nrmatil. de deplasare. 

IND.JO'!ODI<a I · :rm-■aţia . tn şir ca căpitan. 



l - 2 

3 - 4 

5 

6 

7 

8 

9 

lo 

11 - 14 

15 - 19 

20 

27 

CLASA I V-a 

PLAN CALENDARISTIC 

Pivotu prin întoarcere (repetare). 

Pasa de. pe loc cu 2 miini de deasupra capului urmată 
de deplasare (iniţiere-învăţare). 

Driblingul (iniţiere-invlţare). Pasa cu 2 aiini de dea­
.supra capalui (repetare). 

·nriblingul (invăţare). Pasa cu 2 miini de la piept ar­
utl de deplasare (perfecţionare). 

Driblingul (repetere). Pasa cu 2 111iini de :! e::::n:..,,:a- • 
capului (repetare). 

Driblingul (repetare). Pasa cu 2 m.iini de la piept ar­
mată de deplasare (per!ecţionare). 

Driblingul cu mina stingl (învăţare). 

LECTIE DE CONTROL t Complex - prindere de minge 1 

dribling, pasă cu 2 miini urmată de deplasare. 

Aruncarea la coş de pe loc cu 2 aiini de la piept 
(iniţiere- invlţare). Driblingul' (repetare). 

Aruncarea la co, de pe loc cu 2 m.i.ini de la piept 
(repetare-perfecţionare). 

LECTIE DE CONTROI: t Complex - prindere de minge, fentl 
de pasă, aruncare 1s co, de pe loc cu 2 m.iini de la 
piept. 
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CONSPECTUL lo/IV 

NO T ! a In cadrul părţii pregătitoare, se vor 
include exerciţii de alergare s~ecială 
înainte, specifică jocului de baschet. 

SARCIN! f Pivotul prin intoarcere (repetare). 

CONTIIIU'l' 1 1. Din formaţie de şir, după reluarea mingii,se execu­
tă pivot prin intoarcere, după care mingea se 
transmite următorului. 

IND.11!'.l'ODIC! 1 Pe aceiaşi formaţie, se e:zecută ur-
11ătoarele variante 1 

a/ pivot pe piciorlll. stg 1 1ntoarcere prin înainte 

b/ pivot pe piciorul stg, întoarcere prin înapoi 

c/ pivot pe piciorul dr, întoarcere prin înainte 

a/ pivot pe piciorul dr, întoarcere prin •înapoi 
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CONSPECT 2/IV 

NOTA · 1 In cadrul părţii pregătitoare,se vor 
include exerciţii de alergare speci­
ll înainte, speci.:f'icl jocului de 
baschet. 

SARCINA I Pivotul prin întoarcere (repetare). 

CONTINUTUL 1 1. Complex _1 _prindere de minge, pivot prin _întoarcere, 
pasă ou 2 miini de la piept, urmatl de deplasare. 

a/ 

b/ 

IND.JmTODICA t Pe formaţiile de mai sus se vor 
e~eouta variantele enumerate~ oonspeetul nr.I. 
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CONSPECTUL 3/IV 

NOTA I In cadrul părţii pregătitoare, se vor 
include exerciţi i de alergare specială înapoi, 
specifică jocului de bascne~. 

SARCilfA I Pivotul prin întoarcP=e (perf'ecţionare). 
Pasa de pe loc 011 2 :nîini de la · .piept (repetare). 
Pasa de pe loc oa 2 mîini de deasupra capului 
(învăţare). 

CONTThTUT 1 1. Pasa _de ~e loo cu 2 mîini de la piept şi de deasupra 
.capului. 

o o o o o o o 
+1 

., +., +· • '. +' 
I'. 

I I : ' I I I t I I 
' I 

I ' I \ I I . I I 
I I I 

' I I I 
' I I \ I I l 

\ I I ' I t I I I ,, \ : ': ' I ,. 
' I I 

o o o o o o o 
IND.Dl'ODIO.la Din aoee'aşi formaţie se vor e::reou-
ta llllbele p.t'Ooedee di pasare. 

2. Oomple::r I Prindere de minge, lucru cu mingea şi 
pivot pru. 1ntoaroere, pasă ca 2 mîini dde la piept. 

fol'----o 

tl 
2) 

nrn. JIE'l'ODICA ,· 

Pe aceeaşi formaţie, se 
vor executa variantele 
enumerate în oonspec,i\l 
i:ar.l. 



CONSPBC'!UL 4-/IV 

N O T A 1 In cadrul părţii pregătitoare, se vor 
include exerciţii de alergare specia­
lă înapoi, specifică jocului de bas­
ob.llt • 

SARCINA I Pivotul prin intoarcere (perfecţionare). 
Pasa cu 2 ai:Lni de la piept urmată de deplasare 
(perfecţionare). 

Pasa de pe loc ca 2 alini de deasupra .capului D1'9.ată de 
deplasare (repetare). 

CO!ffINUT I l. Pasa ca 2 ai1n1 de deasupra capalai a.l'llatl de depla­
sare. 

O~oo oo·---------o 
Q) 

\ 

\ 

' ' o 
o 
o 

I 

I , 
I 

11 

I ' 
I 

I ' , . .. \ 

oe@,~ 

VARUNTJ.a Circulaţia mingii şi a elnilor ae .vor 
face attt spre dreapta ctt şi spre attnga. 

2. Complex, prindere de minge, lacra ca. mingea şi 
pivot pri.A intoarcere, pasă oa deal mtini de la 
piept armată da deplasare. 
VARIANTA a aceleaşi oa J!Uli sas. 
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IWiCilfA -. 

oOflfD0'.t l 

CONSPECTUL 5/IV 

NO~ A I In cadrul părţii pregătitoare, se vor 
include exerciţii de alergare spe-ciali 

· inapoi, specifică jocului de baschet. 

Driblingul. " (invăţare-iniţiere). 

Pasa cu 2 miini de d-e~s:ipra capului (repetare). 

1. Driblingu]. . !Pormaţie in · unie,dapă oe driblea­
d . pe loc, fiecare elev inm!neazl. mingea tU:111-
toralui. 

2. Compl.a ~ ·pt-in4ere • de llinge, laor.11 cu mingea, 

paal oa doaă aiini de de_asupra capalai. 

~00 
0---------7 ' .. , 

' I ' ,' \ I \ v' ' , \, 
o 
o 
o .. 

T~ I 

Circulaţia mingii 
spre dreapta şi cea 
a elnilor spre stinge, 



SARCmA 1 

;; 

CONSPECTUL 6/IT 

NOTA In cadrul părţii pregătitoare, sevo~ 
.include exerciţii de alergare later.ală 
specifică jocului de baschet. 

Driblingul (repetare). 
Pasa cu 2 miini .de la piept urmată de deplasare (per­
fecţionare). 

CONTnruT 1 ·1. · Driblingul - formaţia. in şir. 

IND.MBTODIC.Aa Driblingul se va executa din mers cu 
mina dreaptă. 

2. Complexa ·prindere de minge, lucru cu mingea,pasă 

ou 2 miini de la piept, urmată de df(lplasare. 

VARU.iT.A 1 

Circulaţia mingii 
spre stînga şi cea 
a elevilor spre dreap­
ta. 



SARCINI 

CONSPECT 7/IV 

NOTA :în cadrul părţii presătitoare,se 'IWr in­
clude Exerciţii de alergare laterală.spe­
cifică jocului de bascb ~~. 

Driblingul ( repetare ) , 
Pasa de pe loc cu 2 mîini ~e deasupra capului u=ată 

de de plasare ( perfe6ţionare ) , 

CONTINUTUL1 1. Dribllngul. 

IND.liEI'ODICA : Driblingul se va executa din alerga­
re uşoară, cu mina dreaptă. 

2. Oom?lex1 prindere de minge, 
pasă cu 2 mîini de deasupra 
plasare. 

lucru cu mingea,pivot, 
capului urmată de de-

V.ARIANTA 1 

Circulaţia mingii 
apre stinga şi cea 
a elevilor spre 
dreapta. 
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CONSPECTUL 8/IV 

NOTA & In cadrul părţii pregătitoare,se vor 
include exerciţii de alergare latera­
li, specifică jocului , de baschet. 

S.lRCINA & Driblingul (repetare). 
Pasa cu .2 llliini de la piept armatl de deplasare 
(perfecţionare). 

OONTINU'I', l. Driblingul - din alergare aşoarl. 

2. 92!!plex& prindere de ■ingi, lucru ca mingea,pivot~, 
dribling pe loc, pasl 011 2 ■1ini de la piept ur-­
tl de deplasare. 
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CONSPECTUL 9/IV 

~ O T A I In cadrul părţ11 pregătito.are, se vor 
include exerciţii de alergare laterall, 
specifică jocului de baschet. 

SARCINA : Driblingul cu mina stingă (!nvăţare). 

CONTIITTJT , 1. Dribling - formayie in şir! 

nm. ME'l'ODICk, Driblingu+ se ~a necuta la inoepa* 
din aera, apoi din alergare uşoarl, ou mină stingă. 

2. Complex: prindere de m1Dge, luc:i:-u ou mingea,pivot, 
dribling, pasă cu 2 miin1 4• l.a ·piept urmată de 
deplasare. 



CONSPFCTUL lo/IV 

SARCINA I LECTIE DE CONTROL. 

CONTINU'l' 1 Proba de control 1 

Complex I prindere de minge, dribling, pasa ur­
mată de deplasare. 

IND.METODICA I Se va apreci& în notare execuţia 
cit mai ··ooreotl a driblingului. 



38 

CONSPFCTUL llGV 

SARCINA I Aruncarea mingii la coş cu 2 miini de la piept 
(iniţiere - invăţare). 

Driblingul (repetare). 

CONTINU.l' 1 l. Arw:iparea la coş · o.u 2 miini de la piept. 

'=o=' 
~ ~ o o 

o o 
o o 
o o 

2. Driblinglll.. 

IND.METODICA : Aruncarea se va 
executa de la disuanţa de l . m. 
de coş, după care fiecarG elev 
işi urmheşte mingea p0 care o 
tran$mite armătorului. 

IND.Jra'l.'ODICA I Dapă an număr de repetiri cu m1na 
dreaptă, elevii vor executa driblingal ou mina 
ating!. 



SARC INA 

CONSPECTUL 12/IV 

Aruncarea lc. co~ eu 2 mîini . de ls piept 
(învăţare) . 

Driblingul (repetare ) . 

CONTINUT 1 1. Aruncarea la coş · cu 2 mîini de la piept 

of). 

o 
~ o o 

IND. IIE'?ODICA : 

o o 
o 

Aruncarea se va e~ecuta c i~ 
aceeaş i formaţie ca 1~ lec,~~ 
anterioară,, de la ac or::o !Z 

• distanţă, dar din ung hi d '-' 
45° feţi de pano& . 

o 

2. Driblingul. 

IND. MF.l'ODIGA I La ocolirea o'bstaco l elor,dr i1::lin­
gul va fi efectuat cu mîna dreaptă la trecerea prin 
dreapta obstacolului şi ou mina ating'- ls trece­
r ea prin stînga obstacolului. 
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CONTINUT 1 

CONSPECTUL 13/IV 

Aruncarea la c oş c~ 2 mîini de la piept de pe loc 
(repetare ) , 

Dribli!l;:;ul (repetare ) . 

1, Aruncarea la coş de pe loc cu 2 mîini de l a piept, 

1}. I{\ 

o ·o 
o o 

o r-, 
I...,' 

o o 

2. Driblin~ul. 

IN.D. · METODICA 1 

Aruncarea se va executa de 
l a d istanţa de 2 m. de coş , 

după care fiecare elev îşi 

urmăreşt ~. mingea pe care 
o transmit e următorului. 

IND. METO~ICA: La ocolirea obstacolelor prin 
dreapta , driblingul va fi făcut cu mina dreaptă 
iar prin stînga, cu mîn2 stg. 
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CONSPECTUL l !; / F 

sARCmA I Aruncarea la coş de pe loc cu 2 mîini de l a piept 
( repe tare ) . 

ooNTmUT 

Driblingul (perfecţ ionare ) . 

1. Aruncarea la coş· de pe loc cu 2 miini de la piept. 

~ 

o 
o 
o 
o 

IND. Mh'I'ODI C:I\ 1 

Aruncarea se va ex~cuta 

din a ceeaş i formaţ ie ca 
în lecţia anterio ~ră , 

de l a aceeaşi a1stun; ă, 

din unghi de 45° faţă de 
panou. 

2T CO)nplex1 prindere de minge , dribling, pasă în pere­
te, prindere de Diinge, pivot prin î ntoarcere, pasă 
cu 2 miini de la piept urmată de deplasare la coa­
da şirului. 

Ca'a. 68/;?c .rase 3 



SA~CINA Aruncaroa 11 cc~ de pe loc c~ c miini de l a piept 
( repa tare ), 

CONTINUT 1 1. Ar•mcar·aa la coş de pe loc ,u 2 miini de la 
piept. 

. ~.....:I 
o 

1{ 

o 
o 
o 
o 

~ 
o 
o 
C 
o 

IND. METODICA : 

!r·u:.carea se va executa 
de la distanţă de 3 m. de 
coş, după care fiecare 
ele'Y armăreşte mingea pe 

uare o transmite următo­
rului. 

2. Din aceeaşi formaţie , sub forir.ă de concilrs, arun­
cări lR coş de pe l o~ cu 2 miini de la piept, 
ciştiG~ grupa car~ ajnnge p.r.ima să inscrie la 
coşari. 

• 



CONSPECTUL 16/IV 

SARCINA : Aruncarea la coş de pe loc cu 2 11.Îini . de la piept 
(repetare). 

CONTINUT , 1. Arunc.area la coş de pe loc cu 2 miini de 1P. p 

1} 
o 

o 
o 

o 

\ţ 

o 
o 
o 
o 

IND. Mll'l'ODIC1 I 

Aruncarea se va executa din 
aceeaşi formaţie ca in lecţia 

anterioară, de la aceeaşi dis­
tanţă, dar din unghi de 45° 
faţă de panou. 

2. Complex a prindere de _minge, fentă de pasă, arun­
care la coş · ele pe loc cu 2 miini de la piept. 

IND. METODICA r Exerciţiul se va desfăşura in 
~ceeaşi formaţie ca ■ai sus. 



CONSPECTUL l?/IV 

SARCINA, .lruncarea la coş de pe loc cu 2 mî1ni de la piept 

(repetare). 

aoNTINUTUL t 1. Prindere de minge, fentă de pasă spre dreapta, 

aruncare la coş de pe loc cu 2 111.iini de la piept, 

= 
(;) 
\O 
o 
o 
o 

IND. METODICA t 

Distanţa de arunca­
re · Ta !1 de 2 metri, 

2. Complex pasă de pe lo.c cu 2 mi1ni de la 

piept, reprinderea mingii din pasl,. aruncare la 
coş de pe loc cu 2 mîini de la pi,ept. 



CONSPECTUL 18/IV 

SJRCINA I Aruncarea la coş de pe loc cu 2 mîini de l a piept 
(repetare). 

CONTINUT .1 1. Comple:x I prindere de minge, fentă de pasă spre 
atînga, aruncare la coş de pe loc cu 2 mîini de 
la piept. 

:nm. ID!'rODICA 1 

Distanţa de aruncare va 
va fi de 3 metri. 

2. Comple:x1 pasl de pe loc cu 2 mi1n1 de la piept, 
prinderea mii:;igii, aruncare la coş de pe loc ou 2 
miini de la pi~pt. 
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SARCINA 1 

CONTINUT 1 

CONSPFCTUL 19/IV 

Aruncarea la coş de pe loc cu 2 miini de la piept 

(repetare). 

1. Complexa pasl de pe lo.c cu 2 miini de la piept, 

reprimirea mine;ii,- -aruncare la coş de pe loc cu· 

2 miini !le la piept. 

I.ND. METODICA 1 

Distan.ţa de •~care va 
fi de .3 metri iar mghilll 
de aruncare de 45° faţl 

·de panou. 

2. Din formaţie -11e un singur şir, aruncări la coş 
de pe l oc cu 2 mîill-1 ele la piept sub t"oz,ml de 

concl.lrs. Ciş1.igl grupa :az-e înscrie pria& lo 
coouri. 



CONSPZCTUL 2o/IV 

SlRCINA I LECTIE DE CONTROL • 

CONTINUT I Proba de control 1 

Complex : prindere d o minge, fentă de pas :~, 

aruncare. la coş de pe l oc cu 2 aiini de ;:,iept. 

nm. JIETODIC.A 1 .Aruncaz:ea se va executa de l.a dis­
tanţă .de 3 metri de coş. Se va aprecia în notare 
e~ecuţia cît mai corectă a a~uncării la ·coş. 





CLASA V - a 

PL!N CAL]~DARISTIC 

1 ~asa ca donă mîini de la piept armate de deplasare 
(perfecţionare). Driblingul (perfecţionare ) . 

2. Driblingul (perfecţionare). Aruncarea la coş de pe loc 
cu 2 mîini de la piept (perfecţionare). 

3 Tinerea şi pasarea mingii de pe loc cu o min'I de la 
umăr, urmată de deplasare (iniţiere - învăţare). Arun­
carea la coş de pe loc ou 2 mîini de la piept (per­
fecţionare). 

4 Oprirea într-an timp (iniţiere - învăţara). Pasa de la 
umăr cu o mină urmată de deplasare (repetare}. 

Oprire într-un timp (repetare). 

lo LECTIE DE CONTROL I Complexe I deplasare, prindere de 
minge, oprire, pivot, _ pasă urmată de deplasare. 

ll Pasa din deplasare ou 2 mîini de la piept (iniţiere­
îp.văţare). 

12 - 13 

14- - 15 

Pasa din deplasare ou 2 mîini de la piept (repetare). 
Oprirea din dribling (învăţare). 

Aruncarea la coş din dribling (iniţiere-învăţare). 

16 Aruncarea la coş din dribling (repetare)~ Pasa 1n doi 
ou încrucişare oa dribling (învăţare). 

17 - 19 

2o 

Aruncarea la coş din dribling (repetare). 

LECTIE DE CONTROL I Aruncarea la coş din dribling. 
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CONSPECTUL l /V 

N o T A _ 1 în cadrul părţii pregătitoare se vor 
include e:xerciţii de alergare specia­

lă înainte I înapoi şi lateral!.,spe­

cii'ice j ocµlul d-e baschet I sub formă 

de j ·oc de picioare. 

SARCDU I Pasa cu 2 miini de la p.iept urmată de deplasare 
(perfecţionare ). 

Driblingul (perfecţionare). 

CONTINUT 1 1. Complu I prlndere de mingji, p.ivot, dribling, pasă 

cu 2 miini de la p.ie.pt ur.111Bt'l de deplasare. 



SARCINA 1 

OONTINUT 1 

51 

CONSPECTUL 2/V 

NOTA I In cadrul părţi i pregătitoare, se vor in­
clude ca exerciţiu, jocul de pic i oare, spe­
cific jocului de baschet. 

Driblingul (perfecţionare), 

Aruncarea la coş de pe loc cu 2 miini de la piept 
(perfecţionare). 

Complez I Prindere de minge, pivot, dribling. 

2. Aruncarea la coş de pe loc cu 2 miini de la 
piept. 
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SARCINA 1 

CONSPECTUL 3/V 

T1nerea şi pasarea mingii de pe loc co o mină de la 
umăr, armată de deplasare (iniţiere - invăţare}. 

Aruncarea la c oş cu 2 mîini de la piept 
(perfecţionare) 

CONTINUT I Pasa cu o mină armată de deplas~e. 

o o o o o o o 

[
t\, 1,· ~ , I~ I \ ' \ t \ I 
I \ I ' I \ I 
I 1· ţ I I I I 
" ,_ \ \ \ ' 
I \I w• 1.:--1 ,, , I I I 

o o o o o o o o 

2. Complex :prindere de minge, pasă ou 2 miini de la 

piept, prindere de minge, ar,nncare la coş de pe loc 
cu 2 mîini de la piept. 

llD. METODICA : 

Aruncarea s e va execu­
ta de Ja aproximativ 
3 m. de coş. 



CONSPECTUL 4/V 

SARCINA I Oprirea intr-un timp (iniţiere- învăţare). 

Pasa de la umăr cu o mină urmată de deplasare (repetare) . 

CONTINUT 1 1. Formaţia de grup săritură uşoară pe verticală ou 
aterizare pe ambele picoare şi luarea poziţiei 
fundame ntale, 

a/ 

b/ 

2. Formaţie de grup, săritura uşoară înainte cu ate­
rizare pe ambele picioare şi luarea pozi,ţiei fun­
damentale. 

3, Idem, cu sări'turi succesive înainte. 

4. Idem, cu sărituri succesive înainte şi aterizări 1n 
diferite planuri. 

5~ Formaţie de grup, deplasare, la semnal :.ăritură uşoa­

ră înainte şi aterizare pe ambele picioare cu lua­
rea poziţiei fundamentale. 

6. Pasa de la umăr cu o mină araatl de deplasare. 

C OOOO.:,c---------- - - _ .. 0000_:> 



CONS?E'CTUL 5/V 

SARCINA I Oprirea într-un timp (repetare). 

COXTINUT : 1. Formaţie de grup, sărituri succesive înainte şi ate­
rizări în diferite planuri. 

2, Deplasare în. formaţie de grup, la semnal săritură 

uşoară înainte ş i aterizare pe amvele picioare cu 
luarea poziţiei fundamentale 

IND,MET-OD:CA : Viteza de deplasare va creşte în 
raport cu însuşirea exerciţiului de către elevi. 

IND, l(ETODICA : 

a/ Elevul care urmează să prindă mingea face c uşoa. 
ră săritură pe verticali, prinde mingea în timpul 
ci t nu are contact cu solul şi aterizeazl pe am­
bele picioare în poziţie fund.amental!. 

b/lfxerciţiul se repetă, elevul e:recutind o .. uşoară 
săritură cltre înainte cu prinderea mingii şi apoi 
aterizare în poziţia fundamentală, 
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CONSPECTUL 6/V 

SARCINA a Oprirea într-un timp (repetare). 

CONTINUT 1 1. Din deplasare în grup, la semnal sărituri uşoarl şi 
aterizare în poziţie fundamental!, pivotări. 

2. Din deplasare în grup, la semnal săritură uşoarl şi 
aterizare în diferite planl11'i în poziţie fundamenta­
li, pivotări. 

mn. METODICA I Exerciţiul se desflşoari. la început · 
din mers, accent punîndu-se pe sincronizarea slritw.ii 
cu prindere~ mingii şi a aterizării în poziţia funda­
mental!. In cazul cînd elevul nu rămîne ecbilibrat 
în poziţia fundamentali, va _executa tm pivot prin 
păşire ·pentru a se ecbilibra. 

Pe măsura însuşirii tehnicii, execuţia se va face 4:lA 
aşoarl alergare. 
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CONSPECTUL ?/V 

SARCINA I Oprirea intr-an timp (repetare). 

CONTINUT 1 1. Comple:x1 deplasare, prindere de minge, oprire,pivo·t, 

pasă armată de deplasare. 

a/ 

b/ 
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CONSPECTUL 8/V 

SARCINA 1 0prirea intr-un timp (perfecţionare). 

CONTINUT I l. Complex I deplasare, prindere de mill$e, oprire, 
pivot, pasă 1JXJ1ată de deplasare. 

,,-4--

„0009----::-..tl:';)._ 0000 .'----"' c ______ J 

IND. METODICA I d_upă oprire, elevul vs executa pi­
vot prin inapoi, aproximativ 1So0 şi apoi revenire 
prin aceeaşi parte. 

2. Complex I deplasare, prindere de minge, . oprire,a­
runoare la coş de pe loc cu 2 ai1n1 de la piept. 



58 

CONSPFO'l'UL 9/V 

SARCINI : Oprirea intr-an timp (pertecţion:.re). 

CQNTINUT : l .Complex I deplasan, prindere d•e m.t nge, oprire, 
pivot, pasă armată de deplaear~ • 

.... ~ -- --... 
OOOG-----l~'---00000 
~ ... 9' " " 

li O T .& a Desenul cuprinde o formaţie 1n oare se 
prezintl suoceslQJ1H aerciţinlui. 

2. Oompl.exa deplasare , prindere de jinge., oprire, pivot 
pivot, aruncare la ooş d·e pe loc cu 2 11.îini de la 
piept . 

nrn. IIB'l'ODIC.& a 

bec.uţia arunol.rii se 
va face oa apariţia 

la minge atît din 
partea dreaptl ett ş.1 

din partea st'îngl. 



S!RCilU 1 

CON'?INUT 1 
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CONSPECTUL lo/V 

Lecti• de control • 

Proba de control 1 

Complex: deplasare, primire de minge, oprire, 
pivot; pasă armată din deplasare. 
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CONSPECTUL 11/V 

~ O T A I In partea pregătitoare a lecţiei se va 
executa următorul exerciţiu imitativi 
din mers şi apoi din uşoară alergare, 
se schiţează prinderea mingii prin băta­
ia palmelor care rămîn lipite,moment 
in care începe marcarea celor două pă­

.şiri regulamentar~. Pe a doua păş'ire se 
sc l.i i ţează transmit·erea mingii prin 
extinderea braţ€ c or (de exemplu, schi­
yarea prinderii mingii pe piciorul stg, 
păşirea C\l dreptul, după care se .schi­
v~a~ă pasarea mingii). 

SARCillJ. 1 Pasa din de plasa:..•e ,:ou 2 mfiui de la piept ( iniţiere-învă­

ţare). 

CONTIN!J'.'.: 1. Pace în doi din mers. 

( .. ---------------- ·-----':) , oooq-.,-.. , ---.· OBS. A doua pereche poa­
te pleca cu o altă minge 
la o distanţă do 5-6 m. 
de perechea din faţă. 

•. , • \ I \ • 
' ; ' I 

' , I • ' ; 

0000 
,, \, ,, ( __ ,_) 

IND.MFTODICA1 La început se va exagera prin 
marcar~ prinderea mingii pe un picior,păşirea 
cu celalalt picior ~i transmiterea mingii.Apoi 
se va exac t. ta ·mi:;;carea cin ce in ce mai cursiv, 
renunţî~du-se la marcarea timpilor respectiv. 

2. Complex: deplasare, 
prindere de minge, 
oprire, pivot,arunca­
re la c.oş de pe loc 
cu 2 miini de la p:le~, 
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CONSPECTUL 12/V 

NOTA I In partea pregătitoare a lecţiei se va exec u­
ta un exerciţiu imitativ pr~gătitor pentru 
aruncarea la coş din alergare I alergare u­
şor pas aărit cu dreptul in faţă,păşire cu 
piciorul sting, d·esprindere cu pendularea ge­
nunchiului dre~~ ~~ aimularea aruncării la 
coş şi aterizare p.e ambele picioare. 

SARCINA I P.ase din deplasare cu 2 miini de le piept (învăţare ) . 

Oprirea din dribling ( inv,ăţare). 

CONTIN'OTUL: 1. Pase in doi dill mers şi din alergare. 

o o () o~ ----------:- : ,- ---------: 
, 

, ,. 
, ' 

O 0-0~~ ,,_, ______ , __ )l:';,,.,'~ 

, 
, , 

2. Comple:x I deplasare, prindere de m;ingt, un dribling, 
prindere de minge, ~prire, pasă. 

o o O 0"': \--- 11111-=.,---,IMc 
I , 

I 

' . ' \ I I 
\ .. \ ' 

0000-·""'-= ' - •""".,. 

IND. METODICA I Se va ~xecuta la început din 
mers şi apoi din altrgare. 
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CONSPECTUL 13/V 

N o T A I Io. partea ·pregătitoare a lecţiei, se va 
executa un exerciţiu imitativ preg&titor 
pentru aruncarea la coş din alergare_1 aler­
gare, uşor pas sărit cu dreptul 1n faţ~,pă­
şire cu pi c iorul stio.g, desprindere cu pen­
dul a!'ea geo.unchiul ui drept şi simularea a­
runcării cu aterizare pe ambele picioare. 

SARCINA I Pasa din deplasare cu 2 m~ini de la p! ~pt (repetare). 
Oprirea din .dribling (invăţareJ, 

CONTTh'TIT 11. Pasa din deplaE3re. 

IND. J4FTODICA I La inoeput se va executa din mera şi 
apei din uşoară alergare. Accentul va cădea pu 

- elevul care primeşte pasa va întîmpina mingea 
cu braţele întinse, cu palmele cu faţa la minge, ur­
mî o.d ca prinderea mingii se se facă prin amortizare 
din braţ e l 

- elevul care trao.smi te mingeE1 din deplasare• 
va trimite mi ngea cu o intensitate mai mică decît 
în mod nor:nal. 

2. ComplexV deplasare, pr i ::idere de minge, dribling, 
prindere de minge• op1:ir E. , pasă. 

Coooc 



CONSPECTUL 14/V 

SARCIN.A 1 .A':i:unoarea la coş din dribling (iniţiere-învăţare) 

CONTINUT I l .. Elevii împărţiţi pe grupe, in şir· in faţa fiecărui. 
panou, din alergare, imitl aruncarea la coş din de­
plaE!are. 

IND.J4ETODIC1 1 

Din ·alergare uşoarl, "va exe­
o.uta pas sărit • ou aterizare pe 
piciorul drept, păşire pe picio­
rul ating ou desprindere pe 
verticală, cu pendularea genun­
chiului drept~ imitarea arunol­
rii .~in braţ · şi at~rlzare pe 

. ambele picioar6. 
lccentul va oi.dea pe invlţarea 

pasului de ·prindere," desprinde­
rea pe un piqior şi pendularea 
genunchiului opus ou atarizarea. 
pe ambele picioare. 

2. Acelaşi exerciţiu cu minge; profesorul. VII ţua . 
mingea in dreptul liniei, mingea urmind al fie la­
tA de fiecare elev in momeqtul efectulril zbor12-la1 
pas.ullli sărit. Dupl aruncare, fiecare elev ,ra aduce 

mingea profesorului. Exerciţiul se '"8 fao• f'eloaia! 
2-3 mingi la fiecare grupl. 



CONSPEC'rUL 15/V 

SARCINA : Arunc~rea la coş din dribling (invăţare). 

cINTINUT : 1, Co~plex : deplasare, prindere de minge, oprire,dri­
bling, pasă din deplasare. 

' • ' 

" I 

I 

I 
I 

\ 

" I ocoo-=vvwv -------=·V\,\,NY 

2. Aruncare la coş din dribling. 

-o 

(

.r. ~ 

\ 
"--- o 

\3 

IND. METODICA 1 

Exerctţiul se va face cu 
aruncare de sub coş, 
partea dreaptă, din 
de 45°. 

din 

unghi 

Le aproximativ 3 m. de coş 

se trasează o linie unde 
se va executa o impulsie 
puternică asupra mingii 
care va preceda pasul să­

rit pentru prinderea min­
gii, 

Exerciţiul se face la în­
ceput din mers, apoi din 
uşoară alergare, 



CONSPECTUL 16/V 

S!RCINA I Aruncarea la coş din dribling (învăţa,.re). 
Pase în 2 cu încrucişare cu dribling (învăţare). 

1. Complex I deplasare, prindere de minge, oprire,d.rib­
ling; prindere de minge, oprire, pasă urmată de de­
plasare. 

OQQQ-c , 

I 
I 

, , 
, 

I • 

I I . 

c-__ o_o_-_Q_~_-_____________ :__:_.:. _____________ -_:--!) 

2. Aruncarea la coş din dribling. 
- de sub coş, pasl la şir• cu o mină 

IND. METODICA 1 

Execuţia aruncării se , tace 
numai de pe partea dreaptl. 
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CONSPECTUL l?/V 

SARCINA I Aruncarea la coş din- dribling (repetare). 

CONTL\'UT : 1, Complex I deplasare, prindere de minge,oprire,pivot, 
pasă urmată de deplasare. 

2 •• Aruncarea la coş din deplasare. 

IND. METODICA r 

Se va executa numai de 
pe partea stingă. 
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CONSP~'CTUL 18/V 

5'RCIN.A I Aruncarea la coş din dribling (repetare). 

OONTINUT 1 1. Co111plex I deplasare, prindere de 111inge, oprire ,drib­

ling, oprire, pivot, pasă ur111ată de deplasare. 

2. Aruncarea la coş din dribling. 



CONSPECTUL 19/V 

SARCI NA I Aruncarea la coş din dribling (repetar~). 

CONTINUT 1 1. OompleJC 1 deplasare, prind.ere de minge, oprj.re, • 

dribling, oprire, pivot, pas-ă urmată de deplasare. 

,4. 2 _. ?I 

0000--- --------- 0000 
.__ ~I ~ - / .--------~ 

~~--~------ • 

0000-------- .,_ . 00000 
4- · I 'S 2 

2. Aruncarea la coş din dribling. 
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CONSl'ECŢUl, 2o/T . 

OOJ!rilftl!f I Proba . C,.e control 1 

.lrWlO aJ"ea la OOf Qa cirlîbl.1ng. 





l 

2-4 

5 - 6 
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CLASA VI-a 

PLAN CALENDARISTIC 

Oprirea într-un timp şi pasa cu 2 mîini de la piept urma-
t! de deplasare (repetare). 

Aruncarea la coş din dribling (repetare). 

Aruncarea la coş din deplasare precedată de prindere de 
minge din pasl (învăţare). 

? Marcajul (iniţiere-învăţare). Aruncarea la coş din de­
plasare cu prindere de minge din pasl (repetare). 

8 Marcajul (învlţare). Aru_nciarea la coş din deplasare (repe­
tare). 

9 Marcajul (repetare). Aruncarea la coş din deplasare prece­
dată . de prindere de minge din pasl (repetare)_. 

lo LFCTIE DE CONTROL I Aruncarea la coş din deplasare prece­
dată de prindere de ainge din dribling. 

ll Marcajul (repetare). Aruncarea la coş din deplasare (per­
fecţionare). 

12 - 13 Protecţia mingii (ţinere- învlţare). Aruncarea la co, din 
deplasare (perfecţionare). 

15 Demarcajul ( 1nvlţ are ) • 

16 Demarcajul (repetare). Plasamentul 1n atac (iniţiere-
învăţare). 

l? Circulaţia jucătorilor în atac (învăţare). 

18 - 19 Circulaţia jucătorilor 1n atac (repetare). Marcaj-demarcaj 
(repetare). 

2o LECTIE D'E CONTROL I Complex format din ·demarcajul atacan­
tului, pase din deplasare, dribling şi aruncare la coş 

din deplasare sub forml de joc 2 aontra 1. 
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CONSPECTUL 1/VI 

NOTA I In partea pregătitoare a lecţiei,se va 
executa imitarea aruuoării la coş din 
alergare şi alergarea laterall. 

SARCINA , Oprirea într-un timp_ şi pasa cu 2 mîini de la piep.t ur-
1118tă de deplasare (repetare). 

CONTINUT 1 1. CoJIU)lex, deplasare, prindere~• minge, oprire,pivot, 
paeă armată de deplasare. 



CONSPECTUL 2/Vl 

N O T i I In partea pregătitoare a lecţ iei,se 

vor executa I imitarea arunc ării la 
coş din alergare şi alergare laterală. 

SARCINA I Aruncarea la coş din dribling ( repetare). 

CONTnroT I l. Aruncarea la coş din dribling. 

INL. l!Fl'ODICA1 

După un număr de repetări 
a aruncării la coş de pe 
partea st1ngă,se va exe­
cuta şi de pe partea 
dreapU. 

2. Complex, deplasarti, prindere de ainge, oprire,pi­
vot, pasă urmată de deplesare. 
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CONSPECTUL 3/Vl 

NO T ! 1 In partea pregltitoare a lecţiei~&• va 
executa pasul adlugat 1na1nte-inapoi, 
~blic înainte-oblic 1napoi. 

S!RCIN.& 1 .Aruncarea la coş din dribling (repetare). 

CONTIN1l'l' a l. !runcarea la coş din dribling. 

9F 
•-;-"-OO O Q::;> 

I t-----. 

\, î 
'Q o 
o 
o 

IND~ IO'l!ODIC.A 1 

.Aruncarea la coş se va ex­
cuta de pe centrul terenului 

şi ae la aproximativ 1,5 •• 
de oo,. 

2. Complexa dribling, oprire, pivot, pasl araatl de de­

plasare. 

IND. ilFl'ODIC! a Pasr se va tace ou o minl de la 
amăr, de pe loc. 
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COl'ISPECTUL 4/VI 

NOTA t ln partea pregătitoare a lecţiei , se 
va executa pasul adăugat înainte~înapoi 
şi oblic înainte- oblic înapoi. 

SARCml I Aruncarea 1a co, din dribling. 

OOBTilfCJ!r I l.. Q05Plex t dribling, oprire, aruncare la coş de pe 
loc cu 2 aîinl de la piept. 

2. Aruncarea 1a coş din dribling. 

/(\ 
( 

O \0 o -:.o 
o o, 

o o 

:om,. JIB'fClDIC-A t 

Dapt. an namlr de repetlri, 
se va executa aruncarea la 
coş din dribling şi de pe 
partea stingi. 
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OONSPECTUL 5ffi 

NO T & ,. In partea pregătotoare a lecţi~i, se 
Ta repeta 0011.plexal de deplasAri_•p-

• cH'ice apArArii t jocul de picioare. 
1n ·grup, pe i.Jai.tarea profeaorulai (h 

oglind'i)~ elnii ·•or axecata deplasl:d 

bi. teren prin joc de picioaN şi lacra . 

de braţe. 

SARCINA 1 .Aruncarea la coş din deplasare preceda-ti . 41 prindere de 

ai.Dge din paa4 (iDiţie~Tiţare). 

OONTINUT 1 1. Complexa dribltDg., oprire, pasl , deplasare, prindeN 

de 1111.Dge, oprire, aruncare la coş de pe loc cu 2 ldi­

-
0-r~ 

,I& 

\ 

ni de la piept. 

2. Din iormaţie de şir,din partea dreaptl, 4-5° ;-taţi de 

panou, la 3 •• de ·coş, profesorul 1mdneasl aing" 
fiecărui eleT care ar.aeasi al axecute deplasare, 
pas sArit cu laa-rea aingii clin a1Da profesorului 
şi 1n continuare arnncaro la ce~ 

o mD.a.romc, , 
o o Dapl an ntllllăr de repe­

petări profesorul Ta 
trece de la 1nminarea • 
mingii la aruncarea a­
şoarl a aceste~a. 
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OONSPBCTUL 6/VI 

l'I' O~ A I In partea pregătitoart1 a lecţiei,se va repe­
ta jocul de picioare şi lucrul de braţe,sp­
cifice jocului apărătorului 1· 1n grup, prote­
aorDl va d1ri;!·• cu braţul direcţiile de d­
plasare ale elnilor. 

8.lBCllA a Aru-.rea la ~o, din deplasare, precedat! de prindere 
4e ainge • din pasl ( 1nvlţare). 

OONTINUT I l. Qolllplu I dribling, ·opru-., pasă, deplasare,prindere 
de ■in.ge, oprire, aruncare la coş de pe loc cu 2 
aiini de la piept. 

Dupli un număr de repetări,-. , 

formaţia se va schimba 
pe partea opusă, arunca­
rea la coş efectu1ndu-e 
de pe partea ·stingl. 

2. Aruncarea la coş di.II deplasare. 

nrn. METODICA I 

Dapl an număr de repetlrL 
pe partea dreaptl,şirnl 
se va acbimba pe partea 
~tingă, araindu-se a se 
tece aruncarea şi de pe 
aoflastă parte. 
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OOJIISPFC'l'UL 7ffi 

NOTA I In partaa pregătitoare a lecţiei, H 

va repeta jocul de p1c1eare fi lacral 
de braţe, specifice t00111ai aplrătora­
lu1 1 execuţia flcîndu-ee pe perechi de 
elevi faţă în faţl (laora hi ogl1ndJ). 

8.IRCDrA I Marcajul (lniţ1ere-invăţare). 
Aruncarea la coş din deplasarJ precedatl-cle • prindere 
ds ■inge d1.n pasă (repetare). 

CONTDHPI' 1 1. Pe pe1'ech1 1 atacai:..t-plrltor, învăţarea regalilor de 
basl ale 1111rcajala1 1 

- aşe~area int:!"a adversar şi ooş 
- p& linie imaginar! atacant-cot. 

2 • .&ranoarea la coş din deplasare. 

nrn. DTODICA I 

Dapl au nuair de repetir1 pe 
partee st1.ngl, firal se va 
schi;.iba pe partea dreaptl, ar­
■incla-ae a se •• ·,ce aruncarea 
şi ,e pe aceastl parte. 



CONSPECTUL am 

SARCINA I llarcaj al ( î.nvăţare) • 
.Aruncarea_ la coş din deplasare (repetare). 

CONTINUT 1 1. Pe perechi, atacant-apărător, î.nYăţarea regalilor de 
basl ale marcajalai 1 

- aşezarea .intre adversar şi coş 
- pe linia illaginarl atacant-coş. 

o 
6 

2. Complex .1 pa■l, deplasare, pr1.Il.dere de minge, arun­
care la coş di.D. deplasare. 



CONSJ:"EC1'TTL 9/VI 

SARCINA I Marcaăal (tnvăvare). 

Aruncar~a la coş din deplasare precedatl de pasi (re­
petare). 

CONTINUT I J... Pe peree!:::. atacant-pirltof, folosind toaU. langl­
mei,. sălii, de1 .lasări ş·~ IIIU!CS-;J. La 1ntoarcere se 

aonillbl rol::.r~l•. 

2. Aruncarea la co9 din :.'leplHsare. 

Il'fD. MJl.'TODICA 1 

c f; } "t~i exerciţiu se 

Ta _e!eotaa fi 4• pe 
partea opusl,cu arun­
care la coş de pe ~,~ 

tea stingă. 



CONSPECTUL lo/VI 

SJRCmA I Lecţie de control. 

OORTIRUT I Proba de control 1 

Aruncarea la co, d1n deplasare precedată de 
prindere de m.ing·e din dribling .• 

' 
' • 

,~--- .. \ 
..,, b 

81 
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CONSPECTUL 11/VI 

NO T A I In part ea pregătitoare a lecţiei, se 
va repeta jocul de picioare şi .lucu-121 
de braţe, speci!ioe jocului api:-lto­
rului, ex ec uţia :t'lc1ndu-se pe ptrrtcb.1 

de elevi !aţl 1n !aţl (lucru in oglin­
di). 

8'ROINA I Marcajul (repetare). 
J.runcarea la ooş din deplasare (perfe.oţionare). 

OOB!IJro'l' 1 l, Laon pe perechi atacant-apllrltor, ci aplicarea re­
glll.ilo.r de bHI ale urcaj ului 1 

- aşezarea 1ntre adversar şi coş 
- pe linia 1aag1narl atacant-coş, 

2. Oog1e21 pasa 1n doi in depla~are cu aruncare la 
ooş dill _deplaaare preoedatl de pasl. 

El.evu revin la coada 
şirurilor ou mingn , 

pe margillea terenalai. 
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CONSPECTUL 12/ VI 

SARCINA I Protecţia mingii ( iniţiere-învăţare ) . 

Aruncare la coş din de plasare ( perfe cţionare ) . 

-CONTINU'l'I 1. Lucru pe perechi. Elevul cu aingea execută protecţia 
de minge prin pivotări şi schimbarea locului de ţ i­

nere a mingii. Celălalt elev caută să prindă,să aga­
ţe şi să scoată mingea (atacul jucătorului cu mingea), 

IND. Jll!'TODICA i Se va urmări stricta respectare a re­
gulii paşilor - pentru atacant. 

Se va urmări atacarea regulamentară a elevului 
ou mingea - pentru apArltor. 

2. ComplH I pasă, deplasare, prindere de minge, drib­
ling, art1DCare la coş din dribling • 

. ~ , . 
' :) '-· 

r , ~o) I 
.__., 

\(_ o 
C 0 



CONSPECTUL 13/VI 

SARCINA I Protecţia mingii (repetare). 
Aruncarea la coş din deplasare (perfecţionare) • . 

CONTINUT r 1. Lucru pe perecAi• Elevul cu mingea eJ1:eoutl proteo­
ţia de minge prin pivotări şi schimbarea locului d~ 
ţinere a mi.Dgii. Celllalt elev ·c·sutl al prindă, al 
agaţe şi sl aooatl mingea (atacul jucătorului cu 
mingea). 

IND. IIJTODICA r pentru atacant~ sa va urmlri stric­
ta respectare a regulii paşilor; pentru aplrltor -
se va armlr! atacarea regulamentari a elevului cu 
mingea. 

2~ Complex r pasl, deplasare, prindere de minge, drib­
ling, aruncare la coş din dribling. 
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CONSPEC'l'UL 14/VI 

SARCIN! 1 Demarcajul (invăţar~). 
!runoarea la ooş din deplasare (perfecţionare). 

COl'ITINUT a 1. Delll8rcajul. Lucra in trei elevi a 2 atacanţi şi an 
apll.rător. Atacanţii işi pasează mingea folosind 
■ijloace d·e demarcaj prin fente şi deplasări la­
terale. Apll.rător~l incearol al intercepteze mingea. 

2. CC!mple:rs pasl, deplasare, prindere de ■inge ,dribling, 
aruncare la coş din dribling. 

o o, 
o 
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CQNSPFCTUL 15/VI 

S.&RCIN! 1 De11Broajul (repetare ) . 

CONTINUI' 1 1. Demarcaj ul. Lacre in 5 eleYi 1 3 atacanţi şi 2 apA­
rători, !tacanţii işi. pasează mingea folosind mijloa­
ce de demarcaj p~ln fente şi deplasări lsterale.Ap&­
rătorii încearcă să intercepteze mingea, 

2. 5 elevi pe 1/2 de teren, firă ap~tori, ou• minp., 
pasează, driblează, se opresc, folosind elementele 
şi p:rocedaele bwăţate (joc fără adversar). 
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CONSPECTUL 16/VI 

SARCINA I Demaroajul ( repetare ) . 
Plasamentul in atac ( iniţiere-învăţare ) . 

CONTINUT I l. 5 jucători aşezaţi în potcoavă pe 1/2 de teren, 
folosesc demarcajul individual pe spaţiu restrîns, 
îşi pasează mingea de la unul la altul. 3 apârători 
incearcă să intercepteze mingea. 

2. 5 jucători aşezaţi in potcoav! pe 1/2 de teren îşi 
pasează mingea, circulind şi p~strind aşezarea de 
bază. 

INO. MB'l'ODICA I Se va urmări ca elevii să respecte 
aşezarea şi posturile in cadrul circulaţiei indi­
viduale. 
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CONSPECTUL 17/VI 

s.&RCmA I Circulaţia jucătorilor 1L. atac (invăţare). 

CONTINUI' 1 l. Circulaţia intermediari l or. După pasarea mingii jo-· 
cătorului cu nr.l, intern:ediarul ia direcţia arăta­
tă in desen in timp oe ,ju_cătorul de pe colţ i-i 

2. 

ia locul 1n dispozitiv. Intreti.mp jucătorul l pase­
ză co inteJ:!Dlediarol de pe _ cealsltă parte, · exerciţiul 
des:fă..şurtndu-se tn continuare ca mai sus. 

.lceea.ş.1 aşesare., ca 5 api.ritori care 
tercepteaa •in8ea r•spect1nd regulile 
1.DdiTidual - jocal "C1ştigl mingea". 

caotl alin­
de marcaj 

o • nrn. METODICA 1 

Se va urmări res­
pectarea regulilor 
jocului de bascbets. 
In momentul inter­
ceptării mingii, 
apărătorii devin 
atacanţi,rolarU• 

scbillbinda-se. 
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_?ONSPECTUL 18/VI 

SARCDl'.A I Ciroulaţ.16 j ucătorilor Î I: atac ( invăţare). 
llaroa;1 - dan:a :r."~aj (rep~t pre ) . 

OONTINm' 1 1. 01.roulaţ;ia conducătort. !.1.. .~ de joc. Conducătorul de 
jo.c, da.pi_ ce pasează ming .:i'! , ':l e deplaseaz ă spre 
oo,, · dapl oare ia direcţia u.: ,-: colţ ( opus direcţi­
ei d• paaar t,). Jucătorul i1tte:r·m.-:- ,'. t er ii ia locul 
iar jucătorul de colţ ia loc ul iD t e=~~ i arului. 

a. Jocul "C1ştigl mingea• pe 1/2 de teren. 

o \ .. 

o nrn. lll'rODIO.A I 

.Atacanţii vor aplica 
circulaţia invăţ;ată • 
.Apărătorii de~in ata­
canţi i n momentul in 
care sint in posesia 

mingii. 



CONSPECTUL 19/VI 

SARCIN.\ 1 Circulaţia in atac (repetare). 
•aroaj - de11Srcaj (repetare). 

CONTINUT 1 1. Joc pe 1/2 de teren cu respectarea circulaţiei de 
11inge şi de jucător confora indicaţiilor lecţiilor 
precedente, cu folosirea d8118rcajula1 (pentru atac)_ 

şi a marcajului (pentru aplrli;ori). 

nrn. KBTODIO~, berciţial se •a d•afişnra pe doal 
Yariante a ;jocil!.a-i "Otştigl. aingea" 1 

a/ firă anm.c.are la coş 
b/ ca ar11:noare la oo, • 

• 



COl'ISPEC'l'UL 2o/VI 

IMRCIII& I l,81:ţb de oontrol • 

cmrrnmr a Proba da control, 

91 

9-J>ln a format din demarcaj, pase din deplasa­
re, dribling fi aruncare la coş din dep lasar e sub 
formă de ;loc 2 contre 1. 

nrn. MF.l'ODICA ! 

Eaenţ1alal în notare va 
fi demarcajul şi arunca­
rea la coş din deplasare. 





l 

2 

3 

4 

5-6 

7-9 
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CLASA VII-a 

PLi,:J CALENDARISTIC 

Pas~ urmată de deplasar~ (repetare) • .Aruncarea la coş 
de pe loc - procedeu la alegere (repetare). 

Pasa din deplasare (repetare). Aruncarea la coş din de­
plasare precedat! de dribling (perfecţionare) . 

.Aruncarea la coş din deplaaare precedată de dribling 
(perfecţionare). Deplşirea (invkţare). 

Aruncarea la coş din deplasare prttoedată de pasă 
(perfecţionare). Depl.şirea (invlţare). 

Aruncarea la coş din siriturl de pe loc (învăţare). 
Depăşire (repetare). 

Aruncarea la coş din siriturl precedat! de deplasare 
- ou blocare (invlţare-repetare). Depl.şirea (repetare). 

lo LFCTIE DR CONTROL I Oomplex - deplasare, prindere de 
minge, oprire, fentl de aruncare la coş, plecare in 
dribling şi aruncare la C(lf din ai.rituri 011 blocare. 

11 - 13 Marcajul normal (invlţar-repetare)-.· Depăşirea (perfec­
ţionare). 

14 Plasamentul 1n apirare 1n funcţie de adversarul direct 
(1nvăţRre). Depl.şirea (perf'ecţi~nare). 

15 Retragerea individuali 1n aplrare (1uvlţare). 
Depişir.ea (perfecţionare). 

16 Preluarea adversarului (invlţare). Depăşirea (perfecţio­
nare). 

17 Noţiani de plasament i~ atac în cadrul sistemului de 
a-1ia.c in potcoavă, - aşezarea în dispozitiv (învăţare). 
Depăşirea (perfecţionare). 

18- 19~ Aşezarea in dispozitiv - potcoavă (repetarea). 
Det>i.sirea (perfecţionare), 



a c LECTIE DE CONTROL I Complex - deplasare,prindere 
ie minge, op~ire, fentă de aruncare, fenti de porni­
re, plecare it dribling pe partea opasi fentei,ar,m­
care la COŞ din dribling. 
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CONSPECTUL 1/VII 

SARCINA a Paaa ormată de deplasare (repetare). 
umo-area la coş de pe loc - procedeu la alegere 
( repetare ) . 

OOJTINU'l' 1 J.. Pasa urmată de deplasare. 

C)~ 0 o 
O ---------0 

' \ I 

o 
o 
o 

I 

I 
I 

I 
I 

I 

2. Aranoarea la coş de pe loc. 

Il'fl). Ul'ODICA a 

Distanţa de aruncare 
4 m. Exerciţiul se va 
efectua sub farmi de 
concurs, ciştigind e­
chipa care inscrie 
prima 2o de coşuri. 
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CONSPECTUL 2/VII 

SARCINA I Pasa de deplasare ~epe·tare). 

Aruncarea la coş din deplasare precedată u driblillg 

(perlecţionare). 

CONTINUT I l. Pasa din deplasare. 

2 • .1runcarea la coş din deplaaare. 



9? 

CONSPECTUL 3/VII 

iURCINA I Aruncarea la coş din deplasare precedată de dribling 
· (perfecţionare). 

Depqirea (invlţare). 

00l'l'l'Im:IT1 1. Oomple;it I pr1:Dd11re de minge, clribling, aruncare la 

COf 41n deplasare precedatl de dribling. 

2. Ooaple!! ·deplasare, priDdere de llillge, oprire, drib­
ling. arwmare la OOf cliD deplasare • . 



CONSPECTUL 4-fflI 

lliRCIN.A 1 .u-uncar'!!a la coş din deplasare precedatl ele pasl 
(perfecţionare). 

Depăşirea ( 1nvăţare). 

CONTINUT 11. Comple:x I pasă, deplassre, p::.-indere de mi'nge.ermioar. 
la coş din deplasare. 

2. Compl e:r I paai., deplasare• prindere de aiqe, drt► 
ling, aruncare la coş din dribling. 
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CONSPECTUL 5/VII 

SARCIIU 1 .Aruncarea la coş din siri turl de pa loc ( invăţare). 
Dapl.şirea (repetare) 

aaffnrnT . 1 1. Aruncarea la coş din· siriturl. 

IND. D'l'ODICA I 

Aruncarea sa va executa din 
sărituri simpll cu bătaia pa 
doal picioare, da la distan­
ţa da 2 a.da coş. 

2. 9Wlex I clapla■ara, prindere da llinga;oprire fantl 
de aruJ:LOara la 004, dribling, argnoara ia coş din 
dribling. 

IND. D'rODICA I 

Dupl fanta da_ aruncare la coş, 
depl.şiraa sa va face cu pl­
cara pa partea d• priaira a 
pasai oua şi pa partea opusl 
direcţiei da primire a pasai 
(respectiv dribling cu mina 
1raaptl şi cu aîna atîngl). 



CORSPFCT::L 6/VI I 

SARCINA I Aruncarea la ~o~ din săritură de pe loc (învăţare) , 

Depăşirea (repetare ) . 

CONTIN!!.I' 1 1 . Aruncarea la ooş din sll.ritură. 

IND. llETODIC! a 

Aruncarea se va executa pre­
c edată de un dribling şi a-• 

poi desprindere de pe ambe­
le picioare, dintr-un unghi 
de 45° raţă de coş şi de la 
2 m.. de coş. 

2. Complex a deplasare, prindere d~ minge, oprire, fen­
tl de pasare spre st1nga, plecare in dr ib ling spre 
dreapta, aruncare la coş din dri::>ling, 

o 

., ... ---, --- o o o 
C o• 

IND. METODIC! a 

Complexul se va efectua şi 
ou fentă de pasare spre 
dreapta şi depăşire pe partea 
stingă. 
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CONSPECTUL 7/VII 

SARCINA I Aruncarea la ooş din săritură precedat~ de deplasare -
cu blocare (invăţare ) • 
.Depăşirea ( repetare ) , 

aoNTINtJT 1 1. Aruncarea la coş di.D săritură. 

a/ b/ 

2. Complex I deplasare, prindere de minge, oprire,fen­
tă de aruncare la ooş, dribling, aruncare la coş 

din dribling. 

IND. Ul'ODICA 1 

După fenta de aruncare la 
coş, depăşirea se va feoe 
cu plecare pe partea de 
primire a pasei cwa şi pe 
partea opusă direcţiei de 
pri.mire a pase i ( respectiv 
dribling ou mi na stingă 
şi ou mina dreaptă ) . 

Ca'a. 68/ .97tl ,-'O's, . 6 



CONSPECTUL 8/VII 

SARCINA I Aruncarea la coş din săritură precedată d'e deplasa.re -
ou blocare (invăţare). 
Depăşirea (repetare). 

CONTINUT 1 1, Aruncarea la coş din săritură. 

a/ 

-o 
' 
\o ,, o 

- ----o 
o 

b/ 

O~--;o­
~ Q _____ I/ 

I 
o o 

o o 
2. Complex I deplasare, prindere de minge, oprire,fen­

tă de pasare dreapta, pleoare in dribling spre stin­
ga, aruncare la coş din dribling. 

IND. METODICA 1 

Complexul se va efectua 
şi ou fentă de pasare 
spre stînga şi depăşire 
pe dreapta. 



CONSPECTUL 9/VI I 

SARCmA I Arancarea la coş din săritură precedată de deplasare­
ou blocare (repetare ) . 
Depăşirea (repetare ) . 

CONTINUT I Complex I deplasare, prindere de minge, oprire,fentă 
de aruncare la coş, plecare în dribling, oprire cu arun­
care la c~ din săritară - cu blocare. 

IND. METODICA I 

Exerciţiul se va execu­
ta şi de pe partea 
dreaptă. 



COllfSl'ECTUL lo/VII 

CONTINUT , Proba. de control 1 

O:ampla , dep;l.astll'e, prindere de minge,oprire, 
t.entl tfe aruuoare la coş, plecare în dribling, 

bl.ocare ,1 artm.care la coş din slriturl. 

.. ____ , \ 
,,,,,, o 

o o 

IlfD. ~M()j I 

• .1coent-al Ya cl.d.ea pe 

ae.caţia o~ct:l a aran­
o:lrii ia ooş din slritarl 
F•~•4mll .4e blocare .• 



CONSPf()TUL 11/TII 

• 
8'BCDJi 1 ~al normal (ÎD'Yăţare). 

De,plfb-ea (repetare). 

lo5 

atw.rmtl't , 1. Pe peree.hi atacant-aplrl.-t1ir, repetarea Ng-ulilor d• 

biast. ale aaroajulai , 

- aş:aaru tnta e4Nnar fi c°" 
- pe ltnia iaagimlri, a-tacaat ___ 
- 1n f~Le ~ pvlculozi 11&"4Ja ad-Y·ersaraloi 

(tuclt:ur a :1 IJPntlP• d• c-.., jacAtor ad depa:r-­
ha coi,). 

• ,-,--', c,11' ,, .... ;;~. 
- ~, \ \ ·. 

,: ·_;,~. 

" ' ' o 
-.\\ 1t, , ' ''" 

a. 91EJ.g 1Pen:tl da p'1li'lliN ~ • attnca, plecare în-

4rlblug Pria. clN111>t•, •~ la Cot daplaaare 
precadatl. 4• 4ribilJIIC. 

~" I 

' 
' 
' 

\ ' o 
" -. 

o 
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CONSPECTUL 12ffiI 

S.lRCINA I Marcajal nol'lllal (repetare). 
Depăşirea (rep~tare). 

CONTIN'JT 1 1. Pe pereoni atacant-pt·ător, repetarea regalilor de 
bază ale JL.Srca .i'l.i. ·,,i 1 

- aşezarea intre adversar şi coş 
- pe linia illlaginari stacant-ooş 
- tn tunoţie de periculozitatea adversaralai 

(jucător aai aproape de co,, jaoitor mai d­
partEi cie co,. 

\ 

\ . . • ' ' o 

2. Compln l feIJ.tă ue pornir• .-pre dreapta., plecare 
1n dribling prin sttnga, aruncare la COf din d­
plasare preoedatJ de dribling. 

,,~· 
.S' ' 
,' I 

f/ o , I o „ 
o 

O · 



lo? 

CONSPECTUL 13/VII 

SARCINA I Marcajul normal. (perfecţionare). 
Depăşirea (perfecţionare). 

CONTINUT al.Jocul "Cîştigă mingea" 5 la 5 pe suprdaţă limitată 
de teren. 

2. Complex I fent~ de aruncare, fentă de pornire spre 
stînga, p1ecare în dribling prin dreapta, aruncare la 
coş din deplasare precedatl de dribling. 

c~o: 

/

1 . 

O-,' 
Or 

o o 

, 
I 

I • 

I 



loS 

SARCr!A 

OONSPFCTUL 14/VII 

Plasamentul în apărare în funcţie de adversarul direct 
~ învăţare). 

Depăşirea (perf e c ţ~ o na~e ) . 

CONTINUT r 1. Joc 5 le ; pe 1/?. de teren cu t .:i :nă 1 

apărarea r plasament ul 1n epiu-are în tancţie 
de aăversar1;.". direct 

atacal dspqir~a in~:, i duali din atacul 
~ pct coavt- . 

2. Comple2 1 t6nt>- de aruncJt.re, tentă de pornire spre 
dreapta, plecare 1n dribling prin stinge, aruncare 
la coş din sărituri. 
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CONSPE'CTUL 15/VII 

SARCINA: Retragerea ind ividuală in apărare (i~văţare ) . 

Depăşiree ( perfecţ ionare ) . 

CON'i'INUT I l . Joe 5 la 5 ;.;e '.': ,ie te :::-e,; cu temă : 

- apărarea : marcaj ul individual 
- atacul : ::. s sol1!!lal pr ~nde mingea ş i e:x ecu-

tă retragerea în apărart în cealalt ă j umăta­

te de teren, pentru apărarea coşului. 

IND. METODICA , Dapă fiecare execuţie, profesorul va 

schimba ana dintre echipe. 

2. Comple,: : deplasare , p~ir.dere de minge, oprire, fen­
tă de pornire spre stîngE. , plecare în dribling spre 
dreapta, aruncare la coş din dribUng. 



llC 

OC!NSPECTUL 16/VII 

S!RCINA Prel~area ad~ersarului ( învăţare). 

)epăşirea (perfecţionare:. 

CONTIWJ" : ~- Joc 5 la 5 pe 1'2 de t-:.cen cu temă I 

- ataclll 1 -::ir:;ulaţie de 1:1.Dge şi de jucător 

- apăz-are!I I marcajul individll-81 • 

La semnal, jucătorii J~acanţi pierd ■1.Dgea, se . · re­
trag în ~părere în vederea apirlrii cotului 4upi 
care fiecare iş! preia ad?ersuul care a trecut în 
·atac. 

IRD .JIETOfilOJ: După an naair de repetări, profeso­

rul va schi■ba ambele ecnipe. 

2. Ooapln I deplasare, prindere de minge, oprire, 

fentA de ~ spre dreapta, plecll/L'e în dribling 

spre atinga, aruncare la coş din dribling • 

.... 
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CONSPECTUL 17/VII 

s.&RCni, 1 llf-O:ţ.i.uni de plasament în atac in cadrul siste mulu i de 

et·ac, in potcoavl - aşesarea în dispozitiv ( inv iiţare ) . 

De-p&şirea (perfecţionare). 

CON'?INU'l' 1 l.. Jo.o 5 la 5 cu temă : 

• • • 

- atacul I aşezarea in potcoave 

- apArar&a I marcajul indivi dual, 

IND. METODICA 1 

După ciştigarea mingii se face trece­

re lentă 1n atac, cu ocuparea postu­

rilor din aşezarea în - potcoavă. 

2. 92!\PliUf , deplasare, prU\deN de minge, oprire, . 

tetl dl pornire Sprtl <ireapta„ plecare in drib·-­

luig ■.pre stbl!a-, aruncare la coş din dribling , . 
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OONSPFCTUL 18/VII 

SjRCINA, Aşezarea în dispozitiv - potcoavă (repetare). 
Depăşirea (perfecţionare), 

OOIITINU'f 1 1. Joc 5 la 5 OQ. temi 
- atacul, . aşesaru în potooau 
- aplrarea I marcaj ul ind1Tidaal. 

IND, D'fODIO.l , Dapi. obţmerea iaingii, eohipa va t~ 
ce 1D aho c■ pre.lnrea diepoa:it:lT-ulai d,e nac în 
poto~. .ltacal •• -.. · ~lc,aal FiJ1. acţim,i1e 
tacUce bld.ţah (.~t.re„ o.ll'!O:alaţiAI I plnaaent) 1 

·a.a respectarea a.,.dr.l.1· tn po1lcoaYL 

2. Ooglex ·, • ~aere, prindere a llinge„ oprire, 
.fentă de porn1re 81,lN 8'1Dga 1 ple.oare tn dribling 
spre dreapta, aranc,noe la OOf din dribll:Dg. 

~ '4 I 

f I 

o/ 
o/ o 



CONTINUT 1 
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CONSPECTUL 19/VII 

Aşezarea in dispozitiv - potcoavă (repetar ~) . 
Depăşirea (perfecţionare). 

1. Joc 5 la 5 ca temă 1 

- atacul I aşezare in potcoavă cu f olosirea 
acţiunii de depăşire. 

- apărarea I marcajul individual, 

IND, METODICA I Se va păstra in permanenţă aşezarea 
in atac informă de potcoavă. 
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CCWS~CTUL 2o/VII 

SARCilr.t I Lectie de control 

COl'ITINUT I Proba de control Depăşirea. 

Complex , deplasare, prindeN de . ainge, oprire, fentă 

de aruncare, fentă de pornire, plecare 1n dribling pe 

partea opusă, aruncare la coş din dri.bling. 

Illl). METODIC.I I Se va ormlri corectitudinea e:xecuţiei 
intregului complex care constituie acţiunea tactică 

t nd ividuali d•păşirea , 
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CLASA VIII-a 

PLAN CALFNDARISTIC 

1 Pasa urmată de deplasare (repetare ) . Arunc ar~a la u o ş 

de pe loc (repetare ) . 

2 Pasa din deph1sare ( repiiare). Aruncare a l a coş di n drib­
ling (repetare). 

3 .Aruncarea la coş din dribling (repetare ) . 
Depăşirea(repetare). 

4 Aruncare-a la coş din deplasare ( rep etare ) , 

5. Aruncarea la ooş din săritură de pe loc ( repetare ) 
Depăşirea (perfecţionare). 

6 - 7 Aruncarea la coş din săritură cu blocare ( repetare ) . 
Depăşirea (perfecţionare). 

8 - 9 M-arcajul normal repetare). Combinaţia tactică dă şi du­
te (iniţiere-învăţare). 

lo LECTIF DE CONTROL: Complex - deplasare, prindere de 
minge, oprire, fentă de arllilcare , fentă de pornire, 
plecare în dribling , aruncare la co~ din săr itură cu 
blocare. 

11 Marcajul . normal ( repetare). Combinaţia tactică dă şi 
da-te (repetare). 

12 13 Noţiuni de marca j la jucătorul cu minge ( înv ăţare ) . 

14 

Combinaţia dă şi du-te ( repetare). 

17 Sistemul de atac în potcoavă, sistemul 
la om ( învăţare repe tare ) . Combinaţ~â 

şi du-te (repetare ) . 

de apărare om 
tactic ă dă 

18 - 19 Si■temul de atac în potcoavă (repet are ) . Si stemul ce 
apărare om la om (repetare). 

2o LECTIE DE CONTROL: Combinaţia tactic ă d~ şi du-te. 
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CONSPECTUL 1/VIII 

SARCINA Pase urmate de deplasare ( repetare ). 
Aruncarea la coş de pe loc (repetare). 

CONTINUT 1 1 . Pase urmate de deplasare. 

2. Arancarea la coş de pe loc. 

IND. KETODICA: 

Exerciţial se va desfăşare 
sub formă de concurs,cişti­
gind echipa oare inscrie 
prima 2o de coşuri. 

Aruncarea se va executa de 
la linia de aruncări libere. 
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CONSPECT~~ , 2/VI I I 

SARCINA I Pase din deplasare ( re petare ) . 
Aruncarea la coş din dribling (repetare). 

CONTINUT 1 1. Comple~ 1 pase din deplasare , dribling şi aruncare 
la coş din dribling. 
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CONSPECTUL 3/VIII 

SARCINA I Aruncarea la coş din dribling (perfecţionare). 

CONTINUT 

Depăşirea (repetare). 

1. Complex I deplasare, prindere de minge, oprire, · 
fentă de pornire · spre stinga, • plec.are in dribling 

prin dreapta, aruncare 16 coş ăin dribl;µt. 

VARIANŢA : Dapl an namăr de repetări,e:urciţial u 
va desfăşura şi cu depăşirea uecaţMrl pe partea 
stingă. 
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CONSPECTUL 4/VI.II 

SARCINA r Aruncarea la coş din deplasare (repetare). 

CONTINUT r 1. Complex r deplasare prindore de minge,aruncare la 
ooş din deplasare. 
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C~NSPECTUL 5/VIII 

SARCINA 1.Arunoarea la coş din săritură de pe loc - cu blocare 

(repetare). 
Depăşirea (perfecţionare). 

CONTDJUT 1 1. Aruncarea la coş din săritul. 

nrn. IIB'l'ODIC.l l 

lh:!!rciţ_ial se va desf'işura sab 

tonal 
0

de concurs. Cî~·igl ectti­
pa oare JIUU'Cheazl prima 2o de 
co,uri . 

.&rancarea se va uecuta de la 

o distanţi d-e 3 •• de coş. 

2. _ Coaplu I depla11are, prindere de lllinge, oprire• • 
tentl de pornire spre stînga, plec&re tn dribllZlg 

prin dreapta, aruncare. b coş din siriturl.. 

IlfD. llftODIC.l 1 

1berc1ţiul. se Ta des:rlşara cu 

un adve~sar seai acti-Y, care 
după de-i pasează mingea e%ec11-
tantuluL, simuleazi marcajul. 



121 

OONS~CTUL 6/VIII 

SARCINA I Aruncarea la coş din săritură · cu blocare (repetare), 
Depăşirea (perrecţionare). 

CONTINUT 1 1. Compl.ex n.11.pl..as.&?!&, prindere de minge, oprire, 

a/ 

fentl de pornire spre dreapta, plecare în dribling 
spre stinga, aruncare la coş din slritură cu bloca. 
re. 

b/ nevul care pasează,după 
ce pasează ming·ea se de­
plaseazl ca apărător semi 
activ la j -ucătorul care 
execută. 
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CONSPECTUL ?/VIII 

SARCINA I Aruncarea la coş din săritură cu blocare (repetare). 
Depăşirea (perfecţionare). 

CONTINUT: l. Complex, deplasarer prindere de minge, oprire, 
fentă de depăşire spre stînga, depăşire în drib­
ling prin dreapta, aruncare la coş din săriturl 
cu bloce.re din faţa unui apărător venit de la şi­

rul B. 



CONSPECTUL 8/VIII 

SARCINA I Marcajul normal (repetare). 
Dă şi du-te ( invăţare). 

CONTINUT ,. 1. Pe perechi, atacant-apărător, folosind toată lun­
gimea silii, deplasări şi marcaj. La întoarcere s~ 
schimbă roluirle. 

2. Combinaţi~ tactică dă şi du-te. 



CONSr~UL 9/VIII 

SARCINA I Marca~ul n-,rmal (perfecţionare). 
Comhinaţia tactică dă şi du-te (repetare). 

CONTINUT r 1, Dă şi de-te • 

2. Joc 5 la 5 pe 1/2 teren c u temă 1 

- atacul t aşezarea 1D potcoavă şi depăşi­
ri 

- apărarea , marcaj ul normal. 



CONSPECTUL lo/VIII 

SARCINA I Lecţie qe control. 

CONTINUT I Proba de control 1 

Complex I deplasare, prindere de minge, oprire, 
fentă de aruncare, fentă ce pornire, plecare in 
dribling, aruncare la coş din săritură cu bloca­
re. 



CONSPECTUL 11/VIII 

SARCINA I Ma=caj~l normal (repetare). 
Combinaţia dă şi du-te ~repetare ) . 

CONTINTTT : 1. Con:plex I Dă şi du-te cu adversar (marcaj normal 
al adversarul~i ; . 
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CONSPECTUL 12/VIII 

SARCINA l Noţiuni de marcaj la jucătorul cu munge (noţiuni-in­

văţare). 

Combinaţia dă şi du-te (repetare). 

CONTINOT 1 1. Joc 5 , la 5 pe 1/2 de teren cu temă 1 

~ atacul I dă şi du-te din aşezare in potcoa­
vă. 

- apărarla a marcaj normal cu ieşire la omul 
cu mingea. 

o 

c::::=:, 
o o 
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CONSPFCTTJL 13/VIII 

SARCINA , Noţiuni de marcaj la jucătorul cu minge (învăţare), 
Combinaţia dă şi du-te (repetare). 

CONTINUT 1 1. Joc 5 la 5 pe 1/2. de teren cu temă 1 

- atacul I dă şi du-te din. aşezare î.n po.tooavă 

- apărarea I marcaj normal oa ieşire le omul cu 
ainge. 

o-o T 

" o o 
\ !"\,,,, o o 
'v o o 

o 
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CONSPECTUL 14/v!II 

SARCINA, Sisitemul de atac în potcoavă ( învăţare). 

Combinaţia dă şi du-te (perfecţionare ) . 

CONTINUI' 1 1. Joc 5 la 5 pe 1/2 de teren cu temă 1 

o 

- atacul: dă şi du-te din aşezare în potcoa­
vă cu circulaţie de minge şi ju­
cători 

- apărare uaaroajul normal şi l!l&roaj la jucl­
torul cu ming<11. 

mD. JCETODIO.& I 

Circulaţia juclt~~iţor a ofensivă -
cu direcţie de ~o_ş_s de compensaţie­
ocuparea postului pă:răs·it, pentru 
respectarea dispo;;.itivului de atac 
în potcoavă. 
Circulaţia mingii a 4;1:l;l o~ in om. 
Este contra indicati- Rasarea mingii 
peste un plan !le -~~~;;r ,i.·. 

. .., ' .. 

Circulaţia of'ensJ.Y.-ă.. ,ş,1 dp c.ompen­
saţie a jucătorilor. 

Circulaţia mingii. 



CONSFEC'.l'UL 15/VI II 

S.!RC::ru : s 1st emu::. de apărarE om l a om ( învăţare · . . 
Combinaţie dă şi du-t e ( p e rfec ţ ionare ) . 

::o"ITINUT I l. Joc 5 la 5 pe 1/2 dE teren cu temă : 

- apărare : marca j normal, marcai 15 j ucă­

t orul cu minge, lupts pentru ciş­
tigarea mingii, apărarea coşului, 

prinderea mingii le panou. 

- atacul I depăşire, dă şi do-te aruncările 

le coş de la semidist anţă ,rea­

pec tarea dispozitivulu i ~e atac 
s i a circulaţiei de minge şi 
de j uc ător • 



CONSPECTDL 16/VIII 

SARCINA 1 Sistemul de apărare om la om (învăţare). 

Combinaţia dă şi du-te (perfecţionare ) . 

CONTINU'l' 1 l . Joc , la 5 pe 1/2 de teren cu temă: 

- apărare I marca j normal marcaj la ju­
cătorul cu minge, lupta pentru 
cîştigarea mingii,apărarea coş · 

lui,prinderea mingii la panou . . 

- atacul depăşirea, dă şi du-te, arun­
cările la coş de la semi 
distanţă,respectarea dispoz i ­
tivului de atac şi a circula ~­
ţie i de minge . şi de jucători,:.. , 
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CONSPECTUL 17/VrlI 

SARCINA, Sistemul de apărare om la om (repetare ) . 

CONTINUT 

Combinaţia dă şi. du-te ( perfecţionare ) . 

1. Joc 5 la 5 pe tot t!!r~,nul c"a aplicarea noţiuni­
lor tactice invăţate. 
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CONSPECTUL 18/VIII 

SARCINA I Sistemul de apărare om la ~m (repetare ) . 

Combinaţia dă şi du-te (perfec-t, ionare). 

CONTINUT 1 1. Joc 5 la 5 pe tot teren.ul cu aplicarea noţiunilor 

tactice 1nvăţate. 



CONSPECTUL l9ffiII 

SARGi tlA : S i st e!:lul de; apărare om l a om (repetar,~ .î . 

CO~ nmf : 

Com:iinaţ ia dă şi du-te l p erfecţionar€ • . . 

Joc 5 la 5 pe tot terenul cu aplicerea noţiunilor 
înv6.ţate. 



SARCINÂ : Lecţie de control 

CONTINUT: Probe de contro l 

IND. ME'!'C·J~ :;;, 1 Se -va urmiu.' i : •: notare corecti tudine a 

execuţiei pe pe~scni z ~om~in2 ţ 1ei d ă ~i du- t e, 

a/ rezolvarea f ~nalizării 
b/ dublajul j ucător.ilu i car~ pasează. 

V E~~!?AT r 
,._•----~·- I 

RIFICAl 
2007 



VERIFICAT 
2017 
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