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Prezentul "INDRUMAR METODIC PENTRU
PREDAREA JOCULUI DE BASCHET IN LECTIILE DE CLA-
SA, IN SCOALA GENERALA DF 8 ANI" este destinat
prefesorilor de educafie fizicd si implicit stu-
dentilor absolventi ai Pacultétii de Educatie
fizic#d, viitoare cadre de predare a educatiei
fizice in scolile generzle.

Textul a fost analizat in colectival
Catedrei de atletisr ;i jocuri sportive,care
s-2 declarat de acord cu multiplicarea lui in
actuale redactare.




CUVINT INTRODUCTIV

Colectivul sectiei de baschet din Catedra de atletism
si jocuri sportive a Facultétii de Fducayie Fizicd din Imstitutul
Pedagogic, Universitatea Bucuresti si-a propus s& aducd o con-
tributie cit mai eficientd la alcdtuirea unei noi programe de
studii pentru clasele I-VIII, pentru disciplina baschet, la repar-
tizarea calendaristicld si la coﬁtinutnl metodic al lectiilor de
educatie fizicd cu sarciné de baschet.

Aceasta este materializatd prin elaborarea unui "INDRU=-
MAR METODIC PENTRU PREDAREA JOCULUI DF BASCHET IN LFCTIILF DE
CLASA,LA SCOALA GENERALA®™, util profesorilor care predau educayie
fizicd 4in scolile generale de 8 ani.

In elaborarea respectivului naterial, am p‘acat de la
urmétoarele premize:

a/ Virsta de la care se poate fncepe instruirea intr—un
Joc sportiv,dnp& ultimele cercetéri, poate gi trebuie s fie devan-
satd celsi corespunzitoare clasei a V-a (aga cum prevede actuala
programd) cu 2 mni gi anume , la clasa III-a, respectiv virstei
de 8-9 ani ; ‘

b/ Jocul de baschet poate fi fnvdtat gi prin lectiile
de clasid ;

¢/ Insuficienta organizare gi sistematizare a predarii
acestui joc in gcoald a facut ca baschetul s& fie din ce in ce mai
patin practicat de catre elevi ;

d/ Actuala programi de invdtimint nu realizeazi in su-
ficientd mdsurd o etapd de pregitire in vederea predirii jocuri-
lor sportive gi deci gi a baschetului, mai devreme de clasa V-sa;

e/ Materialele metodice existente pentru a veni in a-
Jutorul profesorilor din gcoala generald sint insuficiente iar
mijloacels date in programié nu sint rational esalonate si intr-un
volum corsespunzitor preddrii jocului la oclasele mici.

Colectivul nostru a prelucrat critic materialul biblio-
grafic existent, programa veche si cea actualad pentru acest nivel
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de invatdmint. Discutiile purtate cu profesorii de specialitate,
stit cu cel cu specializsre baschet cum si mai ales cu cei de
altd specializare sau In curs de calificare, au constituit un
real sprijin 4in confirmarea justetei concluziilor pe 1ingé ob-
servajiile desprinse din experimentul fécut cu privire la de-
terminarea nivelului de gocesibilitate si a posibilitéfilor de a-
similare a confinuntului indrumarulni propus in acest scop.

CONTINUTUL SI FTAPALE LUCRARIT
1. Stabilirea profilului si a nivelului de cunogtinte.
In primul rind, am stabilit profilul de cunostinte la
care trebuie si ajungd elevii dupd cele 12 clase ale invidtémin-

tului general si medim si am elaborat o programé generald.
Din aceastf programd generald, am stabilit nivelunl

le care trebuie s& ajungd elevii clasei a VIII-a i am elaborat
programa de baschet pentru clasele I-VIII, pentru lectiile de

clasd.
2o Stabilirea planulul de invat#mint pentru clasele
I-VIIT.

Din programa pentru clasele I~VIII, la clasele I si IT
am prevdzut o etapd pregdtitoare - SCOALA MINGII - etapid pe care
0 considerdm necesard creerii unui bagaj motric 1la virstd tim-
purie, respectiv de la clasa III-a.

3. Determinarea volumului de ore.

Materialul propus de noi, In scopul atingerii de c&tre
elevi a nivelului pe care l-am considerat la clasa VIII-a, l-am
esalonat metodic pe clase gi lec{ii, In concordantd cu timpul a=-
fectat pentru predarea jocului de baschet.

Din analiza planului. de fnvat&mint pemtru educatie
fizicd, rezultd cé acestul joc {1 este rezervat un trimestru din
intregul an scolar (toamna sau primdvara), el predindu-se pa=
ralel cu atletismul iar lectia avind astfel 2 teme. In esent;d,
pentru cazul de fatd, una din temele rezervate lectiei apartine
Jocului de baschet si, ca urmare, din partea fundamentald am con-
siderat ca aproximativ 12-15 minute vor fi rezervate pentru re-
zolvarea temei de baschet din lectia respectivi.

Din cele ardtate mai sus, s-a ajuns la concluziz =%
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predarea jocului de baschet se va esalona pe 6 clase a 20 lectii
anual, ceea ce reprezintéd 120 de sarcini de lectie. Cu alte cu-
vinte, fiecare elev va lucra fin gcoala generald de 8 ani, pentru
baschet, aproximativ 1.800 de minute. Aceste 1l.800 de minute afec-
tate pentru baschet fn lectiile de clasd, a reprezentat timpul
initial pe care am egalonat metodica Jocului de baschet pind
la nivelul propus initial.

4, Esalonarea calendaristici a volumulul de cunostinte.

Pe baza determindrii timpului afectat baschetulul, am
defalcat pe clase s$i apoi pe sarcini de lectie materialul din
programs generald .pentru clasele I-XII. Sarcinile de lectie pro-
pus au fost esalonate conform evolutiei metodicii de fnvétare
a jocului sl au fost precizate prin termeni, desi unii impro-
prii dar consacrati, si anume s ini{iere, invitare, repetare,per—
fectionare, norme de control.

5. Btabilirea confinutolui lectiilor.

Pentru fiecare conspect de lec}ie (partea afectatd
pentru predarea sarcinii de baschet), am elaborat mijloacele ce-
le mai eficiente iIn vederea rezolvérii sarcinii, cu descrierea
exercitiului, prezentarea graficd a formatiei (circulajia de min-
ge 351 de jucdtor) si indicatiile metodice necesare.Aceste exer-
cifii sint alesé in aga fel ca profesorul séd le poatd da si un
caracter de intrecere in lectie.

In concluzie, considerfim c& aspectul pozitiv al aces-
tul indrumar constd 4in rezolvarea unei necesititi acute ale mo-
mentulul de fat{¥, prezentindu-se ca un manual didactic.El se adre—
geazé tuturor celor care predau educatia fizic# la clasele I-VIII,
indiferent de specializarea sau calificarea sa, continutul fiind
accesibil tuturor.

Materialul prezentat in lucrare este accesibil condi-
tiilor minime gcolii generale : de la 1-4 mingii, teren cu 2 pa=-
nouri pentru baschet sau o suprafatd de teren f3rd instalatii
insd amenajatd pentru sport. Pentru adaptarea la condifiile mini-
male, se pot neglija din conspectele prezentate, exercitiile ca-
re se adreseazd lucrului la panou, f&rd a stinjeni introducerea
de noi exerci}il corespunzdtor conditiilor materiale existente.
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Prezenta programd reaiizeazd in momentul absolvirii
clase, un nivel minim de cunostinta gi deprinderi cu ajutorul
copiii vor putea juc& baschet.
considerdm c¢é& prin aplicarea in lectiile de clssd a
confinutului findrumarului, se.va aduce o contributie in atragerea
tuli frumos joc sportiv,care ofe-

™

a 8
cdrora tofi

elevilor pentru practicarea acec
rad mijloace complete pentru cdezvoltarea lor armoniocas¥ si a pre-

gasirii lor multilaterale.

AUTORII



PROGRAMA

PENTRU PREDAREA JOCULUI DE BASCHET
IN LECTIILE DF CLASA

CLASA IIT>a

- Dezvoltarea indemfn¥rii specifice lucrului cu min-
gea prin exercitii gi formatii din gcoala mingii.

- Pozitia fundamentald gi {inerea ningii cu 2 miini la
plept.

- Pasa cu 2 miini de la piept, de pe loc s! urmatd de
deplasare.

= Pivotul prin ' plgire, prin intoarcere,

CLASA IV - _
= Pivetul prin intoarcers.
- Pasa cu 2 miini de la piept gi de doasnprs capului,
urmatéd de deplasare.
= Driblingul. =
- Aruncarea la cog cu 2 mfini de la piept, de pe loc.
CLASA V-a
- Tnerea gi pasarea mingii cu o min, urmati de depla-

sare.

Pasa cu doud piini de la piept, ur.nti de deplasare gi
din deplasare.

Driblingul.

Oprirea.

- Aruncarea la cog cu 2 miini de la piept, de pe loc.
= Aruncarea la cos cu o mini, din deplasare.

CLASA VI-a
= Oprirea.
- Protectia mingii.



- Pesa cu doud miini de la piept, urmatd de deplasars.

- Aruncarea la cog cu o min# din deplasare.

Flemente de tacticd individuald : marcajul si demar-

cajul.

- Elemente de sistem ofensiv : plasamentul fn atac,cir-
culatia jucdtorilor in atac.

- Pasa cu doud mfini de la piept si cu o mfn¥ din de-
plasare « -

~ Aruncarea la cog cu 2 miini san cu o min&,de pe loc.

- Arucarea la cog cu o mind din deplasare gi din sdri-
tuord.

- Elemente de tacticd individnali 3 ATAC - depégirea;
APARARE - marcajul.

- Elemente de sistem ofensiv : plasamentul in atacul
in potcoavi, agezarea in dispozitiv. .

- Elemente de sistem defensiv .4 plasamentul £n apirare

in functie de adversarul direct, retragerea individua-

1&.

CLASA VIII-a
- Pase urmate de deplasare si din deplasare.
- Aruncarea la cog cu 2 miini gi cu o mind de pe loc.
~ Aruncarea la cog ou o min¥d din deplasare gi din séri-
turd .
- Elemente de tacticd individuald s ATAC - depdgirea;
APARARE - marcajul.
#= Combirmatia tacticd "dd gi du-te".
- Blstemul de atac fn potcoavi.
- Bistemul de aplirare om la om.
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CLASA TIII-a

PLAN CAIENDARISTIC

Dezvoltarea indeminirii specifice lncfului cu mingea,
prin exercitii si forma}ii din gcoala mingii.

Pozitia fundamentald si {inerea mingii cu. 2 miini la
piept (ini{iere- invitare).

Pasa de pe loc cu 2 mfini de la piept (initiere-=invi-

tare). Pozitia fundamentald gi finerea mingii cu 2
mfini la piept (repetare).

Pasa ou 2 miini de la piept (initiere-invdtare).
Pivotul prin pigire (initiere-fnvitare).Pasa de pe loc
cu 2 miini de la piept (repetare)..

Pivotul prin pégire (repetare). Pasa de pe loc.cu 2

- mfini de la piept (perfect;onare).

LECTIE DE CONTROL : Complex — din pozifie fundamenta-
18, prindere de minge, lucru cu mingea, pasd de pe loc
cu 2 mfini de la piept.

Pivotul prin fntoarcere, prin pégirl succesive (initie-
re-invitare). Pasa cu 2 miini de la piept urmaté de
deplasare (initiere- fnvitare).

Pivotul prin intoarcere (repetare). Pasa cu 2 miini de’
la piept urmati de deplasare (repetare).

Pasa cu 2 mfini de la piept mrmatd de deplasare (perfec-
{bnare ). Pivotul prin intoarcere (perfectionare).

Pasa cu 2 miini de la piept urmatd de deplasare (perfec-
tionare).

LECTIF DE CONTROL : Complexe - prindere de minge,lucru
cu mingea gi pivotare prin pigire inainte-inapoi,pivot
prin intoarcere din poszitie fundamentald, pas¥ cu doudl
mfini de la piept urmatd de deplasars.
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CONSPECTELE 1 - &

Exercitii gi formatii din SCOALA MINGII, desfédsurate
sub form& de concurs, pentru dezvaltarea Indemindrii specifice
lucrului cu mingea. ~

FOTA : A se vedea lucrarea "UTILIZAREA UNOR GRUPE IE
EXERCITII DIN SCOALA MINGII LA CLASFLE I-VIII™
de L Vasilescu, C.C&lugireann i C.Negulescu.
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CONSPECTUL

SARCINA : Pozitia fundamentald si tine:ea mingii cu 2 miini
la piept (initiere = invafare).

‘CONTINUTUL : 1.

2.

5.

5.

6.

Executarea pozifiei fundamentale in grup
~ imitarea executiei profesorului
Din pozitis fundamentald, balans vertical
- imitare
Din pozitie fundamentald, balans lateral si ante-
ro-posterior
= imitare

Din pozitia rundameﬁﬁalﬁ, exersarea pozitiei fun—
damentale prin balans#ri verticale, laterale si
antero-posterioare

- execufie individusld in formatii de grupe.

Din formatie de grup, deplasare in diferite direc-
tii, la semnal execufia pozitiei fundamentale
- prin balansdri corectarea pozitiei funda-
mentale gi gdsirea unei baze de sustinere
corespunzitoare. !
Tinerea mingii cu 2 mfini la piept
- formatie de giruri, controlul {inerii mingii
cu 2 miini la pisept prir lucru de brate (du-
‘cerea mingii fnainte, sus, cu revenire),
predarea mingii urmétorului.
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CONSPECTUL 6

SARCINA : Pasa de pe loc cu 2 miini de la piept(initiere~invita-
re). )
Pozitia fundamentald si f{inerea mingii emu 2 miini la
piept (repetare). :
CONTINUTUL: 1. Din pozitie fundameriald, exersarea pozitiei fun-
damentale prin balanséri.

2. Din formatie de grup, deplaa.are in diferite direc-
tii, la semnal executia pozifiei fundamentale.

3. Prinderea, tinerea si pasarea mingii de pe loc
cu 2 miini de la piept.
IND. METODICA:
- Intre prinddrea si pasarea min-

o o O e} gii se va face controlul {inerii
o 7 O corecte a mingii
i Id
RO ’C) - dupd ce mingea trece pe la toti
’ f
FR elevii din semicerc,se schimbi ci-
6,",-‘ pitanul

- accentul fn executia pasei se va
pune pe executia corectd a aces-
teia. Se vor evita executiile rapie
de.
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CONSPECTUL 7

SARCINA : Pasa cu 2 mifini de la piept (invdtare).

CONTINUTUL l.Prinderea, tinerea si pasarea mingii de pe loc
cu 2 miini de la piept.

IND.METODICA @

= intre prinderea gi pasarea
O O
[ / mingii se va face controlul
\ ¥ tinerii corecte a mingii
L] )
O‘\ N i ’,v'o - accentul . in executia pasei se
“\,_\O"," va pune pe execujia corectd a
;\‘~\‘ acesteia. Ritmul de execufie ré-
@) X \‘“O mine la nivelul posibilit&ti-
% lor fiec&ruli elev
\ .
A A - dupd ce mingea a trecut pe
~ o la fiecare elev, se va schim-

ba cédpitanul.

2. Complexe: prindere de minga;.lucru cu min-
gea (ducerea mingii in diferite planuri cu
revenire), pasd cu 2 mfini de la piepte.

0000000
t\ :‘\ ?\\ h 5;’1;*\ t
\ .4\ ‘
(A \’;'xl v\ :
v L ey LI Yy
(Y T N N S
(P YRR VIREE TR [ TR )
O OO0 OO0
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CONSPFCTUL 8

SARCINA : Pivotul prin pidsire (initiere-fnvitare).
Pasa de pe loc cu 2 miini de la piept (repetaré).

CONTINUT? : l. Executarsa pivotului prin pdsire, in grup, din po-
zitia fundamentalZ
.= imitarea execu}iei profesorului{

2. Dinipozitia fundanqptélé,,exe;utia‘pivothlni prin
pésire, la semnzl, din <formatie de grup.

3. Din deplasare, la semnul luarea pozitiei fundamen-
tale si execufia individuald a pivotului prin pé-
gire inainte-inapox, conforn indicatiilor profeso-
rului.

4, Prirderea gi pasarea mingii de pe loc cu 2 mfini
de la piept ou executia pivetului prin pdgire (fin=-
apoi la prindere, inainte la pasare),



COXNSPECTUL

SARCINA 3 Pivotul prin p#sire (repetare).
Pasa de pe loc cu doud mifini de la piept (perfectio-
nare).

CONT INUT : l. Din deplasare, la semnal luarea pozi{iei funde-
mentale si executia individuald a pivotului prin
pésire inainte-inapoi, oblic fnainte, oblic ina-
poi, la indicatiile profesorului.

2.Complexe i prinderea mingii, pivot fnapoi, lucrum
cu mingea, pivot inainte, pasd cu 2 miini de la
piept.
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CONSPEOTUL 1o

SARCINA 3 Lectie de control.

CONTINUT : Proba de control :

1. Complexe : din pozitia fundamental¥,prin-
derea mingii, lucru cu mingea, pas& de pe
loc cu 2 mfini de la piept. ’
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CONSPECTUL 11

SARCINA : Pasa cu 2 mfini de la piept urmatd de deplasare (perfec-
tionare).
Pivotul prin intoarcsre prin pagi succesivi (inif{iere-
invidtare).

CONTINUT : 1. Din pozitia fundamentalX, alegerea piciorului de
pivot, intoarcere prin pigire fimpulsii succesive
ale piciorului liber) spre inainte, spre fnapoi,
din formatie 1ie grnj.

2. Imitarea mersului pe trotinati, ocu punct fix pe sol
(piciorul pivot)
- folosirea oa pivot atft a piciorului sting
. cft 5i celui drept, la indicatia profesoru-
lui.

3. Deplasare, la semnal executarea pozitiéi fund:mente
le gi a pivotului prin intoarcere, din formatie de
grupe. .

4, Pasa cu doud mfini de la pilept urmatd de deplasare.

A AN AR Vs

o .
Ci)o/o‘d T oo 00

»/
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SARCINI : Pasea cu 2 mfini

CORSPECTUL 12

fectionare).
Pivotul prin 1ntoarcere (repetare). .

de la piept urmatd de deplasare (per—

CONTINUT : 1. Din pozitia fundamentald, la indicatia profesorului
se precizeazé piciorul pivot gi se executéd fntoar-
ceri prin pésire, inainte, fnapoi, f&rd minge, in
formatie de grup.

2. Pivotul prin Intoarcere.

a/

NN

TG,

6/

0 1g,

- -

®

OB

4
’
td
---~.CE§

VARIANTA 3
ciorul stg.
Inaintes

IND.METODICA :

Din gir, se executd intoarceri
prin pdsiri succesive, dupid
care mingea va fi transmisd ur-
métorului prin intoarcere spre
fnapoi gi apoi spre inainte.
Distanta dintre elevi,la 2 lun=-
gimi de brat. '

IND.METODICA :

Pasa merge spre dreapta,picio-
rul drept picior de pivot cu
fntoarcere prin fnainte. Dupéd
pasarea mingii, elevul se de-
plaseazd pind la un aparat
(scard fix#) unde va executa

o temd dupid care.se va intoar-
se , relufndu-gi 1locul in for-
matie.

idem circulatia mingii spre stg., pi-
picior pivot, cu intoarcere prin



19
CONSPECTUL 13

SARCINA : Pasa cu doud miini de la piept urmatd de deplasare
(perfectionare).
Pivotul prin intoarcere (perfectionare).

CONTINUTUL : 1. Pase cu 2 miini de 1la piépt urmatd de deplasare.

2. Complex : prindere de minge, pivot prin intoarce-
re, pasd cu 2 miini de la piept urmatéd de deplasa-
re.

a/ v/

g, @ A

l”g % r
o) \/ ‘ o) @

o o) \‘9)
O—--»@/ O---...\u

IND.METODICA : Exercitiul se executé cu 2 mingii: una
care circuld intre jucdtorii care formeazd cercul si
alta care rdmine permanent la juc@torul din centru.
Dupé execufia complexului, cel care a pasat schimbd lo-
cul cu elevul din centru, care-i fnmineazd mingea gi
unde va executa pivotliri succesive pinZ la venirea
urmétorulni. Pivotarea se va face ndmai pe piciorul
drept, atit spre interiorul formatiel cit g1 in a-
fare acesteia. Circulatia mingii numai spre dreapta.
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CONSPECTUL 14

SARCINA : Pasa cv 2 miini de la piept urmatd de deplasare (per—

fectionare). .
Pivotul prin fntoarcere (perfectionare).

CONTINUT : - 1. Pasa cu 2 miini de la piept urmaté de deplasarse.

2. Complext prindere de minge, pivot prin fintoarcere
pasa cu 2 miini de la piept urmat& de deplasars.

Complexul se va executa pe aceleagi formatii ca
fn conspectul 13, cu circulatia mingii spre stinga
gl cu pivotdri interioare gi exterioare formatiei
pe piciorul stg.



CONSPECTUL 15

SARCINA 3 Pasa cu 2 miini de le piept urmat& de deplasare (per-
fectionare).

CONTINUT : l. Complex: prindere de minge, pivot prin fIntoarce-

re, pasd cu 2 mfini de la piept urmaté de deplasa-
Ire.

VARIANTA : Dupd un numir de repetdri,
circulatia mingii se va schimba spre stg,
de asemeni piciorul de pivot (stg).

Cd. 65/970 Fase. 2
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CONSPECTUL 16

SARCINA : Pasa cu 2 mfini de la piept urmatd de deplasare
(perfectionars).

CONTINUT : 1. Complex : prindere de minge, lucru cu mingeé,
pivot prin intoarcere, pasd cu .2 miini de la
piept urmat¥ de deplasare.

VARIANTA : Dupdé un numér de repetiéri,atit circu-
latia mingii cit §1 a jucdtorilor este schimbati
spre stinga, de .asemeni gi piciorul de pivot (stg



CONSPECTUL 1

SARCINA ¢t Pasa cu 2 miini de la piept urmatid de deplasare (per-

fec{ionare).

CONTINUT : 1. Complex : prindere de minge, lusru cu mingea,piwct
prin intoarcere, pasa cu. 2 miini de la piept ur-

matd de deplasare.

)

VARIANTA : Dupd un numir de repetiiri, circulatia
mingii se va schimba spre stinga, de asemeni sgi

piciorul de pivot (stg).
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CONSPECTUL 18

SARCINA : Pasa c¢u 2 miini de la piept urmatd de deplasare
(perfectionare). .
CONTINUT : l. Complex t prindere de minge, lucrn cu mingea,
pivot prin intoercere, pasi cu doud miini de la
piept urmati de deplasare.

VARIANTA : Dupd un numlir de repetéri, atit circn-
latia mingii oft si a jucdtorilor este schimbati
spre stinga, deasemeni piciorul de pivot (stg).
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CONSPFCTUL 1

SARCINA : Pasa ocu 2 mfini de la piept urmatéd de deplasare (per-
fectionare).

CONTINUT s 1l. Complex 3 prindere de minge, lucru cu mingea,
pivot prin fntoarcere, pasd cu 2 miini de la piept
urmaté de deplasare.
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CONSPECTUL 20

SARCINA Lectie de control.

SONTINUTUL : Proba de control 1
1. Complex : prindere de minge, lucru cu mingea si
pivotare prin p#gire 4{nainte- Inapoi, pivot
prin fntoarcere, pasd cu doufi miini de la piept
din pozitia fundamental¥ urmati de deplasare.

IND.METODICA : formatia In sir cu cédpitan.



y
L J

lo

11 - 14

15 - 19

20
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CLASA IV-a

PLAN CALENDARISTIC

Pivotul prin intoarcere (repetare).

Pasa de pe loc cu 2 miini de deasupra capului urmatd
de deplasare (initiere-invidtare).

Driblingul (initiere-invidfare). Pasa cu 2 miini de dea-
supra capului (repetare).

‘Driblingul (invdtare). Pasa cu 2 miini de la piept ur-

matd de deplasare (perfecf{ionare).

Driblingul (repetere). Pasa cu 2 mfini de 2:szsupra
capului (repetare).

Driblingul (repetare). Pasa cu 2 mfini de lq'piept ur-
matd de deplasaré (perfectionare).

Driblingul cu mina stingd (invatare).

LECTIE DE CONTROL : Complex - prindere de minge,
dribling, pasi cu 2 mfini urmati de deplasare.
Aruncarea la cog de pe loc cu 2 miini de la piept
(initiere-~ invitare). Driblingul‘ (repetare).

Aruncarea la cog de pe loc cu 2 miini de la piept
(repetare-perfectionare).

LECTIE DF CONTROL : Complex - prindere de minge, fentd
de pasé, aruncare la cog de pe loc cu 2 mfini de la
piept.
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CONSPECTUL 1lo/IV

NOT A+ In cadrul partii pregdtitoare, se vor
) include exercit{ii de alergare speciald
inainte, specificd jocului de baschet.

SARCINA ¥ Pivotul prin fntoarcere (repetare).

CONTIRUT : l. Din format{ie de gir, dupé reluarea mingii,se execu-
t& pivot prin intoarcere, dupi care mingea se
transmite urmEtorului.

o oY O D B B

IND.METODICA : Pe aceiasi formatle, se executZ ur-
métoarele variante :

a/ pivot pe piciorul stg, fntoarcere prin 4nainte
b/ pivot pe piciorul stg, intoarcere prin %napoi
¢/ pivot pe piciorul dr, intoarcere prin inainte
a/ pivot pe piciorgl dr, intoarcere prin inapoi



CONSFPECT 2/IV

NOTA t In cadrul pértii pregititoare,se vor
include exercitii de alergare specia=-
1& fnainte, specific# jocului de
baschet.

SARCINA : Pivotul prin intoarcere (repetare).

CONTINUTUL i l. Complex : prindere de minge, pivot prin fntoarcers,
: pasé ou 2 mfini de la piept, urmatd de deplasare.

Y 5
I
@("-6’)”;;,,' 'E .“‘ \\\\@
v
B
b/

IND.METODICA ¢ Pe formatiile de mai sus se vor
executa variantele enumerate in conspectul nr.l.
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CONSPECTUL 3/IV

NOTA ¢t In cadrul pértii pregétitoare, se vor
include exercitii de alergare speciald fnapoi ,
spacificéd jocului de baschel. .

SARCINA ¢ Pivotul prin intoarcere (perfectionare).
Pasa de pe loc cu 2 mfini de la .piept (repetare).
Pasa de pe loc cu 2 mfini de deasupra capului
(inv&tare).

CONTINUT : 1. Pasa de pe loc cu 2 miini de la piept gi de deasupra

.capualui.

OO0 O0OO0OCOO0
[ A S A SN

[ ', \‘ e “ ' ‘\ 'y
N M
o \\ ' \\ T S
vy i H ) !
R Y P PO AR HARR |

IND.METODICA: Din aceeagi formatie se vor execu—
ta ambele procedee de pasare.

2. Complex : Prindere de minge, lucru cu mingea gi
pivot prir intosrcere, pasi cu 2 miini ide la piept.

fo<---0
.7 IND. METODICA 1

4
s Eﬁ) Pe aceeagi formatie, se
+
1

vor executa variantele

enumerate in conspectial
nr.l.

©
@ >
O
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CONSFPECTUL 4/IV

NOTA:: In cadrul partii pregititoare, se vor
include exefoitii de alergare specia-
18 fnapoi , specifici Jjocului de bas-
chet .
SARCINA : Pivotul prin fntoarcere (perfectionare).
Pasa cu 2 miini de la piept urmaté de deplasare
(perfectionare).

Pasa de pe loc cu 2 -iini de deasupra capului urmaté de
deplasare (repetare).

CONTINUT : l. Pasa cu 2 miini de deasupra capuluni urmatd de dspla-
sare. '

VARTANTA: Ciroulatia mingii gi a elevilor se .vor
face atit spre dreapta cit si spre stinga.

2, Complex: prindere de minge, lucru ct mingea gi
pivot prin intoarcere, pasd cu doud miini de la
piept urmatd de deplasare.

VARIANTA : aceleagi ca mai sus.



SARCINA ¢

CORTINUT :

CONSPECTUL

N OT A 3 In cadrul partii pregétitoare, se vor
include exercitii de alergare speciald
"fnapoi, specificd jocului de baschet.

Driblingul (invdf{are-initiere).
Pasa cu 2 miini de deasupra capului (repetare).

1, Driblingul . Formatie in linie,dupdl ce driblea-
zi pe loc, fiecare elev inmfneazd mingea urmi-
torunlui.

2. Complex 3 prindere de minge, lucru cu mingea,
pasé cu doul miini de deasupra capului.

....... 'O Y. ’

’ Circulatia mingii
/ spre dreapta gi cea
! a elevilor spre stinga.
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CONSPECTUL _ 6/IV

NOT A : In cadrul partii pregdtitoare, se vor

include exercitii de alergare laterald
specificd jocului de baschet.

SARCINA : Briblingul (repetare).

Pasa cu 2 miini .de la piept urmatd de deplasare (per-

fectionare).
CONTINUT ¢ ‘l. Driblingul - formatia in gir.
W\W’V\/}
x
000C 0, s
IND.METODICAs Driblingul se va executa din mers cu
mina dreapté.
2. Complex: prindere de minge, lucru cu mingea,pasi
cu 2 mfini de la piept, urmatd de deplasars.
o & CTCD VARIANTA :
o_ 7 ' (oh Circulatie mingii
R o e e
% 4 spre stinga si cea
% 5 a elevilor spre dreap-

\ ‘ ta.
\ ’ !
y s
" ; i
5
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CONSPECT 7/IV

N OT A :in cadrul partii pregititoare,se vor in-
clude cxerciyii de alergare laterald,spe-
c¢cificd jocului de baschei. '

SARCINI : Driblingul (repetare).

Pasa de pe loc cu 2 miini de deasupra capului urmatd
de deplasare (perfec%ionare).

CONTINUTUL: l. Driblingul.

Cood O 30000

IND.METODICA : Driblingml se va executa din alerga-
re ugoard, cu mina dreaptd.

2. Complex: prindere de minge, lucru cu mingea,pivot,
paséd cu 2 mfini de deasupra capului urmaté de de-

plasare.
O O
@) O VARTANTA :
b‘"--’.‘ O) Circulatiz mingii
‘ N spre stinga si cea
) ' \\\ a elevilor spre
i ) dreapta.
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CONSFPECTUL 8/IV

NOT A : In cadrul pdrtii pregdtitoare,se vor
include exercit{ii de alergare latera-
18, specificd8 Jocului.de baschet.

SARCINA : Driblingul (repetare).
Pasa cu .2 miini de la piept urmatéd de deplasare
(perfecjionare).

CONTINUT : l. Driblingul - din alergare ugoard.

2. Complex: prindere de minge, lucru cu mingea,pivot:,
dribling pe loc, passi cu 2 miini de la piept urma-—
td de deplasare.
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CONSPECTUL v

NOT A : In cadrul pértii pregdtitoare, se vor
include exercitii de alergare laterald,
specificé& jocului de baschet.

SARCINA : Driblingul cu minz stingé& (Snvdfare).

CORTINUT : l. Dribling - formagie in sir.

IND. MFTODICL : Driblingul se va executa la incepu$
din mers, apol din alergare ugoar#d, ou mind stingé.

2. Complex: prindere de minge, lucri cu mingea,pivot,

dribling, pasd cu 2 miini de la ‘piept urmaté de
deplasare. )

O

o
%

fg\\ 0"

?
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CONSPFCTUL lo/IV

SARCINA 3 LECTIE DE CONTROL.

CONTINUT ¢ Proba de control : "

Complex 1t prindere de minge, dribling, pasa ur-
matd de deplasare.

IND.METODICA : Se va aprecile in notare executia
cit mai corectdd a driblingului.

Y

LU
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CONSFPFCTUL 11/IV

SARCINA : Aruncarea mingii la cos cu 2 miini de la piept
(initiere = invafare).
Driblingul (repetare).

CONTINUT : l. Aruncarea la cog cu 2 miini de la piept.

IND.METODICA : Aruncarea sSe va

axecuta de la dis.anta de 1 m.
<= - de cos, dupd cars fiecars elev
i5i urmdreste mingea pe care o
transmite urmitorului.

0000,
oooo?

2. Driblingul.

IND.METODICA : Dupd un numfir de repetiri cu mina
dreaptd, elevil vor exscuta driblingul cu mina
stings.



CONSPECTUL 12/IV

SARCINA :  Aruncarea lz cos cu z miini de 1z piept
(invétars ).
Driblingul (repetare;.

CONTINUT : 1l. Aruncarea la cos cu 2 miini de la piept

= : IND. METODICA :

g v

O o
O
@]

Aruncarea se va execubta ¢in
aceeasi formafie ca ir leciias
anterioard, de la acsrzs’

+ distant#d, dar din wnghi d-
45° fat& de panou.

0
o)

2. Driblingul.

f\" ANAAN AT //"“«\,L
00CC0 S

IND. METODICA : La ocolirea obstacolelor,dritlin-
gul va Pi efectuat cu mina dreaptié la trecerea prin
dreapta obstacolului si cu mfna sting& 1z trece-
rea prin stinga obstacolului.
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CORSPECTUL 13/1IV

SARCINA Aruncarea la cos cu 2 miini de la piept de pe loc
(repetars).
Driblingul (repetare).

CONTINUT : 1. Aruncarez la cogs de pe loc cu 2 miini de 1ls piept.

‘IND. METODICA :

!

Aruncarea se va executa de
1z distanta de 2 m. de cos,
dupéd care fiecare elev isi
urmirgstc mingea pe care
o transmite urmdtorului.

o}

COO0O0a
O000~%

2e Driblingul.

IND. METCDICA : La ocolirsa cbstacclelor prin
dreapta, driblingul va fi f8cut cu mina dreaptd

iar prin stinga, cu minz stg.
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CONSPECTUL 14/I7

SARCINA : Aruncarea la cog de pe loc cu 2 miini de 1la piept
(repetare’.
Driblingul (perfectionare).

CONTINUT : l. Aruncarea la cog de pe loc cu 2 miini de ls piept.

IND. METODICA

=
g ) & Aruncarea se va executa
( -C) . din aceeasi formatie ca
O O in lectia anteriocari ,
») O de la aceeasi dictanjd,
@) o din unghi de 45° fa{d de
panou.

2« Complex: prindere de minge , dribling, pasé in pere-
te, prinders de minge, pivot rrin intoarcere, pasé
cu 2 mfini de la piept urmatd de deplasare la coa-
da sirului.

DA TO00A 002020000 AT T m=a

/——\ ‘
SRW] C>CD‘C)qNNV‘V-»--~VV{?__- T _,.//,

(o 68/57¢ Fasc 3



ASKIDROATIT. 18/TY
2242

M INAT L s — e a

SARCINA :  Aruncaraa lz cos de pe loc cu Zz miini de la piept
{(repetare;.
CONTINUT : 1. Arurcarsa Lla cog de pe loc su 2 miini de la
piepte.

IND. METODICA :

Aruncarea se va executa
de la distantd de 3 m. de
cog , dupad care fiecare
elev urmireste mingea pe
care o transmite urmdto-
rului.

SIOXOTOIY
o0o0*

2. Din acesagi formatic, sub formd de concurs, arun-
cdri 1a cos de pe loc cu 2 miini de la piept,
cfsticX grupa care ajnnge prima s# fnscrie 1la
cosuri.
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CONSPECTUL _16/IV

SARCINA : Aruncarea la cog de pe loc cu 2 miini de la piept
(repetare).

CONTINUT : l. Aruncarea la cog de pe loc cu 2 miini de 1= g

= IND. METODICA 1
X Aruncarea se va executa din
' O (@) aceeasi formatie ca fn lectia
O @) anterioard, de la aceseagi dis-
O C tant&, dar din unghli de 45°
O O

fatd de panou.

2. Complex 3 prindere de minge, fent& de pasd, arun-
care la cos de pe loc cu 2 miini de la piept.

IND. METODICA : Exercitinl se va desflgura in
gceeagl formatie ca mai sas.



CONSFFCTUL 17/IV

SARCINA : Aruncarea la cos de pe loc cu 2 miini de la piept
(repetare). )

CONTINUTUL ¢ l. Prinders de'minge, fentd de pasd spre dreapta,
aruncare la coé de pe loc cu 2 miini de la piept.

——]

,0

1 Q) IND. METODICA :

\O Distanta de arunca-
O re va £i de 2 metri.
@)

@

pasé de pe loc cu 2 miini de la

2. Complex @
piept, reprinderea mingii din pasl, aruncare 1la

cos de pe loc cu 2 mfini de la piept.



a5

CORSPECTUL 18/IV

SARCINA : Aruncarea la cos de pe loc cu 2 miini de la piept
(repetare).

CONTINUT : 1. Complex : prindere de minge, fent& de pas& spre
stinga, aruncare la cos de pe loc cu 2 miini de
la piept.

o IND. METODICA :

N
i “) Distanfa de aruncare va
i() va fi de 3 metri.

O

@)

O

2. Complex: pasé de pe loc cu 2 miini de la piept,

prinderea mingii, aruncare la cog de pe-loc cu 2
miini de la piept.



CONSPECTUL 19/IV

SARCINA 1@ Aruncarea la cos de pe loc cu 2 miini de la piept
(repetare).
CONTINUT : 1. Complex: pasi de pe 1loc cu 2 miini de la piept,
reprimirea mingii, aruncare la cog de pe loc cu
2 miini de la piept.

ey IND. METODICA :
\ Distanta de aruncare va
pringie £i de 3 metri iar wghiul
\ O ’ de aruncare de 45° fatd
O = de panou.
@) )

2. Din formatie pe un singur gir, aruncédri 1la cos
de pe loc ocu 2 miimi de la piept sub form¥ de
concurs. Cigtigd grupa care 4inscrie prims lo
cesuri.
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CONSPECTUL 20/IV

SARCINA : LECTIE DE CONTROL .
CONTINUT : Proba de control 3

Complex : prindere de¢ minge, fenti de pas:,

aruncarc la cos de pe loc cu 2 miini de 1. ;iept.

IND. METODICA t Aruncarea se va executa de la dis-
tantd de 3 metri de cog. Se va aprecia in notare
executia ¢t mal corectd a aruncirii la cos.






2.

12 - 13

% - 15
16

17 - 19
20

a0

CLASA V - a

PLAN CALFNDARIETIC

Pasa cn doud miini de la piept urmaté de deplasare
(perfectionare). Driblingul (perfectionare).

Driblingul (perfectionare). Aruncarea la cos de pe loc
cn 2 mfini de la piept (perfectionars).

Tinerea g§i pasarea mingii de pe loc cu o min¥ de la
umdr, urmatd de deplasare (initiere - invédtare). Arun-
carea la cog de pe loc cu 2 miini de la piept (per-
fectionare).

Oprirea intr-uon timp (initiere - invidtare). Pasa de la
umdr cu o mind urmatd de deplasare (repetare).

Oprire fntr-un timp (repetare). _
LECTIE DE CONTROL : Complexe 3 deplasare, prindere de
minge, oprire, pivot, pas& urmatd de deplasare.

Pasa din deplasare cu 2 miini de la piept (initiere-
fnvétare).

Pasa din deplasare cu 2 miini de 1la piap% (repetare).
Oprirea din dribling (4nv&tare).
Aruncarea la cos din dribling (initiere-fnvitare).

Aruncarea la cos din dribling (repetare)y Pasa in doi
cu incrucigare cu dribling (invétare).

Aruncarea la cos din dribling (repetare).
LECTIF DF CONTROL : Aruncarea la cog din dribling.



So

CORSPECTUL 1 /V

NOTA .t in cadrul pértii pregdtitoare se vor
include exercitii de alergare épeciar
1% fnainte, fnapoi gi laterald,spe-
cifice Jocului de baschet, sub formd
de joc de picioars.

SARCINA : Pasa cu 2 miini de la piept urmatd de deplasare
(perfectionare ).
Driblingul (perfectionare).

CONTINUT : 1. Complex : prindere de minge, pivot, dribling, pasé
cu 2 mfini de la piept urmaté de deplasars.

;

- -



51

CONSPECTUL 2/V

NOTA : In cadrul partii pregédtitoare, se vor in-
clude ca exercitiu, joocul de picioare, spe-
cific jocului de baschet.

SARCINA : Driblingul (perfec}{ionare).
Aruncarea la cos de pe loc cu 2 miini de la piept
(perfectionare).

CONTINUT : Complex : Prindere de minge, pivot, dribling.

piept.
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CORSPECTUL 3/V

SARCINA Tinerea si pasarea mingii de pe loc cn o minéd de la
umdr, urmatd de deplasare (inifiere - invdtare).
Aruncarea la cos cu 2 miini de la piept
(perfectionare)

CONTINUT : 7Pasa cu o mind urmaté de deplasare.

2. Complex :prindere de minge, pasd cu 2 miini de la
plept, prindere de minge, aruncare la cog de pe loc
cu 2 miini de la piept.

IND. METODICA :

Aruncarsa se va execu-
ta de la aproximativ
% m. de cosg.




CONSPECTUL 4/V

SARCINA : Oprirea fntr-un timp (inifiere- invétare).
Pasa de la umdr cu o mfnd urmatd de deplasare (repetare).

CONTINUT : 1.

'2.

5.

6.

b/

Formayia de grup sdriturd usoard pe verticald cu
aterizare pe ambels picoare gi 1luarea pozitiei
fundamentale.

Formatie de grup, s&ritura ugoard inainte cu ate-
rizare pe ambele picioare si luarea pozitiei fun-
damentala.

Idem, cu sarituri succesive inainte.

Idem, cu s&rituri succesive fnainte si aterizéri fn
diferite planuri.

Formatie de grﬁp, deplasare, la semnal sdriturd usoa-
r8 inainte gi aterizare pe ambele picioare cu lua-
rea pozitiei fundamentale.

Pasa de la umdr cu o mind urmati de deplasare.




by

CORSEXCTUL EZV
CIN4 Oprirea intr-un timp (repetare).

COXTIRUT : 1. Pormajie de grup, sérituri succesive Inainte gi ate-
rizdri in diferite planuri.
2. Deplasare in forma{ie de grup, la semnal sariturd
usoaréd Inainte si aterizare pe ambele picioare cu
luarea pozitisi fundamentalse

IND.METODICA : Viteza de deplasare va cresgte in
raport cu Insusirea exercifiulul de c&tre elevi.

3‘

IND. METODICA :

a/ Flevul care urmeazd s& prindZ mingea face o ugoaw
ré siriturd pe verticald, prinde mingea In timpul
¢it nu are contact cu solul si aterizeazd pe am-
bele piciocare in pozitie funflamentali.

b/Exerciyjiul se repetd, elevul executind o. usoard
sdriturd oftre fnainte cu prinderea mingii si apoi
aterizare In pozitia fundamentald.
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CONSPECTUL 6/V

SARCINA ¢ Oprirea intr-un timp (repetare).

CONTINUT : l. Din deplasare in grup, la semnal s&riturd ugoard si
aterizare in pozif{ie fundamentald, pivotdri.

2. Din deplasare in grup, la semnal s&rituréd ugoard si
aterizare in diferite planuri in pozitie fundamenta-
1d, pivotéri.

IND. METODICA : Exercitiul se desfiigoari la inceput
din mers, accent punindu-se pe sincronizarea sériturii
cu prinderea mingii si a aterizéirii fn pozitia funda-
mentaldi. In cazul cind elevul nu rémine echilibrat

fn pozitia fundamentald, va executa un pivot prin
pésire pentru a se echilibra.

Pe misura insugirii tehnicii, exécutia se va face din
usoard alergare.



CONSPECTUL 2/V

SARCINA : Oprirea intr-un timp (repetare).

CONTINUT : 1. Complex: deplasare, prindere de minge, oprire;pivot,
pasé urmatéd de deplasare.

a/

b/
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CONSPECTUL 84V

SARCINA : Oprirea intr-un timp (perfectionare).

CONTINUT : l. Complex : deplasare, prindere de minge, oprire,
pivot, pasd8 urmatd de deplasare.

T -
...... XD —— 00

0090 - 0q,

IND. METODICA : dupd oprire, elevul va execubta pi-
vot prin fnapoi, aproximativ 180° gi apoi revenire
prin aceeagi parte.

2. Complex : deplasare, prindere de minge,. oprire,a-
runcare la cos de pe loc cu 2 miini de la piept.



CONSPECTUL

SARCINI : Oprirea intr-un timp (perfeciionsre).
CONTINUT : 1 .Complex : deplasare, prindere de minge, oprire,
pivot, paséd urmatdd de deplasars.

————-

QOO D —mem e (¥ 00000
\ / 4 5 6 A

3 2

N O T A : Desenul cuprinde o formajie in care se
prezintd succesinnea exercitiului.
2. Complex:t deplasare , prindere de minge, oprire, pivot
pivot, aruncare la cog de pe loc cu 2 miini de la

piept.
== IND. METODICA @
Execulia aruncérii se
- R va face cu aparitia
OO’O ____-[;____OOO la minge atft din

partea dreaptd cit si
din partea stingi.
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CONSPECTUL 10/V

SARCINA 3 Lectie de control .

CONTINUT : Proba de control :

Complex : deplasare, primire de minge, oprire,
pivot, pasi urmat&d din deplasare.

-_—— 7

»

0QJ0 D e 00007

GV A e N %
Soge--~a——=1%e99
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NOT Az

CONSFFCTUL 11/V

In partea pregidtitosre a lectiei se va
executa urmZtorul exercitiu imitativ:
din mers si apoi din usoaré2 alergare,
se schijeaz& prinderea mingii prin bdta-
ia palmelor care rémfn lipite,moment

fn care incepe marcaraa celor doud p3-
§iri regulamentare. Pe a doua pidsire se
scihiteazd transmiterea mingii prin
extinderea bratelcr (de exemplu: schi-
yarea prinderii mingii pe piciorul stg,
pésirea cu dreptul, dupd care se schi- .
yaazd pasarea mingii).

SARCINJ : Pasa din deplasaire cu 2 miini de la piept (initiere-inva-

tare).

CONTINUT : 1. Pace in doi din mers.

4\
/

\

"---------_-----"---ﬁ
CO()O Q_fa\—’ _"‘: OBS. A doua pereche poa-

\
\ ' .
\
/ \

FO000N—N )\

e —

\ v te pleca cu o altd minge

i

’ ER la o distenti de 5-6 m.
de perechea din fatd,

)

IND.MFTODICA: La Inceput Se va exagera prin

marcarc

prinderea mingii pe un picior,pi#sirea

cu celalalt picior si trensmiterea mingii.Apoi

8e va executa 'mijcarea ¢in ce In ce mai cursiv,

renunti

ndu-se la marcarea timpilor respectiv.

== 2. Complex: deplasare,
o ‘———\\“\\ prindere de minge,
.’ (ﬁ N\ oprire, pivot,arunca-
OOO----—ac——-QQQ re la cog de pe loc

cu 2 miini de la piept.



CONSPFCTUL 12/V

N OTA t In partea pregdtitosre a lectiei se va execu-
ta un exercitiu imitativ pregdtitor pentru
aruncarea la cos din alergare : alsrgare u-
gor pas Bd3rit cu dreptul in fatd,pégire cu
piciorul sting, desprindere cu pendularea ge-
nunchiului drept si simularea aruncirii la
cos si aterizare pe ambele picioars.

SARCINA ¢ Pasa din deplasare cu 2 miini de la pispt (invétare).
Oprirea din dribling (invdjare).

CONTINUTUL : 1l. Pasa in doi din mers si din alergare.

_-------_-----__-_-------:)

0000 %

. .
\\ I’ N .
S # N ’
’ N ¢

OOO—;‘ ’l‘ \ /’I

2. Complex : deplasare, prindere de minge,un dribling,
prindere de minge, nprire , pasé.

()C)C)C>“=\ Rl i

N T

) N \ i
C)C)CJC)‘——’;“='-————.\Ms'

IND. MFTODICA : Se va.executa lé fnceput din
mers si apoi din alergare.

Calo. 68/970 /osc. 4
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CONSPECTUL 13/V

K OT A : In partea pregétitoare a lectiei, se va
executa ur exercitiu imitativ pregétitor
pentru aruncarea la cog din alergare: aler-
gare, usor pas sdrit cu dreptul fn fat¥,pé-
sire cu piciorul sting, desprindere cu pen-
dularea genunchiului drept $i simularea a-
runcéril cu sterizare be ambele picioare.

SARCINA : Pase din deplasare cu 2 m?ini de la piept (répetara).
Oprirea din .dribling (invdgare).

CORTINUT 3i. Pasa din deplasare.

0000--------; 0000~

IND. MFTODICA : La inceput se va executa din mers gi
apci din ugsoard alergare. Accentul va cadea pes

- elevul care primegte pasa va intimpina mingea
cu bratele intinse, cu palmele cu fata la minge, ur-
mind ca prinderea mingii s& se <faci& prin amortizare
din brate §

- elevul care transmite mingea din deplasare,
va trimite minges cu o intensitate mal micd decit
fn mod normal.

2. Complexy deplasare, priadere de minge, dribling,
prindere de minge, oprire, paséd.

X - -

G T
C)C)C)L.‘-‘ﬁhw ‘,1'——‘C>C>C>C?>




&%

CONSPECTUL 14/V

SARCiNA 31 Aruncarea la cog din dribling (initiere-invétare)

CONTINUT s 1. FElevii fmpértiti pe grupe, in sir in fate fieciru
panou, din alergare, imit# aruncarea la cos din de-

plasare.

2. Acelagi exercitin

IND.METODICA 3

Din -alergare ugoarid, se va exe-
cuta pas sérit cu aterizare pe
piciorul drept, pdsire pe picio-
rul sting ocu desprindere pe
verticalé, cu pendularea genun-
chiului drept, imitarea arunci-
rii din brat- gi aterizare pe
_ambele picioare. ’

Accentul va c#dea pe invidtarea
pasului de prindere, desprinde-
rea pe un pigior $i pendularea
genunchiulul opus cu aterizarea
pe ambele picioa_:r;e .

cu minge ; profesorul va tine

mingea fn dreptul liniei, mingea urmind s& fie lua-
t&d de fiecare elev in momentul efectulirii zborului
pasulni'sﬁrit. Dup# aruncare, fiecare elev va aduce
mingea profesorului. Exercit{iunl se va faoe felosind
2=3 mingl 1la fiecare grupi.



CONSPECTUL _ 15/V

SARCINA : Aruncerea la cos din dribling (invédtare).

9] :

CINTINUT : 1. Complex : deplasare, prindere de minge, oprire,dri-
bling, paséd din deplasare.

2. Aruncare la cos din dribling.

IND. METODICA :

Exercitiul se va face cu
aruncare de sub cog, din
partea dreaptd, din unghi
de 450.

La aproximativ 3 m. de cog
ge traseazd o linie unde
se va executs 0 impulsie
puternicd asupra mingii
care va preceda pasul sé-—
rit pentru prinderes min-
gii.

Exercitinl se face la in-
ceput din mers, apoi din
usoaré alergare.




n
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CONSPECTUL 16/V

SARCINA : Aruncarea la cos din drivling (invatare).
Pase in 2 cu iIncrucigare cu dribling (invétare).

l. Complex : deplasare, prindere de minge, oprire,drib-
ling, prindere de minge, oprire, pasi urmatd de de-
plasare.

“~0000—==

00 Q0"

- )
- - ———— - - - = = = -~

2. Aruncarea la cog din dribling.
- de sub cog, pasd la sir cu o mfinid

==

IND. METODICA 3
Executla aruncidrii se ' face
numai de pe partea dreaptid.




CONSPECTUL _17/V

SARCINA : Aruncarea la cos din dribling (repetare).

CONTINUT : 1. Complex : deplasare, prindere de minge,oprire,pivot,
pasd urmatd de deplasare. :

4 2 I
000 ,O*------OGOO

e o -7

IND. METODICA

Se va executa numai de
pe partea stingd.
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CONSPXCTUL 18/V

SARCINA : Aruncarea la cog din dribling (repetare).

CONTINUT ¢ 1. Complex : deplasare, prindere de minge, oprire,drib-
ling, oprire, pivot, pasd urmatd de deplasare.

ooo\g\—-";,;-.- ------ 0000
s i

Q000 - e P 3000
4 “« 3 2

2. Aruncarea la cog din driblinge.

0O~




CONSPECTUL 19/V

SARCINA : Aruncarea la cog din dribling (repetars).

CONTINUT : 1. Complex ¥ deplasare, prindere de minge, oprire,
dribling, oprire, pivot, pasd urmatd de deplasare.

4 2 \
0000z - 0000
3000 30000

< - i 5 2

2. Aruncarea la cos din dribling.

==
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CONSPECTUL _20/V

BARCINA t Lseciie de control.

CONTINUT : Proba. de control

Aruncarea la cog din dribling.

‘,f\'_







2=k
5-6
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15
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CIASA VI-s

PLAN CALENDARISTIC

Oprirea intr-un timp si pasa cu 2 mfini de la piept urma-
t¥ de deplasare (repetare).

Aruncarea la cog din dribling (repetare).

Aruncarea la cos din deplasare precedaté de prindere de
minge din pas@ (invatare).

Marcajul (inif{iere-invétare). Aruncarea la cos din de=-
plasare cu prindere de minge din pasd (repetare).

Marcajul (invidtare). Aruncarea la cog din deplasare (repe-
tare).

Marcajul (repetare). Aruncarea la cog din deplasare prece-
datéd  de prindere de minge din pas# (repetare).

LECTIE DE CONTROL : Aruncarea la cos din deplasare prece-
daté de prindere de minge din dribling.
Marcajul (repetare). Aruncarea la cog din deplasare (per—

fectionare).

Protectia mingii ({inere- invitare). Aruncarea la océg din
deplasare (perfect{ionare). :

Demarcajul (fnvitare).

Demarcajul (fepetare). Plasamentul in atac (init{iere-
fnvatare).

Circulatia jucdtorilor in atac (invidtare).
Circulatia jucdtorilor fn atac (repetare). Marcaj-demarca]

(repetare).

LECTIE DE CONTROL 3 Complex format din ‘demarcajul atacan-
tului, pase din deplasare, dribling si aruncare la cos
din deplasare sub form# de joc 2 sontra 1.
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CONSPECTUL 1/VI

N OT A : In partea pregétitoare a lectiei,se va
executa imitarea arunclrii 1la cos din
alergare gi alergarea laterald.

SARCINA : Oprirea intr—un timp $i pasa cu 2 miini de la piept ur-
mat¥ de deplasare (repetare).

CONTINUT 1 1. Complex : deplasare, prindere de minge, oprire,pivot,
pasé urmaté de deplasare.
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CONSPECTUL 2/V1

NOT A : In partea pregétitoare s lectiei,se
vor executa i1 imitarea aruncérii la
cog din alergare si alergare lateraléa.

SARCINA : Aruncarea la cos din dribling (repetare).
CONTINUT 3 1. Aruncarea la cog din dribling.

IND. METODICA:

Dupd un numir de repatéri
a arunc&rii la cos de pe

3 partea stingéd,se va exe-
O"_- cuta si de pe partes
; O drespté.

2. Complex: deplasare, prindere de minge, oprire,pi-
vot, paséd urmat& de deplaesare.
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CONSFECTUL 3/V1

NOT A 1 In partea pregéititoare a lectiei,se va
executa pasul adéugat inainto-iﬁapoi,
oblic inainte-oblic fngpoi. :

SARCINA : Aruncarea la cos din dribling (repetar!).
CONTINUT : l. Aruncares la cog din dribling.

< . INDY METODICA @
Q@ —
___9_9_} Aruncarea la cos 56 va exe-
] . cuta de pe centrul terenului
gl ae la aproximativ 1,5 m.
de coge.
Q
O
®)
(@)
2. Complexs dribling, oprire, pivot, pasé urmatd de de-
plasare.
T it O
C)c)c)c}'VVVVUVVVVMVVN-~AA1/==:)
- )

IND. MFTODICA : Pass se va face cu o mind de la
umiir, de pe loc.



CONSPECTUL 4/V1

NOT A s In partea pregédtitoare a lectiei, se
va executa pasul addugat fnainte=inapoi
si oblic fnainte- oblic inapoi.

SARCINA : Aruncarea la cos din dribling.

CONTINUT : l. Complex : dribling, oprire, aruncare la cog de pe
loc cu 2 miini de la piept.

™o -
(L) IND: METODICA :
A
H Dup¥ un numir de repetiri,
. se va executa aruncarea la
| v 60 din dribling si de pe
O AN @) partea stingd.
OO -
o) O’
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CONSPECTUL

NOT A& s In partea pregdtotoare a lectiei, se
va repeta complexul de deplasiri spe-
" ecifice apdrdrii : jocul de picioare.
In grup, pe imitarea profesorului (in
oglindd), elevii vor executa deplasdni
in terer prin joc de picicare gi lucru.
de brate.

BARCINA : Aruncarea la cog din deplasare precedati.de prindere de
minge din pas¥ (initiers-invitare).

CORTINUT : l. Complex: dribling, oprire, paséi , deplasare, prindere
de minge, oprire, aruncare la cos de pe loc cu 2 mfi-

ni de la piept. g

2. Din formayie de sir,din partea dreaptd, 45° fatk de

T panou, la 3 m. de cog, profesorul fnmfneazd mingea
w'; fiecérul elev care moax&l 8sd execute deplasare,
B pas sdrit cu luares mingii din mina profesorului
\ g1 %n continuare aruncare la ooa%

OO IND.METODICA :
o) Dupé un numir de repe-

petéri profesorul va
trece de la inminarea -
mingil la aruncarea u-
goard a acesteia.
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CONSPECTUL 6/V1

KC™A : In partea pregédtitoare a lectiei,se va repe-—
ta jocul de picioare si lucrul de brate,spe-
cifice jocului apérdtorului : fn grup, profe-
sorul va dirija cu bratul directiile de de-
plasare ale elevilor.

BARCINA : Aruscarea ia 203 din deplasaras, precedatd de prindere
de minge din pasd (invétare).

CONTINUT : 1. Complex : dribling, 'oprire, pasé, deplasare,prindere
de minge, oprire, aruncare la cos de pe loc cu 2
miini de la piept. :

IND. METODICA 3

Dupd un numir de repetiri,,
formatia se va schimba

pe partea opusé, arunca-
rea la cog efectuindu-sce
de pe partea stingd.

2. Aruncarea la cogs din deplasare.

O; TND. METODICA :
NS A Dupd un nomir de repetiri.
Nl
R pe partea dreaptd,girul

s8e va 8chimba pe partea
stingd, urmindu-se a se
fece aruncarea gi de pe

\
]
'
o
aceastid parte.
O
@)
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CONSPECTUL 7/V1

NOT A 3 In partea pregétitoare a lectiei, se
va repeta jocul de picieare gi lucrul
de brate, specifice joocului apiirétoru-
lui, executia fécindu-se pe perechi de
elevi fatd in fatd (luocrun fn oglind#).

SARCINA : Marcajul (initiere-invatare).
Aruncares le cog din deplasar: precedatd de ' prindere
de minge din pasi (repetare). ’
CORTINTT : 1. Pe perechi, atacant-apéiréitor, invifarea regulilor de
bazé ale marcajului :
- agezarea intra adversar gi cos
= p¢ linie imaginarZ etacant-cog.

IND. KETODICA 3

Dupi vu numir de repetiri pe
partea stingl, girul se va
schiuba pe partea dreaptli, ur-
mindu-se a se ° :ca aruncarea
8l cCe pe aceasth parte.
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CONSPECTUL 8/V1

SARCINA : Marcajul (invatare).
Aruncarea la cos din deplasare (repetare).

CONTINUT : l. Pe perechi, atacant—aplrétor, invitarea regulilor de
bagi ale marcajului
- agezarea intre adversar si cos
= pé linia imaginard atacant-cos.

2. Complex .t pas¥, deplasare, prirdere de minge, arun=
care la cog din deplasare.




8-:

CONSYECTUL

BARCINA : Marcajul (icvEvare).
Aruncares la cos din deplasare precedati de pas& (re-

petars).

Pe perechi stacant-aplicditor, folosind toatd lungi-
nea Silii, deriasdri s! mareaj. La intoarcere se
3chimbd rclurile.

COFTINUT : 1.

2. Aruncarea la cog din deplusars.
IND. MFTODICA 3

Aceiaci exercifin se
ve efectua si de pe
partes opusd,cu arun-
care la cos de pe u=i-
tea stingi.




SARCINA @

CONTINUT

CONSPECTUL lo/VI

Lectie de control.

t Proba de control :

Aruncarea la cog din deplasare precedaté de
prindere de minge din dribling.

Cda. 66/970 fosc.s

81
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CONSPECTUL 11/VI

NOT 4 1 In partea pregétitoare a lectiei, se
va repete jocul de piciocare gi .lusrul
de brate, specifice Jjocului apérito-
ruluvi, executia fBcindu-se pe perechi
de elevi fatd in fatd (lucrn in oglin-
dd).

BARCINA : Marcajul (repetare).
Aruncarea ls cos din deplasare (perfectionare).

CORTINUT : 1. Luoru pe perechi atacant-apérdtor, ci aplicarea re-
gulilor de bazé ale marcajului :
- agezarea intre adversar si cog
= pe linia imaginari atacant-cos.

2. Qomplex: pasa fn dei in deplasasre cru aruncare la
0058 din deplasare precedati de pasé.

\ o—
// ‘ 3
Vo Y
b™ = < = Flevii revin la coada
S~ sirurilor ou mingea ,
PR 4
S5 peé margines terenuluni.
,‘\
\\\\ l
O e O
I 07 .0
@) O
| © — O
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CONSPECTUL 12/VI

SARCINA : Protectia mingii (initiere-invétare).
Aruncare la cos din deplasare (perfectionare).

CONTINUT: 1l. Lucru pe perechi. Elevul cu mingea executd protectia
de minge prin pivotéri gi schimbarea locului de ti-
nere a mingii. Celdlalt elev cautéd s& prindd,séd aga-
te gi sd scoatd mingea (atacul jucftorului cu mingea).

IND. METODICA ¢ Se va urmdri stricta respectare a re-
gulii pasilor = pentru atacant.
Se va urmiiri atacarea regulamentard a elevului
ou mingea - pentru apiirdtor.

2. Complex : pas#d, deplasare, prindere de minge, drib-
ling, aruncare la cos din dribling.




CONBFPECTUL 13/VI

SARCINA : Protectia mingii (repetare).
Aruncarea la cos din deplasare (perfectionare). .

CONTINUT : 1.

2,

Lucru pe perechi. Flevul cu mingea executéd pro%ec~
tia de minge prin pivotéri gl schimbarea locului de
tinere a mingii. Celdlalt elev cautd s& prindd, si
agate gi sd scoatd mingea (atacul jucdtorului cu
mingea).

IND. METODICA 3 pentru atacant - se va urmiri stric-
ta respectare a regulii pagilor ; pentra aplrditor -

'se va urmiri atacarea regulamentard a elevului cu

mingea.

Complex : pas#, deplasare, prindere de minge, drib-
ling, aruncare la cog din dribling.
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CONSPECTUL 14/V1

SBARCINA : Demarcajul (invdtare).
Aruncarea la cos din deplasare (perfectionare).

CONTINUT : 1. Demarcajul. Lucru in trei elevi : 2 atacantl si un
apdrdtor. Atacantii igi paseazd mingea folosind
mijloace de demarcaj prin fente si deplasidri la-
terale. Ap#éritorfl incearcd sé intercepteze mingea.

2. Complexs pasd, deplasare, prindere de minge,dribling,
aruncare la cos din dribling.
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CONSPECTUL 15/VI

SARCINA : Demarcajul (repetare).

CONTINUT : 1. Demarcajul. Lucru in 5 elevi : 3 atacanti gi 2 apé-

rdtori. Atacantii isi paseazid mingea folosind mijloa-
ce de demarca] prin fente si deplasdri laterale.Apd-

rédtorii fncearcd s& intercepteze mingea.

\\\"CT”/’

2. 5 elevi pe /2 de teren, f&rd apirétori, cu e minge,
paseazd, dribleazd, se opresc, folosind elementele
$i procedeele invitate (joc fiArdE adversar).
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CONSPECTUL 16/VI

SARCINA : Demarcajul (repetare).
Plasamentul in atac (initiere-invatare).

CONTINUT : l. 5 Jucdtori asezat{i in potcoavé pe 1/2 de teren ,
folosesc demarcajul individual pe spatiu restrins,
51 paseazd mingea de la unul la altul. 3 aparétori
incearcd si intercepteze mingea.

2. 5 jucdtori agezatl in potcoavd pe /2 de teren fgi
paseaz# mingea, circulfind gi péstrind agezarea de
bazi.

IND. METODICA : Se va urmdri ca elevii s& respecte
asezarea $1 posturile in cadrul circulatiei indi-
viduale.



CONSPECTUL 17/V1

BARCINA : Circulatia jucdtorilor fn atac (invdfare).

CORTINUT : l. Circulatia intermediariior. Dupd pasarea mingii ju-
cétorului cu'nr.l, intermediarul ia directia ardta-
td in desen in timp ae _jucdtorul de pe colt ii
ia locul fn dispozitiv. Intretimp jucdtorul 1 pasea-
zd cu intermediarul de pe cealaltd parte,'exerqitiul
desfégurindu—-se in continuare ca mai sus.

2. Aceeagi apeszare, cun 5 apiirditori care cautd si in-
tercepteze mingea respectind regulile de marcaj
individual - jocul "Cistigd mingea™.

Oe fl O IND. METODICA
Se va urmiri res-
8 & pectarea regulilor
(@) 2 4 O Jjocului de baschet.
o) In momentul inter—
ceptérii mingii ,
SN apérdtorii devin
atacanti,rolurile
schimbindu-se.




CONSPECTUL 18/VI

- danarxcaj (repetore).

39

Circulajjie Jjuc@torilor fr atac {(invitare).
Marcaj

Circulatia couduncdtoruiul 46 joc. Conducdtorul de
jos, dupé ce paseazd mingos, e deplaseezd spre
cog, dupd care is directia u::¢: solty (opus directi-
el de pasare). Jucdtorul intermeiiar £1 iz locul
iar juc#torul de colt ia locul intermeliarului.

O

£

®)

Os. |7 .O
b

Jocul "Cistigd mingea® pe /2 de teren.

IND. METODICA 1

Atacan{ii vor aplica

circulatia invétaté.
Apérdtorii devin ata-
can}l in momentul in

care sint in posesia

mingii.
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CONSPECTUL 19/V1

SARCINA : Circulatia in atac (repetare).
Marca] - demarcaj (repetare).

CORTINUT ¢ 1l. Joc pe /2 de teren cu respectarea circulatiei de
minge $i de jucitor conform indicayiiler lectiiler
rrecedente, ou folosirea demarcajului (pentru atac)
si a marcajului (pentru apir#&tori).

IND. METODICA : Exercitiul se va desfigura pe doud
variante a joculul "Cistigd mingea"

a/ fir#i aruncare la cog
b/ cu aruncare la cos.
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CONSPECTUL 2¢/VI

SARCINA : Lectie de control .
CONTINUT : Proba de control

m‘ lex ¢ format din demarcaj, pase din deplasa-
re, dribling gi aruncare la cog din deplasare sub
formé de joc 2 contra 1.

1 IND. METODICA :
Esentialunl in notare va
B R, fi demarcajul si arunca-
’\\ \ rea la cos din deplasare.
@ .






lo

11 - 13

14

15

16

17

18- 19
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CLASA VII-a

PLiaJd CALENDARISTIC

Pasa urmatd de deplasare (repetare). Aruncarea la cos
de pe loc - procedeu la alegere (repetare).

Pasa din deplasare (repetare). Aruncarea la cog din de-
plasare precedatd de dribling (perfectionare).

Aruncarea la cog din deplasare precedatéd de dribling
(perfectionare). Depligirea (inviétare).

Aruncarea la cog din deplasare precedatd de pasé
(perfectionare). Depigirea (invitare).

Aruncarea la cog din sériturd de pe loc (invéatare).
Depdgire (repetare).

Aruncarea la cog din - siriturd precedatd de deplaéare
- cu blocare (invitare-repetare). Dspégirea (repetare).

LECTIE DE CONTROL : Complex - deplasare, prindere de
minge , oprire, fentd de aruncare la cos, plecare in
dribling si aruncare la ceg din s#riturd cu blocars.

Marcajul normal (inviéfare-repetare). Depigires (perfec.
tionare).

Plasamentul in apérare fn functie de adversarul direct
(invétare). Depigirea (perfectionsre).

Retragerea individuald in spirare (fuvédfare).
Depéigsirea (perfectionare).

Preluarea adversarului (invitare). Depéigirea (perfectio-
nare).

Notiunl de plasament i atac in cadrul sistemului de
atac in potcoavé, = agezarea in dispozitiv (invitare).
Depéigirea (perfectionare).

Agezarea in dispozitiv - potcoavd (repetarea).
Devéisirea (perfectionare).



o

LECTIE DE CONTROL : Complex - deplasare,prindere
ije minge, oprire, fentd de aruncare, fentd de pormi-
re, plecare in dribling pe partea opusi fentei,arun-
care la cos din dribling.



CONSPECTUL 1/VII

BARCINA t+ Pasa urmatéd de deplasare (repetare).

Aruncarea la cog de pe loc - procedeu la alegere
(repetare).

CONTINUT : l. Pasa urmati de deplasare.

IND. METODICA 3

Distanf{a de aruncare
4 m, Exercitiul se va
efectua sub formé de
concurs, cistigind e-
chipa care fnscrie
prima 20 de cosuri.
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CONSPECTUL 2/VII

SARCINA : Pasa de deplasare (repetare).
Aruncarea la cos din deplasare precedati de dribling
(perfectionare). .

CONTINUT : 1. Pasa din deplasars.
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CONSPECTUL VII

SARCINA : Aruncarea la cos din deplasare precedatd de dribling
‘(perfectionare).
Depdgirez (invitare).

CONTINUT: 1. Complex : prindere de minge, dribling, aruncare la
cog din deplasare precedatd de dribling.

2. Complexy "dsplasare, prindere de’ minge, oprire, drib-
ling, aruncare la cog din deplasare. .




a8

CORSPECTUL 4/VII

BARCINA : Aruncares la cop din deplasare precedatd de pasé
(perfectionare).
Depdgirea (invitare).

CONTINUT :1. Complex : pas&, deplasare, prindere de minge,aruncare
la cos din deplasars.

O

O_Q

o

2. Complex : pasf, deplasare, prindere de minge,drib-
ling, aruncare la cos din dribling.



99

CORSPECTUL S5/VII

SARCINA : Aruncarea la cos din s#ériturd de pe loc (invitare).
Depdgirea (repetare) ;

CONTINUT : l. Aruncarea la cos din sdrituri.

IND. METODICA 1@

Aruncarea se va executa din
s@iriturd simplé cu bitaie pe
dousl picioare, de la distan-
ta de 2 m.de cog.

2, Qomplex : deplasare, prindere de minge,oprire fentd
de aruncare la cog, dribling, aruncare la cos din
dribling.

IND. METODICA 3

Dupé fenta de aruncare la cos,
depisirea se va face cu plee
care pe partea de primire a
pasei cum gi pe partea opusd
directiei de primire a pasei
(respectiv dribling cu mina
Areaptd si cu mina stingh).




SARCINA : Aruncarea lz cog
Depésires (repetare).

CORSPECTTL 6/V1l

din sariturd de pe loc (invétare).

CONTINUT : 1. Aruncarea la cos din sériturd.

IND. METODICA 3

Aruncares se va execuba pre-
cedatd de un dribling si z-
poi desprindere de pe ambe~

~le picioare, dintr-uon unghi

de 45° fatd de cog si de la
2 m. de cCs.

2. Complex i deplasare, prindere de minge, oprire, fen-
t¥& de pasare spre stinga, plecare in dribling spre
dreapta, aruncare 1la cos din dribling.

IND. MFTODICA 1@

Complexul se va efectua sgi

cu fentd de pasare spre
dreapta si depdsire pe partes
stingé.
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CONSFPECTUL 7/VII

SARCINA : Aruncarea la cos din s#driturd precedati de deplasare -
cu blocare (invétare).
Depésires (repetare;.

CORTINUT : l. Aruncarea la cos dir sdriturd.

a/ v/

Q
C

s

2. Complex : deplasare, prindere de minga, oprire,fen-
téd de aruncare la cos, dribling, aruncare la cog
din dribling.

IND. METODICA 3

Dupé fenta de aruncare la
cos, depiisirea se vz face
cu plecare pe partea de
primire a pasei cum si pe
partea opusd directiei de
primire a pasei {(respectiv
dribling cu mina stinga
si cu mins dreaptid).

Cao. 68/970 fosc.



CONSPECTUL 8/VII

SARCINA : Aruncarea la cos din s#riturd precedatd de deplasare =
cu blocare (invdtare).
Depiigirea (repetare).
CONTINUT : 1. Aruncarea la cos din sdritura.
a/

2. Complex : deplasare, prindere de minge, oprire,fen-
téd de pasare dreapta, plecare in dribling spre stin-
ga, aruncare la cog din dribling.

IND. METODICA :

Complexul se va efectua
si cu fentd de pasare

spre stinga gi depésire
pe dreapta.
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CONSPECTUL _9/VII

SARCINA Aruncarea la cog din s&riturd precudatid de deplasare-
cu blocare (repetare).
Depagirea (repetare).

CONTINUT : Complex : deplasare, prindere de minge, oprire,fentd
de aruncare la cog, plecare in dribling, oprire cu arun-
sare la cog din s3riturd - cu blocare.

IND. METODICA 3

Exercitiul se va execu-
ta s$i de pe partes
dreapté.




CONSPECTUL lo/VII

SARCINA 1 Leciie de control.

CONTINUT 3 Proba. de control :
Complex : deplasare, prindere de minge,oprire,
fent# de aruncare la cog, plecare fn dribling,
blocare sgi aruncare la cos din s&riturid.

IND. METODICA 1

Accentul va ciidea pe
exeoutia ocorectl a arun-
ofirii la cos din s#riturd
precedati de blocare.
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® CONGFPECTUL 11/VII
e

SARCINA : Marcajul normal (fnv&tare).
Depiigirea (repstare).

CONTINUT : 1. Pe perechi stacant-—aplirfitor, repetarsa regulilor de
bazd ale marcajului 3

- agezarea intre adversar gi cos

- pe linia imaginari atacant-ood

- in funoyie de periculozitatea ldversarului
(jucktor mai aproape ds coa. jn&tor mai depar-
te ds ¢05).

2. Complex :Pentd de pm-drc spre stinga, plecare in-
dridbling prin dreapta, aruncare la cos deplasare
precedat¥ de dribling.
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CONSPECTUL 12/VII

SARCINA : Marcajul normal (repetare).
Depdgirea (repstare).

CONTINUT : l. Pe peresni atacant-apsidtor, repetarea regulilor de
bazd ale marcainiui
- asezarea intre adversar si cos
- pe linia imaginard atacant-cog
- in functie de periculogzitatea adversarului
(jucédtor mai aproape de cog, jusétor mai de-
parte de cos.

2, Complex : fentd de pornire spre dreapta, plecare
in dribling prin stinga, aruncare la cog din de-
plasare precedatd# de dribling.

S #7<00c

° s
F
o
o
O %
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CORSPECTUL 135/VII

SARCINA : Marcajul normal (perfectionare).
Depégirea (perfectionare).

CONTINUT :l.Jocul 5015tig§ mingea™ 5 1la 5 pe suprafatd limitata
de teren.

2. Complex : fentd de aruncare , fentid de pornire spre
stinga, plecare in dribling prin dreapta, aruncare la
cog din deplasare precedatd de dribling.




1o&

CONSPFCTUL 14/VI1

SARCTWA : Plasamentunl 4in apirare in functie de adversarul direct
(fnvdtare).
Depasirea (perfecy.onate).

CONTINUT : 1. Joc 5 le £ pe ¥2 de teren cu tamd 3
apirarea : plasamentul in epirare in functie
de adversaru. direct
atacul : dspagires inc.7iduald din atacul
In pcicoavi.

2. Complex : fentZ de aruncare, tentd de pornire spre
dreapta, plecare in dribling prin stinga, aruncare
la cos din sdriturid.



CONSPECYTUL 15/VII

SARCINA : Retragerez individualé in apérare (icvatars).

Depasirees (perfectionare).

CONTINUT : l. Joc 3

la & pe I de terey cu temd 1

apdrarea : marcajul individual

atacul : s semnal prinde mingea s$i execu-
td retragerea in apérare in cezlalté jumdta=-
te de teren, pentru spdrarea cosului.

IND. METODIC:2 : Dupéd fiecare executie, profescrul va
schimbs una dintre achipe.

2. Complex : deplasare, prirdere de minge, oprire, fen-

tad de

pornire spre stinge, plecare in dribling spre

dreapta, aruncare la ¢o3 din dribvling.
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CONSPECTUL 16/VII

SARCINA : Prelaarea adversarului (invétare).
Jepdsirea (perfectionare’.

CORTIRI™ : i. Joc 5 1a & pe V2 de tcren cu Hemd :
- atacul : sirsalatie de minge si de Jjucdtor
- apérarea i marcajul individual .

La semngl, jucdterii uvacan{i pierd mingea, se re-
trag in ap#rare in vederea apirdrii cosului dupd
care fiecare isi preia adversarul care a trecut in
atac.

IND .METODICA : Dupéd un numéir de repetéiri, profeso-
rul va schimba ambele echnipe.

2. Complex 3 deplasare, prindere de minge, oprire,
fentd de pornire spre dreapta, plecare fn dribling
spre stinga, aruncare 1la cos din dribling.




SARCINA :

CONTINUT : 1. Joc 5 la

111

CONSPECTUL 17/VII

@

Notiuni de plasament in atac in cadrul sistemuluil de
etac 4in potcoavd - agesarea in dispozitiv (inviyzre’.
Depligirea (perfectionare).

S cu temd :

- atacul : asezarea in potcoavéi
- aplrarea : marcajul individual.

IND. METODICA :
Dupd cigtigarea mingii se face trece-

re lentd in atac, cu ocuparea postu-
rilor din asgezarea ir potcoava.

2, Qomplex ¢ deplasare, prindere de minge, oprire,,
fentd de pornire spre dreapta, plecare in drib--
ling spre stinga, aruncare la cog din dribling..

%

\
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CONSPECTUL 18/VII

SARCINA 1 Asezarea in dispozitiv - potcoavd (repetare).
Depdgirea (perfectionare).

CONTINUT : 1. Joc 5 18 S cu. temd
- atacul : .agezarea fn potcoavi

- apdrarea : marcajul individual

IND. METODIOA : Dupé obfirerea minglii, echipa va tre-
ce in atac cu prelusrea dispozitivului de atac in
potcoavi. Atacul se va desfigurs prin actiunile
tactice inviitate (depigire, circulatie, plasament),
‘ou respectarea agegirii- {n potcoavi.

2. Complex : deplasare, prindere ds minge, oprire,
fentd de pornire spre stinga, plecare $n dribling
spre dreapta, aruncare la oo din dribling.
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CONSPECTUL _19/VII

SARCINA : Agegarea in dispozitiv - potcoava (repetars).
Depésirea (perfectionare).

CONTINUT : 1. Joc 5 la 5 cu teméd :

- atacul t agezare in potcoavd cu folosirea
actiunii de depdsire.
- apdrarea : marcajul individual.

IND. METODICA : Se va pidstra in permanen{é asezarea
in atac 1in form& de potcoavi.



COFSPECTUL 20/VII

SARCITA : Lectie de control .

CONTINUT : Probs de control : Depdsgirea.

Complex : deplasare, prindere de minge, oprire, fentd
de sruncare, fenté de pornire, plecare in d:ibling pe
parteas opusd, aruncare ia cog din dribling.

IND. MFTODICA : S¢ va urmiri corectitudinea executisi
intregului complex care constituie actiwnea tacticd
individuald depégirea.
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CLASA VIII-a

PLAN CALFNDARISTIC

Pasa urmatd de deplasare (repetare). Aruncarea la cos
de pe loc (repetare).

Pasa din deplasare (repstare). Arumcares la cos dirn drib-
ling (repetare).

Aruncarea la cos din dribling (repetare).
Depégirea(repetare).

Aruncarea la cos din deplasare (repetare).
Aruncarea la cog din sdriturd de pe loc (repetare)
Depéisirea (perfectionare).

Aruncarea la cog din sdriturd cu blocare (repetare).
Depéigirea (perfectionare).

Marcajul normal repetare). Combinatia tacticd dd si du-
te (initiere-invatare).

LFCTIF DE CONTROL : Complex - deplasare, prindere de
minge, oprire, fentd de aruncare, fentd de pornire,
plecare in dribling, aruncare la cos din sariturd cu
blocars.

Marcajul normal (repetare). Combinatia tacticd d& si
du-te (repetare).
Notiuni de marcaj la jucd@torul cu minge (invatare).

Combinatia d& si du-te (repetare).

gistemul de atac in peotcoavé, sistemul de aparare om
la om (finvdtare repetare). Combinat.z tactic& d&
8i du-te (repetare).

gistemul de atac in potcoavd (repetars). Sistemul de
apéirare om la om (repetare).

LECTIEF DE CONTROL : Combinatis tacticd d& si du-te.
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CORSPECTUL 1/VITI

SARCINA : Pase urmate de deplasare (repetare).
Aruncares la cos de pe loc (repetare).

CONTINUT : 1. Pase urmate de deplasare.

2. Aruncarea la cos de pe loc.

IND. MFTODICA :

Exercitinl se va desfidsura
sub form& de concurs,cisti-
gind echipa care inscrie
prima 20 de cosuri.
Aruncares se va executa de
la linia de aruncari libere.

A\

g
Oodbz/

¢

-

’/
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CONSPECTTUL z/VIII

SARCINA : Pase din deplesare {repetare).
Aruncares la cos din dribling (repetare).

CONTINUT : 1. Complex : pase din deplasare, dribling $i aruncare
le cos din dribling.
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CONSPECTUL 3/VIII

SARCINA : Aruncarea la cos din dribling (perfectionare).
Depdsirea (repetare).

CONTINUT : 1. Complex : deplasare, prindere de minge, oprire,

fentd de pornire spre stinga, plecare in dribling

prin dreapta, aruncare ls cos ain driblin.

VARIANTA : Dupd un numir de¢ repetidri,exercifiul se
va desfdgura si cu depdgirea executat® pe partea

stingi.
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CONSPFCTUL 4/VIiI

SARCINA @ Aruncarea la cos din deplasare (repetare).

CONTINUT : 1. Complex : deplasare prindere de minge,aruncare la
cog din deplasare. ’

(')..__.,,___._-.-




CORSPECTUL 5/VIII

SARCINA :Aruncarea la cog din sdriturd de pe loc - cu blocare
(repetare). )
Depisirea (perfectionars).

CONTINUT : l. Aruncarea la cog din sériturd.

IND. METODICA :

Exarcijiul se va desfiésura sudb
form# de concurs. Cistig¥ echi-
pa ‘care marcheazd prima 20 de
soguri.

Aruncarea 3¢ va executa de la
o distantd de 3 m. de cos.

2. Complex : deplasare, prindere de minge, oprire, °
fenti de pornire spre stinga, plecsre in dribling
prin dreapta, aruncare ls cos din s#riturd.

IND. MEPODICA :

—
OC‘;\.O‘ Exercitiul se va desfligura cu
(o) :' un advevsar semi activ, care

; dupé de-i paseazd mingea execu—

tantului, simuleazé marcajul.

O
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SONSPECTUL 6/VIII

SARCINA :¢ Aruncarea la cos din s&riturd cu blocare (repetare).
Depédgirea (perfectionare).

CONTINUT: 1. Complex : deplasare, prindere de minge, oprire,
fentd de pornire spre dreapta, plecare in dribling

spre stinga, aruncare la cos din sdritur& cu blocae
re.

a/ b/ Elevul care paseazé,dupd
ce paseazd mingea se de-
plaseazd ca apdradtor semi
activ la jucdtorul care
executé.

(o 68/970 Fosc. :
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CONSPECTUL 7/VIII

SARCINA 1 Aruncarea la cos din s#riturd cu blocare (repetare).
Depdsirea (perfectionere).

CONTINUT : 1. Complex: deplasare, prindere de minge, oprire,
fentd de depégire spre stinga, depdsire in drib-
ling prin dreapta, aruncare la cos din sariturd
cu blocare din fata unul apardtor venit de la gi-

rul R.
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CONSPECTUL 8/VIII

SARCINA 1 Marcajul normal (repetare).
D& si du-te (invatare).

CONTINUT : 1. Pe perechi, atacant—-aparétor, folosind toatd lun-
gimea sdlii, deplaséri i marcaj. La intoarcere se
schimbd roluirle.

2. Combinatia tactic& d& si du-te.




CONSERCTUL _9/VIII

SARCINA : Marcaiul normal (perfectionare).
Comhinatia tacticd d&a 3i du-te (repstare).

CONTINUT : 1l. D& g1 do=te o

2. Joc 5 la 5 pe /2 terer cn temd :

- atacul : asezares in potcoavd gi depigi-
ri
- apirarea : marca;ul normal.
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CONSPECTUL lo/VITI

SARCINA : Lectie de control.

CONTINUT : Proba de control @

Complex : deplasare, prindere de mingse, oprire,

fent& de aruncare, fentéd de pornire, plecare in

dribling, aruncare la ccs din sé&rituré cu bloca-
re.



D

om

CONSPECTUL 11/VIII

Marcajul normal (repetare).
Combinatia d& si du-te [repetare).

1. Complex :D& gi du-te
al adversarul=i).

cu adversar (marcaj normal

- e

O
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CONSPECTUL 12/VIII

SARCINA t Notiuni de marcaj la jucdtorul cu munge (nofiuni-in-
vétare).
Combinatia d& si du-te (repetare).

CONRTINUT : 1. Joc 5,1a 5 pe 1/2 de teren cu temd :

- atacul : d& gi du-te din agezare in potcoa-
vil.
- apéirarca s marcaj normal cu iesire la omul
cu mingea.
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CONSPECTUL 13/VIII

SARCINA : FNotiuni de marcaj la jucdtorul cu minge (invétare).
Combinatia d& gi du-te (repetare).

CONTINUT : l. Joc 5 1la 5 pe V2 de teren cu temd :
- atacul : d& si du-te din agezare fn potcoavié
- apdrarea : marcaj normal cu iegire la omul cu

minge.
=
Q<0 d o
A T
ST



CONSPECTUL 14/VIII

SARCINA : Sisitemul de atac irn potcoavd (invétare).
Combinatia d& gi du-te (perfectionare).

CONTINUT : l. Joc 5 la 5 pe /2 de teren cu temd :
- atacul : d& si du-te din agezare in potcoa-
vd cu circulatie de minge si ju-
cétori
- apirare imarcajul normal si marcaj la jucli-
torul cu mings.

l
O t o IND. METODICA 3
} Circulatia juc#toriler : ofensivd -
() C) cu directie de cog; de compensatie-~
\o g ocuparea postului pdrésit, pentru

respectarea dispozitivului de atac
fn potcoavé.

Circulestia mingii ¢ din om in om.
Este contra indicat# pasarea mingii
peste un plan de apérdétori.

Circulatia ofensivéd gi de compen-
satie a jucdtorilor.

-
O )
* 4
\ i
N Y .
] — d
()‘\ et A Circulatia mingii.
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COREPECTUL 15/VIII

SARCINA : gistemul de apérare om la om [ invdtare .
Combinatia ¢& si du-ve (perfectionarej.

SONTINUT : 1. Joc S 1la 5 pe Y2 de terer cu temd :

- gplirare : marcaj normal, marca; lez jucd=-
tornl cu minge, lupte pentru cis-
tigarea mingii, apararea coguloi,
prinderes mingii le panocu.

- atacul ¢t depasire, d& gi dv-te aruncirile
la cog de Ya semidistanté,res-
pectaree dispozitivului de atac
sl & circulatiei de minge gi
de jucétor .



SARCINA :

CONTINUT

CONSPECTUL 15/VIII

Sistemul de apérare om lz om (Inviétare).
Combinatia d& si du-te (perfectionare).

i. Joc 5 la 5 pe Ve

- apérare

- atacul

de teren cu temd :

H

marca;j normal , marcaj la Jju-
cétorul cuv minge, lupta pentru
cistigarea mingii,apararea cos' :
lui,prinderea mingii la panocu.

depésirea, d& si du-te, arun-
cédrile 1la cos de la semi
distantéd,respectarea dispozi-
tivului de atac si a circulas-
tiei de minge. gi de jucétorji..



CONSEECTUL 17/VItI

SARCINA t Sistemul de apérare om la om (repetars).
Combinatia d& si du-te (perfectionare).

CONTINUT : 1. Joc 5 la 5 pe tot tsrenul cu aplicarea notiuni=-
lor tactice invdtate.



133

CONSPECTUL 18/VIII

SARCINA : Sistemul de aparare om la om (repetare).
Combinatia d& si du-te (perfeciionare).

CONTINUT : 1. Joc 5 la 5 pe tot terenul cu aplicarea notiunilor
tactice invidtate.



1
\

CONSPECTUL 1 II

SARCIHA : Sisvemul de apdrare om la om (repetar:’.
Combinatia d& si du-te (perfectionares .

CONLINUT: 1. Joc 5 1la & pe tot terenul cu aplicerea nojiuniler
invétate.



SORSPICTUL 20/VIIZ

SARCINA : Lectie de control .

CONTINUT : Probas de control : D& =i du-te,
IND. METCLIUA ¢ Se ve urmari I notare corectitudinea
executieil pe perschi = comdinatiei d& i du-tes

a/ rezolvarea finalizari:

b/ dublajul juca@torului care paseazé.
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