SPORTURI 1.1 Scoala alergarii
COMPLEMENTARE |12 Scoala sariturii
ATLETISM SI 1.3 Scoala aruncirii
GIMNASTICA 14 | Gimnastica de bazi
POZITIA 2.1 Pozitia fundamentala jucitor in aparare
FUNDAMENTALA
DEPLASAREA IN 3.1 Alergarea in linie dreapta (repliere)
TEREN (APARARE) 3.2 Alergarea cu spatele
33 Deplasarea cu pas adaugat
34 Iesiri-retrageri
3.5 Deplasarea in triunghi
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9 SCOATEREA MINGII | 9.1 Din fata X
DIN DRIBLING 9.2 Din lateral X X
9.3 Din spate o = X
9.4 Din tinere echilibrata = = = =
10 BLOCAREA 10.1 Blocarea mingilor inalte X
ARUNCARILOR LA 10.2 Blocarea mingilor laterale X X
POARTA 10.3 Blocarea mingilor joase X X
11 ATACAREA 11.1 Iesirea pe bratul cu mingea al adversarului X
ADVERSARULUI
AFLAT iN POSESIA
MINGII
12 TEHNICA 12.1 Pozitia fundamentali (inaltia, medie, joasi) X
PORTARULUI 12.2 Deplasarea in poarti X




12.3 Prinderea mingii X
12.4 Degajarea mingii X
12.5 Respingerea mingiilor inalte X
12.6 Respingerea mingiilor de la iniltime medie X
12.7 Respingerea mingilor joase X
12.8 Respingerea mingilor ricosate din sol X
12.9 Plonjonul si miscarile inseléitoare X X
13 RELATII DE JOC 13.1 Relatia 1:1 (depasiri / marcaj) X X
13.2 Relatia 2:2 fara Pv (depasiri, incrucisiri simple / marcaj, X X
schimb de oameni la incrucisare)
13.3 Relatia 2:2 cu Pv (depasiri, bloc-plecare, inviluire / marcaj, X X
schimb de oameni, marcaj Pv, iesire din blocaj Pv)
13.4 Relatia 3:3 fara Pv (depasiri, incrucisari simple, incrucisari - - X
duble, inviluiri / marcaj, schimb de oameni la incrucisare)
13.5 Relatia 3:3 cu Pv (depasiri, incrucisari simple, incrucisari o = X
duble, invaluiri / marcaj, schimb de oameni la incrucisare,
marcaj Pv)
13.6 Relatia 4:4 cu Pv (depasiri, incrucisari simple, incrucisari o = X
duble, invaluiri / marcaj, schimb de oameni la incrucisare,
marcaj Pv)
13.7 Relatia 5:5 fara Pv (depasiri, incrucisari simple, incrucisari o = X
duble, inviluiri, circulatie fara minge / marcaj, predare
primire, schimb de oameni la incrucisare, blocarea plecarii
adversarului fira minge in circulatie)
13.8 Relatia 5:5 cu Pv (depasiri, incrucisari simple, incrucisari o = X
duble, invaluiri / marcaj, schimb de oameni la incrucisare,
marcaj Pv, blocarea plecarii adversarului fara minge in
circulatie
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15 APARAREA iIN 15.1 Apararea 6:0 (numairarea oamenilor, marcajul, dublajul, X X
SISTEM predare-primire, schimbul de oameni, reguli de aparare la
circulatia jucatorilor fira minge, marcaj Pv)
15.2 Apararea 5:1 (numairarea oamenilor, marcajul, dublajul, X

predare-primire, schimbul de oameni, reguli de aparare la
circulatia jucatorilor fara minge si la transformare in 2 Pv,
marcaj Pv)

15.3 Apararea 1:5 (numirarea oamenilor, marcajul, dublajul, X X X
predare-primire, schimbul de oameni, reguli de aparare la
circulatia jucatorilor fara minge si la transformare in 2 Pv,
alunecarea, marcaj Pv)

15.4 Apararea 4:2 (numairarea oamenilor, marcajul, dublajul, X
predare-primire, schimbul de oameni, reguli de aparare la
circulatia jucatorilor fara minge si la transformare in 2 Pv,
alunecarea, marcaj Pv)

15.5 Apararea 3:3 (numairarea oamenilor, marcajul, dublajul, X X
predare-primire, schimbul de oameni, reguli de aparare la
circulatia jucatorilor fara minge si la transformare in 2 Pv,
alunecarea, marcaj Pv)

15.6 Apararea 3:2:1 (numéararea oamenilor, marcajul, dublajul, = = = = X
predare-primire, schimbul de oameni, reguli de aparare la
circulatia jucatorilor fara minge si la transformare in 2 Pv,
alunecarea, marcaj Pv)

15.7 Apararea ”OM LA OM?” (pe tot terenul, in propria X X X
jumatate, individual, marcaj Pv)

16 INFERIORITATE / 16.1 2lal X X
SUPERIORITATE 16.2 3la2 X X
NUMERICA 163 |41a3 X X
16.4 51la4 X X
16.5 6la5s X X
16.6 7 la 6 (numai in atac) o - - - X
17 FAZA 1 17.1 Contraatacul cu 1 vf/ Replierea X X
ATAC/APARARE 17.2 Contraatacul cu 1 vf si 1 Intermediar / Replierea - - X
17.3 Contraatacul cu 2 vf/ Replierea o = X
18 FAZA A -II-A 18.1 Contraatac faza a I1I- a (succesiv C-I-Ex) / Zona Temporara X X
ATAC/APARARE 18.2 Contraatac faza a -1I-a ( C-I- Ex opusi) / Zona temporara X X X
18.3 Contraatac faza a -II-a ( C-I-Pv) / Zona Temporara X X X
18.4 Trasee tactice / zona temporara o = X X
19 19.1 9 M (Paravan / Iesirea aparatorilor din paravan) X X
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