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TEHNICA INDIVIDUALĂ ÎN APĂRARE U16


APĂRAREA JUCATORUL FARA MINGE
Importanța de a juca fara minge în atac oferă automat importanță și apărărării împotriva atacanților fara minge. Fiecare echipă trebuie să depună eforturi pentru a preveni atacarea coșului și ocuparea unei poziții din care pot înscrie cu ușurință. Este important ca jucătorii să înțeleagă că joacă apărare pentru a  împiedica atacantulsă primească mingea într-o poziție bună pentru a executa o aruncare la coș dintr-o poziție bună, dribling sau pasă.

Condiția de bază care un jucator să fie un bun atacanților, este să fie instruit din punct de vedere tehnic!


1. Apărarea jucător fără mingea primitor apropiat
(Poziția închis "deny")
Toți atacanții care sunt pe partea mingea (partea mingii, partea puternică / ball side, strong side) poate primi o pasă rapid și se poate găsi într-o poziție bună pentru a arunca la coș. Din acest motiv atacanțilorii de pe partea mingii au misiunea de a preveni sau împiedica primirea mingea. Scopul este de a forța atacantul să primească mingea într-o poziție dezavantajoasă!

1.1. Tehnica (poziția mâinilor, picioarelor și a corpului)
• Jucatorul apărător al primitorului apropiat nu are nevoie să se deplaseze în poziție fundamentală, el ar trebui să se deplaseze în același mod ca și atacantul fără minge.
• Utilizeaza mână care este mai aproape de minge pentru a împiedica o eventuală pasă. 

• Mâna este pe linia de pasare
• Cealaltă mână este gata pentru a apăra "ușa din spate / back door "
• Poziția capului este de așa natură încât, atât trebuie să aibă terenul de joc în câmpul vizual, jucătorul atacant pe care îl apără și jucătorul atacant cu mingea
• În situația în care atacantul își schimbă poziția (se deplasează prin spatele său, ușa din spate / back door) apărătorul își schimbă rapid poziția capului
• schimba rapid poziția piciorului atunci când atacantul schimba direcția de deplasare
• apărătorul trebuie să-și păstreze echilibrul în mișcare

1.2. Învățarea și consolidarea
        În video, program de licențiere "B" U16, sunt prezentate aspecte cu privire la învățare și consolidare! 
Exercitiile pentru învățarea și consolidarea tehnicii de apărare a atacantului primitor apropiat "deny" sunt împărțite în două grupe:
• exerciții de deplasare în poziția de apărare  " deny " fără atancanți
• exerciții de mișcare în poziția defensivă "nega" cu atacanți pasivi (atac ghidat)
a) liniar
b) combinate

1.3. Greseli frecvente in procesul de invatare si consolidare
	Jucător apărător alunecă în poziția fundamentală și întârzie să execute primul pas.
	Apărătorul trebuie  să se deplaseze în același mod ca și atacantul fara minge.

	Apărătorul folosește mâna care este departe de minge pentru a opri pasa. 
	Utilizeaza mână care este mai aproape de minge.

	Mâna apărătorului nu este pe linia de pasare și el nu poate împiedica pasa.


	Mâna trebuie să fie pe linia de pasare

	Poziția înaltă a apărătorului este greșită, el vede doar jucătorul atacnt asupra căruia face marcaj sau doar jucătorul atacant posesor de minge
	Apărătoul trebuie să vadă și jucătorul pe care îl marchează și jucătorul posesor de minge

	În situația în care atacntul își schimbă poziția, apărătorul întârzie în schimbarea poziției sale
	Apărătorul trebuie să-și schimbe rapid poziția

	Apărătorul își pierde echilibrul în mișcare


	Apărătorul trebuie să-și păstreze echilibrul în mișcare


2.  Apărarea jucător fără mingea primitor depărtat
(Poziția închis "deny")

Una dintre cerințele de bază ale apărării este de a pune în mod constant presiune asupra atacantului cu mingea.  Să joci agresiv în relație cu atacantul cu mingea nu este posibil dacă echipa nu are un sistem eficient de ajutor în spate. Jucătorii care sunt pe "partea slabă" (partea de ajutor / weak side) sunt jucătorii care organizează sistemul de apărare. Atacanții care sunt pe "partea slabă" sunt departe de minge și nu poate repede să-l preia (atunci când a devenit periculos pentru a înscrie coș). 
Acest lucru  trebuie să determine apărătorii de pe partea opusă mingii să se deplaseze spre centru spre mingea. Jucătorii de pe "partea de ajutor / help side " nu se pot odihni, ei încearcă prin plasament și deplasare să fie în măsură să ajute în primul rând colegul care ține atacantul cu mingea.
2.1. Tehnica (poziția mâinilor, picioarelor și corpului)
• Jucătorul apărător aflat pe partea primitorului depărtat "helpside" trebuie să se afle î n poziție fundamentală

• Poziția fundamentală de pe "partea de ajutor / help side" este o poziție deschisă

• O mână este îndreptată spre mingea și cealaltă minge este îndreptată spre a atacantul pe care îl marchează (mâinile sunt un fel de antene care monitorizează mișcarea mingii și atacantul și furnizează informații picioarelor referitor la schimbarea poziției și locației)
• Picioarele sunt ușor îndoit de la genunchi într-o poziționare deschisă, gata să răspundă cu privire la modificările poziției pe minge și de jucătorii
• Poziția capului este de așa natură încât trebuie să aibă în câmpul vizual terenul, jucătorul pe care îl marchează și jucătorul cu mingea
• Un apărător pe "partea de ajutor / help side " trebuie să stea la 1/3 distanța de jucătorul pe care îl marchează și la 2/3 distanța de jucatorul posesor de minge, cu un pas înapoi de la linia care îi unește pe cei doi.

2.2. Învățarea și consolidarea 
În înregistrarea video, program de licențiere "B" U16, sunt prezentate aspecte  cu privire la învățare și consolidare! 
Exercitii pentru învățarea și consolidarea tehnicii apărătorului de pe "partea de ajutor / help side " sunt împărțite în două grupe:

• exerciții în care atacantul este static pe "partea de ajutor / help side ", mingea este în mișcare

• exerciții în care atacantul este în deplasare pe "partea de ajutor / help side ", mingea este statică


2.3. Greseli frecvente in procesul de invatare si consolidare
	Apărătorul de pe "partea de ajutor / help side ", nu are o poziționare corectă
	Apărătorul trebuie să stea la 1/3 distanța de jucătorul pe care îl marchează și la 2/3 distanța de jucatorul posesor de minge, cu un pas înapoi de la linia care îi unește pe cei doi.

	Apărătorul de pe "partea de ajutor / help side ", nu are o poziționare corectă
	O mână este îndreptată spre mingea și cealaltă minge este îndreptată spre a atacantul pe care îl marchează

	Apărătorul de pe "partea de ajutor / help side ", are reacție întârziată
	Picioarele sunt ușor îndoit de la genunchi într-o poziționare deschisă, gata să răspundă cu privire la modificările poziției pe minge și de jucătorii

	Apărătorul de pe "partea de ajutor / help side ", nu are în câmpul vizual ambii jucători (posesor de minge și primitor îndepărtat) 
	Apărătorul trebuie să aibă în câmpul vizual terenul, jucătorul pe care îl marchează și jucătorul cu mingea
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