JEKABPILS

SPORTA SKOLA

LATQ

BASKETBOLA
SAVIENIBA

PARCELSANAS UZ NAKAMO APMACIBAS GADU NORMATIVI

FIZISKAS SAGATAVOTIBAS KONTROLES VINGRINAJUMI BASKETBOLA

Fiziskas 30m skrgjiens 5mx6 Pﬁgvie_t(i)ﬁanis d Talleksana no vietas
sagatavotibas (sek.) MM dazados veieos ar (metri)
virziena mainu (Sek.)
kontroles
vingrinajumi
M z M z M z
SSG 6,9 6,5 *12,5 *12,3 1,20 1,30
MT-1 6,6 6,2 *12,2 *12,0 1,30 1,40
MT -2 6,3 5,9 *11,8 *11,6 1,50 1,60
MT-3 6,0 5,7 *11,4 *11,2 1,60 1,70
MT-4 5,9 5,6 9,5 8,5 1,70 1,80
MT -5 5,8 5,5 9,3 8,3 1,75 1,85
MT-6 5,7 54 9,1 8,1 1,85 1,95
MT -7 5,6 5,3 8,9 7,9 1,90 2,00

*6x5m atspoles skréjiens

Kontroles vingrinajumu apraksts

1. Parvietosanas 5 m x 6 m dazados veidos ar virziena mainu

Laukuma ieziméts kvadrats 5 m x 6 m. Basketbolists ienem starta stavokli aiz Sis linijas
kvadrata stlira arpusé. Péc signala skréjiens uz prieksu (5 m), péc tam - aizsarga staja sanis (6

m), skré&jiens atmuguriski (5 m), péc tam - aizsarga staja sanis (6 m).




JEKABPILS [

LATVIJAS

SPORTA SKOLA BASKETBOLA

SAVIENIBA

PARCELSANAS UZ NAKAMO APMACIBAS GADU NORMATIVI

TEHNISKAS SAGATAVOTIBAS KONTROLES VINGRINAJUMI BASKETBOLA
S$SG — MT-2 grupam

Tehniskas _ Bumbas . Piespéles ar abam rokam
_ (spéles bumbas) mesana 1o kriitim
sagatavotibas tﬁ}ufn 2'1’ ar 1_eskré] tenu 2m attaluma 30 sek. laika
kontroles (tala piespele, metri) (reizu skaits)
vingrinajumi M 7 iy 7
SSG 7 8 - -
MT-1 8 10 9 10
MT-2 10 12 13 15

Kontroles vingrinajumu apraksts

. Piespeles ar abam rokam pret sienu 2 m attaluma
Atrodoties aiz norobeZojuma (vingroSanas sols, barjera un tml.), basketbolists censas 30
sekunzu laika izdarit péc iespé€jas lielaku skaitu piespé|u.

. Basketbola bumbas meSana taluma (tala piespéle), no vietas
Nav atlauts parkapt norobezojumu vai izmetiena liniju.

. Kompleksais vingrinajums
Treneris sagatavo vingrinajumu, kura tiek ieklauta apdriblésana, piespéle un metiens ar vienu
roku no groza apaksas.

Kontroles vingrinajumu apraksts MT-3 — MT-4 grupam

. Aizsardzibas staja (ar roku pieskaroties konusam) ar finiSu pie centra linijas.
Vérté: 1) aizsardzibas stajas tehnika, 2) atrumu.




2. Soda metieni (10 méginajumi).
Vérté: 1) bumbas tvérienu, 2) noslégumu (plauksta, elkonis), 3) precizitati.

3. Piespéles abam rokam no kriitim 4m attaluma paros 30s: a) 1 x 30s pa gaisu, b) 1 x 30s pret
gridu.
Vérté: 1) bumbas tvériens, 2) elkonu stavoklis, 3) reizu skaits.

4. Dribls (4 veidi) turp-atpakal (finiSs ”“lay up” lidz iemestam grozam): a) “cross over”, b) aiz
muguras, c) starp kajam, d) “spin move” ar roku mainu.

£
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VERTEJUMS
Kontroles Meitenes Zéni

normativi  MT-3 MT-4 MT-3 MT-4

Vecums 10 11 10 11

1. 12s 11s 12s 11s

2. 4x 5x 5x 6x

3.a) 32x 34x 34x 37x

b) 30x 32x 31x 34x

4. a) 34s 32s 34s 32s

b) 40s 34s 34s 32s

) 40s 34s 34s 33s

d) 38s 36s 36s 34s

Kontroles vingrinajumu apraksts MT-5 — MT-6 grupam

1. Soda metieni (10 méginajumi).
Vérté: 1) bumbas tverienu, 2) nosléegumu (plauksta, elkonis), 3) precizitati.

2. Piespéles ar vienu roku aiz muguras paros 3 m attaluma 30s (katrs izpilda gan ar labo, gan kreiso

roku): a) 1 reizes katram ar labo, kreiso pa gaisu, b) 1x katram ar labo, kreiso pret gridu.
Verte: reizu skaitu.

. Dribls (4 veidi) turp-atpakal (finiss "spin move” lidz iemestam grozam): a) “cross over” (finiss “spin
move” no vienas kajas}, b) aiz muguras (finiss “spin move” no divam kajam), c) starp kajam (finiss
ar “spin move” no divam kajam ar metienu atléciena), d) “spin move” ar to pasu roku (finiss “spin
move” no divam kajam ar “up and under”).



A

P.S. Pirma konusu rinda ir 3m (volejbola linija) no sanu linijas. Otra konusu rinda ir uz laukuma viduslinijas.

4. Pustalais metiens “zvaigzne” (10 méginajumi).
Verté: 1) bumbas tvérienu, 2) noslégumu (plauksta, elkonis), 3) precizitati, 4) kaju darbiba pirms metiena,
5) laiku.

5. Aizsardzibas staja ar “close out” (2 reizes).

Vérté: 1) aizsardzibas stajas tehniku, 2) atrumu.

6. Piespéle ar divam rokam no kriitim péc atlecosas bumbas, izpildot vienu driblu no ceturtas dsinas gan no
kreisas, gan labas puses (5 reizes no katras puses).

Verté: attalumu.
O 12 g.v. zéni (stipra roka 3 m aiz centra linijas un vaja roka 2 m aiz centra linijas) (ar melnu).

O 13 g.v. zéni(stipra roka 5 m aiz centra lnijas un vaja roka 3 m aiz centra linijas) (ar sarkanu).



O 12 g.v. meitenes (stipra roka 3 m aiz centra linijas un vaja roka centra linija) (ar melnu).

O 13 g.v. meitenes (stipra roka 4 m aiz centra linijas un vaja roka 2 m aiz centra linijas) (ar sarkanu).

VERTEJUMS . - .
Kontroles Meitenes Zeni

normativi \\r 5 MT.6 MT-5 MT-6
Vecums 12 13 12 13
1. 5x 6x 6x 7x

2.a) 1) 20x 23x 26x 28x
2) 18x 20x 24x 26x%

b) 1) 20x 22x 24x 26x%

2) 18x 20x 22x 24x

3. a) 31s 29s 28s 26s
b) 34s 32s 31s 29s
c) 35s 33s 32s 30s
d) 37s 35s 33s 31s

4. 3) 5x 48s 6X 6x 44s 7x
5) 46s 42s

5. 12s 11s 11s 10s



Kontroles vingrinajumu apraksts MT-7 grupai

1. 5 pustalie un 5 trispunktu metieni “zvaigzne”.

Vérté: 1) bumbas tvérienu, 2) noslégumu (plauksta, elkonis), 3) precizitati, 4) kaju darbiba pirms
metiena, 5) laiku.

2. Aizsardzibas staja ar “close out” (4 reizes).
Vérté: 1) aizsardzibas stajas tehniku, 2) atrumu. (sk. diagrammu 12-13 g.v. 5. punktu).

3. Dribla tehnika un finiss (4 veidi): a) “cross over”, finisé ar viensoli (laba roka, laba kaja/kreisa roka, kreisa
kaja), b) dribls starp kajam, finisé ar “power lay up”, c) dribls aiz muguras, finisé “up & under”
(informativais materials no LBS), d) “spin move”, finisé ar “reverse lay up”.

4. Piespéle ar vienu roku taluma péc atlecosas bumbas no tresas Gsinas 5 reizes (“stipra” puse). Vérté:
attalumu.

0 14g.v.zéni(3 p. met.lin.);
O 15 g.v. zéni (“elbow”).




S:s”

Piespéle ar abam rokam virs galvas péc atleco$as bumbas no tresas Usinas 5 reizes (“vaja” puse). Vérteé:
attalumu.

O 14 g.v.zéni (3 m aiz centra lnijas vai volejbola Iinija);
0 15g.v.zéni (3 p. met. lin.). )

=n”

5. Piespéle ar vienu roku taluma péc atlecosas bumbas no tresas Gsinas 5 reizes (“stipra” puse). Véerte:
attalumu.
0 14 g.v. meitenes (5 m aiz centra linijas);

O 15 g.v. meitenes (3p linija). \

Piespéle ar abam rokam virs galvas péc atlecosas bumbas no tresas Gsinas 5 reizes (“vaja” puse). Veérte:
attalumu.
O 14 g.v. meitenes (centra linija);

O 15 g.v. meitenes (3 m aiz centra linijas).
r R

I




Tabula (14-15g.v.)

Kontroles Meitenes Zéni

normativi  \MT-7  SMP-1  MT-7  SMP-1

Vecums 14 15 14 15
1.3) 4x 5x 6x 7x

5) 58S 54s 48s 44s

2. 12s 24s 10s 20s

3.Q) 27s 26s 26s 25s

b) 30s 29s 28s 26s

c) 32s 31s 29s 28s

d) 32s 31s 28s 27s






