
BASCHET

Descrierea tehnică:

 candidatul pleacă de la mijlocul liniei de fund S a terenului spre stânga, deplasându-se

lateral cu pas adăugat în poziţie fundamentală până la P1, urmată de deplasare laterală spre

dreapta cu pas adăugat până la P2 şi din nou spre stânga până la S.

 alergare până la J1 cu oprire în blocaj, urmat de ieşirea din blocaj prin pivotare stânga sau

dreapta.

 alergare până la P3, culegerea mingii de pe sol şi pasa cu 2 (două) mâini de la piept cu

peretele, prinderea mingii din ricoşeul peretelui.

 plecare în dribling cu braţul drept spre J2, ocolirea acestuia, dribling spre J3 cu braţul stâng,

ocolirea acestuia, dribling spre J4 cu braţul drept, ocolirea acestuia, dribling cu braţul stâng

spre J5, ocolirea acestuia.

 dribling până în spaţiul de 3 (trei) secunde şi aruncare la coş (procedeu la alegere).

Cerinţe:
 candidatul se prezintă la concurs cu echipament  sport adecvat disciplinei baschet;

 candidatul trebuie să efectueze obligatoriu toate elementele descrise  în traseul motric cu

distanţele prevăzute;

 cronometrul porneşte la mişcarea piciorului candidatului şi se opreşte la părăsirea mingii din

braţul de aruncare.

Penalizări:
 poziţia fundamentală -1 sec.;

 blocajul şi ieşirea din blocaj - 0,5 sec.;

 P3 - 1 sec.;

 J2;J3;J4;J5; - 0,5 sec. /jalon doborât, 0,5 sec. /dribling necorespunzător;

 aruncare la coş - 1 sec./ aruncare ratată şi execuţie greşită;

 se mai penalizează  cu 0,5 sec. orice greşeală tehnică comisă pe parcursul traseului (paşi,

dublu dribling etc.).

LEGENDĂ:



- blocaj;

- dribbling;

- minge;

- aruncare la coş;
- drumul jucătorului fără minge;

- pasare – prindere;

S - start;

P1 - repere în cadrul traseului;

J1, J2, J3, J4, J5 - jaloane;



Distanţele traseului:

- De la S la P1 - 6,5m
- De la P1 la P2 - 13 m
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- De la S la J1 - 6,70m
- De la J1 la P3 - 10m
- De la S la P3 - 6,70 m
- De la P3 la perete - 3,1 m
- De la J1 la J2 - 7,90m
- De la P3 la J2 - 5,30m
- De la J2 la J3 - 2 m
- De la J3 la J4 - 2 m
- De la J4 la J5 - 2 m
- De la J5 la panou - 6,80m
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Joc bilateral
Atac

- Alergare cu sprinturi scurte, opriri, porniri bruşte cu schimbări de ritm şi de direcţie.
- Prinderea mingii, oprirea, pivotarea, urmate de pasă, dribling sau aruncare la coş.
- Prinderea şi pasarea mingii din deplasare.
- Aruncarea la coş din deplasare sau din săritură, precedată de prinderea mingii din pasă

sau din dribling.
- Driblingul cu variaţii de ritm şi schimbări de direcţie.
- Demarcajul, pătrunderea, depăşirea.
- Aşezarea în teren în sistem de atac cu jucător centru.
- Contraatacul.

Apărare
- Poziţia fundamentală şi deplasările cu paşi adăugaţi.
- Marcajul (jucătorului cu minge, jucătorului fără minge).
- Capacul.
- Scoaterea mingii din dribling, smulgerea, intercepţia.
- Apărarea om la om.
- Organizarea triunghiului de săritură.




