BASCHET

Descrierea tehnica:

candidatul pleaca de la mijlocul liniei de fund S_aterenului spre stnga, deplasandu-se
lateral cu pas adaugat Tn pozitie fundamentala pana la P, urmata de deplasare laterala spre
dreapta cu pas adaugat pana la P, si din nou spre stanga pana la S.

alergare pana la J1 cu oprire in blocaj, urmat de iesirea din blocaj prin pivotare stanga sau
dreapta.

alergare pana la Ps, culegerea mingii de pe sol si pasa cu 2 (doua) maini de la piept cu
peretele, prinderea mingii din ricoseul peretelui.

plecare in dribling cu bratul drept spre J,, ocolirea acestuia, dribling spre Js cu bratul stang,
ocolirea acestuia, dribling spre J4 cu bratul drept, ocolirea acestuia, dribling cu bratul stang
spre Js, ocolirea acestuia.

dribling pana in spatiul de 3 (trei) secunde si aruncare la cos (procedeu la alegere).

Cerinte:

candidatul se prezinta la concurs cu echipament sport adecvat disciplinei baschet;

candidatul trebuie sa efectueze obligatoriu toate elementele descrise 1n traseul motric cu
distantele prevazute;

cronometrul porneste la miscarea piciorului candidatului si se opreste la parasirea mingii din

bratul de aruncare.

Penalizari:
pozitia fundamentala -1 sec.;

blocajul si iesirea din blocaj - 0,5 sec,;

P3 -1sec.:
;5 04; 35, - 0,5 sec. /jalon doborat, 0,5 sec. /dribling necorespunzator;
aruncare la cos - 1 sec./ aruncare ratata si executie gresita;

se ma penalizeaza cu 0,5 sec. orice greseala tehnica comisa pe parcursul traseului (pasi,
dublu dribling etc.).

LEGENDA:

)



- blocaj;

aVaVAV:" I dribbling;

@ - Mminge
— - aruncare la cos;
—> - drumul jucétorului fara minge;
<----» . pasare- prindere;
S - dat;

P1

repere in cadrul traseului;

J1,J2,33, 4,15 - jaoane



Distantele traseului:

DelaSlaP1 - 6,5m
DelaPllaP2 - 183m




- DelaSlaJl - 6,70m

- DelaJllaP3 - 10m
- DelaSlaP3 - 6,70m
- DelaP3laperete - 3,1 m
- DelaJllaJ2 - 7,90m
- DelaP3laJ2 - 5,30m
- DelaJ2laJ3 - 2m
- DelaJ3laJ4 - 2m
- DelaJlaJs - 2m
- DelaJslapanou - 6,80m

NOTA 10, 9| 8 | 7 ]6|5]4] 3|2 1
TIMP
SECUNDE | 17 |17,4| 17,8 |18,2(18,6(19,6 20 | 20,420,8| 21,2
BAIETI
TIMP
SECUNDE | 18,6(19,00 19,4 /19,8 (20,221,221,6) 22 22,4 22,8
FETE
Joc bilateral
Atac
- Alergare cu sprinturi scurte, opriri, porniri bruste cu schimbari de ritm si de directie.
- Prinderea mingii, oprirea, pivotarea, urmate de pasa, dribling sau aruncare la cos.
- Prinderea si pasarea mingii din deplasare.
- Aruncarea la cos din deplasare sau din saritura, precedata de prinderea mingii din pasa
sau din dribling.
- Driblingul cu variatii de ritm si schimbari de directie.
- Demarcajul, patrunderea, depésirea.
- Asezarea in teren in sistem de atac cu jucator centru.
- Contraatacul .
Aparare

Pozitia fundamentala si deplasarile cu pasi adaugati.
Marcajul (jucatorului cu minge, jucatorului fara minge).
Capacul.

Scoaterea mingii din dribling, smulgerea, interceptia.
Apadrarea om la om.

Organizarea triunghiului de saritura.






