Kontroles normativi
SSG, MT-1, MT-2 grupam kontroles vingrindjumu saturu nosaka pati iestade.
Tehniskas sagatavotibas parbaudei (10 (MT-3); 11 (MT-4) g.v.)

1. Aizsardzibas staja (ar roku pieskaroties konusam) ar finisu pie centra linijas.
Verte: 1) aizsardzibas st3jas tehnika, 2) atrumu.
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2. Soda metieni (10 méginajumi).
Veérte: 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.
Veérte: 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.




Kontroles normativi
Tehniskas sagatavotibas parbaudei (12 ( MT-5); 13 (MT-6) g.v.)

1. Soda metieni (10 m&ginajumi).
Verte: 1) bumbas tvérienu, 2) noslégumu (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.

3. Dribls (4 veidi) turp-atpakal (fini$s ”spin move” lidz iemestam grozam): a) “cross over” (finiss “spin
move” Nno 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”).

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



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

5. Aizsardzibas staja ar “close out” (2 reizes).
Verte: 1) aizsardzibas stajas tehniku, 2) atrumu.




6. Piespéle ar divam rokam no kriitim p&c atlecosas bumbas, izpildot vienu driblu no ceturtas tisinas
gan no kreisas, gan labas puses (5 reizes no katras puses).
Verte: attalumu.
— 12 g.v. z&ni (stipra roka 3 m aiz centra linijas un vaja roka 2 m aiz centra Iinijas) (ar melnu).
— 13 g. v. z&ni (stipra roka 5 m aiz centra Iinijas un vaja roka 3 m aiz centra linijas) (ar sarkanu).

— 12 g.v. meitenes (stipra roka 3 m aiz centra linijas un vaja roka centra Iinija) (ar melnu).
— 13 g. v. meitenes (stipra roka 4 m aiz centra Iinijas un vaja roka 2 m aiz centra linijas) (ar
sarkanu).




Kontroles normativi

Tehniskas sagatavotibas parbaudei (14 (MT-7); 15 (SMP-1); 16 (SMP-2); 17 (SMP-3); 18 (SMP-3); 19
(ASM) g.v.)

1. 5 pustalie un 5 trispunktu metieni “zvaigzne”.
Verte: 1) bumbas tvérienu, 2) noslégumu (plauksta, elkonis), 3) precizitati, 4) kaju darbiba pirms
metiena, 5) laiku.

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

3. Dribla tehnika un finiss (4 veidi): a) “cross over”, fini$€ ar viensoli (laba roka, laba kaja/kreisa roka,

kreisa kaja), b) dribls starp kajam, finis€ ar “power lay up”, ¢) dribls aiz muguras, fini$€ “up & under”
(informativais materials no LBS), d) “spin move”, fini$€ ar “reverse lay up”.
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4. Piespele ar vienu roku taluma péc atlecosas bumbas no tresas tsinas 5 reizes (“stipra” puse).
Verte: attalumu.
— 14 g.v. zéni (3 p. met. Iin.);
— 15 g.v. zéni (“elbow”);
— 16/17/18/19 g.v. zéni (3. Gsina).

5. Piespéle ar abam rokam Virs galvas pec atlecosas bumbas no tresas tsinas 5 reizes (“vaja” puse).
Verte: attalumu.
— 14 g.v. z&ni (3 m aiz centra linijas vai volejbola linija);
— 15g.v. zéni (3 p. met. Iin.);
— 16/17/18/19 g.v. zéni (“elbow™).




Piespéle ar vienu roku taluma p&c atlecosas bumbas no tresas tisinas 5 reizes (“stipra” puse).
Verte: attalumu.

— 14 g.v. meitenes (5 m aiz centra linijas);

— 15 g.v. meitenes (3p linija);

— 16/17/18/19 g.v. meitenes (“elbow™).

Piespéle ar abam rokam virs galvas péc atlecosas bumbas no tresas tisinas 5 reizes (“vaja” puse).
Verte: attalumu.

— 14 g.v. meitenes (centra linija);

— 15 g.v. meitenes (3 m aiz centra linijas);

— 16/17/18/19 g.v. meitenes (3p linija).
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Kontroles normativus izstradajis:
LBS basketbola treneru izaugsmes un attistibas koordinators A.Galvanovskis, agris.galvanovskis@Ibs.lv



Tabula (10 - 11 g.v.) Tabula (14 - 15 g.v.)

Kontroles Meitenes Zeni Kontroles Meitenes Zeni
normativi \ it 3 MT-4 MT-3 MT-4 normativl i 7 SMP-1 MT-3 SMP- 1
Vecums 10 11 10 11 Vecums 14 15 14 15
1. 12s 11s 12s 11s 1.3) 4x 5x 6x 7x

5) 58s 54s 48s 44s
2. 4x 5x 5x 6x
2. 12s 24s 10s 20s
3.a) 32x 34x 34x 37x
b) 30x 32x 31x 34x 3.a) 27s 26s 26s 25s
b) 30s 29s 28s 26s
4. a) 34s 32s 34s 32s o) 30 31s 20g 285
b) 40s 34s 34s 32s d) 30 31s 28s 27s
c) 40s 34s 34s 33s
d) 38s 36s 36s 34s

Tabula (16 - 17 g.v.)
Tabula (12 - 13 g.v.)

Kontroles Meitenes Zeni
Kontroles  Meitenes Zeni normativi o\ ip_2 SMP-3 SMP-2 SMP-3
normativl \im s MT-6 MT-5 MT-6 Vecums 16 17 16 17
Vecums 12 13 12 13 1.3) 5x 6x 6x 7x
1 5x 6x 6x 7x 5) 52s 48s 46s 42s
2. 2 22 1 1
2.a)1)  20x  23x  26x  28x 38 ; s B
2) 18x 20x 24x 26x 3.a) 25s 24s 24s 23s
by1)  20x  22x  24x  26x b) 295 28s 255 24s
2) 18x 20x 22x 24x C) 30s 29s 27s 26s
3. ) 31s  29s 285  26s d) 30s 29 265 255
b) 34s 32s 31s 29s
0) 35 33s  32s  30s

Tabula (18- 19 g.v.)
d) 37s 35s 33s 31s

4.3) 5x 6x 6x 7x Kontroles Meitenes Zeni

5) 48 465  d4s 425 normativi <\ b3 ASM SMP-3 ASM

5. 12s I1s I1s 10s Vecums 18 19 18 19

1.3) 6x 7x 7x X

5) 46s 42s 40s 36s

2. 21s 20s 18s 17s

3. ) 24s 235 225 2ls

b) 27s 26s 23s 22s

c) 29s 28s 25s 24s

d) 28s 27s 24s 23s



