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BASKETBOLA TEHNIKAS
PILNVEIDOSANA VIDUSSKOLA



Mérktiecigi organizéts apla frenins rada prieksSnoteikumus kompleksai biomotoro spéju

atfistibai, vienlaikus nostiprinot skolena veselilbu un sekmejot gribas attistiou.

iesaistas fIZISkO]CIS aktivitatées, veicot daudzveidigus vingrinajumus fizisko spe&ju
skaita stajas, uzlobosonol Saskata dazadas iespejas un
diemeram, izverté originalus resursus,




Kaju muskulu vingrin@jumi bez inventdra (svars ar savu kermeni):

pietupieni (Squats), izklupieni uz prieksu (Forward Lunges), izklupieni uz
ietas (Stationary Lunges), puspietupiens(Wall Sit), kgjas pacelsana (Leg
apiena imitacija (Step-Ups)
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