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Anotacija
Meérkauditorija: V- LM — 17

Sasniedzamais rezultats:
e zina svarigakos noteikumus basketbola spéle;

* zina un atpazist bumbas parvaldisanas veidus basketbol3;

* spéjizpildit vingrojumu kompleksu majas apstaklos attalinati.

Metodiskas materiala praktiskais pielietojums:
* skolotajs var izmantot macisanai klatiené vai tiessaisté;

* jzglitojamie var izmantot individuali.




Basketbols

Sporta spélu vingrinajumu pamatelementi (bumbas parvaldiSana, piespéles,
metieni)

1. Basketbolu spéle divas komandas pa pieciem spélétajiem katra komanda.

2. Katras komandas merkis ir iemest bumbu pretinieku groza.

3. Komanda uzbruk pretinieku grozam, bet aizsarga savu grozu.

4. Uzvar ta komanda, kura ieguvusi vairak punktus beidzoties spéles laikam.

5. Punktus skaita péc iemetiena veida — ir soda metiens, un trapot groza tiek pieskirts 1 punkts, ir
metiens no laukuma, kurs dod 2 punktus un trispunktlinijas metiens, kurs dod 3 punktus.

6. Speletajs nedrikst driblét otro reizi péc pirma dribla beigam.

7. Ir neatlauta kustiba laukuma turot bumbu rokas.

8. Spéles laika nav pielaujama vardarbiba.

9. Saspele starp vienas komandas spéléetajiem notiek ar piespélem.

10. Péc groza gusanas, pretinieka komandas spélétajs spéli uzsak aiz gala linijas, veicot iemetienu
laukuma savam komandas biedram.

11. Spéles laika jarikojas péc tiesnesa/skolotaja noradijumiem.




Bumbas parvaldisanas veidi basketbola
1. Kersana

Bumbu var kert ar vienu vai abam rokam.




2. Piespéles

Piespélem jabut precizam. T3, lai savs komandas biedrs, var bumbu nokert
un turpinat spéli. Ir vairaki piespélu veidi.







3. Metieni

Metiens basketbola ir viena no spéles svarigakam dalam. Ja bus
precizs metiens groza, tad komanda gus punktus. Svarigi apgut
pareizu metienu tehniku.




4. Dribls

Bumbas vadisana kustiba vai uz vietas, viegli atsitot to pret
pamatni.




Vingrojumi kaju muskulaturai A

(Sasniedzamais rezultats — spéj izpildit fiziskos vingrinajumus kaju muskulatlrai noteikta apjoma
un paaugstina savas fiziskas sp€jas uzlabojot reizu skaitu ménesa beigas (individuala attistibas
dinamika).
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12 majas veicami vingrinajumi




1. Piepumpésanas

ab

Vingrinajums, kas nodarbina |oti lielu
dalu muskulu.

Ipasi labi attista kratis un rokas, darbojas
art kaju muskuli.

Sievietes So uzdevumu var sakotnéji
pildit uz celiem.

Ta bus vieglak.
Galvenais to izpildit tehniski pareizi.

Taisna mugura, rokas plecu platuma,
elkoni jamégina pieraut tuvak kermenim.

Ka ari janolaiz kruitis teju lidz pasai
gridai.

Izpilda 20-50x péc savam spé€jam.



2. Plankings

Viens no daudziem plankinga veidiem.

Sis vingrinajums Tpasi attista védera
muskulus, bet strada art mugura, kajas un
rokas.

Svarigi turét taisnu muguru un nekustéties,
nesvarstities vingrinajuma laika.

Uznem hronometra laiku un megini
noturéties péec iespéjas ilgak.

Ar laiku sekundes naks klat un izturiba augs.

Sakotneji galvenais iemacities vingrinajumus
izpildit tehniski pareizi.

Turam 3-5 min.

ab




3. Kustigais plankings

Sakuma pozicija ka ieprieks
minetaja vingrinajuma.
Kermenis jamégina nekustinat,
janodarbina tikai rokas.

Laba roka japieliek pie kreisa
pleca, bet kreisa roka pie laba
pleca.

Ar katru roku 20-30x.




4. Tiltins

Vingrinajums domats muguras apakséjai
muskulu dalai.

Tas palidzés to nostiprinat, tada veida
nostiprinot ari staju.

Sasprindziniet vedera muskulus, lai uzdevums
tiktu izpildits efektigak.

Izpilda 20-30x.




5. Izklupieni

Vingrinajuma sakuma janostajas tada pasa
pozicija ka sakot piepumpésanos.

Jatur taisna mugura un nedrikst kustinat rokas
un plecus.

Laba kaja japieliek pie labas rokas, kreisa kaja
pie kreisas.

Uzdevums stiprina pécpusi un kajas.

Ar katru kaju 20-30x.




6. Izklupieni uz saniem

éB

IzpildiSanas laka jameégina mugura turét taisni.

Megini svaru turét papézos, kad veic izklupienus
uz abiem saniem.

Tiks nodarbinata pécpuse un kaju muskulatura.

Uz katru pusi 20-30x.




/. Pietupieni

ab

Vingrinajums, kas paredzéts pécpuses un
kaju stiprinasanai.

Ari palidzes veidot labu staju.

Kajas plecu platuma, mugura taisna.
Jameégina ietupties dzili, tomér
nepieskaroties zemei.

Vingrinajuma laika celiem nevajadzétu
izstiepties talak par pédu pirkstgaliem.
Izpilda 20-30x.




8. Pietupieni ar palécieniem

ab

letupies celos un péc tam megini palékties,
cik augstu vien vari.

Jamégina piezeméties viegli.

Kajas plecu platuma, rokas jameégina
noturet taisni, art mugura.

Lielisks vingrinajums, lai stiprinatu izturibu.

Vingrinajuma laika strada gandriz visas
lielas muskulu grupas.

Izpilda 20-30x.




9. Palécieni ar ietupieniem celos

ab

Péec katra paléciena maini kaju, ar kuru
ietupties.
Turklat mégini ietupties 90 gradu lenk.

Megini piezemeties viegli, ka ari nelauj
celiem pieskarties gridai. Izpilda 20-30x ar
katru kaju.




10. Kajas izstiepSana

Sakotnéji nostajies taisni.

Péc tam liecies lenam uz prieksu, bet vienu no
kajam paraléli cel augsa uz pretéjo pusi.

Ta, lai beigas izveidojas T burts.

Pec katras reizes maini kaju.

Vingrinajuma laika nemeégini kustinat galvu un
kaklu.

Labs vingrinajums, lai attistitu balansu. Izpilda
20-30x ar katru kaju




11. Izklupieni celos uz aizmuguri é%&

Izklupiens Saja vingrinajuma javeic uz
aizmuguri.

Mugura jatur taisni, katrs izklupiens jameégina
veikt 90 gradu lenki.

Celi nedrikst pieskarties zeme:i.

Nelauj celgaliem izbidities talak par pedu
pirkstgaliem. Izpilda 20-30x ar katru kaju.




12. Pastaiga uz prieksu un atpaka] /\1

Vingrinajumu sac ar pieliekSanos uz prieksu.

Megini turéet kajas un muguru taisni, ar rokam
aizrapo lidz pozicijai, kas atgadina ieprieks
minéto plankingu.

Velak dodies atpakalgaita un stalti piecelies.

Izpilda 20-30x




Secinajumi

Pildit vingrojumus

Uzturet sevi laba fiziska forma



