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Anotācija
Mērķauditorija: V- LM – 17

Sasniedzamais rezultāts:

• zina svarīgākos noteikumus basketbola spēle;

• zina un atpazīst bumbas pārvaldīšanas veidus basketbolā;

• spēj izpildīt vingrojumu kompleksu mājas apstākļos attālināti. 

Metodiskās materiāla praktiskais pielietojums:

• skolotājs var izmantot mācīšanai klātienē vai tiešsaistē;

• izglītojamie var izmantot individuāli.



Basketbols 
Sporta spēļu vingrinājumu pamatelementi (bumbas pārvaldīšana, piespēles, 
metieni)

1. Basketbolu spēlē divas komandas pa pieciem spēlētājiem katrā komandā. 
2. Katras komandas mērķis ir iemest bumbu pretinieku grozā. 
3. Komanda uzbrūk pretinieku grozam, bet aizsargā savu grozu. 
4. Uzvar tā komanda, kura ieguvusi vairāk punktus beidzoties spēles laikam. 
5. Punktus skaita pēc iemetiena veida – ir soda metiens, un trāpot grozā tiek piešķirts 1 punkts, ir 
metiens no laukuma, kurš dod 2 punktus un trīspunktlīnijas metiens, kurš dod 3 punktus. 
6. Spēlētājs nedrīkst driblēt otro reizi pēc pirmā dribla beigām. 
7. Ir neatļauta kustība laukumā turot bumbu rokās. 
8. Spēles laikā nav pieļaujama vardarbība. 
9. Saspēle starp vienas komandas spēlētājiem notiek ar piespēlēm. 
10. Pēc groza gūšanas, pretinieka komandas spēlētājs spēli uzsāk aiz gala līnijas, veicot iemetienu
laukumā savam komandas biedram. 
11. Spēles laikā jārīkojas pēc tiesneša/skolotāja norādījumiem. 



Bumbas pārvaldīšanas veidi basketbolā 

1. Ķeršana 

Bumbu var ķert ar vienu vai abām rokām. 



2. Piespēles 

Piespēlēm jābūt precīzām. Tā, lai savs komandas biedrs, var bumbu noķert 
un turpināt spēli. Ir vairāki piespēļu veidi. 





3. Metieni 
Metiens basketbolā ir viena no spēles svarīgākām daļām. Ja būs 
precīzs metiens grozā, tad komanda gūs punktus. Svarīgi apgūt 
pareizu metienu tehniku. 



4. Dribls
Bumbas vadīšana kustībā vai uz vietas, viegli atsitot to pret 
pamatni. 



Vingrojumi kāju muskulatūrai 

(Sasniedzamais rezultāts – spēj izpildīt fiziskos vingrinājumus kāju muskulatūrai noteiktā apjomā 
un paaugstina savas fiziskās spējas uzlabojot reižu skaitu mēneša beigās (individuālā attīstības 
dinamika). 

8 reizes 
Atpūta 
8 reizes 
Atpūta 

6 reizes ar labo kāju 
Atpūta 
6 reizes ar kreiso kājo
Atpūta 

6 reizes ar labo kāju 
Atpūta 
6 reizes ar kreiso kāju
Atpūta 

6 reizes atcelt labo kāju
Atpūta 
6 reizes atcelt kreiso kāju
Atpūta 



12 mājās veicami vingrinājumi



1. Piepumpēšanās 

Vingrinājums, kas nodarbina ļoti lielu 
daļu muskuļu.

Īpaši labi attīsta krūtis un rokas, darbojas 
arī kāju muskuļi. 

Sievietes šo uzdevumu var sākotnēji 
pildīt uz ceļiem. 

Tā būs vieglāk. 

Galvenais to izpildīt tehniski pareizi. 
Taisna mugura, rokas plecu platumā, 
elkoņi jāmēģina pieraut tuvāk ķermenim.

Kā arī jānolaiž krūtis teju līdz pašai 
grīdai. 

Izpilda 20-50x pēc savām spējām.



2. Plankings

Viens no daudziem  plankinga veidiem. 

Šis vingrinājums īpaši attīsta vēdera 
muskuļus, bet strādā arī mugura, kājas un 
rokas. 

Svarīgi turēt taisnu muguru un nekustēties, 
nesvārstīties vingrinājuma laikā.

Uzņem hronometrā laiku un mēģini 
noturēties pēc iespējas ilgāk.

Ar laiku sekundes nāks klāt un izturība augs. 

Sākotnēji galvenais iemācīties vingrinājumus 
izpildīt tehniski pareizi. 

Turam 3-5 min.



3. Kustīgais plankings

Sākuma pozīcija kā iepriekš 

minētajā vingrinājumā. 

Ķermenis jāmēģina nekustināt, 

jānodarbina tikai rokas. 

Labā rokā jāpieliek pie kreisā 

pleca, bet kreisā roka pie labā 

pleca. 

Ar katru roku 20-30x.



4. Tiltiņš 

Vingrinājums domāts muguras apakšējai 
muskuļu daļai. 

Tas palīdzēs to nostiprināt, tādā veidā 
nostiprinot arī stāju. 

Sasprindziniet vēdera muskuļus, lai uzdevums 
tiktu izpildīts efektīgāk. 

Izpilda 20-30x.



5. Izklupieni

Vingrinājuma sākumā jānostājas tādā pašā 

pozīcijā kā sākot piepumpēšanos. 

Jātur taisna mugura un nedrīkst kustināt rokas 

un plecus. 

Labā kāja jāpieliek pie labās rokas, kreisā kāja 

pie kreisās. 

Uzdevums stiprina pēcpusi un kājas.

Ar katru kāju 20-30x.



6. Izklupieni uz sāniem 

Izpildīšanas lakā jāmēģina mugura turēt taisni.

Mēģini svaru turēt papēžos, kad veic izklupienus 

uz abiem sāniem. 

Tiks nodarbināta pēcpuse un kāju muskulatūra.

Uz katru pusi 20-30x.



7. Pietupieni

Vingrinājums, kas paredzēts pēcpuses un 
kāju stiprināšanai. 

Arī palīdzēs veidot labu stāju. 

Kājas plecu platumā, mugura taisna. 
Jāmēģina ietupties dziļi, tomēr 
nepieskaroties zemei. 

Vingrinājuma laikā ceļiem nevajadzētu 
izstiepties tālāk par pēdu pirkstgaliem. 
Izpilda 20-30x.



8. Pietupieni ar palēcieniem 

Ietupies ceļos un pēc tam mēģini palēkties, 

cik augstu vien vari. 

Jāmēģina piezemēties viegli. 

Kājas plecu platumā, rokas jāmēģina 

noturēt taisni, arī mugura. 

Lielisks vingrinājums, lai stiprinātu izturību.

Vingrinājuma laikā strādā gandrīz visas 

lielās muskuļu grupas. 

Izpilda 20-30x.



9. Palēcieni ar ietupieniem ceļos 

Pēc katra palēciena maini kāju, ar kuru 

ietupties. 

Turklāt mēģini ietupties 90 grādu leņķī.

Mēģini piezemēties viegli, kā arī neļauj 

ceļiem pieskarties grīdai. Izpilda 20-30x ar 

katru kāju.



10. Kājas izstiepšana 

Sākotnēji nostājies taisni.

Pēc tam liecies lēnām uz priekšu, bet vienu no 

kājām paralēli cel augšā uz pretējo pusi. 

Tā, lai beigās izveidojas T burts. 

Pēc katras reizes maini kāju. 

Vingrinājumā laikā nemēģini kustināt galvu un 

kaklu.

Labs vingrinājums, lai attīstītu balansu. Izpilda 

20-30x ar katru kāju



11. Izklupieni ceļos uz aizmuguri 

Izklupiens šajā vingrinājumā jāveic uz 

aizmuguri. 

Mugura jātur taisni, katrs izklupiens jāmēģina 

veikt 90 grādu leņķī. 

Ceļi nedrīkst pieskarties zemei. 

Neļauj ceļgaliem izbīdīties tālāk par pēdu 

pirkstgaliem. Izpilda 20-30x ar katru kāju.



12. Pastaiga uz priekšu un atpakaļ 

Vingrinājumu sāc ar pieliekšanos uz priekšu. 

Mēģini turēt kājas un muguru taisni, ar rokām 

aizrāpo līdz pozīcijai, kas atgādina iepriekš 

minēto plankingu. 

Vēlāk dodies atpakaļgaitā un stalti piecelies. 

Izpilda 20-30x



Secinājumi

Pildīt vingrojumus

Uzturēt sevi labā fiziskā formā


