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ANOTĀCIJA 

Izstrādes autors: Jevgēnijs Dubovecs 

BASKETBOLA SPĒLES (DRIBLĒŠANAS) PILNVEIDOŠANA 

Sasniedzamais rezultāts: uzlabot savas tehniskās prasmes basketbola spēlē izmantojot driblēšanas 

elementus, padziļināti iepazīt spēles īpašības. 

Mērķauditorija: Daugavpils būvniecības tehnikums IPIV „Dagda” I-IV kurss audzēkņi.  

Metodiskās izstrādnes praktiskais pielietojums: sporta stundās, sacensībās, sporta treniņos.  

Metodiskās izstrādnes aktualitāte: basketbola spēle mūsdienās ir viena no vispazīstamākajām spēlēm, 

tāpēc aktuāli iepazīt un atkārtot spēles īpašības un pilnveidot zināšanas . 

Metodiskās izstrādnes mērķis: veicināt audzēkņu fizisko attīstību. Radīt izpratni un interesi par 

basketbola spēli un pilnveidot savas prasmes šajā spēlē. 

Uzskaites un citi mācību līdzekļi: video materiāli par sportu, attēli, grāmatas, dienasgrāmatas. 

Metodiskās izstrādnes uzdevums:  

 attīstīt un popularizēt basketbola spēli,  

 mācīt pilnveidot izvēlēto sporta veidu atsevišķu elementu izpildes tehniku,  

 paplašināt izglītojamo zināšanas par spēles noteikumiem,  

 sekmēt fizisko spēju tālāku attīstību. 
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Ievads 

Basketbols ir sporta veids, kurā divas komandas ar pieciem spēlētājiem katrā, cenšas gūt punktus, 

izmetot bumbu cauri grozam, ievērojot īpašus noteikumus. Kopš izgudrošanas Springfīldā, Masačūsetsā 

1891. gadā, spēle ir attīstījusies, lai kļūtu par patiesi starptautisku sporta veidu. Ar laiku basketbols 

kļuva par profesionālu sporta veidu. Lai gan tā bija amerikāņu sporta spēle, basketbols strauji izplatījās 

starptautiski un mūsdienās izcili spēlētāji un komandas ir visā pasaulē. 

Basketbolu pamatā spēlē telpās — basketbola laukumā. Punkti tiek gūti, iemetot bumbu cauri 

grozam no augšas; komanda ar visvairāk gūtiem punktiem spēles beigās uzvar. Bumba drīkst tikt vadīta 

pa laukumu, sitot to pret zemi (driblējot) vai piespēlējot komandas biedriem. Ļaunprātīgs fizisks 

kontakts (piezīme) ir aizliegts, un ir arī nosacījumi, kā drīkst rīkoties ar bumbu.  

Basketbolā spēlētājiem ir 5 pozīcijas laukumā: 

 saspēles vadītājs; 

 uzbrūkošais aizsargs; 

 vieglais uzbrucējs; 

 spēka uzbrucējs; 

 centrs. 

Laika gaitā basketbols ir attīstījies, ietverot sevī pazīstamus mešanas, piespēlēšanas un driblēšanas 

paņēmienus, kā arī spēlētāju pozīcijas laukumā, uzbrukuma un aizsardzības stratēģijas. Kamēr 

sacensībās basketbols tiek stingri uzraudzīts, vairākas basketbola variācijas ir attīstījušās ikdienas 

spēlei. Basketbols ir arī skatītāju iecienīts sporta veids. 
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Sporta stundas plānojums 

Sagatavošanas daļa 

1. Stāšanās, sasveicināšanās. 

2. Stundas vielas izklāsts 

3. Iesildīšanās vingrinājumi: 

 potīšu apļošana; 

 stiepšanas vingrinājumi; 

 soļošana uz pirkstgaliem pēc skaitījuma ar bumbu;  

  soļošana uz papēžiem un bumba aizmugurē; 

 kāju vēzēšana, apļošana; 

 skrējiens uz vietas driblējot bumbu (pielietojot abas rokas); 

 skriešana ar kreiso sānu driblējot bumbu ar labo roku (un otrādi); 

 skriešana atmuguriski driblējot bumbu.  

4. Speciālie vingrinājumi: 

 skrējiens krustsolī driblējot bumbu;  

 skrējiens augstsolī driblējot bumbu. 

5. Vingrinājumi ar basketbola bumbu: 

 dribls ar labo roku un kreiso roku 

 pārmaiņu dribls 

 pēc svilpes signāla pamest bumbu augšā, izpildīt divus plaukstu sitienus. 
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Praktiskā daļa 

1. Teorētiskie jautājumi par basketbola spēles noteikumiem. 

2. Piespēle pret sienu (2 metri no siena). 

3. Māņkustība pāros: 

 piespēle partnerim no augšas, radot bumbas mešanu grozā; 

 piespēle partnerim atsitot  bumbu pret grīdu; 

 piespēle partnerim palēcienā atsitot bumbu pret grīdu, radot bumbas mešanu grozā. 

4. Soda metieni- no līnijas trāpīt grozā. 

5. Garie metieni. 

6. Stūra (no sāna) metieni.  

7. Mācību spēle- veidojās komandas pa 5 cilvēki, spēle notiek pēc visiem basketbola 

noteikumiem. 
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Nobeiguma daļa 

1. Soļošanas un elpošanas vingrinājumi. 

2. Audzēkņu kļūdu un tehnikas analīze. 

3. Audzēkņu secinājumi un priekšlikumi par sporta stundā paveikto darbu.  
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