
Basketbols 

Sporta spēļu vingrinājumu pamatelementi (bumbas pārvaldīšana, 

piespēles, metieni) 

 

 

Basketbola noteikumi Sasniedzamais rezultāts – zina 

svarīgākos noteikumus basketbola spēlē 

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 

(Sasniedzamais rezultāts – zina un atpazīst bumbas pārvaldīšanas veidus 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). 
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6 reizes ar labo kāju 

Atpūta 

6 reizes ar kreiso kājo 

Atpūta 

 

6 reizes ar labo kāju 

Atpūta 
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Atpūta 

 

 

6 reizes atcelt labo kāju 

Atpūta 

6 reizes atcelt kreiso 

kāju 

Atpūta 

 

 


