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VISPAREJAS FIZISKAS
SAGATAVOTIBAS NODARBIBAS

SOLIDARITY

Merkis: mérktiecigs mijiedarbibas process starp skolotaju
un skolénu, kas sekmé personibas attistibu un socializacijas procesu.

Nodarbibu vadisanas nosacijumi:

1. SkrieSanu izpildit mainot virzienus, izmantot liklocu skréjienus,
apskriet dazadus skérslus, izmantot redzes, dzirdes signalus un izpildit
dazadas kustibas ( ne tikai pietupties, palékties ) utt,;

2. Pievéerst uzmanibu bérnu stajai, gan izpildot VAV,
gan ari kustibu prasmju pilnveidé;

3. Radit darbosanos prieku, darboties kopa ar dalibniekiem;

4. Stafetés izmantot dazadus nostadijuma veidus: izmantot laukumu
specifiku, dalibniekus izkartot diagonalés, apli un citos variantos;

5. Izpildot VAV, dot dalibniekiem radosus vingrinajumus, izmantot
dazadus priekSmetus (izgatavotus ari pasu rokam ), kuri palidz,
nostiprina bérnu staju;

6. lzmantot aktivitates meza, parka, nestandarta laukumos, stadionos:
veidot sizetiskas nodarbibas un izspélét tos kopa ar dalibniekiem
( pieméram: ekskursija uz Ligatnes dabas parku).




NODARBIBA

Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot tversanas, mesanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu

apraksts hronologiska seciba

levads/ sagatavotajdala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.
VAV ar gumijas bumbam.

Galvena dala

1. vadit bumbu ap skérsli;

2. mest bumbu pret sienu, satvert péc
atsitiena pret zemi;

3. solojot sist bumbu pret zemi pa labi, pa
kreisi:

4. mest un satvert bumbu pret sienu
noteikta mérki;

5. pamest bumbu augsa, satvert, mest pret
sienu, satvert;

6. solot pa vingrosanas solu un sist bumbu
pret gridu pa labi, pa kreisi;

7.vada bumbu ap skérsliem pa visu zali.

8. stafete:

1. turp ripinat ar labo roku, atpakal ar kreiso
roku;

2. bumbu ripinasana starp kajam un
padosana atpakal pa augsu.

Nobeiguma dala

Bumbas padosana pa apli ar divam
bumbam.( var iedot treSo un ceturto
bumbu);

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,
izmantojot bumbas specifiky;

stacijas izvieto haotiski pa visu zali;

var katra stacija izmantot visa veida
bumbas;

noriko pie katras stacijas vienadu skaitu
bérnu;

noteikt attalumu no sienas;

izliek daZzadus skérslus: soli, krésli, pildbum-
bas, barjeras, paklaji utt. Visi darbojas reizé,
izmanto dazadas bumbas (péc signala nem
citu bumbu);

Katru stafeti izpilda divas reizes.
Nosaka uzvarétajus.
Zalé komandas izvieto pa diagonalém;

Izveido divus aplus, noriko vadosos, kuri
teiks kad nodot bumbu/bumbas pa labi,
kad pa kreisi. Notverot otru bumbu skoléni
pace| rokas augsa.
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Vieta: Sporta zale.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot tverSanas, mesanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu

apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar gumijas bumbam.

Galvena dala

1. ripinat bumbu partnerim;

2. mest bumbu partnerim;

3. mest bumbu augsa, satvert to un mest
partnerim;

4. atsist bumbu pret zemi un mest bumbu
partnerim;

5. vadit bumbu ap skérsliem pa visu zali.
6.stafete:

1. vadit bumbu ap skérsliem

(vismaz 6-8 skérsli) ar kaju;

2. vadit bumbu ap skérsliem ar roku.

Nobeiguma dala
Rotala,Putni un baris”

Noradijumi (par izpildi, darba
organizéSanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos

izmantot bumbas specifiku.

Izveido 2 rindas; skolotajs regulé attalumu

starp rindam.

Skérs|us izliek dazadus: soli, krésli, pildbum-
bas, barjeras, paklaji utt. Visi darbojas reize,
izmanto dazadas bumbas (péc signala nem

citu bumbu).

lzveido 4 kolonnas;
katru stafeti izpilda divas reizes,

nosaka uzvarétajus.

Puse dalibnieku veido apli, sadodoties rokas.
Tas ir buris. Paréjie brivi novietojas ap apli,
télodami putnus. Péc skolotaja noradijuma
bUris virzas pa labi vai kreisi, bet putni lido
pretéja virziena. Péc signala baris apstajas un
dalibnieki pace| rokas augsa. Putni lido ieksa,
ara. Péc signala bdaris aizveras, dalibnieki
nolaiz rokas un pietupjas. Putni, kas palikusi
bari, ir sagUstiti un nostajas starp
dalibniekiem. Uzvar dalibnieks, kurs nav

sagustits.
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Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: vingrosanas paklaji, buks, vingrosanas kaste, barjeras,

vingro$anas sols, baloni, bumbas

Uzdevumi:
2. attistit koordinaciju;
3. sekmeét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV bez priekSmeta.

Galvena dala:

1. rapot pa paklajy;

2 list zem barjeram (4-5 barjeras);

3. velties pa paklaju;

4. parrapties pari bukam vai vingrosanas kastei;
5. uzkapt pa vingrosanas sienu, pieskarties
balonam, nokapt leja;

6. turoties pie vingrosanas sola, rapot.

7 stafete:

Skoléni séz uz paklajiem viens aiz otra (uz katra
paklaja vienads skaits skolénu). Pec signala,
skolnieks skrien apkart paklajam un nosézas

aizmuguré.

Nobeiguma dala:
Rotala,Bumbas padosana rindas”.

1. pilnveidot velsanas, raposanas, lisanas prasmes;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos

bérni brivi, viens otram netraucéjot, izvietojas
pa zali; stacijas izvieto haotiski pa visu zali;
noriko pie katras stacijas vienadu skaitu

bérnu.

Ja ir vairakas vingrosanas sienas, tad izmantot
vismaz 3.
Izejot visas stacijas, vingrojumu izpilda uz otru

pusi, sakot ar 6 staciju.

Paklajus var izvietot apli (attalums 3-4 metri).
To var veikt ari ka pretstafeti.

Izpilda vismaz 2 reizes.

Izveido 4 komandas. Katra komanda nostajas
rinda. Pirmajam roka bumba. Péc signala,
pirmais padod bumbu rokas nakosajam
dalibniekam. Kad bumba nonak pie pedéja,
tas to piesit pie zemes un padod atpakal.
Pirmais, sanemot bumbu, pace| to augsa.

Uzvar komanda, kas atrak veic uzdevumui.
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NepiecieSamie resursi / inventars: bumbas, vingrosanas sols, barjeras, paklaji, vingrosanas

kaste, buks.

Uzdevumi:
2. attistit koordinaciju;
3. sekmeét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:

Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV pa pariem.

Galvena dala:

1. list zem barjeras, velties [ildz nakosajai barje-
rai, list zem barjeras, utt. (4-5 barjeras izvietot
pa paklaju);

2. rapties pa vingrosanas solu (piekabinats pie
vingrosanas sienas), nokapt leja pa vingrosanas
sienu;

3. izveidot no paklajiem uzkalninu (var parlikt
paklaju pari vingrosanas solam), uzrapot un
novelties lejg;

4. vilkties pa vingro$anas solu;

5. uzkapt pa vingrosanas sienu (Iidz 8-10
spraislim),virzities pa labi vai pa kreisi pa
vingro$anas sienu, nokapt;

6. parrapties pari vingrosanas bukam vai
vingro$anas kastei.

7. Stafete:

1. Nostajas rindas zak|staja. Pirmais dalibnieks
lien starp dalibnieku kajam un nostajas beigas.
2. Apsézas zak|sédé. Pirmais dalibnieks lec pari

kajam un nosézas zaklséde.

Nobeiguma dala:
Rotala ,Bumba vidéjam”

1. pilnveidot liSanas un raposanas prasmes;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos

Stacijas izvieto haotiski pa visu zali;
noriko pie katras stacijas vienadu skaitu

bérnu.

Darbu stacijas izpilda uz otru pusi, sakot ar 6
staciju.

lzveido 4 komandas;

Katru stafeti izpilda divas reizes, uzvar
komanda, kura precizak un atrak izpilda
uzdevumu.

Izveido 4 aplus un izvélas vienu vadoso, kas
novietojas apla centra. Péc signala vadosais
sak péc kartas mest bumbu dalibniekam, tas
bumbu satver un met atpakal. Kad vadosais

sanem bumbu no pédéja dalibnieka, vins

pacel to augsa. Uzvar komanda,

kas atrak veic uzdevumu.
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Vieta: Sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot IekSanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.
Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u Noradijumi (par izpildi, darba
apraksts hronologiska seciba organizéSanas formas, ziméjumi)
Jevads / sagatavotajdala: Skréjiens pa visu zali dazados virzienos.
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.
VAV ar auklinu. Izmantot auklinas specifiku.
Galvena dala:
1. uzzimét pa visu zali dazada garuma un Stacijas izvieto haotiski pa visu zali.
lieluma klasites” |ékt uz vienas kajas; Iékt uz
abam kajam; Iekt uz vienas un abam kajam Noriko pie katras stacijas vienadu skaitu
(lekt uz prieksu, atpakal, sanis, pa diagonali, bérnu.
kombinét visus lecienus.
2. katrs skoléns panem bumbu péc izvéles un Péc skolotaja signala skoléns panem citu
darbojas sava rezima. bumbu vai samainas ar partneri.
Nobeiguma dala:
Rotala,Bumba vidéjam” (Skatit 4.nodarbibu). Uzvar komanda, kura precizak un atrak

Dalibnieki séz, Vadosais stav un ripina bumbu izpilda.
pa gridu, sanemot bumbu no pédéja
dalibnieka, pace| bumbu augsa.
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NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.

Uzdevumi:
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV bez priekSmeta apli.

Galvena dala:

1. vadit bumbu ap skérsli ( 5-6 konusi) ar kaju;
2. mest bumbu pret sienu, satvert to (vismaz
8-10 reizes);

3. solojot pa vingrosanas solu ,sist bumbu pret
zemi pa labi, pa kreisi;

4. vadit bumbu apkart uzzimétiem 3-4 apliem;
5. pamest bumbu augsa, satvert, mest pret
sienu, satvert;

6. solot pie vingrosanas sola un sist bumbu aiz
sola un satvert to;

7. kad visi uzdevumi izpilditi uz abam pusém,
lauj skoléniem brivi darboties ar bumbam.

8. Stafete:

1. turp ripinat ar labo roku apkart skérslim,
atpakal ar kreiso roku;

2. kolonna bumbu ripinasana starp kajam un

padosana atpakal pa augsu.

Nobeiguma dala:
Bumbas padosana pa apli ar divam bumbam.
(var iedot treSo un ceturto bumbu).

1. pilnveidot ripinasanas, vadisanas un tversanas prasmes;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizéSanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos;
izmantojot apla specifiku (sadoties rokas,

uzlikt rokas partnerim uz pleciem, utt.).

Stacijas izvieto haotiski pa visu zali;
var katra stacija izmantot visa veida bumbas;
noriko pie katras stacijas vienadu skaitu

bérnu.

Uzdevumus izpilda arf uz otru pusi.
Péc skolotaja signala, dod papildus uzdevu-
mus ar bumbu: izsist bumbu otram

dalibniekam, nosaka uzvarétajus.

Dalibnieki izvietoti kolonnas.

Izveido 2-3 aplus. Uzvar komanda,

kura atrak veic uzdevumu.
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NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas, kegli, pildbumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot mesanas un tversanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar tenisa bumbinu vai porolona bumbinu.

Galvena dala:

1. mest bumbu pret sienu iezimétajos meérkos;
2. izvietot keglus (plastmasa), ripinat bumbu,
izsist keglus (skaitit izsistos keglus);

3. mest bumbu kustiga mérki iekarinats pie
groza, vai vartos, vai stativa);

4. Ripinat bumbu starp pildbumbam

(attalums tiek mainits).

5. Rotala "Pucite”,

Nobeiguma dala:

Rotala,Atrodi priekSmetu”.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

izmantojot bumbas specifiku.

Mérki dazada lieluma un augstuma. Var
mainit attalumu (tuvak, talak), trapot viena
meérki, drikst parvietoties pie cita mérka. Mérki

izvietoti pa visu zali.

Stacijas izvieto haotiski pa visu zali;
noriko pie katras stacijas vienadu skaitu

bérnu.

"Pacite” nedrikst ilgi vérot vienu un to pasu
dalibnieku. Aiz pucites muguras drikst
kustéties. Pretoties pucitei nedrikst. Péc

signala “"diena” pucitei jalido uz savu ligzdui.

Dalibniekam, kas ieraudzijis mekléjamo
priekSmetu, nav atlauts tam pieskarties, pie ta
apstaties vai kaut ka citadi izradit, kur to
ieraudzijis, nedrikst art citiem teikt.

Dalibnieks, kurs to ierauga apsézas noraditaja

vieta.
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Vieta: Sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: lecamauklas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot lekSanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.
Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u Noradijumi (par izpildi, darba
apraksts hronologiska seciba organizésanas formas, ziméjumi)
levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,
VAV ar auklinu. izmantojot auklinas specifiku.
Galvena dala:
1. veikt un atkartot lécienus ar auklinu uz Skoléni pa pariem izkartojas pa visu zali.
priekSu un atpakal;
2. nostaties pa pariem, auklina iekséjas rokas Attalums starp dalibniekiem ir visas auklas
izstiepta: garuma.
- viens dalibnieks skrien tinoties auklina ieksa
[idz nakosajam dalibniekam un atpakal. To Var izpildit vairakus lecienus.
pasu izpilda otrs dalibnieks;
- viens dalibnieks skrienot apkart otram
dalibniekam, ietin vinu auklina un skrienot Uzvar komanda, kura pirma veikusi uzde-
iztin, to pasu izpilda otrs dalibnieks. vumu.
3. Dalibnieki nostajas ar seju viens pret otru,
auklina ir vienam dalibniekam, izpilda ar
auklinu lécienu uz priekSu, mainas ar auklinu.
4. stafete:
1. pa pariem izveido 2-3 kolonnas:
- pirmajam parim izstieptas rokas auklina, abi Tiek skaititas, cik reizu dalibnieki ir k|adijusies.
velk auklinu kolonnai zem kajam, dalibnieki Uzvar komanda, kurai ir mazak kladu.
palecas un nostajas beigas, nodod auklinu pa
augsu atkal pirmajam.
2.lzveido 2 — 4 kolonnas. Divi dalibnieki (vai
nevingrotaji) nostajas kolonas prieksa ar garo
auklu un griez auklu, dalibnieki mégina izskriet Rotalu var veikt mUzikas pavadijuma. Mdzika
cauri auklai, nostajas kolonnas beigas. apklust, kakis iziet medibas Dalibnieki ienem

ieprieks noraditu stavokli, kas veicina

Nobeiguma dala: Rotala ,Kakis nak” pareizas stajas veido3anos.
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NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.

Uzdevumi:
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar gumijas bumbam.

Galvena dala:

1. Pietupiena atsist bumbu vairakas reizes,
pédéjo reizi stiprak un palékties uz augsu;

2. pietupiena, Ienam celoties augsa, atsist
bumbu un beigt ar palécienu;

3. solojot sist bumbu pret zemi pa labi, pa
kreisi:

4. bumba aiz muguras, mest pari galvai un
satvert to;

5. pamest bumbu augsa, satvert, ripinat cauri
zak|stajai (gan labas puses, gan kreisas);

6. sédus uz vingrosanas sola viens otram preti,
ripina bumbu , met bumbu (attalums tiek
mainits);

7.vada bumbu ap 3kérsliem pa visu zali.

8. Pretstafete:

1. turp ripinat ar labo roku un nostaties pretéjai
komandai beigas;

2. bumbas vadisana ap 6-8 Skérsliem un
nostaties komandas beigas.

Nobeiguma dala:
Rotala,Figaras”.

1. pilnveidot bumbas mesanas, tversanas un vadisanas prasmes;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

izmantojot bumbas specifiku.

Stacijas izvieto haotiski pa visu zali;
var katra stacija izmantot visa veida bumbas;
noriko pie katras stacijas vienadu skaitu

bérnu.

Izliek daZzadus skérslus: soli, krésli, pildbumlbas,
barjeras, paklaji, plastmasas grozi, kegli utt.
Visi darbojas reizé, izmanto dazadas bumbas

(péc signala nem citu bumbu).

Katru stafeti izpilda divas reizes,

Nosaka uzvarétajus.

Izveido divus aplus. sadodas rokas. Péec
noradijuma aplis virzas vai nu uz labo, vai
kreiso pusi, mainot tempu. Péc signala aplis

apstajas, dalibnieki atlaiz rokas un izveido

figUru. Nosaka skaistako figuru.
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NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot bumbas mesanas, tversanas un vadisanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar gumijas bumbam.

Galvena dala:

1. Nostajas pa pariem katram ir b/b bumba:
-abi ripina bumbu pa labo pusi viens otram
preti;

2. mest bumbu partnerim ar atsitienu pret
zemi, satvert to;

3. pariem ir viena bumba. Vadit bumbu preti
partnerim un nodot to, turpina vadit bumbu
un nostajas iepriek$éja partnera vieta.

4. izpilda to pasu, tikai bumbu vada ap
skersliem (3-4 skersli);

5. solot pa vingrosanas solu un atsist bumbu
pa labi, pa kreisi;

6. Stafete:

- 2 rindas: katras rindas prieksa novieto plast-
masas keglus, péc signala ripina bumbu,
meégina sagazt keglus.

Nobeiguma dala:
Rotala ,Rieksti, ziles, vaveres”

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos.

lzmantot bumbas specifiku.

Attalumi tiek maintti.

Pari izkartojas pa visu zali.

Pasi veido un izkarto skérs|us.

Var veidot dazadus keglu izkartojumus.

Stafeti izpilda divas reizes,

Nosaka uzvarétajus.

Nostajas pa tris viens otram aizmuguré
starveidigi ap centru. Vadosais centra. Pirmie -
rieksti, otrie-ziles, treSie-vaveres. Vaditajs
izsauc kadu no vardiem, izsauktajiem
jamainas vietam, vadosais censas ienemt
brivo vietu. Dalibnieks, kas palicis bez vietas,

ienem vadosa vietu.




NODARBIBA ()

Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.

Uzdevumi:
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar ndjam.

Galvena dala (dalibniekiem florbola ndjas):
1. vadit bumbu apkart zalei (abos virzienos);
2.vadit bumbu ap dazadiem Skérsliem, kuri

izkartoti pa visu zali;

3. stafete: 4 kolonnas:

- turp solot pari vingrosanas solam augsti celot
saliektas celi kajas, rokas sanis, nolékt no sola,
atpakal skrien pa labo pusi un nostajas kolon-
nas beigas;

- solot pa vingrosanas solu sanis, nolékt no
sola, skrien pa labo pusi un nostajas kolonnas
beigas;

- solot pa vingrosanas solu lidz vidum, krusto-
jot kaju prieksa, pagriezties pa 360 gradiem,
turpinat solot, nolékt no sola, skrien pa labo
pusi un nostajas kolonnas beigas.

Nobeiguma dala:
Parrunat par izcilu sportistu sasniegumiem

sava pilséta.

1. pilnveidot bumbas vadisanas prasmes;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizéSanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

izmantojot nujas specifiku.

Izliek dazadus skérslus: soli, krésli, pildbumlbas,

barjeras, paklaji utt. Visi darbojas reize.

Izkarto kolonnas prieksa vingrosanas solus.

Katru stafeti izpilda divas reizes,

Nosaka uzvarétajus.

Attélot ar kustibam sos sporta veidus.
Uzslavéet dalibnieku, kurs precizak attéloja
sporta veidu.

Var izspélét ka "Mémo Sovu”.




NODARBIBA &)

Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: Skivisi, konusi, vingrosanas soli.

Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju-lidzsvara izjatu;

2. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.
VAV apli.

Galvena dala:

1.. Japarvietojas pa vingrosanas solu ar skiviti
uz galvas, parkapjot pari konusiem vai
pildbumbam;

2. jaapiet apkart konusiem (4 konusi);
3.jaizlien cauri vingrosanas apliem (2 apli);
4. japarvietojas pa nelidzenu virsmu;

5. japarvietojas pa vingrosanas sola Sauro

virsmu ar skiviti uz galvas.

6. Rotala "Piratu dumpis”.

Nobeiguma dala:
Kad visi kartes gabalini atrasti rotala beidzas.
Karte tiek salikta piedaloties visiem

dalibniekiem.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

izmantojot apla specifiku.

Stacijas izvieto haotiski pa visu zali;

visi uzdevumi javeic ar Skiviti uz galvas.
Javeic pilns aplis apkart konusiem.

Nezaudét lidzsvaru.

Katram bérnam tiek iedots kartes gabaling
(piratu dargumu karte). 8 kartés tiek ieziméti
"X" paréjas kartes ir tuksas. Péc signala
vadosais meklé iezimétas kartes, ja notver
dalibnieku, kuram ir tuksa karte, tas turpina
spéli, bet ja ir pilna kartina, tad dalibnieks
palidz vadosajam meklét pilnas kartes. Rotala
notiek [1dz visi 8 kartes gabalini ir pie vadosa.
Bérni parvietojas tikai pa noteiktu iezimétu
laukumu. Bérni, kas muk, drikst ar kartém

mainities.

Parruna par nodarbibas norisi.




NODARBIBA &

Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.

Uzdevumi:
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar smilSu maisiniem.

Galvena dala:

1. vadit bumbu ap skérsli;

2. mest bumbu pret sienu, satvert péc atsitiena
pret zemi;

3. Zaklstaja, ripinat bumbu starp kajam (izzimét
astotnieku);

4. mest ar labo un ar kreiso roku tenisa bumbu
pret sienu un satvert ar abam rokam;

5. solot pa vingro$anas solu un sist bumbu pa
labi, pa kreisi;

6. vada bumbu ap skérsliem pa visu zali.

7. dalibnieki nostajas viena rinda (attalums
starp dalibniekiem 30-50cm), met smilsu

maisinus.

Nobeiguma dala:

Rotala ,Rieksti, ziles, vaveres”.

1. pilnveidot bumbas mesanas, tversanas un vadisanas prasmes;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizéSanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos.

Stacijas izvieto haotiski pa visu zali;
var katra stacija izmantot visa veida bumbas;
noriko pie katras stacijas vienadu skaitu

bérnu.

Var satver arf ar vienu roku.

Skérs|us izliek dazadus: soli, krésli, pildbum-
bas, barjeras, paklaji utt. Visi darbojas reize,
izmanto dazadas bumbas (péc signala nem
citu bumbu).

Uzvar dalibnieks. kur§ aizmetis maisinu talak.

Dalibnieki nostajas pa tris apli sadoties rokas.
Katram dalibniekam ir savs nosaukums.
Vadosais ir centra. lzsauc kadu no vardiem,
dalibniekiem jamainas vietam, vadosais
censas ienemt brivo vietu. Dalibnieks, kas
palicis bez vietas, k|Ust par vadoso.




NODARBIBA {

Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: paklaji, vingrosanas soli, vingrosanas kaste, buks, ndjas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot l[iS8anas un raposanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu

apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar gumijas bumbam.

Galvena dala”
1.izmanto 4.nodarbibas skérs|u joslu: lisana,

raposana, utt..

2. stafete:
parskréjieni zem garas auklas pa vienam, pa

divi, pa tris.

Nobeiguma dala:

Rotala, Ndja aiz muguras”

Noradijumi (par izpildi, darba
organizéSanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

izmantojot bumbas specifiku.

Stacijas izvieto haotiski pa visu zali,
noriko pie katras stacijas vienadu skaitu

bérnu.

3-4 kolonas, paligi skaita cik reizu dalibnieki
kladas, uzvar komanda, kura k|adijusies

vismazak.

Dalibnieki nostajas 3-4 kolonnas. Pirmie tur
sev priek$a ndju aiz abiem galiem. Péc signala
pirmie nodod ndju ( neatlaizot rokas no

nUjas) pari galvai aizmmuguré stavosajam.

Varianti:

1. pirmajam nGja abas rokas leja. Péc signala
japarkapj ndjai pari un janodod aizmuguré
stavoSajam utt.

2. pirmais nodod nUju pari galvai, otrais
parkapjot, tresais pari galvai, utt..

Uzvar komanda, kura atrak

veiks uzdevumu.




NODARBIBA &

Vieta: Sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: korkisi.
Uzdevumi: 1. pilnveidot IekSanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.
VAV apli.

Galvena dala:
1. Rotala,Zaki saknu darza"

2. stafete:

"Numuru izsauksana”

Nobeiguma dala:
Rotala,Alfabéts”

S

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos
izpilda vingrojumus rokas sadevusies, gan

liekot rokas partnerim uz pleciem.

Zalé uzzimeé divus aplus 3m attaluma vienu
no otra divam komandam. lek$é&jais aplis
“saknu darzs", kur novietojas vadosais “sargs”.
Paréjie dalibnieki“zaki" novietojas aiz aréja
apla.

Péec signala zaki pa pariem, sadevusies
elkonos, lec uz abam kajam gan darza ieksa,
gan ara. Sargs aplu robezas censas zakus
nokert. Kuram zakim sargs pieskaras, tas
mainas vietam ar sargu .Sargs drikst kert zakus
ka darza, ta ari lielaja apli aiz linijas. ( var lekt uz

vienas kajas, utt.)

Dalibnieki nostajas 3-4 kolonas. Katram roka ir
korkitis, katram dalibniekam savs numurs. Péc
numura izsauk$anas dalibnieki skrien lidz
noraditai vietai un noliek korkiti. Skrien no

dazadiem sakuma stavokliem.

Dalibnieki izveido 5-6 grupas. Skolotajs
nosauc kadu burtu, komandai jacensas o
burtu atveidot, nostajoties vai pietupjoties
dazados variantos (pozas). Uzvar komanda,

kas uzdevumu izpilda precizak un atrak.




NODARBIBA {

Vieta: Sporta zale.

S

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi / inventars: vingrosanas soli, paklaji, vingrosanas apli, bumbas.

Uzdevumi:
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV uz vingrosanas sola

Galvena dala:

1.list zem vingro3anas apliem ;

2. velsanas pa "Minu lauku”;

3. uzkapt uz vingrosanas sienas, ne augstak par
otro spraisli un nolékt no ta;
4. izlist cauri tunelim;

5. uzlist un nolist no "kalna”;

6. izlist cauri vertikali novietotiem apliem
“uguns apli” Cetrrapus;

7. vilkties pa vingro$anas solu;

8. léciens pari“zilajam jaram”;

9. stafete "Labirints”.

Nobeiguma dala:
Bumbas padosana pa apli ar divam

bumbam(var iedot treSo un ceturto bumbu).

1. pilnveidot lisanu un leéksanu, bumbas vadisana;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos.
Solu izvietojums var bt rindas, pa diagonali,

cetrstar, utt..

Sis stacijas izvieto haotiski pa visu zali;

noriko pie katras stacijas vienadu skaitu
pbérnu. Divi soli 60-70cm attaluma, pari parlikti
apli (3-4 apli).

Velties pa vingrosanas paklaju, nedrikst
pieskarties pie izliktajiem konusiem “minam’”.
Sekot lidzi mikstai zemskarei.

Izveidot no vingro3anas paklajiem, var bat citi
varianti.

Izveidot no paklajiem, vai parklat vingrosanas
solu, utt..

Izvietot sarullétus mazos paklajinus.

Izveido 2 komandas. Uzzimé nodarbibas
sakuma 2 labirintus. Péc signala izpilda
bumbas vadisanu pa labirintu, mekléjot izeju
no labirinta. Uzvar komanda, kura atrak atrod

izeju no labirinta.

Izveido divus aplus, noriko vados$os, kuri teiks
kad pa labi, kad pa kreisi. Notverot otru
bumbu skoléni pace| rokas augsa.




NODARBIBA

Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot tverSanas, mesanas prasmes, vadisanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.
VAV ar bumbam.

Galvena dala:
1. Uzzimé pa zali dazada lieluma un garuma

"klasites”:

Stafete: "Labirints"”:

lzmanto iepriek$éja nodarbiba uzzimétos
labirintus:

1. bumbas ripinasana;

2. bumbas vadisana;

3. bumbas vadisana ar kaju;

Nobeiguma dala:

Rotala “Vai tu zini Latvijas labakos sportistus”.
Péc skolotaja signala dalibnieki ver vala aplok-
snes un iznem lapinas, uz kuram ir rakstiti
Latvija slavenako sportistu vardi un uzvardi,
dazadi sporta veidi. Dalibniekiem pareizi
janosauc sportists un vina parstavetais sporta

veids.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

izmantojot bumbas specifiku.

Klasites izvieto haotiski pa visu zali,
noriko pie katras klasites vienadu skaitu

bérnu.

Uzvar komanda, kura atrak un precizak veikusi
uzdevumul.

Var izmantot dazada lieluma un tipa bumbas.

Dalibnieki sadaliti 2 komandas. Katrai koman-
dai izdala 1 aploksni ar lapinam.

Uzvar komanda, kura 2 minasu laika ir salikusi
pareizi sportistu ar sporta veidu un guvusi

pasaules sporta izcilus panakumus.




NODARBIBA

Vieta: Sporta zale.

S

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

18

NepiecieSamie resursi / inventars: krasaini papira skivisi.
Uzdevumi: 1. pilnveidot IekSanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu u.c.

apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas
vingrinajumiem.

VAV ar krasainiem papira skivisiem.

Galvena dala:
1. Rotala "Adam bij septin’
délizmantojot skivisus (ir sava

versija Sai rotalai).

2. Lécieni uz prieksu, Iéciena
pagriezoties pa labi un kreisi, skivitis
ir iespiests starp celiem. Izmanto

rotalu “Pastum, pastum, pietupies”.

3. Stafete:

Izveido 3-4 rindas, katram
dalibniekam rokas Skivitis, attalums
starp dalibniekiem 30-40 cm, rindas
galos novietots aplis vai uzziméts

aplis.

Nobeiguma dala:
Rotala "Olimpisko aplu izveide’”.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos.

______

Visi skoléni apsézas apli, skivitis roka. Skolotajs
paskaidro, kada bus dziesma: "Adamam bij septindéli,
septin dél’bij Adamam. Vini visi dzivoj’ kopa un
vienmér dziedaj' dziesmin’ 30" Pirmo reizi dziedot
dziesminu, ar roku, kura ir skivitis, viegli sit pa augsstilbu.
Ar katru dziedasanas reizi, pieliek klat vél vienu kustibu -
ar abam rokam sit pa augsstilbiem, vienu kaju piesitot
pie zemes, parmainus piesitot vienu un otru kaju un
vézéjot skiviti uz augsu un leju. No dalibniekiem prasa
uzmanibu. Atputas laika dalibnieki védina ar savu Skiviti
pa labi sédoso. Kustibas var skolotajs péc sava ieskata

mainit.

Dalibnieki lec aiz skolotaja. Sakuma izmégina bez
muzikas. Dalibnieki klausas, ko dziesma saka: "Sadoda-
mies rokas, pagriezamies pa labi, un tagad klausamies
"pastum, pastum, pastum pietupies” “Pastum”vieta

notiek lécieni uz prieksu.

Dalibnieki padod skiviti nakosajam dalibniekiem,
pédéjais to ieliek apli. Uzvar komanda, kura pirma
veikusi uzdevumu. Dalibnieki apsézas, veic to pasu
uzdevumu. Gulus uz védera, rokas augsa. Gulus uz

muguras.

Skolotajs parada olimpiskos aplus. Visi kopa izveido

no saviem SkiviSiem aplus. Parruna nodarbiba

veiktos uzdevumus.



NODARBIBA

Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: galda tenisa raketes un tenisa bumbinas, vingrosanas apli.
Uzdevumi: 1. pilnveidot tverSsanas, mesanas ,atsitiena prasmes;

2. attistit koordinaciju;

3.sekmét radoSumu un patstavigas darba prasmes.

Vingrinajumu, rotalu u.c.
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar galda tenisa bumbinu.

Galvena dala:

lzmantojot galda tenisa raketi un galda
tenisa bumbinu:

1. rakete labaja roka, atsist bumbinu pret
zemi;

2.to pasu veic ar otru roku;

3. rakete labaja roka, pasist bumbinu gaisa
(neliela augstuma) sev prieksa;

4.to pasu ar otru roku;

5. pasit bumbinu gaisa sev prieksa katru
reizi parliekot raketi otra roka;

6. pasit bumbinu gaisa sev prieksa katru
reizi apgriezot raketi otradi;

7.sadalas 2 grupas - vieniem baltas
bumbinas, otriem - dzeltenas bumbinas,
tie, kuriem dzeltenas bumbinas, pasitot
bumbinu gaisa sev prieksa, mégina
pieskarties kadam no tiem, kuram ir balta

bumbina.

Nobeiguma dala:
3-4 rindas, dalibnieki sadevusies rokas
katrai rindai viens aplis.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

Izmantojot bumbas specifiku.

Stacijas izvieto haotiski pa visu zali;
noriko pie katras stacijas vienadu skaitu

bérnu.

Dalibnieki izvietojas brivi pa zali.

Raketi tur sev értaja roka.

Dalibnieki mainas lomam. Skaita, cik reizu
pieskarusies dalibniekiem.

Noskaidro uzvarétaju.

Izvért apli caur rindai. Pédéjais dalibnieks
pacel apli augsa. Uzvar komanda, kura pirma

veikusi uzdevumui.
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Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: florbola nGjas un bumbinas, knagisi, krasaini aplisi, avizes.

Uzdevumi: 1. pilnveidot vadisanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibui.

Vingrinajumu, rotalu u.c.
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar florbola nGju.

Galvena dala:

1.vada ar florbola nGju bumbinu apkart
konusiem, apvedot to no labas puses,
censoties apvest péc iespéjas vairak
dazadus konusus brivi izvéléta seciba.

2. Dalibnieki vada bumbinu brivi pa visu
laukumu, censoties izvairities no konusiem
un sadursmes ar citiem dalibniekiem.

3. Rotala "Pieliec ziedlapinu”

Dalibnieki nostaja 3-4 kolonas, katras
komandas prieksa 10m attaluma novietoti
krasaini aplisi, distances vidu grozs ar

knagisiem.

Nobeiguma dala:
Katrai kolonnai iedod vienu avizi.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

izmantojot nujas specifiku.

Pa visu zali haotiski izvietoti dazada lieluma

un izméra konusi vai pildbumbas.

NUju turét ar abam rokam.

Péc signala, dalibnieki skrien panemot katru
reizi vienu knagiti, skrien lidz krasainajiem
aplisiem, piesprauz knaditi pie aplisa, skrien
atpakal un nostajas kolonnas beigas. Uzvar

komanda, kas atrak veica uzdevumu.

Kura komanda plésot avizi izveidos

garako “celu”.
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Vieta: Sporta zale.

S
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi / inventars: vingrosanas soli, bumbas, pildbumbas, ndjas, aplis, auklas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot dazadus solo$anas veidus pa vingrosanas soliem;

2. attistit koordinaciju;

3.sekmét radoSumu un patstavigas darba prasmes.

Vingrinajumu, rotalu u.c.
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV muzikas pavadijuma.

Galvena dala:

1. Solo pa sola Sauro virsmu, vidd pagriezas pa
180 gradiem un turpina virzities ar pieliksanas
soliem sanis, noléciens uz paklaja;

2. solosana uz pirkstgaliem, rokas sanis,
noléciens;

3. solo%ana uz pirkstgaliem, vidU apstaties, atcelt
kaju atpakal, sanis, turpina solot, noléciens;

4. solot, turot bumbu viena roka, vidu parlikt
otra roka, noléciens;

5. solot ar nUju uzliktu uz lapstinam, sola gala
atlaist ndju, noléciens;

6. solot lidz vidum, kur novietot aplis, pacelt to
un parvilkt sev pari, nolikt apli, turpina solot,
noléciens;

7. solot pari izvietotam pildbumbam, noléciens.
8. stafete:

|zvieto 4 solus ar plato virsmu augsa: vienads
skaits bérnu izvietojas uz soliem ar labiem

saniem.

Nobeiguma dala:
Katrai komandai iedod sasietu auklu vairakos
mezglos., kur viena no mezgla ir ievietota zimite

ar sporta veida nosaukumui.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

dalibnieki izkartoti brivi pa visu zali.

Soli ar Sauro virsmu izvietoti haotiski pa

visu zali.

Pie katras stacijas noriko vienadu skaitu
bérnu.
|zpildot uzdevumu, dalibnieki parvietojas

pie nakosa sola.

To pasu uzdevumu veic virziena uz otru
PUSi.
levérot drosibu, pie soliem izvietot

vingro$anas paklajus.

Pec signala pirmais dalibnieks virzas pa
solu, méginot apiet dalibniekus, uzdevumu
veic visi dalibnieki péc kartas. Uzvar

komanda, kura ne reizi nav kludijusies.

Uzvar komanda, kura pirma atséjusi mez-
glus un atradusi viena no mezgla zimiti ar

noraditu sporta veidu, kura komandai ir

jaattélo. Paréjie dalibnieki min.



NODARBIBA (¥

Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: smilSu maisini, vingrosanas apli.

Uzdevumi: 1. pilnveidot mesanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu u.c.
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:

Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar smilSu maisiniem.

Galvena dala:

1.izveidot 3-4 kolonnas, katram
dalibniekam roka smilSu maisins:

- katras dalibnieks mégina trapit apli;

- dalibnieks skrien un noliek smilsu
maisinu apli, skrien atpakal un nostajas

kolonnas beigas;

- no pirma apla parnes maisinus otra apli,

skrien atpakal un nostajas kolonnas
beigas.

2. dalibnieki izveido rindu, péc signala visi

met smilSu maisinus.

Nobeiguma dala:

Dalibnieki izveido no smilSu maisiniem vai

nu burtus, vai ziméjumu

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens dazados virzienos.

Maisinus var izgatavot ari pasi dalibnieki.

Katras kolonnas prieksa 4 - 5m attaluma
noliek aplus; uzvar komanda, kura vairak

iemetusi smilSu maisinus aplr.

Uzvar komanda, kura atrak salikusi maisinus.

Kolonnas priek3a noliek divus aplus , katru
noliek [1dz 5 — 6m attaluma, pirmaja ievieto
smilsu maisinus; uzvar komanda , kura atrak
salikusi maisinus.

Stafetes atkartot 2 — 3 reizes.

Uzvar dalibnieks, kas aizmetis maisinu talak.

Dalibnieki paskaidro attélotos burtus vai
ZIméjumu un sanem uzslavas gan no

skolotaja, gan no dalibniekiem (visi aplaudé).




S

NODARBIBA (%)

QR
SOLIDARITY
Vieta: Skolas stadions vai citi ara laukumi.
NepiecieSamie resursi / inventars: vingrosanas apli.
Uzdevumi: 1. pilnveidot IekSanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu u.c. Noradijumi (par izpildi, darba
apraksts hronologiska seciba organizésanas formas, ziméjumi)
levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. Skréjiena izmanto dazadus virzienus.
VAV pa pariem.
Galvena dala:
1. uzzimé klasites (garakas , isakas, ka "Klasites” sazimé kopa ar skolotaju; pie katras
"lidmasinas’, utt.), izmanto dazadu lecienu klasites saliek vienadu skaitu dalibnieku.
variantus —uz vienas kajas, uz abam kajam,
utt.,;
2.izveido 2 — 3 grupas, procesam pieiet Apsveic grupas par radoso pieeju darba
radosi, katra grupa veido savu klasites izpildé, pasi dalibnieki nosaka interesantako
variantu, izmeégina lécienus un apmeklée klastti un art lécienu variantus.

Citu grupas variantus.

3. stafete:
lzveido 2 - 3 kolonas pa pariem: Katru stafeti izpilda divas reizes,
- skréjiens roka sadevusies apkart nosaka uzvarétajus.

konusam, nostajas kolonnas beigas;
- skréjiens elkonos sadevusies apkart
konusam, nostajas kolonnas beigas;
- skrien visa kolonna viens aiz otra,

apskrien konusu, nostajas pie linijas.

Nobeiguma dala:

Katra kolonna rokas sadevusies izveido Uzvar komanda,

apli, “uzver"uz rokas apli, péc signala kura atrak veikusi uzdevumu.
nodod, neatlaizot rokas, apli nakosajam

dalibniekam.




NODARBIBA ¢

Vieta: Skolas stadions vai citi ara laukumi.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: garas vingrosanas auklas, auklas.

Uzdevumi: 1. pilnveidot IekSanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibui.

Vingrinajumu, rotalu u.c.
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar lecamauklam.

Galvena dala:

1.izveido 3-4 grupas;

- katras grupas prieksa nostajas divi
dalibnieki ar garo auklu :

- aplojot auklu pa labi, skréjiens pa vienam
zem auklas;

- to pasdu veic, aplojot auklu pa kreisi;

- mégina veikt lecienu;

- mégina izskriet zem auklas pa pariem.

8. stafete:

izveido 3-4 kolonas;

1. katram dalibniekam roka aukla:

griezot ar vienu roku dubulta saliktu auklu
skréjiena zem kajam, apskrien konusu,
nostajas kolonnas beigas;

2.izveido 2 aplus:

centra atrodas vadosais ar garo auklu,
griez auklu apkart, dalibniekiem japarlec
pari auklai.

Nobeiguma dala:
Dalibnieki no auklam izveido zimé&jumu

vai olimpiskos aplus.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens dazados virzienos.

lzmantot auklas specifiku.

Mainit vadosos (var izmmantot nevingrotajus).

Negriezt auklu atri.

Katru stafeti izpilda divas reizes,
nosaka uzvarétajus.

Komandas izvieto pa diagonalém.
Dalibnieks, kurs kladas, sanem soda punktus.

Nosaka uzvarétaju, kurs sanémis vismazak

soda punktus.

|zstasta mazu stastu.




NODARBIBA (L)

Vieta: Skolas stadions vai citi ara laukumi.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: hanteles vai ar smiltim pilditas pudelites, baloni.
Uzdevumi: 1. pilnveidot |ekSanas, velsanas, raposanas, lisanas, skrieSanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;

3.sekmét radoSumu un patstavigas darba prasmes.

Vingrinajumu, rotalu u.c.
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem
VAV ar hantelém vai mazam plastmasas

pudelém, kas piepilditas ar smiltim.

Galvena dala:

1.izmantot ara pieejamos skérs|us:

- uzlékt un nolékt pa kapnitém;

- uzskriet kalnina, nokapt no kalnina;

- apskriet apkart dazadiem kokiem,
palékties augSup un pieskarties tur
iekarinatiem baloniem:;

- velties pa zali, rokas augsa;

- rapot Cetrrapus un rapot uz elkoniem;
- U. C. varianti.

2. Rotala "izskrien caur vartiem’”.

Preti katrai komandai atrodas no 4
konusiem (pildbumbam) izveidoti varti,
mainoties vietam visiem dalibniekiem
vienam aiz otra jaizskrien cauri saviem
"vartiem’. Skréjienu veic no dazadiem

sakuma stavokliem.

Nobeiguma dala:
Dalibnieki sasézas apli ar muguram pret

centru, aizver acis un ievéro klusumu. Péc

signala sak skaitit 60 sekundes. Skaitisanas

laika jaizpilda dazadas kustibas.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

izmantojot priekSmeta specifiku.

Izpildit visiem kopa, iesaistit art citus
dalibniekus, kuri atrodas ara un vélas

piedalities.

Divas skolénu komandas atrodas viena otrai
preti pie starta linijam. Péc signala abas
komandas skrien uz laukuma pretéjo pusi,
mainoties vietam.

Katru stafeti izpilda divas reizes,

Nosaka uzvarétajus.

Kad laiks ir pagajis, dalibnieks atver acis, celas
kajas un pagriezas pret centru. Uzvar tas, kurs

piecélies visprecizakaja laika.




NODARBIBA ¢I)

QY
SOLIDARITY
Vieta: Skolas stadions vai citi ara laukumi.
NepiecieSamie resursi / inventars: nUjas, vingrosanas apli, gumijas bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot raposanas, Ieksanas, ripinasanas, mesanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;
3.sekmét radoSumu un patstavigas darba prasmes.
Vingrinajumu, rotalu u.c. Noradijumi (par izpildi, darba
apraksts hronologiska seciba organizésanas formas, ziméjumi)
levads / sagatavotajdala: Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. Izmantojot apla specifiku.
VAV apli.
Galvena dala: Uzvar komanda, kura atrak
1.1zveidot 3 - 4 kolonas: veikusi uzdevumu.
- nostajas zak|staja, attalums starp
dalibniekiem 40 - 50cm, dalibnieks izrapo
starp kajam pirmajam dalibniekam,
aprapo otro dalibnieku, utt, nostajas
kolonnas beigas;
- pirmais dalibnieks lec uz prieksu ar abam Uzvar komanda,
kajam, nakosais lec no pirma dalibnieka kura pirma aizlékusi vistalak.
piezemésanas vietas.
2. Stafete: Rotala "Svarcélaji”:
- kolonnu prieksa nostajas viens dalibnieks Katrs nakamais aplis jakarina pretéja pusé. Ja
rokas turot nGju. Katram dalibniekam sajauc, tad jaatgriezas sakuma pozicija un
rokas aplis . Pirmais dalibnieks skrienot klGda jaizlabo. Rotalu atkartojot jamaina
ripina apli, uzkarina uz ndjas apli, skrien "svarcélaji”.
atpakal, nostajas kolonas beigas; Katru stafeti izpilda divas reizes, nosaka
3. Dalibnieki nostajas viena rinda (atstate uzvarétajus.
40-50cm). Péc signala visi reizé ripina apli. Uzvar tas, kurs aizripinajis apli vistalak.
Nobeiguma dala:
Bumbas padosana pa apli ar divam Izveido divus aplus, noriko vadosos, kuri teiks,
bumbam. (Var iedot treSo un ceturto kad pa labi, kad pa kreisi. Notverot otru

bumbu). bumbu skoléni pace| rokas augsa.




VINGRINAJUMU SASTADISANAS NOSACIJUMI

UN PAMATPRASIBAS 3. KLASU SKOLENU
PELDESANAS NODARBIBAM

OLYMPIC
SOLIDARITY

Merkis - izmantot otraja klasé iegUtas zinasanas un attistit prasmes, uzsakt peldésanas pamatelementu

apgusanu. 3. klases skoléni 28 nodarbibu laika turpina peldésanas apguvi sekla baseina. Taja pasa laika bérnus
pieradina pie dzila tdens, izpildot dazadus uzdevumus baseina dzilaka dala vai liela baseina.
uzsaktu macibas tresaja limeni, viniem ir javar nodemonstrét attiecigas prasmes un iemanas, kuras apgutas otraja

klasé.

Pamatuzdevumi:

Lai bérni

- apgut peldésanas veidus: kraulu, kraulu uz muguras, brasa un taurinstila elementus, Iécienus Gdenr;
- attistit atseviskas fiziskas pasibas un kustibu iemanas, izmantojot visparéjas fiziskas sagatavotibas un specialos
vingrinajumus uz sauszemes un uden.

Vingrinajumu veidosanas shéma

1. cikls. lepaziSanas, vingrinajumu apgusana, to pilnveide. 4. - 11. nodarbiba

Vingrinajumi /
nodarbibas Nr. 4, 8. 5., 9. 6., 10. 7,11,
Slidéjumi un kermena lidzsvars uz védera uz muguras uz sana kombinéti
_. N . . s kraula uz - krauld uz
Kaju darbibas pilnveide taurinstila muguras brasa Kratim
Roku darbibas pilnveide Lr%ilélargi brasa lﬂau%lr?]uz kompleksa
. ¢ - kraula uz - kraula uz
Kustibu saskanosana brasa kratim kompleksa muguras
2. cikls. Grutakas pakapes vingrinajumu apgusana, pilnveide. 12. - 21. nodarbiba
Vingrinajumi /
nodarbibas Nr. 12, 17. 13, 18. 14., 19. 15., 20. 16., 21.
Slidéjumi un kermena lidzsvars uz védera | uz muguras uz sana kombineti kombineti
- - b T kraula uz kraula uz - kraula uz
Izturibas un atruma pilnveide kombinéti muguras muguras brasa kratim
- § Lo s kraula uz kraula uz -
Kaju darbibas pilnveide taurinstila muguras Kroitm kompleksa
§ L - 5 kraula
Roku darbibas pilnveide brasa t;g?TI%uz kompleks3 taurinstila mu%urgi
Lecieni tdent brivi uz galvas uz kajam kombinéti brivi

3. cikls. Visu peldésanas veidu elementu, kustibu koordinacijas un lécienu pilnveide
22.-28.nodarbiba. 28. nodarbiba - kontrole.

Yingrnam 22, 25. 23, 26. 24, 27.
Peldé&sanas veidu kustibu kraula uz kratim, brasa, brasa,
koordinacija uz muguras taurinstila uz muguras
Izturibas un atruma pilnveide kompleksa kompleksa kompleksa
Triena pilnveide brasa Eé%ﬁquz kompleksa
Lécieni adeni dazada veida dazada veida dazada veida

Nodarbibu planus izstradaja

Latvijas Sporta pedagogijas akadémijas asoc. prof. Jelena Solovjova.




Vieta: peldbaseins

NepiecieSamie resursi / inventars: pludins / délitis.
Uzdevumi: - skolénuiemanu parbaude;

- peldspéjas un elposanas kontrole.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Peldésana jebkura veida,
4x 25 m.

Peldésana ar kajam, lietojot pludinu,
jebkura veida 4 x 25 m.

Lécieni Gdeni péc izvéles — no baseina
malas vai no starta paaugstinajuma.

Péc signala pietupties (meitenes un
zéni parmainus) un ar rokam aizskart
baseina dibenu. Pietupiena aizturét
elpu, pieceloties — ieelpot.

Spéle,Dargumu meklétaji” Sadalities
komandas. Udeni tiek izmétati
grimstosi priekSmeti —,dargumi”.
Uzdevums ir atrak salasit visus
dargumus. Sakuma izpilda viena
komanda, tad otra. Uzvar ta komanda,
kura atrak izce| visus dargumus.

Dazada veida slidéjumi péc
atgradiena no baseina malas.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Skoléni celina peld
vienlaicigi. Treneris véro un
nosaka skolénu prasmes.

Skoléni celina peld
vienlaicigi. Treneris véro un
nosaka skolénu prasmes.

Treneris véro un nosaka
skolénu prasmes.

Elposanas aiztures pilnvei-
dei, lidzsvara sajutai.

Prasme ienirt dziluma,
aizturét elpu un orientéties
zem Udens.

Treneris véro un nosaka
skolénu sagatavotibas
[Tmeni.

Peldspéjas un kermena
[idzsvara kontrolei.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Veidi jamaina péc iespéjas
biezak.

Veidi jamaina péc iespéjas
biezak.

Ja baseins ir dzils,
pietupiena vieta izpildit
Jpludinu” (@apnemt abas
kajas ar rokam un piespiest
pie védera).

Viena nirSanas reizé drikst
panemt ne vairak ka 2
priekSmetus.

|zelpot tikai slidéjuma
beigas.



Vieta: peldbaseins

2

NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nuja vai pludins.

Uzdevumi: - skolénuiemanu parbaude;

- peldspéjas un elposanas kontrole;
- kaju darbiba uz muguras, uz kratim.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

|zpildit,zvaigzniti” uz krGtim un uz

muguras, tad kustibas ar rokam un
kajam vienlaicigi (plati, kopa). Elpot
izvélétaja ritma.

Peldésana jebkura veida,
4 x 25 m. Var izmantot pludinu.

|zpildit vertikalo,,pludinu’, tad apgul-
ties uz Udens uz kratim. Atkartot 8 — 10
reizes.

Slidéjums uz kratim, rokas taisnas,
piespiestas pie galvas. Pie atruma
samazinasanas sakt kaju kustibas
kraula un kermena pagriezienus ap
garenisko asi.

Slidéjums uz kratim, uz muguras, uz
sana ar dazadiem roku stavokliem, ar
atvértam un aizvertam acim.

Kaju darbiba 100 m peld&juma uz
muguras, ar dazadiem roku
stavokliem. Rokas augsa; var izmantot
deéliti/pludinu.

Lécieni Gdeni no baseina malas.

Spéle,Kumelite”. Spélétaji sadodas
rokas, izveidojot apli. lenem sakuma
stavokli gulus uz muguras. Kajas virza
uz apla centru. Péc komandas strada
ar kajam kraula.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Izvietoties pa visu baseinu.

Treneris véro un novérté
skolénu prasmes.

lzvietoties pa visu baseinu.

Apgriezienus izpildit dazada
atruma, kajas nekrustot.
Izpildit no baseina abam
pusém

(sadalities pa grupam).

Udens izjatai. Izpildit no
baseina abam pusém,
sadalities pa grupam. Izjust
kermena muskulu tonusu,
parvietojoties Udeni bez
acu kontroles.

Kermena lidzsvara izjutai
pie dazadiem roku
stavokliem.

Treneris véro, vérté skolénu
prasmes.

Kaju tehnikas uzlabosanai
krauld uz muguras, lidzsvara
izjUtas udent trenésanai.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Saglabat horizontalu
kermena stavokli péc
ieelpas.

Veidus drikst mainit.

Saskanot ar ritmisku
elposanu.

Uz adens virsmas vienlaikus
paradas galva un mugura.

Regulét kermena lidzsvaru
ar galvu un muguras
apakséjo dalu.

Rokas taisnas; ar dazadu
kaju vézienu amplitddu un
galvas stavokli.

Katrs drikst izpildit Iécienus
péc izvéles no baseina sanu
malas.

Viena apli 5 — 6 cilvéki.



Vieta: peldbaseins

3

NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nuja vai pludins.
Uzdevumi: - skolénuiemanu parbaude;

- roku un kaju darbiba dazados peldésanas veidos;

- elposanas varianti denl.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Péc atgrudiena slidét
1 m dziluma, kamér kermenis
uzpeld virs Gdens.

Slidéjumi uz muguras pa ddens
virsmu ar dazadiem roku stavokliem:
- rokas taisnas aiz galvas;

- taisnas pie ausim;

- saliektas aiz galvas.

Atgrusties no baseina sienas, slidét uz
védera; pagriezties ap garenisko asi.

Slidéjums uz sana, rokas gar saniem.

Peldésana uz sana. Viena roka prieksa;
ieelpot. Pagriezties uz kratim; izelpot.

Peldéjums kraula uz kratim, ar pludinu
starp kajam. Rokas prieksa. Iriens ar
labo; pauze 3 — 4 sekundes; iriens ar
kreiso roku.

Elpot uz katru irienu.

Uz muguras; starp kajam var bt
dazada lieluma delisi.

Ar kajam taurinstila un brasg;

ar mazo déliti, rokas prieksa
(elposanas varianti — ieelpa uz katru
Trienu, péc viena utt.).

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

|zjust Gdens céléjspéka
darbibu.

Izjust tdens céeléjspeka
darbibu.

Kermena muskulu darbibas

un Gdens pretestibas izjutai.

Saglabat kermena lidzsvaru
kustiba uz prieksu.

Kermena lidzsvara
saglabsana svarstibu laika.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidéjuma fazi péc roku
kustibas uz prieksu.

Kermena pozicijas izjutai
atvieglotos apstak|os.
Lidzsvara sajuta.

Sajust Triena spéka
pieliksanas virzienu.
Treneris véro un novérte
skolénu prasmes.

QR
OLYMPIC
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Piezimes,
rekomendacijas

Rokas, kajas, mugura izstiep-
tas, bet nav saspringtas.

Seja tiek virzita uz augsu,
mugura taisna.

Saglabat kustibas virzienu
precizi uz prieksu.

Pie kermena pagriezieniem
uz védera vai muguras
saglabat lidzsvaru uz sana ar
galvas un gurnu palidzibu.

leelpot atri un dzili. Galvu uz
augsu necelt.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Kustibas virziens taisni uz
prieksu, galva nekustiga.

Péc iriena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt taisnas
kajas idz tdens virsmai.



Vieta: peldbaseins
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Uzdevumi: - slidéjumi un kermena lidzsvars uz védera;
- kaju darbibas pilnveide taurinstila;

- roku darbibas pilnveide kraula uz muguras;
- kustibu saskanosana brasa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Péc dzilas ieelpas apgulties uz tdens
virsmas, iztaisnojot kajas un rokas, tad
sasprindzinat tas.

Péc 3 - 4 sekundém pilnigi atbrivot
roku, kakla un kaju muskulus.
Noturéties 10 - 15 sekundes.

Izpildit slidéjumu uz veédera. Péc
atgradiena no sienas saliekt kajas
celos, tad iztaisnot.

Ar kajam taurinstila, rokas gar saniem.
leelpo, pacelot galvu uz prieksu. Kaju
vézét atpakal, uz leju.

Ar kajam taurinstila uz muguras, rokas
taisni augsa.

Peldéjums uz muguras. Izpildit

3 — 4 Trienus ar abam rokam reizé, tad
roku vézieni pa 2 reizém ar pauzi (5 -
20 sekundes).

Peldéjums uz muguras, bez roku

izcelSsanas no Gdens.

Brass. Iriens ar rokam; pauze; iriens ar
kajam; pauze.
Elpot péc kaju Iriena.

Brivi [écieni Gdenr.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Kermena muskulu un
udens celtspéjas izjUtai.

Udens pretestibas izjlta.

Izjust kermena kustibu uz
prieksu.

Izjust kermena kustibu uz
prieksu, kad kajas iztaisnojas.

Kaju darbibas izmainu
izjUtai, lai saglabatu
kermena stavokli.

Lai izjustu kermena
[idzsvaru un adens
pretestibu ar rokam.

Izjust kustibu uz prieksu,
iroties ar rokam un kajam.

(SPORTD)
VISA KIASE OQ9
OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

|zpildit, kamér izdodas
sajust, ka roku, kaju un kakla
muskulatdra ir pilnigi
atbrivota. Kermenim brivi
jastpojas vilnos.

Censties izpildit slidéjumu
pEec iespéjas talak.

Péec ieelpas nelaist galvu uz
leju, saglabat horizontalu
kermena stavokli.

Rokas un galva nekustiga.
Samazinat kaju kustibas

amplitaGdu un palielinat
tempu roku vézienu laika.

Galva nekustiga, seja uz
augsu.

Saglabat vienmérigu
parvietosanas atrumu.



5

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: delitis / pludins.
Uzdevumi: - slidéjums uz muguras;

- kaju darbiba kraula uz muguras;

- roku darbiba brass;

« kustibu saskanosana kraula uz kratim.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Slidéjums uz kratim vai uz muguras.

Plaukstu un pédu salieksana un
iztaisnoSana.

Slidéjums uz muguras ar dazadiem
roku stavokliem ar aizvértam acim.

Uz muguras. Rokas aiz
galvas taisnas, dazada kaju vézienu
amplitdda un galvas stavoklis.

Uz muguras. Viena roka aiz
galvas taisna, otra leja. Rokas
maina péc 12 frieniem ar kajam.

Ar rokam brasa; ar mazo pludinu
(déliti) starp kajam.

Ar rokam brasa; ar pludinu starp
kajam. Izteikti plats Triena sakums,
elpot uz katru otro Trienu.

Peldéjums kraula, bez roku izcelsanas

no tdens (,suniski”). Peldésana ar

ieelpu péc katra Triena; uz labo un uz

kreiso pusi.

Kraula, bez roku izcelSanas no Gdens
(,suniski”). leelpa uz katru 3. Trienu; uz

katru 5. Trienu.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Salidzinat pretestibas
izmainas dazos roku un kaju
stavok|os.

Izjust kermena muskulu
tonusu, parvietojoties tdenit
bez acu kontroles.

Efektivai kaju darbibai.

Kermena pozicijas un
kustibu virziena izjutai.

Stabilam muguras un gurnu
joslas stavoklim Triena laika.

Labakai Gdens izjutai iriena
sakuma.

Kontrolét kermena stavokli,
izjust Gdens pretestibu
ieelpas laika.

Kontrolét kermena stavokli,
salidzinat izjatas, peldot ar
un bez elposanas.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Mainit plaukstu un pédu
stavok|us pec 2 -3
sekundem.

Regulét kermena lidzsvaru
ar galvu un apakséjo mugu-
ras dalu.

|zjust Gdens pretestibas un
atruma izmainas.

Rokas taisnas. Saglabat
kustibas virzienu uz prieksu.

Kermena un galvas kustibas
virziens taisni uz prieksu.

Roku kustiba vairak uz
saniem, nevis uz leju.

Péc ieelpas atgriezties
horizontala pozicija.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.



Vieta: peldbaseins

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins, peldésanas nuja.

Uzdevumi: -slidéjumiuz sana;
- kaju darbiba brasa;

6

- roku darbiba krauld uz kratim.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Slidéjums uz kratim vai uz muguras ar
pagriezienu uz sana.

Slidéjums uz sana ar dazadiem roku
stavokliem, acis aizvértas.

Vingrinajums pie baseina sienas, rokas
uz malas. Kaju kustibas brasa:

- pievilkt pédas pie gurniem;

s izverst;

- veikt atgradienu uz saniem;

- veikt atgradienu atpakal.

Brass. Vertikali (dzijluma) kajas strada ar
dazadu ritmu un spéku, rokas izpilda
kustibas lidzsvaram.

Kraula, bez roku izcelSanas no Gdens
(,suniski”). Peldésana ar ieelpu péc
katra Triena; uz labo un uz kreiso pusi.

Peldésana kraula ar vienu roku un
kajam. Elposanas aizture uz 6 — 10
sekundém.

Spéle "Makskernieks” Viens no
bérniem - “makskernieks” parvietojas
pa baseinu ar peldésanas nuju rokas
un censas pieskarties citiem bérniem
="zivim"ar ndju. Lai izsargatos no nujas,
"zivis" vajadzigaja bridi panirst zem
Udens. Tas, kurs tiek nokerts, kldst par
‘makskernieku”.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Salidzinat pretestibas
izmainas dazos roku un kaju
stavok|os.

Izjust kermena muskulu
tonusu, parvietojoties ddent
bez acu kontroles.

Kaju darbibas brasa
macisana.

Sajust un pilnveidot spéka
pieliksanu virziena uz
augsu.

Kontrolét kermena stavokli,
izjust Gdens pretestibu
ieelpas laika.

|zjust peldésanas atruma
izmainas ieelpas laika.
Saskanot elpoSanu ar roku
kustibam.

Lai spéle butu dinamiskaka,
var norikot divus
"makskerniekus”.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Maint plaukstu un pédu
stavok|us pec 2 -3
sekundem.

Regulét kermena lidzsvaru
ar galvu un apakséjo mugu-
ras dalu.

Pédas turét izvérstas, kamér
atgradiens nav pabeigts.

Saglabat pilnu kaju kustibu
amplitadu.

leelpa notiek, kad viena
roka ir augsa, otra — leja. Péc
ieelpas atgriezties
horizontala pozicija.

leelpa notiek, kad viena
roka ir augsa, otra — leja.

Pirms nirsanas dzili un atri
ieelpot.



Vieta: peldbaseins
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NepiecieSamie resursi / inventars: délitis / pludins.

Uzdevumi: -dazada veida slidéjumi;

- kaju darbiba kraula uz kratim;

« kompleksa roku darbiba;

« |écieni denn.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Slidéjumi uz muguras pa tdens
virsmu ar dazadiem roku stavokliem:
- taisnas rokas aiz galvas;

- rokas saliektas elkonu locitavas;

* pie ausim;

- viena roka augsa, otra — leja.

AtgrUsties no sienas, slidéjums uz
krGtim, ta laika apgriezties
ap garenisko asi.

Peldot ar kajam kraula, pagriezties:
- uz kratim;

- Uz muguras;

+ Uz saniem.

Viena roka augsa, otra — leja, ieelpot
péc 10 — 12 sekundém.

Brasa un kraula pa 25 m. Rokas prieksa,

Triens ar labo; pauze 3 — 4 sekundes;
Triens ar kreiso.
Elpot uz katru irienu.

Peldéjums uz muguras. Rokas leja,
augsa; iriens ar labo roku; pauze
3 — 4 sekundes; Triens ar kreiso roku.

Peldésana péc izvéles 5 minates.
Lécieni Gdeni ar dazadiem roku

stavokliem. Véero, kura stavokli vairak
Slakatu, kura - mazak.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Izjust kermena lidzsvaru un
Udens céléjspeka darbibu.

Kermena muskulu darbibas

un Udens pretestibas izjUtai.

Sajust kaju darbibas
atskiribas dazados kermena
stavoklos. Apgut efektivako
kaju darbibas amplitadu.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidéjuma fazi péc roku
véziena uz prieksu.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidéjuma fazi péc roku
veéziena.

Saskanot peldésanas veida
kustibas ar elposanu.

Kustibu koordinacijai pie
ieejas udeni.

SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Seja tiek virzita uz augsu,
mugura taisna.

Saglabat kustibu virzienu -
precizi uz prieksu.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermena stavokli,
rokas nekustigas.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas. Péc ieelpas —
seja uz leju.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Drikst mainit peldésanas
veidus. Vélams neapstaties.

Pirms |éciena ieelpot.



Vieta: peldbaseins

VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: pludins/ délitis, pleznas(isas un mikstas)
Uzdevumi: -slidéjumiun kermena lidzsvars uz védera;
- kaju darbibas pilnveide taurinstila;
- roku darbibas pilnveide kraula uz muguras;
- kustibu saskanosana brasa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Péc dzilas ieelpas apgulties uz Gdens
virsmas. Kajas un rokas taisnas,
sasprindzinatas. Péc 3 — 4 sekundém
pilnigi atbrivot roku, kakla un kaju
muskulus. Palikt

10 - 15 sek.

Izpildit slidéjumu uz vedera. Péc
atgradiena no sienas saliekt kajas
celos, iztaisnot.

Peldéjums ar kajam taurinstila, rokas
gar saniem, elposana — pacelot galvu
uz prieksu. Kaju kustiba atpakal, uz leju.
Ar pludinu rokas un bez pludina; ar un
bez pleznam.

Ar kajam taurinstila uz muguras, rokas
augsa taisnas. Ar un bez pleznam.

Peldéjums uz muguras. Izpildit

3 — 4 Tirienus ar abam rokam reizé, tad
roku vézienus 2 reizes ar pauzi

(5 -20 sek.).

Peldéjums uz muguras bez roku
izcelsanas no tdens.
Brass. Iriens ar rokam; pauze; iriens ar

kajam; pauze. Elpot péc kaju Triena.

Brivi leécieni adenr.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Kermena muskulu un
adens celtspéjas izjutai.

Udens pretestibas izjutai.

Izjust kermena kustibu uz
prieksu.

Izjust kermena kustibu uz
prieksu, kad kajas iztaisno-
jas.

Kaju darbibas izmainu
izjUtai, lai saglabatu augstu
kermena stavokli.

Lai izjustu kermena
[idzsvaru un Gdens
pretestibu ar rokam.

IZjust kustibu uz prieksu
roku un kaju Trienu
rezultata.

Piezimes,
rekomendacijas

|zpildit I1dz pilnigai roku,
kaju un kakla muskulattras
atbrivotibas sajatai.
Kermenim brivi jastpojas
vilnos.

|zpildTt slidéjumu péc
iespéjas talak.

Péc ieelpas nenolaist galvu
uz leju, saglabat horizontalu
kermena stavokli.

Rokas un galva nekustiga.

Samazinat kaju kustibas
amplitGdu un palielinat
tempu roku vézienu laika.

Galva nekustiga, seja virzita
uz augsu.

Saglabat vienmérigu
parvietosanas atrumu.



Vieta: peldbaseins
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SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pluding, peldésanas porolona ndja, pleznas.

Uzdevumi: -slidéjumiuz sana;
- kaju darbiba brasa;

- roku darbiba krauld uz kratim.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Slidéjums uz krdtim vai muguras ar
pagriezienu uz sana.

Slidéjums uz sana ar dazadiem roku
stavokliem, acis aizveértas.

Pie baseina sienas, rokas uz
malas. Kaju kustibas brasa:

- pievilkt pédas pie gurniem;

. izverst;

- veikt atgradienu uz saniem un
atpakal.

Brass. Vertikali, dziluma.

Kajas strada ar dazadu ritmu un spéku,
rokas izpilda kustibas lidzsvaram. Var
turéeties pie nujas.

Krauls bez roku izcelsanas no Gdens
(,suniski”). Peldésana ar ieelpu péc
katra Triena; uz labo un uz kreiso pusi.

Peldésana kraula ar vienu roku un
kajam, elposanas aizture uz6 - 10
sekundém; ar un bez pleznam.

Spéle "Makskernieks” Viens no
bérniem - "makskernieks” parvietojas
pa baseinu ar peldésanas ndju rokas
un censas pieskarties citiem bérniem
—"zivim”ar ndju. Lai izsargatos no nujas,
"zivis" vajadzigaja bridi panirst zem
Udens. Tas, kurs tiek nokerts, kldst par
"makskernieku”.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Salidzinat pretestibas
izmainas dazados roku un
kaju stavok|os.

|zjust kermena muskulu
tonusu, parvietojoties tdenit
bez acu kontroles.

Kaju darbibas brasa
macisana.

Sajust un pilnveidot spéka
pieliksanas virzienu (uz
augsu).

Kontrolét kermena stavokli,
izjust Gdens pretestibu
ieelpas laika.

Izjust peldéSanas atruma
izmainas ieelpas laika.
Saskanot elposanu ar roku
kustibam.

Lai spéle notiktu
dinamiskak, var norikot
divus "makskerniekus”.

Piezimes,
rekomendacijas

MainTt plaukstu un pédu
stavokl|us ik péc 2 - 3
sekundéem.

Regulét kermena lidzsvaru
ar galvu un apakséjo mugu-
ras dalu.

Pédas turét izvérstas, kamér
atgrudiens nav pabeigts.

Saglabat pilnu kaju kustibas
amplitadu.

leelpa notiek, kad viena
roka ir augsa, otra — leja. Péc
ieelpas atgriezties
horizontala pozicija.

leelpa notiek, kad viena
roka ir augsa, otra — leja.

Pirms nirsanas dzili un atri
ieelpot.
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NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins, pleznas.

Uzdevumi: -dazada veida slidéjumi;

- kaju darbiba kraula uz kratim;

- roku darbiba komplekss;

. |écieni Gdeni

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Slidéjumi uz muguras pa tdens
virsmu:

- rokas taisnas aiz galvas;

- saliektas elkonu locitavas;

 pie ausim;

- viena augsa, otra - leja.

Atgrusties no sienas uz vedera,
slidéjuma laika pagriezties ap gareni-
sko asi.

Ar kajam peldot kraula, pagriezties uz
kratim, uz muguras, uz saniem. Viena
roka augsa,

otra - leja, ieelpot péc 10 - 12 sek.
Izpildit ar un bez pleznam.

Brasa un krauld pa 25 m. Rokas prieksa,
Triens ar labo, pauze 3 - 4 sekundes,
iriens ar kreiso roku. leelpa uz katru
rienu.

Uz muguras, rokas leja, augsa. Kajas
strada ritmiski. Iriens ar labo, pauze 3 -
4 sekundes, Triens ar kreiso. Izpilda ar
un bez pleznam.

Peldésana péc izvéles 5 min.
Lécieni tdeni ar dazadiem roku

stavokliem. Vero, kuram vairak Slakatu,
kuram — mazak.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Izjust kermena lidzsvaru un
Udens céléjspeka darbibu.

Kermena muskulu darbibas
un Gdens pretestibas
sajutai.

Sajust kaju darbibas
atskiribas dazados kermena
stavoklos. Apgut efektivako
kaju darbibas amplitadu.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidéjuma fazi péc roku
vézieniem uz prieksu.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidéjuma fazi péc roku
parvietosanas uz prieksu.

Saskanot peldésanas veida
kustibas ar elposanu.

Kustibu koordinacijai pie
ieejas udeni.

SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Seja virzita uz augsu,
mugura taisna.

Saglabat kustibas virzienu
precizi uz prieksu.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermena stavokli,
rokas nekustigas.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas. Péc ieelpas —
seja uz leju.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Drikst mainit veidus. Vélams
neapstaties.

Pirms |éciena ieelpot.
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NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins.
Uzdevumi: -izturibas un atruma attistisana;

- kaju darbiba taurinstila;

- roku darbiba brasa;
. |écieni Gdeni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Spéle "Atrodi priekSmetu!” Spéles
vaditajs iemet baseina gumijas
rotallietas vai citus priekSmetus. Péc
vaditaja signala bérni dodas meklét
priekSmetus.

4 -6 x 25 m peldésana,suniski” (bez
roku izcelsanas no ddens) 15 m ar
paceltu galvu un 15 m ar Gdeni
iegremdétu galvu, tad 10 m tikai ar
kajam uz muguras.

4 -6 x 25 m peldésana ar kajam kraula
un taurinstila ar paceltu un adeni
iegremdétu galvu 15 m, tad 10 m uz
muguras tikai ar kajam.

Ar rokam brasa, ar kajam kraula, elpot
péc 2 vai 3 roku kustibam.

r rokam brasa, ar kajam taurinstila,
peldéjums ar lielu kaju kustibu
amplitadu.

Dazadi lecieni Gdent:

- uz kajam;

- NO pietupieng;

- stavot ar muguru pret Gdeni;
- ar aizvértam acim.

Lécieni no baseina malas uz galvas no
pietupiena.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

- Katrs dalibnieks var meklét
savu priekSmetu. Uzvar tas,
kurs atrak atradis
priekSmetu.

- Dalibnieki dalas divas
komandas. Uzvar komanda,
kura atrod vairak
priekSmetu.

Atputas intervalu nosaka
treneris. Kermena
pretestibas izmainu sajutai.
Pilnveidot Gdens izjatu,
satversanas fazi, rriena
sakumu bez slidejuma.

Atputas intervalu nosaka
treneris. Kermena
pretestibas izmainu sajutai.

Izjust kermena kustibu uz
prieksu bez nirsanas.

Izjust kustibas atruma
palielinasanos kaju darbibas
rezultata.

Visparéjai kermena
koordinacijai.

Starta léciena
pilnveidosanai.

SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Sekot, lai ieelpa notiek atri
un dzili.

Nepielaut vertikalas
svarstibas, izpildot kustibas
ar pilnu amplittdu plecu
locitavas.

Ritmiski elpot ar pilnu
ieelpu.

Izpildit pilnas amplittdas
Irienu ar paatrinajumu, kajas
strada nepartraukti ari
ieelpas laika.

Saglabat kustibas virzienu
uz prieksu. Kustibu ar kajam

izpildit péc roku iriena.

Veikt ieelpu pirms léciena.

Pirms |éciena rokas izstiept
pret Gdeni.
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NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins.

Uzdevumi: -slidéjumiuz sana;

- izturibas attistisana kraula uz muguras;

- kaju darbiba brass;

- roku darbiba kompleksa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

AtgrUsties no baseina sienas uz
védera, slidejuma laika pagriezties uz
sana.

Slidéjums uz sana, rokas gar saniem.

Peldésana uz muguras

150 - 200 m:

25 m tikai ar kajam;

25 m brivas kustibas uz muguras.

Brasa ar kajam, ar mazo déliti, rokas
prieksa (elposanas varianti: uz katru
Trienu, péc viena utt.).

Ar kajam brasa uz muguras; rokas gar
saniem.

Ar rokam; délitis starp kajam.

2 — 3 rieni ar rokam brasa, pagriezties
uz muguras, 2 — 3 Trieni ar abam
rokam.

Krauls uz kratim tikai ar kajam, rokas uz
délisa. Ar dazadu kaju amplitadu, rokas
prieksa, elpot péc 6 — 8 Trieniem.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Kermena muskulu darbibas

un adens pretestibas izjUtai.

Saglabat kermena lidzsvaru
kustiba uz prieksu.

Var sadalit uzdevumu pa 25
m vai 50 m, atkariba no
skolénu sagatavotibas.

Sajust Triena spéka
pieliksanas virzienu.

Optimalai darbibai kaju
pievilksanas laika.

Izjust kustibu uz prieksu
roku Trienu rezultata. Peldot
uz muguras, skoléns var
neizcelt rokas no Gdens.

|zjust parvietosanas atruma
izmainas atkariba no kaju
kustibam.

SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Saglabat kustibas virzienu
precizi uz prieksu.

Pie kermena pagriezieniem
uz védera vai uz muguras
saglabat lidzsvaru uz sana ar
galvas un gurnu palidzibu.

Vélams peldét bez
apstasanas; saglabat
[idzsvarotu kermena
stavokili.

Péc Triena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt taisnas
kajas idz tdens virsmai.

Péc iespéjas mazak saliekt
kajas guzu locitavas.

Saglabat
kermena lidzsvaru pie
apgriezieniem.

Taisnas rokas prieksa. Péc
ieelpas nolaist galvu uz leju.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins.
Uzdevumi: -izturibas attistiSana brasa;

- kaju darbiba kraula uz kratim;

- roku darbiba taurinstil;

- dazada veida lécieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

50 m brivs peldéjums.

Brass uz krGtim un uz muguras,
8 x 25 m ar atputu 15 sek.

Kaju darbiba kraula. Kermenis atrodas
vertikala stavokl. Rokas gar saniem.

Uz krGtim, ar kajam kraula, rokas
prieksa, ieelpa péc 12 — 14 kustibam.

Peldot ar kajam kraula, pagriezties uz
kratim, uz muguras, uz saniem. Viena
roka augsa, otra leja, ieelpot péc 10 —
12 sekundem.

Uz krGtim. Péc atgradiena no sienas
izpildit garo Trienu ar abam rokam,
roku véziens uz prieksu. Izpildit 3 - 5
kustibas bez elposanas.

Lecieni no baseina malas vai starta
paaugstinajuma ar dazadiem roku
stavokliem lidojuma laika.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

lesildisanas.

Ja nav apguta pareiza kaju
darbiba, var peldét ar rokam
brasa, ar kajam - kraula.

Ar kajam sajust adens
pretestibu.

Udens straumes un
pretestibas izjutai atkariba
no galvas stavokla.

Apgut efektivako kaju
darbibas amplitadui.

lepazisanas ar roku darbibu
taurinstila. Peldét 8 - 10 m,
tad atgriezties pie baseina
malas.

Kustibu koordinacijai.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Vélams nepeldét ar paceltu
galvu.

Ritmiski elpot, péc ieelpas
iegremdét seju udeni.

Drikst izmantot roku
kustibas kermena
noturésanai vertikali.

Izpildot ieelpu, stiepties ar
pakausi uz prieksu.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermena stavokli,
rokas nekustigas.

Sadalit skolénus grupas, lai
izpilditu vingrinajumu no
baseina abam pusem.

Pirms léciena ieelpot,
aizturét elposanu, lidz galva
paradas virs idens.
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NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins.
Uzdevumi: - kermena lidzsvara Gdeni pilnveide;
- izturibas attistisana kraula uz kratim;

- kaju darbiba kompleksa;

- roku darbiba kraula uz muguras.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Péc dzilas ieelpas apgulties uz Gdens
virsmas, iztaisnot kajas un rokas,

sasprindzinat tas. Péc 3 — 4 sek. pilnigi
atbrivot roku, kakla un kaju muskulus.

GuléSana uz tdens virsmas uz kratim.
Rokas gar saniem, prieksa vai pie
galvas. Péc kermena uzpeldésanas uz
Udens virsmas pievilkt celus pie
védera, aptvert ar rokam.

8 x 25 m peldésana kraula uz kratim
bez roku izcelsanas no tdens (,suni-
ski"). Elpot péc vajadzibas.

Peldét maksimalo iespé&jamo attalumu
ar elposanas aizturi, tad brivi uz mugu-
ras, elpojot.

Ar kajam kraula uz muguras, ar
apgriezieniem ap vertikalo asi péc 3 —
4 m.

Uz muguras, tikai ar rokam, ar déliti
starp kajam. Irieni ar abam rokam
vienlaicigi.

Spéle “Krokodils upé”.

Atzimét divas paralélas linijas

(5 - 8 metru attaluma). Starp tam
atrodas upe, kura parvietojas
,krokodils” Tas censas nokert
rotalniekus, kuri mégina nok|Gt upes
otra krasta. Nokertais rotalnieks k|ast
par “krokodilu” un palidz kert
parbédzéjus.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Kermena muskulu un
adens céléjspéka sajusanai.

Izjust kermena lidzsvara
izmainas dazados stavok|os.

Atputas intervalu nosaka
treneris.

Udens pretestibas, kermena
svarstibu izjutai bez galvas
kustibam.

Kermena horizontala
stavokla saglabasana
apgriezienu laika.

Parvietoties drikst brivi
izvéléta veida (skrienot,
peldot, nirstot).

Lai spéle notiktu raitak,
dalibnieku skaits komanda
5-6.

SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Izpildit, kamér var just, ka
roku, kaju un kakla
muskulatdra pilnigi
atbrivotas. Kermenim brivi
jastpojas vilnos.

Dzili ieelpot, lai izpilditu
vairak kustibu.

|zpildit Trienu, lidz roka
iztaisnota pie kajas.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplitddu, galva
nekustiga.

Pirms apgrieziena uz kratim
ieelpot.

Rokas var neizcelt no Gdens.

,Upe”varétu but baseina
celins.
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SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pluding, pleznas (isas un mikstas).

Uzdevumi: -dazada veida slidéjumi;

- kaju darbiba kraula uz kratim;

- roku darbiba komplekss;

« |écieni Gdenn.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Slidéjumi uz muguras pa tdens
virsmu ar dazadiem roku stavokliem:
- rokas taisnas aiz galvas;

- saliektas elkonu locitava;

 pie ausim;

- viena augsa, otra - leja.

Atgrusties no baseina sienas uz
védera, slidéjuma laika apgriezties ap
garenisko asi.

Peldot ar kajam kraula, pagriezties uz
kratim, uz muguras, uz saniem. Viena

roka augsa, otra — leja. leelpot péc 10 —

12 sek. Izpildit ar un bez pleznam.

Brasa un kraula pa 25 metriem. Rokas
prieksa. Iriens ar labo; pauze 3 - 4

sekundes; Triens ar kreiso roku. Elpot uz

katru Trienu.

Peldéjums uz muguras. Rokas leja;
aug’a. Kajas strada ritmiski. Iriens ar

labo roku, pauze 3 — 4 sekundes, iriens

ar kreiso. Peldét ar un bez pleznam.
Peldésana brivi izvéléta veida 5 min.
Lécieni Gden ar dazadiem roku

stavokliem. Véro, kuram vairak slakatu,
kuram — mazak.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Izjust kermena lidzsvaru un
Udens céléjspeka darbibu.

Kermena muskulu darbibas
un Udens pretestibas izjGtai.

Sajust atskirlou kaju darbiba
dazados kermena stavok|os.
Apgut efektivako kaju
darbibas amplitadu.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidéjuma fazi péc rokas
véziena uz prieksu.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidéjuma fazi.

Saskanot peldésanas veida
kustibas ar elposanu.

Kustibu koordinacijai pie
ieejas tdenl.

Piezimes,
rekomendacijas

Seja uz augsu, mugura
taisna.

Saglabat kustibas virzienu
uz prieksu.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermena stavokli,
rokas nekustigas.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas. Péc ieelpas
seja uz leju.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Drikst maintt veidus. Vélams
neapstaties.

Pirms léciena ieelpot.
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NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins, pleznas.
Uzdevumi: -izturibas un atruma attistisana;

- kaju darbiba taurinstila;

- roku darbiba brasa;
. |écieni Gdeni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Spéles “Atrodi priekSmetu!” vaditajs
iemet baseina gumijas rotallietas vai
citus priekSmetus. Péc vaditaja signala
bérni dodas meklét priekSmetus.

8 x 25 m peldésana,suniski” ( bez roku
izcelSanas no Gdens) ar iegremdétu
Udent, paceltu galvu. Vispirms 15 m,
tad 10 m tikai ar kajam, uz muguras.
Lietot pleznas.

8 x 25 m peldésana ar kajam kraula un
taurinstila. legremdéta Gdent, pacelta
galva. 15 m, tad 10 m tikai ar kajam. Uz
muguras, ar pleznam.

Ar rokam brasa, ar kajam kraulg,
elposana péc 2, 3 roku kustibam.

Ar rokam brasa, ar kajam taurinstila.
Liela kaju kustibu amplitida. Peldét ar
pleznam.

Dazadi lecieni Gdent:

- uz kajam;

- NO pietupieng;

< ar muguru uz prieksu;
- ar aizvértam acim.

Lécieni no baseina malas uz galvas no
pietupiena.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

- Katrs dalibnieks var meklét
savu priekSmetu. Uzvar tas,
kurs atrak atradis
priekSmetu.

- Dalibnieki dalas divas
komandas. Uzvar komanda,
kura atrod vairak
priekSmetu.

Atputas intervalu nosaka
treneris. Kermena
pretestibas mainu izjatai.
Pilnveidot Gdens izjatu,
satversanas fazi, rriena
sakumu bez slidejuma.

Atputas intervalu nosaka
treneris. Kermena
pretestibas izmainu
sajusanai.

Izjust kermena kustibu uz
prieksu bez nirsanas.

Izjust kustibas atruma
palielinasanos kaju darbibas
rezultata.

Visparéjai kermena

koordinacijai

Starta léciena
pilnveidosanai.

SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Sekot, lai ieelpa notiek atri
un dzili.

Nepielaut vertikalas
svarstibas plecu locitavas,
izpildot kustibas ar pilnu
amplitadu.

Ritmiski elpot ar pilnu
ieelpu.

Izpildit pilnas amplittdas
Irienu ar paatrinajumu, kajas
strada nepartraukti ari
ieelpas laika.

Saglabat kustibas virzienu
uz prieksu. Kustibu ar kajam

veikt péc roku iriena.

Veikt ieelpu pirms léciena.

Pirms |éciena rokas izstiept
pret Gdeni.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pluding, pleznas (isas un mikstas).

Uzdevumi: -slidéjumiuz sana;

- izturibas attistisana kraula uz muguras;

- kaju darbiba brass;

- roku darbiba kompleksa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

AtgrUsties no baseina sienas uz
védera, slidejuma laika pagriezties uz
sana.

Slidéjums uz sana, rokas gar saniem.

Peldésana uz muguras:

-+ 25 m tikai ar kajam;

- 25 m brivas kustibas uz muguras;
<100, 150 vai 200 m ar pleznam.

Brasa ar kajam; lietot mazo déliti, rokas
prieksa (elposana uz katru Trienu; péc
viena Triena utt.).

Ar kajam brasa uz muguras, rokas gar
saniem.

Ar rokam, délitis starp kajam.

2 — 3 rieni ar rokam brasa, pagriezties
uz muguras;

2 — 3 rieni ar abam rokam.

Tikai ar kajam kraula uz kratim; rokas
uz délisa. Peldét ar pleznam, ar dazadu
kaju vézienu amplitadu; rokas prieksa;
elpot péc 6 — 8 Trieniem.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Kermena muskulu darbibas
un adens pretestibas izjUtai.

Saglabat kermena lidzsvaru
kustiba uz prieksu.

Var sadalit uzdevumu pa 25
m vai 50 m, atkariba no
skolénu sagatavotibas.

Sajust Triena spéka
pieliksanas virzienu.

Optimalai darbibai kaju
pievilksanas laika.

Izjust kustibu uz prieksu
roku Trienu rezultata.
Skoléns, peldot uz muguras,
var neizcelt rokas no Gdens.

|zjust parvietosanas atruma
izmainas atkariba no kaju
kustibam.

Piezimes,
rekomendacijas

Saglabat kustibas virzienu
uz prieksu.

Veicot kermena pagriezienu
uz védera vai uz muguras,
saglabat lidzsvaru uz sana ar
galvas un gurnu palidzibu.

Vélams peldét bez
apstasanas; saglabat
[idzsvarotu kermena
stavokili.

Péc Triena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt taisnas
kajas idz tdens virsmai.

Péc iespéjas mazak saliekt
kajas guzu locitavas.

Saglabat
kermena lidzsvaru pie
apgriezieniem.

Rokas prieksa taisnas, péc
ieelpas nolaist galvu uz leju.
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SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pluding, pleznas (isas un mikstas).

Uzdevumi: -izturibas attistiSana brasa;

- kaju darbiba kraula uz kratim;

- roku darbiba taurinstil;
- dazada veida lécieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Brivs peldéjums 50 m.

Brass uz krGtim un uz muguras,
8 x 25 m ar atputu 15 sek.

Kaju darbiba kraula; kermenis atrodas
vertikala stavokli; rokas gar saniem.

Uz kratim, ar kajam kraula, rokas

prieksa, ieelpa ik péc 12 - 14 kustibam.

Peldot ar kajam kraula, pagriezties:

- uz kratim;

+ UZ Muguras;

+ Uz saniem.

Viena roka augsa, otra - leja, ieelpot
péc 10 — 12 sek. Peldét ar pleznam.

Uz kratim. Péc atgrudiena no baseina
sienas izpildit garo Trienu ar abam
rokam, roku kustiba uz prieksu. Izpildit
3 =5 kustibas bez elposanas.

Lécieni no baseina malas vai starta
paaugstinajuma; dazadi roku stavokli
lidojuma laika.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

lesildisanas.

Ja nav apguta pareiza kaju
darbiba, var peldét ar rokam
brasa, ar kajam - kraula.

Lai sajustu Udens pretestibu
ar kajam.

Udens straumes un
pretestibas izjutai atkariba
no galvas stavokla.

Apgut efektivako kaju
darbibas amplitGdu.

lepazisanas ar roku darbibu
taurinstila. Peldét 8 - 10 m,
tad atgriezties pie baseina
malas.

Kustibu koordinacijai.

Piezimes,
rekomendacijas

Vélams nepeldét ar paceltu
galvu.

Ritmiski elpot, péc ieelpas
iegremdét seju udeni.

Drikst izmantot roku
kustibas kermena
noturésanai vertikali.

Izpildot ieelpu, stiepties ar
pakausi uz prieksu.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermena stavokli,
rokas nekustigas.

Sadalit skolénus grupas, lai
izpilditu vingrinajumu no
baseina abam puséem.

Pirms léciena ieelpot,
aizturét elposanu, lidz galva
paradas virs Gdens.
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Vieta: peldbaseins

SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pluding, pleznas (isas un mikstas).

Uzdevumi: - kermena lidzsvara Gdeni pilnveide;
- izturibas attistisana kraula uz kratim;
- kaju darbiba kompleksa;
- roku darbiba kraula uz muguras.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Péc dzilas ieelpas apgulties uz Gdens
virsmas, kajas un rokas iztaisnojot.
Sasprindzinat tas. Péc 34 sek. pilnigi
atbrivot roku, kakla un kaju muskulus.

Gulésana uz Gdens virsmas uz kratim,
rokas gar saniem, prieksa vai pie
galvas. Pec kermena uzpeldésanas
pievilkt ce|us pie védera, aptvert ar
rokam.

4 x 25 m peldésana kraula uz kratim
bez roku izcelsanas no Gdens
(,suniski”) ar pleznam. Elpot péc
vajadzibas.

Maksimala attaluma nopeldésana ar
elposanas aizturi, tad brivi uz muguras;
ar pleznam.

Ar kajam kraula un uz muguras, ar
pagriezieniem ap vertikalo asi péc 3 -
4 m.

Uz muguras tikai ar rokam, ar déliti
starp kajam. Irieni ar abam rokam
vienlaicigi.

Spéle “Krokodils upé”.

Atzimét divas paralélas linijas

(5 - 8 metru attaluma). Starp tam
atrodas upe, kura parvietojas
"krokodils” Tas censas nokert
rotalniekus, kuri mégina nok|Gt upes
otra krasta. Nokertais rotalnieks k|ast
par “krokodilu” un palidz kert
parbédzéjus.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Kermena muskulu darbibas
un adens céléjspéka izjutai.
Sajust kermena lidzsvara

izmainas dazados stavok|os.

AtpuUtas intervalu nosaka
treneris.

Udens pretestibas, kermena
svarstibu izjuta bez galvas
kustibam.

Kermena horizontala
stavokla saglabasana
apgriezienu laika.

Parvietoties drikst brivi
izvéléta veida (skrienot,
peldot, nirstot).

Lai spéle norisinatos raitak,
dalibnieku skaits komanda
5-6.

Piezimes,
rekomendacijas

Izpildit, kamér jat, ka roku,
kaju un kakla muskulattra
pilnigi atbrivota. Kermenim
brivi jasupojas vilnos.

Dzili ieelpot, lai varétu
izpildit vairak kustibu.

|zpildTt Trienu, lidz roka
iztaisnota pie kajas.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplitddu, galva
nekustiga.

Pirms apgrieziena uz kratim
ieelpot.

Rokas var neizcelt no Gdens.

,Upe”var bt ar baseina
celins.
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NepiecieSamie resursi / inventars: pludini.

Uzdevumi: - kaju darbiba uz muguras;

- roku darbiba brasa;

- kustibu koordinacija kraula uz kratim.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Uz muguras, abas rokas taisnas aiz
galvas, peldét ar mazas amplittdas
pagriezieniem uz saniem.

Uz muguras, rokas gar saniem, kajas
zem Udens 15 - 20 cm dziluma. Peldét
ar dazadu kaju kustibas amplitadu.

Uz muguras, rokas augsa, peldésana
ar pagriezieniem uz sana, uz kratim.

Ar mazo pludinu (déliti) starp kajam, ar
rokam brasa, elpojot péc 3 - 4
Irieniem.

Ar rokam brasa, ar kajam kraula. Izpildit
2 — 3 plasus, tad 3 — 4 Saurus Trienus.
Elpot uz katru otro Trienu.

Peldésana,suniski”un/vai kraula uz
krGtim ar elposSanas aizturi. Veikt
maksimalo attalumu, tad brivi uz
muguras.

Kraula uz kratim. Rokas prieksa.
Iriens ar labo, iriens ar kreiso, pauze.
Elpot uz katru otro irienu, pagriezties
uz sana.

Spéle “Stacijas”.
Bérni sadalas grupas. Treneris nosauc
un izskaidro vingrinajumu katra stacija.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Kermena kustibu izjatai.

Udens pretestibas izjatai
atkariba no kermena
pozicijas.

Kaju darbibas amplittdas
izjutai dazados kermena
stavok|os.

Iriena satvériena izjutai;
muguras muskulu darbibas
izjUtai Triena laika.

Elposanas un roku darbibas
koordinacijai.

Udens pretestibas, kermena
svarstibu izjUtai bez galvas
kustibam.

Spéka pieliksanas izjatai.
Kermena svarstibu ap
vertikalo asi izjutai.

Vingrinajumi:,zvaigznite” uz
muguras, nirsana, vertikala
stavokl|a noturésana,
slidéjumi, Iecieni, elpo3anas
vingrinajumi, apgriezieni.

SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Pédas kustas uz leju un uz
augsu.

Galva nekustiga, plecu josla
atrodas péc iespéjas
augstak.

Rokas taisnas, nepielaut
kustibas plecu josla; kustiba
uz prieksu.

Nepielaut lielas kermena un
galvas vertikalas svarstibas.
leelpas laika nelaist gurnus
uz leju.

Péc ieelpas iegremdét seju
adent, mugura un gurni -
virs tdens.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplitddu, galva
nekustiga.

Roku vézienu laika kajas
strada spécigak.

Pec komandas sak
parvietoties pa baseinu no
stacijas uz staciju, katra
izpildot uzdoto
vingrinajumu.
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NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins.
Uzdevumi: -izturibas attistisana kraula uz kratim, uz muguras;

- kaju darbiba kompleksa;
- Iriena pilnveide brasa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Uz kratim; uz muguras 15 m bez roku
izcelSanas no Gdens;,suniski”ar
elposanu péc 4 - 6 kustibam, tad 10 m
tikai ar kajam.

Kraula uz kratim. Rokas prieksa. Iriens
ar vienu roku sakas, kad otra roka
veikusi pilnu Triena ciklu (roka ker
roku).

Uz muguras. Ar pludinu/déliti starp
kajam, kustibas ar abam rokam vienlai-
kus.

Ar kajam; délitis rokas:

«5 -6 m kraula uz kratim;
+5 -6 m uz muguras;

-5 -6 m taurinstila.

Péc atgrudiena no baseina sienas
izpildit kaju kustibas taurinstila zem
Udens. Péc uzpeldésanas atgriezties
pie baseina sienas.

Ar rokam brasa, ar kajam kraula. Elpot
uz katru otro roku Trienu.

Brivs peldéjums jebkura parvietosanas
veida 5 min.

Lécieni Gdeni no starta
paaugstinajuma uz kajam; dazadi roku
stavokli.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Iriena izjutai. Elposanas
pilnveidei.

Efektivi sakt Trienu, izjust
atruma,piespéli”no vienas
rokas otrai.

Lidzsvara saglabasanai, kad
rokas tiek paceltas virs
adens.

Kermena parvietosanas
izjuta dazadu kaju kustibu
laika.

Macisana nirt. Vingrinajumu
izpildit no baseina abam

pusem, divi audzékni celina.

Atkartot ik pa 15 vai 25 m,
divi audzekni celina.

Skolénu prasmju vérosana.

Kermena koordinacijai
lidojuma laika.

SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Distances garumu nosaka
treneris.

Saglabat horizontalu
kermena stavokli. Roku
kustibas notiek ar nelielu
pauzi.

Seja uz augsu. Elpot dzili,
ritmiski.

Péc ieelpas iegremdét seju
adent.

Vienlaiciga kaju kustiba,
,viena aste”.

Pirms vingrinajuma dzili
ieelpot.

Roku kustibas plasas, lidz
plecu linijai.

Vélams neapstaties. Elpot
ritmiski.

Pirms |éciena ieelpot.
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NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins.
Uzdevumi: - koordinacija elementu izpildé brasa, taurinstila;
- atruma vingrinajumi kompleksa;

- Trienu pilnveide kraula uz kratim;

- dazadi lécieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Ar rokam brasa, ar kajam taurinstila.
Liela kaju kustibu amplitada.

Uz krGtim. Péc atgradiena no baseina
sienas izpildit garo Trienu ar abam
rokam, vézét rokas uz prieksu. Izpildit 3
- 5 kustibas bez elposanas.

Ar kajam, rokas prieksa. Maksimali atri
nopeldét 5 — 7 m. Brivs peldéjums lidz
baseina vidum.

Maksimali atrs peldéjums uz kratim
(,suniski”) 5 = 7 m. Brivs peldéjums lidz
baseina vidum.

Kraula uz kratim, ar mazo déliti, rokas
prieksa. Divi Trieni ar labo, divi ar kreiso.
Elpot uz katru otro irienu.

Ar rokam; pludins starp kajam.
4 kustibas ar rokam brasa, tad 5 - 6
pamisus kustibas brasa.

Lecieni ar muguru uz prieksu:

- NO pietupiena;

- ar dazadiem roku stavokliem;

- ar kermena apgriezieniem
ap vertikalo asi.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Izjust atruma palielinasanos
kaju darbibas rezultata.

lepazisanas ar roku darbibu
taurinstila. Peldét 8 - 10 m,
tad atgriezties pie baseina
malas.

Izjust Gdens pretestibu,
kustoties maksimali atri. Pa
diviem audzékniem celina.
Atkartojumu skaitu nosaka
treneris.

Izjust Gdens pretestibu,
kustoties maksimali atri. Divi
cilvéki celina. Atkartojumu
skaitu nosaka treneris.

Kermena parvietosanas
izjatai, izpildot Trienu.

Iriena satvériena dalas
pilnveide.

Kermena koordinacijai.

SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Saglabat kustibas virzienu
uz prieksu. Kustibu ar kajam
izpildit péc roku iriena.

Sadalit skolénus grupas, lai
izpilditu vingrinajumu no
baseina abam pusem.

Vingrinajumu izpildit bez
elposanas, ar maksimalu
kustibu biezumui.

Vingrinajumu izpildit bez
elposanas, ar maksimalu
kustibu biezumui.

Rokas veic kustibu lidz
gurniem. Galva viena limeni
ar gurniem, ari ieelpas laika.

Elpot péc 4 — 6 sekunzu
pauzem. |zelpas laika seja
iegremdéta udeni.

Lidojuma laika aizturét elpu.
Lecieni uz kajam.
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Uzdevumi: -elementu koordinacija brasa;
- elementu koordinacija kraula uz muguras;

- izturibas attistisana;
- Irienu pilnveide.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

DaZada veida slidejumi.

Ar rokam brasa, ar kajam taurinstila.
Liela kaju kustibas amplitada.

Ar rokam, délitis starp kajam.

2 — 3 rieni ar rokam brasa; pagriezties
uz muguras;

2 — 3 rieni ar abam rokam.

Uz muguras. Rokas leja, rokas augsa.
Kajas strada ritmiski. Triens ar labo,
pauze 3 — 4 sekundes, Triens ar kreiso
roku.

Peldésana uz muguras

(100 = 150 m):

25 m tikai ar kajam;

25 m brivas kustibas uz muguras.

Jasus uz peldésanas nujas, kajas
nekustas. Parvietoties, izpildot Trienus
zem Udens.

Mainit parvietosanas virzienu

péc 8- 10m.

Lecieni no baseina malas uz galvas no
pietupiena.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Kermena lidzsvaram un
adens pretestibas izjUtai.

Izjust kustibas atruma
palielinasanos kaju darbibas
rezultata.

Izjust kustibu uz prieksu
roku Trienu rezultata. Peldot
uz muguras, skoléns var
neizcelt rokas no Gdens.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidéjuma fazi péc rokas
véziena.

Var sadalit uzdevumu pa 25
m vai 50 m, atkariba no
skolénu sagatavotibas.

Sajust Gdens atbalstu ar
apaksdelmiem.

Starta léciena apgusanai.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Slidét péc iespéjas ilgak.

Saglabat kustibas virzienu
uz prieksu. Kustibu ar kajam
izpildit péc roku iriena.

Saglabat
kermena lidzsvaru
apgriezienu laika.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Vélams peldét bez
apstasanas; saglabat
kermena lidzsvaru.

Saglabat kermena sédus

stavokli, mugura taisna.

Pirms |éciena stiept rokas
Udens virziena.
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SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pluding, pleznas (isas un mikstas).
Uzdevumi: -izturibas attistisana kraula uz kratim, uz muguras;

- kaju darbiba kompleksa;
- Iriena pilnveide brasa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Uz kratim, uz muguras, ar pleznam.15
m peld&jums bez roku izceldanas no
Udens,,suniski” Elposana péc 4 - 6
kustibam. Péc tam 10 m peldé&jums
tikai ar kajam.

Kraula uz kratim, ar pleznam. Rokas
prieksa. Iriens ar vienu roku sakas, kad
otra roka veikusi pilnu Triena ciklu (roka
ker roku).

Uz muguras. Ar pludinu/déliti starp
kajam, kustibas ar abam rokam vienlai-
kus.

Ar kajam; délitis rokas:

«5 -6 m kraula uz kratim,
+5 -6 m uz muguras,

«5 -6 m taurinstila.

Péc atgrudiena no baseina sienas
izpildit kaju kustibas taurinstila zem
udens. Pec uzpeldésanas atgriezties
pie baseina sienas.

Ar rokam brasa, ar kajam kraula. Elpot
uz katru otro roku Trienui.
Izpildit ar un bez pleznam.

Brivs peldéjums jebkura parvietosanas
veida 5 min.

Lecieni Gdeni no starta
paaugstinajuma uz kajam ar dazadiem
roku stavokliem.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Iriena izjutai. Elposanas
pilnveide.

Efektivi sakt Trienu, izjust
atruma,piespéli”no vienas
rokas otrai.

Lidzsvara saglabasanai, kad
rokas pace| virs Gdens.

Kermena parvietosanas
sajUta, veicot dazadas kaju
kustibas.

Macisana nirt. Vingrinajumu
izpildit no baseina abam
pusém, pa diviem
audzékniem celina.

Atkartot ik pa 15 vai 25
metriem, celina 2 audzékni.
Pleznas izmantot péc
trenera ieskatiem.

Skolénu prasmju vérosana.

Kermena koordinacijai
lidojuma laika.

Piezimes,
rekomendacijas

Distances garumu nosaka
treneris.

Saglabat horizontalu
kermena stavokli. Roku
kustibas notiek ar nelielu
pauzi.

Seja uz augsu. Elpot dzili,

ritmiski.

Péc ieelpas iegremdét seju
adent.

Kaju kustiba vienlaiciga,
,viena aste”. Pirms
vingrinajuma dzili ieelpot.

Roku kustibas plasas, lidz
plecu linijai.

Vélams neapstaties. Elpot
ritmiski.

Pirms |éciena ieelpot.
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SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pluding, pleznas (isas un mikstas).
Uzdevumi: -elementu koordinacija brasa, taurinstila;
- atruma vingrinajumi kompleksa;
- Trienu pilnveide kraula uz kratim;

- dazadi lécieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Ar rokam brasa, ar kajam taurinstila.
Liela kaju kustibu amplitada.

Uz krGtim. Péc atgradiena no sienas
izpildit garu Trienu ar abam rokam,
rokas uz prieksu.

|zpildit 3 — 5 kustibas bez elposanas.

Ar kajam, rokas prieksa. Maksimali atri
nopeldét 5 — 7 m; brivs peldéjums lidz
baseina vidum.

Uz kratim, ar pleznam. Maksimali atrs 5
- 7 metru peldéjums,suniski”; brivs
peldéjums lidz baseina vidum.

Kraula uz kratim ar pleznam, ar mazo
déliti, rokas prieksa. Divi Trieni ar labo,
divi ar kreiso. Elpot uz katru otro irienu.

Ar rokam, pludins starp kajam.
4 kustibas ar rokam brasa,
tad 5 — 6 pamisus kustibas brasa.

Lécieni ar muguru uz prieksu:

+ NO pietupiena,

- ar dazadiem roku stavokliem,

- ar kermena pagriezieniem
ap vertikalo asi.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Izjust kustibas atruma
palielinasanos kaju darbibas
rezultata.

lepazisanas ar roku darbibu
taurinstila. Peldét 8 - 10 m,
tad atgriezties pie baseina
malas.

Udens pretestibas izjlta,
veicot maksimali atras
kustibas. 2 audzéekni celina.
Atkartojumu skaitu nosaka
treneris.

Udens pretestibas izjlta,
veicot maksimali atras
kustibas. 2 audzékni celina.
Atkartojumu skaitu nosaka
treneris.

Kermena parvietosanas
izjUtai, izpildot Trienu.

Iriena satvériena dalas
pilnveide.

Kermena koordinacijai.

Piezimes,
rekomendacijas

Saglabat kustibas virzienu.
Kustibu ar kajam izpildit péec
roku Triena.

Sadalit skolénus grupas, lai
izpilditu vingrinajumu no
baseina abam pusem.

Vingrinajumu izpildit bez
elposanas. Kustibu biezums
maksimals.

Vingrinajumu izpildit bez
elposanas. Kustibu biezums
maksimals.

Rokas veic kustibas lidz
gurniem. Galva viena limeni
ar gurniem, ari ieelpas laika.

Elpot péc 4 — 6 sek. pauzém.
|zelpas laika seja
iegremdéta Gden.

Lidojuma laika aizturét elpu.
Lécieni uz kajam.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pluding, porolona peldésanas ndja, pleznas (Tsas un mikstas)
Uzdevumi: - brasa elementu koordinacija;
- elementu koordinacija kraula uz muguras;

- izturibas attistisana;
- Irienu pilnveide.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

DaZada veida slidejumi.

Ar rokam brasa, ar kajam taurinstila.
Liela kaju kustibu amplitada. Ar un bez
pleznam.

Ar rokam, délitis starp kajam.

2 — 3 1rieni ar rokam brasa; pagriezties
uz muguras;

2 — 3 rieni ar abam rokam.

Uz muguras, rokas leja, augsa. Kajas
strada ritmiski. Iriens ar labo, pauze 3 -
4 sekundes, Triens ar kreiso roku. Ar
pleznam.

Peldésana uz muguras

100 - 150 m:

« 25 m tikai ar kajam;

+ 25 m brivas kustibas uz muguras.

Jasus uz peldésanas nujas, kajas
nekustas. Parvietoties, izpildot Trienus
zem Udens. Mainit parvietosanas
virzienu péec

8-10m.

Lécieni no baseina malas uz galvas; no
pietupiena.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

Kermena lidzsvaram un
adens pretestibas izjUtai.

Izjust kustibas atruma
palielinasanos kaju darbibas
rezultata.

Izjust kustibu uz prieksu
roku Trienu rezultata. Peldot
uz muguras, skoléns var
neizcelt rokas no Gdens.

Efektivi pabeigt Trienu, izjust
slidéjuma fazi péc rokas
veéziena.

Var sadalit uzdevumu pa 25
m vai 50 m, atkariba no
skolénu sagatavotibas. Var
izmantot pleznas.

Udens atbalsta izjatai ar
apaksdelmiem.

Starta léciena apgusanai.

Piezimes,
rekomendacijas

Slidét péc iespéjas ilgak.

Saglabat kustibas virzienu
uz prieksu. Kustibu ar kajam
izpildit péc roku iriena.

Saglabat kermena lidzsvaru
pie apgriezieniem.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Vélams peldét bez
apstasanas; saglabat
[idzsvarotu kermena
stavokli.

Saglabat kermena sédus
stavokli, mugura taisna.

Pirms léciena
rokas nostieptas uz tdeni.
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NepiecieSamie resursi / inventars: délitis/pludins.
Uzdevums: Skolénu peldésanas iemanu un prasmju parbaude.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Dazada veida slidejumi un brivs
peldéjums.

|zpildit,zvaigzniti” uz védera, kustibas
(plati, kopa) ar rokam un kajam
vienlaicigi, 8 reizes.

Krauls. Roku darbibas saskanosana ar
elposanu 15 m.

Ar kajam kraula, ar rokam brasa 15 m.
Elposana uz katru irienu vai katru otro
rienu.

25 m krauls uz krGtim bez roku
izcelSanas no tdens (,suniski”), ar
elposanu.

Peldésana uz muguras pa elementiem
(roku un kaju darbiba péc izvéles)
25 m.

Kaju kustibas brasa ar déliti rokas.
15 m.

Peldésana delfina ar kajam un
elposanu bez atbalsta. 15 m.

Lécieni deni no baseina malas.
Nodemonstrét.

Nopeldét 75 m jebkura
parvietosanas veida ar izelpu tdeni.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Ziméjumi)

lesildisanas.

Skoléni nostajas visa
baseina garuma.
Vingrinajumu izpilda
5 - 6 cilvéki vienlaicigi.

Divi skoléni celina. Verté
izpildes kvalitati, bet ne
parvietosanas atrumu.

Divi skoléeni celina. Vérte
izpildes kvalitati, bet ne
parvietosanas atrumu.

Divi skoléni celina. Verté
izpildes kvalitati, bet ne
parvietosanas atrumu.

Divi skoléni celina. Vérte
izpildes kvalitati, bet ne
parvietosanas atrumu.

Divi skoléni celina. Verté
izpildes kvalitati, bet ne
parvietosanas atrumu.

Divi skoléni celina. Vértée
izpildes kvalitati, bet ne
parvietosanas atrumu.

Var izpildit |écienu no
pietupiena.

Peld viens aiz otra, péc
trenera komandas.

SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

|zpildit vairak dazadu
kustibu.

Saglabat horizontalu
kermena stavokli; ieelpot
atri.

leelpa atra, izelpa — gara.
leelpas laika nepartraukt
kaju kustibas.

Kermenis horizontala
stavokli, izelpas lauka jabut
burbuliem. Péc katra Triena
japarvietojas uz prieksu.

Kajas strada nepartraukti,
galva tdenr, elposana
ritmiska. Pie izelpas veidojas
burbuli.

Kermenim jabut iztais-
notam un, atrodoties
horizontali, jaelpo ritmiski.

Atgrudiena laika izvérst
pédas, nepievilkt kajas pie
védera. Péc kustibu cikla
saglabat,slidejuma” stavokli.

Veicot kustibas ar kajam,
kermenim japarvietojas uz
prieksu.

Rokas augsa aiz galvas.
|zpilda lecienu Gdent, no-
liecoties uz prieksu; pariet
slidéjuma.

Nedrikst apstaties; drikst
mainit peldésanas
veidus.
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QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Kontrolnormativa izpilde;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas apli ar futbola bumbam

Galvena dala

1. Bumbas vadisanas tehnikas macisana ierobezota laukuma.
Skoléns brivi kustas ar bumbu kvadrata pieskaroties bumbai:
a) ar labo kaju;

b) ar kreiso kaju;

C) parmainus ar labo un kreiso kaju (divi pieskarieni);

d) parmainus ar labo un kreiso kaju (viens pieskariens).

2. Bumbas vadisanas vingrinajums:
Skoléni sadalas divas komandas

un nostajas divas kolonnas,

kuru prieksa ir kvadrats ar bumbu vidad,
péc skolotaja signala pirmais no kolonnas e e .
ieskrien kvadrata un vada bumbu lidz .
noteiktai [inijai, censoties apsteigt ?
pretinieku.

SkaitTt rezultatu.

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala, Vartu karalis"

Viens vartsargs un viens bumbu padeveéjs, visi paréjie apsézas
viena linija netalu no vartiem. Péc kartas katrs sit pa vartiem,
tas kurs trapa vartos sézas pretéja laukuma pusé, bet tas, kurs
netrapa vartos, apsézas aiz tiem, kuri vél nesita.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

1. £

) S
B

Katram bumba.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekSpusi;

pédas arpusi;

pédas pacéluma dalu.

Mainit sakuma stavokli.

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.
Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam.

Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Kad visi situsi bumbu, tie, kuri trapija vartos,
atkarto sitienus pa vartiem, bet tie, kuri
netrapija — apsézas pie tiem; ta turpina, lidz
paliek tikai viens spélétajs, kurs ari ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali” un stajas
vartsarga vieta.



2

Vieta: sporta zale.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit bumbas vadisanu;
2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas vadisanas tehnikas macisana ierobezota laukuma.

Skoléns brivi kustas ar bumbu kvadrata pieskaroties bumbai:
a) ar labo kaju;

b) ar kreiso kaju;

c) parmainus ar labo un kreiso kaju (divi pieskarieni);

d) parmainus ar labo un kreiso kaju (viens pieskariens).

2. Bumbas vadisanas vingrinajums:

Skoléni sadalas divas komandas

.-
»-
b=

._

un nostajas divas kolonnas,
kuru prieksa ir kvadrats ar bumbu vidad, o | m| =

@
-]
@

= =q . = . . [}
péc skolotaja signala pirmais no kolonnas ie I

jeskrien kvadrata un vada bumbu lidz

,_<A_._>

noteiktai l[inijai, censoties apsteigt @

pretinieku.
Skaitit rezultatu. &

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala ar futbola bumbam ,Lénak brauksi, talak tiksi”.

Bérni ar futbola bumbam nostajas viena Ilinija. Kad skolotajs
uzgriez bérniem muguru un skali saka: “lenak brauksi — talak
tiksi’ bérni ar bumbam skrien skolotaja virziena, kad skolotajs
pagriezas pret bérniem ar seju, vini apstajas.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba. /‘g/; ‘2}“\

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekSpusi;

pédas arpusi;

pédas pacéluma dalu.

Mainit sakuma stavokli.

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam.

Pievéerst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Kas kustas, tas aiziet uz sakuma stavokli. Tas,
kurs skérso finisa liniju, uzvar. Apstajoties pédai
un bumbai jabat kontakta.



3

Vieta: sporta zale.

Lz AR
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas piespéles ierobezota laukuma.

Skoléns brivi kustas kvadrata un piespélé bumbu pats sev
(kustibas virziena, 3-4 metru attaluma no sevis):

a) ar labas kajas pédas iekSpusi piespélé, ar labas kajas
pédas apaksu aptur;

b) ar kreisas kajas pédas iekspusi piespélé, ar kreisas kajas
pédas apaksu aptur;

C) tas pats kas a) un b) tikai parmainus.

2. Bumbas piespéles vingrinajums:
Skoléni sadalas divas komandas

un nostajas divas kolonnas,

kuru prieksa ir kvadrats ar bumbu vida,
péc skolotaja signala pirmais no kolonas
ieskrien kvadrata un piespélé bumbu
vartos (izveidoti no konusiem )

Skaitit rezGltatu (precizi trapijumi).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

"Precizakais futbolists”.

Laukuma preti vartiem tiek novilktas tris paralélas linijas,
katra nakama linija talak par iepriekséjo. Pa kreisi no
vartiem, katras linijas sakuma, tiek novietots konuss.
Katram ir futbola bumba un, spéli uzsakot, visi nostajas uz
pirmas linijas. Skoléni pa vienam sit bumu tuk3os vartos.
Kurs trapa vartos, stajas aiz nakamas linijas konusa, kurs
netrapa - paliek aiz pirmas linijas konusa. Kad visi ir
izpildijusi sitienu, katrs péc komandas panem bumbu un
atkal nostajas aiz sasniegtas linijas konusa.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Piespéles bridi péda sasprindzinata, pedas
pirkstgali nedaudz vérsti uz augsu.
Mainit sakuma stavokli.

lzmeéru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Spéli turpinot, skoléni, sakot no talakas
sasniegtas linijas, péc komandas iziet uz tas un
sit pa vartiem. Péc tam vartos sit spélétaji, kuri
palikusi pie tuvakajam linijam un, trapot vai
netrapot, atkal stajas aiz attiecigas linijas
konusa. Uzvar tie, kuri trapa vartos no tresas
linijas.
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Vieta: sporta zale.

(SPORTD) Q
VISA KIASE QQ
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit bumbas vadisanu;
2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas vadisanas tehnikas macisana ierobezota
laukuma:

Skoléns brivi kustas ar bumbu kvadrata un péc skolotaja
signala izpilda sekojoso uzdevumu:

"Hop" - apstaties noliekot pédu uz bumbas;

Svilpe — apstaties un apsesties virst bumbai;

Plaukstu sasitiens — mainit kustibas virzienu.

N

S P
Bk

2. Bumbas vadisanas stafete:

Skoléni sadalas divas komandas

un nostajas divas kolonnas,

péc skolotaja signala pirmais

no kolonnas maksimali atri vada

bumbu apkart konusam un atgriezas

atpakal padodot bumbu nakamajam
skolénam, kurs atkarto iepriekséjo

darbibu. o ? N
Atraka komanda uzvar. &

Skaitit rezultatu. :k
3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5. §

Nobeiguma dala

Rotala, Vartu karalis”

Viens vartsargs un viens bumbu padevéjs, visi paréjie
apsézas viena linija netalu no vartiem. Péc kartas katrs sit pa
vartiem, tas, kurs trapa vartos, apsézas laukuma pretéja
pusé, bet tas, kurs netrapa — apsézas aiz dalibniekiem, kuri
vél nav situsi.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekspusi;

pédas arpusi;

pédas pacéluma dalu.

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni skartu
bumbu ar abam kajam.

Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Kad visi situsi bumbu, tie, kuri trapija vartos,
atkarto sitienus pa vartiem, bet tie, kuri
netrapija — apsézas pie tiem; ta turpina, lidz
paliek tikai viens spéletajs, kurs art ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali”un stajas
vartsarga vieta.
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Vieta: sporta zale.

(SPORTD)
VISA KLASE OQ9
OLYMPIC

SOLIDARITY

Nepieciesamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit bumbas vadisanu;
2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas vadisanas tehnikas macisana ierobezota laukuma.
Skoléns brivi kustas ar bumbu kvadrata pieskaroties bumbai:
a) ar labo kaju;

b) ar kreiso kaju;

c) parmainus ar labo un kreiso kaju (divi pieskarieni);

d) parmainus ar labo un kreiso kaju (viens pieskariens).

2. Bumbas vadisanas vingrinajums:

Skoléni sadalas divas komandas

(-
-
[ ]

[

un nostajas divas kolonnas,
kuru prieksa ir kvadrats ar bumbu vidg, Ve "=
[} [:]
2 [

péc skolotaja signala pirmais no kolonnas , ; o)
ieskrien kvadrata un vada bumbu lidz ;
noteiktai [inijai, censoties apsteigt

pretinieku.

L) b kel ® @
Skaitit reztltatu. &
3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5. \

Nobeiguma dala

Rotala ar futbola bumbam ,Lénak brauksi, talak tiksi”.

Bérni ar futbola bumbam nostajas viena linija. Kad skolotajs
uzgriez bérniem muguru un skali saka: “lénak brauksi — talak
tiksi’, bérni ar bumbam skrien skolotaja virziena, kad skolotajs
pagriezas pret bérniem ar seju, vini apstajas.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba. @/- ?

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekspusi;

pédas arpusi;

pédas pacéluma dalu.

Mainit sakuma stavokli.

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam.

Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Spélétaji, kuri, skolotajam pilniba pagriezoties
pret viniem, kustas, atgriezas sakuma pozicija.
Uzvar spélétéjs, kurs pirmais skérso finisa Iiniju.

Apstajoties pédai un bumbai jabut kontaktal
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Vieta: sporta zale.

—gpa TO
VISA se OQ@
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit bumbas vadisanu;
2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas apli ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas vadisanas tehnikas macisana ierobezota
laukuma.

Skoléns brivi kustas ar bumbu kvadrata un péc skolotaja
signala (krasas) izpilda sekojoso uzdevumu:

sarkana — apstaties noliekot pédu uz bumbas;

zila - apstaties atstat savu bumbu un apsesties virst citai;
dzeltena - apstaties atstat savu bumbu pieskarties citai un
turpinat vadit savéjo.

a a

1. A
A ﬁ%’m A
£y

2. Bumbas vadisanas stafete (pretstafete):
Skoléni sadalas divas komandas ;ﬁ

un nostajas divas pretéjas kolonnas, &
péc skolotaja signala pirmais

no kolonnas maksimali atri vada

bumbu un padod to partnerim

pretéja gala, kurs atkarto iepriekséjo

darbibu.

ﬁ E
Atraka komanda uzvar. %. .&.

SkaitTt rezultatu.

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala
“Precizakais futbolists”.
Laukuma preti vartiem tiek novilktas tris paralélas linijas,

katra nakama linija talak par iepriekséjo. Pa kreisi no vartiem,

katras Iinijas sakuma, tiek novietots konuss. Katram ir
futbola bumba un, spéli uzsakot, visi nostajas uz pirmas
[inijas. Skoléni pa vienam sit bumu tuksos vartos. Kurs trapa
vartos, stajas aiz nakamas linijas konusa, kurs netrapa —
paliek aiz pirmas linijas konusa.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekspusi;

pédas arpusi;

pédas pacéluma dalu.

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jamun skaita.

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no

Sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni skartu
bumbu ar abam kajam.

Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Kad visi ir izpildijusi sitienu, katrs péc koman-
das panem bumbu un atkal nostajas aiz
sasniegtas linijas konusa. Spéli turpinot,
skoléni, sakot no talakas sasniegtas linijas, péc
komandas iziet uz tas un sit pa vartiem. Péc
tam vartos sit spélétaji, kuri palikusi pie
tuvakajam linijdm un, trapot vai netrapot,
atkal stajas aiz attiecigas linijas konusa.

Uzvar tie, kuri trapa vartos

no tresas linijas.
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(SPORTD)
VISA KIASE OQ@
OLYMPIC

SOLIDARITY

Vieta: sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku;

2. Attistit koordinaciju;

3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba) Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

levadsagatavotajdala lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka

lesildisanas apli ar futbola bumbam. pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.
Galvena dala Katram bumba.
1. Bumbas piespéles ierobezota laukuma.

Skoléns brivi kustas kvadrata un piespélé bumbu pats sev Piespéles bridi péda sasprindzinata, pédas
(kustibas virziena, 3-4 metru attaluma no sevis): pirkstgali nedaudz vérsti uz augsu.

a) ar labas kajas pédas iekspusi piespélé, ar labas kajas

a

pédas apaksu aptur; .

pédas apaksu aptur;
b) ar kreisas kajas pédas iekspusi piespélé, ar kreisas kajas

C) ar labas kajas pédas iekSpusi piespélé, ar kreisas kajas

pédas apaksu aptur; WQ

d) ar kreisas kajas pédas iekspusi piespélé, ar labas kajas

pédas apaksu aptur.
lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spéjam un skaita.

2. Bumbas piespéles vingrinajums.

Skoléni sadalas divas komandas, viena komanda nostajas
viena linija starp konusiem, noliekot bumbu zemé, otra
gaida savu kartu aiz muguras pirmajiem. Péc skolotaja
signala pirmas komandas skoléni izpilda bumbas piespéli,
censoties trapit vinu prieksa novietotajos vartos. Otra
komanda atkarto darbibu.

Skaitit rezultatu (bumbai jatrapa vartos).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

—

A

Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks

apgutos elementus spélé.

Rotala ar futbola bumbam ,Lénak brauksi, talak tiksi”. Spélétaji, kuri, skolotajam pilniba pagriezoties

Bérni ar futbola bumbam nostajas viena linija. Kad pret viniem, kustas, atgriezas sakuma pozicija.
skolotéajs uzgriez bérniem muguru un skali saka: “lénak Uzvar spélétajs, kurs pirmais skérso finisa Iiniju.
brauksi — talak tiksi’, berni ar bumbam skrien skolotaja

virziena, kad skolotajs pagriezas pret bérniem ar seju, vini Apstajoties pédai un bumbai jabut kontakta!

apstajas.



Vieta: sporta zale.

R
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit bumbas vadisanu:;
2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas apli ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas vadisanas tehnikas macisana ierobezota
laukuma, kura ieksa ir haotiski izvietoti konusi.

Péc skolotaja signala:

“Hop" - apvest laukuma novietoto konusu ar labas kajas
pédas iekSpusi;

Svilpe - apvest laukuma novietoto konusu ar kreisas kajas
pédas iekSpusi;

Plaukstu sasitiens - apvest laukuma novietoto konusu ar
jebkuras kajas pédas iekSpusi.

2. Bumbas vadisanas vingrinajums.

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas divas kolonnas,

vienai kolonnai prieksa ir kvadrats ar bumbu vidd, otra
kolonna atrodas nedaudz talak no pirmas
un tas prieksa nav kvadrata.

Péc skolotaja signala pirmie

skoléni no abam kolonnam sak kustibu,
viens no viniem (kuram prieksa ir kvadrats
ar bumbu) censas ar bumbu skérsot finisa
[iniju t&, lai otrais (bez bumbas) nepaspéj
vinam pieskarties.

Skaitit rezultatu (punkti par precizu
aizkrieSanu aiz linijas).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala, Vartu karalis”.

Viens vartsargs un viens bumbu padevéjs, visi paréjie
apsézas viena linija netalu no vartiem. Péc kartas katrs sit pa
vartiem, tas, kurs trapa vartos, apsézas laukuma pretéja
pusé, bet tas, kurs netrapa — apsézas aiz dalibniekiem, kuri
vél nav situsi.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekSpusi,

pédas arpusi,

pédas pacéluma dalu.

Mainit sakuma stavokli.

|zméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.
Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam

¥y

% A

Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Kad visi situsi bumbu, tie, kuri trapija vartos,
atkarto sitienus pa vartiem, bet tie, kuri
netrapija — apsézas pie tiem; ta turpina, lidz
paliek tikai viens spélétajs, kurs art ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali”un stajas
vartsarga vieta.
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(SPORTD)
VISA KIASE OQ@
OLYMPIC

SOLIDARITY

Vieta: sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars. futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku;

2. Attistit koordinaciju;

3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba) Organizatoriski-metodologiskie noradijumi
levadsagatavotajdala lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
lesildisanas ar futbola bumbam. pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.
Galvena dala Katram bumba.

1. Bumbas piespéles ierobezota laukuma kura ieksa ir

haotiski izvietotas vienas krasas “micites”. Piespéles bridi péda sasprindzinata, pédas
Skoléns kustas brivi kvadrata un piespélé bumbu pats sev pirkstgali nedaudz vérsti uz augsu.

krasainas "micites” virziena: i i

a) ar labas kajas pédas iekSpusi piespélé, ar labas kajas @

pédas apaksu aptur; AJ?/. ;

b) ar kreisas kajas pédas iekspusi piespélé, ar kreisas kajas i o i

pédas apaksu aptur;
C) tas pats kas a) un b) tikai parmainus. o @Q

a A a
lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spéjam un skaita.
Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

2. Bumbas piespéles vingrinajums:

Skoléni sadalas divas komandas, viena komanda nostajas ﬂ

viena linija starp konusiem, noliekot bumbu zemé, otra

gaida savu kartu aiz muguras pirmiem. Péc skolotaja

signala pirmas komandas skoléni izpilda bumbas piespéli,

censoties trapit un izsist no zonas vinu prieksa izvietotu A

basketbola bumbu. Otra komanda atkarto darbibu. % @Aﬁgeﬂggkﬂ

Skaitit rezdltatu (bumbai jaiziet no zonas). 2

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5. Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Nobeiguma dala

"Precizakais futbolists”.

Laukuma preti vartiem tiek novilktas tris linijas paraléli

vartiem, katra nakama linija talak par iepriekséjo. Pa kreisi Tad vartos sit spéletaji, kuri palika pie konusa.
no vartiem, katras linijas sakuma stav konuss. Katram ir Péc tam vartos sit spélétaji, kuri palika pie
futbola bumba un vini visi nostajas un pirmo liniju. pirmas linijas un, trapot vai netrapot, stajas aiz
Skoléni pa vienam sit bumu tuksos vartos. Kurs trapa attiecigas linijas konusa, tad sitienus sak izpildit
vartos, stajas aiz nakamas linijas konusa, kurs netrapa — spélétaji no nakamas linijas. Uzvar tie, kuri
nostajas aiz linijas pie konusa. Kad visi ir izpildijusi sitienu, trapa vartos no tresas linijas.

katrs péc komandas panem bumbu un nostajas aiz ta
konusa linijas, pie kura vins stavéja.
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Vieta: sporta zale.

(SPORTD)
VISA KIASE OQ@
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit bumbas vadisanu:;
2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas vadisanas tehnikas macisana ierobezota
laukuma, kura ieksa ir haotiski izvietoti konusi.

Péc skolotaja signala:

"Hop" - apvest laukuma novietoto konusu ar labas kajas
pédas arpusi;

Svilpe - apvest laukuma novietoto konusu ar kreisas kajas
pédas arpusi;

Plaukstu sasitiens - apvest laukuma novietoto konusu ar
jebkaras kajas pédas arpusi.

2. Bumbas vadisanas vingrinajums:

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas divas
kolonnas, vienai kolonnai prieksa ir kvadrats ar bumbu
vidU. Péc skolotaja signala pirmie

skoléni no abam kolonnam sak kustibu,

viens no viniem (kam prieksa ir kvadrats

ar bumbu) censas ar bumbu skérsot finisa

[iniju ta, lai otrais (bez bumbas) nepaspéj

vinam pieskarties.

Skaitit rezultatu (punkti par precizu

aizskriesanu aiz linijas).

Kolonnas atrodas viena liment!
3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

"Precizakais futbolists”.

Laukuma preti vartiem tiek novilktas tris paralélas linijas,
katra nakama linija talak par iepriekséjo. Pa kreisi no
vartiem, katras linijas sakuma, tiek novietots konuss.
Katram ir futbola bumba un, spéli uzsakot, visi nostajas uz
pirmas linijas. Skoléni pa vienam sit bumu tuksos vartos.
Kurs trapa vartos, stajas aiz nakamas linijas konusa, kurs
netrapa - paliek aiz pirmas linijas konusa. Kad visi ir
izpildijusi sitienu, katrs péc komandas panem bumbu un
atkal nostajas aiz sasniegtas linijas konusa.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekSpusi;

pédas arpusi;

pédas pacéluma dalu.

Mainit sakuma stavokli.

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam.

Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Spéli turpinot, skoléni, sékot no talakas
sasniegtas linijas, péc komandas iziet uz tas un
sit pa vartiem. Péc tam vartos sit spélétaji, kuri
palikusi pie tuvakajam linijam un, trapot vai
netrapot, atkal stajas aiz attiecigas linijas
konusa. Uzvar tie, kuri trapa vartos no tresas
[inijas.
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Vieta: sporta zale.

SPORTD @le9)
VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas piespéles ierobezota laukuma kura ieksa ir
haotiski izvietotas krasainas “micites"”:

Skoléns kustas kvadrata un piespélé bumbu pats sev
krasainas “micites” virziena (vienmeér pie citas krasas):

a) ar labas kajas pédas iekSpusi piespélé, ar kreisas kajas
pédas apaksu aptur;

b) ar kreisas kajas pedas iekSpusi piespéele, ar labas kajas
pédas apaksu aptur;

C) tas pats kas a) un b), tikai parmainus.

2. Bumbas piespéles vingrinajums.

Skoléni sadalas divas komandas, viena komanda nostajas
viena pusé linija starp konusiem, otra pretéja pusé, abas
komandas noliek bumbas zemé viena linija. Péc skolotaja
signala abas komandas skoléni izpilda bumbas piespéli,
censoties trapit un izsist no zonas vinu prieksa nolikto
basketbola bumbu.

Skaitit reztltatu (bumbai jaiziet no zonas).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala, Vartu karalis"

Viens vartsargs un viens bumbu padevéjs, visi paréjie
apsézas viena linija netalu no vartiem. Péc kartas katrs sit
pa vartiem, tas, kurs trapa vartos, apsézas laukuma pretéja
pusé, bet tas, kurs netrapa — apsézas aiz dalibniekiem, kuri
véel nav situsi.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Piespéles bridi péda sasprindzinata, pédas
pirkstgali nedaudz vérsti uz augsu.

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Pievéerst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

Pievéerst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgUtos elementus spélé.

Kad visi situsi bumbu, tie, kuri trapija vartos,
atkarto sitienus pa vartiem, bet tie, kuri
netrapija — apsézas pie tiem; ta turpina, lidz
paliek tikai viens spélétajs, kurs ari ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali” un stajas
vartsarga vieta.
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Vieta: sporta zale.

(SPORTD)
VISA KLASE OQ@
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit bumbas vadisanu;
2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Noteikta virziena bumbas vadisanas tehnikas macisana.
Péc skolotaja signala skoléns kustas noteikta virziena —

- taisni (tuneli starp "micitem”) vadot bumbu:

a) ar labo kaju;

b) ar kreiso kaju;

C) parmainus ar labo un kreiso kaju

(divi pieskarieni);

d) parmainus ar labo un kreiso kaju

(viens pieskariens).

2. Bumbas vadisanas vingrinajums:

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas divas kolonnas,
kuru prieksa ir kvadrats ar bumbu vida, péc skolotaja
signala pirmie no kolonnas ieskrien sava kvadrata un vada
bumbu caur blakus kvadratu (maina kustibas virzienu), lidz
noteiktai [inijai censoties apsteigt pretinieku.

Skaitit rezultatu.

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

"Precizakais futbolists”.

Laukuma preti vartiem tiek novilktas tris paralélas linijas,
katra nakama Iinija talak par iepriekséjo. Pa kreisi no
vartiem, katras linijas sakuma, tiek novietots konuss. Katram
ir futbola bumba un, spéli uzsakot, visi nostajas uz pirmas
[inijas. Skoléeni pa vienam sit bumu tuksos vartos. Kurs trapa
vartos, stajas aiz nakamas linijas konusa, kurs netrapa —
paliek aiz pirmas linijas konusa. Kad visi ir izpildijusi sitienu,
katrs péc komandas panem bumbu un atkal nostajas aiz
sasniegtas linijas konusa.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekspusi;

pédas arpusi;

pédas pacéluma dalu.

Mainit sakuma stavokli.

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam.

Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgUtos elementus spélé.

Spéli turpinot, skoléni, sakot no talakas
sasniegtas linijas, péc komandas iziet uz tas un
sit pa vartiem. Péc tam vartos sit spélétaji, kuri
palikusi pie tuvakajam linijam un, trapot vai
netrapot, atkal stajas aiz attiecigas linijas
konusa. Uzvar tie, kuri trépa vartos no tresas
[inijas.
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Vieta: sporta zale.

(SPORTD) Q
VISA KIASE QQ
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku ar virziena mainu;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. Bumbas piespéles ierobezota laukuma.

Péc skolotaja signala skoléns piespélé bumbu pats sev
kustibas virziena - taisni (tuneli starp “micitém?”):

a) ar labas kajas pédas iekSpusi piespélé, ar labas kajas
pédas apaksu aptur;

b) ar kreisas kajas pédas iekspusi
piespélé, ar kreisas kajas pedas - - c
apaksu aptur; . o - -

C) tas pats kas a) un b)

tikai parmainus. %T. .]O‘d?:

2. Bumbas piespéles vingrinajums.

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas divas
kolonnas,

kuru prieksa ir kvadrats, péc skolotaja signala pirmais no
kolonas piespélé bumbu pats sev kustibas virziena —
taisni (kvadrata); sasniedzot kvadratu, skoléns izpilda otru

sitienu, censoties trapit un apgazt vina prieksa novietotos

konusus.
Otrais no kolonnas atkarto iepriekséjo darbibu.
Skaitit rezultatu (apgazti visi konusi — 1 punkts).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala ar futbola bumbam ,Lénak brauksi, talak tiksi”.
Bérni ar futbola bumbam nostajas viena linija. Kad
skolotajs uzgriez bérniem muguru un skali saka: “lenak
brauksi — talak tiksi’, bérni ar bumbam skrien skolotaja
virziena, kad skolotajs pagriezas pret bérniem ar seju, vini
apstajas.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Piespéles bridi péda sasprindzinata, pédas
pirkstgali nedaudz versti uz augsu.

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

etrs o ®sss @

Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Spélétaji, kuri, skolotajam pilniba pagrieZoties
pret viniem, kustas, atgriezas sakuma pozicija.

Uzvar spélétajs, kurs pirmais skérso finisa Iiniju.

Apstajoties pedai un bumbai jabut kontaktal
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Vieta: sporta zale.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Kontrolnormativa izpilde;
2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Kontrolnormativs: péc skolotaja signala skoléns maksimali
atri skrien uz kvadratu, kura ir novietota bumba, tad vada
bumbu apspéléjot Cetrus konusus un veic sitienu pa vartiem.
Laiks tiek uznemts, kad skoléns uzsak kustibu no starta linijas
un fikséts, kad bumba skérso vartu liniju. Ja netrapa vartos,
méginajums netiek ieskaitits. Katram skolénam tiek doti divi
méginajumi, ieskaitits tiek labakais rezultats.

No starta linijas lidz kvadratam 3 m., kvadrata mala 1 m., no
kvadrata [idz sitiena linijai 10 m., kuros ik péc 2 m. novietoti 4
konusi, no sitiena linijas lidz vartu linijai 11 m.

[

Vartu lielums 2 x 3 m.

11m
A
2 = -10m
5m i
a
@ L g
1m @
= >
3m
-

-

Viens vartsargs un viens bumbu padeveéjs, visi paréjie apsézas

Nobeiguma dala
Rotala, Vartu karalis"

viena linija netalu no vartiem. Péc kartas katrs sit pa vartiem,
tas, kurs trapa vartos, apsézas laukuma pretéja pusé, bet tas,
kurs netrapa - apsézas aiz dalibniekiem, kuri vél nav situsi.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

Ja kads no konusiem nav apspéléts vai tiek
izkustinats, méginajums neskaitas.

Sitienu javeic neparkapjot 11 m. liniju.

Programas pielikuma ir rezdltatu tabula, kura
javeic fikséto rezaltatu ieraksts.

Macibu gada laika tests jaizpilda 3 reizes:
- nodarbiba (septembris)

- 14 nodarbiba (decembiris vai janvaris)

- 3 nodarbiba (maijs).

Kad visi situsi bumbu, tie, kuri trapija vartos,
atkarto sitienus pa vartiem, bet tie, kuri
netrapija — apsézas pie tiem; ta turpina, lidz
paliek tikai viens spélétajs, kurs ari ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali”un stajas
vartsarga vieta.



15

Vieta: sporta zale.

(SPORTD)
VISA KLASE OQ@
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit bumbas vadisanas tehniku ar virziena mainu;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Konkréta virziena bumbas vadisanas tehnikas macisana.
Péc skolotaja signala skoléns kustas noteikta virziena —

- pa diagonali pa labi un pa kreisi (tuneli starp “micitém”)
vadot bumbu:

a) ar labo kaju;

b) ar kreiso kaju;

C) parmainus ar labo un kreiso kaju

(divi pieskarieni);

d) parmainus ar labo un kreiso kaju

(viens pieskariens).

2. Bumbas vadisanas vingrinajums.

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas divas pretéjas
kolonnas, viena bez bumbam - “aizsargi’, otra ar bumbam -
-"uzbrucéji’, laukuma vidua tiek ieziméta zona. Péc skolotaja
signala aizsargs ieskrien zona un sagaida uzbrucéju, lai, izsitot
bumbu, nelautu uzbrucéjam brivi skérsot zonu;

uzbrucéjs, vadot bumbu, censas skérsot zonu, nepazaudéjot
bumbu (maina kustibas virzienu).

SkaitTt rezultatu (precizi izgajieni cauri zonai).

Komandas mainas “lomam’.

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala ar futbola bumbam ,Lénak brauksi, talak tiksi”.

Bérni ar futbola bumbam nostajas viena linija. Kad skolotajs
uzgriez bérniem muguru un skali saka: “lenak brauksi — talak
tiksi’, bérni ar bumbam skrien skolotaja virziena, kad skolotajs
pagriezas pret bérniem ar seju, vini apstajas.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekSpusi;

pédas arpusi;

pédas pacéluma dalu.

Mainit aizsarga sakuma stavokli.

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam.

Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Spélétaji, kuri, skolotajam pilniba pagriezoties
pret viniem, kustas, atgriezas sakuma pozicija.

Uzvar spélétajs, kurs pirmais skérso finisa Imniju.

Apstajoties pédai un bumbai jabat kontakta!
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Vieta: sporta zale.

(GPORTD)
VISA KIASE OQ@
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku ar virziena mainu;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas piespéles ierobezota laukuma.

Péc skolotaja signala skoléns piespélé bumbu pats sev
kustibas virziena - taisni (tuneli starp “micitem”):

a) ar labas kajas pédas iekSpusi piespélé, ar kreisas kajas pédas
apaksu aptur;

b) ar kreisas kajas pédas iekspusi piespélé,

ar labas kajas pedas apaksu aptur;

C) tas pats, kas a) un b), tikai parmainus.

2. Bumbas piespéles vingrinajums.

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas divas kolonnas,
kuru prieksa ir kvadrats, péc skolotaja signala pirmais no
kolonas piespélé bumbu pats sev kustibas virziena — taisni
(kvadrata); sasniedzot kvadatu, skoléns vada bumbu uz blakus
kvadratu un, sasniedzot to, izpilda otru sitienu, censoties trapit
un apgazt vinam prieksa novietotos konusus.

Nakamais no kolonnas atkarto iepriekséjas darbibas.

Skaitit rezultatu (apgazti visi konusi — 1 punkts).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

"Precizakais futbolists”.

Laukuma preti vartiem tiek novilktas tris paralélas linijas, katra
nakama linija talak par iepriekséjo. Pa kreisi no vartiem, katras
[Tnijas sakuma, tiek novietots konuss. Katram ir futbola bumba
un, spéli uzsakot, visi nostajas uz pirmas linijas. Skoléni pa
vienam sit bumu tuksos vartos. Kurs trapa vartos, stajas aiz
nakamas linijas konusa, kurs netrapa — paliek aiz pirmas linijas
konusa. Kad visi ir izpildijusi sitienu, katrs péc komandas
panem bumbu un atkal nostajas aiz sasniegtas linijas konusa.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Piespéles bridi péda sasprindzinata, pédas
pirkstgali nedaudz versti uz augsu.

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Spéli turpinot, skoléni, sakot no talakas
sasnhiegtas linijas, péc komandas iziet uz tas un
sit pa vartiem. Péc tam vartos sit spélétaji, kuri
palikusi pie tuvakajam linijam un, trapot vai
netrapot, atkal stajas aiz attiecigas linijas
konusa. Uzvar tie, kuri trapa vartos no tresas
[inijas.
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Vieta: sporta zale.

QP
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku ar virziena mainu;

2. Attistit koordinaciju;
3.Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Konkréta virziena bumbas vadisanas tehnikas macisana.
Péc skolotaja signala skoléns kustas noteikta virziena —

pa diagonali — pa labi un pa kreisi, apskrienot viena linija
saliktos konusus, vadot bumbu:

a) ar labo kaju;

b) ar kreiso kaju; ,_r‘f ,—:jl

C) parmainus ar labo un kreiso kaju n i
(divi pieskarieni); ‘LL‘-\ iL'Tﬂ@
d) parmainus ar labo un kreiso kaju @,—"r ‘

(viens pieskariens). ‘@‘

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas divas pretéjas

2. Bumbas vadisanas vingringjums:

kolonnas, viena bez bumbam - aizsargi, otra ar bumbam —
- uzbrucéji; laukuma vida tiek ieziméta zona. Péc skolotaja
signala aizsargs ieskrien zona un sagaida uzbrucéju, lai
neatlautu uzbrucéjam brivi to skérsot, atnemot bumbu.
Uzbrucéjs, vadot bumbu un nepazaudéjot to, censas skérsot
zonu un liniju aizsargam aiz muguras (maina kustibas
virzienu).

Atnémtot bumbu, aizsargs parvérsas par uzbruceju un var
iegUt punktu izskrienot no zonas cauri prétéjai linijai.
Komandas mainas “lomam’.

SkaitTt rezultatu (precizi izgajieni cauri zonai).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala ar futbola bumbam ,Lénak brauksi, talak tiksi”.

Bérni ar futbola bumbam nostajas viena linija. Kad skolotajs
uzgriez bérniem muguru un skali saka: “lenak brauksi — talak
tiksi’, bérni ar bumbam skrien skolotaja virziena, kad skolotajs
pagriezas pret bérniem ar seju, vini apstajas.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekSpusi,

pédas arpusi,

pédas pacéluma dalu.

Mainit aizsarga sakuma stavokli.

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam. A

AL

Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks

apgutos elementus spélé.

Kas kustas, tas aiziet uz sakuma stavokli. Tas,
kurs sSkérso finisa liniju uzvar. Apstajoties pédai
un bumbai jabut kontakta.
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Vieta: sporta zale.

(SPORTD) Q
VISA KIASE Q9
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku ar virziena mainu;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas piespéles ierobezota laukuma.

Péc skolotaja signala skoléns piespélé bumbu pats sev
kustibas virziena pa diagonali pa labi un pa kreisi (tuneli
starp “micitem”):

a) ar labas kajas pédas iekSpusi piespélé, ar labas kajas
pédas apaksu aptur;

b) ar kreisas kajas pedas iekSpusi piespélg, ar kreisas
kajas pédas apaksu aptur;

C) tas pats, kas a) un b), tikai parmainus.

2. Bumbas piespéles vingrinajums.

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas divas
kolonnas,

kuru prieksa ir kvadrats, péc skolotaja signala pirmais no
kolonas piespélé bumbu pats sev kustibas virziena —
taisni (kvadrata); sasniedzot kvadatu, skoléns vada bumbu
uz blakus kvadratu un, sasniedzot to, izpilda otru sitienu,
censoties trapit un apgazt vinam prieksa novietotos
konusus.

Nakamais no kolonnas atkarto iepriekséjas darbibas.
Skaitit rezultatu (@pgazti visi konusi — 1 punkts).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

"Precizakais futbolists”.

Laukuma preti vartiem tiek novilktas tris paralélas linijas,
katra nakama linija talak par iepriekséjo. Pa kreisi no
vartiem, katras Iinijas sakuma, tiek novietots konuss.
Katram ir futbola bumba un, spéli uzsakot, visi nostajas uz
pirmas linijas. Skoléni pa vienam sit bumu tuksos vartos.
Kurs trapa vartos, stajas aiz nakamas linijas konusa, kurs
netrapa - paliek aiz pirmas linijas konusa. Kad visi ir
izpildijusi sitienu, katrs péc komandas panem bumbu un
atkal nostéajas aiz sasniegtas linijas konusa.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Piespéles bridi péda sasprindzinata, pédas
pirkstgali nedaudz vérsti uz augsu.

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Spéli turpinot, skoléni, sdkot no talakas
sasniegtas linijas, péc komandas iziet uz tas un
sit pa vartiem. Péc tam vartos sit spélétaji, kuri
palikusi pie tuvakajam linijam un, trapot vai
netrapot, atkal stajas aiz attiecigas linijas
konusa. Uzvar tie, kuri trapa vartos

no tresas linijas.
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Vieta: sporta zale.

QP
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit bumbas vadisanas tehniku ar virziena mainu;

2. Attistit koordinaciju;
3.Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas ar futbola bumbam

Galvena dala

1. Konkréta virziena bumbas vadisanas tehnikas macisana.
Péc skolotaja signala skoléns kustas noteikta virziena —

pa diagonali, pa labi un pa kreisi apskrienot ,zig-zag” veida
[inija saliktus konusus, vadot bumbu:

a) ar labo kaju; . o - o
b) ar kreiso kaju; i A

C) parmainus ar labo un kreiso kaju

(divi pieskarieni); @;r’"'! P,.r’"'JJ
d) parmainus ar labo un kreiso kaju . LL‘—\,LL\‘@
(viens pieskariens). .@: .&

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas divas pretéjas

2. Bumbas vadisanas vingrinajums.

kolonnas, viena ar bumbam - uzbrucéji, otra bez bumbam
— aizsargi; pa labi un pa kreisi no aizsarga izvetoti no
konusiem izveidoti varti. Péc skolotaja signala uzbrucéjs
sak kustibu ar bumbu censoties tikt garam aizsargam un
izskriet cauri vieniem no vartiem (maina kustibas virzienu),
aizsargs sagaida uzbrucéju, lai neatlautu uzbrucéjam
sasniegt savu mérki —izsitot bumbu.

Komandas mainas “lomam’.

SkaitTt rezultatu (precizi izgajieni cauri vartiem).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala, Vartu karalis”.

Viens vartsargs un viens bumbu padevéjs, visi paréjie
apsézas viena linija netalu no vartiem. Péc kartas katrs sit
pa vartiem, tas, kurs trapa vartos, apsézas laukuma pretéja
pusé, bet tas, kurs netrapa — apsézas aiz dalibniekiem, kuri
vél nav situsi.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekSpusi;

pédas arpusi;

pédas pacéluma dalu.

Mainit aizsarga sakuma stavokli.

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam.

Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Kad visi situsi bumbu, tie, kuri trapija vartos,
atkarto sitienus pa vartiem, bet tie, kuri
netrapija — apsézas pie tiem; ta turpina, lidz
paliek tikai viens spélétajs, kurs art ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali”un stajas
vartsarga vieta.
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Vieta: sporta zale.

(SPORTD) Q
VISA KLASE QQ
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku ar virziena mainu;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas piespéles ierobezota laukuma.

Péc skolotaja signala skoléns piespélé bumbu pats sev

kustibas virziena pa diagonali pa labi un pa kreisi (tuneli
starp “micitem”):

a) ar labas kajas pédas iekSpusi piespélé, ar kreisas kajas
pédas apaksu aptur;

b) ar kreisas kajas pedas ieksSpusi piespélé, ar labas kajas
pédas apaksu aptur;

C) tas pats, kas a) un b), tikai parmainus.

2. Bumbas piespéles vingrinajums.

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas divas
kolonnas, kuru prieksa ir kvadrats. Péc skolotaja signala
pirmais no kolonnas piespélé bumbu pats sev kustibas
virziena - taisni (kvadrata); sasniedzot kvadratu, skoléns
vada bumbu uz blakus kvadratu un, sasniedzot to, izpilda
otru sitienu, censoties trapit un apgazt vinam prieksa un
pa diagonali novietotus konusus.

Otrais no kolonas atkarto iepriekséjas darbibas.

Skaitit rezultatu (apgazti visi konusi - 1 punkts).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala “Vartu karalis”

Viens vartsargs un viens bumbu padevéjs, visi paréjie
apsézas viena linija netalu no vartiem. Péc kartas katrs sit
pa vartiem, tas kurs trapa vartos sézas pretéja laukuma
pusé, bet tas kurs netrapa vartos apsézas aiz tiem, kuri vél
nesita.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Piespéles bridi péda sasprindzinata, pédas
pirkstgali nedaudz vérsti uz augsu.

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

Pievéerst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Kad visi situsi bumbu, tie, kuri trapija vartos,
atkarto sitienus pa vartiem, bet tie, kuri
netrapija — apsézas pie tiem; ta turpina, lidz
paliek tikai viens spélétajs, kurs art ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali” un stajas
vartsarga vieta.
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Vieta: sporta zale.

(SPORTD) Q
VISA KIASE Q@
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku ar virziena mainu;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Konkréta virziena bumbas vadisanas tehnikas macisana.
Bumbas vadisanas vingrinajumu komplekss.

Kompleksa ietilpst seciba salikti vingrinajumi no konspek-
tiem Nr. 12,15, 17.un 19, no | . 1. dalas.

Péc skolotaja signala skoléns uzsak kustibu, noteikta
virziena vadot bumbu:

a) ar labo kaju;

b) ar kreiso kaju;

c) parmainus ar labo un kreiso kaju

(divi pieskarieni);

d) parmainus ar labo un kreiso kaju

(viens pieskariens).

2. Bumbas vadisanas vingrinajums.

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas divas pretéjas
kolonnas, viena ar bumbam — uzbrucéji, otra bez bumbam
— aizsargi; pa labi un pa kreisi no kolonnam izvietoti no
konusiem izveidotie varti. Péc skolotaja signala uzbrucéjs
sak kustibu ar bumbu censoties tikt garam aizsargam un
izskriet cauri vieniem no vartiem (maina kustibas virzienu),
aizsargs sagaida uzbrucéju, lai, atnemot bumbu, neatlautu
tam sasniegt savu mérki. Atnemtot bumbu, aizsargs
parversas par uzbrucéju un var iegut punktu izskrienot
cauri jebkuriem vartiem laukuma pretéja mala.

Komandas mainas “lomam”.

SkaitTt rezultatu (precizi izgajiéni cauri vartiem).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala “Vartu karalis”

Viens vartsargs un viens bumbu padevéjs, visi paréjie
apsézas viena linija netalu no vartiem. Péc kartas katrs sit
pa vartiem, tas kurs trapa vartos sézas pretéja laukuma
pusé, bet tas kurs netrapa vartos apsézas aiz tiem, kuri vél
nesita.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

. lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

A

) =

Katram bumba. f tLLH
?{:ﬁf .- .Jfr:‘u‘: -

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekSpusi;

pédas arpusi;

pédas pacéluma dalu.

Mainit aizsarga sakuma stavokli.

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam.

Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Kad visi situsi bumbu, tie, kuri trapija vartos,
atkarto sitienus pa vartiem, bet tie, kuri
netrapija — apsézas pie tiem; ta turpina, lidz
paliek tikai viens spélétajs, kurs ari ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali”un stajas
vartsarga vieta.
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Vieta: sporta zale.

QP
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku ar virziena mainu;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas piespéles ierobezota laukuma.

Bumbas piespélés vingrinajumu komplekss.

Kompleksa ietilps seciba salikti vingrinajumi no konspektiem
Nr. 13,16, 18.un 20, no | . 1. dalas. Péc skolotaja signala
skoléns piespélé bumbu pats sev, noteika virziena:

a) ar labas kajas pédas iekSpusi piespélé, ar labas kajas pédas
apaksu aptur;

b) ar kreisas kajas pédas iekspusi piespélé, ar kreisas kajas
pédas apaksu aptur;

C) ar labas kajas pédas iekspusi piespélé, ar kreisas kajas pédas
apaksu aptur;

d) ar kreisas kajas pédas iekspusi piespélé, ar labas kajas
pédas apaksu aptur.

2. Bumbas piespéles vingrinajums.

Skoléni sadalas divas komandas un nostéajas divas kolonnas,
kuru prieksa ir zona. Péc skolotaja signala pirmais no kolonnas
piespélé bumbu pats sev kustibas virziena - taisni vai pa
diognali (zona); sasniedzot zonu, skoléns izpilda otru sitienu,
censoties trapit un apgazt vinam prieksa novietotos konusus.
Nakamais no kolonnas atkarto iepriekséja darbibas.

Skaitit rezultatu (viens apgazts konus — 1 punkts).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala,Lénak brauksi, talak tiksi ar futbola bumbam”

Bérni nostajas ar futbola bumbam viena linija. Kad skolotajs
pagriezas ar muguru un skali saka lenak brauksi talak tiksi —
saja laika bérni ar bumbam skrien skolotaja virziena, kad
skolotajs pagriezas pret berniem vini apstajas.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lerobezota laukuma izméru skolotaji nosaka
pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Piespéles bridi péda sasprindzinata, pédas
pirkstgali nedaudz vérsti uz augsu.

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

.......

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

.....

%\g@.

Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Spélétaji, kuri, skolotajam pilniba pagriezoties
pret viniem, kustas, atgriezas sakuma pozicija.

Uzvar spélétdjs, kurs pirmais skérso finisa Iiniju.

Apstajoties pédai un bumbai jabut kontaktal
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Vieta: sporta zale.

(SPORTD)
VISA KIASE OQ@
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit vadit bumbu pa ap
2. Attistit koordinaciju;
3.Veidot prasmi sadarboties.

>

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas vadisanas tehnikas macisana kustiba pa aplveida
trejektoriju.

Péec skolotaja signala skoléns uzsak kustibu ar bumbu uz
priekSu garam viena linija saliktiem konusiem, sasniedzot

-y

a

Skolénam jaatkarto iepriek$éja &

pirmo no konusiem skoléns apved to:
a) ar labas kajas pédas iekSpusi;

b) ar kreisas kajas pédas iekspusi;

C) ar labas kajas pédas arpusi;

d) ar kreisas kajas pédas arpusi.

darbiba, sasniedzot katru nakamo @o "

VR

Skoléni sadalas trijas komandas, un nostajas trijas kolonnas,

konusu.

2. Bumbas vadisanas vingringjums:

divas ar bumbam viena laukuma gala — uzbrucéji, viena bez
bumbam pretéja laukuma gala - aizsargi. Laukuma vidu tiek
ieziméta zona. Péc skolotaja signala aizsargs ieskrien zona un
sagaida uzbrucéjus, lai, izsitot bumbu, nelautu uzbrucéjiem
brivi to skérsot. Uzbrucéji, vadot bumbu un nepazaudéjot to,
censas skérsot zonu un liniju aizsargam aiz muguras (maina
kustibas virzienu).

Komandas mainas “lomam’.

SkaitTt rezultatu (precizi izgajieni cauri zonai).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala ar futbola bumbam ,Lénak brauksi, talak tiksi”.

Bérni ar futbola bumbam nostajas viena linija. Kad skolotajs
uzgriez bérniem muguru un skali saka: “lenak brauksi — talak
tiksi’, bérni ar bumbam skrien skolotaja virziena, kad skolotajs
pagriezas pret bérniem ar seju, vini apstajas.

veida trajektoriju;

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Katram bumba.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekSpusi;

pédas arpusi;

pédas pacéluma dalu.

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Vadot bumbu, jacensas neatlaist to talu no

sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam.

Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Spélétaji, kuri, skolotajam pilniba pagrieZoties
pret viniem, kustas, atgriezas sakuma pozicija.

Uzvar spélétajs, kurs pirmais skérso finisa Iniju.

Apstajoties pédai un bumbai jabat kontakta!
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Vieta: sporta zale.

—EF‘D O
VISA ss OQ@
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku kustiba;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas piespéles kustiba, macisana.

Skoléni nostajas divas kolonnas, kuru prieksa ir kvadrats, péc
skolotaja signala pirmais no kolonnas uzsak kustibu - taisni
(kvadrata); sasniedzot kvadratu skoléns izpilda piespéli/sitienu
ar pédas iekSpusi, censoties trapit vinam prieksa novietotajos
vartos. Nakamais no kolonas atkarto iepriekséjas darbibas.
|zpildit ar labo un kreiso kaju.

2. Bumbas piespéles vingrinajums.

Skoléni sadalas trijas komandas un nostajas trijas kolonnas,
divas ar bumbam viena laukuma gala - uzbrucéji, viena bez
bumbam pretéja laukuma gala — aizsargi. Pa labi un pa kreisi
no aizsarga ieveidoti varti no konusiem, laukuma vidu
ieziméta linija, kuru nedrikst skérsot ne viena no komandam.
Péc skolotaja signala uzbrucéjs sak kustibu ar bumbu lidz
centra linijai (mainot kustibas virzienu); sasniedzot to,
uzbrucéjs izpilda sitienu pa vartiem, aizsargs censas partvert
bumbu, lai neatlautu uzbrucéjam sasniegt savu mérki.
Komandas mainas “lomam’”.

Skaitit rezultatu (precizi sitieni pa vartiem).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

"Precizakais futbolists”.

Laukuma preti vartiem tiek novilktas tris paralélas linijas, katra
nakama linija talak par iepriekséjo. Pa kreisi no vartiem, katras
[inijas sakuma, tiek novietots konuss. Katram ir futbola bumba
un, spéli uzsakot, visi nostajas uz pirmas linijas. Skoléeni pa
vienam sit bumu tuksos vartos. Kurs trapa vartos, stajas aiz
nakamas linijas konusa, kurs netrapa - paliek aiz pirmas linijas
konusa. Kad visi ir izpildijusi sitienu, katrs péc komandas
panem bumbu un atkal nostajas aiz sasniegtas linijas konusa.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Katram bumba.

Piespéles bridi péda sasprindzinata, pédas
pirkstgali nedaudz vérsti uz augsu.

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

Pievéerst uzmanibuy, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Spéli turpinot, skoléni, sékot no talakas
sasniegtas linijas, péc komandas iziet uz tas un
sit pa vartiem. Péc tam vartos sit spélétaji, kuri
palikusi pie tuvakajam linijam un, trapot vai
netrapot, atkal stajas aiz attiecigas linijas
konusa. Uzvar tie, kuri trapa vartos no tresas
[inijas.
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Vieta: sporta zale.

R
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit vadit bumbu pa ap
2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

>

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas vadisanas tehnikas macisana kustiba pa aplveida
trajektoriju.

Péec skolotaja signala skoléns uzsak kustibu ar bumbu pa
diagonali — pa labi un pa kreisi, apvedot "zig-zag” veida linija
saliktus konusu. Sasniedzot pirmo no konusiem skoléns apved
to:

a) ar labas kajas pédas iekSpusi;

b) ar kreisas kajas pédas iekspusi;

C) ar labas kajas pédas arpusi;

2. Bumbas vadisanas vingrinajums.

Skoléni sadalas trijas komandas, un nostajas trijas kolonnas,
divas ar bumbam viena laukuma gala — uzbrucéji, viena bez
bumbam pretéja laukuma gala — aizsargi. Pa labi un pa kreisi
no aizsarga izveidoti varti no konusiem, laukuma vidu
ieziméta zona. Péc skolotaja signala aizsargs ieskrien zona un
sagaida uzbrucéjus, lai, izsitot bumbu, neatjautu uzbrucéjiem
brivi to skérsot. Uzbrucéji, vadot bumbu un nepazaudéjot to,
censas skérsot zonu un izskriet cauri kadiem no vartiem
(maina kustibas virzienu).

Komandas mainas “lomam”.

SkaitTt rezultatu (precizi izgajieni cauri vartiem).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

"Precizakais futbolists”.

Laukuma preti vartiem tiek novilktas tris paralélas linijas, katra
nakama linija talak par iepriekséjo. Pa kreisi no vartiem, katras
[inijas sakuma, tiek novietots konuss. Katram ir futbola bumba
un, spéli uzsakot, visi nostajas uz pirmas linijas. Skoléni pa
vienam sit bumu tuksos vartos. Kurs trapa vartos, stajas aiz
nakamas linijas konusa, kurs netrapa — paliek aiz pirmas linijas
konusa. Kad visi ir izpildijusi sitienu, katrs péc komandas
panem bumbu un atkal nostajas aiz sasniegtas linijas konusa.

veida trajektoriju;

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

|zméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.
Katram bumba.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekspusi,

pédas arpusi,

pédas pacéluma dalu.

|zméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam.

Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Spéli turpinot, skoléni, sadkot no talakas
sasniegtas linijas, péc komandas iziet uz tas un
sit pa vartiem. Péc tam vartos sit spélétaji, kuri
palikusi pie tuvakajam linijam un, trapot vai
netrapot, atkal stajas aiz attiecigas linijas
konusa. Uzvar tie, kuri trapa vartos no tresas
[inijas.
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Vieta: sporta zale.

(SPORTD) Q
VISA KIASE QQ
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku kustiba;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas piespéles kustiba macisana.

Skoléni nostajas divas kolonnas, kuru prieksa ik pa 3 metriem
ir salikti vartini no krasainam “micitem’. Péc skolotaja signala
pirmais no kolonnas uzsak kustibu — taisni [idz pédé&jiem
vartiem; sasniedzot tos, skoléns izpilda piespéeli/sitienu ar
pédas iekSpusi, censoties trapit

vinam prieksa novietotajos vartos (no konusiem).

Ja skolénam izdodas trapit vartos, nakamo sitienu

jaizpilda no vartiniem, kas atrodas tris metrus talak.
Nakamais atkarto iepriekséjas darbibas.

|zpildit ar labo un kreiso kaju.

2. Bumbas piespéles vingrinajums.

Skoléni sadalas trijas komandas un nostajas trijas kolonnas,
divas ar bumbam viena laukuma gala — uzbrucéji, pret
vartiem, kas novietoti pretéja laukuma gala, tresa kolonna bez
bumbam uz noraditas zonas sanu linijas — aizsargi.

Péc skolotaja signala gan uzbrucéji, gan aizsargs sak kustibu
nozimetaja zona. Sasniedzot zonu, uzbrucéji censas apspélét
aizsargu un izpildit sitienu pa vartiem, bet aizsargs censas
partvert bumbu, lai neatlautu uzbrucéjam sasniegt savu
meérki.

Komandas mainas “lomam’”.

Skaitit rezultatu (precizi trapijumi vartos).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala “Vartu karalis”

Viens vartsargs un viens bumbu padevéjs, visi paréjie apsézas
viena linija netalu no vartiem. Péc kartas katrs sit pa vartiem,
tas kurs trapa vartos sézas pretéja laukuma pusé, bet tas kurs
netrapa vartos apsézas aiz tiem, kuri vél nesita.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Katram bumba.

Piespéles bridi péda sasprindzinata, pédas
pirkstgali nedaudz vérsti uz augsu.

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgUtos elementus spélé.

Kad visi situsi bumbu, tie, kuri trapija vartos,
atkarto sitienus pa vartiem, bet tie, kuri
netrapija — apsézas pie tiem; ta turpina, lidz
paliek tikai viens spélétajs, kurs ari ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali” un stajas
vartsarga vieta.
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Vieta: sporta zale.

SPORTD @l’9)
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit vadit bumbu pa aplveida trajektoriju;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas vadisanas tehnikas macisana kustiba pa
aplveida trejektoriju.

Péc skolotaja skanas signala (“sarkana” vai “zila")

skoléns uzsak kustibu ar bumbu - pa diagonali, pa labi un
pa kreisi apvedot attiecigas krasas "zig-zag” veida linija
saliktus konusus. Sasniedzot pirmo no konusiem, skoléns
apved to:

a) ar labas kajas pédas iekspusi;

b) ar kreisas kajas pédas iekspusi;

C) ar labas kajas pédas arpusi;

d) ar kreisas kajas pédas arpusi.

2. Bumbas vadisanas vingrinajums:

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas cetras
kolonnas, divas ar bumbam viena laukuma gala -
uzbrucéji, divas bez bumbam pretéja laukuma gala-
aizsargi. Laukuma vidU ieziméta zona. Péc skolotaja signala
aizsargi ieskrien zona un sagaida uzbrucéjus, lai neatjautu
uzbrucéjiem brivi to skérsot — izsitot bumbu. Uzbrucéji,
vadot bumbu, censas apspélét aizsargu un izskriet cauri
zonai.

Komandas mainas “lomam’”.

SkaitTt rezultatu (precizi izgajieni cauri zonai).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala, Vartu karalis”.

Viens vartsargs un viens bumbu padevéjs, visi paréjie
apsézas viena linija netalu no vartiem. Péc kartas katrs sit
pa vartiem, tas, kurs trapa vartos, apsézas laukuma pretéja
pusé, bet tas, kurs netrapa — apsézas aiz dalibniekiem, kuri
vél nav situsi.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekSpusi,

pédas arpusi,

pédas pacéluma dalu.

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam.

Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Kad visi situsi bumbu, tie, kuri trapija vartos,
atkarto sitienus pa vartiem, bet tie, kuri
netrapija — apsézas pie tiem; ta turpina, lidz
paliek tikai viens spélétajs, kurs art ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali”un stajas
vartsarga vieta.
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Vieta: sporta zale.

(SPORTD) Q
VISA KIASE QQ
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku kustiba;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas piespéles kustiba macisana.

Skoléni nostajas divas pretéjas kolonnas, viena bumba uz
divam kolonam, vidu starp kolonnam salikti vartini no
krasainam "micitém’. Péc skolotaja signala pirmais no
kolonnas uzsak kustibu ar bumbu - taisni lidz vartiniem;
sasniedzot tos, skoléns ar pédas iekSpusi izpilda precizu
piespéli partnerim pretéja kolona, censoties trapit vinam
prieksa novietotos vartinos (no “micitém”).

Vina partneris sanem bumbu un atkarto

iepriekséjo darbibu. Skoléni mainas ar kolonnam.

|zpildit ar labo un kreiso kaju.

2. Bumbas piespéles vingrinajums.

Skoléni sadalas tris komandas un nostajas trijas kolonnas,
divas viena laukuma gala (viena kolona ar bumbam) -
uzbrucéji, tresa kolonna bez bumbam pretéja laukuma
gala — aizsargi. Pa labi un pa kreisi no aizsarga izveidoti
varti no konusiem. Péc skolotaja signala uzbrucéji,
piespéléjot viens otram bumbu, censas apspélét aizsargu
(divi pret vienu), un izskriet cauri no konusiem
izveidotajiem vartiem; aizsargs mégina partvert bumbu,
lai neatlautu uzbrucéjiem sasniegt savu mérki.
Komandas mainas “lomam’”.

Skaitit rezultatu (precizi trapijumi vartos).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala ar futbola bumbam ,Lénak brauksi, talak tiksi”.
Bérni ar futbola bumbam nostajas viena linija. Kad
skolotajs uzgriez bérniem muguru un skali saka: “lénak
brauksi — talak tiksi’, bérni ar bumbam skrien skolotaja
virziena, kad skolotajs pagriezas pret bérniem ar seju, vini
apstajas.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Katram bumba.

Piespéles bridi péda sasprindzinata, pédas
pirkstgali nedaudz vérsti uz augsu.

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Spélétaji, kuri, skolotajam pilniba pagriezoties
pret viniem, kustas, atgriezas sakuma pozicija.
Uzvar spélétajs, kurs pirmais skérso finisa liniju.

Apstajoties pédai un bumbai
jabut kontakta!
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Vieta: sporta zale.

(SPORTD) Q
VISA KIASE QQ
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit vadit bumbu pa aplveida trajektoriju;

2. Attistit koordinaciju;
3.Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas vadisanas tehnikas macisana kustiba pa
aplveida trajektoriju, vingrinajumu komplekss.

Kompleksa ietilpst seciba salikti vingrinajumi no konspek-
tiemn Nr. 23.un 25, no |. 1. dalas.

Péc skolotaja signala skoléns, vadot bumbu, uzsak kustibu
[ldz pirmajam konusam. Sasniedzot to skoléns “apved”to:
a) ar labas kajas pédas iekSpusi;

b) ar kreisas kajas pédas iekspusi;

) ar labas kajas pédas arpusi;

d) ar kreisas kajas pédas arpusi.

Nakamais no kolonnas atkarto iepriekséjas darbibas.

2. Bumbas vadisanas vingrinajums (“Kerenes”ar bumbam).
Visi skoléni atrodas ierobezota laukuma iekSpusé, divi no
viniem ir ar bumbu - "kéraji"

“Keraji” kontroléjot (vadot) bumbu censas pieskarties
jebkuram no skoléniem ar roku (nokert), tada veida
atbrivojot sevi un padarot “nokerto” skolénu par “kéraju’”.

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala ar futbola bumbam ,Lénak brauksi, talak tiksi”.

Bérni ar futbola bumbam nostajas viena linija. Kad skolotajs
uzgriez bérniem muguru un skali saka: “lenak brauksi —
talak tiksi’ bérni ar bumbam skrien skolotaja virziena, kad
skolotajs pagriezas pret bérniem ar seju, vini apstajas.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.
Katram bumba.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas

dalam:

pédas iekspusi, _CA, =
pédas arpusi, i 1
pédas pacéluma dalu. g_;; :

ﬁ\; E i . i : -

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.
Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai vadot bumbu
skoléni skartu to ar abam kajam.

a a a

Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Spélétaji, kuri, skolotajam pilniba pagriezoties
pret viniem, kustas, atgrieZas sakuma pozicija.

Uzvar spélétajs, kurs pirmais skérso finisa liniju.

Apstajoties pédai un bumbai jabut kontaktal
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Vieta: sporta zale.

(SPORTD) Q
VISA KIASE Q9
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku kustiba;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas piespéles vingrinajums “Kerenes”ar bumbas
piespéli.

Visi skoléni atrodas ierobezota laukuma iekSpusé, divi no
viniem ir ar bumbu - “kéraji. "Kéraji" kontroléjot (vedot)
bumbu censas pieskarties ar to (izpildot piespéli ar pédas
iekspusi) jebkuram no skoléniem (nokert), tada veida
atbrivojot sevi un padarot “nokerto” skoleénu par “kéraju”.
Izpildit ar labo un kreiso kaju.

2. Bumbas piespéles vingrinajums.

Skoléni sadalas trijas komandasun nostajas trijas kolonnas,
divas viena laukuma gala (viena kolonna ar bumbam) -
uzbrucéji, pret vartiem, kas novietoti pretéja laukuma gala,
tresa kolona bez bumbam - aizsargi, pretéja laukuma gala,
pa labi vai pa kreisi no vartiem. Péc skolotaja signala
uzbrucéji, piespéléjot viens otram bumbu, censas
apspélét aizsargu (divi pret vienu), un iesist vartus, aizsargs
mégina partvert bumbu, lai neatlautu uzbrucéjiem
sasniegt savu mérki.

Komandas mainas “lomam”.

Skaitit rezultatu (precizi trapijumi vartos).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

"Precizakais futbolists”.

Laukuma preti vartiem tiek novilktas tris paralélas linijas,
katra nakama linija talak par iepriekséjo. Pa kreisi no
vartiem, katras linijas sakuma, tiek novietots konuss.
Katram ir futbola bumba un, spéli uzsakot, visi nostajas uz
pirmas linijas. Skoléni pa vienam sit bumu tuksos vartos.
Kurs trapa vartos, stajas aiz nakamas linijas konusa, kurs
netrapa — paliek aiz pirmas linijas konusa. Kad visi ir
izpildijusi sitienu, katrs péc komandas panem bumbu un
atkal nostajas aiz sasniegtas linijas konusa.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Katram bumba.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Spéli turpinot, skoléni, sadkot no talakas
sasniegtas linijas, péc komandas iziet uz tas un
sit pa vartiem. Péc tam vartos sit spélétaji, kuri
palikusi pie tuvakajam linijam un, trapot vai
netrapot, atkal stjas aiz attiecigas linijas
konusa. Uzvar tie, kuri trapa vartos no tresas
[inijas.
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Vieta: sporta zale.

(SPORTD) Q
VISA KIASE QQ
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: Futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku ar virziena mainu;

2. Attistit koordinaciju;
3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas vadisanas tehnikas macisana kustiba pa
aplveida trejektoriju.

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas divas
kolonnas, viena ierobezota laukuma gala, katra ar
bumbam. lerobezotaja laukuma ir salikti divu krasu
konusi, viena krasa vienai komandai, otra otrai.

Péc skolotaja balss signala ("Viens!”, “Divil” vai “Tris!") pirmais
no katras kolonnas skrien pie savas krasas konusiem.
Sasniedzot pirmo no tiem, skoléns apved to:

a) ar labas kajas pédas iekSpusi;

b) ar kreisas kajas pedas iekspusi;

) ar labas kajas pédas arpusi;

d) ar kreisas kajas pédas arpusi.

Skolénam jaapved tik daudz konusu, cik bija teicis
skolotajs. Apvedot visus konusus, skoléns izskrien ara no
jerobezota laukuma ta otra gala.

2. Bumbas vadisanas vingrinajums “Kerenes” ar bumbam.
Visi skoléni sadaliti paros un atrodas ierobezota laukuma,
viens no para ir ar bumbu - "kérajs"

"Kérajs” kontroléjot (vedot) bumbu, censas pieskarties ar
roku savam partnerim (nokert), tada veida atbrivojot sevi
un padarit citu par “keraju”.

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala, Vartu karalis"

Viens vartsargs un viens bumbu padevéjs, visi paréjie
apsézas viena linija netalu no vartiem. Péc kartas katrs sit
pa vartiem, tas, kurs trapa vartos, apsézas laukuma pretéja
pusé, bet tas, kurs netrapa — apsézas aiz dalibniekiem, kuri
véel nav situsi. Kad visi situsi bumbu, tie, kuri trapija vartos,
atkarto sitienus pa vartiem, bet tie, kuri netrapa — apsézas
pie tiem; ta turpina, lidz paliek tikai viens spélétajs, kurs ari
ir uzvarétajs. Vins tiek saukts par “vartu karali” un stajas
vartsarga vieta.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Katram bumba.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekspusi,

pédas arpusi,

pédas pacéluma dalu.

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam.

1.4
B B
Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.
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NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit bumbas piespéles tehniku kustiba;

2. Attistit koordinaciju;
3.Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Bumbas piespéles vingrinajums “Kerenes”ar bumbas
piespéli.

Visi skoléni atrodas ierobezota laukuma iekSpusé, divi no
viniem ir ar bumbu - “kéraji. "Kéraji" kontroléjot (vedot)
bumbu censas pieskarties ar to (izpildot piespéli ar
pédas iekspusi) jebkuram no skoléniem (nokert), tada
veida atbrivojot sevi un padarot “nokerto” skolénu par
“kéraju”. Izpildit ar labo un kreiso kaju.

b
; Vp&@,

2. Bumbas piespéles vingrinajums: : i
Skoléni sadalas divas komandas un nostajas cetras
kolonnas, divas ar bumbam viena laukuma gala -
uzbrucéji, divas bez bumbam pretéja laukuma gala-
aizsargi. Katra laukuma pusé ir novietoti varti. Pec
skolotaja signala uzbrucéji, piespéléjot viens otram
bumbu, censas apspéelét aizsargus (divi pret divi), un
iesist vartus, aizsargs mégina partvert bumbu. Partverot
bumbu aizsargi parversas par uzbrucéjiem.
Komandas mainas “lomam”.

Skaitit rezultatu (precizi trapijumi vartos).

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Rotala, Vartu karalis”

Viens vartsargs un viens bumbu padevéjs, visi paréjie
apsézas viena linija netalu no vartiem. Péc kartas katrs sit
pa vartiem, tas, kurs trapa vartos, apsézas laukuma
pretéja pusé, bet tas, kurs netrapa — apsézas aiz
dalibniekiem, kuri vél nav situsi.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

|zméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.

Katram bumbea.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

|zméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.
Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

3 S Y

Pieverst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.

Kad visi situsi bumbu, tie, kuri trapija vartos,
atkarto sitienus pa vartiem, bet tie, kuri
netrapija — apsézas pie tiem; ta turpina, lidz
paliek tikai viens spélétajs, kurs ari ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali”un stajas
vartsarga vieta.
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Vieta: sporta zale.
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NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Kontrolnormativa izpilde;
2. Attistit koordinaciju;
3.Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba)

levadsagatavotajdala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. Kontrolnormativs: péc skolotaja signala skoléns maksimali
atri skrien uz kvadratu, kura ir novietota bumba, tad vada
bumbu apspéléjot Cetrus konusus un veic sitienu pa vartiem.
Laiks tiek uznemts bridi, kad skoléns uzsak kustibu no starta
[Tnijas un fikséts tad, kad bumba skérso vartu liniju. Ja bumba
netrapa vartos, méginajums netiek ieskaitits. Katram skolénam
tiek doti divi meginajumi, ieskaitits tiek labakais rezultats.

No starta linijas lidz kvadratam — 3 m., kvadrata mala -1 m., no
kvadrata lidz sitiena linijai = 10 m., kuros ik péc 2 m. novietoti 4
konusi, no sitiena linijas lidz vartu linijai = 11 m.

1

Vartu lielums 2 x 3 m.

10m

25m

-]
- A &
>

Nobeiguma dala

Rotala, Vartu karalis”.

Viens vartsargs un viens bumbu padevéjs, visi paréjie apsézas
viena linija netalu no vartiem. Péc kartas katrs sit pa vartiem,
tas, kurs trapa vartos, apsézas laukuma pretéja pusé, bet tas,
kur$ netrapa — apsézas aiz dalibniekiem, kuri vél nav situsi.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

Ja kads no konusiem nav apspéléts vai tiek
izkustinats, méginajums neskaitas.

Sitienu javeic neparkapjot 11 m. iniju.

Programas pielikuma ir rezGltatu tabula, kura
javeic fikséto rezaltatu ieraksts.

Macibu gada laika tests jaizpilda 3 reizes:

- nodarbiba (septembris)
- 4 nodarbiba (decembris vai janvaris)
- 3 nodarbiba (maijs)

Kad visi situsi bumbu, tie, kuri trapija vartos,
atkarto sitienus pa vartiem, bet tie, kuri
netrapija — apsézas pie tiem; ta turpina, lidz
paliek tikai viens spélétajs, kurs ari ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali"un stajas
vartsarga vieta.
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Skoléna parvietosanas bez bumbas

Skoléna parvietosanas vadot bumbu

Bumbas piespéle

~Micites”

Konusi

lerobeZots laukums

Bumba

Varti

Skoléns bez bumbas

Skoléns ar bumbu
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1. Auguma garuma noteiksana - auguma garumu méra pacientam stavot taisni, kajam kopa,
piespiezot papézus, muguras krustu rajonu, lapstinas un pakausi pie sienas. Nosaka auguma
garumu centimetros un ieraksta rezultatu veidlapa.

2. Kermena svara noteikSana — pacients minimali apgéerbts nostajas uz svariem un
nosaka kermena svaru kilogramos un ieraksta rezultatu veidlapa.

3. Flamingo testa tehnologija (bérniem) — kermena lidzsvara noteiksanai:

- Pirms testa iepazistina pacientu ar testa izpildes noteikumiem,
lai samazinatu emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu.

- Pacients sagatavojas testa izpildei.

- Pacientam lauj veikt vienu méginajumu, lai iepazitos ar testu un parliecinatos,
ka instrukcija saprasta.

- Pacients nostajas uz vienas (pacienta izvélétas) kajas uz speciala metala paliktna
4 cm augstuma no gridas un satver otras, celgala saliektas, kajas pédas virspusi ar roku.

- Kad pacients gatavs, tiek ieslégts hronometrs.

- Lidzsvara noturésanai pacients var balansét ar brivo roku.

- Pacientam janotur lidzsvars 1 minuti.

- Katru reizi, kad pacients zaudé lidzsvaru: palaiz vala brivo kaju vai skar gridu,
testu partrauc un apstadina hronometru.

« Péc katra partraukuma testu turpina lidz vienai pilnai minUtei.

- Skaita cik reizes pacients 1 mindtes laika atsak testa veiksanu.

- Rezultatu — méginajumu skaitu minuté - ieraksta rezultatu veidlapa.

- Testu veic tikai vienu reizi.

4. Testa,Sédét un sniegties" tehnologija — lokanibas noteikSanai:

- Pirms testa izpildes iepazistina pacientu ar testa izpildes noteikumiem.

- Lauj pacientam veikt vienu méginajumu, lai iepazitos ar testu un parliecinatos,
ka instrukcija saprasta.

- Pacients sagatavojas testa izpildei.

- Pacients apsézas uz gridas ar taisnam kajam, tas pieliekot pie kastes malas.

- Pietur pacienta celgalus, lai tos nevarétu saliekt.

- Pacients roku pirkstu galus uzliek uz kastes augséjas plates malas.

- Pacients noliecas, léEnam un pakapeniski sniedzas ar roku pirkstu galiem
iespéjami talu uz prieksu pa kastes augsejo plati.

- Uz neilgu laiku notur rokas $ada stavokli — vistalakaja pozicija, kuru var aizsniegt.

- Testu ,Sédét un sniegties" veic vienu reizi.

- Labako rezultatu — attalumu (centimetros), ko pacients spéj aizsniegt ar pirkstu galiem, ieraksta

rezultatu veidlapa.

5.Testa ,Léciens taluma no vietas” tehnologija (tikai bérniem) — eksploziva spéka noteiksanai:
- Pirms testa izpildes pacients tiek iepazistinats ar testa izpildes noteikumiem,
lai samazinatu emocionalo faktoru ietekmi uz testa rezultatu.
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Lauj pacientam veikt vienu méginajumu, lai iepazitos ar testu un parliecinatos,
ka instrukcija saprasta.

- Pacients sagatavojas testa izpildei.
- Pacients nostajas uz dZzudo tipa paklaja aiz iezimétas starta linijas, kajas plecu platuma.
- Pacients ievézéjas un lec atgruzoties no vietas tik talu, cik iesp&jams.
- Piezemeéjoties ar abam kajam, japaliek stavus uz vietas.
- Nolasa attalumu centimetros no starta linijas priekséjas malas lidz punktam,
kur sportista papéza muguréja dala atrodas vistuvak starta linijai.
- Testu atkarto, ja pacients nokrit vai aizskar paklaju ar roku.
- Labako rezultatu — attalumu (centimetros) — ieraksta rezultatu veidlapa.

6. Testa“Vedera un muguras dzilo muskulu testésana” tehnologija

Testa apraksts:
Sakuma stavoklis — balsta gulus uz apaksdelmiem;
1. veikt labas kajas ekstenziju (Iidz 25 cm/h);
2. atgriezties sakuma stavokli.
3. veikt kreisas kajas ekstenziju;
4. atgriezties sakuma stavokli.
Vingrojuma izpildes laika kermenis janotur taisna linija;
iegurnis fikséts; veicot kajas ekstenziju kaja taisna.

7.Testa “Augsstilba muguréjas grupas muskulu un sézas muskulu testésana” tehnologija

Vingrojumu izpilda vispirms ar vienu kaju noteikta daudzuma, péc tam ar otru kaju.
Sakuma stavoklis — gulus uz muguras, rokas leja, viena kaja saliekta celi, otra taisna;
1. atcelt iegurni ar taisnu kaju;
2. atgriezties sakuma stavokli.
Vingrojuma izpildes laika jasaglaba lidzsvars; kad iegurnis atcelts, kermenis veido taisnu liniju;
iegurnis fikséets.

8. Tests jostas dalas sanu muskulatiiras testéSanai tehnologija

Testa apraksts
Sakuma stavoklis — balsta gulus uz apaksdelma (uz sana), briva roka uz gurniem;
1. atcelt iegurni uz augsu, iztaisnojot kermeni, frontala plakng;
2. atgriezties sakuma stavokli.
Vingrojumu izpilde uz vieniem péc tam uz otriem saniem;
Vingrojuma izpildes laika jasaglaba lidzsvars; kad iegurnis atcelts, kermenis veido taisnu liniju.
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< auguma garuma mers

- svari

- hronometrs

- mérlente

- dzudo tipa paklajs

- vingro$anas paklajs

+ 50 cm gars, 4 cm augsts un 3 cm plats metala vai koka stienis, segts ar neslidosu materialu
(maksimalais biezums 5 mm), kas stipri piestiprinats pie stiena. Stienim piestiprinati 2 balsti (15 cm
gari un 2 cm plati), kas nodrosina stabilitati.

- speciali izgatavota kaste, kuras garums 35 cm, platums 45 cm, augstums 32 cm. Augséjas plates
izméri: garums 55 cm, platums 45 cm. STaugséja plate, pret kuru atspiezas kajas, stiepjas 15 cm pari
vertikalajai malai, ja tiek testéts bérns un 25 cm pari vertikalajai malai, ja tiek testéts pieaugusais.
Augséjas plates vidu ir ieziméta skala no 0 [idz 50 cm
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Dalibnieku visparéjas fiziskas sagatavotibas
testu parbaudes kartisu forma

FIZISKO TESTU PARBAUZU KARTINA
Projekts, Sporto visa klase ”

Skola

Vards, uzvards

Vecums

TESTS

Datums

Augums

Svars

Lokanibas noteik3anai

Lidzsvara noteikSanai
Eksploziva spéka noteiksanai
Védera un muguras dzilajiem
muskuliem

Augsstilba muguréjas grupas
muskuliem un sézas muskuliem

Jostas dalas sanu muskulatdrai

MERVIENIBA 1.PARBAUDE 2. PARBAUDE

cm
kg
cm

reizes
cm

reizes

reizes

reizes



