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SAGATAVOTIBAS NODARBIBAS

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

Nodarbibu vadisanas nosacijumi:

1. Skriesanu izpildit mainot virzienus, izmantot liklo¢u skréjienus,
apskriet dazadus skérs|us, izmantot redzes, dzirdes signalus un izpildit
dazadas kustibas ( ne tikai pietupties, palékties ) utt,

2. Pievéerst uzmanibu bérnu stajai, gan izpildot VAV,
gan ar 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).
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NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot tverSanas, mesanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u

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 mérks;

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, zimé&jumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,
izmantojot bumbas specifikuy;

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 dazadus skérs|us: soli, krésli, pildbum-
bas, barjeras, paklaji utt. Visi darbojas reize,
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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NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.

Uzdevumi: 1. pilnveidot tversanas, mesanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u

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, zimé&jumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos

izmantot bumbas specifiku.

|zveido 2 rindas; skolotajs regulé attalumu

starp rindam.

Skerslus 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 baris. Pargjie brivi novietojas ap apli,
télodami putnus. Péc skolotaja noradijuma
buris virzas pa labi vai kreisi, bet putni lido
pretéja virziena. Péc signala buris apstajas un
dalibnieki pace| rokas augsa. Putni lido ieksa,
ara. Péc signala baris aizveras, dalibnieki
nolaiz rokas un pietupjas. Putni, kas palikusi
buri, ir sagUstiti un nostajas starp
dalibniekiem. Uzvar dalibnieks, kurs nav
sagustits.
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NepiecieSamie resursi / inventars: vingrosanas paklaji, buks, vingrosanas kaste, barjeras,

vingrosanas sols, baloni, bumbas

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV bez priekSmeta.

Galvena dala:

1. rapot pa paklaju;

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). Péc 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, zimé&jumi)

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.

Jair 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 pédéja,
tas to piesit pie zemes un padod atpakal.
Pirmais, sanemot bumbu, pace| to augsa.

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

kaste, buks.

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:

Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV pa pariem.

Galvena dala:

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

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

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

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
vingrosanas 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 zak|séde.

Nobeiguma dala:
Rotala ,Bumba vidéjam”

1. pilnveidot li8anas un raposanas prasmes;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, zimé&jumi)

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.

lzveido 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, ving

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 lidzeklu Noradijumi (par izpildi, darba
apraksts hronologiska seciba organizésanas formas, zimé&jumi)
Jevads / sagatavotajdala: Skréjiens pa visu zali dazados virzienos.
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.
VAV ar auklinu. lzmantot auklinas specifiku.
Galvena dala:
1. uzzimét pa visu zali dazada garuma un Stacijas izvieto haotiski pa visu zali.
lieluma klasites” Iékt uz vienas kajas; ekt uz
abam kajam; lekt uz vienas un abam kajam Noriko pie katras stacijas vienadu skaitu
(lekt uz prieksu, atpakal, sanis, pa diagonali, bérnu.
kombinét visus lécienus.
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 sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
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 pusem,
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, zimé&jumi)

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

dalibniekam, nosaka uzvarétajus.

Dalibnieki izvietoti kolonnas.

lzveido 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 sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinadjumiem.

VAV ar tenisa bumbinu vai porolona bumbinui.

Galvena dala:

1. mest bumbu pret sienu iezimétajos mérkos;
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 "Pacite”.

Nobeiguma dala:
Rotala,Atrodi priekSmetu”.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

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 pacites muguras drikst
kustéties. Pretoties pucitei nedrikst. Péc

signala "diena” pucitei jalido uz savu ligzdu.

Dalibniekam, kas ieraudzijis mekléjamo
priekSmetu, nav atlauts tam pieskarties, pie ta
apstaties vai kaut ka citadi izradit, kur to
ieraudzijis, nedrikst ari 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 lidzeklu Noradijumi (par izpildi, darba
apraksts hronologiska seciba organizésanas formas, zimé&jumi)
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
lidz nakosajam dalibniekam un atpakal. To Var izpildit vairakus Iécienus.
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|Gdijusies.
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

iepriek$ noraditu stavokli, kas veicina

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

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingringjumiem.

VAV ar gumijas bumbam.

Galvena dala:

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

2. pietupiena, léenam 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
zaklstajai (gan labas puses, gan kreisas);

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

7.vada bumbu ap skérsliem 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,Figuras”

1. pilnveidot bumbas mesanas, tversanas un vadisanas prasmes;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, zimé&jumi)

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 dazadus skers|us: soli, krésli, pildbumbas,
barjeras, paklaji, plastmasas grozi, kegli utt.
Visi darbojas reizé, izmmanto dazadas bumbas

(péc signala nem citu bumbu).

Katru stafeti izpilda divas reizes,

Nosaka uzvarétajus.

lzveido divus aplus. sadodas rokas. Péc

noradijuma aplis virzas vai nu uz labo, vai
kreiso pusi, mainot tempu. Péc signala aplis
apstajas, dalibnieki atlaiz rokas un izveido

figlru. Nosaka skaistako figlru.
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VISA KIASE

NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.

Uzdevumi: 1. pilnveidot bumbas mesanas, tversanas un vadisanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
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 pasuy, 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 priek$a novieto plast-
masas keglus, péc signala ripina bumbu,
mégina sagazt keglus.

Nobeiguma dala:
Rotala ,Rieksti, ziles, vaveres”

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, zimé&jumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos.

Izmantot bumbas specifiku.

Attalumi tiek maintti.

Pari izkartojas pa visu zali.

Pasi veido un izkarto skérsjus.

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.

QG%

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar ndjam.

Galvena dala (dalibniekiem florbola nGjas):
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;

- sojot pa vingro$anas solu sanis, nolékt no
sola, skrien pa labo pusi un nostajas kolonnas
beigas;

- solot pa vingro$anas 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, zimé&jumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

izmantojot nUjas specifiku.

Izliek dazadus skers|us: soli, krésli, pildbumbas,

barjeras, paklaji utt. Visi darbojas reize.

Izkarto kolonnas prieksa vingrosanas solus.

Katru stafeti izpilda divas reizes,

Nosaka uzvarétajus.

Attélot ar kustibam Sos sporta veidus.
Uzslavét dalibnieku, kurs precizak attéloja
sporta veidu.

Var izspélét ka "Mémo Sovu”.




NODARBIBA ¢}

Vieta: Sporta zale.

S

QG%
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi / inventars: 3kivisi, konusi, vingrosanas soli.

Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju-lidzsvara izjatu;

2. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
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 $Kiviti 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, zimé&jumi)

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 lidz visi 8 kartes gabalini ir pie vadosa.
Bérni parvietojas tikai pa noteiktu iezimétu
laukumu. Bérni, kas mak, 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 sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar smilSu maisiniem.

Galvena dala:

1. vadit bumbu ap skeérsli;

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

3. zak|staja, 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 vingrosanas 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

mMaisinus.

Nobeiguma dala:
Rotala ,Rieksti, ziles, vaveres”.

1. pilnveidot bumbas mesanas, tversanas un vadisanas prasmes;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, zimé&jumi)

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 ari ar vienu roku.

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

Uzvar dalibnieks. kurs aizmetis maisinu talak.

Dalibnieki nostajas pa tris apli sadoties rokas.
Katram dalibniekam ir savs nosaukums.
Vadosais ir centra. Izsauc kadu no vardiem,
dalibniekiem jamainas vietam, vadosais
censas ienemt brivo vietu. Dalibnieks, kas

palicis bez vietas, klUst par vadoso.




NODARBIBA {

Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u

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, NUja aiz muguras”

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, zimé&jumi)

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 kladijusies

vismazak.

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

nUjas) pari galvai aizmuguré stavosajam.

Varianti:

1. pirmajam nUja 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 lidzek|u
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".

QG

OLYMPIC
SOLIDARITY

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, zimé&jumi)

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

liekot rokas partnerim uz pleciem.

Zalé uzzimé divus aplus 3m attaluma vienu
no otra divam komandam. leksé&jais aplis
“saknu darzs’, kur novietojas vadosais “sargs”.
Paréjie dalibnieki “zaki” novietojas aiz aréja
apla.

Péc signala zaki pa pariem, sadevusies
elkonos, lec uz abam kajam gan darza ieksa,
gan ara. Sargs ap|u 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 izsauksanas dalibnieki skrien lidz
noraditai vietai un noliek korkiti. Skrien no

dazadiem sakuma stavokliem.

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

kas uzdevumu izpilda precizak un atrak.




NODARBIBA {&

Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV uz vingrosanas sola

Galvena dala:
1.list zem vingro$anas 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 vingrosanas 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 Iéksanu, bumbas vadisana;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, zimé&jumi)

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

cetrstari, utt..

Sis stacijas izvieto haotiski pa visu zali;

noriko pie katras stacijas vienadu skaitu
bérnu. 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.

lzveidot no vingrosanas paklajiem, var bt citi
varianti.

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

|zvietot 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.

|zveido divus aplus, noriko vadosos, 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 lidzek|u
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”:

Izmanto iepriekséja nodarbiba uzzimetos
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, zimé&jumi)

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
uzdevumu.

Var izmantot dazada lieluma un tipa bumbas.

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

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

pasaules sporta izcilus panakumus.




NODARBIBA

Vieta: Sporta zale.

S

O
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’
dél'izmantojot skivisus (ir sava

versija Sai rotalai).

2. Lécieni uz prieksu, léciena
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 dalilbniekiem 30-40 cm, rindas
galos novietots aplis vai uzziméts

aplis.

Nobeiguma dala:
Rotala "Olimpisko aplu izveide”.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, zimé&jumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos.

______

_____

paskaidro, kada bus dziesma:"Adamam bij septindéli,
septin dél’bij Adamam:. Vini visi dzivoj’ kopa un
vienmeér dziedaj' dziesmin’ $0". Pirmo reizi dziedot

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 vedina 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 |écieni 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 tversanas, 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:

Izmantojot 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 priek3a, 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, zimejumi)

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.

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

veikusi uzdevumu.




NODARBIBA ¢J)

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 sadarbibu.

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 priek$a 10m attaluma novietoti
krasaini aplisi, distances vidu grozs ar

knagisiem.

Nobeiguma dala:

Katrai kolonnai iedod vienu avizi.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, zimejumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

izmantojot ndjas 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 knagiti pie aplisa, skrien
atpakal un nostajas kolonnas beigas. Uzvar

komanda, kas atrak veica uzdevumul.

Kura komanda plésot avizi izveidos
garako "ce|u”.




NODARBIBA ¢3)

Vieta: Sporta zale.

S

Q%
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi / inventars: vingrosanas soli, bumbas, pildbumbas, ndjas, aplis, auklas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot dazadus solosanas 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, vida pagriezas pa
180 gradiem un turpina virzities ar pieliksanas
soliem sanis, noléciens uz paklaja;

2. solosana uz pirkstgaliem, rokas sanis,
noléciens;

3. solosana 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 [idz vidum, kur novietot aplis, pacelt to
un parvilkt sev pari, nolikt apli, turpina solot,
noléciens;

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

Izvieto 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, zimée&jumi)

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.
Izpildot uzdevumu, dalibnieki parvietojas

pie nakosa sola.

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

vingroSanas paklajus.

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

komanda, kura ne reizi nav k|Gdijusies.

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.

S

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

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 zimé&jumu

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

Skréjiens dazados virzienos.

Maisinus var izgatavot ari pasi dalibnieki.

Katras kolonnas priek$a 4 - 5m attaluma
noliek aplus; uzvar komanda, kura vairak

iemetusi smilsu maisinus apli.

Uzvar komanda, kura atrak salikusi maisinus.

Kolonnas prieksa noliek divus aplus , katru
noliek IIdz 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 aplaudeé).




Te1).:{:1]:7. W23

O
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, ziméejumi)
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.), izmmanto dazadu lécienu 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, izmégina lécienus un apmeklé klasiti un art lécienu variantus.

Citu grupas variantus.

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

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.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: garas vingrosanas auklas, auklas.

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 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 pasu 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 zZimé&jumu

vai olimpiskos aplus.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

Skréjiens dazados virzienos.

Izmantot auklas specifiku.

Mainit vadosos (var izmmantot nevingrotajus).

Negriezt auklu atri.

Katru stafeti izpilda divas reizes,
nosaka uzvarétajus.

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

Nosaka uzvarétaju, kurs sanémis vismazak

soda punktus.

|zstasta mazu stastu.




NODARBIBA (L)

Vieta: Skolas stadions vai citi ara laukumi.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi / inventars: hanteles vai ar smiltim pilditas pudelites, baloni.
Uzdevumi: 1. pilnveidot |éksanas, 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, ziméejumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

izmantojot priekSmeta specifiku.

|zpildit visiem kopa, iesaistit ari citus
dalibniekus, kuri atrodas ara un vélas

piedaltties.

Divas skoléenu komandas atrodas viena otrai
pretl pie starta linijam. Péc signala abas
komandas skrien uz laukuma pretéjo pusi,
mMainoties 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)

Q%
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, ziméejumi)
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 uzdevumui.
- 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.
piezemesanas vietas.
2. Stafete: Rotala “Svarcélaji”:
- kolonnu prieksa nostajas viens dalibnieks Katrs nakamais aplis jakarina pretéja puse. Ja
rokas turot nGju. Katram dalibniekam sajauc, tad jaatgriezas sakuma pozicija un
rokas aplis . Pirmais dalibnieks skrienot k|Gda 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.




PELDESANAS )
NODARBIBAS

SOLIDARITY

Nodarbibas 1. 2. 3. 4 5 6. 7. 8 9. 10. 11. 12. 13.
Vingr. Kraula uz kratim X X X X X X X
Vingr. Kraula uz muguras X X
Vingr. Brasa X X
Vingr. Taurinstila X X
”

Shidéjumi X X ¥
Kraula uz kratim X

A {
Kraula uz muguras 7(?{.
Brass X
Taurinstils ,S" X
OrientéSanas zem udens X X
Udens sajatas uzlabosanas vingr. X X X X X X
Leksanas sajutas uzlabo$ana tdeni X X X X

Attistit reakaciju lecot X X

£

Rotalas X X X X
\
Kustibas saskanosana
Attistit spéku X
Kalenis uz prieksu
Dzilais slidéjums
Attistit koordinaciju X X
Attistit atruma izturibu X
NirSanas pilnveidosana X

Pilnveidot elposanu tdeni X X

Komplekss ar kajam




PELDESANAS )
NODARBIBAS

SOLIDARITY

Nodarbibas 14. 15. 16. 17. 18. 19. 20. 21. 22. 23. 24. 25. 26.
Vingr. Kraula uz kratim
Vingr. Kraula uz muguras X X X
Vingr. Brasa X X
Vingr. Taurinstila X X
Slhidéjumi X §'° X X
Krauld uz kratim X X
; &
Kraula uz muguras X X ,?(? X
Brass
Taurinstils &

Orientésanas zem tdens X X

>
>

Udens sajatas uzlabosanas vingr. X X?j
N\
Leksanas sajutas uzlabosana tdeni X X X X X

Attistit reakaciju lecot X

£

Rotalas X X X X X X X X X X X
Kustibas saskanosana .

Attistit spéku

Kalenis uz prieksu X X

Dzilais slidéjums X

Attistit koordinaciju X

Attistit atruma izturibu X X

NirSanas pilnveidosana X

Pilnveidot elposanu tdeni X X X

Komplekss ar kajam X




Vieta: 25 m peldbaseins.

NepiecieSamie resursi / inventars: nuja.

—5730 TO
VISA SE OC@
OLYMPIC

SOLIDARITY

Uzdevumi: 1.iepazisanas ar Gdens specifiskajam ipasibam 25 m baseina;
2. Pilnveidot elposanu tdent;
3. Leksanas sajutas uzlabosana tden.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

1.,Kurs augstak?”

2. ,Bulta”

Palidz izpildit slidéjumu
uz

kratim un uz

muguras.

3."Kurs ir talak?”
Rotala tiem, kas apguvusi
slidéjumu.

4.,Zvaigznite”.

5. Lek$ana pari ndjai.

6. LekSana,Skrien pa
gaisu”.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, zZiméjumi)

- Rotalnieki ar seju nostajas pret treneri. Visi
dalibnieki piesézas, veicot izelpu ar
burbuliem tdeni, bet péc tam izlec cik vien
augstu var no Udens, atgrazoties ar kajam
no baseina gridas, bet ar rokam — no tdens.
Péc katra léciena noteikt uzvarétaju.

- Bérni stav uz baseina gridas, viens aiz otra.
Pirmais spélétajs ienem stavokli,bultina’,
turot taisnas rokas paceltas augsa, plaukstas
kopa sadotas, kajas kopa. Atgulties Gdent vai
uz védera (uz aizkavétas ieelpas). Partneris ar
vienu roku nem otru aiz kajam, otru roku liek
zem védera (vai zem muguras) un iestumj
uz prieksu, tadéjadi, kurs aizstums vistalak.

- Rotal|nieki séZ uz baseina sanu malas tupus.
Péc atgrusanas un iekrisanas izpildes
rotalnieki slid ienemot stavokli,bultina”
Uzvar tie, kas talak ir aizslidéjusi, nepanemot
vél lieku ieelpu.

- Nogulties,zvaigznité” (rokas, kajas taisnas,
vérstas uz saniem — gulot nekustigi) uz
védera nekustigi palikt apméram 10 - 15
sekundes, péc svilpes signala sakt peldét
25m ar kajam kraula uz védera, rokas prieksa
- kopa. To pasu izpildit uz muguras, peldot
rokas turét gar saniem.

- AtgrUsties ar abam kajam no starta
paaugstinajuma, lekt uz prieksu, parlecot
pari nujai.

- Atsperties ar abam kajam no starta
paaugstinajuma, izpildit gaisa skrieSanas
imitaciju.

Piezimes, rekomendacijas,
papildus uzdevumi

Izpildit izelpu Gdeni, lai
veidotos burbuli, trenerim
veikt l1dzi darbibas, lai katrs
spétu izpildit.

Katram patstavigi vai ar
partnera palidzibu spét
nogulties uz udens, tadéjadi
veicot slidéjumu.

Tiem, kuriem ir bailes lekt
adeni, tie atgrzas no baseina
malas vai ar partnera
palidzibu.

Lai nogultos “zvaigznité’, var
papildus panemt inventaru —
('nadeli”), sekmigakai uzde-
vuma izpildei.

Jair bailes lekt, var pUst
burbulus vai atkartot
“zvaigzniti”
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—5730 TO
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Vieta: 25 m peldbaseins. Merkis: uzlabot kermena sajutas tdeni, koordinacijas pilnveidosana.
NepiecieSamie resursi / inventars: Délisi, nUdele — nUja, bojas.
Uzdevumi: 1.Uzlabot kustibu tehniku ar kajam kraula uz kratim;

2. Uzlabot kustibu tehniku ar rokam peldot kraula uz kratim;

3. Léksanas sajutas uzlabosana tdeni.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi, darba Piezimes, rekomendacijas,
un citu lidzeklu apraksts organizésanas formas, zZiméjumi) papildus uzdevumi
hronologiska seciba

1. Jautrais ritenttis”. - SéZot uz "'nudeles” - nGjas,zirgad’, ar rokam Sekot lidzi tam, lai negaztos ne
adeni zimét aplus, rokas netiek celtas ara no uz prieksu, ne atpakal.
Udens, kajas strada ,ritentti”.

2., Straklaka” - Rotalnieki sadodoties rokas, izveido apli. Ar Tiem, kam ir bailes var izpildit
Darbs ar kajam, tehnikas signaly, atlaist rokas, atgulas uz muguras, turoties pie malas - individuali.
uzlabosana kraula uz izstiept kajas uz apla centra un sakt vienlai-

muguras. kus stradat ar kajam, censoties pacelt péc

iespéjas vairak slakatas. Noradijumi - kajas
celos nesaliekt, kustiba tiek veikta no

gurniem. Sekot lidzi izpildei, individuali
3.,Kurs spécigak - Ar trenera signalu ienem izejosu stavokli ir veicams pie baseina malas.
atgrazas?” (gulot, rokas augsa). Ar citu signalu stradajot
Kustibu tehnika ar rokam ar kajam kraula, kustéties uz prieksu, ar
peldot kraula uz kratim. rokam — saliecot labo roku likt vinu zem

krGts un pieskarties, péc tam atgrUsties uz
prieksu, iztaisnojot roku gar saniem. Tas
atkartojas ar kreiso roku. Un ta parmainus.
leelpa veicama uz saniem.

4. Kumelite” - Spélétaji sakeras aiz rokam, izveidojot apli.
Apmaciba kaju tehnikas Péc tam saskaitas uz pirmo - otro. Pirmie
veicinasanai kraula veida numuri ienem izejoso stavokli: gulot uz

uz kratim un uz muguras, kajas ir novietotas uz apla centru,
muguras. strada ar kraula veidu. Otrie numuri gulot uz

krGtim, tur pirmos aiz rokam un kustas pa
apli, ar kajam izpildot kraula veidu. Péc 30
sekundém mainas vietam.

- Katrs drikst izpildit lécienus péc savas
5. Brivie lécieni péc izvéles no baseina sanu malas.

izvéles.



Vieta: 25 m peldbaseins. Merkis: orientacijas uzlaboSana uden.

3

NepiecieSamie resursi / inventars: Délisi.

Uzdevumi: 1.Spét izpildit vingrinajumus kraula uz kratim;
2. Prast izpildit vingrinajumus, kuri veicina kaju darbibu taurinstila;
3. Atkartot slidejumui.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

1.,Paslépes tdenr”.

2. Izpildit kraulu uz

kratim

Vingrinajums: Roka ker
roku”.

3. Slidéjumi ar rotalu
JKurs aizslidés vistalak?”.

4. ,Mazais delfins”

5.,Kaskade”.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, zZiméjumi)

- Péc signala, parmainus, pietupties
meiteném, tad zéniem un ar rokam aizskart
baseina dibenu. Pietupiena elpu aizturét,
piece|oties ieelpot.

« Pilni Trieni ar rokam kraula uz kratim, izpildit
individuali vienmériga ritma, rokas it ka
satiekas uz délisa, kajas strada kraula zem
Udens. Vérot ieelpas, izelpas veiksanu. Labot
kladas.

« Izpildit tris slidéjumus uz védera, tris uz
muguras. Treneris nosaka kurs aizslidéjis
vistalak slidéjuma uz védera un uz muguras.

- Apkerot déliti pie kratim ar abam rokam,
sitieni ar abam kajam pa udeni, galva tdeni.
Tris sitieni — ieelpa. Kustibu sakt izpildit no
gurniem. Atpakal peldét uz muguras, kajas
strada kraula, délitis apkerts.

- Viens péc otra izpilda lécienus ar kajam leja
vai jebkads cits léciens. Trenerim ir japadod
nakamajam spélétajam signals, tikai tad, ja ir
parliecinats, ka ieprieksé&jais spélétajs ir
iznacis no léciena zonas. Izskaidrot, ka lai
neaizietu dzili zem Udens, vajag uzreiz péc
iegrimsanas sakt stradat ar rokam un kajam
un iznirt. Kajas veic kustibas kraula vai brasa,
frieni uz augsu un leju.

SPORTD eley
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes, rekomendacijas,
papildus uzdevumi

Var izpildit to pasu turoties pie
baseina malas.

Var izpildit to pasu turoties pie
baseina malas.



Vieta: 25 m peldbaseins. Meérkis: uzlabot orientésanos zem udens.

4

oR®

OLYMPIC
SOLIDARITY
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NepiecieSamie resursi / inventars: bumbas, délisi, grimstosi prieksmeti.
Uzdevumi: 1.Spét izpildit kaju darbibu uz muguras;
2.Vingrinajums nirsanas attistibai.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

1., Trapi man ar bumbu’,

2. Prast izpildit kaju
darbibu uz muguras.

3. Prast izpildit kaju
darbibu uz muguras.

4. Kaju darbiba kraula uz
muguras ar ‘nadeli”

5.,Dargumu meklétaji”
Apmaciba ienirt tehniska
dziluma un orientésanas
zem Gdenl.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, zZiméjumi)

- Rotalnieki patvaligi parvietojas pa visu
baseinu. Viens no tiem - vadoss — peld ar
bumbu, censoties trapit ar to kada no
rotalniekiem. Tas, ko aizker bumba, top uz
vietas vadosais, un spéle turpinas.

+ Gulus uz muguras, taisnas rokas délitis virs
celiem, stradat ar kajam krauld uz muguras.

- Tas pats, kas ieprieks, tikai bez délisa, rokas

gar saniem.

. Sadalities 2 komandas. Udeni tiek

izmétatas mantinas — grimstosie priekSmeti.

Kura komanda atrak salasis visus dargumus.
Sakuma izpilda viena komanda, tad otra.
Uzvar ta komanda, kura atrak izvelk visus
dargumus.

Piezimes, rekomendacijas,
papildus uzdevumi

To pasu var izpildit, turot déliti
aiz galvas.

To pasu vélreiz var izpildit,
turot déliti aiz galvas.
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Vieta: 25 m peldbaseins. Merkis: uzlabot kermena sajatu udent.
NepiecieSamie resursi / inventars: Délisi.
Uzdevumi: 1. GUt pozitivas emocijas;
2. Nopeldét doto distanci kraula uz kratim vai uz muguras;
3. kustibas un elposanas aizkavésana.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi, darba Piezimes, rekomendacijas,
un citu lidzeklu apraksts organizésanas formas, zZiméjumi) papildus uzdevumi
hronologiska seciba

1.,Lekstes adent”. - Dalibnieki drikst brivi parvietoties pa 25m
baseina celinu. Atkariba no dalibnieku skaita
(jair 12 bérnu, tad 2 kéraji) treneris nosaka
kéraju skaitu, kad kads tiek nokerts — mainas

lomam.
2 leelpas - izelpas ar « Rotalnieki ar seju nostajas pret treneri. Visi
rotalas,Kas augstak” dalibnieki piesézas, veicot izelpu ar
palidzibu. burbuliem Gdent, bet péc tam izlec cik vien

augstu var no Gdens, atgrazoties ar kajam
no baseina gridas, bet ar rokam — no Gdens.
Péc katra léciena noteikt uzvarétaju.

3.,Milzis". - Dalibnieki dalas pa pariem un katrs paris
sanem pa délitim, kuru peldétajs adent
notur sekojosi: pirmais liek uz délisa kajas,
aizkeroties ar pédam, otrais turas aiz déla ar
rokam. Pirmais peld, stradajot ar rokam, otrs
ar kajam.
Noradijumi: pirms sakuma noradit ar kadu
stilu japeld spéles dalibniekiem. Ir iesp&jami
vairaki varianti:
a.Viens — uz kratim, cits uz muguras;
b. Peldot cita stilg;
c. Var dalibniekus fiksét uz laiku.

4. Katls” - Dalibnieki stav apli un tur cits citu aiz Kam ir bail, tie to pasu var
pleciem. Péc komandas apgulas uz mugu- izpildit, turoties ar rokam pie
ras, ar kajam uz apla centru un sak stradat ar baseina malas.

kajam kraula veida (30 vézieni atra tempa).
Treneris — véro, kas agrak parstaj vézet ar
kajam, iziet no spéles.

5. LékSana ,bumbina”. - Dalibnieki pa vienam lec no baseina malas,
apkerot ar rokam saliektas kajas.
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Vieta: 25 m peldbaseins; merkis: panakt pozitivu attieksmi pret darbu.
NepiecieSamie resursi / inventars: Délisi, nGdele — nUja, bojas.
Uzdevumi: 1.Izjust Gdens céléjspéky;
2. Komandas sadarbiba (sacensibas);
3. Attistit reakciju lecot no starta paaugstinajuma péc dazadiem signaliem.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi, darba Piezimes, rekomendacijas,
un citu lidzeklu apraksts organizésanas formas, zZiméjumi) papildus uzdevumi
hronologiska seciba

= = = "

1.Zimé udeni, 8" - Peldot uz védera, kajas strada kraula, galva Drikst izpildit turot zem sevis
atrodas virs Gdens, ar rokam (plaukstam) déliti vai nadeli.
zZimét astonnieku Gdent, ar katru roku zimét
apli.
2. Vertikalais pludins. - Panemot lielu ieelpu, rokas augsa, kopa,
ienemt vertikalu stavokli un noteikt
uzvarétaju, kurs viss ilgak aiztur elpu.

3.,Dzisanas ar délti’ - Spélétaji dalas divas komandas. Péc tam tie
Prast izpildit kustibu sakartojas pie malas. Starté ar déliti rokas.
tehniku ar kajam kraula Japeld 15m lidz bojai un atpakal, stradajot ar
uz kratim. kajam kraula uz kratim. Spélétajs, kurs

finiséjis pirmais, nes savai komandai punktu.
Péc tam starté nakamie, lidz visi finisé. Uzvar
komanda, kura salasa visvairak punktus.

4. Lek$ana no starta - Dazadie signali:

paaugstinajuma péc 1. Svilpe

dazadiem signaliem. 2. Plaukstu sasisana
3. Signals ,hop”

4. Rokas sitiens pret déliti
Lécienu izpildit tikai péc svilpes signala, lekt

=1

,zaldatina” - rokas gar saniem, taisnas, kajas

taisnas, kopa.
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Vieta: 25 m peldbaseins. Mérkis: uzlabot kermena sajutu adent.
NepiecieSamie resursi / inventars: ,mazie délisi’, bumba, délisi.
Uzdevumi: 1.Prast aizturétilgak elpu zem tdens;

2. Prast izpildit kraulu uz kratim spéles laika;

3. Komandas sadarbiba.

Vingrinajumuy, rotalu Noradijumi (par izpildi,

un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas,

hronologiska seciba Zimé&jumi)
1. PlGstosas roku - Kajas pa prieksu, gulus uz védera, délits
darbibas zem tdens, starp kajam, plUstosa roku darbiba zem
gulot uz védera. adens, uz ieelpu pacelt galvu.

2. PlGstosas roku - Kajas pa prieksu, gulus uz muguras,
darbibas zem tdens, plastosa roku darbiba zem tdens (uz augsu
gulot uz muguras. un leju).
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3. Spéle,Udens polo”. - Dalibnieki tiek sadaliti divas komandas,
katrai komandai ir savi varti, kuri jaaizsarga.
Spéle izpildama ar bumbu, parvietosanas
adent kraula uz kratim, uz muguras, brasa.
Katra baseina mala ir novietots krésls uz kura
atrodas délitis, pretinieku komanda gust
punktu, ja ar bumbu trépa pa pretinieku
deliti.

SPORTD ele9)
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY
Piezimes,
rekomendacijas,

papildus uzdevumi

Sekot lidzi izpildei, lai netiktu
slicinati vai turéti pretinieku
komanda. Skaitt [1dzi punktus,
beigas nosakot uzvarétajus.
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Vieta: 25 m peldbaseins. Merkis: Parvietosanas pa baseinu tikai ar roku, plaukstu vai kaju palidzibu.
NepiecieSamie resursi / inventars: ,mazie délisi’, délisi.
Uzdevumi: 1. Parvietoties pa baseinu tikai ar plaukstu irieniem;

2. Prast izpildit vézienus ar kajam;

3. Spéja izpildit elposanu kraula uz kratim.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi, Piezimes,

un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas, rekomendacijas,

hronologiska seciba Zimé&jumi) papildus uzdevumi
1. Trieni ar plaukstam. - Mazais délitis starp kajam, kajas pa prieksu,

aplveida kustibas Gdent ar plaukstam.

2. Trieni ar abam rokam. - Délitis starp kajam, galva pa prieksu,
aplveida kustibas ar rokam uz aizmuguri,
vézéjot rokas augsa, tas 1 sekundi noturét
kopa.

3. Vézét plati kajas. - Viena roka délitis, galva pie rokas, vézét
kajas cik plati vien var un kopa, atpakal
peldét uz otriem saniem.

4, Krauls uz kratim. « Krauls uz kratim. Sekot lidzi izpildei.

5. Lécieni no starta
paaugstinajuma.




Vieta: 25 m peldbaseins. Mérkis: Izpildit ar kajam darbibas brasa.
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NepiecieSamie resursi / inventars: bumba, délisi,"ntdeles’”.

Uzdevumi: 1. Atruma attistisana;

2. Izpildit vingrinajumus, kuri veicina kaju darbibu brasa;
3. Izpildit vingrinajumus, kuri veicina roku darbibu brasa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

1.,Bumba savéjam
kapteinim”.

2. Izpildit kaju darbibu
brasa.
3. Izpildit kaju darbibu
brasa.

4. |zpildit roku darbibu
brasa

5. Kritiens Gdeni

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
zimejumi)

- Dalibnieki dalas divas komandas un katra
komanda nostajas sava baseina mala. Ar
signalu, abas komandas spélétaji tiecas iegut
bumbu, kas atrodas laukuma centra, un,
parmetot vinu, ar vienu vai divam rokam uz
savu laukuma pusi. Drikst peldét kraula uz
kratim.

- Rokas uz délisa, galva virs tdens. Izpildit ar
kajam darbibu brasa.

- Apkert ar rokam “ntdeli’, galva adent, ieelpa

uz katru otro kaju darbibu. Kajas strada brasa.

-“Nudele” pie augsstilbiem, izpildit roku
darbibu brasa, ieelpa uz katru irienu.

- Kritiens uz rokam tdent bez kaju
atspersanas.

VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas,
papildus uzdevumi

St rotala palidz sekmét roku un
kaju darbibu kraula uz kratim.

Sekot, lai pédas ir pagrieztas
pareizi, drikst izpildit pie
baseina malas.

Drikst lekt ari uz kajam.



VISA KIASE
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Vieta: 25 m peldbaseins. Merkis: Kustibu saskanos$ana, ritma izjuta.
NepiecieSamie resursi / inventars: déiltis,"ntdeles’.
Uzdevumi: 1. Atkartot peldéjumu kraula uz kratim;

2. Prast saskanot roku un kaju darbibu brasa.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi, Piezimes,
un citu lidzek|u apraksts darba organizésanas formas, rekomendacijas,
hronologiska seciba ziméjumi) papildus uzdevumi
1. Kaju darbiba kraula uz - Taisnas rokas delitis, gujus uz védera, kaju
kratim. darbiba kraula.
2.,Roka ker roku”. + Roku un kaju darbiba kraula uz kratim,

elpot uz katru treso Trienu.

3.,Bultas’. - Bérni stav uz baseina gridas, viens aiz otra. Palidz izpildit slidéjumu uz
Pirmais spélétajs ienem stavokli,bultina” krGtim un uz muguras.
turot taisnas rokas paceltas augsa, plaukstas
kopa sadotas, kajas kopa. Atgulties Gdent vai
uz védera (uz aizkavétas ieelpas), specigi
atgrasties no baseina malas.

B i
. s ]

4. Roku un kaju Sekot lidzi, lai ieelpa notiek uz

saskanosana brasa katru roku Trienu, sekot

kustibu saskanosanai.

5. Lécieni. Pirms katra léciena dot katram

svilpes signalu.
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Vieta: peldbaseins. Mérkis: Prast izpildit roku un kaju darbibu taurinstila.

NepiecieSamie resursi / inventars: délisi, pleznas.

Uzdevumi: 1.Spéja saprast, ka Gdens notur kermeni;
2. Veikt vingrinajumus, lai spétu izpildit darbibas ar rokam un kajam taurinstila.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

1. Rotala,Sasaldétie”.

2. Kaju darbiba
taurinstila.

3. Roku darbiba
taurinstila.

4. Spéja izpildit
peld&jumu taurinstila.

5.,Zvaigznite”.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
Ziméjumi)

- Viens vai divi keraji, atkariba no dalibnieku
skaita. Ker paréjos, kam pieskaras, tas ir
sasaldéts un paliek stavot ar rokam un kajam
plati. Lai atbrivotu,sasaldéto” nenokertie
dalibnieki drikst iznirt cauri kajam.

- Apkerot déliti ar rokam, elpojot uz katru
treso kaju sitienu, izpildit ar kajam darbibu
taurinstila.

« Ar kajam stradat kraula uz kratim, ar rokam
izpildit rienus taurinstila (25m) atpakal (25m)
peldét ar kajam kraula uz muguras, rokas gar
saniem.

- 25m izpildit taurinstila peldéjumu. Ar kajam
veikt tris sitienus taurinstila un uz katru treso
izcelt rokas un veikt Trienu taurinstila. 25m
atpakal peldét uz muguras ar kajam kraula,
rokas gar saniem.

- Gulét ,zvaigznité” uz muguras 3 minutes,
censties nekustéties.

Piezimes,
rekomendacijas,
papildus uzdevumi

Drikst izpildit turoties pie
baseina malas.

Drikst izmantot pleznas.

Drikst izmantot pleznas.
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Vieta: peldbaseins. Mérkis: Prast saliedét grupu un izjust savu kermena stavokli.
NepiecieSamie resursi / inventars: delisi.
Uzdevumi: 1. Prastizpildit vingrinajumus brasa;

2. Attistit reakcijas atrumui.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi, Piezimes,

un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas, rekomendacijas,

hronologiska seciba ziméjumi) papildus uzdevumi
1.,KarGsas un karpas”. - Spélétaji (2 komandas) nostajas ar muguru

viens pret otru, rinda ar attalumu viens
metrs. Vieni — karUsas, otri — karpas. Lidzko
pieteicéjs saka: ,Kartsas” - kartsu kolonna
péc iespéjas atrak censas sasniegt nosacito
zonu, bet, karpas’, pagriezoties, censas
panakt, kardsas”un pieskarties ar roku un
otradi. Abam komandam ir janosauc vienads

reizu skaits.
2. Prast izpildit - Vingrinajums: 25m brass galva virs tdens,
vingrinajumus brasa. 25m brass pilna koordinacija;

- Vingrinajums: 25m brasa ar rokam, kraula
ar kajam, 25m brass pilna koordinacija;

- Vingrinajums: 25m 2x uz sana ar kajam
brasa, 2x brass pilna koordinacija, 2x uz otra
sana ar kajam brasa, 25m brass pilna

koordinacija.

3. Izpildit starta lécienus Katram individuali dot starta

péc svilpes signala. signalus.
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Vieta: 25 m peldbaseins. Mérkis: ukoordinacijas uzlabosana.
NepiecieSamie resursi / inventars: délisi.
Uzdevumi: 1. Prastizpildit vingrinajumus kraula uz kratim;
2. Gut pozitivas emocijas;
3. attistit speku (kaju muskulatdru).

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi, Piezimes,
un citu lidzek|u apraksts darba organizésanas formas, rekomendacijas,
hronologiska seciba zimejumi) papildus uzdevumi
1. lesildisanas - Peldét,suniski”— kajas strada kraula uz Drikst ar kajam peldét kraula
vingrinajumi. krGtim, rokas izpilda “astonnieku”. Atpakal uz muguras.

25m peldét uz muguras, kajas strada brasa,
rokas ar aplveida kustibam tiek vézétas uz
aizmuguri.

2. Atkartot vingrinajumus

kraula uz kratim. - ,Roka ker roku’, atpakal krauls pilna
koordinacija.
- 2x laba roka, 2x kreisa roka, atpakal krauls
pilna koordinacija.
-, Americano’ (iriens tikai ar labo roku, otra
gar saniem) atpakal krauls pilna koordinacija.
- Krauls tikai ar rokam, délitis starp kajam

3. Attistit spéku (kaju

muskulatdru). - Jautra stafete;
1) K&jas kraula, délitis rokas;
2) Kajas brasa, délitis rokas;
3) Kajas kraula uz muguras, délitis rokas;
4) Kajas "delfina’, délitis rokas.
Déliti turét taisnas rokas, sekot lidzi ieelpai/
izelpai.
Izpildit vienmeérigi, piedomat pie kaju
stavokliem. Netaisit falsu startu, nodot déliti
tiesi rokas.

4. Briva peldésana. - Peldésana péc izveles
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Vieta: 25 m peldbaseins. Mérkis: orientéSanas zem tudens.
NepiecieSamie resursi / inventars: ,nGdele’, pleznas.
Uzdevumi: 1. Prast izpildit adent ktleni uz prieksu;

2. Izpildit dzilo slidejums Gdent;
3. Izpildit vingrinajumus, kuri veicina kaju darbibu taurinstila.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

1. Mactt briva stila
pagriezienu pie sienas.

2. Dzilais slidéjums Gdent.

3. Krauls uz kratim ar

kaleniem.

4. Taurinstils ar kajam.

5. ,Pluding’

6. Lécieni no sanu malas.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ziméjumi)

- Nostaties 5 metrus no sienas, mazais délitis
starp kajam, izpildit “kraula uz krGtim” irienus
un pie sienas apmest kdleni, spécigi
atgrasties no sienas un izslidét. To pasu var
bez delisa.

« Ar spécigu atgrtdienu atsperties un ienirt
dziluma. To pasu var izpildit ar spécigu
atgradienu un nirt dziluma, rokas gar
saniem. Tresais variants - ar spécigu
atgradienu nirt dziluma, kajas strada
taurinstila.

- Peldot kraula uz kratim, izpildit ¢etrus
rienus ar rokam un tad apmest kaleni (25m),
atpakal peldét ar kajam kraula uz muguras.

- Ar apaksdelmiem uz délisa, galva neiet
adeni, skats uz prieksu, ar kajam izpildit
taurinstilu.

« Péc signala, visi kopa taisa pludinu ar kaju
apkersanu, tas, kurs paliek visilgak zem
adens, ir uzvaréjis. Katru reizi noteikt
uzvarétaju.

- Visi nostajas pie baseina sanu malas, péc
signala jalec Gdent. Staja — pamatstaja, rokas
augsa, jameéegina nogrimt lidz lejai un ar
kajam atsperties no baseina gridas. To pasu
var izpildit rokas sakrustotas uz kratim un ar
spécigu atgrudienu lekt Gdent uz kajam.

—5730 TO
VISA SE OC@Q
OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas,
papildus uzdevumi

Drikst izpildit pagriezienus uz
vietas.

Peldot var
izmantot ari “nadeli”.

Drikst pielietot pleznas.

Var izpildit art lécienus, sézot
uz baseina malas, vai, visiem
sadodoties rokas, pa vienam
krist Gdent un “raut lidzi"
nakamo.
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Vieta: 25 m peldbaseins. Meérkis: Izpildit starta |écienu no starta paaugstinajuma.
NepiecieSamie resursi / inventars: délisi.
Uzdevumi: 1. Prast aizturét ilgak elpu zem tdens;
2. Prast izpildit kraulu uz kratim spéles laika;
3. Komandas sadarbiba.

Vingrinajumu, rotalu

un citu lidzeklu apraksts

hronologiska seciba

1. lesildisanas
vingrinajumi.

2. Kompleksa peldé&jums
ar kajam.

3. Lécieni,starta”

4. Brivi péc izvéles
nopeldét doto distanci
kada no stiliem.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ziméjumi)

- Peldét,suniski”kajas strada kraula uz kratim,
rokas izpilda astonnieku. Atpakal 25m peldét
uz muguras, kajas strada kraula, rokas ar

aplveida kustibam tiek vézétas uz aizmuguri.

- Rokas délitis, apaksdelmi uz délisa, galva
ara, skats uz prieksu:

1. ar kajam “delfins”;

2.ar kajam uz muguras, délitis aiz galvas;
3. ar kajam brasa;

4. ar kajam kraula uz kratim.

- Lécieni,startd” (atlétiskais starts) no starta
paaugstinajuma:

1. Léciens, zem adens delfins ar kajam;
2.Léciens ar garu slidéjumu;

3. Léciens ar taliteju izeju;

4. Léciens pari nujai;

5. Léciens ar aizvértam acim.

Piezimes,
rekomendacijas,
papildus uzdevumi
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Vieta: 25 m peldbaseins. Meérkis: Pievéerst uzmanibu komandas sacensibu nozimei.

NepiecieSamie resursi / inventars: ,mazie delisi’, délisi.

Uzdevumi: 1. Nopeldét noteikto distanci kraula uz muguras;
2. Attistit roku spéku.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

1. lesildisanas
vingrinajumi.

2., Krauls ar skravi”.

3. Krauls uz muguras.

4. Attistit roku
muskulatdras speku
,Jautra stafete”.

5. Atpeldésanas.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ziméjumi)

- Peldét uz védera, kajas strada kraula, ar
rokam veikt vézienus - kopa un nedaudz uz
saniem, veidojot v burtu. Atpakal peldét uz
muguras, rokas gar saniem.

- Bérni sanem déliti. Apkert déliti ar rokam.
Peldot kraula veidu ar kajam uz kratim un
uz muguras, peldot uz védera ar kajam uz
kratim, apvelties ar vézienu uz muguras,
ieelpa, velties atpakal uz védera, izelpa.

- Kraula peldéjums ar rokam un kajam uz
muguras.

1) Rokas kraula, délitis starp kajam.

2) Rokas brasa, délitis starp kajam.

3) Rokas kraula uz muguras, délitis starp
jam.

~
<

4) Rokas delfina, délitis starp kajam.

- Peldét brivi péc izvéles.

Piezimes,
rekomendacijas,
papildus uzdevumi

Pirmajos trijos vingrinajumos
drikst izmantot ari pleznas.
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—57:0 TO
VISA SE OC@
OLYMPIC

SOLIDARITY

Vieta: 25 m peldbaseins. Meérkis: uzlabot kermena sajutas tdeni

NepiecieSamie resursi / inventars: ‘ntdele” - nuja.

Uzdevumi: 1.Prast nopeldét distanci uz muguras, kajas strada brasa;
2. Attistit atruma izturibu.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi, Piezimes,

un citu lidzek|u apraksts darba organizésanas formas, rekomendacijas,

hronologiska seciba zimejumi) papildus uzdevumi
1.,Jautrais ritenttis”. - Sézot uz nudeles — nGjas,zirgad’, ar rokam

Gdeni zimét aplus, rokas netiek celtas ara no
Udens, kajas strada,ritenit?” (att. nodarbibas

Nr. 2).
2. Brass uz muguras. - Uz muguras, ar kajam brasa, rokas veic Var izmantot déliti, turot aiz
energisku vézésanu uz aizmuguri. galvas, tikai kajas strada brasa.
3. Slidéjumi uz védera.. 1. Slidéjums, atgrazoties no baseina malas,

viena roka augsa, otra pie saniem;
2. tas pats, samainot roka;s
3. Slidéjums, abas rokas augsa - kopa.

4. Attistit atruma izturibu. - |zpildit peldéjumus stilos, ko klase ir Drikst izmnantot ari déliti.
apguvusi pilnvértigak no starta
paaugstinajuma 25m x 2 katru.

5. Atpeldéties péc izvéles - Peldét vienmériga atruma.
viena no stiliem.

6. Lécieni no starta - Lécienus izpildit - viena roka augsa, otra
paaugstinajuma. pie saniem, péc tam mainit rokas. Izpildit
starta lécienu no starta paaugstinajuma.




Vieta: 25 m peldbaseins. Merkis: Apgut kolektivo darba izjatu adent.
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NepiecieSamie resursi / inventars: nuja, ‘nudele”
Uzdevumi: 1. Atkartot kraula peldéjumu uz kratim;
2. Prast izpildit starta |écienu ar dazadiem sakuma stavokliem.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

1. ,Zivis un tikls”

2. Krauls uz kratim ar
pagriezieniem.

3. Slidéjumi.

4. Brass ar kajam.

5. Lécieni no starta
paaugstinajuma.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ziméjumi)

- Visi spéles dalibnieki ir,zivis’, izretojas pa
baseinu. Vadosie, sadevusies rokas, censas
kadu no tiem kert tikla. Sakertais piebiedro-
jas pie vadosajiem, palielinot tiklu. Spéle
noslédzas, kad visas,zivis" sakertas tikla.
Uzvar tie, kuri ne reizi nav nonakusi tikla.

- Peldét kraula uz kratim, katra baseina gala
izpildit atru pagriezienu un turpinat
peldéjumu.

« Izpildit slidéjumus uz krGtim un uz mugu-
ras, noteikt uzvarétaju, kurs ir aizslidéjis viss
talak.

- Rokas sadot kopa aiz muguras, izpildit
brasu ar kajam uz muguras, péc katras kaju
darbibas - izslidet.

- Starts no starta paaugstinajuma:
1. Rokas gar saniem;

2. Rokas augsa;

3. Ar aizvértam acim;

4. Lekt pari ndjai;

5. Starts ar roku atbalstu.

—5730 TO
VISA SE OC@
OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas,
papildus uzdevumi

Uzsvars uz parvieto$anos —

krauls uz krGtim un muguras.

Drikst peldét, izmantojot
‘nadeli”
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XL
OLYMPIC

SOLIDARITY

Vieta: 25 m peldbaseins. Mérkis: Uzlabot “Gdens sajatu” adent.

NepiecieSamie resursi / inventars: delisi, grimstosie priekSmeti.

Uzdevumi: 1. Atkarot un pilnveidot peldéjumus kraula uz kratim un muguras;
2. Nirsanas pilnveidosana.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi, Piezimes,

un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas, rekomendacijas,

hronologiska seciba zimé&jumi) papildus uzdevumi
1. Trapi man ar bumbu’. - Rotalnieki brivi parvietojas pa visu baseinu.

Viens no tiem —“vadosais”— peld ar bumbu,
censoties trapit ar to kadam no
rotalniekiem. Tas, kuram pieskaras bumba,
k|Ust par “vado3o’, un spéle turpinas.

2. Krauls uz kratim un
muguras ar déliti.

3. Roku vézésana uz - Uz muguras, kajas strada brasa, rokas tiek

aizmuguri, kajas strada vézétas kopa uz aizmuguri.

brasa.

4. ,Dargumu meklétaji”. - Sadalities 2 komandas. Udent tiek izmétatas To pasu var veikt individuali,
mantinas — grimstosie priekSmeti. Kura katram iedodot grimstosu
komanda atrak salasis visus dargumus? priekSmetu.

Sakuma uzdevumu izpilda viena komanda,
tad otra. Uzvar ta komanda, kura atrak izvelk
visus dargumus.




Vieta: 25 m peldbaseins. Meérkis: Panakt pozitivu attieksmi pret darbu.
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&K
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: Glabsanas rinkis, plastmasa pilites, délisi, pleznas.

Uzdevumi: 1. Metiena precizitates attistiSana tdenr;
2. Spéja izpildit kaju darbibu taurinstila;
3. Atkartot peldéjumu uz muguras.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

1. ,Sautuve virs Gdens”

2. Taurinstils ar kajam.

3. Krauls uz muguras.

4. écieni no baseina
sanu malas.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
Ziméjumi)

- Ar attalumu 10 metri virs Gdens gu|
nekustigs priekSmets (glabsanas rinkis).

Dalibnieki péc kartas sviez vina ar plastma-
sas pilitém. Uzvar tas, kuram no 10 mestajam

pilitém bus lielaks trapijumu daudzums
(var spélét komandas).

- Apkert déliti, ar kajam stradat taurinstila,
jeelpa uz treso sitienu.

- Peldét kraula uz muguras ar rokam un

kajam.

1.Visiem apsésties, sadoties rokas, pats
pirmais sak krist Gdeni raujot lidzi blakus
sédoso;

2. Ar muguru pret baseinu, pietupties,

apkert kajas un krist Gdeni, un tikai tad laist

vala rokas, kad ir pilniba zem tdens;

3. Visi kopa lec,Bumbina” (apkerot kajas ar

rokam).

Piezimes,
rekomendacijas,
papildus uzdevumi

Var izmantot déliti, turot aiz
.galvas, tikai kajas strada brasa.

Drikst izmantot ari déliti.



VISA KIASE
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OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: 25 m peldbaseins. Merkis: Pec iespéjas ilgak aizturét elpu zem udens.
NepiecieSamie resursi / inventars: délisi, bumbas (tenisa bumbinas lieluma), “nadeles”.
Uzdevumi: 1.lepazities ar tdens izstumjoso spéku;

2. Prast izpildit vingrinajumus brasa;

3. Attistit atrumu.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi, Piezimes,
un citu lidzek|u apraksts darba organizésanas formas, rekomendacijas,
hronologiska seciba ziméjumi) papildus uzdevumi
1.,Kurs atrak paslepsies « Ar trenera signalu, spélétajiem ir atri
zem Udens”. janogulas vai jaapsézas zem Udens, méginot

noturéties péc iespéjas ilgak baseina dibena.
Pirms iegremdésanas Gdent, nepieciesams
izpildit dzilu ieelpu, aizkavét elposanu uz
izelpas. Palidzés just Gdens céléjspéeku.

2. Prast izpildit « Ar rokam un kajam peldét brasa, ar galvu -

vingrinajumu brasa. divas reizes ara, divas reizes Gdent.

3. Brass pilna - Pievérst uzmanibuy, lai tiek ieelpots uz katru Drikst izmantot ntdeli
koordinacija. Trienu un katra baseina mala pieskarties ar

abam rokam vienlaicigi.

4. Stafete,, Brass ar - Grupu sadalit divas vai trijas komandas.

bumbinu’. Izpildit brasa peldéjumu (25m pirmaja reize)
turot zem zoda bumbinu (tenisa bumbas
lieluma), piespiestu kaklam, izpildot ieelpu,
nepazaudét bumbinu.

5. Brivais laiks. - Brivi peldét un Iekt Gdeni péc izvéles.
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X
SOLIDARITY
Vieta: 25 m peldbaseins. Mérkis: Prast apvienot un izpildit preté&jas kustibas.
NepiecieSamie resursi / inventars: -
Uzdevumi: 1.lenirsanas iemanu veicinasana;
2. orientésanas zem udens;
3. Attistit koordinaciju.
Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi, Piezimes,
un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas, rekomendacijas,
hronologiska seciba zimé&jumi) papildus uzdevumi
1. Vilciens tuneli”. - Spéles dalibnieki nostajas kolonna pa Drikst izmantot ari
vienam un liek rokas uz stavosa pleciem vingrosanas aplus, kurus tur
prieksa (,vilciens”). Divi rotalnieki stav ar seju rokas / nirst tiem cauri.

viens pret otru, turoties ar rokam par otru
(,tunelis”). ,Vilciens"izgaja caur,tuneli’,
notélojusi,vilcienu” péc kartas ienirst. Péc
tam mainas lomam.

2. Attistit koordinaciju. « Ar rokam izpildit Trienus kraula, ar kajam
veikt brasu.

« Ar rokam izpildit brasa Trienus, kajas kraula.

+ Rokas izpilda Trienus taurinstila, kajas kraula.

3. ,Zvaigznite”. - Izpildit zvaigzniti uz védera, noskaidrot,

kurs visilgak spéj nogulét.

4. Lécieni - Lécieni no trampliniem, vismaz 3 metru
augstuma.
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Vieta: 25 m peldbaseins. Mérkis: Uzlabot kermena kustibas peldot kraula uz kratim.
NepiecieSamie resursi / inventars: délisi, boja.
Uzdevumi: 1. Uzlabot roku darbibu kraula uz kratim;

2. Elposanas uzlabosana tdent;

3. Attistit reakciju lecot péc dazadiem signaliem.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

1.,Sunisi’.

2. Krauls uz kratim.

3. ,Laivu vilksana”

4. ,Dzisanas ar déliti’
Pilnveidot kustibu
tehniku ar kajam kraula
uz kratim.

5. LékSana no starta
paaugstinajuma péc
dazadiem signaliem.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
zimejumi)

- Ar rokam zimét astonniekus, galva virs
adens, kajas strada kraula uz kratim.

- Starp kajam atrodas mazais délitis, kajas
nekustinat. Ar rokam izpildit Trienus kraula,
ieelpa “uz treso”. Atpakal peldét - rokas
délitis, galva Gdeni, ar kajam stradat kraula.

- Rotalnieki sadalas pa pariem un iebrien

adent. Viens no dalibniekiem izveido ,laivu”—

nogulas tdeni uz kratim, kermenis iztais-
nots, rokas augsa. Partneris satver biedru aiz
rokam, un, virzoties uz prieksu, velk,laivu”.
Peldosajam atlauts turét galvu virs adens.
Kad,laiva" noteikto attalumu veikusi,
dalibnieki mainas lomam, un rotalu atkarto
pretéja virziena. So var izpildit arf sacensibu
veida.

- Pilnveidot kustibu tehniku ar kajam kraula
uz kratim.

Spélétaji dalas divas komandas. Péc tam
sakartojas pie malas. Starté ar déliti rokas.
Japeld 15 m lidz bojai un atpakal, stradajot
ar kajam kraula uz kratim. Spélétajs, kurs
finisgjis pirmais, iegUst savai komandai
punktu. Péc tam starté nakamie, lidz visi
finisé. Uzvar komanda, kura salasa visvairak

punktus.

- Dazadie signali :

1. Svilpe;

2. Plaukstu sasisana;

3. Signals ,hop”;

4. Rokas sitiens pret déliti.

Lécienu izpildit tikai péc svilpes signala, lekt
starta.

(SPORTD)
VISA SE OC@
OLYMPIC
SOLIDARITY
Piezimes,
rekomendacijas,

papildus uzdevumi

Drikst peldét ar lielo déliti vai
izpildit vingrinajumu, turoties
pie baseina malas.

Drikst izmantot déliti, turot to
zem sevis.
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Vieta: 25 m peldbaseins. Mérkis: Uzlabot kermena kustibas peldot kraula uz muguras.

NepiecieSamie resursi / inventars: pleznas.

Uzdevumi: 1.Slides attistiba uz muguras;
2. Spéja ilgstosi noturéties uz tdens peldot uz muguras.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

1.Vingrinajumi uz
muguras.

2. ,Zemudene”.

3. ,Kumelite”.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
zimejumi)

- Peldot uz muguras, kajas strada kraula, abas
rokas vienlaicigi tiek vézétas uz aizmuguri,
augsa, savienojot kopa, noturét 3 sekundes
un izpildit Trienu.

- Peldot ar kajam kraula uz muguras, rokas
aiz galvas, elkoni atpakal.

- Peldot uz muguras, kajas kraula, ar rokam -
vienu roku atce| uz augsu, tad otru un tad
abas kopa Triena uz leju

- Peldot uz muguras, kajas kraula, viena roka
augsa, ar otru izpildit Trienus kraula uz
muguras, atpakal samainot rokas.

- Krauls uz muguras pilna koordinacija.

- Paslidot zem Gdens uz muguras, bérns
pacel labo kaju augsa un tada stavokli gu| uz
virsmas. Kaja janotur taisna.

- Spélétaji sakeras aiz rokam, izveidojot apli.
Péc tam saskaitas uz pirmo - otro. Pirmie
numuri ienem izejoso stavokli: gulot uz
muguras, kajas ir novietotas uz apla centra,
strada ar kraula veidu. Otrie numuri gulot uz
krGtim, tur pirmos aiz rokam un kustas pa
apli, ar kajam izpildot kraula veidu. Péc 30

sekundém mainas vietam.

(SPORTD)
VISA SE Oca@
OLYMPIC
SOLIDARITY
Piezimes,
rekomendacijas,

papildus uzdevumi

Visos vingrinajumos
drikstizmantot pleznas.
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—5730 TO
VISA SE OC@
OLYMPIC

SOLIDARITY

Vieta: 25 m peldbaseins. Mérkis: Komandas saliedétiba.
NepiecieSamie resursi / inventars: nudele — nuja, delisi.
Uzdevumi: 1. Uzlabot slidéjumu;

2. Prast izpildit vingrinajumus brasa.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi, Piezimes,

un citu lidzek|u apraksts darba organizésanas formas, rekomendacijas,

hronologiska seciba Ziméjumi) papildus uzdevumi
1. Slidéjumi. - Izpildit slidéjumus uz védera, kajas strada

taurinstila, rokas augsa taisnas, cik talu var
aizslidét, noskaidrot uzvarétaju.

- Sadalities pa pariem. Pirmais spéles Drikst izmantot déliti
2. Kapurs”. dalibnieks peld uz kratim ar rokam kraula,

oftrais turas aiz vina izstieptajam kajam, peld

ar vienas kajas palidzibu.

3. Uzlabot peldéjumu -Vingrinajums: 25m brass - 2x galva virs Drikst izmantot ‘nadeli”.
brasa. adens, 2x galva zem Udens, atpakal peldét

brasa pilna koordinacija;

- Vingrinajums: 25m brasa ar rokam, kraula ar

kajam, 25m brass pilna koordinacija;

- Uz muguras, aiz galvas nudele, kajas brasa

- Brass pilna koordinacija

4. Vingrinajums - SéZot uz nudeles — nGjas,zirgad’, ar rokam
,Jautrais ritentis”. adeni zimét aplus, rokas netiek celtas ara no

adens, kajas strada,ritenitl”.




VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY
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Vieta: 25 m peldbaseins. Mérkis: uzlabot “Gdens sajatu” tdeni.
NepiecieSamie resursi / inventars: bumba.
Uzdevumi: Orientacijas uzlabo$ana tdent.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi, Piezimes,

un citu lidzek|u apraksts darba organizésanas formas, rekomendacijas,

hronologiska seciba Ziméjumi) papildus uzdevumi
1. "Cina par bumbu”. - Dalibnieki dalas divas komandas. Vienai

komandai ir viegla bumba. Sis komandas
spéléetaji, peldot jebkuros virzienos, parmet
bumbu viens otram. Otras komandas
spélétaji censdas atnemt tiem bumbui.

2. "Keriet bumbu léciena - Rotalnieki lec no starta paaugstinajuma. Drikst izpildit Iécienus uz
laika” Atrodoties lidojuma, spélétajam ir janoker kajam, nekerot bumbu.
bumba, kura lido pie vina.

3. “Sasaldétie”. - Viens vai divi keraji, atkariba no dalibnieku
skaita. Ker paréjos, kam pieskaras, tas ir
sasaldéts un paliek stavot ar rokam un kajam
plati. Lai atbrivotu sasaldéto” nenokertie
dalibnieki drikst iznirt cauri kajam

4. Brivais laiks vai spéle -
Udens polo.
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VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sporta zale.
Nepieciesamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.
Uzdevumi: 1. Kontrolnormativa izpilde;

2. Attistit koordinaciju;

3. Veidot prasmi sadarboties.

Apgustama viela (hronologiska seciba) Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

levadsagatavotajdala
lesildisanas apli ar futbola bumbam

Galvena dala
1. Bumbas vadisanas tehnikas macisana ierobezota laukuma. lerobezdta laukuma izméru skolotaji nosaka
Skoléns brivi kustas ar bumbu kvadrata pieskaroties bumbai: pasi atkariba no skolénu spéjam un skaita.
a) ar labo kaju;
b) ar kreiso kaju;

C) parmainus ar labo un kreiso kaju (divi pieskarieni); ':;J,-v il
d) parmainus ar labo un kreiso kaju (viens pieskariens). Katram bumba. Z 4 4_% "
Flys
Bee
o
2. Bumbas vadisanas vingrinajums: Beeeeecnand -4 Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
Skoléni sadalas divas komandas dalam:
un nostajas divas kolonnas, pédas iekSpusi;
kuru prieksa ir kvadrats ar bumbu vidd, pédas arpusi;
péc skolotaja signala pirmais no kolonnas = = . pédas pacéluma dalu.
ieskrien kvadrata un vada bumbu lidz _‘; A _ “ L Maintt sakuma stavokli.
noteiktai linijai, censoties apsteigt L : lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
pretinieku. .%: ‘g atkariba no skolénu spéjam un skaita.
Skaitit rezultatu. A LA Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no

3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5. sevis.
Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu
bumbu ar abam kajam.

Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks

Nobeiguma dala apgutos elementus spélé.

Rotala, Vartu karalis”.

Viens vartsargs un viens bumbu padevéjs, visi paréjie apsézas Kad visi situsi bumbu, tie, kuri trapija vartos,
viena linija netalu no vartiem. Péc kartas katrs sit pa vartiem, atkarto sitienus pa vartiem, bet tie, kuri

tas kurs trapa vartos sézas pretéja laukuma pusé, bet tas, kurs netrapija — apsézas pie tiem; ta turpina, lidz
netrapa vartos, apsézas aiz tiem, kuri vél nesita. 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.

VISA KIASE
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

Ay & ija
un nostajas divas kolonnas, ‘
kuru prieksa ir kvadrats ar bumbu vid, & L. s A .
péc skolotaja signala pirmais no kolonnas Y ¢ T
ieskrien kvadrata un vada bumbu lidz }\i '
noteiktai linijai, censoties apsteigt ?{ i

pretinieku.
Skaitit rezultatu. -

o

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. 4y . A
atram bumba A, P

P .
- Y

[

e
& - -

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.

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

A
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 vidg,
péc skolotaja signala pirmais no kolonas
ieskrien kvadrata un piespélé bumbu
vartos (izveidoti no konusiem )

Skaitit rezUltatu (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 iepriek$éjo. 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.

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

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spéjam 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
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.

VISA KIASE
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 virsu bumbai;

Plaukstu sasitiens — mainit kustibas virzienu.

- a &
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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. AL

- . F ﬂﬁ &
Atraka komanda uzvar.

Skaitit rezultatu. -'.t
3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5. g

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 skolenu 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 spéjam un skaita.

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni 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 arf ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali” un stajas
vartsarga vieta.
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Vieta: sporta zale.

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, konusi.

Uzdevumi: 1. Macit bumbas vadisanuy;
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 vingringjums:

Skoléni sadalas divas komandas 1k o
un nostajas divas kolonnas, ‘

kuru prieksa ir kvadrats ar bumbu vidad, 4 LA v L .
péc skolotaja signala pirmais no kolonnas Y o 1
ieskrien kvadrata un vada bumbu lidz '
noteiktai [inijai, censoties apsteigt ,?4, .i,-.
pretinieku. A 8 %
Skaitit rezaltatu. :% ik
3. Futbola spéle 4 pret 4 vai 5 pret 5. 4% “h

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. 0y . L&
atram bumba A, /U_
F " i
&
o e
& - -

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.

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.

—QPD TO
VISA SE OC@
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 virsu citai;
dzeltena - apstaties atstat savu bumbu pieskarties citai un
turpinat vadit savejo.

b
'.
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2. Bumbas vadisanas stafete (pretstafete):

Skoléni sadalas divas komandas ﬁl "
un nostajas divas pretéjas kolonnas, e _ﬂ;_
péc skolotaja signala pirmais ]
no kolonnas maksimali atri vada o
bumbu un padod to partnerim

pretéja gala, kurs atkarto iepriekséjo

darbibu.

Atraka komanda uzvar. .%. ‘-‘%.
Skaitit rezultatu. L ot

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. 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.

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

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

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

Pievérst 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 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.

—57:0 TO
VISA SE OC@Q
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 apli 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 pedas 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 vingringjums.

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

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

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

Katram bumba.

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

- F Y &

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

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda

piespéli ar pédas iekSpusi.

—

x .
n-"‘?rtn':ﬁa‘&
el t all

Pievéerst 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



Vieta: sporta zale.

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSsamie 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 méacisana 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 ta, 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.

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

oA

- %

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.

—5730 TO
VISA SE OC@
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 vienas krasas “micites”.

Skoléns kustas brivi kvadrata un piespélé bumbu pats sev
krasainas “micites” virziena:

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

b) ar kreisas kajas pédas ieksSpusi piespélé, ar kreisas 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 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
basketbola bumbu. Otra komanda atkarto darbibu.
SkaitTt rezGltatu (bumbai jaiziet no zonas).

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

Nobeiguma dala

"Precizakais futbolists”.

Laukuma preti vartiem tiek novilktas tris linijas paraléli
vartiem, katra nakama linija talak par iepriekséjo. Pa kreisi
no vartiem, katras linijas sakuma stav konuss. Katram ir
futbola bumba un vini visi nostajas un pirmo liniju.
Skoléni pa vienam sit bumu tuksos vartos. Kurs trapa
vartos, stajas aiz nakamas linijas konusa, kurs netrapa —
nostajas aiz linijas pie konusa. Kad visi ir izpildijusi sitienu,
katrs péc komandas panem bumbu un nostajas aiz ta
konusa linijas, pie kura vins staveja.

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.

! h
Al o

b1 /’:‘ a°
Sor o

Izméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spé&jam un skaita.
Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni izpilda
piespéli ar pédas iekSpusi.

_'n.
- g .

- .
AT
o % off

Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks

apgutos elementus spélé.

Tad vartos sit spélétaji, kuri palika pie konusa.

Péc tam vartos sit spéelétaji, kuri palika pie

pirmas linijas un, trapot vai netrapot, stajas aiz
attiecigas linijas konusa, tad sitienus sak izpildit

spélétaji no nakamas linijas. Uzvar tie, kuri
trapa vartos no tresas linijas.
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Vieta: sporta zale.

VISA KIASE
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 méacisana 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
jebkuaras kajas pédas arpusi.

2. Bumbas vadisanas vingrinajums:

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas divas
kolonnas, vienai kolonnai prieksa ir kvadrats ar bumbu
vidu. Pec 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 [imeni!
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.

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekSpusi;

pédas arpusi;

pédas paceéluma 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.

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

Pievérst 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
linijas.
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Vieta: sporta zale.

—5790 TO
VISA SE OC@Q
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 pédas iekspusi piespélé, 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 puse, 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.

SkaitTt rezGltatu (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
vél nav situsi.

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.

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

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

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.

VISA KIASE
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 “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 kolonnas,
kuru prieksa ir kvadrats ar bumbu vidu, 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 linija talak par ieprieksejo. Pa kreisi no
vartiem, katras linijas 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. 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.

Pievérst 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
[inijas.
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Vieta: sporta zale.

VISA KIASE
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 piespéelé bumbu pats sev
kustibas virziena - taisni (tuneli starp “micitem”):

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

b) ar kreisas kajas pédas iekspusi '
piespélé, ar kreisas kajas pédas - -t
apaksu aptur; - = - =

C) tas pats kas a) un b)

- - -0 -
tikai parmainus. ,QJ’. l?
- g - :*;.

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: “lénak
brauksi - talak tiksi, berni 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 vérsti uz augsu.

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

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

PR Said =

i o - - -?‘n o
£ %,

Pievérst 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.

—573D TO
VISA SE OC@
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,
meéginajums 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 1dz sitiena linijai 10 m., kuros ik péc 2 m. novietoti 4
konusi, no sitiena linijas lidz vartu linijai 11 m.

JI—

Vartu lielums 2 x 3 m.

11m
9
A
L]
o5 = 10m
m i
i
£ 3 L ]
im L]
1 L L 4
am
- -

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

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

Sitienu javeic neparkapjot 11 m. Iiniju.

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

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

+ 14 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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Vieta: sporta zale.

—5730 TO
VISA SE OC@
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 vida 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 Iinija. 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 paceéluma dalu.

MainTt aizsarga sakuma stavokli.

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

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievéerst 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 liniju.

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

—573D TO
VISA SE OC@
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 piespelé 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 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 (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
[inijas sakuma, tiek novietots konuss. Katram ir futbola bumba
un, speli 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

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

Katram bumba.

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

[zméru 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, 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.

—579ﬂ TO
VISA SE O@
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; '1'-.1: - L‘\ZI

b) ar kreiso kaju;

(divi pieskarieni); ‘LL'-\
d) parmainus ar labo un kreiso kaju 4",-1"‘

(viens pieskariens).
W &

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas divas pretéjas

) parmainus ar labo un kreiso kaju r_’_,—"' .‘l:'r:':r

2. Bumbas vadisanas vingrinajums:

kolonnas, viena bez bumbam - aizsargi, otra ar bumbam -

- uzbrucéji; laukuma vidua 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 skersot
zonu un liniju aizsargam aiz muguras (maina kustibas
virzienu).

Atnémtot bumbu, aizsargs parvérsas par uzbrucéju un var
iegUt punktu izskrienot no zonas cauri pretéjai linijai.
Komandas mainas “lomam”.

Skaitit 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 Iinija. 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

lerobezotéa 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.

MainTt aizsarga sakuma stavokli.

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

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
Ssevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni vadot skartu

A

bumbu ar abam kajam.

A

- -

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.
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Vieta: sporta zale.

—5730 TO
VISA SE OC@
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.

Péec 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 pédas iekspusi piespélé, ar kreisas
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 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 skoléenu spéjam un skaita.

Katram bumba.

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

|zmnéru 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
sasniegtas linijas, péc komandas iziet uz tas un
sit pa vartiem. Pec 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.

VISA KIASE
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; - = - =
b) ar kreiso kaju; i i
C) parmainus ar labo un kreiso kaju LL\"'L\

&

.
%

s

(divi pieskarieni); 4
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 aizsarga izvetoti no
konusiem izveidoti varti. Pec 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’”.

Skaitit 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.

MainTt aizsarga sakuma stavokli.

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

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

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

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.

—5'Pal? 7O
VISA KIASE OC@
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 pédas iekspusi 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 ieprieksé&jas 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, pedas
pirkstgali nedaudz vérsti uz augsu.

|zmnéru 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 art ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali” un stajas
vartsarga vieta.
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Vieta: sporta zale.

—5730 TO
VISA SE OC@
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 vingrindjumi 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 méerki. Atnemtot bumbu, aizsargs
parversas par uzbrucéju un var iegtt 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.

s

T

Katram bumba. g
)

", - =
- s

-

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekspusi;

pédas arpusi;

pédas pacéluma dalu.

MainTt aizsarga sakuma stavokli.

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

Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievéerst 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 ari ir uzvarétajs.
Vins tiek saukts par “vartu karali”un stajas
vartsarga vieta.
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Vieta: sporta zale.

—5'PER 7O
VISA KIASE OC@
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. Pec skolotaja signala
skoléns piespélé bumbu pats sev, noteika virziena:

a) ar labas kajas pédas iekSpusi piespélg, 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 pedas iekspusi piespélé, ar labas kajas
pédas apaksu aptur.

2. Bumbas piespéles vingringjums.

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas 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 Iinija. Kad skolotajs
pagriezas ar muguru un skali saka lénak brauksi talak tiksi —
saja laika bérni ar bumbam skrien skolotaja virziena, kad
skolotajs pagriezas pret bérniem vini apstajas.

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.

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

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

¥
h= -."-,;r_
- i
L LV

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.

—57=’ﬂ TO
VISA SE OC@
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 signala skoléns uzsak kustibu ar bumbu uz
priekSu garam viena linija saliktiem konusiem, sasniedzot
pirmo no konusiem skoléns apved to:

a) ar labas kajas pédas iekSpusi;

b) ar kreisas kajas pédas ieksSpusi; - a1t

) ar labas kajas pédas arpusi; -

d) ar kreisas kajas pédas arpusi. _

Skolénam jaatkarto iepriekséja : _,,‘:ﬁ

darbiba, sasniedzot katru nakamo ‘;. - S

konusu. .
WO

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. 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 Iinija. 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

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 paceluma 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.

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.

—5730R Vg ~)
VISA KIASE OC@
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, pec
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.
Izpildit 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 vidt
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 merki.
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
[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

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

Katram bumba.

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

|zméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spéjam 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. Pec 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.

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 méacisana kustiba pa aplveida
trajektoriju.

Péc 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 pedas iekspusi;

) 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 vidt
iezimeéta zona. Péc skolotaja signala aizsargs ieskrien zona un
sagaida uzbrucéjus, lai, izsitot bumbu, neatlautu 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”.

Skaitit 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 pec komandas
panem bumbu un atkal nostajas aiz sasniegtas linijas konusa.

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.

Pievéerst 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.

—5730 TO
VISA SE OC@
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 “micitém’. Péc skolotaja signala
pirmais no kolonnas uzsak kustibu — taisni [idz pedejiem
vartiem; sasniedzot tos, skoléns izpilda piespéli/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.

Izpildit 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.

Péec 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
merki.

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 sezas 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 spéjam un skaita.

Katram bumba.

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

|zméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spéjam un skaita.

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

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.

A
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.

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;

) 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 neatlautu
uzbrucéjiem brivi to skérsot — izsitot bumbu. Uzbrucéji,
vadot bumbu, censas apspélét aizsargu un izskriet cauri
zonai.

Komandas mainas “lomam’”.

Skaitit 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
vel nav situsi.

veida trajektoriju;

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lzmeéru 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 spéjam 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.

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.

—5730 TO
VISA SE OC@
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSsamie 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, vidG starp kolonnam salikti vartini no
krasainam “micitem’. 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
priek$a novietotos vartinos (no ‘micitém”).

Vina partneris sanem bumbu un atkarto

iepriekséjo darbibu. Skoléni mainas ar kolonnam.

Izpildit 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 merki.
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’, berni 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 spéjam un skaita.

Katram bumba.

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

|zméru 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.

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

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

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 trajektoriju, vingrinajumu komplekss.

Kompleksa ietilpst seciba salikti vingrinajumi no konspek-
tiem Nr.23.un 25, no |. 1. dalas.

Péc skolotaja signala skoléns, vadot bumbu, uzsak kustibu
[idz pirmajam konusam. Sasniedzot to 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.

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: “lénak brauksi —
talak tiksi’, bérni ar bumbam skrien skolotaja virziena, kad
skolotéajs pagriezas pret bérniem ar seju, vini apstajas.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

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

Vadot bumbu pieskarties ar dazadam pédas
dalam:

pédas iekSpusi,
pédas arpusi, A i
pédas pacéluma dalu. gp

lzméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spéjam un skaita.
Vadot bumbu jacensas neatlaist to talu no
sevis.

Pievérst uzmanibu tam, lai vadot bumbu
skoléni skartu to 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 Iiniju.

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

—5730 TO
VISA SE OC@
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. "Keraji” 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.

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 skolotdja signala
uzbrucéji, piespeléjot viens otram bumbu, censas
apspélét aizsargu (divi pret vienu), un iesist vartus, aizsargs
meégina partvert bumbu, lai neatlautu uzbrucéjiem
sasniegt savu mérki.

Komandas mainas “lomam”.

SkaitTt 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 ieprieksejo. 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.
Kur$ 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

|zméru un attalumu skolotaji nosaka pasi
atkariba no skolénu spéjam un skaita.

Katram bumba.

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

lzméru 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
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.

VISA KIASE
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 pédas iekspusi;

c) ar labas kajas pédas arpusi;

d) ar kreisas kajas pédas arpusi.

Skolénam jaapved tik daudz konusu, cik bija teicis
skolotéajs. Apvedot visus konusus, skoléns izskrien ara no
ierobezota 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 “kéraju”.

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
vel 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 uzvaretajs. Vins tiek saukts par “vartu karali” un stajas
vartsarga vieta.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

lzméru 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.

i o
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.
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Pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus spélé.
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Vieta: sporta zale.

XL
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 vingringjums “Kerenes”ar bumbas
piespéli.

Visi skoléni atrodas ierobezota laukuma iekspusé, divi no
viniem ir ar bumbu - "kéraji. "Keéraji” 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
“keraju” Izpildit ar labo un kreiso kaju.

2. Bumbas piespéles vingringjums:

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. Péc
skolotaja signala uzbrucéji, piespéléjot viens otram
bumbu, censas apspélét 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 puse, bet tas, kurs netrapa — apsézas aiz
dalibniekiem, kuri vél nav situsi.

Organizatoriski-metodologiskie noradijumi

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

Katram bumba.

Pieverst 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.

e

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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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
[inijas un fikséts tad, kad bumba skérso vartu liniju. Ja bumba
netrapa vartos, méeginajums 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 Iidz 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.

.
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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 puse, 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. Iiniju.

Programas pielikuma ir rezdltatu tabula, kura
javeic fikséto rezdltatu 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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1. Auguma garuma noteikSana - auguma garumu meéra 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 apgérbts 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.

- Pec katra partraukuma testu turpina lidz vienai pilnai minGtei.

- Skaita cik reizes pacients 1 minUtes laika atsak testa veiksanu.

« Rezultatu — méginajumu skaitu minaté — 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.

- L auj 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, Ienam un pakapeniski sniedzas ar roku pirkstu galiem
iespéjami talu uz prieksu pa kastes augséjo plati.

- Uz neilgu laiku notur rokas sada 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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| auj pacientam veikt vienu méginajumu, lai iepazitos ar testu un parliecinatos,
ka instrukcija saprasta.

- Pacients sagatavojas testa izpildei.
- Pacients nostajas uz dzudo tipa paklaja aiz iezimétas starta linijas, kajas plecu platuma.
- Pacients ievezéjas un lec atgruzoties no vietas tik talu, cik iespé&jams.
- Piezeméjoties ar abam kajam, japaliek stavus uz vietas.
- Nolasa attalumu centimetros no starta linijas priek$éjas 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 fikséts.

8. Tests jostas dalas sanu muskulaturas testésanai tehnologija

Testa apraksts
Sakuma stavoklis = balsta gulus uz apaksdelma ( uz sana), briva roka uz gurniem;
1. atceltiegurni uz augsu, iztaisnojot kermeni, frontala plakné;
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

- vingrosanas 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. Augs$éjas plates
izméri: garums 55 cm, platums 45 cm. ST aug$éja 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 lidz 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 MERVIENIBA 1. PARBAUDE 2.PARBAUDE
Datums

Augums cm
Svars kg
Lokanibas noteik3anai cm
Lidzsvara noteikSanai reizes
Eksploziva spéka noteiksanai cm
Védera un muguras dzilajiem reizes
muskuliem

Augsstilba muguréjas grupas reizes

muskuliem un sézas muskuliem

Jostas dalas sanu muskulatdrai reizes
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