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VISPAREJAS FIZISKAS g@
SAGATAVOTIBAS NODARBIBU LT
VADISANAS NOSACIJUMI

Meérkis: sekmeét sadarbibu starp skolénu un skolotaju, veicinat izpratni
par veselibas un stajas uzlabosanas vértibu, kas nepiecieSama
turpmakaja dzive.

1. SkrieSana ar uzdevumu, mainot virzienus, veidus; japievérs uzmaniba skriesanas
tehnikai (saskanot roku, kaju darbibu).

2. Jaseko bérnu stajai visas nodarbibas laika. Nobeiguma dala javeic stiepsanas un
elposanas vingrinajumui.

3. Jalauj bérniem darboties brivi, radosi, pasiem iesaistities nodarbibu satura veidosana.
4. Ara nodarbibas jaizmanto laukuma, stadiona specifika, ieteicamas aktivitates meza,
parka u.c.. Labveéligos apstak|os ziema tiek piedavati nodarbibu plani dazadam ziemas
sporta aktivitatem.

5. Darbojoties ar basketbola bumbu, japievérs uzmaniba metienu, piespélu, vadisanas
prasmem.

6. Javeic parrunas par fizisko aktivitdsu lomu un nepieciesamibu dzive.

7. 1zpildot dazadus |ékSanas vingrinajumus, japievérs uzmaniba zemskares izpildei.

8. Jaatceras, ka vingrinajumi javeic uz abam pusém — gan ar vienu roku, gan otru.

9. Darbojoties ar dazadiem priekSmetiem, jaizmanto priekSmeta specifika, jamaina

stajas veids.
.‘.’. apziméjums nodarbibam ara apstaklos, stadiona, spélu laukumos.

apziméjums nodarbibam ara apstak|os ziema,
stadiona, spélu laukumos.

izpildes laiks.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA ©

Vieta: stadions, ara laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: tenisa bumbinas.

Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju;

&y

2. sekmeét sadarbibas prasmju veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala
Skréjiens.
VAV bez priekSmeta.

Galvena dala
Rotala ,Tresais lieks”.

Atkarto mesanas vingrinajumus
(tenisa bumbina).

Met ar labo un kreiso roku;
noskaidro értako mesanas roku;
tenisa bumbinu |auj izmest péc
signala.

Nobeiguma dala
Rotala ,FigUras”

Piezimes, norades, rekomendacijas

12 min.

20 min.

7 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Pa stadionu vai laukumu, péc skréjiena veic
elposanas vingrinajumus.
levérot secibu un izpildes kvalitati!

Nostajas pa divi, viens otram prieksa.

Noriko vienu skolénu par kéraju, otru —
bédzéju. Bédzéjam janostajas jebkuras
komandas priek$a un jasaka: ,Tresais lieks!”
Pédéjais no komandas beég un mégina
nostaties citas komandas prieksa. Ja bédzéeju
notver, tas k|Gst par keraju. Noskaidro
uzvarétaju.

Izveido divus aplus, skoléni sadodas rokas.
Péc noradijuma aplis virzas vai nu uz labo, vai
kreiso pusi, mainot tempu. Péc signala aplis
apstajas, dalibnieki atlaiz rokas un veido
figlru. Nosaka interesantako figaru.

Péc vasaras brivlaika jalauj skoléniem darboties brivi un radosi. Javeic parrunas par fizisko aktivitasu
nepieciesamibu. Javeic aptauja par vasara izmantotajam aktivitatém, jauzslavée skoléni.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA &)

Vieta: stadions, ara laukumi.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: tenisa bumbinas.

Uzdevumi: 1. atkartot talléksanu no vietas;
2. attistit kustibu koordinaciju;
3. sekmét izpratni par toleranci.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala
Skréjiens.
VAV bez priekSmeta.

Galvena dala

Skoléni nostajas pie talléksanas
bedres platuma. Atkarto roku
darbibu un kaju darbibu, saskanojot
roku un kaju darbibu, veic lécienu
uz prieksu. Atkarto bumbinas
mesanu no sola stajas:

- roku darbibu;

- kaju darbibu.

Rotala Vavere un caunas’

Bérni sadalas paros; pari pastaigajas
pa laukumu, sakérusies rokas, brivas
rokas sanos. Divi izraudzitie
dalibnieki ir kérajs (,vavere”) un
bédzéjs (,cauna’). Vavere bégot
lTkumo starp staigajosajiem pariem.
Kad tai draud nokersana, ta veikli
panem kadu no staigatajiem zem
rokas. Tagad $i staigataja partneris ir
lieks un tam jabég.

Nobeiguma dala

Saruna par izcilu sportistu 7 min.
sasniegumiem sava pilséta.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Skréjiena jaizmnanto dazadi virzieni. Pie VAV labo k|Gdas un skaidro, kapéc kustibas jaizpilda pareizi (sekmé
pareizas stajas veidosanos). Nedrikst aizmirst bérnus uzslavét. Jacensas pievérst uzmanibu katram bérnam.

12 min.

20 min.

ey

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Pa stadionu vai laukumu; péc skréjiena
veic elpoSanas vingrinajumus.
levérot secibu un izpildes kvalitati!

Sekot lécienu izpildei un
macit pareizu zemskari.

Panemt bumbinu drikst tikai péc
signala.

Skoléni attélo ar kustibam $os sporta
veidus. Jauzslavé dalibnieks, kurs
visprecizak attélojis sporta veidu.
Var izspéléet ka ,Méemo Sovu”
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Vieta: stadions, ara laukums.

SPORTD %Y
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: smilSu maisini, apli.

Uzdevumi: 1.veidot mesanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;

3. sekmeét sadarbibas prasmju veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala

Skréjiens. VAV bez priek§meta. 10 min.
Galvena dala
lzveido 3 — 4 kolonnas, katram
dalibniekam roka smilSu maisins.
25 min.

Katrs dalilbnieks mégina trapit apli, ja
tas neizdodas, dalibnieks skrien un
noliek smilsu maisinu apli, tad skrien
atpakal un nostajas kolonnas beigas.
No pirma apla parnes maisinu otra
apli, skrien atpakal un nostajas
kolonnas beigas.

Dalibnieki izveido rindu, péc signala
visi met smilSu maisinus (jaatceras
par roku un kaju darbibu mesanas
laika). Rotala ,Sietins” 4 min.
Spéles dalibnieki nostajas kolonna,
viens no tiem paliek arpusé - tas ir
sietins. Sietin$ pieiet pie rindas
prieksa stavosa un saka:

,Sija, sija, sietins!”

Priek$éjais jauta: ,Ko grib sietins?”
Sietins: ,Smalko miltinu!”

Priekséjais: ,Lec pakal!”

Nobeiguma dala

Dalibnieki no smilsu maisiniem
veido Zimé&jumu vai sporta veida
attélojumu.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Japievérs uzmaniba bérnu stajai. Metot smilsu maisinu, jadarbojas gan ar labo, gan kreiso roku.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Var izmantot ne tikai stadiona skrejcelinu, bet
skriet pa dazadam virsmam, ap dazadiem
skérsliem (ap kramiem, kokiem, soliem utt.).
Péc skréjiena javeic elpoSanas vingrinajumi.

Katras kolonnas prieksa 4 -5m attaluma
noliek aplus; uzvar komanda, kura apli ieme-
tusi vairak smilSu maisinu.

Kolonnas prieksa noliek divus aplus 5 - 6m
attaluma. Pirmaja apli ieliek tik smilSu
maisinu, cik kolonna ir dalibnieku. Katrs
dalibnieks parnes maisinu otraja apli,
atgriezas kolonnas beigas. Uzvar komanda,
kura atrak parvietojusi maisinus. Stafetes
atkarto 2 - 3 reizes.

Uzvar dalibnieks, kur$ aizmetis maisinu talak.

Sietin$ skrien pie rindas pédé&ja un mégina to
nokert. Peédéjais bég un censas aizskriet l[idz
rindas priekSgalam, tad vins bus glabts. Ja
noker, tad mainas lomam.

Dalibniekiem izskaidro ziméjuma veidosanas
noteikumus, gan skolotajs, gan dalibnieki
aplaudé par paveikto.
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Vieta: stadions, ara laukums.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: smilSu maisini, 2 bumbas, 2 mugursomas.

Uzdevumi: 1. pilnveidot mesanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;

&y

3. sekmeét sadarbibas prasmju veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala
Skréjiens.

VAV ar smilsu maisiniem.

Galvena dala

Pilnveido mesanas prasmes.
Atkarto 1. un 2. nodarbibas
vingrinajumus.

Stafete ,SmilSu maisina mesana”

Spéle ,Bumba soma’.

2 komandas (atrodas katra sava
laukuma), katrai komandai viena
bumba, komandas parstavim
mugura atvérta mugursoma.

Nobeiguma dala
Nostajas apli, izpilda stiepjo3os 7 min.
vingrinajumus.

Piezimes, norades, rekomendacijas

10 min.

20 min.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Maina skré&jiena virzienu, skrien ap
dazadiem Skérsliem, veic elposanas
vingrinajumus.

Dalibnieki sadaliti 3 — 4 komandas. Katrs
dalibnieks met maisinu. Noskaidro, kura
komanda aizmetusi talak. Atkarto 2 - 3
reizes.

Komandas notiek saspéle, mégina ielikt
bumbu soma, ta iegUst vienu punktu,
somas neséjs mégina izvairities. Saspélu
skaitu un ilgumu nosaka skolotajs.
Nosaka uzvarétajus.

Vingrinajumi tiek izpilditi Ieni un pldstosi,
kopa ar elposanu.

Jacensas labot kludas dazadu vingrinajumu izpildé, jasekmé pareizas stajas veidosanas.

Japateicas un jauzslavé béerni.
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NODARBIBA ©

Vieta: stadions, ara laukums.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: tenisa bumbinas.

Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju;

2. sekmeét sadarbibas prasmju veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala

Skréjiens ar uzmanibas
vingrinajumiem.

VAV ar gumijas bumbam.

11 min.

Galvena dala

1. Bumbas vadisana ap skérsli.

2. Piespéles pret sienu.

3. Bumbas atsisana pret zemi
solojot (pa labi, pa kreisi)

4. Metieni pret sienu noteikta
meérki.

5. Metieni un pietupieni (mest
bumbu uz augsu, pietupties,
satvert bumbu).

6. Solo$ana pa vingrosanas solu,
atsitieni (atsist bumbu pret gridu
pa labi, pa kreisi).

7.Bumbas vadisana ap Skérsliem
pa visu zali.

24 min.

Nobeiguma dala

Izveido 2 aplus. Bumbas padosana 5 min.
pa apli ar divam bumbam (var

iedot treSo un ceturto bumbu).

Piezimes, norades, rekomendacijas

Japievérs uzmaniba stajai, vingrinajumus ar bumbam jacensas izpildit gan ar labo, gan kreiso roku.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Skoléni veic skréjienu pa visu zali dazados
virzienos, skolotajs izmanto 2 — 3 dazadus
signalus.

Stacijas izvieto haotiski pa visu zali; noriko pie
katras stacijas vienadu skaitu bérnu; katra
stacija var izmantot dazadas bumbas.

Izliek dazadus skérslus: solus, pildbumbas,
pilonus, barjeras, paklajus utt. Visi darbojas
vienlaicigi, izmanto dazadas bumbas, péc
signala nem citu bumbu.

Janoriko vadosos, kuri teiks, kad bumbas
jadod pa labi vai pa kreisi. Notverot otru
bumbu, dalibnieki cel rokas augsa.
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Vieta: stadions, ara laukums.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: auklas, lecamauklas.

Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju;

2. sekmeét sadarbibas prasmju veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala

Skréjiens ar uzmanibas 12 min.
vingrinajumiem.
VAV ar auklinu.

22 min.

Galvena dala

1. Maca vingrojumu ar auklinu
(skat. nodarbibu 32).

2. Stafete

Skréjiens un dubulta saliktas
auklinas aplo$ana zem kajam.

3. Kolonnas nostajas pa pariem.

Pirmais paris izstieptas rokas velk

auklinu dalibniekiem zem kajam, tie

palecas, nostajas beigas un nodod 6 min.
auklinu pirmajiem.

4. Divi dalibnieki nostajas kolonnas
prieksa ar garo auklu un griez to,
dalibnieki skrien zem auklas un
nostajas kolonnas beigas.

Nobeiguma dala.

Veic elposanas vingrinajumus.
No auklinam dalibnieki izveido
Latvijas karti un izdoma devizi.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Jalabo klGdas, japievérs uzmaniba stajai.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Skoléni skrien pa zali dazados virzienos, tiek
izmantoti dazadi redzes un dzirdes signali.
Jaizmanto auklinas specifika.

lzmanto lécienus, palécienus, vézienus ar
auklinu utt.

Izveido 3 - 4 kolonas.
Skrien lidz stativam, atpakal parasta skréjiena,
nostajas kolonnas beigas

Nosaka uzvarétaju.

Skaita, cik dalibnieki ir kladijusies. Uzvar
komanda, kurai ir mazak k|adu.

Jaseko ieelpas un izelpas izpildei.
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Vieta: sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: basketbola bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot basketbola bumbas vadisanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;

3. sekmét izpratnes un sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas
vingrinajumiem.

VAV ar basketbola bumbu.

Galvena dala

1. Piespéle partnerim no kratim.

2. Piespéle no kratim ar atsitienu
pret gridu.

3. Briva bumbas vadisana pa visu zali
(katrs dalibnieks).

4. Bumbas vadisana uz vietas.

Nobeiguma dala
Rotala,Bumbas padosana rindas” 6 min.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Jalabo kladas. Uzdevumus ar b/b veikt gan ar labo, gan kreiso roku.

Jaizmanto radosa pieeja.

12 min.

22 min.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Skrien dazados virzienos pa visu zali, tiek
izmantoti dazadi redzes un dzirdes
signali.

Izmanto bumbas specifiku.

Izveido 2 rindas.
Attalumu nosaka skolotajs.

Péc signala vada bumbu ar otru roku.
Brivi vada bumbu pa visu zali.

Péc signala apstajas un vada bumbu uz
vietas, tad atkal turpina vadit bumbu pa
visu zali.

Signala biezumu regulé skolotajs.

Izveido 4 komandas. Katra komanda
nostajas rinda. Pirmajam roka bumba.
Péc signala pirmais padod bumbu rokas
nakosajam dalibniekam. Kad bumba
nonak pie pédéja,tas atsit bumbu pret
gridu un padod atpakal. Pirmais skoléns,
sanémis bumbu, pacel to augsa. Uzvar
komanda, kura atrak veic uzdevumui.
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Vieta: sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: barjeras (dazada lieluma), vingrosanas soli, vingrosanas

paklaji, vingrosanas buks vai vingrosanas kaste.

S

Qs
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Uzdevumi: 1. pilnveidot liSanas, raposanas, velsanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;

3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas 12 min.
vingrinajumiem. VAV pa pariem.
Galvena dala
20 min.

Skoléni lien zem barjeras, velas lidz
nakosajai barjerai, lien zem barjeras
utt. (4 - 5 barjeras ir izvietotas uz
paklaja);

Rapjas pa vingrosanas solu
(piekabinats pie vingrosanas sienas),
nokapj leja pa vingrosanas sienu.
Uzrapo un novelas leja pa uzkalninu
(to izveido no paklajiem; var parlikt
paklaju pari vingrosanas solam).
Velkas pa vingrosanas solu.

Uzkapj pa vingroganas sienu (lidz 8-~ 7 min.
10 spraislim); virzas pa labi vai pa

kreisi pa vingro$anas sienu, nokapj.

Parrapjas pari vingrosanas bukam vai
vingrosanas kastei.

Stafete: 3 — 4 komandas. Skoléni

nostajas rindas zak|staja. Pirmais

dalibnieks izlien starp dalibnieku

kajam un nostajas beigas. Apsézas

zak|sédé. Pirmais dalibnieks lec uz

abam kajam pari dalibnieku kajam

un nosézas zak|séde.

Nobeiguma dala

Parrunat par nedélas notikumiem

sporta.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Jalabo kltdas. Uzdevumus ar b/b veikt gan ar labo, gan kreiso roku. Jaizmnanto radosa pieeja.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Skoléni péc signala izpilda kustibas,
kuru nebija iepriekséjas nodarbibas.
Paros jabUt vienada auguma
skoléniem.

Stacijas izvieto haotiski pa visu zali;
noriko pie stacijam vienadu skaitu
dalibnieku.

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

Uzslavét par nodarbibu un zinasanam
par sportu.
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NODARBIBA e
OLYMPIC
SOLIDARITY
Vieta: sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: basketbola bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot piespéles prasmes;
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.
Vingrinajumu, rotalu Noradijumi
un citu lidzeklu apraksts (par izpildi, darba
hronologiska seciba organizésanas formas, ilustracijas)
levada dala
Skréjiens ar uzmanibas 11 min. Skréjiena izmanto visu zali, dazado
vingrinajumiem. redzes un dzirdes signalus.
Izmanto b/b specifiku.
VAV ar basketbola bumbam
Galvena dala
Atkarto basketbola piespéles no 26 min.
krGtim.
Rotala ,Karali” Izveido 2 komandas, Q Uzvar komanda, kura iegust vairak
katra komanda izvél savu ,karali” \{\’ punktu.
Komanda, kurai ir bumba, sava R\2
starpa veic 5 piespéles, bet sesto Oe\
piespélé karalim, iegUstot vienu 8
punktu. Pretiniekiem jacensas '
partvert bumbu un veikt savas 5
piespéles, sesto piespé&jot savam
karalim.
Nobeiguma dala
Nostajas apli, veic stiepjogos 3 min. Veic |éni, plastosi, savieno ar
vingrinajumus. elposanu.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Jaseko dalibnieku stajai,. Jauzmana, lai, veicot piespéles, péc skolotaja noradijumiem tiktu lietota
gan laba, gan kreisa roka.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS @
QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NODARBIBA ()

Vieta: sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: basketbola bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot piespéles prasmes;

2. attistit koordinaciju;

3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi,

un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas,
hronologiska seciba ilustracijas)

levada dala

Skréjiens ar uzmanibas 12 min. Skréjiena izmanto visu zali, skrien ap
vingrinajumiem. dazadiem Skérsliem.

VAV apl. Jazmanto apla specifika.

Galvena dala

Rotala ,Zaki saknu darza’

Uzzimé 2 aplus 3m attaluma vienu 22:min.
no otra. lekséjais aplis ir,saknu darzs’,
kur novietojas,sargs”. Paréjie
dalibnieki —,zaki" novietojas aiz aréja
apla. Zaki pa pariem, sadevusies
elkonos, lec uz abam kajam gan
darza ieksa, gan ara. Sargs apla
robezas censas zakus nokert. Kuram
zakim pieskaras, tas mainas vietam
ar sargu. Sargs drikst kert zakus ka
darza, ta ari lielaja apli (var mainit
nosacijumus, pieméram, likt 2 -3

sargus).

Bsiiaile N e wame 6 min. Skoléni nostajas 3 — 4 kolonnas. Tiek
Dol e e o A imarar saukts numurs, dalibnieks skrien un
AU ieliek bumbinu spainiti. Skrien no

dazadiem sakuma stavokliem.

Nobeiguma dala
Rotala . As&baets” Skolotajs nosauc burtu, dalibniekiem

jamégina attélot burtu.

Elposanas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas : jaatceras apla izveidosanas nosacijumi.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA Q)

Vieta: sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: vingrosanas soli, vingrosanas apli,

paklaji, vingrosanas bumbas
Uzdevumi: 1. pilnveidot velSanas, liSanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala

Skréjiens ar uzmanibas 14 min.
vingrinajumiem.

VAV uz / pie vingroanas sola.

Galvena dala

1. Lisana zem vingrosanas apliem. 22 min.
2.Vel3anas pa ,minu lauku”.

3. Uzkapsana pa vingrosanas sienu

(ne augstak par treso spraisli) un

noléksana no tas.

4. UzliSana un nolidana no,kalna"

5.Vilks8anas pa vingrosanas solu.

Stafete: 3 — 4 komandas, viena

vingroSanas bumba. Viens dalibnieks

gul uz bumbas. Paréjiem

dalibniekiem ta jaaizripina lidz

centram.

Nobeiguma dala

Nostaties apli, izpildit elposanas 4 min.

vingrinajumus.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Nedrikst aizmirst labot kladas. Japateicas par veikto darbu.

OLYMPIC
SOLIDARITY

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Skrien pa visu zali dazados virzienos.

Stacijas izvietotas haotiski pa visu zali,
janoriko pie katras stacijas vienads
skaits béernu.

Divi soli 60 — 70 cm attaluma, pari
parlikti apli (3 — 4 apli).

Veloties pa vingroSanas paklajiem,
nedrikst pieskarties pie izliktajiem
konusiem —,minam”.

Jaseko lidzi ,mikstai” zemskarei.

Izveidot no paklajiem vai parklat
vingrosanas solu.

Jacensas, lai dalibnieks no bumbas
nenokristu. Komandas darbs.

Léni, plGstosi.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA )

Vieta: sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: tenisa raketes un tenisa bumbinas, vingrosanas apli.

Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju;

2. sekmeét sadarbibu un izpalidzibu.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.
VAV ar galda tenisa bumbinu.

12 min.

Galvena dala

Vingrojumi, izmantojot galda tenisa
raketi un galda tenisa bumbinu (var
but delitis vai gramata).

1. Rakete labaja roka, skoléns atsit
bumbinu pret zemi.

2.To pasu veic ar kreiso roku.

3. Rakete labaja roka, pasit bumbinu
gaisa (neliela augstuma) sev prieksa.
4. To pasu ar otru roku.

5. Pasit bumbinu sev prieksa, katru
reizi parliekot raketi otra roka.

6. Pasit bumbinu gaisa sev prieksa,
katru reizi apgriezot raketi otradi.

7. Visi dalibnieki nepartraukti pasit
bumbinu gaisa un skaita . Izpilda ar
vienu, tad otru roku.

22 min.

Nobeiguma dala

Izveido 3 - 4 rindas. Dalibnieki 6 min.
sadevusies rokas, katrai rindai - viens

aplis.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Labot kludas VAV, sekot stajai.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Skolotaja radosa pieeja, dazadojot
uzdevumus.
Jaizmanto mazas bumbinas specifika.

Brivi izvietoties pa zali.

Uzdevumu veic péc signala.
Uzvar, kurs veicis vairak sitienu.

Izver apli caur rindai. Pédéjais
dalibnieks pacel apli augsa. Uzvar
komanda, kura pirma veikusi uzde-
vumu.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA (®

Vieta: sporta zale.

S

Qs
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi / inventars: florbola ndjas un bumbinas, konusi, grozini.

Uzdevumi: 1.atkartot florbola bumbinas vadisanu;

2. attistit koordinaciju;

3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.
VAV ar florbola nGju.

12 min.

Galvena dala

1. Ar florbola nUju vada bumbinu
apkart konusiem no labas puses,
censoties izmantot péc iespegjas
vairak dazadu konusu brivi izvéléta

22 min.

seciba.

2.To pasu izpilda, vadot bumbinu
no kreisas puses.

3. Stafete.

Izveido 3 — 4 komandas.

1. Ripina ar roku bumbinu lidz
grozam un ieliek groza, skrien
atpakal un nostajas beigas. Otrais
dalibnieks skrien un panem bumbu,
skrien atpakal, nodod nakosajam utt.
2. Ar florbola nGju bumbu aizvada
lidz konusam, vada apkart, dodas
atpakal un nodod nakosajam
dalibniekam.

Nobeiguma dala

Rotala,Kurs tas bija?".

Dalibnieki veido pusapli. Vadosais
nostajas prieksa ar muguru pret
paréjiem un aizver acis.

6 Mmin.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Sekot VAV izpildei ar nGju un stajai.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Jamaina skréjiena temps.
Jaizmanto nujas specifika.

Pa visu zali haotiski izvietoti dazada
lieluma un izméra konusi vai pild-
bumbas. Jaatgadina skoléniem nujas
satversanas un pielietosanas notei-
kumi.

Uzvar komanda, kura precizak
izpildijusi uzdevumus.

Péc skolotaja noradijuma viens no
dalibniekiem pieiet pie vadosa,
pieskaras pie pleca, atri nostajas sava
vieta. Vadosais skaita:,Viens, divi, tris”,
griezas apkart un censas uzminét,
kurs tas bija. Ja uzmin, mainas lomam.
Var mainit nosacijumus.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

8

NODARBIBA ()

SOLIDARITY

Vieta: sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: basketbola bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot basketbola piespéles prasmes;

2. attistit koordinaciju;

3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.
Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi,
un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas,
hronologiska seciba ilustracijas)
levada dala
Skréjiens ar uzdevumu. 12 min. Skréjiens pa zales diagonalem.
VAV bez priek§meta. Jaseko izpildes kvalitatei.
Galvena dala
Basketbola piespéles no kratim. 22 min.
Rotala ,Karali’.
lzveido 2 komandas, izvél katra
komanda savu karali”. Komanda,
kurai ir bumba, sava starpa veic 5 N
piespéles, sesto piespélé karalim, \\'\"z
gUstot vienu punktu, pretinieki R\
censas partvert bumbu un veikt e\
savas 5 savstarpéjas piespéles un ?O
sesto — savam karalim. '
Nobeiguma dala
Rotala ,Alfabets” 6 min. Péc signala komandas mégina izvei-
Izveido 2 komandas. Katram dot alfabétu. Uzvar komanda, kura
dalibniekam iedod kartiti ar burtu. atrak un precizak veic uzdevumui.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Kladu labosana. Sekot stajail




Vieta: sporta zale.

15

VISA KIASE

QR%
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: vingrosanas soli, pildbumbas, apli, gumijas bumbas, ndjas.

Uzdevumi:
2. attistit koordinaciju;

1. pilnveidot dazadu soloSanas veidu prasmes pa vingrosanas solu;

3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala

Skréjiens ar uzdevumui.

VAV muzikas pavadijuma.

Galvena dala

1. SoloSana pa sola Sauro virsmu, vidG
pagrieziens par 180 gradiem, turpina
virzities ar pieliksanas soliem sanis, rokas
uz gurniem, nolec uz paklaja.

2. Solosana uz pirkstgaliem, rokas sanis,
noléciens.

3. Solosana uz pirkstgaliem, vidu
apstajas, cel kaju atpakal, tad sanis,
turpina solot; noléciens.

4. Solo, turot bumbu viena roka, vida
parliek otra roka; noléciens.

5. Solo ar nujuy, aizliktu aiz muguras uz
lapstinam, sola gala atlaiz nGju;
noléciens.

6. Solo lidz vidum, kur novietots aplis,
pacel to un parvelk sev pari, noliek apli,
turpina solot; noléciens.

7. Solo pari rinda izvietotam
pildbumbam; noléciens.

8. Stafete. Izvieto 4 solus ar plato virsmu
Uz augsu: vienads skaits béernu izvieto-
jas uz soliem ar labajiem saniem
kustibas virziena.

Nobeiguma dala

Katrai komandai iedod vairakos mezg-
los sasietu auklu, kurai viena no
mezgliem ir ievietota zZimite ar sporta
veida nosaukumu.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Sekot skolénu stajai.

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Jaizmanto dazadi skréjiena veidi.
Jaizmanto bérniem saprotama
muzika.

Soli ar sauro virsmu uz augsu izvietoti
haotiski pa visu zali. Janoriko pie
katras stacijas vienads skaits bérnu.
Izpildijusi uzdevumus, dalibnieki
parvietojas pie nakosa sola. So pasu
uzdevumu veic uz otru pusi. levérot
drosibu, pie vingrosanas soliem
jaizvieto paklaji.

Péc signala pirmais dalibnieks virzas
pa solu, méginot apiet dalibniekus,
lidz apieti visi dalibnieki. Uzvar
komanda, kura ne reizi nav
kladijusies.

Uzvar komanda, kura pirma atradusi
Zimiti un attélo sporta veidu,
paréjiem jaatmin.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA (B

Vieta: sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: basketbola bumbas.

Uzdevumi:
2. attistit koordinaciju;

1. pilnveidot bumbas vadisanas un mesanas prasmes;

3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.
VAV ar basketbola bumbu.

Galvena dala

Piespélu atkartosana.

Rotala Vienlaicigas piespéles”.
Dalibnieki nostajas apli divu soju
attaluma viens no otra. Katram sava
bumba. Péc signala (ik péc 1 -2
sekundém) dalibnieki vienlaicigi
piespélé bumbu kaiminam pa kreisi
(pa labi). Ja bumlba nokrit, to pacelt
nedrikst, spéli turpina bez 3is
bumbas. Dalibnieki nedrikst mainit
vietu, sasaurinat apli. Uzvar

dalibnieks, kur§ nav zaudéjis bumbu.

Rotala ,Trapi groza, virzoties pa apli”
Katram dalibniekam bumba. Vada
bumbu, virzoties pa apli viena

virziena, tad izpilda metienu groza.

Viena groza var mest tikai vienu reizi.

Nobeiguma dala

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

Piezimes, norades, rekomendacijas

Darbojoties ar bumbu, javada un jamet gan ar labo, gan kreiso roku.

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

|zmantot zales diagonales.
Izmantot b/b specifiku.

Var spélét 2 aplos, uzvar komanda,
kurai palicis vairak bumbu.

Dalibniekus sadala vienada skaita pie
groziem. Péc signala virzas pa labi vai
pa kreisi. Uzvar tas, kurs vairak sametis
groza.

Izveido divus aplus, noriko vadosos,
kuri teiks, kad pa labi, kad pa kreisi.
Notvérusi otru bumbu, dalibnieki ce|
rokas augsa.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS s

NODARBIBA (/1 o
OLYMPIC
SOLIDARITY
Vieta: stadions, ara laukums ziemas apstak|os.
NepiecieSamie resursi / inventars: slépes, ragavinas.
Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju;
2.veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés.
Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi,
un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas,
hronologiska seciba ilustracijas)
levada dala
Skréjiens pa sniegu. 12 min. Dazados virzienos, elposanas
VAV ar sléposanas ndjam. vingrinajumi.
levérot vingrojumu/vingrinajumu
Galvena dala secibul!
1. Sadala skolénus 3 - 4 grupas, 22 min.
no nujam izveido vartus.
Slépo cauri vartiem, apkart grupai, Slépojot bez nljam, jaizmanto dazadi
nostajas kolonnas beigas. roku stavokli.

Slépo apkart vartiem, grupai un
nostajas kolonnas beigas.

N
. . W L .
2. Slépo brivi pa mezu, parku, \{\' Ja nav slépju, izmanto ragavinas.
stadionu vai laukumu pilna R\
L \
aprikojuma.
S
v
Nobeiguma dala
Parrunat, ko dod sléposana veselibai 6 min. Uzdot sameklét materialus par
un stajai. sléeposanas attistibu pilséta, novada,
Latvija.

Piezimes, norades, rekomendacijas :




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA ()

Vieta: sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: basketbola bumbas.

Uzdevumi: 1. pilnveidot piespéles prasmes;
2. attistit koordinaciju;

3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumui.
VAV apli.

Galvena dala

Rotala ,Sunisi arbumbu’

Spéléetaji brivi izvietojas laukuma,
bumbu ir par dazam mazak, neka
spélétaju. Dalibniekiem, kuriem ir
bumba, ta javada vai japiespélé citiem.
,Sunitis” (lbez bumbas) drikst kert tikai
tos, kuriem nav bumbas. Dalibnieki
censas piespélét bumbu tam
dalibniekam, kuru,sunitis”ker. Ja
,sunitim”izdodas kadu nokert, mainas
lomam.

Rotaja,,MeZs, purvs, jara’

Laukuma vidU uzziméti 3 apli, 3m
diametra. Katram aplim savs nosau-
kums. Dalibnieki sadalas 2 komandas,
kuras novietojas katra sava laukuma
mala, aiz linijas. Abas komandas
dalibnieki skaitas péc kartas. Skolotajs
izsauc kadu numuru un dzivnieka vai
zivs nosaukumu, kas dzivo attieciga
vidé. Izsauktie skrien uz apli, kur,dzivo”
dzivnieks vai zivs.

Nobeiguma dala
Stiepsanas un elposanas vingringjumi. 6 min.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Sekot, lai dalibnieki veiktu vingrinajumus gan ar vienu, gan otru roku. Sekot pareizai vingrinajumu izpildei.

12 min.

22 min.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Dazadot redzes signalus, mainit
virzienus, lai neatkartotu iepriekséjas
nodarbibas.

Izmantot apla specifiku.

Var bUt citi varianti, pieméram,
,sunitis” drikst partvert bumbu utt.

Kurs atrak ieskrien apli, iegust koman-
dai punktu.

Léni, plGstosi.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA (O

Vieta: sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: auklinas, dazada lieluma bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot prasmes vingrojumos ar auklinu;

2. attistit koordinaciju;

3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.
VAV ar auklinu.

12 min.

Galvena dala

Atkartot palécienus ar auklinu.
Atkartot vingrojumus ar auklinu.
1.Vingrojums ar auklinu (nod. 32).
2. Stafete.

Skréjiens un dubulta saliktas
auklinas aplosana zem kajam.

22 min.

3. Kolonnas nostajas pa pariem.
Pirmais paris izstieptas rokas velk
auklinu dalibniekiem zem kajam, tie
palecas, nostajas beigas un nodod
auklinu pirmajiem.

4. Divi dalibnieki nostajas kolonnas
prieksa ar garo auklu un griez aukluy,
dalibnieki skrien zem auklas un
nostajas kolonnas beigas.

Spéle ,Tautas bumba’.

Nobeiguma dala
Veikt elpoSanas un staju veidojosos
vingrinajumus.

6 Mmin.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Skriet apkart zalei un pa diagonaléem.
Izmantot auklinas specifiku.

Jamaina vingrojuma izpildes plaknes.
Jaizmanto dazada lieluma bumbas,
var mainit (péc skolotaja ieskatiem)
Spéles nosacijumus.

Pievéerst uzmanibu izpildes kvalitatei!

Pievérst uzmanibu bérnu stajai VAV izpildes laika, ka ari kustibu prasmju pilnveidé; radit darbosanas prieku.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA () /1

Vieta: stadions, ara laukums ziemas apstak|os.

NepiecieSamie resursi / inventars: visa veida ziemas inventars,

Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju;

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

2.veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés;
3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala

lerindas maciba uz slépem
(pagrieziens par 180 un 360
gradiem).

VAV pa pariem ar ndjam.

12 min.

Galvena dala
Slépot apkart stadionam sev 22 min.

vélamaja stila.
Stafete.

Ndjas aizliktas aiz muguras, aizslépo Q
lidz noraditajai vietai (krams, koks e\
u.tml.), atgriezas kolonas beigas. ?9
|zretojas, nostajas rinda, pagriezas '
par 180 gradiem, tad par 360

gradiem.

Nobeiguma dala

NUjas abas rokas prieksa, veic
elposanas un pastiepsanas
vingrinajumus.

6 Mmin.

Piezimes, norades, rekomendacijas

N
Dalibnieki sadaliti 3 — 4 grupas. {\C’z
v§

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Labot k|adas!

Pievérst uzmanibu stajail

Jair slidotava, var nodarboties ar
slidosanu.

Veikt |éni, pldstosi.

Bérni var darboties ar jebkuru ziemas inventaru, stiprinat veselibu un noradities.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA ()

Vieta: sporta zale.

NepiecieSamie resursi / inventars: apli, ndjas.

Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju;

S

Qs
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

2. sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala

Skréjiens ar uzdevumu. VAV apli. 12 min.
Galvena dala

1. Stafete. Izveido 3 — 4 kolonnas. 22 min.

Nostajas zak|staja, attalums starp
dalibniekiem 40 - 50cm, pirmais
dalibnieks izrapo starp kajam otra-
jam dalibniekam, rapo apkart otra-
jam dalibniekam utt., nostajas kolon-
nas beigas.

Pirmais dalibnieks lec uz prieksu ar
abam kajam, nakosais lec no pirma
dalilbnieka piezemésanas vietas.

2. Rotala ,Svarcélaji’

Kolonnas prieksa nostajas viens
dalibnieks, rokas turot ndju. Katram
dalibniekam rokas aplis. Pirmais
dalibnieks skrienot ripina apli, uzka-
rina apli uz nGjas, skrien atpakal,
nostajas kolonnas beigas.

Dalibnieki nostajas viena rinda (40 —
50cm attaluma). Péc signala visi reizé
ripina apli.

Nobeiguma dala

3 — 4 rindas, dalibnieki sadevusies 6 min.
rokas, katrai rindai viens aplis. Izver

apli cauri rindai, pédéjais dalibnieks

pacel apli augsa. Veic stiepsanas un

elposanas vingrinajumus.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Radit darbosanas prieku, nodarbibu vadit radosi.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

MainTit skrieSanas virzienus un
atrumul!
lzmantot apla specifikul

Uzvar komanda, kura atrak veikusi
uzdevumu.

Uzvar komanda, kura pirma aizlékusi
vistalak.

Rotalu atkartojot, jamaina,svarcélaji’,
beigas nosaka uzvarétaju.

Uzvar tas, kurs aizripinajis apli vistalak.

Uzvar komanda, kura pirma veikusi
uzdevumu.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS s

NODARBIBA /1 e
OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: stadions, ara laukumi ziemas apstak|os.
NepiecieSamie resursi / inventars: visa veida ziemas inventars.
Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju; *

2.veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés;

3. sekmeét veiksmigu sadarbibu un sapratni.
Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi,
un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas,
hronologiska seciba ilustracijas)
levada dala
Skréjiens ar uzdevumu. 12 min. Skréjiens pa dzilu sniegu, pakalniem,
VAV pa pariem ar nujam. trepitém utt.

Sekot izpildes kvalitatei!

Galvena dala
1. Rotala "Ziemas kauja’ 22 min. Uzvar komanda, kura nogazusi vairak

Dalibnieki sadalas 2 komandas un konusu.
nostajas viena rinda. Prieksa izveido
valni, uz kura salikti mazie konusi,

péc signala met ar sniega pikam un Uzvar komanda, kura pirma nogazusi

N
meégina trapit konusiem. \\'\3 sniega bumbas.
Uz valna saliek sniega bumbas R\2
(vienadu skaitu), péc signala mégina e\ Var izmantot bérniem pieejamu
nogazt bumbas. ?9 inventaru.
2. Brivs sléepojums pa apvidu. '
Nobeiguma dala
Elposanas un stajas vingrinajumi. 6 min. Veikt |éni, plastosi.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Japievérs uzmaniba vingringjumu izpildes kvalitatei, janodarbina dazaddas muskulu grupas.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA &)

Vieta: sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: tenisa bumbinas, plastmasas kegli.

Uzdevumi:
2. attistit koordinaciju;

1. pilnveidot mesanas, tversanas prasmes;

3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.
VAV ar tenisa bumbinu.

Galvena dala

1. Bumbinas mesana pret sienu
(uzzimétajos mérkos). Katram ir
divas bumbinas.

2.Bumbas ripinasana pa plastmasas
kegliem. Izveido 2 rindas, katras
rindas prieksa vienads skaits keg|u.
3. Bumbas mesana kustiga merki,
kurs pakarts pie groza, pie vartiem,
pie stativa u.tml.

4. Rotala ,Pucite’.

Izvél,plciti”. Atskanot signalam
,nakts’ pucite lido medibas. Drikst
kustéties aiz ,pucites” muguras, kad
Jpucite” pagriezas, visi sastingst, kurs
kustas, to vina nem sev lidzi. Péc
signala,diena” pUcitei jalido uz savu
ligzdu.

Nobeiguma dala
Rotala ,Atrodi priekSmetu’.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Metieni javeic gan ar labo, gan kreiso roku, jalabo kladas.

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Izmantot dazadus skréjiena veidus!
Izmantot bumbas specifiku!

Mérki ir dazada lieluma un augstuma,
var mainit attalumu (tuvak, talak),
parvietojas (pa labi pa kreisi), mégina
trapit mérkos, skaita trapitos merkus.
Péc signala ripina bumbu, censas
apgazt keglus. Uzvar komanda, kura
izsitusi vairak keglu.

Uzvar tas, kuru,,pucite” nav panémusi
sev lidzi.

Tam, kurs ieraudzijis mekléjamo
priekSmetu, nav atlauts tam
pieskarties, pie ta jaapstajas vai citadi
japarada, kur to ieraudzijis, nedrikst
runat, tad jaapsézas noraditaja vieta.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA &)/

Vieta: stadions, ara laukums ziemas apstak|os.

NepiecieSamie resursi / inventars: apli, ndjas.

Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju;

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

2. sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala

lerindas maciba (dazada veida
pagriezieni, parcilajot slépes).
VAV uz sléepém.

Galvena dala

Stafetes.

Dalibnieki sadaliti 3 — 4 komandas.
Pirmie velk ragavinas apkart
konusam (uz ragavinam var uzlikt
kadu palielu priekSmetu), nostajas
kolonnas beigas.

Otrie, turoties aiz ntjam, kopa slepo
ap konusu, nostajas beigas.

Brivs slépojums, slidosana vai
braukSana ar kamaninam.

Nobeiguma dala

Uz slepém attélot dazada veida
ciparus.

Piezimes, norades, rekomendacijas

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Vérot secibu, labot kltdas gan
individuali, gan grupas!

Uzvar komanda, kura atrak veikusi
uzdevumu.

Dalibnieki var pamainities ar
inventaru.

Uzslavét dalibnieku, kurs visprecizak
pratis attélot ciparu.

Piezimes, norades, rekomendacijas : pievérst uzmanibu simetriskai vingrinajumu izpildei, apgérbam
ziemas aktivitatém. Rast iespéju nodarbiba lietot ar dazadu inventaru.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA €

Vieta: sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada lieluma bumbas, vingrosanas soli,

paklaji, inventars, kurs atrodas zalé.
Uzdevumi: 1. pilnveidot mesanas, tversanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala

Skréjiens ar uzdevumu. 12 min.
VAV ar gumijas bumbu.

Galvena dala

1. Pietupiena atsit bumbu pret zemi 22 min.

(4 - 5 reizes), pédéjo atsit stiprak,
palecas uz augsu.

2.Lénam celoties augsa no
pietupiena, atsit bumbu pret zemi
un beidz ar palécienu.

3. Solojot sit bumbu pret zemi gan
pa labi, gan pa kreisi.

4. Bumba aiz muguras. Met pari
galvai un satver to.

5. Pamet bumbu augsa, satver, ripina
cauri zak|stajai ("zimé astotnieku”).
6. Sédus uz vingro$anas sola viens
otram pretl, ripina bumbu, met
bumbu (attalums tiek mainits).
7.Vada bumbu ap skérsliem

pa visu zali.

Nobeiguma dala

Rotala Figaras”1zveido 2 aplus, 6 min.
sadodas rokas, péc noradijuma aplis

virzas pa labi vai pa kreisi. Péc

signala aplis apstajas, dalibnieki

atlaiz rokas un izveido figuru.

Nosaka skaistako figtru ( var atvei-

dot sporta veidus).

Piezimes, norades, rekomendacijas

Sekot, lai darbibas ar bumbu izpilditu gan ar labo, gan kreiso roku. Sekot bérnu stajai.

S

Qs
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Mainit virzienus un tempul!
Izmantot bumbas specifiku!

Stacijas izvieto pa visu zali. Noriko pie
katras stacijas vienadu skaitu bérnu.

Skersli: soli, krésli, pildbumbas,
barjeras, paklaji u.tml. Visi darbojas
reizé. lzmanto dazadas bumbas (péc
signala nem citu bumbu).




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS s

NODARBIBA ) b
SOLIDARITY
Vieta: sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: basketbola bumbas, vingrosanas soli.
Uzdevumi: 1. pilnveidot vadisanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.
Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi,
un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas,
hronologiska seciba ilustracijas)
levada dala
Skréjiens ar uzdevumu. 12 min. Mainit virzienus un tempul!
VAV ar basketbola bumbu. Izmantot bumbas specifiku!

Galvena dala

1. Nostajas pa pariem viens otram 22 min. Attalumi tiek mainiti.

preti, katram ir b/b. Abi ripina

bumbu pa labo pusi viens otram

preti (to pasu veic no otras puses).

2. Piespélé bumbu partnerim ar

atsitienu pret zemi (viena bumba). N

3.Vada bumbu preti partnerim, \\,\‘}

nodod to vinam, tas vada bumbu; R\

atkarto.

4. Solo pa vingro$anas solu, atsit

bumbu pret gridu gan pa labi, gan

pa kreisi.

5. Rotala ,Karali” Rotalas nosacijumi
nodarbibas Nr. 9 plana.

Nobeiguma dala

Stiepsanas un elposanas 6 min. Izpilda leni, plGstosi

vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Radit darbosanas prieku, darboties kopa ar skoléniem.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS @
QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NODARBIBA ¢%)

Vieta: sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: florbola ndjas un bumbinas, vingrosanas soli.
Uzdevumi: 1. pilnveidot bumbinas vadisanas prasmes florbola;

2. attistit koordinaciju;

3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi,

un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas,
hronologiska seciba ilustracijas)

levada dala

Skréjiens ar uzdevumu. 12 min. Mainit virzienus, tempul!

VAV ar nGjam. Izmantot ndjas specifikul

Galvena dala

1.Vada bumbu apkart zalei 22 min. Dalibniekiem florbola ndjas.
(abos virzienos). Visi darbojas reizé.
2.Vada bumbu ap skérsliem, kuri

izkartoti pa visu zali.

3.Vada bumbu un apiet Skérs|us. Izkarto komandas prieksa
4. Stafetes. (4 komandas) vingro$anas solus.
Skoléni turp solo, pari vingrosanas

solam augsti celot kajas, saliektas

celr, rokas sanis, nolec no sola.

Atpakal skrien pa labo pusi, nostajas

kolonnas beigas.

Solo pa vingrosanas solu sanis,

nolec no sola, skrien pa labo pusi un

nostajas kolonnas beigas.

Solo pa vingrosanas solu lidz vidum,

krustojot kaju prieksa, pagriezas par

360 gradiem, turpina solot, nolec no

sola, skrien pa labo pusi un nostajas
beigas. Nosaka uzvarétajus.

Nobeiguma dala
Stiepjosie un elposanas 6 min. Izpilda léni, plGstosi.
vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Stafetés izmantot dazadus komandas izkartojuma veidus, pievérst uzmanibu bérnu stajai, radit darbosanas prieku.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS s

NODARBIBA () o
SOLIDARITY
Vieta: sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: basketbola bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot bumbas vadisanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi,
un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas,
hronologiska seciba ilustracijas)
levada dala
Skréjiens ar uzdevumu. 12 min. Mainit virzienus, tempul
VAV apli. Izmantot apla specifikul
Galvena dala
Katram dalibniekam basketbola 22 min.
bumba, atkarto bumbas vadisanu
dazados virzienos pa visu zali.
Rotala ,Karali" N Rotalas noteikumi

\'\3 nodarbibas Nr. 9 plana.

\3\
S
v

Nobeiguma dala
Parrunas par izcilu sportistu 6 min. Ar kustibam attélo sporta veidus.
sasniegumiem sava pilséta, valstl. Jauzslavé dalibnieks, kurs visprecizak

attélojis sporta veidu. Var izspélét ka
,Meémo sovu”.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Skréjiena ar uzdevumu izmantot redzes, dzirdes signalus un izpildit dazadas kustibas (ne tikai
pietupties, palékties). Izpildot VAV, dot dalibniekiem radosus vingrinajumus, izmantot dazadus
priekSmetus, kuri palidz nostiprinat bérnu staju.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS s

NODARBIBA D o
SOLIDARITY
Vieta: sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: bumbas, avizes.
Uzdevumi: 1. pilnveidot piespéles, tversanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét radosuma izpausmes.
Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi,
un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas,
hronologiska seciba ilustracijas)
levada dala
Skréjiens ar uzdevumu. 12 min. Skriet dazados virzienos, mainit
tempu.
VAV (bérni panem katrs Skolotajs nosaka vingrinajumu
sev vélamo priekSmetu). secibu, béerni pasi izpilda
vingrinajumu.
Galvena dala 22 min.
Rotala ,Sunisiar bumbu’ Rotalu nosacijumi
- nodarbibas Nr. 17 plana.

} ., Q

Rotala ,Mezs, purvs, jara’ \(\/
R\%
. s

Nobeiguma dala B
Izveido 3 - 4 komandas, iedod katrai =~ 6 min. Uzvar komanda, kura izveidojusi
komandai vienu avizi. Plésot avizi, garako celu.
jaizveido cels (ce|u nedrikst
"oarpléest”).

Piezimes, norades, rekomendacijas
Stradat radosi, l[aut bérniem izradit radosu iniciativu, radit darbosanas prieku.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA 3

Vieta: stadions, ara laukums.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: tenisa bumbinas.

Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju;

2. sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala

Skréjiens apkart stadionam; vai
laukumam.

VAV bez priekSmeta.

Galvena dala
Rotala ,Tresais lieks”

Atkarto mesanas vingrinajumus
(tenisa bumbina).

Met ar labo un kreiso roku,
noskaidro értako mesanas roku.
Bumbinu lauj izmest péc signala.

Nobeiguma dala
Rotala ,Figaras” 6 min.

Piezimes, norades, rekomendacijas

12 min.

22 min.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Péc skréjiena veikt elposanas
vingrinajumus.

Nostajas kolonna pa divi, noriko
vienu skolénu par kéraju, otru -
pbédzéju. Bédzéjam janostajas
jebkuras komandas prieksa un jasaka:
JTresais lieks!”. Pédéjais bég un
mégina nostaties citas kolonnas
prieksa. Ja bédzéju notver, tas k|Ust
par kéraju.

Noskaidro uzvarétaju.

Izveido divus aplus, skoléni sadodas
rokas. Péc noradijuma aplis virzas vai
nu uz labo, vai kreiso pusi, mainot
tempu. Péc signala aplis apstajas,
dalibnieki atlaiz rokas un veido figaru.
Nosaka interesantako figlru.

Péc aktivitatém sporta zalé jalauj darboties brivi un radosi. Japievérs uzmaniba pareizai kustibu

izpildei, stajai, jalabo klGdas.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA %)

Vieta: stadions, ara laukums.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: tenisa bumbinas.

Uzdevumi: 1. atkartot talléksanu no vietas;
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét izpratni par toleranci.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala
Skréjiens apkart stadionam vai pa
laukumu. VAV pa pariem.

12 min.

Galvena dala

Nostajas pie talléksanas bedres 22 min.
platuma;

Atkarto roku darbibu un kaju

darbibu;

Saskanojot roku un kaju darbibu,

veic lécienu uz prieksu.

Atkarto roku un kaju darbibu
bumbinas mesanai no sola stajas.
Rotala ,Vavere un cauna’

Bérni sadalas paros, pari pastaigajas
pa laukumu, sakérusies rokas, brivas
rokas sanos. Divi izraudzitie
dalibnieki ir kérajs -,cauna”un
bédzéjs - ,vavere” Vavere bégot
lTkumo starp staigajosajiem pariem.
Kad tai draud nokersana, ta veikli
panem kadu no staigatajiem zem
rokas. Tagad $i staigataja partneris ir
lieks un tam jabég.

Nobeiguma dala 6 min.
Rotala ,Alfabets’.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Japastasta bérniem, kapéc nepieciesams nodarboties ar dazadam sportiskajam aktivitatém.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Péc skréjiena veikt elposanas
vingrinajumus!

levérot para veidoSanas nosacijumus!

Vérot |écienus un macit pareizu
zemskari!

Panemt bumbinu drikst tikai péc
signala.

Dalibnieki izveido 5 — 6 grupas.
Skolotajs nosauc kadu burtu, kuru
grupai jacensas atveidot. Uzvar
grupa, kura uzdevumu izpilda
visprecizak.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA &%)

Vieta: stadions, ara laukums.

S

Qs
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi / inventars: smilSu maisini, apli.

Uzdevumi: 1.atkartot mesSanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;

3. sekmeét veiksmigu sadarbibu un saprasanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala
Skréjiens.
VAV ar smilsu maisiniem.

Galvena dala

Izveido 3 - 4 komandas, katram
dalibniekam roka smilsu maisins.
Katrs dalibnieks mégina trapit apli, ja
neizdodas, skrien, noliek smilsu
maisinu apli, skrien atpakal un
nostajas kolonnas beigas.
Dalibnieks no pirma apla parnes
maisinu otra apli, skrien atpakal un
nostajas kolonnas beigas. Dalibnieki
izveido rindu, péc signala visi met
smilsu maisinus (roku un kaju
darbiba).

Rotala ,Sietins”

Spéles dalibnieki nostajas kolonna,
viens no tiem paliek arpusé - tas ir
sietins. Sietins pieiet pie rindas
prieksa stavosa un saka:

,Sija, sija, sietins!”

Priekséejais jauta:,Ko grib sietins?”
Sietins:,Smalko miltinu!”
Priekségjais:,Lec pakal!”

Nobeiguma dala

Dalibnieki no smildu maisiniem 6 min.
veido Zimé&jumu vai sporta veida

attélojumu.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Jaseko kustibu izpildei, jalabo k|Gdas, japievers uzmaniba bérnu stajai.

12 min.

22 min.

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Jaskrien pa dazadam virsmam, ap
dazadiem Skérsliem (ap kramiem,
kokiem, soliem utt.).

Katras kolonnas priek$a 4 - 5m
attaluma noliek aplus. Uzvar
komanda, kura apli iemetusi vairak
smilSu maisinui.

Kolonnas prieksa noliek divus aplus 5
- 6m attaluma.

Pirmaja apli ieliek tik smilSu maisinu,
cik komanda ir dalibnieku. Katrs
dalibnieks parnes maisinu otra apli,
atgriezas kolonnas beigas. Uzvar
komanda, kura atrak salikusi maisinus.
Stafetes atkarto 2 - 3 reizes.

Uzvar dalibnieks, kurs aizmetis
maisinu talak.

Sietin$ skrien pie pédéja un méegina
to nokert. Pédéjais bég un censas
aizskriet lidz rindas prieksgalam, tad
vins bus glabts. Ja noker, tad mainas
lomam.

Dalibnieki izskaidro zimé&jumu, gan
skolotajs, gan dalibnieki aplaudé par
paveikto.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA )

Vieta: stadions, ara laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: garas auklas, lecamauklas.

Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju;

2. sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

levada dala
Skréjiens.
VAV bez priek§meta.

12 min.

Galvena dala

1. Uzzimé dazada lieluma, garuma,
formas klasites” Péc skolotaja
noradém veic lécienus.

2.1zveido 3 — 4 kolonnas, priek3éjie
nostajas preti kolonnai ar garo auklu:
Parskréjiens zem garas auklas pa

24 min.

N
. - : A
vienam, pa diviem, pa trim utt. S

Atkarto dazadus l&cienus ar auklinu. \AV'
Nobeiguma dala B

Stiepjosie un elposanas 4 min.
vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Noradijumi (par izpildi,
darba organizésanas formas,
ilustracijas)

Izmantot ne tikai stadionu, skriet pa
dazadam virsmam.

Pie katras  klasites”izvieto vienadu

skaitu bérnu.

Nomaina auklas griezéjus.

Lécienus veic péc skolotaja norades.

Veic léni, plUstosi.

Radit darbosanas prieku, pievérst uzmanibu bérnu stajai gan individuali, gan grupa.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS

NODARBIBA e

OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: stadions, ara laukums.

NepiecieSamie resursi / inventars: konusi.

Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju;

2. sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi,

un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas,

hronologiska seciba ilustracijas)

levada dala

Skréjiens. 12 min. Var izmantot laukuma esos$os skérsjus

VAV bez priekSmeta. (kokus, kramus, solus u. tml.).

Galvena dala

1. 1zveido 3 - 4 kolonnas. 22 min.
Pirmais dalibnieks lec uz prieksu ar Uzvar komanda, kura aizlékusi
abam kajam, nakosais lec no pirma vistalak.

dalibnieka piezemésanas vietas.

2. Skoléni nostajas pa pariem savas

komandas. Q
Rokas sadevusies, skrien apkart \{\'
konusam, nostajas kolonnas R\
beigas.

Skrien, elkonos sadevusies, apkart
konusam, nostajas kolonnas Nosaka uzvarétajus.
beigas.

Skrien visa kolonna viens aiz otra

apkart konusam, nostajas pie

Iinijas.

Nobeiguma dala

Stiepjosie, elposanas vingrinajumi. 6 min. Izpilda Iéni, plGstosi.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Veikt aktivitates meza, parka, nestandarta laukumos. Pievérst uzmanibu kustibu kultGrai.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS s

NODARBIBA £) o
SOLIDARITY

Vieta: stadions, ara laukumi.
NepiecieSamie resursi / inventars: konusi.
Uzdevumi: 1. nostiprinat skrieSanas prasmes;

2. sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.
Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi,
un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas,
hronologiska seciba ilustracijas)
levada dala
Skréjiens. 12 min. Skréjiens apkart dazadiem Skérsliem.
VAV pa pariem (katrs paris rada savu Javeic elposanas vingrinajumi.
vingrinajumu un kopa izpilda). Laujiet bérniem darboties radosi!

Galvena dala

1. Skréjiena uzsaksana no dazadiem 22 min.
sakuma stavokliem.

2. lzveido 3 - 4 kolonnas, novelk

kolonnas prieksa dazada attaluma
SoloSanas uzdevumus nosaka

Iinijas (4 - 5). N

Lidz pirmajai linijai skrien, lidz \{\' skolotajs.
nakosajai solo ar uzdevumu vai R\2

skrien, apskrien apkart konusam un oe\

nostajas kolonnas beigas. 8

Solosanas zonas saliek konusus; Nosaka uzvarétajus.
skrien, solo apkart konusiem,

apskrien apkart konusam, nostajas

kolonnas beigas.

Nobeiguma dala
Stiep$anas un elposanas 6 min. Izpilda léni, plastosi.
vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Laut bérniem darboties radosi, atkartot noradijumus par staju, kustibu kultGru.




VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS s

NODARBIBA &) b
SOLIDARITY
Vieta: stadions, ara laukumi.
NepiecieSamie resursi / inventars: skolenu izvéléts inventars.
Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju;
2. veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés.
Vingrinajumu, rotalu Noradijumi (par izpildi,
un citu lidzeklu apraksts darba organizésanas formas,
hronologiska seciba ilustracijas)
levada dala
Atlauj bérniem pasiem vadit 12 min. Skrien péc bérnu noradem.
skriesanu. Skolotajs seko izpildes kvalitatei.
Skolotajs ir padomdevéjs un
VAV rada un izpilda pasi berni. atbalstitajs.

Galvena dala
Bérni izvélas sev vélamas aktivitates 22 min.
(var veidot interesu grupas).

&

N

Nobeiguma dala AV}

Tiek parrunatas vasara iespéjamas é}nin. Skolotajs atgadina par drosibas
aktivitates: peldésana, ?0 noteikumu ievérosanui.

skritulslidosana, brauk3ana ar riteni
u.c.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Novéléjums vasara stiprinat veselibu, sekot savai stajai, ievérot drosibas noteikumus.




FUTBOLA NODARBIBU

TEMATISKAIS PLANS
4. KLASEI

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

m IESILDISANAS APGUSTAMA VIELA ATTISTIT FUTBOLS VEIDOT PRASMI

N,

Nr.

N,

N,

N,

Nr.

Nr.

N,

Nr.

10.

N,
11.

Ar rotalu
"Krasu karalis"

Kompleksa
jesildisanas

Briva izkarto-
juma ar fut-
bola bumbam

Apli ar futbola
bumbam

Kustiba ar
futbola
bumbam

Kapnveida ar
futbola
bumbam

Briva izkartoju-
ma ar futbola
bumbam

Paros ar
futbola
bumbam

Péc skolotaja
izvéles

Briva izkartoju-
ma ar futbola
bumbam

Apli ar futbola
bumbam

Macit bumbas
zonglésanu ar pédas
VIrspusi pec viena atsitiena

Kontrolnormativu izpilde

Atkartot bumbas vadisanu
ar dazadam pédas dalam
kustiba uz prieksu

Macit bumbas vadisanu
,Likloci"ar pédas apaksu
un iekSpusi

Macit bumbas vadisanu
,Zigzaga"ar pédas apaksu
un iekspusi

Macit mankustibu,Akis"ar
vienu kaju

Turpinat macit
mankustibu,Akis”
ar abam kajam

Pilnveidot bumbas
vadisanu izmantojot
mankustibu,Akis”

Atkartot ieprieks
apgutos futbola
elementus

Kontrolnormativu
izpilde

Kustibu
koordinacija
(Péc skolot.
noradijumiem)
Kustibu
biezums

Reakcijas
atrums
(parslégsanas)

Kustibu
koordinaciju

Kustibu
biezums

Reakcijas
atrums
(parslégsanas)

4 pret4
/
5 pret 5

4 pret 4
/
5 pret 5

4 pret4
/
5pret5

4 pret 4
/
5 pret 5

4 pret 4
/
5 pret 5

4 pret4
/
5 pret 5

4 pret 4
/
5 pret5

4 pret4
/
5 pret 5

MAZO LAUKUMU FUTBOLA MINITURNIRS

Atkartot piespéli
ar pédas iekSpusi

Macit piespéli
ar pédas iekSpusi
kustiba uz prieksu

Kustibu
koordinacija
(Péc skolot.
noradijumiem)
Kustibu
biezums

4 pret 4
/
5 pret5

4 pret4
/
5 pret 5

But pozitivam
rotala,Ritms”

(Péc skolotaja
noradijumiem)

Atskiriga viedok|a
pienemsana rotala
,Sausana”

Komunicét
rotala
,Dzivie konusi”

Atbalstit
rotala
Vilks un aitinas”

BUt uzmanigam
rotala
,Krasu kvadrats”

Sadarboties
rotala
,Saglaba bumbul!”

(Péc skolotaja
noradijumiem)

Darboties
patstavigi
,Zonglésana”

Sadarboties
rotala
JFutbols”

Komunicét
rotala
Mednieki"




N,

12

Nr.
13.

Nr.
14.

N,
15.

N,
16.

Nr.
17.

Nr.
18.

N,
19.

N,
20.

Nr.
21.

Nr.
22.

Nr.
23.

FUTBOLA NODARBIBU

TEMATISKAIS PLANS
=

Kustiba
ar futbola
bumbam

Kapnveida ar
futbola
bumbam

Briva izkartoju-
ma ar futbola
bumbam

Paros
ar futbola
bumbam

Péc
skolotaja
izvéles

Kompleksa
iesildisanas

Briva izkartoju-
ma ar futbola
bumbam

Apli ar
futbola
bumbam

Kustiba
ar futbola
bumbam

Kapnveida ar
futbola
bumbam

Briva izkartoju-
ma ar futbola
bumbam

Paros
ar futbola
bumbam

Macit piespéli
ar pédas iekSpusi
kustiba no sana

Macit piespéli
ar pédas iekspusi
ar izspéli ,Sienina”

Turpinat macit piespéli
ar pédas iekSpusi
ar izspéli ,Sienina”

Pilnveidot piespéli
ar pédas iekspusi
ar izspéli ,Sienina”

Reakcijas atrums
(parslegsanas)

Kustibu
koordinacija

Kustibu
biezums

Reakcijas
atrums
(parslegsanas)

VISA KIASE

4 pret4
/
5 pret 5

4 pret4
/
5 pret5

4 pret4
/
5 pret 5

4 pret4
/
5 pret5

MAZO LAUKUMU FUTBOLA MINITURNIRS

Kontrolnormativu
izpilde

Atkartot sitienu
ar pédas iekSpusi vartos

MacTt sitienu ar pédas virsas
iekSpusi pa gaisu vartos,
kustiba uz prieksu

Macit sitienu ar pédas virsas
iekSpusi pa gaisu vartos,
kustiba no sana

MacTt sitienu ar pédas virsas
iekSpusi pa gaisu vartos
péc mankustibas ,Akis”

Macit sitienu ar pédas virsas
iekSpusi pa gaisu vartos
péc ,Sieninas”

Pilnveidot sitienu
ar pédas virsas iekSpusi
pa gaisu vartos

Kontrolnormativu

izpilde

Kustibu
koordinacija
(Péc skolot.
noradijumiem)

Kustibu
biezums

Reakcijas
atrums
(parslegsanas)

Kustibu
koordinaciju

Kustibu
biezums

Reakcijas
atrums
(parslegsanas)

4 pret 4
/
5 pret 5

4 pret4
/
5 pret 5

4 pret4
/
5 pret 5

4 pret 4
/
5 pret5

4 pret 4
/
5 pret 5

4 pret4
/
5 pret5

S

QRS
OLYMPIC
SOLIDARITY

Uzmundrinat un

iedrosinat rotala

,Kaimina gajiens
cauri vartiem”

Darboties
péc kartas
rotala,Futbols”

Atbalstit
rotala
Jrapi bumbail”

(Péc skolotaja
noradijumiem)

Darboties
patstavigi
,Zonglésanad”

(Péc skolotaja
noradijumiem)

Darboties péc
kartas rotala
,Soda sitieni”

Uzmundrinat
un iedroSinat rotala
Kegli”

Atbalstit
rotala
JTrapi parliktnim!”

Atskiriga viedok|a
pienemsana —
,Ciparu veiksminieks”
Darboties péc
kartas rotala
,Zonu karalis”

(Péc skolotaja
noradijumiem)



FUTBOLA NODARBIBU S

QR

TEMATISKAIS PLANS P
W

Nr Péc Darboties
' skolotaja MAZO LAUKUMU FUTBOLA MINITURNIRS Vpatstévigi
24. izvéles ,Zonglésana”
Nr Briva izkartoju- Atkartot bumbas Kustibu 4 pret4 Sadarboties
" maarfutbola pienemsanu koordinacija / rotala
25. bumbam ar pédas apaksu 5 pret 5 ,Degosa bumba”
Apliar Macit bumbas Kustibu 4 pret 4 Bat uzmanigam
Nr. : - . - 5 o
futbola pienemsanu biezums / rotala ,Robezsargs
26. bumbam ar pédas iekSpusi 5 pret 5
NI Kustiba ' Médvt bumba§ R_eakcuas 4 pret4 Palidzat
ar futbola pienemsanu ar pédas atrums / _ —
N S e o rotala,Namins
27. bumbam iekSpusi‘ar aiziesanu (parslegsanas) 5 pret 5 ’ ’
NI Kapnveida ar !\/\édt‘bumbég pienemsanu R_eakcuas 4 pret4 Kormunicat
: futbola no vienas kajas uz otru ar atrums / - -
_ T 7). A rotala,Laika deglis
28. bumbam pédas iekSpusi (parslegsanas) 5 pret 5
N Briva izkartoju- Macit bumbas pienemsanu Kontrolnormativu 4 pret4 Uzmundrinat un
" maarfutbola  no vienas kajas uz otru ar izpilde / iedrosinat rotala
29. bumbam pédas iekSpusi‘ar aizieSanu” 5pret5 ,Klejojosais gepards’
Paros Pilnveidot Kustibu 4 pret 4 (Pec skolotia
NE arfutbola bumbas pienemsanu koordinacija / el dT'umie:n )
30. bumbam “ar aiziesanu” ngfggfmg@ 5 pret 5 )
N Péc Darboties
- skolotaja MAZO LAUKUMU FUTBOLA MINITURNIRS patstavigi
31. izvéles ,Zonglésana”
Kompleksa Kontrolnormativu Kontrolnormativu 4 pret4 (Péc skolotaja
Nr. iesildisanas izpilde izpilde / noradijumiem)
32. 5pret5

lespéja skolotajam planot nodarbibu péc saviem ieskatiem.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:

1. macit bumbas zonglésanu ar pédas virspusi (ar atsitienu pret zemi);

2. atkartot ieprieks apgutos futbola elementus;

3. veidot prasmi but pozitivam.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala

lesildisanas ar rotalu ,Krasu karalis” (Skat. 1.zim.)

Laukums 10 x 10 m. Audzékniem rokas micite (Cetru krasu
micites). Visi laukuma centra. Laukuma stari katrs sava krasa.
Skrienot jamainas ar micitém, jauzruna klasesbiedrs. Péc
skolotéaja signala jaskrien uz to laukuma stari, kuras krasas
micTte ir roka. Pédéjais rada iesildoso vingrinajumu, izpilda
visa grupa.

Var mainit nosacijumus — mainoties ar micitém, apskriet
iegUtas micites krasas konusu un turpinat spéli.

Galvena dala

1.Vingrinajums (2. zim.):

Audzéknim bumba. Laukuma dazadu krasu micites. Javeic
bumbas vadisana péc skolotaja noradijumiem. Péc signéla
(pieméram): ,Grupas pa tris!"audzékniem atri jasadalas pa
tris un jasadodas rokas. Kuri pédéjie vai kuriem nav trijnieka
- pietupiens.

a) briva vadisana, nepieskaroties konusiem;

b) ar labo / kreiso kaju;

c) vadisana ar labo / kreiso kaju ap konkrétas krasas micTti.

2. Méaca bumbas zonglésanu ar pédas virspusém.

Audzékni brivi izretojusies, bumba rokas.

a) Atlaiz bumbu, Jauj atsisties pret zemi, ar pédas virspusi
izpilda pieskarienu pa bumbas apaksu, noker bumbu rokas;
tas pats ar otru kaju.

b) Atlaiz bumbu, |auj atsisties pret zemi, izpilda pieskarienus,
nekerot rokas; tas pats ar otru kaju.

c) Péc katra atsitiena pret zemi maina pieskariena kaju.

3. Atkarto ieprieks apgultos elementus ar sacensibu rotalu
,Formula” (3. zZIim.). Sak reizé. Bumba rokas. Pieskrien pie
“pankdcinas” Ar pédas apaksu, izpildot sitienu pa bumbu,
parsit to pari Skérslim. Apskrien gar micites pusi. Pienem ar
kaju bumbu un izved likloci starp vartiniem. Izpilda sitienu
vartos. Tas, kur$ pirmais, savai komandai glst punktu.

4. Futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi bat pozitivam ar spéli,Ritms".

Sagatavosanas: Audzékni apli — sédus. Katram bumba.
Norise: Viens no audzékniem, ar roku sitot pa bumbu, veido
ritmu. Paréjiem jaatkarto.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Zonglésana, ja to atkarto regulari, attista iemanas veikliba, koordinacija, balansa. ST prasme veicina

strauju progresu citu tehnisko elementu apguvé.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

oL
ty
A

Jauzruna varda
klasesbiedrs, jabut
uzmanigam. Nadrikst
saskrieties! Radosi

10m iesildosie vingrinajumi.

Neatlaist bumbu par
talu. Solis ar bumbu.
Neatgazt augumul! Kajas
saliektas celos. Ar
jebkuru pédas dalu
maintt virzienu. Nesaskri-
eties!

2.ZImé&jums

Zonglésanai: Sajust
bumbas centru.
Sagaidot atsitienu,

- pieskariens ar pédas
virspusi pa bumbas
apaksu, ar pédu nedaudz
celot uz augsu bumbu.
Gatavoties nakamajam
atsitienam. Atbalsta kaja
saliekta cell.

3.ZImé&jums

Bumbas parsisanai
izmantot zonglésanai
[idzigu kustibu. Neaizsist
parak talu! Vadot
nepieskarties konusiem un
mietiniem!

Pievéerst uzmanibu tam, lai
skoléni pielietotu ieprieks
apgUtos elementus
futbola spélé.

Sniegt pozitivas emocijas,
beidzot nodarbibu.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi: 1. kompleksa iesildisanas;
2. kontrolnormativu izpilde;

3. veidot prasmi... (péc skolotaja ieskatiem).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala

Kompleksa iesildisanas: (Sk. 1.zim.)

Vingrinajumu pilda no abam pusém. Pirmas stacijas zilas
kolohnas audzéknis vada bumbu lidz konusiem un veic
pagriezienu par 180 gradiem, paripinot bumbu ar pédas
apaksu uz kolonnas sakumu. Talak pieskrien pie micites un
sanem piespéli no priek3a esosas otars stacijas kolonnas
audzékna. Izvadot bumbu ap trim konusiem, nostajas otraja
stacija. Atdevis no tas piespéli nakosajam, izskrien trepiti péc
skolotaja noradijumiem, nostajas pirmaja stacija.

Galvena dala

1. kontrolnormativs: ,Kombinétais vingrinajums”. (Sk. 2. zim.)
Péc skolotdja signala audzéknis maksimali atri skrien uz
kvadratu, kura ir novietota bumba, tad vada bumbu,
apspéléjot cetrus konusus un veic sitienu vartos. Laiks tiek
uznemts, kad audzéknis uzsak kustibu no starta linijas un
fikséts, kad bumba skérso vartu liniju. Ja netrapa vartos,
méginajums netiek ieskaitits. Katram audzéknim tiek doti
divi méginajumi, ieskaitits tiek labakais rezultats.

No starta linijas lidz kvadratam 3 m, kvadrata mala - Tm, no
kvadrata lidz sitiena linijai 10m, kuros ik péc 2m novietoti 4
konusi, no sitiena linijas lidz vartu Iinijai = 11 m.

Vartu lielums =2 x 3 m.

2. kontrolnormativs: ,Zonglésana”

Audzéknis ar bumbu rokas. Péc skolotaja signala audzéknis
zonglé bumbu ar pédas virspusém, ar vienu atsitienu pret
zemi. Ja bumba atsitas pret zemi divas reizes péc kartas,
audzéknim nepieskaroties bumbai, tad ta ir k|Gda. Katram
audzéknim tiek doti divi méginajumi, ieskaitits tiek labakais
rezultats.

3.futbols 4 pret 4/ 5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi... (péc skolotaja ieskatiem)

Piezimes, norades, rekomendacijas

Bumbas kontrole ir futbola spéles pamata. Spé&ja kontrolét bumbu ir labs motivacijas avots
jaunajiem futbolistiem, jo tas liek justies parliecinatam par sevi spéles laika.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.
1. zZiImé&jums

2.ZImé&jums

A
25m|e= A
A
a
= - -
im =3
— @ -

Programmas pielikuma ir rezultatu tabula, kura javeic fikséto
rezultatu ieraksti. Macibu gada laika tests jaizpilda 3 reizes.

- septembrr;

- decembri vai janvart,

- maija.

Spéles laika pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielieto
ieprieks apgUtos elementus.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:
(izmantot dazadus signalus);

1. atkartot bumbas vadisanu ar dazadam pédas dalam kustiba uz prieksu

2. attistit kustibu koordinaciju (péc skolotaja noradijumiem);
3. izkopt spéju pienemt atskirigu viedokli, izturéties ar cienu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingringjums (1. zim.):

Péc konkrétiem skolotaja noradijumiem bumba tiek vadita
ap konusiem. Vadot bumbu atpakal pa taisni, izmantot
pédas virspusi un ar pédas apaksu apturét bumbu blakus
katram konusam. Varianti:

a) briva apvadisana;

b) ar labo kaju;

) ar kreiso kaju;

d) ar iekSpusém.

2.vingrindjums (2. zim.):

Péc konkrétiem skolotaja noradijumiem tiek apvaditi konusi
un iziets no arpuses starp konusu vartiem. Satiekot
pretinieku, veikt apvadisanu un izvadit bumbu starp preti
esosajiem vartiem. Var izpildit arT ka sacensibu un skatit
punktus.

3. kustibu koordinacijas attistisana (3. zim.):

Péc skolotdja signala audzéknis apvada bumbu ap attiecigas
krasas konusu un noliek bumbu uz,pankdkas” Tad pagriezas
pret trepiti un izpilda koordinacijas uzdevumus péc
skolotaja noradijumiem. Otrs sak, kad pirmais nogadajis
bumbu pie,panktkas”.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot spéju pienemt atskirigu viedokli rotala ,Sausana”
Sagatavosanas: Audzékni stav viens otram preti ar
apmetnitém.

Norise: Péc starta signala abi audzékni ieskrien laukuma un
censas iemest apmetniti otram, kad trapa, japaspéj izskriet
starp prieksa esosajiem vartiem. Uzvar tas, kuram mazak
trapits.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Bumbas vadisanas prasmes izkopsana sarezgitos apstak|os un saskaré ar pretinieku.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)
Vispusiga audzéknu iesildisana.

1. zZiImé&jums
o) Solis ar bumbu. Vadot

% ar iekspusi, péda

izgriezta nedaudz uz
1m | \Ll__L‘

aru. Nelaist bumbu talu

no sevis! Saglabat acu
T

kontaktu ar bumbul!

®

Apturét bumbu ar
pédas apaksu, atbalsta
kaja blakus bumbai.

[
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2.ZImé&jums

Solis ar bumbu
Nelaist bumbu

e XA

talu no sevis! . i

|zvéléties pareizo “

virzienu %
P A A

pretinieka j!ﬁ

apvadisanai. o & e,_l._,.r‘.\'lh.hr,ﬁ"f

3.ZImé&jums

Apvadit konusu ar talako
kaju, atbalsta kaja starp
konusu un bumbu. Ar
pédas apaksu apturét

Ny . — bumbu.
[ ]
|
]
= Pievérst uzmanibu, lai
v skoléni pielieto ieprieks

apgUtos elementus
4. Ziméjums futbola spélé.
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FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:
(izmantot dazadus signalus);
2. attistit kustibu biezumu;
3. veidot komunikacijas prasmi.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas apli ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingringjums (1. zim.):

Péc skolotdja signala audzékni kustas noteikta virziena.
Dzeltenas kolonas audzéknis atstaj bumbu starp zilajiem
vartiem un censas nokert otras kolonnas audzékni. Varianti:
a) ar pédas apaksam (labo, kreiso);

b) ar pédas iekspusém (labo, kreiso);

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

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

2.vingrindjums (2. zim.):

Péc skolotéaja signala tiek vadits liklocT starp zilas vai zalas
krasas vartiniem. Atpakalcela izvada bumbu gar konusiem.
Vélak skolotajs parada attiecigas micites krasu un
audzéknim, atri reagéjot, jaizpilda vingrinajums starp 3Sis
krasas vartiniem.

3. kustibu biezuma attistisana (3. zim.):

Bumbua tiek izvadita no vienas kolonnas lidz otrai, apvadot 3
konusus, tad, atstajis bumbu nakosajam, audzéknis izskrien
“trepriti”.

Trepitei:

a) virzoties uz prieksu, abas kajas viena kvadrata;

b) virzoties no sana, abas kajas viena kvadrata.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi komunicét rotala ,Dzivie konusi”.
Sagatavosanas: Cetras kolonnas, pirmajam bumba. Pirmie
tris audzékni nostajusies viens aiz otra viena sola attaluma.
Norise. Dalibnieks, kuram ir bumba, to izvada liklocT ap
saviem dalibniekiem un nostajas taldkajam soli prieksa. Tad
panem bumbu rokas un padod atpakal viens otram, lidz
bumba nogadata nakamajam, kurs veic to pasu. Uzvar tie,
kuri pirmie nonak otra pusé.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Prasmiga bumbas kontrole garanté, ka nakama darbiba (kustiba) bus veiksmiga.

1. macit bumbas vadisanu likloci ar pédas apaksu un iekSpusi

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.
1. zZiImé&jums

Solis ar bumbu. Vadot ar
iekSpusi, péda izgriezta
nedaudz uz aru. Nelaist
bumbu talu no sevis!

2.ZImé&jums

leprieks apguta preciza
izpilde. Talakas kajas
vadisanas izpilde.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielieto ieprieks apgttos
elementus futbola spélé.
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FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:

1. macit bumbas zonglésanu ar pédas virspusi (ar atsitienu pret zemi);

2. atkartot ieprieks apgutos futbola elementus;

3. veidot prasmi but pozitivam.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas kustiba (uz prieksu, pa diagonalém, atpakal) ar
futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingringjums (1. zim.):

Tiek zigzaga apvaditi attiecigas krasas konusi, veicot
vadisanu sanis. Varianti:

a) briva apvadisana;

b) ar pédas apaksam (labo, kreiso);

c) ar pédas iekspusém (labo, kreiso);

d) parmainus ar labo un kreiso kaju.

2.vingrindjums (2. zim.):

Péc skolotaja signala abi audzékni uzsak bumbas vadisanu
apkart konusiem. Viens no audzékniem vada likloci, otrs
zigzaga. Tas, kur$ pirmais izvada, izpilda sitienu ar pédas
iek$pusi vartos un kldst par aizsargu. Otrs mégina apspélét,
izmantojot dazadas pédas dalas.

3. reakcijas atruma attistisana (3. zim.)

Péc skolotaja signala abi audzékni no dazadiem starta
stavokliem uzsak bumbas vadisanu zigzaga apkart
konusiem. Aizvadot lidz zalajiem vartiem un atstajot tur
bumbu, jareagé atri un bez bumbas jaizskrien cauri
skolotéja noraditajiem vartiem.

4. futbols 4 pret 4 /5 pret 5

Nobeiguma dala

Veido prasmi atbalstit ar rotalu,Vilks un aitinas”.
Sagatavosanas: Visiem audzékniem bumbas, iznemot vienu
- vilku. Vilks atrodas zéles centra, paréjie — aitinas, zales viena
puseé.

Norise: Péc vilka tris skaliem piesitieniem ar kaju pret gridu
visam aitinam japarskrien uz otru zales pusi. Vilks skréjiena
laika ker aitinas. Kura tiek nokerta, k|Gst par vilku un palidz
kert paréjas aitinas. Ar kaju drikst piesist tikai galvenais vilks.
Uzvar tas, kuru noker ka pédéjo.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Lielaka uzmaniba bumbas kontrolei kustibu izpildes laika — tas palielina futbola spéles tempu.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

1. zZiImé&jums
Solis ar bumbu. Vadot ar
.&.

iekSpusi, péda izgriezta
nedaudz uz aru. Nelaist
bumbu talu no sevis! Veikt
vairak pieskarienu, lai tiktu
[idz otram konusam.

A,

Solis ar bumbu. Sitiena laika
izgriezt pédu uz aru, atbalsta
kaja blakus bumbai. Pasam
bez atgadinasanas jak|ust
par aizsargu.

3.ZImé&jums §

A A —- —

o

Spéléjot futbolu, pievérst
uzmanibu, lai skoléni
pielieto ieprieks apgutos
elementus spélé.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:
2. attistit kustibu koordinaciju;

1. macit mankustibu,Akis” ar vienu kaju;

3. veidot prasmi koncentrét uzmanibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas kapnveida ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingringjums (1. zim.):

a) péc skolotdja signala audzékni kustas ar labo kaju pa
kreisi, tiek veikta mankustiba,Akis” un aiziets uz pretéjo pusi.
Vadot bumbu atpakal, apvadit dzeltenos konusus.

b) tas pats uz otru pusi.

) izpilda péc skolotaja signala, noradot vienas vai otras
krasas micites.

2.vingrindjums (2. zim.):

Péc skolotaja signala abas kolonnas reizé sak vingrinajumu.
Dzeltenas kolonnas audzéknis parada,Aki” pret prieksa
esoso konusu un izvada cauri vartiem. Otras kolonnas
audzéknim taja laika japaspéj aizvadit bumbu uz tas krasas
rinki, caur kuras krasas vartiniem izies dzeltenas kolonas
audzéknis.

3. kustibu koordinacijas attistisana (3. zim.):

Vadot bumbu ar kreiso kaju uz oranzo konusu, tiek izpildits
,Akis" talak aizvadita bumba lidz baltajai,pankdkai” un veikts
pagrieziens,zem sevis’, paripinot bumbu ar pédas apaksu
nakamajam audzéknim. Talak tiek izskrieta “trepite”.

Trepites:

lécienu izpilde: abas kajas arpus trepites, tad laba kaja ieksa
kvadrata, tad abas kajas arpus trepites, otra kaja ieksa
kvadrata.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi koncentrét uzmanibu

rotala,Krasu kvadrats” (4. zim.).

Sagatavosanas. Tiek izveidoti Cetru krasu laukumi.
Skolotajam rokas $o krasu micites. Katrs audzéknis var bat
bez, tad ar bumbui.

Norise. Kuras krasas micTti skolotajs pacel, taja kvadrata
audzékniem jaieskrien.

Var paradit divas micites péc kartas, tad jaizkrien caur pirmas
krasas kvadratu, péc tam jaieskrien otraja.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Futbolists, vadot bumbu, to kontrolé nepartraukti.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

1. zZiImé&jums
Paskaidrojums
mankustibai ,Akis":
ﬁ vadot bumbu ar labo
- )\ kaju, pavilkt ar pédas
A

apaksu bumbu
atpakal, un ar tas pasas
kajas pédas iekspusi ar
pieskarienu novirzit
bumbu uz labo pusi.

2.ZImé&jums
% Solis ar bumbu. Mainit
Shey kajas. Atbalsta kaja
o blakus. Skats uz prieksu.
A " a
mm i
3.ZIméjums
Amed Bumbu paripina ar pédas
% apaksu. Trepité izmantot
4\’:’_80- aktivu roku un kaju darbibu,
--mc.s!mj Lm: saglabajot skatu uz prieksu.
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|
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4. Z7iméjums
Ame Pievérst uzmanibu tam, lai
skoléni pielietotu ieprieks
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FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi:
2. attistit kustibu biezumu;
3. veidot prasmi sadarboties.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingringjums (1. zim.):

Péc skolotdja noradijumiem bumba tiek vadita apkart
kvadratam, pie katra konusa izpildot mankustibu,Akis” ar
abam kajam. Varianti:

a) virziena pa labi (,Akis" no kreisas kajas uz labo);

b) virziena pa kreisi (,Akis"no labas kajas uz kreiso);

C) péc papildus signaliem (svilpe, plaukstas, pacelta roka);
brivi izpildit mankustibu,Akis"

2.vingrindjums (2. zim.):

Zilas kolonnas audzéknis, skrienot caur zilo konusu laukumu,

no ta panem bumbu un ievada laukuma. Apspéléjot
dzeltenas kolonnas audzékni ar mankustibu,Akis’ izvada pa
vieniem vartiniem. Dzeltenas kolonnas audzéknis uzsak
atnemsanu bridi, kad pretinieks pieskaries bumbai. Mainas
vietam.

3. kustibu koordinacijas attistisana (3. zim.):

Audzéknis paripina bumbu ar pédas apaksu otram, tad
izskrien trepiti péc skolotaja noradijumiem. Otrs audzéknis
pienem bumbu ar pédas apaksu un vada lidz katram
konusam, pret to izpildot mankustibu,Akis" Pabeidzis
uzdevumu, nostajas kolonnas beigas.

Trepitei:

a) viena kaja ieksa kvadratd, otra kaja ieksa taja pasa
kvadrata, pirma kaja ara no kvadréata, otra kaja ara no
kvadrata, turpina;

b) Nr. 4 konspekta kustibu bieZuma atkartosana.

4 futbols 4 pret 4/ 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Sadarbibas prasmes veidosana rotala,Saglaba bumbul”
Sagatavosanas. Visi audzékni atrodas ierobezota laukuma,
katram bumba, iznemot divus - tigerus.

Norise. Tigeri censas izsist bumbas arpus laukuma. Tas, kurs
bumbu zaudéjis, drikst palidzét aizsargat tos, kuri vél vada
bumbas, tikai bez roku palidzibas. Drikst drosi nostaties
tigeriem prieksa. Uzvar tas, kuram visilgak saglabata bumba.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Prasmiga bumbas vadisana |auj futbolistam valdit par bumbu un atbrivoties (atvirzities) no pretinieka.

1. turpinat macit mankustibu ,Akis"ar abam kajam;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

\/ispusTga audzéknu iesildisana.

1.Zimé&jums
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2.ZImé&jums
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3.ZImé&jums
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Paskaidrojums
mankustibai ,Akis": vadot
bumbu ar labo kaju
nedaudz pa labi, pavilkt ar
pédas apaksu bumbu
atpakal, un ar otras kajas
pédas iekspusi ar
pieskarienu novirzit
bumbu uz kreiso pusi. Tas
pats uz otru pusi.

Pieskariena bridi neatlaist
bumbu. Apvadisana plasas
amplitadas kustibas. Biezas
virzienu mainas. Pacelta
galva. Neskriet virsu
aizsargam!

Kaja blakus bumbai
piespéles bridi. Piespélét
tikai ar pédas apaksu,
paripinot bumbu. Pienemt
ar talako kaju. Trepité
izmantot aktivu roku
kustibu.

Futbola spélé pievérst
uzmanibu tam, lai skoléni
pielietotu ieprieks apgutos
elementus.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:

1. pilnveidot bumbas vadisanu, izmantojot mankustibu,Akis’;

2. attistit reakcijas atrumu (parslégties no vienas darbibas uz citu);
3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem kadu no iepriekséjam)

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingringjums (1. zim.):

Péc skolotdja noradijuma ar pédas iekSpusém tiek vadita
bumba lidz konusiem.

a) pret oranzajiem konusiem veikt mankustibu,Akis”, zilajiem
ar labo kaju apvadit apkart.

b) tas pats, sékot ar otru kaju, uz otru pusi.

) pie katra konusa izpildit mankustibu,Akis”.

2.vingrindjums (2. zim.):

Péc skolotdja signala melnas apmetnites audzéknis veic
mankustibu ,Akis” un iziet pa pretéja pusé esosajiem
vartiniem. Dzeltenas apmetnites audzéknis aizvada bumbu
starp oranzajiem vartiniem, veic pagriezienu par 180
gradiem un ar pédas apaksu paripina bumbu atpakal
nakosajam. Turpindjuma melnas apmetnites audzéknim
jacen3as apvadit otru audzékni, izejot starp preti esosajiem
vartiniem.

3. reakcijas attistisana (3. zim.):

Péc skolotaja signala viens no audzékniem sava kvadrata ar
bumbu izpilda mankustibu,Akis” pret jebkuru no staros
esosajiem konusiem. Otrs audzéknis censas atkartot So
mankustibu pret sava kvadrata esosajiem konusiem
spogulattéla. So rotalu sauc ari par,Spoguli’. Péc kada laika
mainas lomam.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.
Nobeiguma dala

Veidot prasmi... (Péc skolotaja noradijumiem, ar kadu no
ieprieksé&jam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas

Vadot bumbu, turét galvu paceltu. Tas lauj spélétdjam &
savas turpmakajas kustibas, lai adaptétos spélé.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.
1. zZiImé&jums

= _ -
" Bgis!" " B!

Nelaist bumbu talu no sevis! Apvadisana ar talako kaju.
Atbalsta kaja starp konusu un bumbu.

2.ZImé&jums

Solis ar bumbu. Mainit kajas.
Atbalsta kaja blakus. Skats
uz prieksu. Apvadisana
izmantot apguto
mankustibu!

Neiziet no kvadrata! Pacelt
galvu un sekot lidzi preti
esosa kustibam! Veikt

9_‘?,\ mankustibu ar plasu kaju
A * kustibas amplitadu.
[]
A PN
Futbola spélé pieveérst
uzmanibu tam, lai skoléni
i A pielieto ieprieks apgtos

elementus.
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FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:

1. mazo laukumu futbola miniturnirs, akcentéjot bumbas vadisanu;

2. veidot prasmi darboties patstavigi.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala

Laukums sadalits divas dalas. (Skatit 1. zim.). Audzékni 6
komandas. Tiek izklastiti katra laukuma noteikumi. Tiesasana
javeic pasiem, jabut korektiem. Tiesa tas komandas, kuras
séz uz solina. Spéle jasak no centra, péc vienota signala.
Kapteiniem kajas péda uz bumbas.

Izspélu sistéma. (Skatit 2. zim.). Komandai garantétas divas
spéles. Brivaja laika (kad tiek izlaista spéle) aktivi piedalas
tiesasana. Spéles laiks 8min. Péc spéles komandas nr. 1, nr. 2.,
nr. 3., virzas pretéji pulkstenraditaja virzienam, savukart nr. 4.,
nr. 5., nr. 6. — pulkstenraditaja virziena par vienu laukumu uz
prieksu. Kad komanda pabijusi gan 1, gan 2 laukuma, gan uz
solina, turnirs beidzies.

Tiek skaititas uzvaras, neizskirti, zaudéjumi. Abi laukumi
rezultata zina ir vienadojami. Komanda, kurai vairak uzvaru, ir
ST Miniturnira cempione. Ja komandam vienads uzvaru
skaits, tad uzvar ta, kurai vairdk neizskirtu. Nosaukt
komandu, kura uzvaréjusil

1. laukums:

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumiem. Tomér
bumbu péri centralajai zonai drikst tikai vadit, caur to
nedrikst dot piespéli vai sist pa vartiem. Ja tas tiek darits,
bumba nonak pie otras komandas. levérot sos noteikumus!

2 laukums:

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumiem.
levérojot $os noteikumus, lai gatu vartus, javada bumba
cauri vieniem no pretinieku vartiniem, kuri salikti no
konusiem.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi darboties patstavigi ,Zonglésana”
Sagatavosands. Audzéknis ar bumbu.

Norise. Audzéknis izpilda zonglésanu ar vienu atsitienu pret
zemi, ar pédas virspusém (mainot kajas). Uzvar tas, kurs
visvairak uzzongléjis.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)
Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot turniram.
Futbola Miniturnird pievérst uzmanibu tam, lai skoléni

pielietotu ieprieks apgltos elementus.
1. zZiImé&jums

1 Lawkums

2.ZImé&jums
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Audzéknis, kuram radusies jautajumi par zonglésanu, dodas
pie skolotaja un noskaidro $os jautajumus. Skolotajs
minimali aizrada. Labéakais var tikt izsaukts prieksa, lai
nodemonstré, ka vinam izdodas un uzmundrina paréjos.

Ka liecina novérojumi, spéles nelielas grupas lauj atrak adaptéties, ka ari gat lielaku prieku no spéles. Tas ir
tadél, ka, bérniem spéléjot nelielas grupas, ir iespéja biezak pieskarties bumbai, taddé| japienem vairdkus
lemumus spéles laika. Tas prasa lielaku koncentrésanos, lai bumba netiktu zaudéta. Sadi bérni tiek iesaistiti

spélé, veicinatas kustibas un ta kopuma ir laba prakse audzéknim, lai uzlabotu savus rezultatus un spéjas.
Audzékniem nelielas grupas tiek pievérsta lielaka uzmaniba. Ja uz laukuma ir mazaks spélétaju skaits, rodas
vairak iespéju gt vartus. Audzékni ir vairak iesaistiti spéles uzbrukuma un aizsardzibas epizodés.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:

1. atkartot bumbas piespéli ar pédas iekspusi;

2. attistit kustibu koordinaciju (péc skolotaja noradijumiem)

3. veidot prasmi sadarboties.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingrinajums:

Audzékni kolonas pa trim (ne vairak), preti viens otram. Péc
izpilditas piespéles nostajas savas kolonnas beigas.

a) piespéle no vietas ar pédas iekspusi; laba/kreisa kaja.

b) piespéle pa uz prieksu ripojosu bumbu.

C) piespéle péc pédas kombinacijas — iekSpuse solis,
virspuse solis, iekSpuse piespéle.

d) ar taldko kaju no konusa.

2.vingrindjums (2. zim.):

Péc signala, skolotajam radot attiecigas krasas miciti, bumba
tiek vadita apkart konusam ar pédas iekspusi, izmantojot
talako kaju. Péc konusa apvadisanas tiek piespéléta ar pédas
iek$pusi atpakal nakosajam audzéknim. Péc piespéles
audzéknim japagriezas un skréjiena jaizpilda piespéle
mazajos vartinos. Péc trapijuma vartos bumba janoliek
atpakal.

3. kustibu koordinacijas attistisana (3. zim.):

Skolotajs dod noradijumus trepitei, izmantojot ieprieks
atkartotas piespéles darbibas, skoléns veic piespéli pret
esoSajam audzéknim, izskrien trepiti.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi sadarboties rotala ,Futbols” (4. zim.).
Sagatavosands. Audzékni sastajas kolonnas (ne vairdk ka
¢etri). Pirmajam bumba. PretT atrodas sesi konusi, sakartoti ka
boulinga kegli.

Norise. Pirmais, ar pédas iekspusi sitot pa bumbu, censas
apgazt péc iespéjas vairak konusu. Péc katra sitiena tiek
sakartoti konusi.

Uzvar komanda, kura apgéazusi vairak konusu.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Piespéle - pieskariens bumbai, ar mérki izvirzit savu komandas biedru labaka vartu gtsanas pozicija.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

Atbalsta kaja blakus bumbai, saliekta celi. Sitiena kajai péda
izvirzita uz aru. Péc saskares ar bumbu kaja pavada bumbu.
Roku darbiba - kajai pretéja roka.

2.ZImé&jums
Apvadot konusu, atbalsta
Tm kaja starp bumbu un
konusu. Skréjiena laika (prett
@ 3 @ bumbai) vérot, lai piespéles
. brid atbalsta kaja ir blakus
a\N  a bumbai. Kajai ir bumbu
\ pavadosa kustiba.
-Ac
3.ZImé&jums
ﬁ Preciza piespéle cauri
.- ™Y vartiniem. Kaja pavada
: A bumbu, tikai tad skrien uz
trepiti. Solis preti bumbai.
A A Trepité skréjiena laika
izmantot aktivu roku
: . darbibu.
v “ - ’,
4. zZiméjums
%& & Pievérst uzmanibu apguto
@ — L ‘ a elementu pielietojumam
i Tm & 4 spele.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:
2. attistit kustibu biezumu:

3. veidot komunikacijas prasmi.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas apli ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingrinajums:

Audzéknis piespélé bumbu uz prieksa esoso kolonnu, bet
pats parskrien pa diagonali cita kolonna. Varianti:

a) piespélé brivi;

b) tikai ar labas kajas iekspusi;

) tikai ar kreisas kajas iekspusi;

d) piespéle péc pédas kombinacijas — iekSpuse solis,
virspuse solis, iekSpuse piespéle.

2.vingrindjums (2. zim.):

Audzékni dod piespéles apkart pa trijstari. Péc piespéles
skrien piespélésanas virziena. Kad bumbai apcelojusi apkart
(péc tresas piespéles), pédéjais bumbu izvada ar pédas
iekSpusém gar konusiem un nostajas sakuma. Mainot pusi
un virzienu, apvadot zilos konusus, veikt mankustibu ,Akis”.
Izmantot ieprieks dotos noradijumus piespéles veiksanai.

3. kustibu koordinacijas attistisana (3. zim.):

Audzéknis, atdevis prieksa esosajai kolonai piespéli
(izmantojot ieprieks apgUtos elementus), parskrien pa
diagonali. Izskrien “trepiti” péc skolotaja noradijumiem un
nostajas otras kolonnas beigas.

Trepitei:

c) no kreisa sana. Labé kaja ieksa kvadrata, kreisa kaja ieksa
taja pasa kvadrata. Laba kaja pa labi ara no trepites, kreisa
kaja turpat. Tas pats ar otru kdju uz otru pusi.

d) Nr. 7 konspekta kustibu biezuma atkartosana.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi komunicét rotala,Mednieki” (4. zZim.).
Sagatavosands. Tiek izveidotas tris komandas. Vieni atrodas
laukuma, abas paréjas — katra sava laukuma pusé. Vienai no
komandam, kura arpusé, ir bumba.

Norise. Saspéléjoties sava starpa, trapit ar bumbu laukuma
esosajiem audzékniem, kuri izvairas no bumbas. Var lietot
vairakas bumbas. Skaita punktus — kura komanda vairak
trapa, vai ilgak noturas ieksa. Péc laika mainas.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Piespéle ir daja no komandas darba.

1. macit bumbas piespéli ar pédas iekSpusi kustiba uz prieksu;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

Atbalsta kaja blakus bumbai. Saliekta celi. Sitiena kajai péda
izvirzita uz aru. Péc saskares ar bumbu kaja to pavada. Roku
darbiba - pretéja kaja, pretéja roka.

2.ZImé&jums

Ar taldko kaju no konusa
pienemt bumbu un ar to
pasu padot talak.
Sagaidit bumbu ar celos
saliektam kajam. Pirms
piespéles atdosanas
pagriezt augumu tas
virziena.

3.ZIméjums
Trepité izmanto aktivu
‘ID]] kaju un roku darbibu.
. eolle _ o
a -9 Parcelot kaju arpus
Lo trepites, izpildit platu soli.
e L Atru sanu virziena mainu.
.‘i Saglabat skatu uz
iekgul
‘\ - prieksu!
~- FET3 >
4. zZiméjums

Bumba parvietojas tikai pa zemi.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:

1. macit bumbas piespéli ar pédas iekSpusi kustiba no sana;

2. attistit reakcijas atrumu (parslégties no vienas darbibas uz citu);

3. veidot prasmi uzmundrinat un iedrosinat.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas kustiba (uz prieksu, pa diagonalém, atpakal) ar
futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingringjums (1. zim.):

Audzékni sadaliti paros, parim viena bumba. Kustiba uz
prieksu, starp konusiem, veicot savstarpéjas piespéles péc
skolotaja noradijumiem. Varianti:

a) briva bumbas pienemsana un piespéle;

b) tikai ar talako kaju un tas iek$pusi;

@] divos pieskarienos ar talakas kajas iekspusi;
d) viena pieskariend ar talakas kajas iekspusi.

2.vingrindjums (2. zim.):

Audzékni izspélé piespéles kombinaciju — taisni, tad uz sanu,
tad gaita. Péc piespéles parskrien tur, kur to deva. Sanemot
treso piespéli, gaitd uz prieksu, audzéknis bumbu izvada ar
pédas iek$pusém starp konusiem un nostajas sakuma.
Mainot pusi un virzienu, apvadot konusu, veikt mankustibu
,Akis"l Izmantot ieprieks dotos noradijumus piespéles
veiksanai.

3. reakcijas atruma attistisana (3. zim.):

Péc skolotdja signala no dazadiem starta stavokliem
audzékni reizé vada bumbu lidz pankdcinai. Veic
pagriezienu ar pédas apaksu par 180 gradiem, atdod
piespéli kolonna esosajam atpakal. Péc bumbas atdosanas
jaieskrien laukuma, japacel jebkura no vestitém, ar to jatrapa
otram audzéknim. P&c trapisanas atri jaizskrien starp
jebkuriem vartiniem.

4 futbols 4 pret 4/ 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi uzmundrinat un iedrosinat rotala,Kaimina
gajiens cauri vartiem”.

Sagatavosands. Visi audzékni ar bumbam, viena laukuma
mala. Uz laukuma vidus linijas viens - Cetri audzékni bez
bumbas - kéréji.

Norise. Kérajam, virzoties tikai pa vidus liniju, janem nost
bumbas. Mala esosajiem jatiek uz otru pusi, vadot bumbu.
Tie, kuriem bumba izsista, palidz tikt pari laukumam citiem,
kuriem ir bumbas. Uzvar tas, kuram visilgak saglabata
bumba.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Piespéle |auj komandai valdit (kontrolét) bumbu.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusigi iesilda audzéknus.

1. zZiImé&jums
Veicot piespéli
saglabat augumu uz
®  priekSu. Bumba visu
N R PR ¥ laiku kustiba. Atbalsta

kaja blakus bumbai.
Pieskariena bridi péda
nedaudz izvirzita uz
aru. Piespéles kaja
pavada bumbu.

2.ZImé&jums

Veikt asu un atru
piespéli, piespéles
kajai pavadot bumbu.
Piespéle gaita
jasanem nevis kajas,
bet vairdk uz prieksu.

3.ZImejums Solis ar bumbu. Pédas
iekspuse veic piespéli.
Meklét tuvako vestiti.
ofle Manu kustibas ar
L‘é augumu.
. ; x N
vf“ * .
O i S Pl
R
-

Spéles laika uzraudzit,
lai skoléni pielieto ieprieks apgltos elementus.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:
2. attistit kustibu koordinaciju

1. macit bumbas piespéli ar pédas iekSpusi izspélé ,Sienina”;

3. veidot prasmi darboties rindas kartiba.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Kapnveida ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingringjums (1. zim.):

Audzékni komandas (ne vairak par trim). Pirmais audzéknis
izskrien starp sarkano kvadratu un sanem piespéli, talak
bumbu nogadéjot uz oranzo kvadratu ar piespéli. Péc
izpilditas piespéles nostajas savas komandas beigas. Otrs,
ieskréjis oranzaja kvadrata, sanem bumbu. Vada bumbu uz
zilo kvadratu, no ta dod piespéli uz sarkano. Péc piespéles
skréjiens atpakal uz savu komandu. Tas pats no otras puses.
a) brivi dot piespéli;

b) tikai ar labas/kreisas kajas iekspusi.

2.vingrindjums (2. zim.):

Komandas ar bumbam, pa vienam audzéknim pie katra
konusa. Pirmais audzéknis vada bumbu uz prieksu un veic
izspéli,Sienina” pret prieksa esoso konusu. Nakosais
audzéknis veic izspéli,Sienina” pret otru konusu. Péc divu
,Sieninu”izspéles bumbu aizvada komandas beigas un
gaida savu kartu:

a) brivi dod piespéli;

b) ar talako kaju no konusa;

c) divos pieskarienos.

3. attistit kustibu koordinaciju (3. zim.):

Péc trepites veiksanas tiek izspéléta,Sienina” un audzéknis
nostajas komandas beigas. Otrs, izspéléjis,Sieninu’, izskrien
trepiti.

Trepitei:

e) Izpilda |écienus. Abas kajas arpus trepites. Tad laba kaja
ieksa kvadrata un laba roka veic pieskarienu kreisas kajas
pédai. Abas kajas arpus trepites. Otra kaja un roka veic to
pasu.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi darboties rindas kartiba ar rotalu ,Futbols”
(4.zim.). Sagatavosands.Tiek izveidotas vairakas komandas.
Laukuma vidu atziméts aplis. Audzékni viena laukuma mala.
Norise. Katras dalibnieks veic vienu sitienu pa bumbu.
Uzdevums to nogadat péc iespéjas tuvak aplim. Uzvar tie,
kuri iespéléjusi bumbas vistuvak aplim.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Piespéle |auj komandai veikt dazadus un asus uzbrukumus.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

1. zZiImé&jums

Piespéles bridi izpildit
soli pretl. Pieskariena
bridi nelaist bumbu
parak talu. Veicot
piespéli, izgriezt kaju
piespéles virziena. Asa
kustiba, sitot pa bumbu.

,Sieninas”izspélei
konusam atrodoties labaja
pusé — ejot preti piespélei,
atspélét atpakal ar kreiso
kaju, apskriet konusu un
sanemt bumbu uz labas
kajas. No otras puses
izspéléjot, mainit kajas.

3.ZImé&jums
Skoleni pielieto ieprieks &
apgutos elementus. P ‘L\
.'w\A ;’—:
"E
i
4. zZiméjums

148,
& o

Akcents: Sitiens ar pédas iekSpusi.




FUTBOLA

QR

-—
NODARBIBA
SOLIDARITY

Vieta: sporta zale / futbola laukums.
NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu
konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi: 1.turpinat macit bumbas piespéli ar pédas iekSpusi izspélé ,Sienina”;
2. attistit kustibu biezumu:

3. veidot prasmi sniegt atbalstu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu Noradijumi (par izpildi, darba
apraksts hronologiska seciba organizésanas formas, ilustracijas)
levada dala Vispusiga audzéknu iesildisana.

Briva izkartojuma ar futbola bumbam. 1. ZImé&jums

,Sieninas”izspélei
Galvena dala ﬁ. konusam atrodoties labaja
1.vingrinajums (1. zim.) M i — X ‘ - pusé_. I%jot preti piespélei,
Pie konusa, uz aru no kvadrata atrodas ne vairak ka divi " \/ atspélét atpakal ar kreiso

' »

audzékni. Viena bumba. Audzékniem virzoties pa labi apkart kaju, apskriet konusu un
sanemt bumbu uz labas

kvadratam, pie katra konusa pret to tiek izspéléta,Sienina” y -
a) brivi izspélét; / __ kajas. No otras puses
b) ar talakas kajas pédas iekspusi; B A et N %R izspéléjot, mainit kajas.
) ar taldkas kajas pédas iekspusi (divos pieskarienos). BT S -
2.vingrindjums (2. zim.): 2.Zméjums
Kolonna ar audzékniem un bumbam, un pa vienam pie
katra konusa. Pirmais audzéknis no kolonnas vada bumbu A A
uz prieksu un veic izspéli,Sienina” pret prieksa esoso konusu. ':::____*__T'_'T‘ i
Talak nakosais audzéknis veic izspéli,Sienina” pret otru J& . A Sagriezt augumu pret
konusu. Péc divu,Sieninu”izspéles audzéknim jaizved r/ bumbu. Izpildit soli pret
bumba starp vartiniem, apspéléjot aizsargu, un janostajas » bumbai. Piespéles bridi
vieta. Aizsargu péc laika pamaina. Piespélé izmanto ieprieks . sagriezt pédu uz aru.
pielietoto. , X . ;%

A A - )

3. attistit kustibu koordinaciju (3. zim.):

Audzékni atrodoties divas kolonnas veic saspéli sava starpa
ar pédas iekSpusém. Péc tresas atspéles izdarisanas izskrien
trepiti péc dotajiem noradijumiem. Skrienot atpakal no
trepites, jaizskrien starp tiem vartiniem, kadas krasas miciti

skolotajs pacélis. 3.ZIméjums
Trepitei:
f) ar muguru pret trepiti. Trepite labaja pusé. Laba kaja ieksa e Trepité izmanto aktivu kaju
kvadrata, kreisa kaja ieksa taja pasa kvadrata. Laba kaja pa e i N i un roku darbibu. Veicinat to,
labi ara no trepites, kreisa kaja turpat. Tas pats sakot ar otru A : N parcelot kaju arpus trepites.
kaju, uz otru pusi. L. . Izpildit platu soli. Atra sanu
g) Nr.11 konspekta kustibu biezuma atkartosana. % A a ;‘,‘; @ virziena maina. Saglabat
. oo skatu uz prieksu.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5. ' A

‘A& m Futbola raudzities, lai skoléni
Nobeiguma dala - im ‘e pielieto ieprieks apgutos
Veidot prasmi sniegt atbalstu rotala,Trapi bumbai”. clermnentus.

Sagatavosands. Audzékni kolonnéas pa cetri (ne vairak).
Prieksa 10 m attaluma atrodas pildbumba.

Norise. Katram, izpildot piespéli ar pédas iekspusi, jatrapa pa
pildbumbu. Uzvar komanda, kura biezak trapijusi.

Atbalstit un uzmundrinat
savu komandas biedru.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Piespéle |auj komandai mainit spéles virzienus.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:

1. pilnveidot piespéli ar pédas iekSpusi izspélé ,Sienina”;

2. attistit reakcijas atrumu (parslégties no vienas darbibas uz citu);
3. veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem kadu no iepriekséjam).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingringjums (1. zim.):

Grupas pa tris. Viens centra, paréjie katrs sava mala. Laukums
10 m gar$ uz 6 m plats. Maléjam audzéknim uzdevums
izspélét,Sieninu”ar vida esoso audzékni, péc sieninas
piespélét bumbu uz otru malu. To pasu izpilda otrs
audzéknis. Péc laika maina centra esoso;

a) briva izpilde;

b) tikai ar talako kaju.

2.vingrindjums (2. zim.):

Péc audzéknu izspélétas ,Sieninas” bumba ar asu piespéli
tiek nogadata talakajam audzéknim, kurs pienémis bumbu,
izvada to starp konusiem un nostajas kolonnas beigéas. Péc
kada laika mainit pusi.

3. reakcijas atruma attistisana (3. zim.):

Kolonna sak startét no dazadiem starta stavokliem, péc
dazadiem dzirdes un redzes signaliem. Uzdevums ir apskriet
apkart diviem konusiem un atri izspélét,Sieninu”. Péc
izspéles otrs audzéknis ar bumbu censas apvadit aizsargu.
Mainas: tas, kurs skréja, klGst par aizsargu. Tas, kurs bija
aizsargs, nem bumbu un gatavojas izspélét,Sieninu” Tas,
kurs bija pie sieninas, nostajas kolonnas beigas.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.
Nobeiguma dala

Veidot prasmi... (Péc skolotaja noradijumiem, kadu no
ieprieksé&jam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

1. zZiImé&jums

3.ZImé&jums

Svarigi nodrosinat komandas biedru ar izskiroso jeb finadla piespéli.

Akcents: Piespélei
lietot samérigu
spéku, lai otrs
varétu uztvert.
Veicot garo
piespéli, drikst

|zmantot visus
ieprieks apgUtos
elementus gan
,Sieninas”izspélei,
gan likloc¢a
izvadisanai.

Preciza kustibu
izpilde. Atras
darbibas bez un ar
bumbu. Atra
poziciju maina.
Nelaist bumbu talu
no sevis!

Pievéerst uzmanibu
ieprieks apgUto
elementu pielieto-
jumam spélé.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:

1. mazo laukumu futbola miniturnirs — akcentéjot bumbas piespél;;

2. veidot prasmi darboties patstavigi.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala

Laukums sadalits divas dalas. (Skatit 1. zim.). Audzékni 6
komandas. Tiek izklastiti katra laukuma noteikumi. Tiesadsanu
veic pasi. Tiesa tas komandas, kuras séz uz solina. Spéle jasak
no centra, kapteiniem kajas péda uz bumbas, sak péc
vienota signala.

Izspélu sistéma. (Skatit 2. zZim.). Komandai garantétas divas
spéles. Brivaja laika (kad tiek izlaista spéle), aktivi piedalas
tiesasana. Spéles laiks 8min. Péc spéles komandas nr. 1, nr. 2.,
nr. 3., virzas pret pulkstenraditaja virzienu, savukart nr. 4., nr.
5. nr. 6, pulkstenraditaja virziena par vienu laukumu uz
prieksu. Kad komandai pabijusi gan 1, gan 2 laukuma, gan
uz solina, turnirs beidzas.

Tiek skaititas uzvaras, neizskirti, zaudéjumi. Abi laukumi
rezultata zina ir vienadojami. Komanda, kurai vairak uzvaru, ir
ST Miniturnira cempione. Ja komandam vienads uzvaru
skaits, tad uzvar t4, kurai vairak neizskirtu. Janosauc
komanda, kura uzvaréjusi.

1. laukums:

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumiem. Tomér
bumbu pari centralajai zonai drikst nogadat tikai ar saspéli

caur centru. Ja tas netiek darits, gat vartus nedrikst. levérot
$0s noteikumus!

2. laukums:

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumiem.
levérojot sos noteikumus: "Lai gUtu vartus, jaiespélé bumba
komandas biedram cauri vartiniem, kuri salikti no konusiem”

Nobeiguma dala

Veidot prasmi darboties patstavigi ar,Zonglésanu’,
Sagatavosands. Audzéknis un bumba.

Norise. Audzéknis izpilda zonglésanu ar vienu atsitienu pret
zemi, ar pédas virspusém (mainot kajas). Uzvar tas, kurs
visvairak uzzongléjis.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)
Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot turniram.
Futbola Miniturnird pievérst uzmanibu ieprieks apguato

elementu pielietojumam.

1. zZiImé&jums

2.ZImé&jums

IZSPELU SISTEMA

s
KOMAND,
’ === KOMANDA 2
’ %
’ "
’ A
/  KoMAND: \
e KOMANDA 5
A * \
. \

’
’
1
’

Audzéknis, kuram radusies jautajumi par zonglésanu, dodas
pie skolotaja un noskaidro $os jautajumus. Skolotajs
minimali aizrada. Labéakais var tikt izsaukts prieksa, lai
nodemonstré, ka vinam izdodas un uzmundrina citus.

Ka liecina novérojumi, spéles nelielas grupas lauj atrak adaptéties, ka ari gat lielaku prieku no spéles. Tas ir
tadél, ka bérniem, spéléjot nelielas grupas, ir iespéja biezak pieskarties bumbai, tapéc nepieciesams
pienemt vairakus lemumus spéles laika. Tas prasa lielaku koncentrésanos, lai bumba netiktu zaudéta. Sadi

bérni tiek iesaistiti spélé, kas sagada vairak kustibu iespé&ju un ir laba prakse audzéknim, lai uzlabotu
rezultatus un spéjas. Katram audzéknim neliela grupa tiek pievérsta lielaka uzmaniba. Ja uz laukuma ir
mazaks spélétaju skaits, vairak iespé&ju gut vartus. Audzékni ir vairak iesaistiti spéles uzbrukuma un

aizsardzibas momentos.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi: 1. kompleksa iesildisanas;
2. kontrolnormativu izpilde;

3. veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem)

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala

Kompleksa iesildisanas: (Sk. 1.zim.)

Vingrinajumu pilda no abam pusém.1.stacijas zilas kolonnas
audzéknis izspélé sieninu ar 2.stacijas audzékni, piespéléjot
bumbu talak 3.stacijas audzéknim. 3.stacijas audzéknis
pienem bumbu, apvada ap 3 konusu, paripina bumbu gar
trepiti sev pa prieksu, izskréjis trepiti, apstrada sev piespéléto
bumbu un aizvada uz sarkanas kolonnas 1.staciju. No tas to
pasu izpilda uz otru pusi. Mainu veic péc katras izspéles par
vienu staciju uz prieksu.

Galvena dala

1. kontrolnormativs: ,Kombinétais vingrinajums”. (Sk. 2. zim.)
Péc skolotdja signala audzéknis maksimali atri skrien uz
kvadratu, kura ir novietota bumba, tad vada bumbu,
apspéléjot cetrus konusus un veic sitienu vartos. Laiks tiek
uznemts, kad audzéknis uzsak kustibu no starta linijas un
fikséts, kad bumba skérso vartu liniju. Ja netrapa vartos,
méginajums netiek ieskaitits. Katram audzéknim tiek doti
divi méginajumi, ieskaitits tiek labakais rezultats.

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

2. kontrolnormativs: ,Zonglésana”

Audzéknis ar bumbu rokas. Péc skolotaja signala audzéknis
zonglé bumbu ar pédas virspusém un vienu atsitienu pret
zemi. Ja bumba atsitas pret zemi divas reizes péc kartas,
audzéknim nepieskaroties bumbai, tad ta ir k|Gda. Katram
audzéknim tiek doti divi méginajumi, ieskaitits tiek labakais
rezultats.

3.futbols 4 pret 4/ 5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi... (Péc skolotaja noradijumiem).

Piezimes, norades, rekomendacijas

Pat visizcilakajiem futbolistiem laiku pa laikam jaatkarto vingrindjumi ar bumbu, jo ari labi ieméacitu
kustibu, kuru spélétajs var izpildit jau automatiski, péc noteikta partraukuma var aizmirst.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.
1. zZiImé&jums

3.stacija
"
a : k' ™
A ~ .

2.ZImé&jums

Programmas pielikuma ir
rezultatu tabula, kuréa javeic
fikséto rezultatu ieraksti.

o n Macibu gada laika
25m| n tests jaizpilda 3 reizes:
A
“ - septembrt
T ®o® - decembri vai janvari
T * = - maija

Pievérst uzmanibu
ieprieks apgUto elementu pielietojumam spélé.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:

1. atkartot sitienu ar pédas iekSpusi vartos;

2. attistit kustibu koordinaciju (péc skolotaja noradijumiem);
3. veidot prasmi darboties rindas kartiba.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala

1.vingrinajums (1. zim.)

Audzékni vairakas kolonnas ar bumbam. Preti, 10m attaluma
vartini. Izpilda sitienu vartinos péc skolotaja dotajiem
noradijumiem. Péc sitiena iet pakal bumbai uz otriem
vartiniem un atgriezas sava vieta:

a) no vietas ar érto kaju;

b) ar labo/kreiso kaju;

C) pa uz prieksu ripojosu bumbu ar labo/kreiso kaju

2.vingrindjums (2. zim.):

Laukuma stUros kolonnas ar audzékniem. Katram bumba.
Vartos viens no audzékniem. Atra bumbas vadisana uz
centru, péc skolotaja noradijumiem tiek izpildits sitiens
vartos no 7 — 10 m. Péc sitiena panem bumbu un nostajas
pretéja kolonna. Sitiena izmanto ieprieks apgultos elemen-
tus.

3. kustibu koordinacijas attistisana (3. zim.):

Audzéknis piespélé bumbu uz prieksu ar pédas iekspusi, gar
trepiti. Péc skolotaja noradijumiem izskrien trepiti un
pienem sevis piespéléto bumbu, nostajas nakosas kolonnas
beigas. Sagaidijis savu kartu, vada bumbu un izpilda sitienu
ar pédas iekSpusi vartos.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi darboties rindas kartiba rotala ,Soda sitieni”.
Sagatavosandas. Viens audzéknis vartos. Paréjie ar bumbam
arpus soda laukuma. No vartiem 10 m attaluma uz centra
pusi atziméta linija.

Norise. Pa vienam audzékni no 10m izpilda sitienu pa
vartiem. Pilda vairakos aplos. Tas, kuram trapijumu visvairak,
uzvar.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Sitiens — pieskariens bumbai ar mérki gut vartus.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

1. zZiImé&jums

Sitienam ar pédas iekspusi

atbalsta kaja blakus,

nedaudz saliekta cell.

Sitiena kajai plass véziens.

Péda pagriezta uz aru. Péc

saskares ar bumbu kaja
pavada to. Roku darbiba -

@ %% sitiena kaja uz prieksu, tas

@

puses roka atpakal.

2.ZImé&jums

Vadot nelaist bumbu par
talul Pirms sitiena pacelt

galvu un ieraudzit vartus.
Trapit vartos, nekrist.

. 3
RN
\

7

3.ZImé&jums

b 1

Aktiva roku un kaju darbiba.
Sitiens vartos ar pédas virsas

- iekspusi.
R 'e
' ' Pievéerst uzmanibu tam, lai
E |J tl E skoléni pielietotu ieprieks
: R % apgutos elementus futbola
!-\;‘ TELX spéle.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:
2. attistit kustibu biezumu:

3. veidot prasmi uzmundrinat un iedrosinat.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Apliar futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingrindjums (1. zim.)

Audzéknis izpilda skréjienu pa taisni ar bumbu lidz
attiecigas krasas micitém un izpilda sitienu pa vartiem ar
pédas virsas iekSpusi. Pec tam iznem bumbu no vartiem un
atpakalcela apvada zilas krasas konusus, pielietojot ieprieks
apgUtos bumbas vadisanas elementus.

2.vingrindjums (2. zim.):

Péc skolotdja noradijumiem izvdit bumbu starp trim
konusiem un izpildit sitienu vartos. Péc laika mainit kolon-
nas. Konusu apvadisana, izmantojot ieprieks apgUtos
elementus:

a) sitiens soli péc apvadita konusa ar érto kaju;

b) sitiens soli péc apvadita konusa ar talako kaju;

C) sitiens uzreiz péc apvadisanas.

3. attistit kustibu biezumu (3. zim.):

Audzéknis vada bumbu pie pankacinas un tur atstaj. Tad
péc skolotaja noradijumiem izskrien trepiti. Nostajas nakosas
kolonnas beigas. Sagaidijis savu kartu, kad nakosais aizvadijis
bumbu lidz pankdkai, veic skréjienu lidz bumbai un izpilda
sitienu pa bumbu vartos. Péc sitiena nem bumbu un
nostajas sakuma.

Trepitei:

h) ar labo plecu pret trepiti. Izskriet saniski. Laba kaja ieksa
kvadrata, otra klat, atkal laba nakosaja kvadrata, otra klat utt.
Ar kreiso plecu.

i) Nr. 14 konspekta kustibu biezuma atkartosana.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi uzmundrinat un iedrosinat rotala,Kegli”

4 Zim.).

Sagatavosands. Audzékni sadaliti vairakas komandas aiz
sanu linijas, katra vienads skaits bumbu. Laukuma salikti
konusi dazados attalumos.

Norise. Konandam neieejot laukuma, ar sitienu pa bumbu
censas apgazt konusus (keglus). Uzvar tie, kuri nogazusi
visvairak.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Sitienu var uzskatit par uzbrukuma noslégumui.

1. macit sitienu ar pédas virsas iekSpusi pa gaisu vartos, kustiba uz prieksu;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

1. zZiImé&jums
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2.ZImé&jums
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3.ZImé&jums
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Sitienam ar pédas virsas
iekSpusi atbalsta kaja
blakus, nedaudz saliekta
celi. Sitiena kajai plass
véziens. Péda pagriezta
uz leju un nedaudz uz
aru. Péc saskares ar
bumbu kéja pavada
bumbu, pédas purngals
nostiepts uz vartu pusi.
Roku darbiba: sitiena
kaja uz prieksu, tas
puses roka atpakal.

Apvadot pédéjo
konusu, veicot soli ar
bumbu, pacelt galvu
pirms sitiena. Palaist
bumbu talak pirms
sitiena. Izpildit sitienu
pa ripojosu bumbu.

Pildot trepiti saniski,
saglabat skatu uz
prieksu. Aktiva roku un
kaju darbiba. Sitiens
vartos ar pédas virsas
iekspusi.

Pievérst uzmanibu
tam, lai skoléni
pielietotu ieprieks
apgUtos elementus
futbola spélé.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. macit sitienu ar pédas virsas iekSpusi pa gaisu vartos, kustiba no sana;
2. attistit reakcijas atrumu (parslégties no vienas darbibas uz citu);

3. veidot prasmi sniegt atbalstu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Kustiba (uz prieksu, pa diagonalém, atpakal)
ar futbola bumbam.

Galvena dala

1.vingrinajums (1. zim.)

Audzékni sadaliti divas kolonnas. Vieni ar bumbam arpusé,
otri blakus - bez. Péc signala (kad audzéknis pieskaras
bumbai) sdkas bumbas vadisana lidz talakajam konusam ar
mietinu un izdarits sitiens. Taja laika, audzéknis, kurs ir bez
bumbas, izpilda skréjienu blakus [idz konusam ar mietinu,
visu laiku ar acim sekojot bumbai. Péc uzbrukuma mainas
vietam;

a) sitiens ar értako kaju;

b) sitiens ar labo/kreiso kaju;

) sitiens ar taldko kaju (no aizsarga).

2.vingrindjums (2. zim.):

Laukuma stGros audzékni ar bumbam. Viens vartos. Abi
staros esosie audzékni sak reizé vadit bumbu pa malu lidz
konusam, aiz kura dod piespéli ar pédas iekspusi uz otru
malu. Atdevusi piespéli, un pienémusi otru bumbu, izdara
sitienu pa vartiem. Sitienam izmantot iepriek$ apgtto
elementu — ar pédas virsas iek$pusi. Maina kolonnas.

3. reakcijas atruma attistisana (3. zim.):

Divas kolonnas ar audzékniem, ar skatu uz vartiem. Bumbas
pie skolotaja. Taja bridi, kad audzékni redz ripojoso bumbu,
kuru paripindjis skolotajs, sak skréjienu tai pakal. Pirma
uzdevums ir nokert bumbu, aizvadit aiz micitém, izpildit
sitienu no 8m pa vartiem. Skréjiens no dazadiem starta
stavokliem péc skolotdja noradijumiem. Sitiena pielietot
ieprieks izmantotos elementus.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot atbalstisanas prasmi rotala ,Trapi parliktnim”.
Sagatavosands. Visi audzékni sastdjas 10 — 15 m attaluma
preti vartiem, katram bumba.

Norise. Péc kartas tiek izpildits sitiens, censoties trapit
augséjam vartu parlikenim. Tiek atkartots vairdkas reizes.
Uzvar tas, kurs vairak trapijis.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Sitiens prasa labas tehniskas spéjas (prasmes), labu fizisko formu (spéku, koordinaciju, balansu) un
mentalas spéjas (IEmumu pienemsanu, pasparliecinatibu).

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.
1. zZiImé&jums
Sitienam ar pédas virsas
iekspusi atbalsta kaja
blakus, nedaudz saliekta
celi. Sitiena kajai plass
véziens. Péda pagriezta uz
leju un nedaudz uz aru.
a4 A Péc saskares ar bumbu
| kaja pavada to, lidzi
bumbai, pédas purngals
nostiepts uz vartu pusi.
Roku darbiba - sitiena
kaja uz prieksu, tas puses
roka atpakal.
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2.ZImé&jums
./ﬁ. Vadot bumbu, nelaist to
kS parak talu! Pienemt otru
ZG- bumbu ar talako kaju. Pirms

sitiena izvertét vartsarga
poziciju. GUt vartus.

3.ZImé&jums

Pirmaja pieskariena neaizsit
bumbu parak talu, bet

saglabat pie kajas. Vadit,
\ esot soll ar bumbu. Traprt
vartos un nenokrist.

.é,e Tikai tad, kad visi veikusi
sitienus, iet pakal bumbam.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:
2. attistit kustibu koordinaciju;

1. macit sitienu ar pédas virsas iekspusi pa gaisu vartos (péc mankustibas "Akis");

3. veidot spéju pienemt atskirigu viedokli, nenoniecinat nevienu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Kapnveida ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingrindjums (1. zim.)

Divas kolonnas, katram bumba. Sakot ar kustibu uz centruy,
veikt mankustibu ,Akis" uz vienu, tad uz otru pusi. Péc
mankustibam izpildit sitienu vartos.

2.vingrindjums (2. zim.):

Péc skolotéja signala, audzékni (zila un sarkana) vada
bumbu apkart konusiem, pie zilad konusa veicot mankustibu
,Akis” Abi audzékni bumbu atstaj katrs pie savas pankuakas
un skrien pie otra bumbas. Ka redzams attéla, zilas krasas
audzéknis izpilda sitienu vartos un iestajas tajos, savukart
sarkanas — pienémis otra bumbu, aizvada lidz zalajiem
vartiem, veic pagriezienu par 180 gradiem, censas gt
vartus, parspéjot vartos esoso audzékni. Mainas vietam.

3. attistit kustibu koordinaciju (3. zim.):

No kolonnas, kura tuvak vartiem, tiek dota piespéle uz
pankdcinu, kur to sagaida otrs audzéknis. Péc skolotaja
noradijumiem izskrien trepiti, nostajas otras kolonnas
beigas. Otrs audzéknis, kurs pienémis bumbu, apvada
konusam apkart, vai veic ,Aki" pret to un izpilda sitienu
vartos. Panem bumbu un nostajas kolonnas beigas.
Trepitei:

Izpilda Iécienus. Abas kajas arpus trepites. Tad laba kaja ieksa
kvadrata, kreisa kaja veic vézienu aizmuguré. Tad abas kajas
arpus trepites. Tad kreisa kaja kvadratd un laba kaja veic
vézienu aizmuguré.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot spéju pienemt atskirigu viedokli, nevienu
nenoniecinat rotala,Ciparu veiksminieks”.

Sagatavosands. Vartos sakarti baloni ar dazadiem cipariem
no 1 1idz 10. Audzékni ar bumbam pret vartiem, ne tuvak ka
10 m.

Norise. Izpildit sitienus péc kartas. Sitot pa bumbu, trapit
kadam no iekartajiem baloniem. Skaitit punktu summui.
Atkarto vairakas reizes. Uzvar tas, kuram lielaka summa.

Piezimes, norades, rekomendacijas
Svarigakais ir pareizi izpildits sitiens pa bumbu.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.
1. zZiImé&jums

Veicot mankustibu,Akis"no labas kajas uz kreiso, izpildit
sitienu ar kreiso. Tapat no otras puses. Péc mankustibas,
sagatavojot kaju sitienam, bumba ne talak ka 1 -1,5 soli
no bumbas. Sitiena izpildé pievérst uzmanibu ieprieks
dotajdm noradém.

2.ZImé&jums

Preciza,Aka"izpilde.
@ Sitiens tuksos vartos
e pa nekustigu bumbu.
Sitiens vartos ar

vartsargu pa ripojosu
bumbu. Nenokrist.

Nelaist bumbu par
.% talu.
@
@

’

K

3.ZImé&jums

'y
8
NPT

Trepité lécieni ar maziem palécieniem. Svariga vispirms
preciza izpilde, tad - atrums.

[-[-[-[] -+

Futbola pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielieto
ieprieks apgutos elementus. Uzmundrinat un laut
diskutét stridigas epizodés (pa kuru ciparu trapits).




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. macit sitienu ar pédas virsas iekSpusi pa gaisu vartos (pec "Sieninas");

2. attistit kustibu biezumu:

3. veidot prasmi darboties péc kartas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Apliar futbola bumbam.

Galvena dala

1.vingrinajums (1. zim.)

Péc skolotaja signala, kolonna esosais izspélé sieninu ar mala
eso30 audzékni pret konusu un nostajas vina vieta. Mala
esosais audzéknis péc sieninas, pienemot bumbu kustiba uz
vartiem izpilda sitienu:

a) sitiens ar értako kaju;

b) sitiens ar talako kaju;

C) sitiens péc diviem pieskarieniem.

2.vingrindjums (2. zim.):

Péc skolotaja signala sarkanas un zilas kolonnas audzékni
sak vadit bumbu lidz konusam, pagriezas pret vartiem, veic
sitienu. Tas, kur$ pirmais sit pa vartiem, k|Gst par uzbrucéju,
bet otrs — par aizsargu. Tad pievienojas zalas kolonnas
spélétdjs, kura uzdevums kopa ar uzbrucéju, izspéléjot
,sieninu’, gat vartus. Maina kolonnas!

Pievérst uzmanibu sitiena izpildei!

3. attistit kustibu biezumu (3. zim.)-.

Audzéknis apvada tris konusus, izmantojot ieprieks apgutos
vadisanas veidus. Atstaj bumbu pie pankacinas un péc
skolotaja noradijumiem izpilda trepiti. Péc trepites veic
skréjienu uz atstato bumbu un izpilda sitienu pa vartiem.
Trepitei:

j) ar skatu pret trepiti. Laba kaja ieksa kvadrata, tad pari, tad
laba kaja nakosaja kvadrata ieksa tad atkal pari. Otra kaja ik
soli veic kustibu uz prieksu gar trepiti. Péc laika tas pats ar
otru kaju.

k) Nr. 19 konspekta kustibu biezuma atkartosana.

4 futbols 4 pret 4 /5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi darboties péc kartas rotala,Zonu karalis”.
Sagatavosanads. Audzékni ar bumbam arpusé, apkart
ierobezotajam laukumam. Laukuma un dazadas vietéas salikti
dazada izméra rinki.

Norise. Audzéknis pasaka, kura rinki pa gaisu trapis bumbu
un veic sitienu. Izpilda pa apli vairakas reizes. Uzvar tas, kurs
trapijis vairak reizu.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Nekada gadijuma nedrikst izpildit sitienu ar atbrivotu pédul!

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

1. zZiImé&jums
Izspélét,Sieninu”ar
talakajam kajam.

'R';\_ Pienemot piespéli pirms
M//;/; \ sitiena, novirzit bumbu ar
< kaju vartu virziena, lai
értak izpildrt sitienu. Pcelt

@ / ﬂ galvy, lai novértétu
- — - v = .
S '\; : vartsarga atrasanas vietu
\&_’ X vartos. GUt vartus!
2.ZImé&jums

Apvadit konusu ar talako
kaju, un ar to pasu izpildit
sitienu vartos. K|Ustot par
uzbrucéju, prasit bumbu.
Aizsargam nebut parak dzili
pie vartiem.

3.ZImé&jums

Lai nerastos dikstave, var

M atstat pa divam bumbam
- . . .

pie pankdcinas. Sitienam

j) péc ieskréjiena plass
\-_ Vveziens.
O‘J-)

fw-*@
‘,4-EEEEB~/

£ :
! .
L ) Futbola pievérst
Y / uzmanibu tam, lai skoléni
pielieto ieprieks apgUtos
elementus.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:

1. pilnveidot sitienu ar pedas virsas iek3pusi pa gaisu vartos (iesaistot vadisanu un piespéli);

2. attistit reakcijas atrumu (parslégties no vienas darbibas uz citu);

3. veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem kadu no iepriekséjam)

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1.vingrinajums (1. zim.)

Audzekni aiz vartiem labaja un kreisaja pusé, kolonnas ar
bumbam. Péc skolotaja noradijumiem sarkanas kolonnas
audzéknis dod piespéli pa diagonali preti skrejosajam
dzeltenas kolonnas audzéknim, kurs izpilda sitienu pa
vartiem un nostajas atpakal kolonna. Audzéknis, kurs tikko
deva piespéli, veic skréjienu apkart preti esosajam konusam
un, sanemis bumbu no pretéjas kolonnas, izpilda sitienu pa
vartiem:

a) sitiens ar érto kaju;

b) sitiens péc diviem pieskarieniem;

C) sitiens viena pieskariena.

2.vingrindjums (2. zim.):

Sarkanas kolonnas audzéknis izspélé ,sieninu”ar prieksa
esos0o, talak bumbu novirzot pa diagonali otram sarkanas
apmetnites audzéknim, kurs, pienémis bumbu, atdod to pa
sitienam iepriekséjam, kurs veic sitienu vartos. Mainal Tas,
kurs saka, nostajas uz sieninu, savukart otrs uz bumbas
nomesanu pa sitienam. Tas, kurs nometis bumbu, iet pakal
bumbai un nostajas kolonnas beigas. Péc laika mainas
pusém:

a) sitiens ar ‘érto” kaju;

b) sitiens péc diviem pieskarieniem;

C) sitiens viena pieskariena.

3. reakcijas atruma attistisana (3. zZim.):

Audzékni divas kolonnas, preti vartini 10 m attaluma. Péc
skolotéaja signala labas malas audzéknis uzsak strauju kustibu
uz vartiem un sit vartos, péc sitiena k|Gstot par aizsargu
iepriek$éja aizsarga vieta. Péc sitiena kustibu uzsak kreisas
malas audzéknis un strauji dodas gat vartus. Zaudéjot vai
aizsitot bumbu, klGst par aizsargu ieprieks$éja aizsarga vieta.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.
Nobeiguma dala

Veidot prasmi... (Péc skolotaja noradijumiem, kadu no
iepriekséjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas

Var iemacit pareizi izpildit sitienu, tomér spécigi raidit bumbu vartos — tas nav tik vienkarsi.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

1. zZiImé&jums

Dot piespéli otram
audzéknim pagrieziena
laika. Skriet pretl
bumbai. Prasit ar balsi.
Pirms sitiena pacelt
galvu un vérot, kur
atrodas varti un
vartsargs. GUt vartus.

Precizas piespéles.
Sakuma izpildit [énam.
Ass véziens ar kaju
pirms sitiena. Plasa
amplitada. Komunicét
sava starpa piespéles
bridi. Gat vartus.

Drikst trapit jebkuros
vartinos. Apspéléjot

A Nelaist parak talu!

g mmm = prasit, lai tiktu
izmantots,Akis” Pasam
N « audzéknim atri prast

k|Gt no uzbrucéja par
aizsargu.

Futbola pievérst
uzmanibu tam, lai
skoléni pielieto
ieprieks apgUtos
elementus.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Mazo laukumu futbola miniturnirs — akcentéjot sitienu;
2. veidot prasmi darboties patstavigi.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala

Laukums sadalits divas dalas. (Skatit 1. zim.). Audzékni 6
komandas. Tiek izklastiti katra laukuma noteikumi. Tiesasanu
veic pasi (korekti). Tiesa tas komandas, kuras séZ uz solina.
Spéle jasak no centra, kapteiniem kajas péda uz bumbas, sak
péc vienota signala.

Izspélu sistéma. (Skatit 2. zim.). Komandai garantétas divas
spéles. Brivaja laika (kad tiek izlaista spéle) aktivi piedalas
tiesasana. Spéles laiks 8min. Péc spéles komandas nr. 1, nr. 2.,
nr. 3., virzas pretéji pulkstenraditaja virzienam, savukart nr. 4.,
nr. 5., nr. 6., — pulkstenraditaja virziena par vienu laukumu uz
prieksu. Kad komanda pabijusi gan 1, gan 2 laukuma, gan uz
solina, turnirs beidzas.

Tiek skaititas uzvaras, neizskirti, zaudéjumi. Abi laukumi
rezultata zina ir vienadojami. Komanda, kurai vairak uzvaru, ir
S Miniturnira ¢empione. Ja komandam vienads uzvaru
skaits, tad uzvar t4, kurai vairak neizskirtu. Janosauc
komanda, kura uzvaréjusi!

1. laukums:

Spélét futbolu péc minifutbola noteikumiem. Vartus gat
drikst no savas laukuma puses. Atnemt bumbu, izmantojot
visu laukumul! levérot $os noteikumus!

2. laukums:

Spélét futbolu péc minifutbola noteikumiem. levérot sos
noteikumus:,Lai gUtu vartus, jaapgaz kads no konusiem, kuri
atrodas 5 m attaluma no laukuma. Saja zona uzbrucéjs iet
nedrikst!”

Nobeiguma dala

Veidot prasmi darboties patstavigi. Spéle ,Zonglésana”
Sagatavosands. Audzéknim bumba.

Norise. Audzéknis izpilda zonglésanu ar vienu atsitienu pret
zemi, ar pédas virspusém (mainot kajas). Uzvar tas, kurs
visvairak uzzongléjis.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot turniram.
Futbola Miniturnird pievérst uzmanibu tam, lai skoléni
pielieto ieprieks apgUtos elementus.

1. zZiImé&jums

R
SV

2.Laukums

2.ZImé&jums

1ZSPELU SISTEMA

Audzéknim, kuram radusies jautajumi par zonglésanu,
dodas pie skolotaja un noskaidro $os jautajumus. Skolotéjs
minimali aizrada. Labéakais var tikt izsaukts prieksa, lai
nodemonstré, ka vinam izdodas un motivé citus stradat

citigak.

Ka liecina novérojumi, spéles nelielas grupas lauj atrak adaptéties, ka ari gat lielaku prieku no spéles.
Tas ir tadél, ka, spéléjot nelielas grupas ir iespéja biezak pieskarties bumbai, tapéc nepieciesams
pienemt vairdkus Iémumus spéles laika. Tas prasa lielaku koncentrésanos, lai bumba netiktu

zaudéta. Bérni tiek iesaistiti spélé, kas dod vairak kustibu iespéju un ir laba prakse audzéknim, lai

uzlabotu savus rezultatus un spéjas. Katram audzéknim nelield grupa tiek pievérsta lieldka
uzmaniba. Uz laukuma ir mazaks spélétaju skaits, vairak iespé&ju gat vartus. Audzéekni ir vairak

jesaistiti spéles uzbrukumos un aizsardziba.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:

1. atkartot bumbas pienemsanu ar pédas apaksu;

2. attistit kustibu koordinaciju (péc skolotaja noradijumiem);

3. veidot prasmi sadarboties.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala

1.vingrinajums (1. zim.)

Malas esosie audzékni dod piespéles ar pédas iekSpusi vidu
esosajam péc vina pieprasijuma. Vida esosais pienem
bumbu ar pédas apaksu un atspélé atpakal ar pédas
iekSpusi. Péc laika mainas:

a) ar labo kaju;

b) ar kreiso kaju;

) ar taldko kaju no konusa.

2.vingrindjums (2. zim.):

Audzékni 14 m x 14 m liela kvadrata katra stQri. Pirmajiem
bumba. leksa kvadrata cetras pankdcinas. Pa diagonali no
micitém ap 5m attadluma. Tiek vadita bumba pa diagonali un
dota piespéle, tad janostajas otra kolonna. Vispirms aizvada
[ldz talakajai pankdcinai un piespélé, tad lidz tuvakajai un
piespélé. Diagonalés esosie vada bumbu péc kartas, vienreiz
Zil, otrreiz sarkana. Audzékni vada bumbu reizé.

Pienemt bumbu ar pédas apaksu. Varianti:

a) ar labo kaju;

b) ar kreiso kaju;

C) no vienas kajas uz otru.

3. attistit kustibu koordinaciju (3. zim.):

Péc skolotaja noradijumiem izskriet trepiti. Péc trepites
apturét piespéli ar pédas apaksu un aizvadit bumbu uz
kolonnas beigam. Sagaida savu kartu, atdod piespéli, un péc
skolotaja noradijumiem atkal apskrien ap konusiem un
stabiem.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi sadarboties rotald ,Degosa bumba”
Sagatavosands. Komandas (vienads skaits audzéknu),
izveido apli. Noskaidro, kurs bus kapteinis; tam bumba.
Norise. Saspéléjoties sava starpa ar kajam, dodot piespéles
blakus esosajiem, bumba janogada atpakal pie kapteina.
Var mainit virzienu, aplu skaitu, piespéléjot katru otro u.c.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Apturot bumbu, |oti svarigi uzmanit, lai ta nenok|Utu pie pretinieka. Svarigi, lai apturésana nepatéere

daudz laika.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

1. zZiImé&jums
a [
Py Fey
-—
- im ~o Y

Kaja blakus bumbai atspéles bridi. Sagaidit bumbu ar
saliektiem celiem. Sagriezt augumu preti bumbai.
Pienemot ar pédas apaksu, purngalu virzit uz sevi.

2. Zimg&jums &
. E

\
\

Nesaskrieties. Pacelt galvu. Vadit ar talako kaju pret otru
audzékni. Nelaist bumbu par talu. Sakt, kad otras
diagonales audzékni parskréjusi. Pienemt bumbu ar
pédas apaksu, pacelt galvuy, tikai tad veikt vadisanu.

3.ZImé&jums

Péc trepites obligati apturét
bumbu ar pédas apaksu!
Nofiksét bumbu. Dot
piespéli savlaicigi, lai
audzéknis sanem kustiba.
Veikt asas kustibas, skrienot
ar virziena mainam ap
konusiem.

Futbola pievérst uzmanibu
tam, lai skoléni pielieto
ieprieks apgUtos elementus.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:
2. attistit kustibu biezumu:

1. macit bumbas pienemsanu ar pédas iekSpusi;

3. veidot prasmi saglabat uzmanibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Apliar futbola bumbam.

Galvena dala

1.vingrinajums (1. zim.)

Audzékni (ne vairak par cetri) viena kolonna, viens (ar
bumbu) - talak. No kolonnas pa vienam jaskrien lidz
konusam, japienem bumba ar pédas iekSpusi, péc skolotaja
noradijumiem jaatspélé un jaskrien atpakal uz savas
kolonnas beigam. Péc laika zilas apmetnites audzékni
nomaina. Varianti:

a) pienemt ar értako kaju;

b) divos pieskarienos tikai ar labo /tad kreiso/ kaju;

2.vingrindjums (2. zim.):

Kvadrats. Audzékni staru arpusés (kolonnéa pa divi). Divas
bumbas, pa diagonali. Vadot bumbu gar laukuma malu,
pusé dod piespéli. Nostajas otra kolonna. Otrs audzéknis ar
pédas iek$pusi pienem bumbu, novirza ar pieskarienu sev
pa prieksu un izpilda tas pasas darbibas, ko iepriekséjais

a) pret pulkstenraditaja virzienu pienem ar labo kaju;

b) tas pats uz otru pusi, ar otru kaju.

3. attistit kustibu biezumu (3. zim.):

Audzéknis, piespéléjot bumbu ar pédas iekspusi gar trepiti
sev uz prieksu, péc skolotaja noradijumiem izskrien to.
Pienem bumbu. Talak vadot, piespélé pie konusa esosajam
audzéknim, nostajas vina vieta. Otrs audzéknis sanem
bumbu, piespélé to taldk un nostajas vina vieta. Pédéjais,
kurs sanem bumbu, aizvada to lidz sakumam.

Trepitei: trepite pie laba séna. Kreisa kaja ieksa kvadrata, tad
ara, solis ar labo uz prieksu. Atkartot to pasu.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi saglabat uzmanibu rotala ,Robezsargs” (4.
zim.). Sagatavosanas: Laukums sadalits tris dalas. Tapat ari
audzékni - tris komandas. Katra komanda sava laukuma.
Centra esosa komanda - robeZsargi. Bumba malé&jiem.
Norise: Spéle uz laiku. Maléjam komandam jasaspéléjas sava
starpd, robezsargiem jacensas bumbu partvert. Drikst
saspéléties sava starpa. Skaita partvertas un iespélétas reizes.
Atnemot,partverto” punktu skaitu no iespélétajiem’,
veidojas rezultats. Uzvar tie, kuriem lielaks punktu skaits.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Laba bumbas parvaldisana sagada prieku gan pasiem spélétajiem, gan skatitajiem.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.
1. zZiImé&jums

~2h
e
3%

v

Izpildit kustibu preti ripojosai bumbai. Atbalsta kaja cell. Kaja
sagaida bumbu, péda izgriezta uz aru, péc saskares pavilkt
kaju nedaudz atpakal.

2.ZImé&jums

% Kaja saskares bridi ar kustibu
novira bumbu vadisanas
cela. Nelaist bumbu parak
/ \ e, talu. Solis ar bumbu. Izvirzit
/ i . _ _
, A i pédu uz aru.
:f R;m "/\/‘-/M
' S o @)

3.ZImé&jums
Talaka kaja no konusa

k pienem bumbu. Vélams
/& izpildit pienemsanu un
P . atdosanu divos
— —
; y

pieskarienos.
_— Futbola pievérst uzmanibu
tam, lai skoléni pielieto
ieprieks apgutos elementus.

4. zZiméjums
AT 2

o
AT




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:

1. macit bumbas pienemsanu ar pédas iekSpusi ar aizieSanu;

2. attistit reakcijas atrumu (parslégties no vienas darbibas uz citu);

3. veidot prasmi palidzét.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Kustiba (uz prieksu, pa diagonalém, atpakal) ar futbola
bumbam.

Galvena dala

1. vingrindjums (1. zim.)

Audzéknis dod spécigu piespéli ar pédas iekSpusi, un skrien,
noradot, caur kuriem vartiniem izskries, lai nostatos otra
kolonna. Otrs audzéknis apstrada bumbu uz pretéjas puses
vartiniem un ar asu kustibu izvada starp tiem bumbu. Talak
pilnveido ieprieks apgutas izvadisanas prasmes liklocim vai
zigzag un nostajas otras kolonnas beigas.

2.vingrindjums (2. zim.):

Laukuma vidG divas kolonnas ar skatu vieniem pret otriem
15 m attaluma. Visiem bumbas, iznemot pirmo. Audzéknis,
kuram nav bumbas, izdara kustibu preti otrai kolonai. Ticis
[idz centram, no otras kolonnas sanem piespéli. Apstradajot
bumbu sénus, vada gar vartiniem, kuri ir no konusiem un
stabiniem, izpilda sitienu vartos. Sitiena pielieto ieprieks
apgutos elementus.

Zilas krasas kolonna apstrada bumbu

ar kreiso kaju, zala - ar labo.

3. attistit reakcijas atrumu (3. zim.):

Oranzas kolonnas audzéknis dod piespéli uz zilo un k|Gst
par aizsargu. Audzéknis zilaja vestité pienem bumbu ar
pédas iekSpusi aiziet uz vienu vai otru pusi pirms konusa,
atkariba no aizsarga pozicijas. Tad iesit skolotaja noraditas
krasas vartinos (pace] attiecigas krasas miciti). Péc uzbru-
kuma mainas vietam.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi palidzét rotala ,Namini” (4. zim.)
Sagatavosanads. No micitém izveidoti kvadrati — namini,
kuros atrodas dazi audzékni bez bumbam. Paréjie brivi
laukuma ar bumbam. Divi kéraji ar bumbam.

Norise. Kéraji ker tos, kuri neatrodas naminos. Lai tiktu
naming, kérajs dod taja piespéli. Tas, kurs pienem bumbu,
klast par kéraju.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Futbolistiem javelti daudz laika treniniem, lai sasniegtu augstu meistaribu, bet tas nedrikst

skumdinat vinus.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

1. zZimé&jums
Izpildit kustibu pretT
ripojosai bumbai.
ﬁ- -~ Atbalsta kaja cell. Kaja
P / sagaida bumbu, péda
s s s/ izgriezta uz aru, péc
A | A A 1A

” saskares pavilkt kaju
nedaudz atpakal. Kaja
saskares bridi ar
kustibu novirza
bumbu pa vadisanas
celu.

2.ZImé&jums

Sanemt bumbu kustiba.
Ar soli aiziet sanus.
Nelaist bumbu par talu.
Sitiens vartos ar talako
kaju pret
konusu.nakamajam
atsitienam. Atbalsta kaja
saliekta cell.

Pienemot bumbu,
pamanit ar augumu uz
vienu pusi, apstradat uz
citu. Pacelt galvu un
ievérot, kuras krasas
vartinos sist. Nelaist
bumbu par talu.
Apspélé pielietot, Aki

"
|

Futbola pieverst
uzmanibu tam, lai
skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi:
2. attistit kustibu koordinaciju;
3. veidot prasmi komunicét.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Kapnveida ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingrinajums (1. zim.)

Laukuma centra no micitém salikts aplis, radiuss 8 - 10m.
Puse audzéknu apla centra, puse ar bumbam starp
micitém. Centra esosie veic skréjienu uz aru un atpakal, péc
skolotaja noradijumiem saspéléjoties ar starp micitém
esosajiem audzékniem. Péc laika mainas vietam. Varianti:

a) pienem ar labo/kreiso kaju, atdod ar labo/kreiso;

b pienem no labas uz kreiso, atdod ar kreiso;

C) tas pats uz otru pusi.

2.vingrindjums (2. zim.):

No micitém izveidots kvadrats 7 x 7 m. Audzékni grupas pa
tris, katrs sava kvadrata sanu mala. Viena mala briva. Vienam
bumba. Tas, kuram bumba, péc skolotaja noradijumiem dod
piespéli jebkuram no audzékniem un skrien pa kvadrata
arpusi uz brivo malu.

Bumbas pienemsana tiek veikta, izmantojot ieprieks
pielietotos elementus.

3. attistit kustibu koordinaciju (3. zim.):

Ar bumbu pie trepites. Atdot piespéli, péc skolotaja
noradijumiem izskriet trepiti, nostaties pie micites. Pienemt
bumbu no labas uz kreiso kaju, atdot talak un parskriet.
Pienemt bumbu ar kreiso kaju un apvadit konusus.
Nostaties sakuma. Veikt uzdevumu uz abam pusém.
Trepitei:

a) Izpilda lécienus. Abas kajas arpus trepité. Laba kaja ieksa
kvadrata, kreisa kaja veic vézienu aizmuguré, pieskaras
labajai rokai. Tad abas kajas arpus trepites. Kreisa kaja
kvadrata un laba kéaja veic vézienu, aizmuguré skarot kreiso
roku.

4 futbols 4pret 4 / 5pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi komunicét rotala,Laika deglis” (4. zim.).
Sagatavosands. Viena vai vairakas grupas. Audzékni nostajas
rinda, vismaz 5 solus viens no otra. Pirmajam bumba. Aiz
vina - kérajs.

Norise. Péc signala rinda esosie dod piespéli péc kartas,
pakal skrien kérajs un ker. Maina kérajus. Uzvar tas, kurs
visatrak nokéris.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Ja kustiba audzéknim nepadodas, vajag to atkartot, pacietigi labojot k|tdas.

1. macit bumbas pienemsanu no vienas kajas uz otru ar pédas iekSpusi;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)
Vispusiga audzéknu iesildisana.

1. zZiImé&jums
Pienemsanas bridi atbalsta

uz aru veic kustibu preti

ﬁ/“ . / ieksu, novirzot bumbu uz
@ - otras (kreisas) kajas pusi.
ﬁ/ - R Mainot atbalsta kajas, bumba
e tiek pienemta ar kreisas kajas
2. Ziméjums iekspuses.

Kajas ieliektas celos. Bt
gatavam pienemt ar
jebkuru no kajam. Pacelt
galvu. Preciza piespéle!
Komunicét!

Piespéle ar pédas iekspusi.

talu no sevis. Plastosas un
.l) atras darbibas trepité.

leprieks apgUto elementu
pielietosanal!
4. zZiméjums

Y

g &/ xmx

(kreisa) kaja saliekta celi. Otra
(labd) kaja ar pédu sagrieztu

bumbai. Saskares bridi (laba)
kaja veic lokveida kustibu uz

Pienemot bumbu, nelaist to



FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. macit bumbas pienemsanu no vienas kajas uz otru ar pédas iekSpusi un aiziesanu;

2. attistit kustibu biezumu;

3. veidot prasmi uzmundrinat un iedrosinat.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala

T.vingrinajums (1. zim.)

Grupas pa 4. Pirmais un talakais audzéknis 16 m attaluma
viens no otra. Vidu divi audzékni ar bumbam. 5m attaluma
no centra, No pirma un talaka audzékna, konusi ar
mietiniem. Laukuma centra esosajiem jaaizvada bumba lidz
pretl esosajam mietinam, jadod piespéle un jasanem, prasot
to otra mietina pusé. Taldk, vadot uz otru pusi, izpilda to
pasu. Péc laika mainas.

a) Izpilda pretéji pulkstenraditaja virzienam. Centra esosajie
pienem ar labo kaju, kustiba uz priek$u. Malé&jie no kreisas uz
labo.

b) Tas pats uz otru pusi.

2.vingrindjums (2. zim.):

Grupas pa 5. Kvadrats 7 x 7 m. Viens ieksa, paréjie arpusé,
katrs sava mala. Audzékniem péc skolotaja noradijumiem
javeic saspéle sava starpa. leksa esosais censas atnemt
bumbu

a) ar értakajam kajam;

b) no vienas kajas uz otru;

©) no vienas kajas uz otru (divos pieskarienos).

3. attistit kustibu biezumu (3. zim.):

Audzéknis preti divam trepitém. Péc skolotaja noradijumiem
izskréjis trepites, veic atspéles no laba, tad kreisa sana.
Nostajas zilo micidu vieta. Otrs péc atspélém parskrien pari
skérslu tunelim un nostajas kolonnas beigas.

Trepite:

Katra kaja sava trepité, izskriet, augsti pacelot celus.

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi uzmundrinat un iedrosinat rotala,Klejojosais
gepards”

Sagatavosands. Komandas. Grupa ap 9 audzékniem. Tiek
izveidoti divi vai vairaki apli, radiuss 7m. Pretinieku koman-
das spélétajs apla iekSpusé - gepards, vins kers bumbu.
Norise. Saspéléties sava starpa ar pédas iekspusém. Skaitit
piespéles, lidz gepards partvéris bumbu. Tas, kurs kladas,
mainas ar kéraju vietam. Uzvar tie, kuri ilgak saspéléjas.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Pédéja apmacibas stadija — iemacito kustibu automatizésana un pielietosana trenina spéles laika.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

1. zZiImé&jums
A
oA

e

{

»
Nesaskrieties, vadot bumbu. Solis ar bumbu. Atspéle ar
talako kaju no mietina ar pédas iekspusi. Maléjie

sagaida bumbu ar pédas iekSpusi. Tiek veikts véziens ar
kaju saskares bridi, novirzot bumbu uz otru kaju.

2.ZImé&jums

%

Ja kéréjs atri noker un iznak
mazak par trim piespélém,
tad kérajs ker, atrodoties
NEZI

Kajas gatavas pienemt
bumbu. Péc pienemsanas
noveértét aizsarga darbibas
un atdot bumbu talak no ta.

3.ZImé&jums

Trepité saglabat skatu uz
prieksu. Tad piedavaties
atspélém. Ar no konusa
talako kaju atspéles veikt
divos pieskarienos. Atbalsta
kaja piespéles bridi starp
konusu un bumbu.

Futbola pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielieto
ieprieks apgUtos elementus.

Censties panakt, lai audzékni uzmundrina savus
komandas biedrus.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi:

1. pilnveidot bumbas pienemsanu un aiziesanu;

2. attistit reakcijas atrumu (parslégties no vienas darbibas uz citu);

3. veidot prasmi... (péc skolotaja ieskatiem kadu no ieprieks&jam).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1.vingringjums (1. zim.)

Zilas kolonnas audzéknis dod spécigu piespéli ar pédas
iekSpusi preti esosas kolonnas audzéknim un k|Gst par
aizsargu, nemot nost bumbu. Sarkanas kolonnas audzéknis
péc skolotaja noradijumiem pienem bumbu un veic atru
bumbas vadisanu ar sitienu jebkuros no vartiem. Mainas
vietam. Varianti:

a) brivi pienemt;

b) ar labo/kreiso kaju;

C) no vienas uz otru kaju.

2.vingrindjums (2. zim.):

Kvadrats 5 pret 1 ar vietu mainu. 7 x 7 m. Grupas pa 6. Trijas
no kvadrata malam pa vienam audzéknim. Viena divi;
pirmajam — bumba. leksa kvadrata viens — kérajs. Uzdevums
saspéléties ta, lai kérajs nepartvertu bumbu. Tas, kuram dod
piespéli, apskrien pa kvadrata arpusi, nostajas vina vieta.
Pielietot visus ieprieks apgltos bumbas pienemsanas
elementus.

3. attistit reakcijas atrumu (3. zim.):

Dzeltenas kolonnas audzéknis dod spécigu piespéli ar
pédas iekSpusi preti esosas kolonnas audzéknim un k|Gst
par aizsargu, nemot nost bumbu. Otrajam ir uzdevums
pienemt bumbu péc skolotaja dotajiem noradijumiem un
apiet gar noteiktas krésas konusu (piem., oranzo), tad veikt
aizsarga apspélésanu, iek|lstot starp oranzajiem vartiniem.
Ja apvada ap zilo, tad apspélét, nok|Ustotot starp zilajiem
vartiniem. Mainities vietam!

4. futbols 4 pret 4 / 5 pret 5.
Nobeiguma dala

Veidot prasmi... (P&c skolotdja ieskatiem, kadu no
iepriekséjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusiga audzéknu iesildisana.

1. zZiImé&jums

.

3.ZImé&jums

Bez sistematiska un intensiva darba ir grati gat panakumus futbola.

Virzities preti bumbai. Péc
pieskariena novirzit uz
kadu no vartu pusém.
Veicot apspéli vai virziena
mainu, pielietot
mankustibu,Akis” Sitiens
ar pédas virsas iekspusi.

Pacelt galvu! Preciza
piespéle. Komunicét sava
starpa. Izmantot pédas
iekspuses. Atri nostaties
brivajas vietas. Veikt manu
kustibas ar augumu bez
bumbas. Piedavaties
piespélei.

Atras darbibas. Prast atri
aptvert, kuros vartinos vadit.
Pielietot visus ieprieks
apgutos elementus.

Pievéerst uzmanibu tam, lai
skoléni pielietotu ieprieks
apgutos elementus futbola
spélé.

Sniegt pozitivas emocijas,
beidzot nodarbibu.




FUTBOLA

NODARBIBA

Vieta: sporta zale / futbola laukums.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Mazo laukumu futbola sitienu Miniturnirs;
2. veidot prasmi darboties patstavigi.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala

Laukums sadalits divas dalas. (Skatit 1. zim.). Audzékni 6
komandas. Tiek izklastiti katra laukuma noteikumi. Tiesasana
javeic pasiem (korekti). Tiesa tas komandas, kuras séz uz
solina. Spéle jasak no centra, kapteiniem kéajas péda uz
bumbas, sak péc vienota signala.

Izspélu sistéma. (Skatit 2. zim.). Komandai garantétas divas
spéles. Brivaja laika (kad tiek izlaista spéle), aktivi piedalas
tiesasana. Spéles laiks 8min. Péc spéles komandas nr. 1, nr. 2.,
nr. 3, virzas pretéji pulkstenraditdja virzienam, savukart nr. 4.,
nr. 5, nr. 6, - pulkstenraditaja virziena par vienu laukumu uz
prieksu. Kad komanda pabijusi gan 1, gan 2 laukuma, gan uz
solina, turnirs beidzas.

Tiek skaititas uzvaras, neizskirti, zaudéjumi. Abi laukumi
rezultata zina ir vienadojami. Komanda, kurai vairak uzvaru, ir
ST Miniturnira cempione. Ja komandam vienads uzvaru
skaits, tad ta, kurai vairak,neizskirtu” Nosaukt komandu, kura
uzvaréjusi!

1. laukums:

Spélét futbolu péc minifutbola noteikumiem. Tomér, gat
vartus drikst izspéléjot starp centra novietotajiem konusiem
bumbu. Ja bumba tiek atnemta, jaizspélé vélreiz. levérot Sos
noteikumus!

2. laukums:

Spélét futbolu péc minifutbola noteikumiem. levérot sos
noteikumus - lai gltu vartus, japienem bumba starp
vartiniem (kuri novietoti ar micitém 3 m platuma). Spélétajs
caur vartiniem skriet nedrikst, jaskrien apkart.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi darboties patstavigi ,Zonglésana”
Sagatavosands. Audzéknis ar bumbu.

Norise. Audzéknis izpilda zonglésanu ar vienu atsitienu pret
zemi, ar pédas virspusém (mainot kajas). Uzvar tas, kurs
visvairak uzzongléjis.

Piezimes, norades, rekomendacijas

Noradijumi (par izpildi, darba

organizésanas formas, ilustracijas)

Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot turniram.

Futbola Miniturnird pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto

ieprieks apgutos elementus.

1. zZiImé&jums
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‘A B

“h o

)

1

1
\ § .

2.Laukums|

2.ZImé&jums
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Audzéknim, kuram radusies jautajumi par

zonglésanu, dodas pie skolotaja un noskaidro

$os jautajumus. Skolotajs minimali aizrada.
Labéakais var tikt izsaukts prieksa, lai
nodemonstré, ka vinam izdodas un motivé
citus pacensties.

Ka liecina novérojumi, spéles nelielas grupas lauj atrak adaptéties, ka ari gat lielaku prieku no spéles.
Tas ir tadél, ka spéléjot nelielas grupas, ir iespéja biezak pieskarties bumbai, nepieciesams pienemt
vairakus lemumus spéles laika. Tas prasa lielaku koncentrésanos, lai bumba netiktu zaudéta. Bérni
tiek iesaistiti spélé, tas dod vairak kustibu iespéju un ta ir laba prakse audzéknim, lai uzlabotu savus
rezultatus un spéjas. Katram audzéknim neliela grupa tiek pievérsta lielaka uzmaniba. Ja uz laukuma
ir mazaks spélétaju skaits, ir vairak iespéju gt vartus. Audzékni ir vairak iesaistiti spéles uzbrukumos

un aizsardziba.
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SOLIDARITY

Vieta: sporta zale / futbola laukums.
NepiecieSamie resursi / inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi: 1. kompleksa iesildisanas;
2. kontrolnormativu izpilde
3. veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem)

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu Noradijumi (par izpildi, darba
apraksts hronologiska seciba organizésanas formas, ilustracijas)
levada dala Vispusiga audzéknu iesildisana.

Kompleksa iesildisanas: (Sk. 1.zim.) 1. ZImé&jums

Vingrinajumu pilda no abam pusém. 1.stacijas zilas kolonnas
audzéknis izspélé sieninu”ar 2. stacijas audzékni, piespéléjot
bumbu talak 3. stacijas audzéknim un nostajas 2. stacija. 2. 3.staci
stacijas audzéknis péc,sieninas”izspéles bez bumbas
apskrien tris konusus un nostajas 3. stacija. 3. stacijas
audzéknis, pienemot bumbu no 1.stacijas audzékna, vada
bumbu Iidz trepitei, paripina gar trepiti sev uz prieksu
bumbu, izskrien trepiti, pienem sev paripinato bumbu un
nostdjas 1. stacijas kolonnas beigéas. Sarkanas kolonnas
audzékni pilda to pasu uz kreiso pusi. Péc laika maina puses.

Galvena dala

1. kontrolnormativs: ,Kombinétais vingrinajums”. (Sk. 2. zim.) . 9
Péc skolotdja signala audzéknis maksimali atri skrien uz y
kvadratu, kura ir novietota bumba, tad vada bumbu, v AL
apspéléjot ¢etrus konusus un veic sitienu vartos. Laiks tiek ’
uznemts, kad audzéknis uzsak kustibu no starta linijas un

fikséts, kad bumba skérso vartu liniju. Ja netrapa vartos, '
méginajums netiek ieskaitits. Katram audzéknim tiek doti

divi méginajumi, ieskaitits tiek labakais rezultats. Programmas pielikuma ir rezultatu tabula, kura javeic fikséto
No starta linijas lidz kvadratam 3 m, kvadrata mala 1 m, no rezultatu ieraksti.
kvadrata lidz sitiena linijai 10 m, kuros ik péc 2 m, novietoti 4
konusi, no sitiena Iinijas lidz vartu linijai - 11m. Vartu lielums Macibu gada laika tests jaizpilda 3 reizes:
2x3m. - septembri
- decembri, vai janvari
2. kontrolnormativs: ,Zonglésana” * maija
Audzéknis ar bumbu rokas. Péc skolotaja signala audzéknis
zonglé bumbu ar pédas virspusém ar vienu atsitienu pret ﬁl
zemi. Ja bumba atsitas pret zemi divas reizes péc kartas, T
audzéknim nepieskaroties bumbai, tad ta ir k|Gda. Katram Hm
audzéknim tiek doti divi méginajumi, ieskaitits tiek labakais T
rezultats.
i Futbola pievérst
3. futbols 4 pret 4/ 5 pret 5. 25me= A Uzm_ar‘_beJ tam, lai
A skoléni pielieto
Nobeiguma dala a ieprieks apgutos
Veidot prasmi... (Pec skolotaja noradijumiem). + e e elementus.
1 e
3m

Piezimes, norades, rekomendacijas
Labam futbolistam japrot teicami parvaldit bumbu, jo tikai uz §Ts bazes glstamas sekmes vinu
taktiskaja apmaciba, spéles tempa izjutas un noturibas trenésana.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldéSanas nUjas vai pludini.
Uzdevumi: 1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajutas pilnveide

3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

. Izpildit,zvaigzniti” uz kratim, uz muguras,
tad kustibas ar rokam un kajam vienlaicigi,
plati-kopa. Elpot izvélétaja ritma.

. Izpildit vertikalo,pludinu’, tad apgulties uz
adens uz kratim. Atkartot 8 =10 reizes.

. Shidéjums uz kratim, taisnas rokas pie galvas.

Atrumam samazinoties, sakt kaju kustibas
kraula un kermena apgriezienus ap gareni-
sko asi.

. Slidéjums uz kratim, uz muguras, uz sana ar
dazadiem roku stavokliem, ar aizvértam
acim.

. Kaju darbiba uz muguras 100 m, ar
dazadiem roku stavokliem.

. Slidéjums uz kratim, rokas pie ausim. Pie
atruma samazinasanas izpildit frienu ar
abam rokam, uzpeldét uz adens virsmas.

. Peldésana uz kratim, ar kajam kraula, rokas
prieksa, galva virs Udens, ar délitj;

6 - 8 sek. — kajas saspringtas,

6 -8 sek. — kajas brivas (100 =150 m).

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

lzvietoties pa visu
baseinu.

lzvietoties pa visu
baseinu.

Apgriezienus izpildit
dazada atruma, kajas
nesakrustot.

|zpildit no baseina
abam pusém

( sadalities pa grupam).

Izpildit no baseina
abam pusém
(sadalities pa grupam).

Izjust kermena
muskulu tonusu,
parvietosanos udeni
bez acu kontroles.

|zpildit no baseina
abam pusém.

Izjust parvietosanas
atrumu pie dazada
muskulu tonusa.
Nostiprinat muguras
un védera muskulus.
Elposana — atra un
dzila ieelpa, pauze,
gara, spéciga izelpa.

Piezimes,
rekomendacijas

Saglabat horizontalo
kermena stavokli péc
ieelpas.

Saskanot ar ritmisku
elposanui.

Roku irienu laika
mugura nav izliekta,
galva nekustiga. Uz
adens virsmas
vienlaicigi paradas
galva un mugura.

Regulét kermena
[idzsvaru ar galvu un
apakséjo muguras dalu.

Rokas aiz galvas taisnas,
ar dazadu kaju
amplitadu un galvas
stavokli.

Neizelpot, kamér
slidéjums nav pabeigts.

Rokas taisnas, zods
adens limeni. Plecu
josla nesvarstas. Drikst
izmantot pludinu.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldéSanas nUjas vai pludini.
Uzdevumi: 1. Peldspéjas un elposanas kontrole
2. Udens atbalsta ar rokam sajutas pilnveide
3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim
Vingrinajumu, rotalu Noradijumi Piezimes,
un citu lidzeklu (par vingrinagjuma merki rekomendacijas

apraksts hronologiska seciba

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

. Uz krGtim, péc 18 kustibam ar kajam rokas
izpilda Triena pilnu ciklu, tas pats uz muguras.

. Peldésana,suniski”ar galvu uz leju, izpildot

ieelpu, pacelt zodu, izelpot péc 5-6 sek. (3-4

min.).

. Ar kajam peldot kraula, pagriezties uz
krGtim, uz muguras, uz saniem. Viena roka
augsa, otra leja, izelpot pec 10-12 sek.

. Peldésana ar rokam brasa, ar kajam kraula,
elposanas varianti: péc 2, 3 roku kustibam.

. Peldésana izvélétaja parvietosanas veida
200m; veidus drikst mainit.

. Spéle"Krokodils upé”.

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

izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

Udens straumes un
pretestibas izjutaii,
atkariba no galvas
stavokla.

ApgUt kaju un roku
darbibas koordinaciju.

Vingrinajums sakas un
beidzas péc trenera
komandas. Katrs
skoléns nopeld
distanci atbilstosi
Spéjam.

Apgut efektivako kaju
darbibas amplitadui.

Izjust kermena kustibu
uz prieksu bez
nirsanas.

Nedrikst apstaties,
izvéléties sev
piemérotu atrumu.

Sadalit bérnus
komandas, ne vairak
ka 5-6 dalibnieki viena.

Uzvar dalibnieks, kas
parkluvis pari upei un
netiek nokerts.

Izpildot ieelpy, stiepties
ar pakausi uz prieksu.
Var izmantot pludinu.

Kajas strada
nepartraukti,

spécigi, ari elposanas
laika.

leelpa notiek atri un
dzili; izelpa gari un
spécigi. Mugura virs
udens, kajas zem tas.
Sajust tdens
pretestibu uz
apaksdelma.

Apgriesanas laika
saglabat iztaisnotu
kermeni, rokas
nekustigas.

Izpildit pilnas
amplitadas irienu ar
paatringjumu, kajas
strada nepartraukti, ari
ieelpas laika.

Sekot ritmiskai un
brivai elposanai.

Parvietoties drikst brivi
izvéléta veida (skrienot,
peldot, nirstot).
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.
Uzdevumi: 1.Kaju darbibas taurinstila pilnveide; 1. - 3. vingrinajums
2. Roku darbibas varianti, peldot uz muguras; 4. — 7. vingrinajums
3. Kustibu saskano$ana brasa; 9. vingrinajums
Vingrinajumu, rotalu Noradijumi Piezimes,
un citu lidzeklu (par vingringjuma merki rekomendacijas

apraksts hronologiska seciba

. Rokas gar saniem, elpo, pacelot galvu uz
prieksu. Kaju kustibas virziens: atpakal - uz
leju.

. K&ju darbiba taurinstila uz muguras, rokas
taisnas, augsa.

. Kaju darbiba taurinstila. Uz laba sana, laba
roka augsa. Uz kreisa sana, kreisa roka augsa.

. Uz muguras ar mazo pludinu starp kajam.
Pagriezt taisnu roku plecu locitava uz
ieksu (iekséja rotacija), pec tam izpildit
rienu.

Uz muguras ar mazo pludinu starp kajam
. Rokas augsa, irieni ar abam rokam
vienlaicigi, ar pauzi Triena sakuma.

. Uz muguras ar mazo pludinu starp kajam.
Rokas gar saniem, Trieni ar abam rokam ar
nelielu pauzi friena beigas.

. Peldésana izvélétaja parvietosanas veida
200m; veidus drikst mainit.

. Iriens ar rokam - pauze, iriens ar kajam -
pauze.

. 2-3Trieni ar rokam, 2-3 ar kajam, 2-3 cikli
pilna koordinacija.

izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Izjust kermena kustibu
uz prieksu.

Izjust kermena kustibu
uz prieksu.

Izjust kermena kustibu
uz prieksu.

Plecu locitavu kustibu
izjUtai, lidzsvara
izmainu izjutai.

Roku atrai parnesanai;
iriena atgradiena fazes
izjutai.

Udens satversanas
fazes izjGtai, ka art
spéka pieliksanai Triena
beigas.

Nedrikst apstaties;
izvéléties sev
piemeérotu atrumu.

Izjust kustibu uz
prieksu roku un kaju
irienu rezultata.

Kaju un roku darbibas
saskanai; izjust
starpibu peldésanas
atruma izmaina.

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

Rokas un galva
nekustigi.

Vienada kaju amplittda
uz prieksu - atpakal, galva
nekustiga.

Galva nekustiga,
kustibas plecu locitavas ar
pilnu amplitadu.

Iriena beigas pagriezt
plecus uzieksu un
saglabat augstu
kermena stavokli
(gurni augsa).

Aktivi izpildit kustibas
plecu locitavas; izvairities
no kustibam gurnu
locTtavas.

Sekot ritmiskai un brivai
elposanai.

Saglabat vienmeérigu
parvietosanas atrumui.

Palielinat peldésanas
atrumu rokas - kajas pilna
koordinacija.




Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

10.

4

2. Roku darbibas brasa varianti; 4. — 6. vingrinajums
3. Kustibu saskano$ana kraula uz kratim; 7. = 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

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

Uz muguras, rokas augsa, peldésana ar
pagriezieniem uz saniem, tas pats uz kratim.

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

Ar mazo pludinu (déliti) starp kajam.

Ar pludinu starp kajam, izteikti plass iriena
sakums, elpot uz katru otro Trienu.

Peldésana ar elposanas
aizturi, maksimalo attalumu, tad brivi uz
muguras.

Peldésana ar augsti paceltu galvu, 5-6m , tad
brivi. Atkartot.

Rokas prieksa.

Iriens ar labo, iriens ar kreiso, pauze. leelpo-
jot pagriezties ap garenisko asi, tad parnest
labo roku, kreiso roku.

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

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Kermena kustibu izjutai.

Udens pretestibas izjatai
atkariba no kermena
pozicijas.

Kaju darbibas amplitadas
izjUtai pie dazadiem
kermena stavokliem.

Iriena satvériena izjatai;
muguras muskulu
darbibas izjutai iriena
laika.

Stabilam muguras un
gurnu joslas stavoklim
iriena laika.

Labakai Gdens izjUtai
Triena sakuma.

Udens pretestibas,
kermena svarstibu sajuta
bez galvas kustibam.

Efektivai dens
satversanai, plecu joslas
amplitGdas izjutai.

Spéka pieliksanas izjGtai.
Kermena svarstibu izjGtai
ap vertikalo asi.

("Zvaigznite’uz muguras,
nirsana, vertikala stavokla
noturésana, slidgjumi, lécien,
elposanas vingringjumi,
apgriezieni).

0%
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

1. Kaju darbibas pilnveide; uz muguras; 1. — 3. vingrinajums

Piezimes,
rekomendacijas

Pédu kustibas stingri
noteiktas : uz leju —uz
augsu.

Galva nekustiga, plecu
josla - pec iespéjas
augstak.

Rokas taisnas, nepielaut
kustibas plecu josla;
kustibas virziens -uz
prieksu.

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

Kermena un galvas
kustibas virziens - strikti uz
prieksu.

Roku kustiba vairak uz
saniem, neka uz leju.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplittdu, galva
nekustiga.

Augsstilbs iegremdéjas Gdent
vertikali. Galva nekustiga, kaju
kustibas izpildit atra tempa,
bez pauzem.

Roku parnesanas laika
kajas strada spéecigak.

Pec komandas sak
parvietoties pa baseinu No
vienas stacijas uz nakoso,
izpildot noteikto
vingringjumu.



Uzdevumi:

Vieta: peldbaseins
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NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.
1. Kaju darbiba brasa; 1.- 3. vingrinajums

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

2. Roku darbibas kraula uz kratim varianti; 4.- 6. vingrinajums
3. Kustibu saskano$ana taurinstila, 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

. Uz védera, rokas gar saniem, plasas kustibas
ar kajam brasa, ieelpot uz katru 2. vai 3.
rienu.

. Rokas prieksa, izpildit ieelpu uz katru 2. vai 3.
Trienu. 3 plasas, tad 3 Sauras kustibas ar
kajam brasa.

. Ar kajam brasa, ar mazo déliti rokas prieksa
(elposanas varianti: uz katru irienu, péc
viena utt.).

. Uz kratim, mazais pludins starp kajam. Péc
atgradiena no sienas izpildit slidéjumu,
vienu roku turét augsa, otru leja.

. Peldésana tikai ar rokam, ar ieelpu péc katra
iriena; uz labo un uz kreiso pusi.

. Peldésana kraula tikai ar rokam elpojot:
- uz katru 3.Trienu;
- uz katru 5.Trienu.

. Peldésana ar rokam taurinstila un kajam
brasa. leelpot péc viena iriena.

. Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam
kraula. leelpot uz katru vai péc viena, ar
pauzem.

. Peldésana jebkura veida, péc trenera signala
izpildit kaleni uz prieksu, peldét talak.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Kontrolét kermena
kustibu uz prieksu péc
Iriena - ar taisnu
muguru.

Izjust un kontrolét
kermena kustibu uz
priekSu péc Triena.

Sajust iriena spéka
pieliksanas virzienu.

Kermena stavokla un
[idzsvara izjUtai ar
pludinu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust idens
pretestibu ieelpas
laika.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust starpibu
peldot ar dazadu
elposanas ritmu.

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram.

Vieglakai roku
parnesanai; iriena
satverSanas fazes
labakai izjatai.

Kermena lidzsvaram
un koordinacijai.

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties
ar galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas Gden.

Péc Triena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt
taisnas kajas lidz Gdens
virsmai.

Galva un kermenis
viena linija.

Péc ieelpas atgriezties
horizontala pozicija.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu
ieelpas laika.

Péc kaju Triena paslidét
uz prieksu, 3-4 sek. ar
taisnu muguruy, tikai tad
izpildit Trienu ar rokam.

Péc kaju Triena paslidét
uz prieksu, 3-4 sek. ar
taisnu muguruy, tikai tad
izpildit Trienu ar rokam.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.
Uzdevumi:

1. Kaju darbiba kraula uz kratim; 1.- 3. vingrinajums

2. Roku darbibas kraula uz krGtim varianti; 4.- 6. vingrinajums

3. Kustibu saskano$ana kraula uz kratim; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

. Shidéjums uz kratim, rokas pie galvas,
taisnas. Samazinoties atrumam,

sakt kaju kustibas kraula un kermena
apgriezienus ap garenisko asi. Apgriezienus
izpildit dazada atruma, kajas nesakrustot.

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

. Ar kajam kraula, rokas uz délisa, galva virs
adens. Peldot pakapeniski palielinat atrumu
[idz maksimalajam, pariet slidéjuma.

. Tikai ar rokam kraula, pludins starp kajam.
Rokas prieksa, Triens ar vienu roku sakas, kad
otra roka izpildijusi pilnu Triena ciklu (roka
ker roku).

. Tikai ar rokam kraula, pludins starp kajam.
Rokas prieksa, riens ar labo, pauze 3-4
sekundes, Triens ar kreiso.

. Rokas leja, iriens ar vienu roku, riens ar otru
roku. Elposanas varianti: uz katru Trienu, uz
katru otro, treso.

. Peldésana kraula uz kratim ar elposanas
aizturi, veikt maksimalo attalumu. Kad gribas
ieelpot, turpinat brivi uz muguras, 4-6 reizes.

. Peldésana kraula ar augsti paceltu galvu.

. Uz krGtim, rokas prieksa. Iriens ar labo, iriens
ar kreiso, pauze. leelpojot pagriezties ap
garenisko asi, tad parnest labo roku, kreiso
roku.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

lemacTties saglabat
kermena svarstibas tikai
ap vertikalo asi pie
peldésanas kraula.

Apgut efektivako kaju
muskulu darbibas
amplitGdu.

Sajust Udens pretestibuy,
peldét atri un regulét
slidéjuma garumu
atkariba no atruma.

Efektivi sakt irienu, izjust
atruma, piespéli"no
vienas rokas otrai.

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

Atrai un efektivai
satversanas Iriena fazei.
IZjust slidéjuma bridi art
Triena beigas.

Udens pretestibas,
kermena svarstibu sajlta
bez galvas kustibam.

Kermena lidzsvara un
Udens pretestibas
izmainu sajutai.

Spéka pieliksanas izjGtai.
Kermena svarstibu izjUtai

Piezimes,
rekomendacijas

Apgriezienus izpildTt
dazada atruma, kajas
nesakrustot.

Apgriesanas laika
saglabat iztaisnotu
kermeni, rokas
nekustigas.

Deéliti turét taisnas rokas,
kustibas virziens - precizi
uz prieksu.

Roku kustibas notiek bez
pauzem.

Pauzés laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Izpildit kustibas
nepartraukti, ar speka
pieliksanas akcentu
iriena beigas.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplittdu, galva
nekustiga.

Augsstilbs iegremdéjas
adeni vertikali. Galva
nekustiga, kaju kustibas
izpildit atra tempa.

Roku parnesanas laika
kajas strada spécigak.



Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

7
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1. Kaju darbiba kraula uz kratim un taurinstila; 1.- 3.vingrinajums

2. Roku darbibas kraula uz kratim un uz muguras varianti; 4.-6.vingrinajums
3. Kustibu saskano$ana kraula uz kratim; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Slhidéjums uz kratim, rokas pie galvas, taisnas. Pie
atruma samazinasanas

sakt kaju kustibas taurinstila un kermena
apgriezienus ap garenisko asi.

Ar kajam taurinstila, peldot pagriezties uz kratim,
Uz muguras, uz saniem. Viena roka augsa, otra
leja, ieelpot péc 10-12 sek.

Ar kajam taurinstila, rokas uz délisa, galva virs
udens. Peldot pakapeniski palielinat atrumu lidz
maksimalajam, pariet slidéjuma.

Tikai ar rokam kraula, pluding starp kajam. Rokas
prieksa, friens ar vienu roku sakas, kad otra roka
izpildijusi pilnu Triena ciklu (roka ker roku).

Tikai ar rokam kraula, pluding starp kajam. Rokas
prieksa, friens ar labo, pauze 3-4 sekundes, iriens
ar kreiso.

Uz muguras, rokas leja, riens ar vienu roku, iriens
ar otru roku. Elposanas varianti: uz katru irienu,
uz katru otro, treso irienu.

Peldésana kraula uz kratim ar elposanas
aizturi, veikt maksimalo attalumu. Kad gribas
ieelpot, turpinat brivi uz muguras, elpojot 4-6
reizes.

Peldésana kraula uz krGtim ar augsti paceltu
galvu 3-5 m, tad galvu nolaist uz dens 3-5m.

Uz kratim, rokas prieksa. Iriens ar labo, iriens ar
kreiso, pauze, kaju darbiba. leelpojot pagriezties
ap garenisko asi, tad parnest labo roku, kreiso
roku.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

lemacTties saglabat
kermena svarstibas tikai
ap vertikalo asi pie
peldéjuma kraula.

Apgut efektivako kaju
muskulu darbibas
amplitadu.

Sajust adens pretestibu,
peldét atri un regulét
slidéjuma garumu
atkariba no atruma.

Efektivi sakt irienu, izjust
atruma,,piespéli"no
vienas rokas otrai.

Efektivi pabeigt irienu,
izjust slidéjuma fazi péc
roku parnesanas uz
prieksu.

Atrai un efektivai
satversanas Iriena fazei.
Izjust slidéjuma bridi ari
iriena beigas.

Udens pretestibas,
kermena svarstibu sajUta
bez kustibam ar galvu.

Kermena lidzsvara un
udens pretestibas
izmainu sajutai, plecu
joslas amplitadas izjatai.

Spéka pieliksanas izjltai.
Kermena svarstibu ap
vertikalo asi izjutai.

Piezimes,
rekomendacijas

Apgriezienus izpildit
dazada atruma, kajas
nesakrustot.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermeni, rokas
nekustigas.

Déliti turét taisnas rokas,
kustibas virziens precizi uz
prieksu.

Roku kustibas notiek bez
pauzem.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

|zpildit kustibas
nepartraukti, ar spéka
pieliksanas akcentu Triena
beigas.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplitadu, galva
nekustiga.

Augsstilbs iegremdéjas
adeni vertikali. Galva
nekustiga, kaju kustibas
izpildit atra tempa.

Roku parnesanas laika
kajas strada spécigak.
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NODARBIBA Qumeie,
Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.
Uzdevumi: 1.Kaju darbiba brasa; 1.- 3.vingrinajums
2. Roku darbibas kraula uz krGtim varianti; 4.- 6. vingrinajums
3. Kustibu saskano$ana taurinstila; 7.- 9. vingrinajums
Vingrinajumu, rotalu Noradijumi Piezimes,
un citu lidzeklu (par vingringjuma merki rekomendacijas

apraksts hronologiska seciba

. Uz védera, rokas gar saniem, plasas kustibas
ar kajam brasa, ieelpot uz katru 2. vai 3.
rienu.

2. Rokas prieksa, izpildit ieelpu uz katru 2. vai 3.
Trienu. 3 plasas, tad 3 Sauras kustibas ar
kajam brasa.

3. Arkajam brasa, ar mazo déliti, rokas prieksa
(elposanas varianti: uz katru irienu, péc
viena utt.).

4 Uz krGtim, mazais pludins starp kajam. Péc
atgradiena no sienas izpildit slidéjumu,
vienu roku turét augsa, otru leja.

5. Peldésana kraula tikai ar rokam ar ieelpu péc
katra Triena; uz labo un uz kreiso pusi.

6. Peldésana kraula tikai ar rokam, elpojot
uz katru 3.Trienu; uz katru 5. Trienu.

7. Peldédana ar rokam taurinstila un ar kajam
brasa. leelpot péc viena iriena.

8. Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam
kraula. leelpot uz katru vai péc viena, ar
pauzéem.

9. Peldésana jebkura veida, péc trenera signala
izpildit kdleni uz prieksu, peldét talak.

izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Kontrolét kermena
kustibu uz prieksu péc
Iriena, ar taisnu
muguru.

Izjust un kontrolét
kermena kustibu uz
priekSu péc Triena.

Sajust iriena spéka
pieliksanas virzienu.

Kermena stavokla un
[idzsvara izjUtai ar
pludinu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust Gdens
pretestibu ieelpas laika.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust starpibu
peldot ar un bez
elposanas.

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram.

Vieglakai roku
parnesanai; iriena
satversanas fazes
labakai izjatai.

Kermena lidzsvaram
un koordinacijai.

leelpas laika stiepties
ar galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas Gden.

Péc Triena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt
taisnas kajas lidz Gdens
virsmai.

Galva un
kermenis-viena linija

Péc ieelpas atgriezties
horizontala pozicija.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu
ieelpas laika.

Péc kaju Triena paslidét
uz prieksu 3-4 sek. ar
taisnu muguruy, tikai tad
izpildit Trienu ar rokam.

Péc kaju iriena paslidét
uz prieksu, 3-4 sek. ar
taisnu muguruy, tikai tad
izpildit Trienu ar rokam.




Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

10.

9

2. Roku darbibas brasa varianti; 4.- 6. vingrinajums
3. Kustibu saskano$ana kraula uz kratim; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Uz muguras, kaju darbiba: abas rokas saliektas aiz
galvas, ar lielas amplitidas pagriezieniem uz
saniem.

Uz muguras, kaju darbiba: rokas gar saniem,
kajas zem Udens 15-20 cm dziluma; ar dazadu
kaju kustibas amplitGdu.

Uz muguras, kaju darbiba: viena roka augsa, otra
leja, peldésana ar pagriezieniem uz sana, uz
kratim.

Ar rokam brasa, ar kajam kraula, elpojot péc 3-4
rieniem.

Ar mazo pludinu (déliti) starp kajam. Elpot uz
katru Trienu, péc izelpas - pauze, slidéjums.

Ar pludinu starp kajam, izteikti plass iriena
sakums, elpot uz katru otro Trienu.

Peldésana ar elposanas aizturi kraula, veikt
maksimalo attalumu, tad brivi uz muguras,
elpojot, 3-5 reizes.

Peldésana ar augsti paceltu galvu 5-6m , tad
brivi. Atkartot.

Rokas prieksa.

Triens ar labo, iriens ar kreiso, pauze. leelpojot
pagriezties ap garenisko asi, tad parnest labo
roku, kreiso roku.

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

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Kermena kustibu izjatai.

Udens pretestibas izjatai
atkariba no kermena
pozicijas.

Kaju darbibas amplitadas
izjUtai pie dazadiem
kermena stavokliem.

Iriena satvériena izjutai;
muguras muskulu
darbibas izjutai iriena
laika.

Stabilam muguras un
gurnu joslas stavoklim
iriena laika.

Labakai Gdens izjltai
Triens sakuma.

Udens pretestibas,
kermena svarstibu izjUtai
bez kustibam ar galvu.

Efektivai Gdens
satversanai, plecu joslas
amplitadas izjGtai.

Spéka pieliksanas izjdtai.
Kermena svarstibu ap
vertikalo asi izjatai.

("zvaigznite” uz muguras,
nirsana, vertikala stavok|a
noturésana, slidéjumi,
|écieni, elposanas
vingrinajumi, apgriezieni)

SPORTD QQY
VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

1. Kaju darbibas, peldot uz muguras pilnveide; 1.- 3.vingrinajums

Piezimes,
rekomendacijas

Pédu kustibas : uz leju- uz
augsu.

Galva nekustiga, plecu josla
péc iespéjas augstak.

Rokas taisnas, nepielaut
kustibas plecu josla; kustibas
virziens - uz prieksu.

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

Kermena un galvas kustibas
virziens - strikti uz prieksu.

Roku kustiba vairak uz
saniem, ne ka uz leju.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplitGdu, galva
nekustiga.

Augsstilbs iegremdéjas tdent
vertikali. Galva nekustiga, kaju
kustibas izpildit atra tempa, bez
pauzem.

Roku parnesanas laika kajas
strada spéecigak.

Péc komandas sak
parvietoties pa baseinu no
stacijas uz staciju, izpildot
noteikto vingrinajumu.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. Kaju darbiba brasa; 1.- 3.vingrinajums

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

2. Roku darbibas kraula uz kratim varianti; 4.- 6. vingrinajums
3. Kustibu saskano$ana taurinstila; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Uz védera, rokas gar saniem, plasas kustibas ar
kajam brasa ieelpot uz katru 2. vai 3. Trienu.

Rokas prieksa, izpildit ieelpu uz katru 2. Trienu. 3
plasas, tad 3 Sauras kustibas ar kajam brasa.

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

Uz krGtim, mazais pludins starp kajam. Péc
atgradiena no sienas izpildit slidéjumu, vienu
roku turét augsa, otru leja.

Peldésana tikai ar rokam kraula ar ieelpu péc

katra Triena; uz labo un uz kreiso pusi.

Peldésana kraula tikai ar rokam. Elpot uz katru
treSo Trienu.

PeldéSana ar rokam taurinstila un ar kajam brasa.

leelpot péc viena Triena.

Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam kraula.
leelpot uz katru vai péc viena iriena, ar pauzém
6-8 m. Tad turpinat uz muguras lidz 25m.

Peldésana jebkura veida, péc trenera signala
izpildit kGleni uz prieksu, peldét talak.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Kontrolét kermena
kustibu uz prieksu, péc
Iriena - taisnu muguru.

Izjust un kontrolét
kermena kustibu uz
prieksu péc Triena.

Sajust Triena spéka
pieliksanas virzienu.

Kermena stavokla un
lidzsvara izjGtai ar
pludinu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust Gdens
pretestibu ieelpas laika.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust starpibu
peldot ar un bez
elposanas.

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram .

Vieglakai roku
parnesanai; iriena
satversanas fazes labakai
izjutai

Kermena lidzsvaram un
koordinacijai.

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties
ar galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas tden.

Péc Triena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt
taisnas kajas lidz Gdens
virsmai.

Galva un kermenis viena
linija.

Péc ieelpas atgriezties
horizontéala pozicija.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu, 3-4 sek. ar taisnu
muguruy, tikai tad izpildit
irienu ar rokam.

Péc kaju Triena paslidét uz
priekdu 3-4 sek. ar taisnu
muguruy, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. ElpoSanas varianti peldot.

2. Udens atbalsta sajatas ar rokam pilnveide.
3. Kermena parvietosanas kontrole.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Uz kratim, ar kajam kraula, rokas prieksa, atra un
dzila ieelpa, izelpa uz 1-2-3.

Uz kratim, kajas darbojas pamisus; rokas gar
saniem. leelpa, pagrieziens uz sana- izelpa. Tad
nakosa ieelpa, pagriezties uz muguras, izelpot.

Peldésana ,suniski”ar galvu uz leju, izpildot
ieelpu, pacelt zodu, izelpot, nolaiZzot galvu péc
5-6 sek. Atkartot 3-4 min,; 100-150m.

Peldot ar kajam kraula, pagriezties uz krGtim, uz
muguras, uz saniem. Viena roka augsa, otra leja,
izelpot péc 10-12 sek.

Peldésana ar rokam brasa, ar kajam kraulg,
elposanas varianti: péc 2, 3 roku kustibam.

Peldésana izvélétaja parvietosanas veida 200m;
veidus drikst mainit.

Spéle “Krokodils upé’.

Atzimét divas paralélas linijas (5-8 metru
attaluma). Starp tam atrodas upe, kura
parvietojas “krokodils” Tas censas nokert

rotalniekus, kuri mégina nok|ut upes otra krasta.

Nokertais rotalnieks k|ast par “krokodilu” un
palidz kert parbédzéjus.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Udens straumes un
pretestibas izjutai
atkariba no galvas
stavok|a.

Apgut elposanas
koordinaciju pie
kermena pagriezieniem.

Vingrindjums sakas un
beidzas péc trenera
komandas. Katrs skoléns
nopeld distandi,
atbilstosi spéjam.

Apgut efektivako kaju
darbibas amplitadu un
ritmisku elposanu.

Izjust kermena kustibu
uz prieksu bez nirsanas.

Nedrikst apstaties;
izvéléties sev piemérotu
atrumui.

Sadalit bérnus
komandas, ne vairak ka
5-6 viena.

Uzvar dalibnieks, kas
parkluvis pari upei un
netiek nokerts.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Izpildot ieelpu, stiepties ar
pakausi uz prieksu. Var
izmantot pludinu rokas.

Kajas strada nepartraukti,
spécigi, ari elposanas
laika.

leelpa notiek atri un dzilj;
izelpa gari un spécigi.
Mugura virs Gdens, kajas
zem tas. Sajust Gdens
pretestibu uz apaksdelma.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermeni, rokas
nekustigas.

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

Sekot ritmiskai un brivai
elposanai.

Parvietoties drikst brivi
izvéléta veida (skrienot,
peldot, nirstot).
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1.

1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajGtas pilnveide
3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Triens ar rokam brasa - pauze, iriens ar kajam
brasa - pauze.

2-3Trieni ar rokam, 2-3 ar kajam, 2-3 cikli pilna
koordinacija.

Triens ar rokam, divi kustibu cikli pilna
koordinacija.

12 x 25m ar atpUtu 10 sek. tikai ar kajam, var
izmantot pludinu rokas.
3 reizes katra peldésanas veida.

200m kraula uz kratim un uz muguras, mainot
veidus péc 25m.

12 x 25m ar atputu 10sek. 2 reizes tikai ar kajam,
var izmantot pludinu rokas;
2 reizes jebkura veida.

Péc atgrudiena no sienas izpildit kileni ap labo
vai kreiso plecu.

Peldét pie baseina malas 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, izpildit ktleni ap plecu, tad
atgradiens.

Peldésana kraula uz krdtim, péc trenera signala
izpildit kGleni uz prieksu, turpinat peldét.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Izjust kustibu uz prieksu
roku un kaju Trienu
rezultata.

Kaju un roku darbibas
saskanai, izjust starpibu
peldésanas atruma
izmaina.

Roku Triena izjGtai
dazada atruma.

Veidu maina péc trenera
izvéles. Elpot ar izelpu
adent.

Peldét bez apstasanas.

Peldésanas veidu izvélas
treneris. Jaseko, lai pulss
nav lielaks par 150
sit/min.

Izjust kermena stavokli
apgrieziena laika.

Atrast optimalo attalumu

no malas apgriezienam.

Distances garums péc
trenera noradijuma.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Saglabat vienmérigu
parvieto$anas atrumu.

Palielinat peldésanas
atrumu (rokas — kajas)
pilna koordinacija.

Kustibas seko
nepartraukti.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Kajas parnest pa Tsaku
trajektoriju, saliektas celos.

Apgriezienu - kaleni sakt
ar galvas kustibu uz leju.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

8.

1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajGtas pilnveide
3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Krauls uz kratim. Rokas prieksa, friens ar vienu
roku sakas, kad otra roka izpildijusi pilnu Triena
ciklu (roka ker roku).

Krauls uz kratim. Rokas prieksa, Triens ar labo,
pauze 3-4 sek., Triens ar kreiso roku.

Krauls uz kratim. Rokas leja, Triens ar vienu roku,
Triens ar otru roku. Elpos$anas varianti - uz katru
Trienu, uz katru otro, treso.

4-6 x 50m uz muguras, ar atpUtu 15 sek. Vienu
reizi atrak, vienu brivi.

Slhidéjums uz kratim, uz attalumu, 3-4 reizes.

4-6 x 50m uz muguras, ar atpUtu 15 sek. Vienu
reizi atrak, vienu brivi.

Peldét pie baseina malas 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, brasa vai delfing, izpildit
pieskarienu vienlaicigi ar kaju pievilksanu.

Turpinat vingrindjumu Nr. 1, izpildit apgriezienu
pa Tsako trajektoriju, tad atgradienu no malas,
slidéjumui.

Peldésana brasa, péc trenera signala peldét
pretéja virziena.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

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

Atrai un efektivai
satversanas Triena fazei.
IZjust slidéjuma bridi ari
iriena beigas.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar rienu skaitu.

Galva, gurni - lidzsvaroti.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar irienu skaitu.

Izpildit baseina abas
malas. Prasme atri
sagatavoties apgriez-
ienam.

|zpildit apgriezienu pie
mazakas Udens
pretestibas.

Sekot, lai apgriezienu
izpilditu visi. Distances
garums — péc trenera
noradijuma.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Roku kustibas notiek art
plecu josla.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

|zpildit kustibas
nepartraukti, ar spéka
pieliksanas akcentu iriena
beigas.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Izelpot, kad slidéjums ir
pabeigts.

Roku kustibas ar pilnu
amplitGdu. Seja virzita uz
augsu.

Saglabat augstu muguras
un gurnu stavokli pirms
pieskariena pie malas.

Apgriezienu izpildit ap
kermena vertikalo asi.
Atgrudiena sakuma plecu
josla gandriz
perpendikulara tdens
virsmai.

Apgriezties pievelkot
celus.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajGtas pilnveide
3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Uz védera, rokas gar saniem, plasas kustibas ar
kajam brasa, ieelpot uz katru 2. vai 3. Trienu.

Rokas prieksa, izpildit ieelpu uz katru 2. Trienu. 3
plasas, tad 3 Sauras kustibas ar kajam brasa.

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

Ar kajam taurinstila ar maksimalo kustibu
biezumu, 5-6 m, tad brivi. Atkartot 5-6 reizes.

Ar kajam taurinstila uz sana, ar maksimalo
kustibu biezumu 5-6 m, tad brivi. Atkartot 5-6
reizes.

Slidéjums uz kratim, uz attalumu.
3-4 reizes.

Peldésana ar rokam taurinstila un ar kajam brasa.
leelpot péc viena iriena.

Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam kraula.
leelpot uz katru vai péc viena, ar pauzém, 6-8 m.
Tad turpinat uz muguras lidz 25m.

“Stafetes” Bérnus sadala vienadas komandas.
Puse no komandas dalibniekiem atrodas 10-12m
no baseina gala. Peldésana ar kajam taurinstila.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

Kontrolét kermena
kustibu uz prieksu, péc
Triena - taisnu Muguru.

Izjust un kontrolét
kermena kustibu uz
prieksu péc Triena.

Sajust Triena spéka
pieliksanas virzienu.

Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléni.

Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléni.

Galva, gurni - lidzsvaroti.

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram.

Vieglakai roku
parnesanai; iriena
satversanas fazes labakai
izjutai.

Var peldét uz védera,
sana, zem udens.
leteicams attalums
10-12m.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties
ar galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas tden.

Péc Triena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt
taisnas kajas lidz Gdens
virsmai.

Taurinstila - bez elpas.

Brivi peldét uz muguras.
Izelpot, kad slidéjums ir
pabeigts.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu, 3-4 sek. ar taisnu
muguruy, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu, 3-4 sek. ar taisnu
muguruy, tikai tad izpildit
irienu ar rokam.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1.

9.

1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajGtas pilnveide
3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Peldésana brasa 25 m ar pludinu tikai ar rokam,
tad 25 m tikai ar kajam.

Peldésana brasa, 25 m ar paceltu galvu, tad 25 m
ar elposanu katra otraja cikla.

Slidéjums un viena kustiba ar kajam brasa, kurs
talak.

Uz kratim, mazais pludins starp kajam. Péc
atgrGdiena no sienas izpildit slidéjumu, vienu
roku turét augsa, otru leja.

Peldésana tikai ar kajam kraula ar maksimalo kaju
amplitadu. Rokas augsa vai leja.

Peldésana kraula tikai ar kajam, 4-6 kustibas ar
maksimalo amplitadu, tad 4-6 kustibas ar
minimalu amplitadu.

Peldésana ar rokam taurinstila un ar kajam brasa.
leelpot péc viena iriena.

Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam kraula.
leelpot uz katru vai péc viena, ar pauzém, 6-8 m.
Tad turpinat uz muguras lidz 25m.

Lécieni no baseina malas uz kajam.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

Distances garumu
nosaka treneris.
leteicams 150-200m.

Distances garumu
nosaka treneris.

Izpildit baseina abas
malas. Sajust Triena spéka
pieliksanas virzienu.

Kermena stavokla un
[ldzsvara izjGtai ar
pludinu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust Gdens
pretestibu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust starpibu
peldot ar dazadu
amplitadu.

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram.

Vieglakai roku
parnesanai; iriena
satversanas fazes labakai
izjutai.

Kermena lidzsvara
kontrolei lidojuma laika.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Kontrolét kermena
kustibu uz prieksu péc
Triena- ar taisnu muguru.
leelpas laika stiepties ar
galvu uz prieksu.

Izjust un kontrolét
kermena kustibu uz
priekSu péec friena.

Péc Triena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt
taisnas kajas lidz Gdens
virsmai.

Galva un kermenis-viena
[Tnija.

Galva un pleci -nekustigi.

Galva un pleci - nekustigi.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu, 3-4 sek. ar taisnu
muguruy, tikai tad izpildit
irienu ar rokam.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu, 3-4 sek. ar taisnu
muguruy, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.

Dazadi lécieni: ar rokam
augsa, leja, aiz galvas.
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NODARBIBA

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajGtas pilnveide
3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Dazadi slidéjumi: uz sana, kratim, muguras, ar
kajam uz prieksu.

25 m ar kajam uz muguras, tad 25m uz muguras;
tada pasa seciba brasa un kraula uz kratim.

20-25 m uz sana ar kajam, 25m jebkura veida.

Uz baseina malas, rokas aiz galvas, taisnas. [zpildit
|écienu Gdent "viena punkta" un slidéjumu.

|zpildit vingrinajumu Nr.4 no stavokla "uz starta"

Léciens no baseina malas ar slidéjumu, kurs talak.

Laba roka augsa, kreisa leja. Izpildit vienu kustibu
ciklu, tad vienu Trienu.

Peldésana ar |oti izteiktiem pagriezieniem uz
saniem kermena augséja dala iriena sakuma.

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

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Vienmériga atruma.
Distances garumu
nosaka treneris.
100-200m

Vienmeériga atruma.
Distances garumu
nosaka treneris,
100-200m.

Udens pretestibas izjatai
un tas samazinasanai.

|zmainot stabilu lidzsvaru
uz nestabilu, atri ienemt
lidojuma fazes stavokli.

lzvéléties un sajust
kermena lidojuma
trajektoriju un Gdens
pretestibu.

Nepartrauktai roku un
kaju darbibas
koordinacijai.

Plecu joslas kustibu
izjGtai; lielakas Gdens
masas satversanai.

Var norikot divus
,makskerniekus”
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Piezimes,
rekomendacijas

Pirms vingrinajuma dzili
ieelpot.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Pieskaroties Gdens
virsmai, turét rokas aiz
galvas, taisnas. Lai
atvieglotu lécienu "viena
punkta", var dzilak ienirt.

Atgrudiena laika rokas
virzit Gdens virziena, péc
iespéjas tuvak galvai.

Atgrudiena laika rokas
adens virziena, péc
iespéjas tuvak galvai.

Saglabat vienmérigu
kustibas ritmu, spécigi un
nepartraukti stradat ar
kajam.

Galvas stavoklis péc
iespéjas nekustigs, kajas
strada horizontala
plakné.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. Kaju darbiba brasa; 1.- 3.vingrinajums

2. Atruma attistisana taurinstila; 4.- 5. vingrinajums
3. Kustibu saskano$ana taurinstila un brasa; 7.- 8. vingrinajums

8.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Uz védera, rokas gar saniem, plasas kustibas ar
kajam brasa, ieelpot uz katru 2. vai 3. Trienu.

Rokas prieksa, izpildit ieelpu uz katru 2. Trienu. 3
plasas, tad 3 Sauras kustibas ar kajam brasa.

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

Ar kajam taurinstila ar maksimalo kustibu
biezumu, 5-6 m, tad brivi. Atkartot 5-6 reizes.

Ar kajam taurinstila uz sana ar maksimalo kustibu
biezumu 5-6 m, tad brivi. Atkartot 5-6 reizes.
Slidéjums uz krGtim uz attalumu, 3-4 reizes.

Peldésana ar rokam taurinstila un ar kajam brasa.
leelpot péc viena Triena.

Peldésana ar rokam taurinstila, ar kajam kraula.
leelpot uz katru vai péc viena, ar pauzém 6-8 m.
Tad turpinat uz muguras lidz 25m.

“Stafetes” Bérnus sadala vienadas komandas.
Puse no komandas dalibniekiem atrodas 10-12m
no baseina gala. Peldésana ar kajam taurinstila.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

Kontrolét kermena
kustibu uz prieksu, péc
friena - ar taisnu muguru.

Izjust un kontrolét
kermena kustibu uz
prieksu péc Triena.

Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléni.

Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléeni.

Galva, gurni - lidzsvaroti.

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram.

Vieglakai roku
parnesanai; iriena
satversanas fazes labakai
izjutai.

Var peldét uz védera,
sana, zem Udens. leteica-
mais attalums - 10-12m.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties ar
galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas tden.

Taurinstila bez elpas.

Brivi peldét uz muguras.

Izelpot, kad slidéjums
pabeigts.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu 3-4 sek. ar taisnu
muguruy, tikai tad izpildit
irienu ar rokam.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu,3-4 sek. ar taisnu
muguruy, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

8.

1. Kaju darbiba brasa; 1.- 3.vingrinajums

QR
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2. Roku darbibas kraula uz kratim varianti; 4.- 6. vingrinajums
3. Kustibu saskano$ana taurinstila un brasa; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Krauld uz kratim. Rokas prieksa, Triens ar vienu
roku sakas, kad otra roka izpildijusi pilnu Triena
ciklu (roka ker roku).

Krauld uz kratim. Rokas prieksa, Triens ar labo,
pauze 3-4 sekundes, Triens ar kreiso roku.

Krauld uz kratim. Rokas leja, Triens ar vienu roku,
Triens ar otru roku. ElpoSanas varianti: uz katru
Trienu, uz katru otro, treso.

4-6 x 50 m uz muguras, ar atpUtu 15 sek. Vienu
reizi atrak, vienu brivi.

Slhidéjums uz kratim uz attadlumu, 3-4 reizes.

4-6 x 50m uz muguras, ar atpdtu 15 sek. Vienu
reizi atrak, vienu brivi.

Peldét pie baseina malas no 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, brasa vai delfing, izpildit
pieskarienu vienlaicigi ar kaju pievilksanu.

Turpinat vingrindjumu Nr. 1, izpildit apgriezienu
pa Tsako trajektoriju, tad atgradienu no malas,
slidéjumui.

Peldésana brasa, péc trenera signala peldét
pretéja virziena.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

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

Atrai un efektivai
satversanas Triena fazei.
IZjust slidéjuma bridi ari
iriena beigas.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar frienu skaitu.

Galva, gurni - lidzsvaroti.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar irienu skaitu.

Izpildit baseina abas
malas. Prasme atri
sagatavoties apgriez-
ienam.

|zpildit apgriezienu pie
mazakas tdens
pretestibas.

Sekot, lai apgriezienu
izpilditu visi. Distances
garums — péc trenera
noradijuma.

Piezimes,
rekomendacijas

Roku kustibas notiek ari
plecu josla.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

|zpildit kustibas
nepartraukti, ar spéka
pieliksanas akcentu Triena
beigas.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Izelpot, kad slidéjums ir
pabeigts.

Roku kustibas ar pilnu
amplitGdu. Seja virzita uz
augsu.

Saglabat augstu muguras
un gurnu stavokli pirms
pieskariena pie malas.

Apgriezienu izpildit ap
kermena vertikalo asi.
Atgrudiena sakuma plecu
josla gandriz
perpendikulara tdens
virsmai.

Apgriezties, pievelkot
celus.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. Kaju darbiba brasa; 1.- 3.vingrinajums

2. Izturibas attistisana; 4.- 6.vingrinajums

3. Apgrieziena kraula uz kratim pamati; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Dazadi slidéjumi: uz sana, kratim, muguras, ar
kajam uz prieksu.

Brasa 2-3 irieni ar rokam, 2-3 ar kajam, 2-3 cikli
pilna koordinacija.

Brasa, iriens ar rokam, divi kustibu cikli pilna
koordinacija.

12 x 25m ar atputu 10sek tikai ar kajam, var
izmantot pludinu rokas.
3 reizes katra peldésanas veida.

200m kraula uz kratim un uz muguras, mainot
veidus péc 25m.

12 x 25m ar atpUtu 10sek. 2 reizes tikai ar kajam,
var izmantot pludinu rokas; 2 reizes jebkura
veida.

Péc atgradiena no malas izpildit kGleni ap labo
vai kreiso plecu.

Peldét pie baseina malas no 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, izpildit kleni ap plecu, tad
atgradienu.

Peldésana kraula uz krdtim, péc trenera signala
izpildit kGleni uz prieksu, turpinat peldét.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Kaju un roku darbibas
saskanai, izjust starpibu
peldésanas atruma
izmaina.

Roku Triena izjUtai
dazada atruma.

Peldésanas veidu maina
péc trenera izvéles. Elpot
ar izelpu aden.

Peldét bez apstasanas.

Peldésanas veidu izvélas
treneris. Jaseko, lai pulss
nav lielaks par 150
sit/min.

Izjust kermena stavokli
apgrieziena laika.

Atrast optimalo attalumu

no malas apgriezienam.

Distances garums — péc
trenera noradijuma.
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Piezimes,
rekomendacijas

Pirms vingrinajuma dzili
jeelpot.

Palielinat peldésanas
atrumu (rokas - kajas)
pilna koordinacija.

Kustibas seko
nepartraukti.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Kajas parnest pa isako
trajektoriju, saliektas celos.

Apgriezienu - kUleni sakt
ar galvas kustibu uz leju.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

2. 1zturibas attistisana; 4.- 6.vingrinajums
3. Apgrieziena brasa pamati; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Krauls uz kratim. Rokas prieksa, friens ar vienu
roku sakas, kad otra roka izpildijusi pilnu Triena
ciklu (roka ker roku).

Krauls uz kratim. Rokas prieksa, Triens ar labo,
pauze 3-4 sekundes, Triens ar kreiso roku.

Krauls uz kratim. Rokas leja, Triens ar vienu roku,
Triens ar otru roku. Elpo$anas varianti: uz katru
Trienu, uz katru otro, treso.

4-6 x 50m uz muguras, ar atpatu 15 sek. Vienu
reizi atrak, vienu brivi.

Slhidéjums uz kratim, uz attalumu, 3-4 reizes.

4-6 x 50 m uz muguras, ar atpttu 15 sek. Vienu
reizi atrak, vienu brivi.

Peldét pie baseina malas no 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, braséa vai delfing, izpildit
pieskarienu vienlaicigi ar kaju pievilksanu.

Turpinat vingrinajumu Nr. 1,izpildit apgriezienu
pa isako trajektoriju, tad atgradienu no sienas,
slidéjumui.

Peldésana brasa, péc trenera signala peldét
pretéja virziena.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

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

Atrai un efektivai
satversanas Triena fazei.
IZjust slidéjuma bridi ari
Triena beigas.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar frienu skaitu.

Galva, gurni - lidzsvaroti.
Peldésanas atrumu
kontrolét ar irienu skaitu.

|zpildit baseina abas
malas. Prasme atri
sagatavoties apgriez-
ienam.

|zpildit apgriezienu pie
mazakas Udens
pretestibas.

Sekot, lai apgriezienu
izpilditu visi. Distances
garums péc trenera
noradijuma.
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1. Kustibu saskanosana kraula uz kratim; 1.- 3. vingrinajums

Piezimes,
rekomendacijas

Roku kustibas notiek ari
plecu josla.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

|zpildit kustibas
nepartraukti, ar spéka
pieliksanas akcentu Triena
beigas.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Izelpot, kad slidéjums
pabeigts .

Roku kustTbas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Saglabat augstu muguras
un gurnu stavokli pirms
pieskariena pie malas.

Apgriezienu izpildit ap
kermena vertikalo asi.
Atgrtdiena sakuma plecu
josla gandriz
perpendikulara tGdens
virsmai.

Apgriezties, pievelkot
celus.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nuja, dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. lzturibas attistisana.
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2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajGtas pilnveide.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

|zpildit vertikalo,pludinu’, tad apgulties uz
adens, uz kratim. Atkartot 8-10 reizes.

5x100m ar atpdtu 30 sek. Vienu reizi ar kajam,
pa 25 katra veida; otru jebkura veida.

Sézot uz peldésanas nUjas, ka,uz zirga’, kajas
saliektas, mugura taisna. Kustibas ar rokam
pamisus 10-12m, tad apgulties uz ndjas, uz
muguras 6-10 sek. Atkartot péc trenera
noradijuma.

Kaju darbiba uz muguras 100 m, ar roku daZziem
stavokliem.

Sézot uz nUjas, ka ,uz krésla’, kajas saliektas,
mugura taisna. Kustibas ar rokam vienlaikus,
10-12m, tad apgulties uz nGjas uz 6-10 sek.
Atkartot 25m.

Peldésana uz kratim, ar kajam kraula, rokas
prieksa, galva virs tdens ar déliti;

6-8 sek. kajas sasprindzinatas, 6-8 sek. kajas
brivas.100-150 m.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

lzvietoties pa visu
baseinu

Pulss ne vairak ka 150
sit/min péc distances
veiksanas.

Vértét skolénu
sagatavotibas limeni.

Vingrindjumu jaizpilda
atri. Jajut apaksdelma
muskulu
sasprindzinasanos.
Celties sédus atri.

IZzjust kermena muskulu
tonusu, parvietosanas

Udeni bez acu kontroles.

Vingrinajumu jaizpilda
atri. Jajut apaksdelma
muskulu
sasprindzinasanos.

|zjust parvietoSanas
atrumu pie dazada
muskulu tonusa.
Nostiprinat muguras un
védera muskulus.
Elposana — atra un dzila
ieelpa, pauze, gara
spéciga izelpa.

Piezimes,
rekomendacijas

Saskanot ar ritmisku
elposanu.

Elposana ritmiska. Sekot
kermena lidzsvaram
peldot.

Regulét kermena
[idzsvaru ar galvu un
apakséjo muguras dalu.

Rokas aiz galvas taisnas, ar
dazadu kaju amplitadu un
galvas stavokli.

Regulét kermena
[idzsvaru ar galvu un
apakséjo muguras dalu.

Rokas taisnas, zods udens
[imen. Plecu josla
nesvarstas. Drikst izman-
tot pludinu.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1.

1. lzturibas attistisana.

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajttas pilnveide kraula.

3. Starta lécieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

|zpildit vertikalo,pludinu’, tad apgulties uz Gdens
uz kratim. Atkartot 8-10 reizes.

12 x 50m ar atpUtu 20 sek., pirmo reizi ar kajam
kraula, 25m atri+25m brivi. Ta atkartot dazados
veidos.

10-12 m pamisus roku darbiba ka brasa, galva
adeni, celi pievilkti pie védera; brivi lidz 25m
iztaisnojot kajas, kraula. Elpot sev érta ritma.
Atkartot péc trenera noradijuma.

Kaju darbiba uz muguras brasa 100 m, ar
dazadiem roku stavokl|iem.

Distance péc trenera noradijuma

ar atpatu 20-30 sek.

10-12m kraula, atri ar celiem pie védera, tad
10-12 m brivi kraula uz muguras.

|zpildit starta lécienu un slidéjumu. Lidojuma
laika rokas virzitas uz Gdeni.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZiméjumi)

lzvietoties pa visu
baseinu

Pulss ne vairak ka 150
sit/min péc distances
veiksanas .

Trenerim objektivi
javérte skolénu
sagatavotibas limenis.

Vingrinajumu jaizpilda
maksimali atri. Jajat
apaksdelma muskulu
sasprindzinasanos .

IZzjust kermena muskulu
tonusu parvietosanos
udeni bez redzes
kontroles.

Vingrinajumu jaizpilda
atri. Jajat apaksdelma
muskulu
sasprindzinajums.

Lidojuma trajektorijas
izjGtai. leiet adent ar
minimalam slakatam.

Piezimes,
rekomendacijas

Saskanot ar ritmisku
elposanu

Elposana ritmiska.
Sekot kermena
[idzsvaram peldot.

Regulét kermena
[idzsvaru ar galvu un
apakséjo muguras
dalu.

Rokas aiz galvas
taisnas, ar dazadu kaju
amplitddu un galvas
stavokli.

Peldét atri,
nesasprindzinot kakla
muskulus. Regulét
kermena lidzsvaru ar
galvu un apakséjo
muguras dalu.

Atgrtdiena laika rokas
virzitas uz Gdeni.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. lzturibas attistisana.

Na%e%

OLYMPIC
SOLIDARITY

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajttas pilnveide.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Slidéjums uz kratim, rokas pie galvas, taisnas.
Atrumam samazinoties, sakt kaju kustibas kraula
un kermena apgriezienus ap garenisko asi.

5x 100m ar atpdtu 30 sek. Pirmo reizi ar kajam,
pa 25 katra veida, atkartot jebkura veida.

Apsésties uz peldésanas nudjas ka,uz zirga”,
kajas saliektas, mugura taisna. Kustibas ar rokam
pamisus,10-12m, tad apgulties uz ndjas, uz
védera, turpinat peldét ar rokam brasa 6-10 sek.
Atkartot péc trenera noradijuma.

Kaju darbiba brasa uz muguras 100 m, rokas
brivas, leja.

Apgulties uz védera un aizkert ar pédam naju;
kustibas ar rokam brasa,10-12m ,atri, tad pacelt
naju rokas, brivi nopeldét lidz 25m ar kajam.
Atkartot péc trenera noradijuma.

Brass uz muguras, brivi 50m

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

Apgriezienus izpildit
dazada atruma, kajas
nesakrustot. Izpildit no
baseina abam pusém
(sadalit pa grupam).

Pulss ne vairak ka 150
sit/min. péc distances
veiksanas.

Vértét skolénu
sagatavotibas limeni.

Vingrinajumu jaizpilda
atri. Jajut apaksdelma
muskulu
sasprindzinasanos.
Celties sédus atri.

AtpUtai

Vingrindjumu jaizpilda
atri. Jajut apaksdelma
muskulu

sasprindzinasanos.

Atbrivot kakla muskulus

Piezimes,
rekomendacijas

Roku Trienu laikd mugura
nav izliekta, galva
nekustiga. Uz Gdens
virsmas vienlaicigi paradas
galva un mugura.

Elposana ritmiska. Sekot
kermena lidzsvaram
peldot.

Regulét kermena
[idzsvaru ar galvu un
apakséjo muguras dalu.

Péc katra kaju Triena
—slidéjums 4-5 sek.

Regulét kermena
[idzsvaru ar galvu un
apakséjo muguras dalu.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. Atruma attistisana; 3.4.6. vingrinajums

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajutas pilnveide taurinstila, brasa.

3. Starta lécieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Uz védera, rokas gar saniem, plasas kustibas ar
kajam brasa ieelpot uz katru 2. vai 3. Trienu.

Rokas prieksa, izpildit ieelpu uz katru 2. Trienu. 3
plasas, tad 3 Sauras kustibas ar kajam brasa.

Ar kajam uz muguras ar maksimalo kustibu
biezZumu, 5-6 m, tad brivi lidz 25m. Atkartot 5-6
reizes pa 25m.

Ar kajam kraula uz sana ar maksimalo kustibu
biezumu, 5-6 m, tad brivi. Atkartot 5-6 reizes pa
25m.

Slidéjums uz kratim, uz attalumu 3-4 reizes.

Ar rokam brasa, ar kajam taurinstila, ar maksimalo
kustibu biezumu 5-6 m, tad brivi. Atkartot 5-6
reizes pa 25m.

Peldésana ar rokam taurinstilad un ar kajam brasa.
leelpot péc viena iriena.

Peldésana ar rokam taurinstila, 1 ciklu, ar rokam
brasa 1 ciklu un ar kajam kraula. leelpot péc
viena Triena, ar pauzém. 6-8 m. Tad turpinat uz
muguras lidz 25m.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

Kontrolét kermena
kustibu uz prieksu péc
friena - ar taisnu muguru.

Izjust un kontrolét
kermena kustibu uz
prieksu péc Triena.

Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléni.

Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléni.

Galva un gurni
[idzsvaroti.

Katra peldésanas celina 2
vai 3 skoléni.

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram.

Vieglakai roku
parnesanai; iriena
satversanas fazes labakai
izjutai .

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties ar
galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas tden.

Kajas kustinat ar nelielu
amplitddu maksimala
atruma. Kakla muskulus
nesasprindzinat.

Nesasprindzinat kakla
muskulus, peldot atri. Brivi
peldét uz muguras.

Izelpot slidéjuma beigas.

Kakla muskulus
nesasprindzinat, peldot
atri. Brivi peldét uz
muguras.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu, 3-4 sek. ar taisnu
muguruy, tikai tad izpildit
irienu ar rokam.

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu, 3-4 sek. ar taisnu
muguruy, tikai tad izpildit
Trienu ar rokam.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nUjas vai pludini.

Uzdevumi:

1.

1. Atruma attistisana; 3., 4., 6. vingrinajums

Q%

OLYMPIC
SOLIDARITY

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajdtas uz muguras pilnveide; 7 - 8.

vingrinajums
3. Starta lécieni
Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

|zpildit vertikalo,pludinu’, tad apgulties uz
adens, uz kratim. Atkartot 8-10 reizes.

Ar kajam kraula, peldot pagriezties uz kratim, uz
muguras, uz saniem. Viena roka augsa, otra leja,
ieelpot péc 10-12 sek.

Peldésana kraula tikai ar rokam, elpojot uz katru
2.1rienu, maksimalais atrums 10-12m, tad brivi
[i[dz 25m. Atkartot 5-6 reizes.

Peldésana kraula tikai ar kajam elpojot, veikt ar
maksimalu atrumu 10-12m, tad brivi lidz 25m.
Atkartot 5-6 reizes.

4 slidéjumi

Peldésana kraula bez elposanas, veikt ar
maksimalo atrumu 10-12m, tad brivi lidz 25m.
Atkartot 5-6 reizes.

Uz muguras, kajas saliektas celos, pie védera.
Kustibas ar apaksdelmiem ar dazadu tempu, 5-6
m, tad 5-6 m uz muguras brivi. Atkartot.

Uz muguras, 2 cikli lénam, tad 2 cikli atri. 3 cikli

|énam, tad 3 cikli atri. Atkartot.

|zpildit starta lécienu no stavokla "uz starta".
Péc slidéjuma iesakt kaju darbibu kraula.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

lzvietoties pa visu
baseinu

Apgut efektivako kaju
muskulu darbibas
amplitadu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust starpibu
peldot ar un bez
elposanas.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust starpibu
peldot ar un bez
elposanas

Atputa

Kontrolét kermena
stavokli, izjust starpibu
peldot ar un bez
elposanas.

Udens pretestibas un
atbalsta ar rokam sajuta
pie dazada tempa.

Udens pretestibas un
atbalsta ar rokam sajlta
pie dazada tempa.

Pakapeniskai atruma
samazinasanas izjutai,
parejot pie kustibam.

Piezimes,
rekomendacijas

Saskanot ar ritmisku
elposanu.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermena
stavokli, rokas nekustigas.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Kustibu izpildTt tikai ar
delnu un apaksdelmu.
Zodu piespiest pie kratim.

Seja virzita uz augsu, kaju
kustibas bez pauzém.

Saglabat péc iespéjas
lielaku starta atrumu,
izvairities no kustibam,
kuras var palielinat
pretestibu.
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NODARBIBA

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1.

1. Atruma attistisana; 3, 4., 6. vingrinajums

Q%

OLYMPIC
SOLIDARITY

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajutas pilnveide; 7. vingrinajums

3. Koordinacijas vingrinajumi.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

|zpildit vertikalo,pludinu’, tad apgulties uz
adens, uz kratim. Atkartot 8-10 reizes.

Ar kajam kraula, peldot pagriezties uz kratim, uz
muguras, uz saniem. Viena roka augsa, otra leja,
ieelpot péc 10-12 sek.

4 x15m katra veida ar maksimalo atrumu, tad
brivi [idz 2 5m. Atkartot 4-5 reizes.

4 x15m ar kajam katra veida ar maksimalo
atrumu, tad brivi lidz 25m. Atkartot 4-5 reizes.

50 m brasa uz muguras

Peldésana kraula bez elposanas ar maksimalo
atrumu 10-12 m, tad brivi lidz 2 5m.
Atkartot 5-6 reizes.

4 x 25m peldésana ar dazadam pirkstu pozicijam
(saliekt, iztaisnot, izvérst) katra veida tikai ar
rokam, ar pludinu.

Rotala "Krokodils upé” Atzimét divas paralélas
[inijas (5-8 metru attaluma). Starp tam atrodas
upe, kura parvietojas "krokodils” Tas censas
nokert rotalniekus, kuri mégina nok|Gt upes otra
krasta. Nokertais rotalnieks k|Gst par "krokodilu”
un palidz kert parbédzéjus.

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

lzvietoties pa visu
baseinu.

Apgut efektivako kaju
muskulu darbibas
amplitadu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust Gdens

pretestibu izpildot Trienu.

Kontrolét kermena
stavokli, lidzsvaru starp
gurniem un galvu.

AtpuUtai

Kontrolét kermena
stavokli, izjust starpibu
peldot ar un bez
elposanas.

Izjust spéka pieliksanas
iespéjas iriena laika.

Lai parvietosanas notiktu
atri, dalibnieku skaits
komanda- 5-6 cilvéki.

Piezimes,
rekomendacijas

Saskanot ar ritmisku
elposanu.

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermeni, rokas
nekustigas.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

Saglabat Triena pareizo
trajektoriju.

Uzvar dalibnieks, kas
parkluvis pari upei un
netiek nokerts.
Parvietoties drikst brivi
izvéléta veida (skrienot,
peldot, nirstot).
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Pamata vingrinajumi kraula uz muguras.

2. lzturibas attistisanas uzdevumi kraula uz kratim.

3. Starta lécieni, apgriezieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Peldésana,suniski”ar galvu uz leju, izpildot
ieelpu, pacelt zodu, izelpot, nolaizot galvu péc
5-6 sek.

Atkartot 3-4 min., 100-150 m

Uz muguras, rokas augsa, Triens ar labo roku, ar
kreiso roku, ar abam vienlaicigi.

Uz muguras, laba roka augsa, kreisa leja. Izpildit
vienu kustibas ciklu, tad
vienu Trienu.

4-6 x 50 m kraula uz krdtim, ar atpGtu 15 sek.
Vienu reizi atrak, vienu brivi.

Slhidéjums uz kratim uz attalumu.
3-4 reizes
4-6 x 50 m, kraula uz kratim ar atpttu 15 sek.

Vienu reizi atrak, vienu brivi.

Uz baseina malas, rokas aiz galvas taisnas. Izpildit
|écienu GdenT "viena punkta" un slidéjumu.

IzpildTt vingrindjumu Nr. 4 no stavokla "uz
starta’.

Léciens no baseina malas ar slidéjumu, kurs talak.

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

Vingrindjums sakas un
beidzas péc trenera
komandas. Katrs skoléns
nopeld distanci atbilstosi
Spé&jam.

Atruma un pretestibas
izmainas izjtai spéka
pieliksanas rezultata.

Nepartrauktai roku un
kaju darbibas
koordinacijai. Atram
friena sakumam.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar irienu skaitu.

Galva un gurni
[[dzsvaroti.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar rienu skaitu.

Udens pretestibas izjatai
un tas samazinasanai.

Izmainot stabilu lidzsvaru
uz nestabilu, atri ienemt
lidojuma fazes stavokli.

lzvéléties un sajust
kermena lidojuma
trajektoriju un adens
pretestibu.

Q%

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

leelpa notiek atri un dzilj;
izelpa gara un spéciga.
Mugura virs Gdens, kajas
zem tas. Sajust Gdens
pretestibu uz apaksdelma.

Kajas strada nepartraukti
un spécigi. Iriena beigas
ar abam rokam saglabat
,2augstu”kermena stavokli.

Saglabat vienmérigu
kustibas ritmu, spécigi un
nepartraukti stradat ar
kajam.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Izelpot, kad slidéjums ir
pabeigts.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Pieskaroties Gdens
virsmai, turét rokas aiz
galvas taisnas.

Atgradiena laika rokas
virzit uz Gdeni, péc
iespéjas tuvak galvai.

Atgradiena laika rokas
orientét uz Gdeni, péc
iespéjas tuvak galvai.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1.

1. Pamata vingrinajumi kraula uz kratim.

2. |zturibas attistiSanas uzdevumi kraula uz muguras.

3. Starta lécieni.

4. Apgriezieni kraula uz kratim.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

Rokas prieksa.

Triens ar labo, iriens ar kreiso, pauze. leelpojot
pagriezties ap garenisko asi, tad parnest labo
roku, kreiso roku.

Laba roka prieksa, pilns kustibu cikls, pauze,

Triens ar labo. Tas pats, izpildot ieelpu Triena laika.

4-6 x 50 m kraula uz muguras, ar atpttu 15 sek.
Vienu reizi atri, vienu brivi.

Slidéjums uz kratim uz attalumu.
3-4 reizes.

4-6 x 50 m kraula uz muguras ar atpdtu 15 sek.
Vienu reizi atrak, vienu brivi.

Péc atgrudiena no baseina malas izpildit kaleni
ap labo vai kreiso plecu.

Peldét pie baseina malas 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, izpildit kdleni ap plecu, tad
atgradienu.

Peldésana kraula uz krdtim, péc trenera signéla
izpildit kGleni uz prieksu, turpinat peldét.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

Peldot kraula, iemacities
saglabat kermena
svarstibas tikai ap
vertikalo asi.

Spéka pieliksanas izjatai.
Kermena svarstibu ap
vertikalo asi izjatai.

Pilnveidot kustibu un
elposanas koordinacijas.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar frienu skaitu.

Galva un gurni
[idzsvaroti.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar irienu skaitu.

Izjust kermena stavokli
apgrieziena laika.

Atrast optimalo attalumu
no baseina malas
apgriezienam.

Distances garums péc
trenera noradijuma.

Q%

OLYMPIC
SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Apgriezienus izpildit
dazada atruma, kajas
nesakrustot.

Roku parnesanas laika
kajas strada spécigak.

Kajas strada
nepartraukta tempa,
seviski ieelpas laika.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita
uz augsu.

Izelpot slidéjuma
beigas.

Roku kustibas ar pilnu
amplitGdu. Seja virzita
uz augsu.

Kajas parnest pa isako
trajektoriju, saliektas
celos.

Apgriezienu - kdleni
sakt ar galvas kustibu uz
leju.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Pamata vingrinajumi taurinstila.

2. lzturibas attistisanas uzdevumi brasg,

3. Starta lécieni brasa,
4. Apgriezieni kraula uz kratim,

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Dazadi slidéjumi: uz sana, kratim, muguras, ar
kajam uz prieksu.

Brass : 2-3 Trieni ar rokam, 2-3 ar kajam, 2-3 cikli
pilna koordinacija.

Brasa Triens ar rokam, pludins starp kajam, divi
kustibu cikli pilna koordinacija.

12 x 25 m ar atpUtu 10 sektikai ar kajam, var
izmantot pludinu rokas.
3 reizes katra peldésanas veida.

200 m kraula uz krGtim un uz muguras, mainot
veidus péc 25 m.

12 x 25 m ar atpUtu 10 sek. 2 reizes tikai ar kajam,
var izmantot pludinu rokas;
2 reizes jebkura veida.

Péc atgradiena no baseina malas izpildit kdleni
ap labo vai kreiso plecu.

Peldét pie baseina malas 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, izpildit kleni ap plecu, tad
atgradienu.

Peldésana kraula uz krdtim, péc trenera signala
izpildit kGleni uz prieksu, turpinat peldét.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, Zimé&jumi)

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Kaju un roku darbibas
saskanai, izjust starpibu
peldésanas atruma
izmaina.

Roku Triena izjUtai
dazada atruma.

Veidu maina péc trenera
izvéles. Izelpa adeni.

Peldét bez apstasanas.

Peldésanas veidu nosaka
treneris. Jaseko, lai pulss
nav lielaks par 150
sit/min.

Izjust kermena stavokli
apgrieziena laika

Atrast optimalo attalumu
no baseina malas
apgriezienam.

Distances garums péc
trenera noradijuma.
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Piezimes,
rekomendacijas

Pirms vingrinajuma dzili
ieelpot.

Palielinat peldésanas
atrumu (rokas - kajas)
pilna koordinacija.

Kustibas seko
nepartraukti.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Kajas parnest pa isako
trajektoriju, saliektas celos.

Apgriezienu- kaleni sakt ar
galvas kustibu uz leju.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Pamata vingrinajumi brasa.

2. Atruma attistisanas uzdevumi taurinstila.

3. Starta lécieni.
4. Apgriezieni brasa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Dazadi slidéjumi: uz sana, kratim, muguras, ar
kajam uz prieksu.

Brass: 2-3 rieni ar rokam, 2-3 ar kajam, 2-3 cikli
pilna koordinacija.

Brasa, iriens ar rokam, divi kustibu cikli pilna
koordinacija.

10 x15 m maksimali atri tikai ar kajam taurinstila,
var izmantot pludinu rokéas,10m brivi uz mugu-
ras; atpQta 20 sek.

200 m kraula uz krGtim un uz muguras, mainot

veidus péc 25 m.

10 x15 m maksimali atri tikai ar kajam taurinstila

uz sana, tad 10m brivi uz muguras; atputa 20 sek.

Peldét pie baseina malas 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, brasa vai taurinstila izpildit
pieskarienu vienlaicigi ar kaju pievilksanu.

Turpinat vingrinajumu Nr. 1,izpildit apgriezienu
pa Tsako trajektoriju, tad atgradienu no malas,
slidéjumui.

Peldésana brasa, péc trenera signala peldét
pretéja virziena.

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

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Kaju un roku darbibas
saskanai, izjust starpibu
peldésanas atruma
izmaina.

Roku Triena izjUtai
dazada atruma.

Veidu maina péc trenera
noradijuma. Izelpa Gden.

Peldét bez apstasanas.

Peldésanas veidu izvélas
treneris. Jaseko, lai pulss
nav lielaks par 150
sit/min

Izpildit baseina abas
malas. Prasme atri
sagatavoties apgriez-
ienam.

|zpildit apgriezienu pie
mazakas tdens
pretestibas.

Sekot, lai apgriezienu
izpilditu visi. Distances
garums — péc trenera
noradijuma.
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Piezimes,
rekomendacijas

Pirms vingrinajuma
dzila ieelpa.

Palielinat peldésanas
atrumu (rokas — kajas)
pilna koordinacija.

Kustibas seko
nepartraukti.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Saglabat,augstu”
muguras un gurnu
stavokli pirms
pieskariena pie baseina
malas.

Apgriezienu izpildit ap
kermena vertikalo asi.
Atgradiena sakuma
plecu josla gandriz
perpendikulari Gdens
virsmai.

Apgriezties, pievelkot
celus.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Pamata vingrinajumi kompleksa.

Q%
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2. |zturibas attistisanas vingrinajumi dazados peldésanas veidos.

3. Starta lécieni.
4. Apgriezieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Dazadi slidéjumi: uz sana, kratim, muguras, ar
kajam uz prieksu.

Uz kratim, rokas saliektas aiz muguras. Kustibas
ar kajam: 6 taurinstila, 12 uz muguras, 6 brasa, 12
kraula.

Peldésana ar paceltu galvu, ar rokam brasa, ar
kajam kraula.

Peldésana ar,nirSanu” péc katra otra (tresa) friena.

Ar rokam brasa, ar kajam taurinstila.

200 m ar kajam visos veidos : 25m uz kratim vai
muguras, 2 5m uz sana.

10x50m:

25 m atri tikai ar kajam taurinstila;

25 m brivi uz muguras, atpata 20 sek;
25 m atri tikai ar kajam kraulg;

25 m brivi brasa, atpUta 20 sek.

Peldét pie baseina malas 2-3 m attaluma, brasa
vai taurinstila izpildit pieskarienu vienlaicigi ar
kaju pievilksanu, slidéjums uz muguras.

Peldésana brasa, péc trenera signala peldét
pretéja virziena.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Sajust kermena kustibu
uz prieksu pie taisnas
muguras un dazadu kaju
kustibam.

Iriena,seklam”
sakumam; elkonu atrai
satversanai; muguras
augstam stavoklim.

Kaju Triena izjutai
dazadas pozicijas;
atruma un kustibu
virziena izmainas izjutai
atkarigi no kaju kustibam
(uz leju; atpakal).

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Peldésanas veidu izvélas
treneris. Jaseko, lai pulss
nav lielaks par 150
sit/min.

|zpildit baseina abas
malas. Prasme atri
sagatavoties apgriez-
ienam.

Sekot, lai apgriezienu
izpilda visi. Distances
garums péc trenera
noradijuma.

Piezimes,
rekomendacijas

Pirms vingringjuma dzila
ieelpa.

Péc ieelpas nolaist galvu
leja, tad izpildit Trienu.

leelpu izpildit roku Triena
beigas.

Saglabat vienmérigu
atrumu parejot udens
virsma; izvairities no
kustibam gurnos.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Saglabat,augstu” mugu-
ras un gurnu stavokli
pirms pieskariena pie
malas.

Apgriezties, pievelkot
celus.
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Vieta: peldbaseins

NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Atruma attistisana; 3, 4., 6. vingrinajums
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2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajutas pilnveide; 7. vingrinajums

3. Koordinacijas vingrinajumi.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

1. Peldésana 100 m dazados veidos

2. Krauls uz muguras 25 m vai 50 m péc trenera
noradijuma.

3. Krauls uz krGtim 25 m vai 50 m.

4. Kaju darbiba brasa un taurinstila ar déliti vai bez
25 m katra veida.

5. Roku darbiba ar rokam brasa, ar kajam kraula

saskana ar elposanu 25 m.

6. Kaju darbiba brasa uz muguras 25 m.

7. Nopeldét jebkura parvietosanas veida ar izelpu
adeni 200 m.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

Javérté skoléna iemanu
apgusanas dinamika,
nemot véra individualas
Tpatnibas.

Galvenie vértésanas
kritéeriji: viegla, ritmiska
elposana un sabalanséts
kermenis.

Galvenie vértésanas
kritériji: viegla , ritmiska
elposana un prasme
[ldzsvarot un sabalansét
kermeni péc ieelpas.

Galvenie vértésanas
kritériji — viegla, ritmiska
elposana un prasme
[ldzsvarot un sabalansét
kermeni péc ieelpas.

Javérté skoléna iemanu
apgusanas dinamika,
nemot véra individualas
Tpatnibas.

Piezimes,
rekomendacijas

Kermenim jabut
iztaisnotam un
jaatrodas gandriz
horizontali. Ritmiskas
kaju kustibas sakas no
gurna, pédas brivas.
Roka parvietojas virs
adens laika un ieiet
adeni pilnigi iztaisnota,
plauksta pavérsta
sanis — uz aru.

Kermenim jabut
iztaisnotam,
lidzsvarotam. Kajas
kustiba sakas no

gurna, pédas brivas.
Galva tdenr,

ieelpa notiek, pie neliela
kermena pagrieziena ap
vertikalo asi.

Kaju darbiba simetriska,
ar izvérstam pédam
brasa, un ar pédam uz
ieksu taurinstila
atgradiena laika. Péc
katra kaju sitiena —
slidéjums.

Roku kustibas ar pilnu
amplitGdu, elposana
ritmiska.

Tehniski pareizi un ar
slidéjumui.

Nedrikst apstaties; drikst
mMainit peldésanas




VINGRINAJUMU SASTADISANAS NOSACIJUMI @
QR

(J g - S
% UN PAMATPRASIBAS 4. KLASU SKOLENU
PELDESANAS NODARBIBAM

OLYMPIC
SOLIDARITY

Merkis - attistit sporta peldésanas veidus, kuri apguti [idz 5im, ka ari turpinat iepazities ar citam tGdens aktivitatem.
Saja limeni nodarbibas notiek jau dzilaja baseina. Peldésanas apguves kursa ilgums ir 32 nodarbibas. ST posma
meérkis ir apgut cetru peldésanas veidu koordinaciju. lepazistinat skolénus ar daZzadiem apgriezienu veidiem.
Palidzét skoléniem attistit peldésanas izturibu, izmantojot peldésanas veidus, kurus vini jau ir apguvusi

tresaja klasé, ka ari peldésanu ar pleznam, tadéjadi palielinot peldésanas distanci.

Pamatuzdevumi:

1. Macities un pilnveidot peldésanas veidu tehniku, ka art iepazisties ar apgriezienu veidiem.
2. Attistit atseviskas fiziskas Tpasibas un kustibu iemanas, izmantojot visparéjas fiziskas sagatavotibas un specialos

vingrinajumus adent.

Pamatprasibas 4. klases skoléniem kursa nosleguma::

Prasmes Izpilde Izpildes prasibas

Noturésanas uz Gdens vingrinajumi

Lidzsvarota gulésana uz Gdens uz T minati Drikst izpildit nelielas kustibas ar rokam

muguras dzila tdeni. un kajam.

Lécieni Gdeni

Starta léciens no baseina malas vai Nodemonstrét

starta paaugstinajuma.

ParvietoSanas udeni

1. Krauls uz kratim 25-50 m Kermenim jabUt iztaisnotam,
[ldzsvarotam. K&jas kustiba sakas no gurna,
pédas brivas. Galva tden, ieelpa notiek pie
neliela kermena pagrieziena ap vertikalo asi.

2. Krauls uz muguras 25-50m Kermenim jabut iztaisnotam un
jaatrodas gandriz horizontali. Ritmiskas kaju
kustibas sakas no gurna, pédas brivas. Roka
parvietojas virs Gdens laika un ieiet adent pilnigi
iztaisnota, plauksta paveérsta sanis — uz aru.

3. Kaju darbiba brasa un taurinstila ar 25m Kaju darbiba simetriska, ar izvérstam pedam

vai bez délisa brasa, un ar pédam uz ieksu delfind atgradiena
laika. Péc katra kaju sitiena - slidéjumes.

4. Roku darbiba brasa, ar kajam kraula 15-20m Roku kustibas ar pilnu amplitGdu, elposana

saskana ar elposanu. ritmiska.

5. Roku darbiba brasa, ar kajam Nodemonstrét Parmainus roku un kaju kustibas.

delfina, bez elposanas.

6. Kaju darbiba brasa uz muguras. 25m Péc kaju Triena - slidéjums.

7. Nopeldét jebkura 200m Nedrikst apstaties; drikst mainit peldésanas

parvietosanas veida ar izelpu adeni.

veidus.
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1. cikls. lepazisanas, vingrinajumu apgusana, to pilnveide. 3. - 11. nodarbiba
Vingrinajumi /
nodarbibas
Kaju darbibas pilnveide Taurinstila Kraula uz Brasa Kraula uz Kompleksa
’ muguras kratim

. . ~ Kraula uz ; Kraula uz - Ceti] 5

Roku darbibas pilnveide muguras Brasa kratim Kompleksa Taurinstila

B} . ) Kraula uz - il 3 Kraula uz

Kustibu saskanoiana Brasa Kratim Kompleksa | Taurinstila muguras

2. cikls. Augstakas gratibu pakapes vingrinajumu apgusana, pilnveide. 12. - 20. nodarbiba

Vingrinajumi /

nodarbibas
§ - - = | Kraulauz Taurinstil3 3 Kraula uz
aurinstila Brasa aul
|zturibas un atruma attistisana | Kompleksa muguras ; Krotim
_. i . ) o Krauld uz ) Kraula uz ;
Kaju darbibas pilnveide Taurinstila muguras Brasa krGtim Kompleksa
B} . B Kraula uz - . Kraula uz
Kustibu saskanosana g Kompleksa
; Brasa KrGtm P Taurinstila muguras
o ) Krauld uz 5 Kraula uz = }
Apgriezieni, starti kratim, Uz Brasa un _ kratim, Uz Brasa un _ Kompleksa
! taurinstil g taurinstil
muguras aurinstiia muguras aurinstilia

3. cikls. Visu peldésanas veidu, starta lécienu, apgriezienu pilnveide. 21. - 26. nodarbiba

Vingrinajumi /

nodarbibas
Izturibas un atruma attistisana | Kompleksa | Kompleksa Kompleksa Kompleksa E{S}d'r% uz
Iriena spéka pilnveide 5 Kraula uz 5 5 Kraula uz
pekap Brasa kratim Kompleksa | Brasa muguras
Kraula uz Brasa Kraula uz =
avien - krakr rasa un Kro Brasa un 5
Apgriezieni, starti n%%@r’a%z taurinstila rrr]ld%r&abslz faurinstila Kompleksa
4, cikls. Visa peldésanas kursa apkopojums. 27. — 32. nodarbiba
Vingrinajumi /
nodarbibas
Y,/ Kraula uz Kraula uz instila 5 5
Pamata vingrinajumi muguras Kratim Taurinstila Brasa Kompleksa
7 e et Kraula uz Kraula uz - s B}
|zturibas un atruma attistisana Kratm muguras Brasa Taurinstila Kompleksa
R O 5 Kraula uz s - -
Aparieziehi Kraula uz au
pgriezie muguras KrGitim Taurinstila Brasa Kompleksa
: Kraula uz Kraula uz < oA -
rti au
Start KrGitim muguras Brasa Taurinstila Kompleksa




