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VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS S
NODARBIBU VADISANAS NOSACIJUMI o

OLYMPIC
SOLIDARITY

Mérkis: sekmét skolénu un skolotaju sadarbibu, veicinat izpratni par
veselibas un stajas uzlabosanas nozimi, kas nepiecieSama turpmakaja dzive.

1. Nodarbibu sakuma skréjiena izmantot uzmanibas vingrinajumus
(maintt virzienus, skrieSanas veidus; redzes signali mijas ar dzirdes
signaliem).

2. Pieverst uzmanibu pareizai skrieSanas tehnikai (saskanot roku, kaju
darbibu).

3. Sekot bérnu stajai visas nodarbibas laika. Nobeiguma dala veikt
stiepSanas un elposanas vingrinajumus.

4. Laut bérniem darboties brivi, radosi, pasiem iesaistities nodarbibu
satura veidosana.

5. Ara nodarbibas izmantot laukuma, stadiona specifiku, organizét
aktivitates meza, parka utt.

6. Darbojoties ar basketbola bumbu, pieverst uzmanibu metienu,
piespélu, vadisanas prasméem.

7. Popularizét fiziskas aktivitates un stastit par to nozimi un
nepiecieSamibu ikdienas dzive,

8. Izpildot dazadus lékSanas vingrinajumus, japievérs uzmaniba
zemskares izpildei.

9. Jaatceras, ka vingrinajumi javeic uz abam pusem (gan ar vienu roku,
gan otru u.tml.).

10. Darbojoties ar dazadiem priekSmetiem, jaizmnanto priekSmeta
specifika, jamaina stajas veids.

11. Janav sniega, nodarbibas veic ara, imitéjot dazadu ziemas sporta
veidu kustibas.

12. Nodarbibas dod iespéju nodarboties ar sistematiskam fiziskam
aktivitatém atbilstosi katra fiziskajam spé&jam un veselibas stavoklim,
sekméjot harmonisku fizisko un garigo attistibu, veselibas uzlabosanu
un nostiprinasanu ilgtermina.

)ﬁ( apziméjums nodarbibam ara apstak|os, stadiona, spélu laukumos.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Vieta: stadions, ara laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa bumbinas
Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2. Sekmeét sadarbibau.

Vingrinajumu, rotalu un citu Noradijumi

_ Cep = Izpildes o .

lidzeklu apraksts hronologiska Ip'k (par izpildi, darba organizésanas

seciba 2llds formam; zimé&jumi)

levada dala 12 min. Pa vstadlor?u vai _Igukumu; péc skréjiena veic el-

Skréjiens posanas vingrinajumus.
levérot secibu un izpildes kvalitati.

VAV ar tenisa bumbinu

Galvena dala 50 min. !li/lft“no svij_za stajf_s... I\/\etot. Jgn?s_kadlrg kuE no

MesSanas vingrinajumu atkartosana (teni- a_\l/?as Ske‘zmb? cliem piedalijas olimpiskajas

sa bumbina). spélés un kadi bija vinu sasniegumi.

Met ar labo un kreiso roku; noskaidro

értako mesanas roku; tenisa bumbinu |auj

izmest péc signala.

Rotala: Valisu, keglu, konusu nogasana 10— 12 m attaluma novieto valites. Katra koman-

(var izmantot citu inventaru). da 3 -4 spélétaji ar tenisa bumbinam. Péc signala
pirmais mégina nogazt valiti, péc nakama signa-
la met otrais utt. Uzvar komanda, kura nogazusi
vairak valisu.

bei dal Bérni komandas mégina attélot sporta vei-
No e'?'j'"_‘a "a,a dus, kuros olimpiskajas spélés startéja Latvijas
Rotala “Figuras”. 7 min.

parstavji.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Péc vasaras brivlaika laujiet skoléniem darboties brivi un radosil Atkartoti veiciet parrunas par
fizisko aktivitasu nepieciesamibu! Runajiet par Latvijas sportistu piedalisanos olimpiskajas spélés!
Uzslavéjiet skolénus!
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Vieta: stadions, ara laukums

NepiecieSamie resursi/inventars:

Uzdevumi: 1. Atkartot tallékSanu no vietas;
2. Attistit kustibu koordinaciju;
3. Sekmét izpratni par toleranci.

Vingrinajumu, rotalu un citu Noradijumi

_ Cep = Izpildes o .
lidzeklu apraksts hronologiska Ip'k (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Pa stadionu vai laukumu; péc skréjiena veic el-
Skréjiens. posanas vingrinajumus.
levérot secibu un izpildes kvalitati.

VAV izmantot nestandarta ierices laukuma.
Galvena dala Sekot un macit pareizu zemskari pie Iéksanas.
Nostajas pie talléksanas bedres platuma;
atkarto roku darbibu un kaju darbibu pie
talléksanas; saskanojot roku un kaju darbi-
bu, veic lécienu uz prieksu.

P L Léciens jaizpilda noteikta veida, ko nosaka
Rotala “Lécieni pa ciniem’”. . s . - -

_ i ’ i _ 20 min. vaditajs (uz vienas kajas, abam u.c.).
Bérni sadalas 3 — 4 komandas, kas novieto- . s S
) - . Uzvar komanda, kura precizak un atrak veikusi
jas kolonas aiz starta linijas. Katras kolonas
s - ) uzdevumu.
priek$a uzzimé 6 - 8 aplisus (cinus) 50 cm . o . o
attaluma citu no cita. Pac signala komandu Var nodot dazadus priekSmetus (Ciekuru spainis
pirmie dalibnieki, lekdami no viena aplisa uc)
uz otru, aizlec lidz pédéjam un atskrien
atpakal, apskrien kolonu un nodod stafeti
nakamajam dalibniekam.
Rotala“Vavere un caunas Rotalu izpilda noraditaja laukuma. Var ne fti-
Bérni sadalas paros; pari pastaigajas pa kai pastaigaties, bet veikt arl citas darbibas,
laukumu, sakérusies rokas, brivas rokas pieméram, dejot, griezties, vingrot pa pariem u.c.
sanos. Divi izraudzitie dalibnieki ir kérajs -
vavere un bédzejs - cauna. Vavere bégot [i-
kumo starp staigajosajiem pariem. Kad tai
draud nokersana, ta veikli panem kadu no
staigatajiem zem rokas. Tagad $1 staigataja
partneris ir lieks un tam jabég.
Attélot ar kustibam Sos sporta veidus; uzslavét

Nobeiguma dala. 7 min. dalibnieku, kurs precizak attélojis sporta veidu.
Parrunat par izcilu sportistu sasniegumi- Var izspélét ka “Mémo Sovu”.

em sava pilséta, novada u.c.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Skréjiena izmantot dazadus virzienus. Pie VAV labot kludas un nepartraukti atgadinat, ka kustibas
jaizpilda pareizi (sekmé pareizas stajas veidosanos). Nedrikst aizmirst bérnus uzslavét. Jamégina
pievérst uzmanibu katram bérnam. Noskaidrot, ar kadu sporta veidu ir aizravusies bérni,
kas pamudinajis nodarboties ar sportu.




Vieta: stadions, ara laukums

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: smilSu maisini, apli, ar smiltim piepilditas

mazas Udens pudelites

Uzdevumi: 1. Nostiprinat meSanas prasmes;

2. Attistit koordinaciju;
3. Sekmét sadarbibu un izpratni.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala 10 min.

Skréjiens.

VAV ar smilSu maisiniem (var izmantot
mazas Udens pudelites, kuras piepilditas
ar smiltim).

25 min.
Galvena dala

lzveido 3 - 4 kolonnas, katram dalib-
niekam roka smilsu maisins.
Uzdevumi:

katrs dalibnieks mégina trapit aplr;

dalibnieks skrien, noliek smilsu
maisinu apli, skrien atpakal un nos-
tajas kolonas beigas;

Nno pirma apla parnes maisinu otra-
ja apli, skrien atpakal un nostajas
kolonnas beigas.

Dalibnieki izveido rindu, péc signala visi
met smilsSu maisinus (atceréties par roku
un kaju darbibu).

Rotala “Sietins".

Spéles dalibnieki nostajas kolonna, viens
no tiem paliek arpusé - tas ir “sietins” Vins
pieiet pie prieksa stavosa un saka:

,Sija, sija, sietins!”

PriekSéjais jauta: Ko grib sietins?”

Sietins:, Smalko miltinu!”

Priekséjais: ,Lec pakal!”

Nobeiguma dala
Dalibnieki no smilsu maisiniem veido 4 min
ZIméjumu vai sporta veida attélojumu.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

lzmantot ne tikai stadiona skrejcelinu, bet skri-
et pa dazadam virsmam, ap dazadiem skersliem
(ap kramiem, kokiem, soliem utt.). Péc skréjiena
veikt elposanas vingrinajumus.

Katras kolonnas prieksa 4 — 5 m attaluma noliek
aplus; uzvar komanda, kura apli iemetusi vairak
smilSu maisinu.

Kolonnas prieksa noliek divus aplus 5 - 6 m at-
taluma.

Pirmaja apli ieliek tik smilSu maisinu, cik kolon-
na ir dalibnieku. Katrs dalibnieks parnes maisinu
otraja apli, atgriezas kolonnas beigas. Uzvar ko-
manda, kura atrak salikusi maisinus. Stafetes at-
karto 2 — 3 reizes.

Uzvar dalibnieks, kurs aizmetis maisinu talak.

X

“Sietins” skrien pie rindas pédéja un méegina to
nokert. Pédéjais bég un censas aizskriet lidz rin-
das priekSgalam - tad vins$ ir glabts. Ja noker, tad
mainas lomam.

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

Pievérsiet uzmanibu bérnu stajail Metot jadarbojas gan ar labo, gan kreiso roku.




Vieta: stadions, ara laukums

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: smilSu maisini, 2 bumbas, mugursomas.
Uzdevumi: 1. Pilnveidot mesanas prasmes;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmju veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens

VAV ar skolas mugursomam.

Galvena dala
Mesanas prasmes pilnveidosana.

Stafete. Katrs dalibnieks met maisinu.

Spéle. 2 komandas (atrodas katra sava
laukuma), katrai komandai viena bumba,
komandas parstavim mugura atvérta mu-
gursoma.

Rotala ar skrejriteni vai skrituldéli.
Dalibnieki sadaliti 3 — 4 komandas.

Nobeiguma dala
Nostajas apli, izpilda stiepsanas vingrina-
jumus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

10 min.

25 min.

5 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Mainit skréjiena virzienus, apskriet dazadus
skerslus, veikt elposanas vingrinajumus.

Dalibnieki sadaliti 3 — 4 komandas. Met maisinu.
Noskaidro, kura komanda aizmetusi talak. Atkar-
to 2 — 3 reizes.

Komandas notiek saspéle, mégina ielikt bum-
bu soma, ta iegUst vienu punktu, somas neséjs
meégina izvairities. Saspélu skaitu un ilgumu no-
saka skolotajs. Nosaka uzvarétajus.

Uzvar komanda, kura pirma veikusi uzdevumu.
Var startét pa pariem u.c.

Vingrinajumi tiek izpilditi Ieni un plastosi kopa ar
elposanu.

Jacens$as labot kltdas daZzadu vingrinajumu izpild€, jasekmé pareizas stajas veidosanas. Neaizmirstiet

pateikties un uzslavét bérnus!




Vieta: sporta zale

SPORTD QK
VISA KIASE OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: dazadas bumbas, dazadi skérsli (zalé esosais inventars)
Uzdevumi: 1. Pilnveidot mesanas, tversanas, vadisanas prasmes ar dazadam bumbam;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar bumbam.

Galvena dala
1. Bumbas vadisana ap Skérsli.

2. Piespéles pret sienu.

3. Solojot atsist bumbu pret zemi pa labi,
pa kreisi.

4. Mest bumbu pret sienu noteikta meérki,
satvert.

5. Pamest bumbu augsa, pietupties, sat-
vert bumbu.

6. Solot pa vingrosanas solu, atsist bumbu
pret gridu pa labi, pa kreisi.

7. Bumbas vadisana ap skérsliem pa visu
zali.

Rotala “Kersana ar bumbu’.

Dalibnieki izveido apli. Apla vidd nostajas
rotalas vaditajs, kuram pie kajam ir divas
bumbas. Vaditajs izpilda dazadas kustibas,
dalibnieki atkarto. Péc signala: “Bédz no
apla!” dalibnieki skrien uz visam pusém
(laukuma robezas).Vaditajs panem bum-
bu un mégina trapit kadam bégosajam. Ja
netrapa, tad met ar otru bumbu. Tas, kur-
am trapa, iet apla vida.

Nobeiguma dala
Skoléni sastajas, izveidojot 2 aplus. Bum-
bas padosana pa apli ar divam bumbam

(var iedot treSo un ceturto bumbu).

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

11T min.

24 min.

5 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos, izmanto-
jot 2 — 3 dazadus signalus.

levérot secibu un prieksmeta specifiku.

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

Izliek dazadus skérs|us: solus, pildbumbas, pilo-
nus, barjeras, paklajus u.c. Visi skoléni darbojas vi-
enlaicigi, izmanto dazadas bumbas, péc signala
nem citu bumbu.

Noriko vadosos, kuri saka, kad bumbas jadod pa
labi vai pa kreisi. Satverot otru bumbu, dalibnieki
cel rokas augsa.

Uzvar dalibnieks vai dalibnieki, kuriem ne reizi
nav trapits.

Uzvar tie, kuri atrak veikusi uzdevumu.

Pieverst uzmanibu stajai; vingrinajumus ar bumbam censties izpildit gan ar labo, gan ar kreiso roku.




Vieta: sporta zale
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VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: auklinas, gara aukla, dazadu krasu klucisi
Uzdevumi: 1. Macit vingrojumu ar auklinu;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar auklinu.

Galvena dala
1. Maca vingrojumu ar auklinu (uz 32).

2. Stafete

Skréjiens ar dubulta saliktas auklinas
aplosanu zem kajam.

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

4. Divi dalibnieki nostajas kolonas prieksa
ar garo auklu un griez to, paréjie skrien
zem auklas un nostajas kolonnas beigas.
Rotala “Precizi mérki"

Komandam prieksa novieto krasainus
kluciSus jaukta seciba. 5 - 6 m. attaluma
(katrai komandai sava krasa).Vispirms met
viena komanda, tad otra. Ja hogaz savas
komandas klucisus, tos novieto soli talak,
ja pretinieka, tad soli tuyak.

Nobeiguma dala.
Veikt elposanas vingrinajumus.

No auklinam dalibnieki izveido Latvijas
karti un izdoma devizi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Skréjiens pa zali dazados virzienos, izmantojot
dazadus redzes un dzirdes signalus.

Izmantot auklinas specifiku.

Izpilda lécienus, palécienus, vézienus ar auklinu
utt.

lzveido 3 - 4 kolonnas.

Skrien lidz stativam, atpakal parasta skréjiena,
nostajas kolonnas beigas.

Noskaidro uzvarétaju.

Skaita, cik dalibnieku ir kladijusies. Uzvar koman-
da, kurai ir mazak kladu.

Izveido 2 komandas.
Uzvar komanda, kura pavirzijusies talak.

Sekot ieelpas un izelpas izpildei.

Parrunat paveikto.

Labot klGdas; pievérst uzmanibu stajai. Uzslavéet dalibniekus.




Vieta: sporta zale
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VISA KLASE
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 bumbam.

Galvena dala

1. Piespéle partnerim no kratim.

2. Piespéle no kratim ar atsitienu pret gri-
du.

3. Katrs dalibnieks vada bumbu brivi pa
visu zali.

4. Turpina vadit bumbu pa visu zali.

Rotala “Bumbu kaiminam'”.

Dalibnieki met bumbu pa apli viena vai
otrad virziena. Vadosais censas bumbu
panakt un ar roku pieskarties tam dalib-
niekam, pie kura atrodas bumba. Ja tas
izdodas, tad mainas lomam.

Nobeiguma dala
Rotala “Bumbas padosana rindas”.

6 min.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos, izmanto-
jot dazadus redzes un dzirdes signalus.

lzmantot bumbas specifiku.
lzveido 2 rindas.
Attalumu regulé skolotajs.

Péc signala vada bumbu ar otru roku.

Péc signala apstajas un vada bumbu uz vietas.
Signala biezumu regulé skolotajs.

Dalibnieki izveido apli, nostajoties viena sola at-
taluma cits no cita. Arpus apla nostajas vadosais
(var veidot 2 aplus).

Bumbas padosanas noteikumus var mainit (tikai
blakus stavosajam; bumba nedrikst nokrist zemé
utml.).

lzveido 4 komandas. Katra komanda nostajas
rinda. Pirmajam roka bumba. Péc signala pirmais
padod bumbu rokas nakamajam dalibniekam.
Kad bumba nonak pie pédégja, tas piesit pie ze-
mes un padod atpakal, pirmais, sanémis bumbu,
pace| to augsa. Uzvar komanda, kura atrak veic
uzdevumu.

Labojiet kludas! Uzdevumus ar basketbola bumbu veikt gan ar labo, gan kreiso roku.

Jaizmanto radosa pieeja.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Vieta: sporta zale
NepiecieSamie resursi/inventars: barjeras (dazada lieluma), vingrosanas soli, vingrosanas
paklaji, vingrosanas buks vai vingrosanas kaste, bumba
Uzdevumi: 1. Pilnveidot lisanas, raposanas, velsanas prasmes;
2. Attistit koordinaciju;
3. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi
_ ’ cer = Izpildes o o
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Skoléni péc signala izpilda kustibas, kuru nebija
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. leprieksejas nodarbibas.
VAV pa pariem Paros jabut vienada auguma skoléniem.
Galvena dala
1. Skoléni lien zem barjeras, velas 22 min. Stacijas izvietot haotiski pa visu zali; noriko pie
[idz nakamajai barjerai, lien zem stacijam vienadu skaitu dalibnieku.
barjeras utt. (4 — 5 barjeras izvi-
etot uz paklaja).
2. Rapjas pa vingrosanas solu
(piekabinats pie vingrosanas sie-
nas), nokapj leja pa vingrosanas
sienu.
3. Atkarto otro uzdevumui.
Atkarto treSo uzdevumu.
5. Uzrapo un novelas leja pa uz-
kalninu (to izveido no pakla-
jiem; var parlikt paklaju - pari
vingrosanas solam, apgaztam
vingrosanas bukam, vingrosanas
kastei u.c.).
6. Velkas pa vingrosanas solu.
7 AGRErT GRS 1 UL Darbu stacijas, sakot ar 9. staciju, izpilda uz otru
- . y : usi.
8. Uzkapj pa vingro$anas sienu (8.— P
10. spraislis), virzas pa labi vai pa
kreisi pa vingrosanas sienu, nolec.
Stafete.
3 — 4 komandas; nostajas rindas zak|staja.
Pirmais dalibnieks lien starp dalibnieku ka- Uzslavét par nodarbibu un zinadsanam par spor-
jam un nostajas beigas. Apsézas Zzak|sédé. tu.
Pirmais dalibnieks lec uz abam kajam pari
dalibnieku kajam un nosézas zaklsédé.
., , Noskaidro uzvarétaju.
Rotala “Tautas bumba
Nobeiguma dala 6 min.

Parrunat par nedélas notikumiem sporta.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Rosinat bérnu interesi par dazadam sporta aktivitatém.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu Izpildes Noradijumi

lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)

levada dala Skréjiena izmantot visu zali, dazadot redzes un
SSkréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. 12 min. dzirdes signalus.

lzmantot basketbola bumbas specifiku.
VAV ar basketbola bumbam.

Galvena dala
Atkarto basketbola piespéles no kratim. 22 min.

Rotala “Karali” Izveido 2 komandas, izvélas

katra komanda savu karali. Komanda, ku-

rai ir bumba, sava starpa veic 5 piespéles

un 6. piespélé karalim, iegUst vienu punk-

tu. Pretiniekiem jacensas partvert bumbu

un jéveic 5 Savstarpéjés p]espé|e5; sesto Uzvar komaﬂda, kura |egl:|5t vairak punktu.
var piespélét savam karalim.

Rotala “Nedod bumbu vadoSajam’”. Piespéles veidus var mainit.

Dalibnieki veido apli. 2 — 4 vadosie nosta- Dalibnieki var brivi parvietoties pa laukumu.
jas apla vidu. Vienam dalibniekam rokas

basketbola bumba. Dalibnieki piespélé

bumbu viens otram ta, lai vadosie tai ne-

pieskartos. Ja kads no vadosajiem pies-

karas bumbai, vins mainas vietam ar to

dalibnieku, kurs piespéléja bumbu.

Nobeiguma dala 6 min. Veic |&ni, plastosi, apvieno ar elposanu.
Nostajas apli, veic stiepsanas vingrinaju-
mus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Sekot dalibnieku stajai; veicot piespéles péc noradijumiem, izmantot gan labo, gan kreiso roku.
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Vieta: sporta zale

SPORTD QK
VISA KIASE OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa bumbinas vai Svammites
Uzdevumi: 1. Sekmét [ékSanas prasmes;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibu, izpalidzibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV apli.

Galvena dala
Rotala “Zaki saknu darza”

Uzzimé 2 aplus 3 m attaluma vienu no otra.
lekséjais aplis ir “saknu darzs’, kur novieto-
jas 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).

Rotala “Tuksais laukums”

Atskanot svilpes signalam, visi dalibnieki
met bumbas uz pretinieka laukumu. Péc
otra signala bumbu mesana tiek partrauk-
ta. Saskaita, cik bumbu  katra laukuma
puse.
Metienu veidi:

a) ar labo roku;

b) ar kreiso roku;

c) ar abam rokam par galvu.

Nobeiguma dala
Rotala: "Alfabéts”

Izpildit elposanas vingrinajumus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Skréjiena izmanto visu zali, skrien ap dazadiem
skéersliem.
Jaizmanto apla specifika.

Dalibnieki sadalas 2 komandas. Katrai komandai
sava laukuma puse.

Kurai komandai “tiraks laukums’, ta sanem
zetonu. Ja tiek parkapti rotalas noteikumi, zetoni
var tikt ari nemti nost.

Skolotajs nosauc burtu, dalibniekiem jamégina
attélot burtu.

Parrunat par mesanas prasmes nepieciesamibu, par pareizu izpildi, dazadiem mesanas variantiem

(taluma, mérki u.c.).
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Vieta: sporta zale
NepiecieSamie resursi/inventars: vingroSanas soli, vingro$anas apli, paklaji, vingrosanas
bumbas
Uzdevumi: 1. Pilnveidot velsanas, liSanas prasmes;
2. Attistit koordinaciju;
3. Sekmeét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi
_ ’ cer = Izpildes o o
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; Ziméjumi)
levada dala 12 min. Skréjiens pa visu zali dazados virzienos.
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. levérot secibu un izpildes kvalitati.
VAV uz, pie vingrosanas sola.
Galvena dala Stacijas izvietotas haotiski pa visu zali; noriko pie
Stacijas 22 min. katras stacijas vienadu skaitu bérnu.
1) li5ana zem vingro3anas apliem (var Divi soli 60 — 70 cm attaluma, pari parlikti apli (3
izmantot tuneli); -4 apli).
2) velsanas pa ‘minu lauku”; Velties pa vingrosanas paklajiem, nedrikst
3) kapSana pa vingrosanas sienu, ne pieskarties pie izliktajiemn konusiem -‘minam”.
augstak par piekto spraisli, nolékt no Sekot lidzi mikstai zemskarei.
ta; “Kalns” izveidots no paklajiem, vai parklat vin-
4) uzlist un nolist no “kalna”; grosanas solu.
5) vilkties pa vingrosanas solu;
6) Iekt uz abam kajam pari mazajam Lecienu veidus var mainit.
barjeram;
7) solot pa vingrosanas sola Sauro P&c noradijuma var mainit roku stavok|us.
virsmu, pec katriem 3 soliem apgriez-
ties, krustojot kajas, par 360 gradiem;
sola gala nolékt.
Stafete. 3 — 4 komandas, viena vingrosanas iacensads, Ia(lj dillbmeks no bumbas nenokristu.
bumba. Viens gu| uz bumbas. Par&jiem omandas darbs.
dalibniekiem jaaizripina lidz centram.
Var izmantot dazada lieluma vingrosanas bum-
Stafete. Ripina ~ vingrodanas bumbu bas; var izveidot skérs|us ripinasanai.
lldz konusam, 2 reizes apripina apkart
konusam, ripina atpakal un nodod bum-
bu nakamajam dalibniekam, pats nostajas
komandas beigas.
hNoveigumaicala 6 min. Léni, plUstosi. Var izmantot muaziku.

Nostaties apli, izpildit elposanas vingrina-
jumus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Neaizmirstiet labot k|Gdas, pateikties par veikto darbul!
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Vieta: sporta zale
NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa raketes un tenisa bumbinas, vingroSanas apli.
Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2. Sekmeét sadarbibu un izpalidzibu.

\_lingrinéjumu, rotalu un citu ) Izpildes . I\‘Iorédijumi. ]
Ildz_eIE!u apraksts hronologiska laiks (par izpildi, darba organizésanas
seciba formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Radosi dazadot uzdevumus.

Skréjiens aF uzmanibas vingrinajumiem. Izmantot mazas bumbinas specifiku.

VAV ar galda tenisa bumbinui.

Galvena dala 22 min. Brivi izvietoties pa zali.

|lzmanto galda tenisa raketi un galda teni-

sa bumbinu (var bat délitis vai gramata).

Uzdevumi:

1) rakete labaja roka, 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; Uzdevumu veic péc signala. Uzvar tas, kurs vairak
6) pasit bumbinu gaisa sev prieksa, katru pasitis bumbinu gaisa.

reizi apgriezot raketi otradi;

7) visi dalibnieki nepartraukti pasit bum-

binu gaisa un skaita; izpilda ar vienu un Spainisa vieta var bt cits inventars. Var skriet ap-
otru roku. kart vai cauri $kérsliem.

Stafete. 3 - 4 komandas; dalibniekam
jaaiznes bumbina uz raketes un jaieliek
spainitl, pédéjais dalibnieks ieliek bum-
binu spainiti un ar visu spainiti skrien atpa-
kal, atdod to pirmajam dalibniekam, pats
nostajas komandas beigas.

Izvért apli caur rindai. Pédé&jais dalibnieks pacel
Nobeiguma dala , apli augsa. Uzvar komanda, kura pirma veikusi
lzveido 3 - 4 rindas. Dalibnieki sadevugies ~ © MiN: uzdevumu.
rokas, katrai rindai viens aplis.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Jalabo kludas VAV, jaseko stajai. Stundas laika var noskaidrot, ko dalibnieki zina par galda tenisu, var
uzdot majas darbu.
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Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

NepiecieSamie resursi/inventars: florbola ntjas 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 uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar florbola nGju.

Galvena dala

1. Vada ar florbola ndju bumbinu ap-
kart konusiem no labas puses, censoties
izmantot péc iespéjas vairak dazadu konu-
su brivi izvéléta seciba.

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

3. Stafete. Izveido 3 — 4 komandas.

- Ripina ar roku bumbinu lidz grozam
un ieliek groza, skrien atpakal un nos-
tajas beigas; otrs skrien un panem
bumbu, skrien atpakal, nodod
nakosajam utt.

- Arflorbola nGju aizvada lidz konusam,
vada apkart, dodas atpakal un nodod
nakamajam dalibniekam.

- izveido 4 — 5 mazus vartinus, ar flor-
bola ndju izvada cauri vartiniem
bumbu, vada apkart konusam, skrien
atpakal un piespélé bumbu nakama-
jam dalibniekam.

Nobeiguma dala
Rotala “Kurs pienaca?”

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formas; Ziméjumi)

JMainit tempu, mainit uzdevuma noteikumus
(redzes signali mijas ar dzirdes signaliem).

Izmanto najas specifiku.

Pa visu zali haotiski izvietoti dazada lieluma un
izméra konusi vai pildbumbas. Atgadinat ndjas
satverSanas un pielietosanas noteikumus.

Uzvar komanda, kura precizak izpildijusi uzdevu-
mus.

Péc skolotaja noradijuma viens no dalibniekiem
pieiet pie vadosa, pieskaras pie pleca, atri nos-
tajas sava vieta. Vadosais skaita: “Viens, divi, tris’,
pagriezas un censas uzminét, kurs no dalibniek-
iem bija pienacis. Ja uzmin, mainas lomam. Var
mainit nosacijumus, dalibnieku izvietojumu.

Sekot lidz VAV ar ndju un stajai. Noskaidrot, kadas ir dalibnieku zinasanas par florbolu. Parbaudit

majas darbu par galda tenisu. Uzslavét par veikto majas darbu un darbu stunda.
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Vieta: sporta zale

VISA KLASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: basketbola bumbas
Uzdevumi: 1. Pilnveidot basketbola piespéles prasmes;

2. Attistit koordinaciju;
3. Sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV pa pariem ar basketbola bumbam.

Galvena dala

Vaditajs pamet bumbu gaisa starp diviem
komandu spéléetajiem (laukuma vida).
Abi palecoties censas atsist bumbu savas
komandas spélétajiem. Katra komanda
censas bumbu sakert un, piespéléjot cits
citam, tuvoties savas komandas kérajam
un piespélét bumbu. Otras komandas
aizsargi (josla) traucé kérajam bumbu sat-
vert. Ja sargam izdodas bumbu partvert,
vins piespélé to savas komandas dalib-
niekam.

Stafete: komandas nostajas pie sanu linijas,
Prieksa katrai komandai noliek 3-4 keblisus
(var but cits inventars) uz kura uzliek bum-
bu. Vaditajs izsauc 3-4 dalibniekus ar savu
skaitli, vini censas aizskriet lidz keblim un
nograst bumbu, skrien atpakal uz savu vi-
etu un pace| rokasaugsa.

Nobeiguma dala
Rotala "Alfabéts” Izveido 2 komandas. Ka-
tram dalibniekam iedod kartiti ar burtu.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Izpildes
laiks

12 min. Skréjiens pa zales diagonalém.
Sekot izpildes kvalitatei.

Zales pretéjos staros pa diagonali iezimé ne-
lielus trisstrus un to prieksa 1 - 1,5 m platas
joslas. Dalibnieki sadalas 2 komandas un ievél
kapteinus, izvélas vienu “kéraju’, 2 vai 3 aizsargus.
Kéraji novietojas katrs sava trisstlri, bet aizsargi -
pretinieka trisstra prieksa atzimétaja josla. Pare-
jie dalibnieki brivi sadalas pa visu laukumu.

Par katru bumbu, ko satver kérajs, komanda
iegust 1 punktu. Péc katra punkta spéli atsak
pretéjas komandas aizsargi. Uzvar komanda, kas
noteikta laika iegUst vairak punktu.

Nosacijumi:

22 min.

« komandu dalibnieki nedrikst parkapt
stUros atzimétas linijas;

- kérajs un aizsargi - attiecigi sava lauku-
ma linijas.

Uzvar komanda, kura precizak veikusi uzdevu-
mu.

Péc signala komandas mégina izveidot alfabétuy,
uzvar komanda, kura atrak un precizak veikusi

6 min.
uzdevumu.

Neaizmirstiet labot k|adas un sekot stajail Noskaidrojiet, kadas basketbola komandas un spélétajus

bérni zina Latvija un arzemes.
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Vieta: sporta zale

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas soli, pildbumbas, apli,

gumijas bumbas, nujas

Uzdevumi: 1. Pilnveidot dazadu soloSanas veidu prasmes pa vingro$anas solu;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV uz, pie vingrosanas sola.

Galvena dala

1.5S0lo pa sola sauro virsmu, vidd pagriezas
par 180 gradiem un turpina virzities ar
pieliksanas soliem sanis, rokas uz gurniem,
nolec uz paklaja.

2. Solo uz pirkstgaliem, rokas sanis, nolec.
3. Solo uz pirkstgaliem, vidU apstajas, atcel
kaju atpakal, sanis, turpina solot, nolec.

4. Solo, turot bumbu viena roka, vida
parliek otra roka, nolec.

5. Solo ar ndju, uzliktu uz lapstinam, sola
gala atlaiz nGju, nolec.

6. Solo lidz vidum, kur novietots aplis,
pace| to un parvelk sev pari, noliek apli,
turpina solot, nolec.

7.Solo pa izvietotam pildbumbam, nolec.
8. Uz pedéja sola izpilda kombinaciju
(soloSana uz pirkstgala, apgriezieni par
360 gradiem, krustojot kajas, lidzsvars uz
vienas kajas, pietupieni, pieliksanas soli
sanis, noléciens).

Stafete. Izvieto 4 solus ar plato virsmu uz
augsuy; vienads skaits bérnu izvietojas uz
soliem ar labajiem saniem kustibas vir-
ziena.

Nobeiguma dala

Katrai komandai iedod vairakos mezglos
sasietu auklu, viena no mezgliem ir ievi-
etota Zimite ar sporta veida nosaukumu.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Sekojiet skolénu stajail levérojiet drosibas noteikumus!

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 Min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

lzmantot dazadus skréjiena veidus.
lzveido interesantus variantus solu izvietojuma.

Soliar Sauro virsmu uz augsu izvietoti haotiski pa
visu zali; noriko pie katras stacijas vienadu skaitu
bérnu. Izpildijusi uzdevumus, dalibnieki parvi-
etojas pie nakama sola. So pasu uzdevumu veic
Uz otru pusi.

levérojiet drosibu, pie vingrosanas soliem izvi-
etojiet paklajus!

Péc signala pirmais dalibnieks virzas pa soly,
méginot apiet dalibniekus, lidz apieti visi dalib-
nieki. Uzvar komanda, kura ne reizi nav kladi-
jusies.

Uzvar komanda, kura pirma atradusi zimiti un at-
télo sporta veidu, paréjiem jaatmin.
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Vieta: sporta zale

VISA KLASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: basketbola bumbas
Uzdevumi: 1. Pilnveidot bumlbas vadisanas un mesanas, piespéles prasmes;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar basketbola bumbam.

Galvena dala
Atkartot piespéles.

Rotala “Vienlaicigas piespéles”.

Dalibnieki nostajas apli divu soju attaluma
viens no otra. Katram sava bumba. Péc
signala (ik péc 1 - 2 sekundéem) dalibnieki
vienlaikus piespélé bumbu kaiminam pa
kreisi (pa labi). Ja bumba nokrit, to celt ne-
drikst, spéli turpina bez $is bumbas. Dalib-
nieki nedrikst mainit vietu, sasaurinat apli.
Uzvar dalibnieks, kur$ nav zaudéjis bum-
bu.

Rotala “Trapi groza, virzoties pa-apli” Ka-
tram dalibniekam bumba. Vada bumbu,
virzoties pa apli viena virziena ar sekojosu
metienu groza. Viena groza var mest tikai
vienu reizi.

Katrs dalibnieks brivi darbojas ar basket-
bola bumbu.

Nobeiguma dala
Bumbas padosana pa apli ar divam bum-
bam (var iedot treso un ceturto bumbu).

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes __Noradijumi .
laik (par izpildi, darba organizésanas
alks formam; Ziméjumi)
12 min. Izmantot zales diagonales.
lzmantot basketbola bumbas specifiku.
22 min.
Var spélét 2 aplos, uzvar komanda, kurai palicis
vairak bumbu.
Sadala dalibniekus vienada skaita pie groziem.
Péc signala virzas pa labi vai pa kreisi. Uzvar, kurs$
sametis vairak groza.
6 m Izveido divus aplus, noriko vadosos, kuri saka,
min.

kad padot pa labi, kad - pa kreisi. Notvérusi otru
bumbu, dalibnieki ce| rokas augsa.

Darbojoties ar bumbu, vadit un mest gan ar labo, gan ar kreiso roku, sekot stajai.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Vieta: sporta zale
NepiecieSamie resursi/inventars: basketbola bumbas
Uzdevumi: 1. Pilnveidot basketbola bumbas piespéles;
2. Attistit koordinaciju;
3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi
_ ’ cer = Izpildes o o
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. MainTt virzienus, izmantot redzes un dzirdes
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. signalus, kuru nav bijis iepriek$éjas nodarbibas.
Izmantot apla specifiku.
VAV apli.
Galvena dala 22 min.
Rotala “Sunisi ar bumbu”.
Spélétaji brivi izvietojas laukuma, bumbu
ir par dazam mazak neka spélétaju. Dalib-
niekiem, kuriem ir bumba, ta javada vai
japiespélé citiem. Sunitis (bez bumbas)
drikst kert tikai tos, kuriem nav bumbas. Var but citi varianti, pieméram, sunitis drikst part-
Dalibnieki censas piespélét bumbu tam vert bumbu utt.
dalibniekam, kuru sunitis ker. Ja sunitim
izdodas kadu nokert, mainas lomam. Dalibnieki izveido apli. Divi dalibnieki, kas stav
pretéjas pusés, rokas tur bumbas.
Rotala "Bumbas mesana pa apli”. Atzimé dalibniekus, kuri labak veikusi uzdevumu.
Péc signala dalibnieki met bumbas cits ci- Bumbu drikst mest tikai blakus stavosajam dalib-
tam pa labi (pa kreisi) péc iespéjas atrak, niekam. Dalibniekam, kuram bumba izkrit no
lai viena bumba panaktu otru. Tie dalib- rokam, ta japacel un no savas vietas japadod
nieki, pie kuriem nonak abas bumbas, ir talak kaiminam.
zaudétaji.
Rotala “MezZs, purvs, jara’.
Laukuma vidu uzzimeti 3 apli 3 m dia- Uzvar tas, kurs atrak ieskrien apli un iegast ko-
me:tra.‘ thram _apl|m savs _nosaukumg mandai punktu.
Dalibnieki sadalas 2 komandas, kas novi-
etojas katra sava laukuma mala aiz Iini-
jas. Abu komandu dalibnieki skaitas péc
kartas. Skolotajs izsauc kadu numuru un
dzivnieka vai zivs nosaukumu, kas dzivo
attiecigaja vide. Izsauktie skrien uz “savu” .
6 min.

apli, kura dzivo dzivnieks vai zivs. o
Léni, plastosi.

Nobeiguma dala
Stiepsanas un elposanas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Sekot, lai dalibnieki veiktu vingrinajumus gan ar vienu, gan ar otru roku. Sekot pareizai vingrinajumu
izpildei, sekot stajai.
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Vieta: sporta zale

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: auklinas, dazada lieluma bumbas.
Uzdevumi: 1. Pilnveidot vingrojumu ar auklinu, piespéles prasmes;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.

VAV ar auklinu.

Galvena dala
Atkartot palécienus ar auklinu.

Atkartot vingrojumu ar auklinu (skat.
planu Nr.6).

Rotala “Bumbu dzisana apli”.
Péec signala kapteini piespélé bumbu ka-
trs uz savu pusi pa apli savas komandas
dalibniekam (vienu izlaizot). Kad bumba
atgriezas pie kapteina, vins pacel to virs
galvas.
Varianti:
- bumba celo pa apli vairakas reizes;
- dalibnieki atrodas sédus uz gridas;
- kapteiniatrodas pretéjas apla pusés.

Spéle “Tautas bumba’.

Nobeiguma dala
Veikt elpoanas un staju veidojodus vin-
grinajumus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas)

Skriet apkart zalei un pa diagonalém.
Izmantot auklinas specifiku.

Mainit vingrojuma izpildes plaknes.

Dalibnieki veido apli, nostajoties 1 - 2 solu at-
taluma cits no cita, un saskaitas (pirmais, otrais).
Pirmie numuri ir viena komanda, otrie - otra
komanda. Divus blakus stavosos nozimé par
kapteiniem un katram iedod bumbu.

Komanda, kura pirma veic uzdevumu, ieguUst
punktu.

Bumba japiespélé tuvakajam savas komandas
dalibniekam; ja abas bumbas saskaras vai nokrit
zemé, dalibnieku uzdevums ir atri panemt bum-
bu un turpinat piespélét no tas vietas, kur to
pazaudéjusi.

Spélét ar dazada lieluma bumbam, var mainit
(péc ieskata) spéles noteikumus.

Pievérst uzmanibu izpildes kvalitatei.

Pievérst uzmanibu bérnu stajai, gan izpildot VAV, gan ari kustibu prasmju pilnveidé; radit darbosanas

prieku.
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Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Vieta: sporta zale
NepiecieSamie resursi/inventars: apli, ndjas, bumbas
Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu

_ Cooy - Izpildes Noradijumi
I'dz_:,lf!u apraksts hronologiska laiks (par izpildi, darba organizésanas formam)
secipba
levada dala 12 min. Mainit skrieSanas virzienus un atrumu, redzes un
Skrejiens aFuzmanTbas vingrinajumiem. dzirdes signalus (veikt vingrinajumus, kuri nav
izmantoti ieprieks).
VAV apli Izmantot apla specifiku.
Galvena dala 22 min. .
1. Stafete Izveido 3 — 4 komandas.
Pirmais dalibnieks lec uz prieksu ar abam
kajam, nakosais lec no pirma dalibnieka
piezemésanas vietas. Uzvar komanda, kura pirma aizlékusi vistalak.
2. Rotala "Svarcélaji” Rotalu atkartojot, jamaina svarcélaji, nosaka uz-
Kolonnas prieksa nostajas viens dalibnieks, varétaju.
rokas turot nGju. Katram dalibniekam
rokas qplls. Plrmal.s da||k?p|eks skrlenot fpr Uzvar tas, kurs aizripinajis apli vistalak.
na apli, uzkar apli uz nGjas, skrien atpakal,
nostajas kolonnas beigas.
Dalibnieki nostajas viena rinda (atstarpe
40 — 50 cm). Pec signala visi reizé ripina
apli. Dalibnieki nostajas kolona pa vienam.
Vaditajs dod dazadus signalus (plaukskina, svilpj).
3. Rotala “Klausies signalu’”. Ja plaukskina (svilpj) vienreiz, komandas apsta-
Dalibnieki pec signala sak solot kolonna jas; ja divreiz - turpina solot; ja trisreiz - skrien vai
oa vienam apkart zalei. Var véikt Uzdevu- izpilda citu uzdevumu. Dalibnieks, kurs$ klGdijies,
mu muzikas vai dziesmas pavadijuma. nostajas kolonas beigas.
Uzvar komanda, kura pirma veikusi uzdevumu.
4. Spéle “Tautas bumba’.
Nobeiguma dala
3 — 4 rindas, dalibnieki sadevusies rokas,
katrai rindai - viens aplis. Izvért apli cauri B i

rindai, pédéjais dalibnieks pacel apliaugsa.
Veikt stiepsanas un elposanas vingrinaju-
mus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Radiet darbosanas prieku, esiet radosil
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Vieta: sporta zale

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa bumbinas, plastmasas kegli, basket-

bola bumbas

Uzdevumi: 1. Pilnveidot mesanas, tversanas prasmes;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.

VAV ar tenisa bumbinu.

Galvena dala
1. Met bumbinu pret sienu iezZimétajos
meérkos. Katram ir divas bumbinas.

2. lzvieto keglus (plastmasas), ripina bum-
bu, apgaz keglus. Izveido 2 rindas, katras
rindas prieksa vienads skaits keglu.

3. Met bumbu kustiga merki, kurs iekar-
inats pie groza, pie vartiem, pie stativa
u.tml.

4. Stafete ar basketbola panémieniem.

Péc komandas pirmie dalibnieki driblé
[idz pretéjam grozam, met bumbu pret
vairogu vai groza (péc norunas), driblé-
jot atgriezas atpakal un no noraditas vi-
etas piespélé bumbu nakamajam dalib-
niekam.

Katrs dalibnieks brivi darbojas ar bumbu.

Nobeiguma dala
Staju veidojosie vingrinajumi ar bumbui.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Izmanto dazadus skréjiena veidus.
lzmanto bumbas specifiku.

Mérki ir dazada lieluma un augstuma, var mainit
attalumu (tuvak, talak), parvietojas (pa labi, pa
kreisi), mégina trapit mérkos, skaita trapijumus.
Péc signala ripina bumbu, uzvar komanda, kura
apgazusi vairak keglu.

Dalibnieki sadalas 2 komandas, nostajas kolon-
nas viena pret otru pie gala linijjam labaja pusé.
Pirmajiem dalibniekiem rokas bumba.

Nedrikst skriet ar bumbu rokas.

Uzvar komanda, kura veic uzdevumu bez
klGdam vai ar mazaku kladu skaitu.

Driblé, met pret sienu, groza utt.

Darboties uz abam pusém, parmainus ar vienu
un otru roku, veikt vingrinajumus gan gulus uz
védera, gan gulus uz muguras.

Metienus veikt gan arlabo, gan ar kreiso roku, labot k|Gdas. Parrunat ar basketbolu saistitos notikumus

un norises gan Latvija, gan pasaulé.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Vieta: sporta zale
NepiecieSamie resursi/inventars: dazada lieluma bumbas, vingrosanas soli,
paklaji, inventars, kurs atrodas zalé.
Uzdevumi: 1. Pilnveidot mesanas, tversanas, bumbas vadisanas prasmes;
2. Attistit koordinaciju;
3. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi
_ ’ cer = Izpildes o o
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; Ziméjumi)
levada dala 12 min. Mainit virzienus un tempu.
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. Izmantot bumbas specifiku.
VAV ar bumbui.
Stacijas izvieto pa visu zali. Noriko pie katras
Galvena dala 22 min. stacijas vienadu skaitu bérnu.

1. Pietupiena driblé bumbu (4 - 5 reizes),

pédéjo atsit stiprak, palecas uz augsu.

2. Pietupiena, lénam celoties augsa, driblé

bumbu un beidz ar palécienu.

3. Solojot sit bumbu ar abam rokam 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 .

zaklstajai (zimé astotnieku). Skersli: soli, krésli, pildbumbas, barjeras, paklaji
u.c. Visi darbojas reizé. Izmanto dazadas bumbas
(péc signala nem citu bumbu).

Dalibnieki sadalas 2 komandas. Katra koman-
da izvélas kapteini. Par katru piespéli komanda

6.Vada bumbu ap Skérsliem pa visu zali.

Rotala: “Cina par bumbu” iegUst punktu. Ja bumbu partver pretinieks, tad
Kapteini nostajas laukuma vidd, vaditajs saspéléjas preteja komanda un skaita punktus.
starp abiem pamet bumbu gaisa. Katrs Uzvar komanda, kura ieguvusi vairak punktu péc
censas to atsist kadam savas komandas kartas.

dalibniekam. Spélétajs, kurs ieguvis bum-
bu, sak saspéléties ‘ar savas komandas
dalibniekiem ta, lai-pretinieka spélétajiem
nerastos iespéja to partvert.

Nobeiguma dala

Rota!a ”F]guras". lzveido 2 ap!usl sadodas 6 min Nosaka interesantako ﬁg(Jru. Péréjle dalibnieki
rokas, péc noradijuma aplis virzas pa labi ' censas $o figuru izpildit.

vai pa kreisi. Péc signala aplis apstajas,

dalibnieki atlaiz rokas un izveido figGru.

Nosaka skaistako figlru (var atveidot spor-

ta veidus).

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Sekot, lai darbibas ar bumbu izpilditu gan ar labo, gan ar kreiso roku. Sekot bérnu stajai.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

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 un citu . Noradijumi
_ ’ cer = Izpildes o o
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Mainit virzienus un tempul.
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. Izmantot bumbas specifiku.
VAV ar basketbola bumbam.
Dalibnieki nostajas 2 rindas viens otram pretl.

Galvena dala 22 min.
1.Piespélé bumbu partnerim ar atsitienu
pret zemi (viena bumba). N o .

) i Attalumi tiek maintti.
2Vada bumbu preti partnerim, nodod to,
tas vada bumbu partnera vieta u.tml.
3.Bumbas piespéle no krGtim ar atsitienu S ) .
pret gridu, pa gaisu (bumbas visiem dalib- Pirmie” piespélé bumbu pret gridu, “otrie” - pa
niekiem). gaisu un otradi.
Rotala “Karali”
lzveido 2 komandas, izvél katra koman-
da savu karali. Komanda, kurai ir bumba,
sava starpa veic 5 piespéles un 6. piespélé
karalim, iegUst vienu punktu, pretiniek-
iem jacensas partvert bumbu un javeic 5
savstarpéjas piespéles, sesto piespéléjot
savam karalim.
Nobeiguma dala 6 min. Izpilda Iéni, plastosi.

Stiepsanas un elposanas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Radiet darbosSanas prieku, darbojieties kopa ar bérniem!




N
23 4

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi

_ ’ cer = Izpildes o o
lidzeklu apraksts hronologiska . (par izpildi, darba organizésanas
seciba laiks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Mainit virzienus, tempu.

Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. Izmantot ndjas specifiku.

VAV ar florbola nGjam.
Visi darbojas reize.
Galvena dala (dalibniekiem florbola 22 min.

nujas) Parmainus vadit bumbu gan ar vienu, gan otru
1. Bumbas vadisana apkart zalei (abos vir- roku.
zienos).

2. Liklocu skréjiens, vadot bumbui.

3. Bumbas vadisana ap skérsliem, kuri iz-
kartoti pa visu zali ar sekojosu metienu
vartos.

Izkarto katras kolonnas prieksa 2 vingro$anas
solus.

Pirmo reizi izpilda uz sola platas virsmas, tad - uz

4. Bumbas vadisana un izlisana cauri aplim Y Te—

pietupiena.
5. Stafete
4 kolonnas

Sola gala novietoti paklaji.

Sekot lidzi drosibai (solu stabilitatei) un pareizai
zemskarei.

turp solo pari vingroSanas solam,

augsti celot celi saliektu kaju, rokas

sanis, nolec no sola, atpakal skrien pa

labo pusi, nostajas kolonnas beigas;

solo pa vingroganas solu sanis, nolec Noskaidro uzvarétajus.
no sola, skrien pa labo pusi un nosta-
jas kolonnas beigas;

.+ solo pa vingrosanas solu lidz vidum,
krusto kaju prieksa, apgriezas par 360
gradiem, turpina solot, nolec no sola,
skrien pa labo pusi un nostajas kol-
onnas beigas.

Nobeiguma dala

Stiepsanas un elposanas vingringjumi ar 6 min. Izpilda |éni, plstosi. Var izmantot miziku.
najam.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Stafetés izmantojiet dazadus izkartojuma veidus! Pievérsiet uzmanibu bérnu stajai, radiet darbosanas
prieku!
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Vieta: sporta zale

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV apli.

Galvena dala

1. Katram dalibniekam florbola ndja
un bumbina, atkarto bumbas
vadisanu visos virzienos pa visu
zali, ap dazadiem skérsliem ar se-
kojoSu metienu vartos.

2. Florbola spéle.

Nobeiguma dala

Stiepsanas, staju veidojosi vingrinajumi ar
florbola naju.

Parrunat par izcilu sportistu sasniegumi-
em florbola sava pilséta, valstl.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Mainit virzienus, tempu.

Izmantot apla specifiku.

levérot florbola nGjas turésanas nosacijumus.

2 - 3 komandas. Komandas izvélas vartsargus.
Péc vaditaja noteikta laika komandas mainas.

Izpildit 1éni, mierigi.

Skréjiena ar uzdevumu izmantot redzes, dzirdes signalus un izpildit dazadas kustibas (ne tikai

pietupienus vai palécienus). Dot dalibniekiem radosus vingrinajumus.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Vieta: sporta zale
NepiecieSamie resursi/inventars: bumbas, avizes, florbola ndjas, pildbumbas, konusi
Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2.Veicinat radosas izpausmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu IZbi Noradijumi
_ cer = zpildes o o
lidzeklu apraksts hronologiska . (par izpildi, darba organizésanas
seciba laiks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Skriet dazados virzienos, mainit tempu, mainit
Skréjiens ar uzmanibas vingringjumiem redzes un dzirdes signalus.

Skolotajs dikté vingrinajumu secibu, bérni pasi
VAV (bérnipanem sev vélamo priekSmetu). e v fimefuimmlE
Galvena dala
Stafetes 22 min.

1. Pirmie divi dalibnieki nostajas pie lzveido 3 - 4 kolonnas.
starta linijas, panem rokas florbola Nedrikst zaudét bumbu. Ja ta notiek, bumba
nGjas, katrs sava pusé, starp ndjam japacel un jaturpina. Uzvar komanda, kura vis-
tiek nolikta basketbola bumba. Péc retak kladijusies.
signala dalibnieki parvietojas lidz
konusam, apskrien apkart konusam
un skrien atpakal, nodod nujas ar
bumbu nakosajiem diviem dalib-
niekiem.

2. Pirmais dalibnieks panem rokas Stafeté tiek izmantotas divas pildbumbas, viena
pildbumbu un volejbola bumbu, v/b, konusi, lecamaukla. Kolonnu prieksa izvieto
skrien liklo¢a skréjienu starp ko- 4 — 5 konusus, talak no lecamauklas izveidots
nusiem, aizskrien lidz aplim, noliek aplis.
pildbumbu, skrien atpakal ar v/b un Uzvar komanda, kura visprecizak izpildijusi
nodod to nakamajam dalibniekam. uzdevumu.

Tas skrien [iklocu skrejienu ar v/b Bumbu skaitu un bumbu veidus var mainit.

[1dz aplim, panem pildbumbu un ar
abam bumbam skrien atpakal, no-
dod nakamajam dalibniekam, tas
panem abas bumbas un turpina ka
sakuma utt.

Var mainit spéles noteikumus.

Spéle “Tautas bumba’

Nobeiguma dala ,

Izveido 3 - 4 komandas, iedod katrai ko- ~ © Min. Uzvar komanda, kura izveidojusi garako celu.
mandai vienu avizi. Plésot avizi, jaizveido

cels (celu nedrikst parplést).

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Rotaldm un stafetém izmantojiet radosu pieeju, laujiet ari bérniem radosi darboties, radiet
darbosanas prieku!
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Vieta: Stadions, ara laukums

SPORTD QK
VISA KLASE 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 pa lauku-
mul.

VAV bez priekSmeta.

Galvena dala
Atkartot mesanas vingrinajumus (tenisa
bumbinas, smilsu maisini u.c. prieksSmeti).

Mest ar labo un kreiso roku. Noskaidrot
értako mesanas roku. Mest péc vaditaja
signala.

Mest mérki.

Spéle: “Tautas bumba’.

Nobeiguma dala.
Rotala: “Nostajamies pareizi”

Dalibniekiemm dod uzdevumu nostaties,
pieméram, viend rindad péc alfabéta,
izmantojot vinu vardus, uzvardus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Apskriet laukuma atrodosos skérslus (kokus,
kramus, solus, nestandarta ierices u.c.)

Péc skréjiena veikt elposanas vingrinajumus.

lzmantot nestandarta ierices stadiona vai lau-
kuma. levérot secibu.

levérot drosibu. Labot k|uadas.

Dalibnieki nostajas viena rinda rokas stiepiena
attaluma. Skaita punktus. Nosaka uzvarétajus.

Dalibnieki pasi nosaka spéles noteikumus.

Izveido 2 komandas. Var noteikt laika limitu, kura
uzdevums paveicams. Uzvar komanda, kura pre-
cizak izpildijusi uzdevumu.

Pec aktivitatem sporta zalé |aujiet darboties brivi un radosil Pievérst uzmanibu pareizai kustibu

izpildei, stajai, labot k|Gdas.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Vieta: Stadions, ara laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa bumbinas, basketbola bumbas, pildbumbas,
auklinas
Uzdevumi: 1. Atkartot tallékSanu no vietas;
2. Attistit koordinaciju;
3. Sekmeét izpratni par toleranci.

Vingrinajumu, rotalu un citu Izpildes Noradijumi

lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)

levada dala 12 min. Péc skréjiena veikt elposanas vingrinajumus.

Skréjiens apkart stadionam vai izmantojot
apkartéjos laukumus. levérot para veidosanas nosacijumus.
VAV pa pariem.

Galvena dala Sekot pareizai zemskarei.
1. Atkartot talléksanu no vietas. Nostaties

pie tallekSanas bedres platuma. Atkartot

roku un kaju darbibu, veikt |éksanu uz 22 min.

priekiu. Noskaidrot atspériena kaju.

2. Veikt tallékSanu ieskrienoties.

3. Atspoles skréjiens ar priekimetu Izveido 3 -4 komandas. Katras komandas prieksa

parneanu. Parnest pildbumbu uz apli, kur izveido trisstarus.

ir b/b, b/b uz apli, kur ir tenisa bumbina. Aplos, kuri izvietoti trisstUra veida, novietota

Dalibnieks skrien un nostajas kolonnas pildbumba, b/b, tenisa bumbina. Uzvar koman-

beigas. Nakamais dalibnieks sak ar tenisa da, kura precizak veikusi uzdevumu.

bumbinas parnesanu utt.

Nobeiguma dala

Rotala: "Atsien manil” i . o
’ Péc iespéjas atrak atsiet mezglus un kopigi vi-

Katram dalibniekam ir iedota virve, uz ku- 6 min. sai grupai izveidot no vardiem teikumu vai péc

ras sasieti dazadi mezgli, viena ir Zimite ar Zimé&juma veidot gleznu u.c.

vardu (var ielikt zimé&jumu u.c.).

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Bérniem skaidrot, kapéc nepieciesamas dazadas sportiskas aktivitates. L auties fantazijas izpausmém.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Vieta: Stadions, ara laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: smilSu maisini, apli
Uzdevumi: 1. Atkartot mesSanas prasmes;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibu un izpratni.

Vingrinajumu, rotalu un citu Noradijumi

- cer = Izpildes o o
lidzeklu apraksts hronologiska Ip'k (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; Ziméjumi)
levada dala 12 min. Skriet pa dazadam virsmam, ap dazadiem
Skréjiens. ’ skérsliem (ap kramiem, kokiem, soliem u.c))
VAV ar smilsu maisiniem.
Galvena dala 22 min. Dalibnieki sadalas paros un nostajas viens otram
Badmintona augséjas piespéles paros: preti.

. ar papira bumbinu; Piespéles tiek veiktas ar papira bumbinu. Darbi-

' bas veic gan ar vienu, gan ar otru roku.
: . Péc vaditaja noradijuma tiek maint alum
. ar badmintona bumbinu. ec ad_t%ua oradijuma tie ainits attalums
’ (tuvak, talak).
i . i o Met ar értako roku.
Atkartot metienus ar smilSu maisinu.
lzveido 3 — 4 kolonnas. Katram dalibniekam ir

Stafete: smilsu maising.
1) skrien lidz konusam, smilsu maisins uz-
likts uz galvas, skrien atpakal un nostajas i
kolonna% beigas; pakal ) Uzvar komanda, kura ir visretak kladijusies.
2) tas pats, tikai pie konusa apsézas,
piecelas, skrien atpakal un nostajas kolon-
nas beigas.
Nobeiguma dala 6 min. Komandu dalibnieki skaidro zimé&jumu un mégi-

Dalibnieki no smilSu  maisiniem veido
ZImé&jumu vai sporta veida attélojumu.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

na attélot.

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

Sekot pareizai kustibu izpildei, labot k|Gdas, pievérst uzmanibu bérnu stajai, uzslavéet par izdomu un

radosSumul.
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Vieta: Stadions, ara laukums

SPORTD QK
VISA KIASE OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: gara aukla, lecamauklas, konusi, tenisa bumbinas

Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens.

VAV bez priekSmeta.

Galvena dala
“Klasites”

1. Uzzimé dazada lieluma, garuma, for-
mas “klasites”. Péc skolotaja noradém veic
|écienus.

2. lzveido 3 - 4 kolonnas, priekséjie nosta-
jas preti kolonnai ar garo auklu.

Veic parskréjienus zem garas auklas pa vi-
enam, pa diviem, pa trim utt.

3. Atkarto dazadus lécienus ar auklinu.

Stafete.

Péc vaditaja signala komandu  pirmie
dalibnieki skrien lidz konusam, skrien ap-
kart, skrien lildz metiena linijai, met tenisa
bumbinu meérki (drikst izpildit tikai vienu
metienu), skrien atpakal un nostajas kol-
onnas beigas.

Nobeiguma dala
Stiep$anas un elposanas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

24 min.

6 Mmin.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

lzmantot ne tikai stadionu, bet skriet ari pa citam
virsmam. Izpildit elposanas vingrinajumus.

levérot secibu un izpildes kvalitati.
Pie katras klasites izvieto vienadu skaitu bérnu.

Nomaina auklas griezéjus.

Leécienus veic péc skolotaja norades.

Preti kolonnam novieto konusu 12 m attaluma,
uzzimé metiena liniju 2 m, uzzimé, vai izveido
mérki 5 m attaluma.

Par katru trapijumu mérki komanda iegUGst punk-
tu, punktu iegUst ari ta komanda, kura pirma vei-
kusi uzdevumu.

Izpilda léni, plUstosi.

Radit darbosanas prieku, pieverst uzmanibu bérnu stajai gan individuali, gan grupa.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Vieta: Stadions, ara laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: konusi, virves, bumba
Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu Noradijumi

lidzeklu apraksts hronologiska Izlpl.lliles (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Izmantot laukuma atrodosos skérsjus (kokus,
Skréjiens. i krdmus, solus u.c.).
levérot secibu, labot kludas.
VAV bez priekSmeta.
22 min.

Galvena dala lzveido 3 - 4 kolonnas.

1. Pirmais dalibnieks lec uz priekSu uz Uzvar komanda, kura aizlékusi vistalak.
abam kajam, nakosais lec no pirma dalib-

nieka piezemésanas vietas.

2. Kolonnas nostajas pa pariem.

rokas sadevusies, skrien apkart
konusam, nostajas kolonnas beigas;
elkonos sadevusies, skrien apkart
konusam, nostajas kolonnas beigas;

- viensaiz otra apkart konusam skrien
visa kolonna, nostajas pie linijas.

Noskaidro uzvarétajus.

Rotala "Kéraji ar bumbu” Uzvar tie dalibnieki, kuri ne reizi nav nokerti un
Rotala risinas norobezota laukuma. Kéra- kuri pratusi nosaukt sporta veidus.

jam ir bumba. Kérajs ar bumbu cenias VadoSais nedrikst grast spélétaju ar bumbu
pieskarties citam rotalas  dalibniekam. nododot to, nedrikst mest spélétajam.
Nokertais sanem bumbu, nosauc sev Péc rotalas beigam vaditajs jauta, vai dalibnie-
zinamu sporta veidu unturpina kert naka- ki atceras, kadus sporta veidus ir nosaukusi citi
Mos. dalibnieki.

Izveido 2 komandas. Katrai komandai ir vienada
Nobeiguma dala garuma virves, pie kuram komandas dalibnieki
turas ar abam rokam. Komandai, neatlaizot virvi,
ir jaizveido mezgls virves vida.

1"

Rotala "Sasien mezglu 6 min.

Stiepsanas, elposanas vingrinajumi. 1zpilda leni, plustosi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Organizét aktivitates meza, parka, nestandarta laukumos. Pievérst uzmanibu kustibu kultarai.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Vieta: Stadions, ara laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: konusi
Uzdevumi: 1. Nostiprinat skrieSanas prasmes;
2. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu Noradijumi

lidzeklu apraksts hronologiska Izlpl.lliles (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)

levada dala 12 min. Skriet apkart dazadiem Skérsliem, veikt elposanas
Skréjiens. ’ vingrinajumus.

VAV pa pariem (katrs paris rada savu vin- Laujiet bérniem darboties radosi!

grinajumu un kopa izpilda).

Galvena dala

B Skré_jienq uzsaksana no dazadiem saku- 5 . lzveido 3 - 4 kolonnas, novilkt kolonnas prieksa
ma stavokliem. linijas dazada attaluma (5 - 6 m).

jai solo ar uzdevumu, atkal skrien utt,, ap-
skrien apkart konusam un nostajas kolon-
nas beigas;
SoloSanas zonas saliek konusus.
Skrien, solo apkart konusiem, ap-
skrien apkart konusam un nostajas Nosaka uzvarétajus.
kolonnas beigas;

Solosanas uzdevumus nosaka skolotajs.

Siksolis  lidz pirmajai  linijai, lidz
nakosajai solo ar uzdevumu, atkal

) X lzveido 2 komandas.
siksolis utt.

- Skréjiens krustsolr ar labiem saniem
pa priekSu lidz linijai, dz nakam-
ajai linijai — krustsolis ar kreisajiem Vaditajs maina vietam dalibniekus.
saniem utt.

Rotala “Velna aste”.

Dalibnieki nostajas viens aiz otra un sa-
dodas rokas. Pirmais ir velna galva, kam
janoker pédéjais - velna aste. Tas censas
izvairities un bég, tomer, turoties pie parée-
jiem, ta, lai rinda neizjuktu.

Nobeiguma dala 6 min.

SN D . S Izpilda léni, plstosi.
Stiepsanas un elposanas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Laujiet bérniem darboties radosi, atgadiniet par staju, kustibu kultdru!
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Vieta: stadions, ara laukumi ziemas apstak|os
NepiecieSamie resursi/inventars: ragavinas, slépes
Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;
2. Veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Atlaut bérniem pasiem brivi veikt skriesa-

nu.

VAV pa pariem.

Galvena dala

1.
2.

Katra grupa uzce| sniegaviru.
Imitéjot sleposanu, apslépo apkart
sniegaviram, atgriezas kolonnas
beigas.

. Katrai grupai ir ragavinas, sadalas

pa divi, viens velk ragavinas, otrs
séz ragavinas lidz sniegaviram,
mainas lomam un dodas atpakal,
dod ragavinas nakamajam parim.

Nobeiguma dala
Notiek parrunas par ziema iespé&jamam
aktivitatéem: sléposanu, slidosana, u.c.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Parrunat §érbsanas nosacijumus ara aktivitatés ziemas apstaklos, ka stiprinat veselibu un sekot savai

stajai.

Izpildes
laiks

12 min.

22.min.

6 Mmin.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

lzmanto dazadas virsmas (uzkalni, trepites, skrien
pa sniegu utt.).

Skolotajs seko izpildes kvalitatei.

Dalibniekus sadala 3 - 4 grupas.
Noskaidro skaistako sniegaviru.

Skolotajs atgadina par drosibas ievérosanu

dazadas aktivitatés.

Ja ir uzkalnini, tad ar ragavinam
veic nobraucienus.

Uz nakamo nodarbibu bérniem dod uzdevumu
atnest (ja ir) slépes (ari plastmasas), ragavinas u.c.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Vieta: stadions, ara laukumi ziemas apstak|os
NepiecieSamie resursi/inventars: slépes, ragavinas
Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2. Veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés.

H

Vingrinajumu, rotalu un citu S Noradijumi

_ ’ cer = Izpildes o o
lidzeklu apraksts hronologiska . (par izpildi, darba organizésanas
seciba laiks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Dazados virzienos, elposanas vingrinajumi.
Skréjiens pa sniegu. levérot vingrojumu/vingrinajumu secibu.

VAV ar sléposanas ndjam.

Galvena dala Dalibniekus sadala 3 — 4 grupas.
1. No ndjam izveido vartus. Uzdevumi: 22 min.
+ slépot cauri vartiem; apslépot gru- Slepojot bez najam, izmantot dazadus roku
pu, nostaties kolonnas beigas; stavoklus.

- apslépot vartus, apslépot grupu un
nostaties kolonnas beigas.
- 2. Pilna aprikojuma brivi slépot pa

. : » Ja nav slépju, izmantot ragavinas.
stadionu vai laukumu, mezu, parku

u.c.
Nobeiguma dala L%qut Sfaer_we_klet m(ajt_etalu.s._par sléposanas at-
Parrunat, ko dod sléposana veselibai un 6 min. tistibu pilseta, novada, Latvija.

stajai.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Sléposanas nozime veselibas un stajas stiprinasanai. Drosibas noteikumu ievérosana, piedaloties
ziemas aktivitatés.
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VISA KLASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. Veicinat izpratni par droSibu dazadas aktivitatés,

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos. %E(.
Vingrinajumu, rotalu un citu S Noradijumi
_ ’ cer = Izpildes o o
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Veikt elposanas vingrinajumus.
Skréjiens pa celinu vai tacinu. Pieverst uzmanibu stajai.
VAV pa pariem ar ndjam.

Jair slidotava, var nodarboties ar slidosanui.

Galvena dala Dalibnieki sadaliti 3 - 4 grupas.
Apslépot apkart stadionam sev vélamaja
S 22 min.
1. Stafete.

NUjas aizliktas aiz muguras, aizslépot
[ldz noraditajai vietai (var bat krams,
koks U.C.), atgriezties kolonnas beigés; Noliek Slépes mala. Kolonna starp dalibniekiem

2. Sniega bumbas veldana. Katram ko- stz ums 7 =10 st

mandas dalibniekam ir labi savelta Novelk finisa |TnUU 15 -20 SO!U attaluma no ko-
sniega bumba (pirms stafetes). Péc mandas.

vaditaja signala katras komandas

pédéjais dalibnieks ve| bumbu lidz

prieksa stavosajam, tas atkal lidz nak-

amajam utt. Kad bumba ir aizvelta lidz

pirmajam dalibniekam, vinam ta jaaiz-

vel lidz finisa linijai.

Varianti: Uzvar komanda, kura savélusi lielako sniega
komandas izvietojas dazadas laukuma vi- burmbu.
etas;

péc vaditdja signala. komandu pirm-
ie dalibnieki sak velt sniega bumbu lidz
finisa linijai (20 m attaluma no starta lini-
jas). Jave| ta, lai bumba k|utu arvien lielaka.
Dalibnieks atgriezas atpakal skrienot, bet
bumbu atstaj pie finisa linijas. Nakamais
atskrien lidz bumbai, ve| to atpakal utt.

Nobeiguma dala ,
Najas abas rokas prieksa, veikt elpoganas ~ © Min. Veikt léni, plastosi.
un pastiepsanas vingrinajumus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Béerni var nakt ar jebkuru ziemas inventaru, stiprinat veselibu un norudities.




N
35 .

VISA KLASE

OLYMPIC
SOLIDARITY
Vieta: stadions, ara laukumi ziemas apstak|os
NepiecieSamie resursi/inventars: jebkura veida ziemas inventars
Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2. Veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos. %E(.
\_lingrinéjumu, rotalu un ci't.u ) Izpildes . I\Alorédijumi. B
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Skriet pa dzilu sniegu, pakalniem, trepitém u.c.
Skréjiens ar uzdevumu.

Sekot izpildes kvalitatei.

VAV pa pariem pie un ar ragavinam.
Galvena dala

22 min.
Rotala “Ziemas kauja”
Dalibnieki sadalas 2 komandas un nosta-
jas viena rinda.
Pneksg 'Z\fe'd_o v?lm, uz kura S,al'kt' ma_me Uzvar komanda, kura notriekusi vairak konusu.
konusi, péc signala met ar sniega pikam
un Mmégina trapit konusiem.
Uz valna uzliek saveltas sniega bumbas (vi- Uzvar komanda, kura notriekusi vairak sniega
enada skaita), péc signala mégina notriekt bumbu.
bumbas. Var izmantot citu bérniem pieejamu inventaru.
Brivs slépojums pa apvidu vai vizinasanas
ar ragavinam.
Nobeiguma dala & mrlia Veikt Iéni, plastosi.

ElpoSanas un stajas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Pievérst uzmanibu vingrinajumu izpildes kvalitatei, dot vingrinajumus dazadam muskulu grupam.

Noskaidrot, ko bérni zina par Latvijas ziemas sporta veidu sportistiem un vinu sasniegumiem.
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Vieta: stadions, ara laukumi ziemas apstak|os
NepiecieSamie resursi/inventars: jebkura veida ziemas inventars

Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

SPORTD QK
VISA KIASE 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 macibas (daZzada veida pagriezie-
ni, slépes parcilajot).

VAV uz slépém.

Galvena dala
Stafetes.

1. Pirmie velk ragavinas apkart konusam
(uz ragavinam var uzlikt kadu palielu
priekSmetu), atgriezas atpakal, nostajas
kolonnas beigas.

2. Péc vaditaja signala velk ragavinas lidz
karodzinam, dalibnieki mainas lomam,
tada veida veic visu distanci. Atpakalcela
rikojas tapat.

3. Otrie, turoties aiz nGjam, kopa apslépo
konusu, nostajas kolonnas beigas.

4. Brivs slépojums vai slidosana, vai

brauksana ar kamaninam.

Nobeiguma dala
Katrai komandai uz slépém attélot daza-
dus ciparus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

levérot secibu, labot k|tdas gan individuali, gan
grupas.

Dalibnieki sadaliti 3 — 4 komandas.

Var izvietot
zarinus).

vairakus konusus (karodzinus,

Uzvar komanda, kura atrak veikusi distanci.

Distanci sadala tik posmos, cik dalibnieku ir ko-
manda. Katru posmu atzimé ar karodzinu (konu-
su) vai zarinu. Pie ta nostajas pa vienam dalib-
niekam no katras komandas. Starts un finiss
atrodas viena vieta. Pie starta linijas atrodas divi
komandas dalibnieki no katras komandas (viens
s&7 ragavinas, otrs tur ragavinu auklu).

Uzvar komanda, kuras dalibnieki finis&jusi pirm-
ie.

Dalibnieki var mainities ar inventaru.

Uzslavét dalibnieku, kur$ pratis attélot ciparu vis-
precizak.

Pievérst uzmanibu simetriskai vingrinajumu izpildei, ziemas aktivitasu apgérbam. Rast iespéju

nodarbiba darboties ar dazadu inventaru.




VISA KLASE

FUTBOLA
NODARBIBAS



FUTBOLA NODARBIBAS 5. KLASE

TEMATISKAIS PLANS X5
OLYMPIC
SOLIDARITY
NR. | IESILDISANAS | APGUSTAMA VIELA PADZII,INI_\TI FUTBOLS VEIDOT PRASMI
ar rotalu Tlfrpma_tvmaot bu_mbas Atka_rtot ieprieks 4 pret 4 bat pozitivam
1. Krasu ka}alis” zonglésanu ar pédas apgutos futbola / otala Ritms”
virspusi bez atsitiena. elementus. 5pret5 o
5 : 4 pret4 = .
2. .ko.m;_)vleksia Kontrolnormativu izpilde. Kontr.oln.ormanvu / (Pe_c s_I.<o|o.taJa
iesildisanas izpilde. 5 pret 5 noradijumiem)
s o Bumbas vadisanu ar Kustibu koordinacija 4 pret 4 .Atslgmvga wedolf!a
briva izkartojuma ar o ) _ - pienemsana, neviena
3. . dazadam pédas dalam (Péc skolotaja / Co .
futbola bumbam o IR nenoniecinasana rotala
[Tkloci. noradijumiem). 5prets A ’
LSausana”
4 apli ar futbola Macit mankustibu Pilnveidot bumbas 4 pr/et 4 komunicét rotala
: bumbam “Aplis pari bumbai”. vadisanu. 5 pret 5 ,Dzivie konusi”
o S 4 pret 4 Atbalstit komandas
5. kuslbjrség:;bda Attistit kustibu biezumu. Pllnv\?;%%tal%tmbas / biedru rotala
' 5pret5 Vilks un aitinas”
6 kapnveida ar Turpinat macit mankusti- Reakcijas atrums 4 pr/et 4 bdt uzmanigam rotala
: futbola bumbam bu “Aplis pari bumbai”. (parsléegsanas) 5 pret 5 JKrasu kvadrats”
briva izkartojuma ar vB_urwaas _\/adlsan% o Pilnveidot bumbas 4pret4 Sadarboties rotala
7. N dazadam pédas dalam pa . / - P
futbola bumbam . i vadisanu. ,Saglaba bumbul!
diagonalem. 5pret5
8 paros ar futbola Pilnveidot mankustibu Spéles situacija 4 pr/et 4 (Péc skolotaja
: bumbam LAplis pari bumbai” 1 pret 1 5 pret 5 noradijumiem)
9 (Péc skolotaja leprieks lietoto vingrindjumu atkartosana 4 pr/et 4 (Péc skolotaja
: noradijumiem) (Péc skolotaja noradijumiem). 5 pret 5 noradijumiem)
10, | (Pecskolowa MAZO LAUKUMU FUTBOLA MINITURNIRS darboties patstavig
noradijumiem) ,Zonglésana
1 briva izkartojuma ar | Atkartot piespéli ar pédas Reakcijas atrums 4 pr/et 4 sadarboties rotala
. futbola bumbam iekSpusi kustiba. (parslégsanas) 5 pret 5 JFutbols”
T 2 T ~iacnal = 4 pret4 o 5
12. apl arquboIa ' f\/}aotp@pel@zpedgs | Pilnveidot piespeli. / komumcejt rofa!a
bumbam iekspusi ar izspéli“Sienina” 5pret5 ,Mednieki
4 oret4 uzmundrinat un
= pre . v = =
13. kustlge ar f_utbola Attistit kustiou biezumu. | Pilnveidot piespéli. / |ed'ros.|nat r_(?.tala
bumbam 5 pret 5 ,Kaimina gajiens
cauri vartiem”
kapnveida ar Turpinat macit piespeliar | Kustibu koordinacija 4pret4 darboties péc kartas
14. _ pédas iekspusi ar izspéli (Péc skolotaja / - o ,
futbola bumbam e I 5 5 rotala,Fkérbols
Sienina” noradijumiem) pret




FUTBOLA NODARBIBAS 4. KLASE

TEMATISKAIS PLANS X8
OLYMPIC
SOLIDARITY
NR. | IESILDISANAS | APGUSTAMA VIELA PADZII,INI_\TI FUTBOLS VEIDOT PRASMI
briva izkartojuma ar Pilnveidot piespeliar _ 4 pret4 atbalstit otru rotala
15. - pédas iekSpusi ar izspéli Kvadrats 4 pret 2 / - o
futbola bumbam e 5 5 JTrapi bumbail
Sienina! pret
paros ar futbola |?|Inv§|d€>t pl.eSp.ell a Spéles situacija 4 pret4 (Péc skolotaja
16. bumbam pédas iekSpusi ar izspeli mainigos sastavos 4 noradijumiem)
“Sienina”. 9 5 pret5 J
17 (Péc skolotaja leprieks lietoto vingrinajumu atkartosana 5 pr/et 4 (Péc skolotaja
) noradijumiem) (Péc skolotaja noradijumiem). 5 pret 5 noradijumiem)
18, | (Pecskolotdja MAZO LAUKUMU FUTBOLA MINITURNIRS darboties patstavig|
noradijumiem) ,Zonglésana
5 o 4 pret 4 = s
19. .ko'm[_ovleks_a Kontrolnormativu izpilde. Kontr'oln.ormatwu / (Pe_c s_l'<olo'taja
iesildisanas izpilde. 5 pret 5 noradijumiem)
e o - o . Kustibu koordinacija 4 pret 4 o
briva izkartojuma ar | Atkartot sitienu ar pédas _ - darboties péc kartas
20. - e (Péc skolotaja / - e
futbola bumbam iekSpusi vartos. S 5 5 rotala,Soda sitieni
noradijumiem). pret
T 5 T it = 4 pret 4 -
21. apliar quboIa Mac¢ 5|t|e.nuvar pgdas Pilnveidot sitienu. / . uzvr.m_mdrma_t un
bumbam virsas iekSpusi. 5 pret 5 iedrosinat rotala ,Kegli
A 4 pret 4 : =
22, kustiba ar futbola Attistit kustibu biezumu Pilnveidot sitienu. / Atb?ls.tlt_()t.ru rgta!ﬂa
bumbam 5 pret 5 Jrapi parliktnim!
pienemt atskirigu
23 kapnveida ar Turpinat macit sitienu ar Attistit kustibu 4 pr/et 4 viedokli, nevienu neno-
' futbola bumbam pédas virsas iekspusi. biezumu 5 pret 5 niecinat rotala
,Ciparu veiksminieks”
24 briva izkartojuma ar | Pilnveidot sitienu ar pédas | Kvadrats 5 pret 1 ar 4 pr/et 4 darboties péc kartas
’ futbola bumbam virsas virspusi. vietu mainu 5pret5 rotala ,Zonu karalis”
25 paros ar futbola | Pilnveidot sitienu ar pédas Spéles situacija 4 pr/et 4 (Péc skolotaja
’ bumbam virsas virspusi. mMainigos sastavos. 5 pret 5 noradijumiem)
26 (Péc skolotaja leprieks lietoto vingrinajumu atkartoana 4 pr/et 4 (Péc skolotaja
' noradijumiem) (Péc skolotaja noradijumiem). 5 pret 5 noradijumiem)
27. | (Pecskolowja MAZO LAUKUMU FUTBOLA MINITURNIRS darboties patstavig|
noradijumiem) ,Zonglésana
briva izkartojuma ar Atkartot bumbas Reakcijas atrums 4 pret4 sadarboties rotala
28. futbola bumbam pienemsanu ar pédas (parslégsanas) / Degosa bumba”
iekspusi. parsiey 5pret5 e




FUTBOLA NODARBIBAS 4. KLASE

TEMATISKAIS PLANS %5
OLYMPIC
SOLIDARITY
NR. | IESILDISANAS | APGUSTAMA VIELA PADZII,INI_\TI FUTBOLS VEIDOT PRASMI
Macit bumbas
29 apliar futbola pienemsanu ar pédas Pilnveidot bumbas 4 pr/et 4 bdt uzmanigam rotala
: bumbam iekSpusém no vienas uz pienemsanu. 5 pret 5 ,Robezsargs”
otru kaju.
kustiba ar futbola Att|st.|t kus_tlbu koo_r.dmao— Pilnveidot bumbas 4 pret4 - - _—
30. bumbam ju. (Péc skolotaja enermtanu / palidzét rotala,Naming
noradijumiem) PIEr i 5prets
Turpinat macit bumbas
31 kapnveida ar pienem3anu ar pédas ieks- Attistit kustibu 4 pr/et 4 komunicét rotala
: futbola bumbam | pusém no vienas kajas uz biezumu 5 pret 5 ,Laika deglis”
otru kaju ar aizskriesanu.
Pilnveidot bumbas 4 bret 4 Uzmundrinat un
e = s - . M - L pre
32. briva |zkart0Junrla ar| pienemsany ar pedas eks Kvadréats 2 pret 1 / iedrosinat rotala
futbola bumbam pusém no vienas kajas uz 5 5 S B
- o pret ,Klejojosais gepards
otru kaju ar aizskriesanu.
Pilnveidot bumbas
33 paros ar futbola | pienemsanu ar pédas ieks- Spéles situacija 4 pr/et 4 (Péc skolotaja
: bumbam pusém no vienas kajas uz 1 pret 1 5 pret 5 noradijumiem)
otru kaju ar aizskriesanu.
34 (Péc skolotaja leprieks lietoto vingrinajumu atkartoana 4 pr/et 4 (Péc skolotaja
) noradijumiem) (Péc skolotaja noradijumiem) 5 pret 5 noradijumiem)
35, | (Pecskolotaja MAZO LAUKUMU FUTBOLA MINITURNIRS darboties patstavigi
noradijumiem) ,Zonglésana
= o 4 pret 4 = =
36. .ko'mr_)vleks:a Kontrolnormativu izpilde. Kontr.oln.ormatwu / (Pef: s_lfolo.taja
iesildisanas izpilde. noradijumiem)

5pret5




Vieta: sporta zale / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Turpinat macit bumbas zonglésanu ar pédas virspusem

(bez atsitiena pret zemi);

2. Atkartot ieprieks apgutos futbola elementus;

3. Veidot prasmi bt pozitivam.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas ar rotalu,Kerenes'.
Laukums 10 x10 m. Audzékni laukuma, diviem (kérajiem)
roka vestites. Kérajam uzdevums ar vestiti pieskarties
kadam no audzékniem (bédzéjiem), kad pieskaras, kérajs
k|Gst par bédzéju, bet bédzéjs par jauno kéraju.
Var mainit nosacijumus — kérajs, nokéris bédzéju, atdevis
tam vestiti, pats “sasalst” un gaida, kad to atbrivos kads no
audzékniem (bédzéjiem). Kérajs tikmér “sasaldéto” kert ne-
drikst.
Stafetes! Grupas ne vairak par 4. (1.zim.). Stafetes izpilda péc
skolotaja noradijumiem:
a) apskriet konusus, parlikt rinki esoso bumbu uz otru,
parskriet pari skérslim, skréjiens atpakal pa taisni;
b) tas pats, kas “@’, tikai bumbu parvest no rinkiem ar
kajam;
C) apvest konusus, atstat bumbu tuksaja rinki, parvest
otru bumbu blakus atstatajai bumbai, parskriet pari
skérslim, skréjiens atpakal, ar vienu no bumbam rokas;
nodot to nakamajam audzéknim;
d) u.c. péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala

1. vingrinajums

Audzekni brivi izretojusies, katram rokas bumba.
a) Atlaist bumbu, laut atsisties pret zemi, izskriet zem
bumbas un ar pédas virspusi izpildit pieskarienu bum-
bas apaksai, nokerot bumbu rokas.
b) Tas pats, kas ‘@), bet pirms nokersanas rokas,
pieskariens bumbai ar galvu.
c) Péc katra atsitiena pret zemi mainit pieskariena kaju.

d) Bez atsitieniem pret zemi.

2.vingrinajums (2.zim.).

Audzékni ar bumbam, divas kolonnas, pie vartu gala linijam
to sanos. Tiek veikta bumbas vadisana lidz prieksa esosajam
skérslim, pagrieziens no skérsla par 180 gradiem un vadisa-
na pari no micitém izveidotajam zilajam kvadratam, péc ta
izpildits sitiens vartos. Mainot nosacijumus — kvadrata atro-
das aizsargs, kurs censas atnemt bumbu.

3. futbols 4 pret 4/ 5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi blt pozitivam spélé,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 apguveé.

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

Rotala “Kerenes”kérajs ar vestiti drikst pieskarties tikai ka-
jam un rokam. Nedrikst veikt sitienu pa galvu ar vestiti.
Vestite janodod otram dalibniekam rokas.

fak

Svariga preciza uzdevumu iz- -y
pilde. BGt uzmanigiem. Uzvar \L
precizakais uzdevuma izpildita- - -

js, tikai tad seko atrakais. A A
O @

1.ZImé&jums ‘E@;&
3

Zonglésana svarigi sajust bumbas centru. Sagaidot atsi-
tienu, pieskariens ar pédas virspusi pa bumbas apaksu, ar
pédu nedaudz celot uz augsu bumbu. Gatavoties naka-
majam atsitienam. Atbalsta kaja saliekta cell.

2.ZImé&jums
Svarigi pielietot visus ieprieks apgutos elementus bum-
bas vadisana un aizsarga apspélésana.

S

o R We

a &8

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ieprieks ap-
gutos elementus futbola spélé.

Nodarbiba sniegt pozitivas emocijas.
Veidot atgriezenisko saiti.




2

Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
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.).

Vingrindjumu pilda no abam pusém. 1. stacijas zilas
kolonnas audzéknis vada bumbu lidz konusiem un
veic pagriezienu par 180 gradiem, paripinot bumbu
ar pédas apaksu uz kolonnas sakumu. Talak pieskrien
pie pankdcinas un sanem piespéli no prieksa esosas
2. stacijas kolonnas audzékna. Izvedot bumbu ap trim
konusiem, nostajas 2. stacija. Atdevis no tas piespéli
uz panklcinu nakosajam, péc skolotaja noradijumiem
izskrien trepiti, nostajas 1. stacija.

Galvena dala

1. kontrolnormativs ,Kombinétais vingrinajums”. (Sk. 2.
zZim.).

Péc skolotaja signala audzéknis maksimali atri skrien uz
kvadratu, kura ir novietota bumba, tad vada bumbu,
apspéléjot cetrus konusus, veic sitienu vartos. Laiks tiek
uznemts, kad audzéknis uzsak kustibu no starta linijas
un fikséts, kad bumba skérso vartu liniju. Ja netrapa var-
tos, méginajums netiek ieskaitits. Katram audzéknim tiek
doti divi méginajumi, ieskaitits tiek labakais rezultats.

No starta linijas [ldz kvadratam 3 m, kvadrata mala Tm.,
no kvadrata lidz sitiena Iinijai — 10 m., kuros ik péc 2 m,,
novietoti 4 konusi, no sitiena linijas lidz vartu linijai 11m.
Vartu lielums 2 x 3 m.

2. kontrolnormativs ,Zonglééana”.

Audzéknis ar bumbu rokas. Péc skolotdja 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 klada. Katram audzéknim tiek doti divi meginajumi,
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. Spéja kontrolét bumbu ir labs motivacijas avots jaunajiem futbolis-

tiem, jo tas liek justies parliecinatam par sevi spéles laika.

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZimé&jums
e
e L
%
¥ 7 A\
y )
A A A
( o
a3

2.ZImé&jums
Programmas pielikuma ir rezultatu tabula, kura javeic
fikséto rezultatu ieraksts.

Mécibu gada laika tests jaizpilda 3 reizes.

- septembri
- decembri vai janvari
+ maija

25m|

Futbola pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ie-
prieks apgutos elementus.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

VISA KLASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Bumbas vadiSana ar dazadam pédas dalam liklocr;
2. Attistit kustibu koordinaciju (péc skolotaja noradijumiem);
3. Veidot prasmi pienemt atskirigu viedokli, nevienu nenoniecinat.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Bumbas vadisana starp 4 konusiem kustiba uz prieksu
un atpakal:

a) briva bumbas vadisana;

b) ar labas un kreisas pédas iekSpusem;

) ar labo kaju;

d) ar kreiso kaju;

e) briva bumbas vadisana.
Izmantot dazadus signalus (dzirdes, redzes) bumbas ap-
turésanai un kaju mainai.

2.vingrinajums (2. zim.).
Tiek vadita bumba ar labo kaju uz oranza konusa pusi,
pret kuru tiek izpildita mankustiba “Akis” Talak bum-
ba tiek vadita [ldz pankdkai un veikts pagrieziens, par-
ipinot bumbu ar pédas apaksu sev aiz muguras un,
pagriezoties to, atdod nakamajam audzéeknim. Talak
tiek izskrieta trepite, kura péc skolotaja noradijumiem
izpilda koordinacijas uzdevumus (Skat. video!). Naka-
mais audzéknis sak vingrinajumu, kad pirmais nogadajis
bumbu pie pankikas.

a) Sak uz labo pusi;

b) Sak uz kreiso pusi;

c) Jaukti (péc izvéles).

3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim)).

Veidot spéju pienemt atskirigu viedokli rotala,Sausana”

Sagatavosanas. Audzekni stav viens otram pretl ar
vestitém.

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas formas, zZimé&jumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZImé&jums

Svarigs solis ar bumbu. Vadot ar
iekSpusi, péda izgriezta nedaudz uz
aru. Neatlaist bumbu talu no sevis.
Saglabat acu kontaktu ar bumbu.
Apturét bumbu ar pédas apaksu,
atbalsta kaja blakus bumbai. Kajas
nedaudz saliektas celos.

2.ZImé&jums

Mankustiba “Akis” tiek izpildita ar
abam kajam. Izpildit ar plasa am-
plitada.

Bumbu paripina atpakal ar pédas
apaksu.

Trepité izmantot aktivu roku un kaju
darbibu, saglabajot skatu uz prieksu.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni
pielietotu ieprieks apgutos elemen-
tus futbola spélé.

3.ZImé&jums

Svarigi neuzskriet otram virsa. Sagla-
bat acu kontaktu. Vestiti salocit ka
bumbu pirms izmesanas. Izvairities
no pretinieka mestas vestites.
Noskaidrot uzvarétaju.

Bumbas vadisana - futbolista kustiba ar bumbu un saskarsme ar pretinieku/apstakliem.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Macit mankustibu "Aplis pari bumbai”;

2. Pilnveidot bumbas vadisanu:;

3. Veidot prasmi komunicét.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas apli ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Bumbas vadisana lidz konusiem un veikta mankustiba
"Aplis pari bumbai”
a) Bumba tiek vadita ar kreiso kaju pie zila konusa,
un veikta mankustiba “Aplis”. Péc tam vadita bum-
ba atpakal.
b) Bumba tiek vadita ar labo kaju pie zala konusa,
un veikta mankustiba “Aplis” Péc tam bumba tiek
vadita atpakal.
©) Bumba tiek vadita ar kreiso kaju pie zila konusa,
un veikta mankustiba “Aplis’, talak bumbu vada ar
labo kaju lidz zalajam konusam un veic mankusti-
ba "Aplis” Péc tam bumbu vada atpakal.
|zmantot dazadus signalus (dzirdes, redzes) bumbas ap-
turésanai un kaju mainai.
2.vingrinajums (2. zim.).
Péc skolotaja signala abi audzekni no dazadiem starta
stavokliem uzsak bumbas vadisanu zigzaga apkart ko-
nusiem. Aizvadijis lidz zalajiem vartiem un atstajis tur
bumbu, atri parslédzas un bez bumbas skrien, cauri sko-
lotaja noraditajiem krasu vartiem.
a) Briva vadisana.
b) Pret katru konusu veikta mankustiba “Akis”.
c) Pret katru konusu veikta mankustiba “Aplis pari
bumbai”
d) Briva vadisana.

3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zm.).

Veido prasmi komunicét rotala,Dzivie konusi”.
Sagatavosanas. Cetras kolonnas nostajusas uz laukuma
gala linijas, pirmajam bumba. Pirmie tris audzékni nosta-
jusies viens aiz otra viena sola (1 m) attaluma.

Norise. Dalibnieks, kuram ir bumba, izvada to liklocrt ap
savas komandas dalibniekiem un nostajas talakajam soli
prieksa. Tad panem bumbu rokas un padod atpakal vi-
ens otram, bumba tiek nogadata nakamajam kolonnas
beigas, kurs veic to pasu. Uzvar tie, kuri pirmie nonak lidz
laukuma gala linijai.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

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

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZimé&jums

Paskaidrojums (Skat. video) mankustibai “Aplis pari bum-
bai”. Bumbai pa arpusi kaja tiek parlikta pari ar aplveida
kustibu. Tad ar tas pasas kajas pédas arpusi bumba no-
virzita vél vairak uz sanu.

: ';’1!'-‘
ol
.-»‘?,":'di‘

2. ZImé&jums "ok

Svarigi mankustibu pildit tuvu konusam. Plasa amplita-
da. Neatlaist bumbu parak talu no sevis. Kajas saliektas
nedaudz celos.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ieprieks ap-
gutos elementus futbola spélé

ok a & T
R e r ! =" """5‘-
5 k]
o ) -1 -
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3.ZImé&jums

Svarigi, lai attadlums starp blakus stavosajiem ir ne lielaks
par 1 m. Veicinat, lai komandas biedri uzmundrina cits
citu. Noskaidrot uzvarétajus.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, apmetnites, varti.
Uzdevumi: 1. Attistit kustibu biezumu;

2. Pilnveidot bumbas vadisanu;
3. Veidot prasmi sniegt atbalstu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Bumba tiek paripinata ar pédas apaksu gar trepiti sev pa
prieksu, censoties to trapit vingrosanas apli. Talak tiek skrieta
trepite, kura izpilda kustibu biezuma uzdevumus péc sko-
lotaja noradijumiem (Skat. video!). Péc trepites tiek nemta
sevis paripinata bumba un vadita ar dazadam pédas dalam
starp konusiem. Vadisana var iek|aut apgutas mankustibas.
Trepitei:
a) virzoties uz prieksu, abas kajas viena kvadrata;
b) virzoties no laba/kreisa sana, abas kajas viena
kvadrata;
) virzoties atmuguriski, abas kajas viena kvadrata;
d) tie pasi vingrindjuma virzieni, bet katra kaja sava
kvadrata.
e) viena kaja ieksa kvadrata, otra kaja ieksa taja pasa
kvadrata, pirma kaja ara no kvadrata, otra kaja ara no
kvadrata, turpina talak;
f) tas pats, kas "e’, tikai virzoties sanis;
g) tas pats, kas "e’, tikai virzoties atmuguriski.

2.vingrinajums (2. Zim.).

Vingrinajumu abi audzékni izpilda vienlaicigi, dodot pasi
viens otram signalu - pacelot roku. Melnas apmetnites
audzéknis veic mankustibu “Akis” un iziet starp pretéja pusé
esoSajiem vartiniem. Dzeltenas apmetnites audzéknis vada
bumbu starp oranzajiem vartiniem, veic pagriezienu par
180 gradiem un ar pédas apaksu paripina bumbu atpakal
nakosajam. Turpinajuma melnas apmetnites audzéknim
jacensas parspét otru audzékni, iziet starp preti esosajiem
vartiniem, pielietojot mankustibu “Aplis pari bumbai’.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi atbalstit vienam otru rotala,Vilks un aitinas"”
Sagatavosanas. Visiem audzékniem bumbas, iznemot vi-
enu - vilku. Vilks atrodas zales centra, paréjie — aitinas, zales
viena puse.

Norise. Péc vilka tris skaliem piesitieniem ar kaju pret gridu
visam aitinam japarskrien uz otru zales pusi. Vilks skré&jiena
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 pedéjo.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Bumbas kontrole kustibu izpildes laika palielina futbola spéles tempu.

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

|5
H“)
LN

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZImé&jums

Svarigi trepité saglabat tempui.
Preciza un atra izpilde. Akt
va roku darbiba (saskanota ar
kajam). Pacelt galvu un skatu
saglabat uz prieksu.

d

r‘_,_r"

2.ZImé&jums
-

e
Svarigs solis ar bumbu. Mainit
kajas. Atbalsta kaja blakus. Neat- ‘_-P{_:‘-—l
laist bumbu parak talu no se-  © fTa & *
vis. Skats uz prieksu. Apvesana
izmantot apgutas mankustibas
plasa amplitada. .

™

Futbola pievérst uzmanibu, lai A : A

skoléeni pielieto ieprieks apgu-

tos elementus futbola spélé P
.q,z';gﬁ

3.ZImé&jums

Kérajs drikst pieskarties tikai bédzéja bumbai. Ja pies-
karas kadai kermena dalai, netiek uzskatits par nokertu.
Noskaidrot uzvarétajus.
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VISA KLASE

Vieta: sporta zéle / futbola laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu
konusi, trepites, rinki, apmetnites, varti.
Uzdevumi: 1. Turpinat macit mankustibu,Aplis pari bumbai”;
2. Attistit reakcijas atrumu (parslégties no vienas darbibas uz citu);
3. Veidot prasmi but uzmanigam.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

levada dala Vispusigi iesildit audzeknus.

lesildisanas kapnveida ar futbola bumbam. ’
. 1.ZImé&jums L4
?a!veqa_c!a!a 1. Zm)- Paskaidrojums (Skat. video)  .-=""
.vmgrmajun[\vs( . Zm.): i . mankustibai “Aplis pari bum-
Bumbas vadisana lidz centra eso$ajam konusam un bai". Bumbai pa arpusi kaja *
mankustiba “Aplis pari bumbai” preti tam, tad nostajas tiek. parlikta pari ar aplveida ‘ #
pie nakosajam sarkanajam micitém: : "W¥a &) 1

kustibu. Talak ar tas pasas ka-
jas pédas arpusi bumba no-
virzita vél vairak uz saniem.

a) virziena pa labi (vadit tikai ar labo kaju);

b) virziena pa kreisi (vadit tikai ar kreiso kaju);

©) péc dazadiem skolotaja signaliem (dzirdes, redz-
es) mainit kustibu virzienu, ka art kajas. -

2.vingrinajums (2. zim.)

Audzékniar bumbam katrs sava kvadrata (5m x 5m), viens
otram preti. Péc skolotdja signala viens no audzékniem
sava kvadrata ar bumbu izpilda mankustibu ,Aplis pari
bumbai” pret jebkuru no stdros 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.

3. futbols 4 pret 4/ 5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim)).

Veido prasmi but uzmanigam rotala ,Krasu kvadrats”
Sagatavosanas. Tiek izveidoti cetru krasu laukumi. Sko-
lotajam rokas So krasu micites. Katrs audzéknis sakuma
bez, péc tam ar bumbam.

Norise. Skolotajam pacelot attiecigas krasas miciti,
audzékniem jaieskrien saja kvadrata.

Var paradit divas micites péc kartas, tad, izskrienot caur
pirmo noradito kvadratu, ieskriet otraja. Kvadratos var
izmantot dazadus sizetus (Piem. - futbola laukums, uz-
pildes stacija).

Piezimes, norades, rekomendacijas.

2.ZImé&jums

Svarigi neaiziet no kvadra-
ta. Neatlaist bumbu par talu.
Pacelt galvu un sekot lidzi
preti esosa kustibam. Veikt
mankustibu plasa amplitada.
|zpildit precizi.

Futbola pievérst uzmanibu
tam, lai skoléni pielietotu ie-
prieks apgutos elementus.

3.ZImé&jums

Vadot bumbu, pacelta galva,
lai redzétu noraditas krasas.
Neatlaist parak talu bumbu.
Nesaskrieties. Noskaidrot
atrakos un precizakos.

Futbolistam, vadot bumbu, ir nepieciesams to kontrolét nepartraukti.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

VISA KLASE

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

konusi, trepites, rinki, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Bumbas vadiSana ar dazadam pédas dalam pa diagonalem;

2. Pilnveidot bumbas vadisanu:;

3.Veidot prasmi sadarboties.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Abas kolonnas var sakt bumbas vadisanu vienlaicigi.
Zilas kolonnas dalibnieki apved zilos konusus, sarkanas
- sarkanos. Bumbas vadisana starp 3 zigzaga izvietotiem
konusiem kustiba uz saniem:

a) briva bumbas vadisana;

b) ar labas un kreisas pédas apaksam;

) ar labas un kreisas kajas pédas iekSpusém;

d mankustiba “Akis” pret katru konusu;

e) mankustiba "Aplis pari bumbai” pret katru

konusu;

Izmantot dazadus signalus (dzirdes, redzes) bumbas ap-
turésanai un kaju mainai.

2.vingrinajums (2. zim.).

Vingrinajumu abi audzékni izpilda vienlaicigi, dodot
pasi viens otram signalu — pacelot roku. Audzékni péc
iespéjas atrak vada bumbu apkart konusiem. Viens no
audzékniem ved liklocl, otrs zigzaga. Tas, kurs izved pir-
mais, izpilda sitienu ar pédas iekSpusi vartos un k|Gst par
aizsargu. Otrs mégina apspélét, izmantojot dazadas pé-
das dalas un ieprieks apgdtas mankustibas. Tiek skaititi
punkti (par katriem gUtajiem vartiem — 1 punkts).

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim)).

Veidot prasmi sadarboties rotala,Saglaba bumbul!”.
Sagatavosanas. Visi audzekni atrodas ierobezota lau-
kuma, katram bumba, iznemot divus — tigerus.

Norise: Tigeri censas izsist bumbas arpus laukuma. Tie,
kuri bumbu pazaudéjusi, drikst palidzét aizsargat paréjo
bumbas no tigeriem. Drikst nostaties tigeriem prieksa,
bet nedrikst grlst tos prom. Uzvar tas, kuram visilgak
saglabata bumba

Piezimes, norades, rekomendacijas.

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIMmé&jums

Svarigs solis ar bumbu. Vadot ar
iekSpusi, péda izgriezta nedaudz
uz aru. Neatlaist bumbu talu no
sevis. Mainot virzienus, mainit ka-
jas. Nesaskrieties.

2.ZImé&jums

Solis ar bumbu. Sitiena laika
izgriezt pédu uz aru, atbalsta
kaja blakus bumbai. Pasam bez
atgadinasanas k|at par aizsar-
gu. Apspélésana péc iespejas
biezédk izmantot mankustibas.
Nebaidities apspélét gar abam
pusém. Noskaidrot uzvarétajus.

Futbola pievérst uzmanibu, tam,
lai skoléni pielietotu ieprieks ap-
guatos elementus.

3.ZImé&jums
Vadot bumbu, Vérot, kur atrodas
tigeri. Bumbu nosegt ar talako
kaju no tigera. Vadit prom no
tigera. Nevadit bumbu uz lauku-
ma stariem.

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




Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Pilnveidot mankustibu,Aplis pari bumbai”;

2. Spéles situacija 1 pret 1;

3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem kadu no ieprieks minétajam).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni divas kolonnas (komandas — melna un zila).
Vingrinajumu pilda vienlaicigi abas kolonnas noteik-
ta laika perioda. Vada bumbu ap 4 konusiem un veic
pagriezienu pret vartiem, talak bumbu vada pret lauku-
ma vid{ esoso zalo konusu un izpilda mankustibu “Aplis
pari bumbai’, péc mankustibas sitiens pa vartiem ar pé-
das virsas iekSpusi, nostasanas savas kolonnas beigas.

a) Katra komanda sava pusé.

b) Komandas mainas puséem.

C) Péc katra sitiena audzéknis maina pusi.

2.vingrinajums (2. zim.).

Vingrinajumu izpilda ka sacensibu (divas komandas).
Audzékni izpilda vienlaicigi, péc skolotaja dota signala.
Tiek vadita bumba pret prieksa esoso konusu un izpildi-
ta mankustiba “Aplis pari bumbai’, talak bumba tiek aiz-
vadita un atstata pretéja kolonna esosajam audzéknim.
Péc bumbas atstasanas audzéknis ieskrien laukuma
un censas pirmais iegut laukuma vidd esoso bumbu.
Tad jaapspélé otrs audzéknis ar ieprieks apgUtajam
mankustibam un jagast varti. Audzéknis, kurs gast var-
tus, sanem 1 punktu savai komandai.

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

Veidot prasmi... (Péc skolotaja noradijumiem, kadu no ie-
priekséjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Vadot bumbu, turét galvu paceltu. Tas |auj spélétdjam analizét ienakoso informaciju un to izmantot to savas

turpmakajas kustibas, lai adaptétos spélé.

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZImé&jums

Svarigs solis ar bumbu.
Neatlaist bumbu parak talu.
Ménkustiba plasa amplitada.
Pirms sitiena paskatities uz
vartiem un novértét vartsar-
ga poziciju.

2.ZImé&jums

Vadot pa taisni, izmantot
pédas virspusi. Pievéerst uz-
manibu precizai mankusti-
bas izpildei. Atstat partnerim
apturétu bumbu. Noskaidrot

b = '
uzvarétajus. ‘.‘{L; f\

Futbola pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ie-
priek$ apgutos elementus.

Veidot atgriezenisko saiti. Pozitivu emociju veicinasana.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Atkartot ... (péc skolotaja ieskatiem, saglabajot iepriekséjo

nodarbibu tematiku);

2. Pilnveidot/attistit... (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem, saglabajot
ieprieksejo nodarbibu tematiku);
3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala
1. vingrinajums
Péc skolotdja noradijumiem, izmantojot kadu no ie-
prieks futbola nodarbiba pielietotajiem vingrinajumiem.

2.vingrinajums
Péc skolotdja noradijumiem, izmantojot kadu no ie-
prieks futbola nodarbiba pielietotajiem vingrinajumiem.

3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi..; (péc skolotaja noradijumiem un ieskati-
em; kadu no iepriekséjam rotalam)

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Zonglésana, ja to atkarto regulari, attista iemanas veikliba, koordinacija, balansa.
ST prasme veicina strauju progresu citu tehnisko elementu apguve.

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

Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot futbola trenina
galvenajai dalai.

Neaizmirst, akcentét un ievérot galvenos izvéléta vin-
grinajuma aspektus.

Neaizmirst, akcentét un ieverot galvenos izvéléta vin-
grinajuma aspektus.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ieprieks ap-
guatos elementus futbola spélé.

Nodarbiba sniegt pozitivas emocijas. Veidot atgriezeni-
sko saiti.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Mazo laukumu futbola Mini turnirs (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.
Tiesasanu veic pasi (korekti). Tiesa tas komandas, kuras
séz uz solina. Spéle jasak no centra, kapteiniem kajas
péda uz bumbas, sak péc vienota signala.

Izspéelu sistema. (Skatit 2.zim.). Komandai garantétas
divas spéles. Brivaja laika (kad tiek izlaista spéle) aktivi
piedalas tiesasana. Spéles laiks 8 min. Péc spéles
komandas nr.1, nr.2, nr.3, virzas pretéji pulkstenraditaja
virzienam, savukart nr4, nr5, nr6, - pulkstenraditaja
virziena par vienu laukumu uz prieksu. Kad komanda
pabijusi gan 1., gan 2. laukuma, gan uz solina, turnirs
beidzas.

Tiek skaititas uzvaras, neizskirti, zaud&jumi. Abi laukumi
rezultata zina ir vienadojami. Komanda, kurai vairak uz-
varu, ir 8t Mini turnira cempione. Ja komandam vienads
uzvaru skaits, tad uzvar ta, kurai vairak neizskirtu. Jano-
sauc komanda, kura uzvaréjusi!

1. laukums:

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumiem.
Tomeér, bumbu pari centralajai zonai drikst tikai izvest,
caur to nedrikst dot piespéli vai sist pa vartiem. Ja tas
tiek darits, attiecigi otrai komandai bumba. levérot sos
noteikumus!

2. laukums:

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumi-
em. levéerojot $os noteikumus - lai gutu vartus, jaizved
cauri vieniem no diviem pretiniekiem piederosajiem
vartiniem, kuri salikti no konusiem.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi darboties patsténgi,,Zonglééané”.
Sagatavosanas. Audzeknis ar bumbu.

Norise. Audzéknis sakuma izpilda zonglésanu ar vienu
atsitienu pret zemi, ar pédas virspusém (mainot kajas).
Vélak izpilda bez atsitiena pret zemi. Uzvar tas, kurs vis-
vairak uzzongléjis.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, zZimé&jumi)
Vispusigi iesildit audzeknus un sagatavot turniram.

Futbola Mini turnira pievérst uzmanibu tam, lai skoléni
pielietotu ieprieks apgUtos elementus.

1. zZimé&jums

g
L
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2.ZImé&jums
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Audzéknis, kuram radusies jautajumi par zonglésanu,
dodas pie skolotdja un noskaidro $os jautajumus. Sko-
lotajs minimali aizrada. Labakais var tikt izsaukts prieksa,
lai nodemonstré, ka vinam izdodas, lai motivétu paréjos,
raditu parliecibu, ka ari viniem izdosies.

Ka liecina novérojumi, spéles nelielas grupas lauj atrak adaptéties, ka ari gut lieldku prieku no spéles. Tas
ir tadél, ka bérniem, spéléjot nelielas grupas, ir iespéja biezak pieskarties bumbai, [ldz ar to nepieciesams

pienemt vairakus Iémumus spéles laika. Tas prasa lielaku koncentré$anos, lai bumba netiktu zaudéta. Sadi bér-
ni tiek iesaistiti spélé, kas rada vairak kustibu iespéju un ta ir laba prakse audzéknim, lai uzlabotu savus rezulta-
tus un spéjas. Audzekniem nelielas grupas tiek pieversta lielaka uzmaniba, jo uz laukuma ir mazaks spélétaju
skaits. Ir vairak iespéju gut vartus. Audzekni ir vairak iesaistiti spéles uzbrukumos un aizsardziba.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

SPORTD QK
VISA KIASE OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, rinki, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Atkartot piespéli ar pédas iekSpusi kustiba;
2. Attistit reakcijas atrumu (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.).
Audzékni kolonas (ne vairak par tris!) preti viens otram.
Péc izpilditas piespéles nostajas savas kolonas beigas
(var izpildit art paros)

a) Piespéle no vietas ar pédas ieksSpusi laba/
kreisa kaja;

b) piespéle pa uz prieksu ripojosu bumbu;

C) piespéle pa preti ripojosu bumbu;

d) piespéle ar talako kaju no konusa.

2.vingrinajums (2. zim.).

Péc skolotaja signala no dazadiem starta stavokliem
audzékni reizé vada bumbu lidz pankdcinai (5 m at-
taluma). Veic pagriezienu ar pédas apaksu par 180
gradiem, atdod piespéli kolonna esosajam atpakal. Péc
bumbas atdosanas jaieskrien laukuma, japace| jebkura
no vestitém un ar to jatrapa otram audzéknim. Péc trapi-
juma atri jaizskrien starp jebkuriem vartiniem, janostajas
kolonnas beigas. Var izpildit ka sacensibu. Komandam
var ieskaitit punktu par katru trapijumu.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi sadarboties rotala,Fooulbols”
Sagatavosanas. Audzékni sastajas kolonas, ne vairak
par cetriem. Pirmajam bumba. Preti atrodas sesi konusi,
sakartoti ka boulinga kegli.

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

Uzvar komanda, kura apgazusi vairak konusu.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Piespéle — pieskariens bumbai ar mérki nogadat savu komandas biedru labaka situacija vartu gtsanai.

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

Vispusigi iesildit audzeknus.
1. zZimé&jums

Atbalsta kaja blakus bumbai.
Saliekta celi. Piespéles kajai i
péda izvirzita uz aru. Péc sas-
kares ar bumbu, kaja to pava- &
da. Roku darbiba - pretéja kaja,
pretéja roka. .
-

2.ZImé&jums

Solis ar bumbu. Pédas iekSpuse veic piespéli. Meklét tu-
vako vestiti. Mankustibas ar auguma augsdalu plGstosas.
Noskaidrot uzvarétajus.

Futbola pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ie-
priek$ apgutos elementus.

3.ZImé&jums

Piespéles bridi atbalsta kaja blakus bumbai. Véziena kaja
péc pieskariena bumbai pavada to. Roku darbiba preté-
ja kaju darbibai.

Tm 3
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

VISA KLASE

OLYMP

QR

1C

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Macit piespéli ar pédas iekSpusi ar izspéli “Sienina”;

2. Pilnveidot piespéli;
3. Veidot prasmi komunicét.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas apli ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni divas kolonas. Ne vairak par tris katra. Pirmais
audzéknis izskrien starp sarkano kvadratu un sanem
piespéli, talak bumbu nogada uz oranzo kvadratu ar
piespéli (pédas iekspusi) péc skolotdja noradijumiem.
Péc izpilditas piespéles nostajas savas kolonnas beigas.
Otrs, ieskréjis oranzaja kvadrata, sanem bumbu. Vada
bumbu uz zilo kvadratu, no ta dod piespéli uz sarkano.
Péc piespéles skréjiens atpakal uz savu kolonnu. Tas pats
No otras puses.
a) Piespéle ar értako kaju;
b) piespéle ar labas kajas iekSpusi (virziens pa labi);
c) piespéle ar kreisas kajas iekSpusi (virziens pa kreisi);
d) piespéle viena pieskariena.

2.vingrinajums (2. zim.).
Audzékninostajusies trijstr. Audzéknu kolonna ar bum-
bam un pa vienam pie katra konusa. Pirmais audzéknis
vada bumbu uz prieksu un péc skolotaja noradijumiem
veic izspéli,Sienina”pret prieksa esoso konusu. Nakamais
audzeknis veic izspéli ,Sienina” pret otru konusu. Péc
divu ,Sieninu” izspéles bumbu aizvada kolonnas beigas
un gaida savu kartu.

a) Piespéle ar értako kaju;

b) piespéle ar labas kajas iekSpusi;

C) piespéle ar kreisas kajas iekSpusi;

d) piespéle ar talako kaju no blakus esosa konusa.

3. Futbols 4 pret 4/ 5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim)).

Veidot prasmi komunicét rotala,Mednieki".
Sagatavosanas. Tiek izveidotas tris komandas. Vieni atro-
das laukuma, abas paréjas - katra sava laukuma pusé. Vi-
enai no komandam, kura arpusé, ir bumba.

Norise. Saspéléjoties sava starpa, trapit ar bumbu lau-
kuma esosajiem audzékniem, kuri izvairas no bumbas.
Var iesaistit vairakas bumbas. Skaitit, kura komanda
vairak trapa vai ilgak noturas ieksa. Péc laika mainas.

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

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZImé&jums

Paskaidrojums. Izspéle“Sienina”
- divu spélétaju sadarbiba. Pir-
mais dod piespéli spélétajam
kajas un veic izravienu, lai at-
brivotos no sedzéja, bet otrais
atspélé piespéli gaita.

Svarigi piespéles bridi izpildit
soli preti. Pieskariena bridi
neatlaist bumbu parak talu.
Veicot piespéli, izgriezt kaju
piespéles virziena. Asa vézie-
na kustiba. Pavadosa kustiba.
Roku, kaju saskanosana.

2.ZImé&jums

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

Futbola pievérst uzmanibu
tam, lai skoléni pielietotu ie-
prieks apgutos elementus.

3.ZImé&jums
Bumbas kustiba tikai pa zemi.
Izmanot piespéli ka lidzek-

li atra un pozitiva rezultata
sasniegsanai. Noskaidrot uz-
varétajus.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

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

konusi, trepites, apmetnites, varti.
Uzdevumi: 1. Attistit kustibu biezumu;
2. Pilnveidot piespéli;

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. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni nostajusies divas kolonnas viens otram pretl.
Audzéknis veic saspéli ar pretéjas kolonnas audzékni,
izmantojot pédas iekspusi. Péc tresas apspéles izdarisanas
izskrien trepiti péc skolotaja noradijumiem (Skat.videol).
Skrienot atpakal no trepites, jaizskrien starp tiem vartiniem,
kuras krasas miciti skolotajs pacélis.
Trepite.
a) Trepitei pie kreisa sana. Laba kaja ieksa
kvadrata, kreisa kaja ieksa taja pasa kvadrata.
Laba kaja pa labi ara no trepites, kreisa kaja
turpat. Tas pats sakot ar otru kaju uz otru pusi
nakamaja kvadrata.
b) Virzoties atmuguriski.
c) Katra kaja sava kvadrata.
d) Laba kaja katra kvadrata, otra kaja gar trepiti.
e) Kreisa kaja katra kvadrata, otra kaja gar trepiti.
f) Atmuguriski katra kaja sava kvadrata.
2.vingrinajums (2. zim.).
Audzekni izkartojusies nevienadmalu trijsttri. Divos stlros
pa vienam audzeknim, viena - audzéknu kolonna ar bum-
bam. Audzékni izspélé ,Sieninu” péc skolotdja noradijumi-
em, bumbu ar asu piespéli nogada talakajam audzéeknim,
kurs, pienémis bumbu, péc skolotaja noradijumiem izvada
to starp konusiem (izmantojot ieprieks apgutas mankusti-
bas) un nostajas kolonnas beigas. Péc kada laika mainit pusi.
a) "Sieninas”izspéle ar értako kaju;
b) “Sieninas”izspéle ar labo kaju;
c) "Sieninas”izspéle ar kreiso kaju;
d) “Sieninas”izspéle viena pieskariena.
3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

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

Sagatavosanas. Visi audzékni ar bumbam viena laukuma
mala. Uz laukuma vidus linijas viens lidz cetri audzékni bez
bumbas - kéraji.

Norise. Kérajam, virzoties tikai pa vidus liniju, janem nost
bumbas. Mald esosajiem, vadot bumbu, jatiek uz otru
pusi. Tie, kuriem bumba izsista, palidz tikt pari laukumam,
saspéléjoties ar citiem, kuriem vél ir saglabatas bumbas. Uz-
var tas, kuram visilgak saglabata bumba.

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

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZImé&jums 4, 2 E
Trepité izmanto aktivu kaju | = = 4=

un roku darbibu. Parcelot kaju
arpus trepites, izpildit platu %
soli. Atra sanu virziena maina. = ‘
Saglabat skatu uz prieksu. -

2.ZImé&jums

lzmantot visus iepriek$ apguU-
tos elementus gan ,Sieninas”
izspélei, gan liklo¢a izvesanai.
Piespéles bridi sagaidit ripo-
joso bumbu blakus atbalsta = %
kajai. Piespéléjot uz treso, ar :
kaju veikt pavadoso kustibu.

Futbola pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ie-
priek$ apgutos elementus.

3.ZImé&jums
Neatlaist bumbu par talu. Pacelt galvu un novertét pre-
tinieku. Izmantot iespéju piespéles atdosanai, iznakums

bUtu sekmigs. ,
‘i\ j?e * & .8 & &
T Y
b

f
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, rinki, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Turpinat macit piespéli ar pédas iekSpusi ar izspéli“Sienina”;
2. Attistit kustibu koordinaciju (péc skolotaja noradijumiem);
3. Veidot prasmi darboties péc kartas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Kapnveida ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni grupas pa tris. Viens laukuma vidd, paréjie katrs
sava mala. Laukums 10 m gars uz 6 m plats. Uzdevums
maléjam audzeknim ar vidd eso$o audzékni izspélét
,Sieninu” péc skolotaja noradijumiem un péc sieninas
izspéles piespélét bumbu uz otru malu. To pasu ar lau-
kuma vidu esoso audzékni izpilda otrs maléjais. Péc kada
laika maina laukuma vidd esoso.

a) lzspéle ar ertako kaju;

b) izspéle ar labo kaju;

) izspéle ar kreiso kaju;

d) izspéle uz laukuma vidl esoso spélétaju ar

vienu kaju, uz talako malu — ar otru. Mainit puses.

2.vingrinajums (2. zim.).

Audzékni divas kolonnas. Vieni pirms trepites un konusa
ar bumbam, otri — ari tapat, ar bumbam aiz trepites un
konusa. Pirmais audzéknis trepité péc skolotaja noradi-
jumiem izpilda koordinacijas uzdevumus (Skat. video!),
tad izspéelé ,Sieninu” ar otras kolonnas audzekni un nos-
tajas kolonnas beigas. Otrs péc izspelétas ,Sieninas” veic
pilnigi to pasu.

3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim).

Veidot prasmi darboties péc kartas rotala,Fkérbols’.
Sagatavosanas. Tiek izveidotas vairakas komandas. Lau-
kuma vidu atziméts aplis. Audzékni viena no laukuma
malam.

Norise. Katras dalibnieks péc kartas veic piespéli.
Uzdevums bumbu nogadat péc iespéjas tuvak lauku-
ma vidU atzimétajam aplim. Uzvar tie, kuri sp&jusi savas
bumbas iespélét vistuvak atzimétajam aplim.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Piespéle |auj komandai veikt dazadus un asus uzbrukumus.

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZimé&jums

Paskaidrojums. Izspéle “Sienina” - divu spélétaju
sadarbiba. Pirmais dod piespéli spélétajam kajas, un veic
izravienu, lai atbrivotos no sedzéja, bet otrais atspélé
piespéli gaita.

Svarigi piespéles bridi izpildit soli preti. Pieskariena bridi
neatlaist bumbu parak talu. Veicot piespél, izgriezt kaju
piespéles virziena. Asa véziena kustiba. Pavadosa kusti-
ba. Roku, kaju saskanosana.

|

2.ZImé&jums

Koordinacijas uzdevumiem jabuat
pietiekami sarezgitiem un javeéro,
vai netiek izpildits automatiski. Tad
nepiecieSams sarezgit vingrina-
juma izpildi, izmantojot attiecigo
roku un kaju pieskarienus ker-
menim vai prieksmetam.

Futbola pievéerst uzmanibu tam, lai
skoléni pielietotu ieprieks apgutos
elementus.

3.ZImé&jums
Svariga piespéle ar pédas iekspusi. Sagaidit, kad izpilda
visi, tikai tad iet pakal bumbai. Noskaidrot uzvarétajus.

141
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Pilnveidot piespéli ar pédas iekSpusi ar izspéli“Sienina”;

2. Kvadrats 4 pret 2;

3. Veidot prasmi atbalstit komandas biedru.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
No konusiem izveidots kvadrats 10 m x 10 m. Pie ka-
tra konusa kvadrata arpusé atrodas ne vairak ka divi
audzekni. Viena bumba viena kolonna, otra pa diagonali
— pretéja kolonna. Audzékni, ar bumbu virzoties apkart
kvadratam, pie katra konusa pret to izspélé,Sieninu” péc
skolotaja noradijumiem. Maina puses.

a) Piespéle ar értako kaju;

b) piespéle ar talakas kajas (attieciba pret konusu)

pédas iekSpusi;

C) ar talakas kajas pédas iekspusi viena pieskariena.

2.vingrinajums (2. zim.).
Kvadrats 6 m x 6 m. Grupas pa 6. Cetri audzékni katrs sava
kvadrata laukuma sana malas vidu, divi no audzékniem
laukuma vida (aizsargi). Vienam no malas esosajiem
bumba. Tiek veikta saspéle ar pédas iekspusi péc sko-
lotdja noradijumiem ar kadu no audzékniem, kuram
nav bumbas, neatdodot bumbu aizsargiem. Laukuma
vidU esosie audzékni (aizsargi) mégina atnemt bumbu.
Ja bumba atnemta, mainas vietam ar to aizsargu, kurs
laukuma vida bijis visilgak. So vingrindjumu sauc par
"Kvadrats 4 pret 2".

a) Piespéle ar értako kaju;

b) piespéle tikai ar labo kaju;

c) piespéle tikai ar kreiso kaju;

d) piespéle divos pieskarienos ar jebkuru

no kajam.

3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi atbalstit otru ar rotalu,Trapi bumbail”.
Sagatavosanas. Audzékni kolonnas ne vairak par cetri.
Prieksa 10 m attaluma atrodas pildbumba.

Norise. Katram audzéknim, izpildot piespéli ar pédas
ieks$pusi, jatrapa pa pildbumbu. Uzvar komanda, kura
biezak trapijusi.

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

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZImé&jums

,Sieninas”izspélei konusam atrodoties labaja puse - ejot
preti piespélei, atspélét atpakal ar kreiso kaju, apskriet
konusu un sanemt bumbu uz labas kajas. No otras pus-
es izspélgjot, mainTt kaju.

\7’

2.ZImé&jums

Pirms piespéles nofiksét augumu. Parvietoties, prasot
bumbu no parejiem audzékniem pa visu sanu liniju.
Pacelt galvu un izvértét, kur$ no audzékniem ir gatavs
piespéles sanems3anai, no kura talak atrodas aizsargs.

Futbola pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ie-
priek$ apgutos elementus.

W
L=
3.ZImé&jums
Svarigi  atbalstit komandas biedru, uzmundrinat.
Noskaidrot uzvarétaju.
=
: s
A >
b 10m
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Pilnveidot piespéli ar pédas iekSpusi ar izspéli“Sienina”;
2. Spéles situacija mainitos sastavos;
3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem kadu no ieprieks minétajam).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Paros ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni ar bumbam kolonna un pa vienam pie katra
(divi) konusa, kas izvietoti kvadrata veida (10 m x 10 m),
ka art viens (aizsargs) no konusiem izveidotos vartinos.
Pirmais audzéknis no kolonnas vada bumbu uz prieksu
un veic izspéli,Sienina” péc skolotaja noradijumiem pret
prieksa esoso konusu. Nakamais audzéknis veic izspéli
,Sienina” pret otru konusu. Péc divu ,Sieninu” izspéles
audzeknim jaizved bumba starp vartiniem, apspéléjot
aizsargu, un janostajas vieta. Aizsargu péc kada laika
maina. Piespéle visu laiku notiek ar pédas iekspusi.

a) Piespéle ar értako kaju;

b) piespéle ar talakas kajas (attieciba pret konusu) pé-

das iekSpusi;

) ar talakas kajas pédas iekspusi viena pieskariena.

2.vingrinajums (2. zim.).

Audzékni sadaliti divas komandas (zila, sarkana). Katra
komanda atrodas sava laukuma sanu pusé. Viens no
audzékniem preti komandas biedriem 6 m attaluma. Vel
viens audzéeknis (“sasaldétais”) spéles laukuma Tm x 1 m.
Péc skolotaja signala tiek veikta saspéle (no 6 m) 4 reizes
sava starpa. Péc ceturtas piespéles audzéknim jaskrien
spéles laukuma, pirmajam jasanem bumba, kuru par-
ipindjis skolotajs, un, ar piespéli dodot savas krasas
audzéknim, tas “jaatsaldé’, tad var uzbrukt lielajiem varti-
em un gut tos. Ja komandas biedrs nav “atsaldéts’, tad
vartus gut nedrikst. Ja otras komandas audzéknis atnem
bumbu un “atsaldé” savu komandas biedru, tiem jatrapa
kados no diviem mazajiem vartiniem. Mainas par vienu
poziciju uz prieksu. “Sasaldétais” péc epizodes nostajas
savas kolonnas beigas. Par gutiem vartiem tiek pieskirts
1 punkts.

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

Veidot prasmi... (Péc skolotaja noradijumiem, kadu no ie-
priekséjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Futbola svarigi nodrosinat komandas biedru ar izskiroso jeb finala piespéli.

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZImé&jums

,Sieninas” izspélei. Konusam atrodoties labaja pusé -
ejot preti piespélei, atspelét atpakal ar kreiso kaju, ap-
skriet konusu un sanemt bumbu uz labas kajas. No otras
puses izspéléjot, mainit kaju. Apspéléjot aizsargu izman-
to iepriek$ apguatas mankustibas — “Akis” un “Aplis pari
bumbai”- plasa amplitGda.

A 2
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2.ZIméjums

Svarigil Saspéle javeic ar pédas iek$pusi un bumbai jari-
po pa zemi. Ja saspéle tiek izpildita ar klGdam, tad bum-
bu skolotajs pieskir precizakajai komandai. Spéles lau-
kuma drikst izmantot visus ieprieks apgutos elementus
- piespéles ar pédas iekspusi, mankustibas (“Akis’, “Aplis
pari bumbai”). Noskaidrot uzvarétajus.

Futbola pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ie-
prieks apgutos elementus.

Veidot atgriezenisko saiti. Pozitivu emociju veicinasana.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Atkartot.. (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem, saglabajot iepriekséjo

nodarbibu tematiku);

2. Pilnveidot/attistit... (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem, saglabajot
iepriekséjo nodarbibu tematiku);
3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala

1. vingringjums

Péc skolotaja noradijumiem izmantot kadu no ieprieks
futbola nodarbiba pielietotajiem vingrinajumiem.

2.vingrinajums
Péc skolotaja noradijumiem izmantot kadu no ieprieks
futbola nodarbiba pielietotajiem vingrindjumiem.

3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem un ieskati-
em, kadu no iepriekséjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Zonglésana, ja to atkarto regulari, attista iemanas veikliba, koordinacija, balansa.
ST prasme veicina strauju progresu citu tehnisko elementu apguve.

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

Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot futbola trenina
galvenajai dalai.

Neaizmirst, akcentét un ievérot galvenos izvéléta vin-
grinajuma aspektus.

Neaizmirst, akcentét un ieverot galvenos izvéléta vin-
grinajuma aspektus.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ieprieks ap-
guatos elementus futbola spélé.

Nodarbiba sniegt pozitivas emocijas. Veidot atgriezeni-
sko saiti.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Mazo laukumu futbola Mini turnirs — akcentéjot bumlbas piespéli.
2. Veidot prasmi darboties patstavigi.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas péec skolotaja noradijumiem.

Galvena dala

Laukums sadalits divas dalas. (Skatit 1.zZim.). Audzéekni
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 di-
vas spéles. Brivaja laika (kad tiek izlaista spéle) aktivi pie-
dalas tiesasana. Spéles laiks 8 min. Péc spéles komandas
nr.1, nr.2, nr.3, virzas pretégji pulkstenraditaja virzienam,
savukart nr4, nr.5, nr.6, - pulkstenraditaja virziena par vi-
enu laukumu uz prieksu. Kad komanda pabijusi gan 1.,
gan 2. laukuma, gan uz solina, turnirs beidzas.

Tiek skaititas uzvaras, neizskirti, zaud&jumi. Abi laukumi
rezultata zina ir vienadojami. Komanda, kurai vairak uz-
varu, ir 8t Mini turnira cempione. Ja komandam vienads
uzvaru skaits, tad uzvar ta, kurai vairak neizskirtu. Jano-
sauc komanda, kura uzvaréjusi!

1. laukums

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumiem.
Tomeér, bumbu pari centralajai zonai drikst tikai izvest,
caur to nedrikst dot piespéli vai sist pa vartiem. Ja tas
tiek darits, attiecigi otrai komandai bumba. levérot sos
noteikumus!

2. laukums

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumi-
em. levéerojot $os noteikumus - lai gutu vartus, jaizved
cauri vieniem no diviem pretiniekiem piederosajiem
vartiniem, kuri salikti no konusiem.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi darboties patsténgi,,Zonglééané”.
Sagatavosanas. Audzéknis ar bumbu.

Norise. Audzéknis sakuma izpilda Zzonglésanu ar vienu
atsitienu pret zemi, ar pédas virspusém (mainot kajas).
Vélak izpilda bez atsitiena pret zemi. Uzvar tas, kur$ vis-
vairak uzzongléjis.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, zZimé&jumi)
Vispusigi iesildit audzeknus un sagatavot turniram.

Futbola Mini turnira pievérst uzmanibu tam, lai skoléni
pielietotu ieprieks apgUtos elementus.

1. zZimé&jums
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2.ZImé&jums
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Audzéknis, kuram radusies jautajumi par zonglésanu,
dodas pie skolotaja un noskaidro $os jautajumus. Sko-
lotajs minimali aizrada. Labakais var tikt izsaukts prieksa,
lai nodemonstré, ka vinam izdodas, lai motivétu paréjos,
raditu parliecibu, ka arf viniem izdosies.

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, lidz ar to nepieciesams

pienemt vairakus lemumus spéles laika. Tas prasa lielaku koncentrésanos, lai bumba netiktu zaudéta. Sadi
bérni tiek iesaistiti spélé, kas rada vairak kustibu iespéju un ta ir laba prakse audzéknim, lai uzlabotu savus
rezultatus un spéjas. Audzékniem nelielas grupas tiek pievérsta lielaka uzmaniba, jo uz laukuma ir mazaks
spélétaju skaits. Ir vairak iespéju gt vartus. Audzékni ir vairak iesaistiti spéles uzbrukumos un aizsardziba.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
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.).

Audzékni divas stacijas, sarkanie — stacija nr.1, zilie — staci-
ja nr. 2. Katram bumba. Divi audzékni vartos. Vingrina-
jums tiks pildits, mainot stacijas. 1. stacijas audzéknis
péc skolotaja noradijumiem apved sev prieksa esosos
tris konusus un izpilda piespéli ar pédas iekspusi var-
tos savas krasas kreklina audzéknim. Péc piespéles tiek
veikts skréjiens pa diagonali uz laukuma stdri un aiz
konusa (zala krasa). Kad aizskréjis, pienem bumbu atpa-
ka] no vartos esosa audzékna. Talak bumba tiek vadita
[idz trepitei, un gar/uz/pie trepites péc skolotaja noradi-
jumiem veiktiiesildosie vingrinajumi. Péc to izpildes nos-
tajas 2. stacijas beigas. Sagaidijis savu kartu, pilda to pasu
uz pretejo pusi.

Galvena dala

1. kontrolnormativs ,Kombinétais vingrinajums”

(Sk. 2. zIm.).

Péc skolotaja signala audzéknis maksimali atri skrien uz
kvadratu, kurd ir novietota bumba, tad vada bumbu,
apspéléjot cetrus konusus, un veic sitienu vartos. Laiks
tiek uznemts, kad audzéknis uzsak kustibu no starta lini-
jas un fikséts, kad bumba skérso vartu liniju. Ja netrapa
vartos, méginajums netiek ieskaitits. Katram audzeknim
tiek doti divi méginajumi, ieskaitits tiek labakais rezultats.
No starta linijas lidz kvadratam 3 m, kvadrata mala 1 m,
no kvadrata lidz sitiena linijai = 10 m, kuros ik péc 2 m,
novietoti 4 konusi; no sitiena linijas [idz vartu Iinijai 11 m.
Vartu lielums 2 x 3 m.

2. kontrolnormativs ,Zonglééana”.

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, audzeknim nepieskaroties bumbai, tad
ta ir klada. Katram audzéknim tiek doti divi meginajumi,
ieskaitits tiek labakais rezultats.

3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Pat visizcilakajiem futbolistiem reizém jaatkarto vingrinajumi ar bumbu, jo ari labi ieméacitu kustibu,
kuru spélétajs var izpildit automatiski, péc ilga partraukuma var aizmirst.

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

Vispusigi iesildit audzeknus.
1. zZimé&jums

Lo
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2.ZImé&jums
Programmas pielikuma ir rezultatu tabula, kura javeic
fikséto rezultatu ieraksts.

Macibu gada laika tests jaizpilda 3 reizes:
- septembrr,
- decembri vai janvari,
+ maija.

Futbola pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ie-
prieks apgUtos elementus.

Atgriezeniskas saites un pozitivu emociju veicinasana
péc futbola nodarbibas.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Atkartot sitienu ar pédas iekSpusi vartos;
2. Attistit kustibu koordinaciju (péc skolotaja noradijumiem);
3. Veidot prasmi darboties péc kartas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni trijas kolonnas. Katram bumba. Audzekni péc
kartas mainot kolonnas, izvada bumbu starp trim ko-
nusiem (izvietoti 1 m attaluma viens no otra) un izpil-
da sitienu ar pédas virsas iekSpusi vartos (sitiens no 10
[ldz 15 m attaluma). Péc laika maina kolonnas. Konusu
apvesana izmanto ieprieks apgUtos vadisanas elemen-
tus.

a) Sitiens soli péc apvesta konusa ar érto kaju;

b) sitiens soli péc apvesta konusa ar talako kaju at-

tieciba pret konusu;

) sitiens uzreiz péc konusu apvesanas.

2.vingrinajums (2. zim.).

Audzékni divas kolonnas pie vartu gala linijam, varti-
em labaja un kreisaja pusé. Katram bumba. Audzéknim
jaapvada tris konusi, izmantojot ieprieks apgUtos
vadisanas veidus. Atstaj bumbu pie pankdkas un péc
skolotaja noradijumiem (Skat.video!) izpilda trepiti. Péc
trepites veic skréjienu péc atstatas bumbas un izpilda
sitienu pa vartiem ar pédas virsas iekspusi.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim)).

Veidot prasmi darboties péc kartas rotala,Soda sitieni”.
Sagatavosanas. Viens audzeknis vartos. Paréjie ar bum-
bam arpus soda laukuma. No vartiem 10 m attaluma uz
centra pusi atzimétas Iinijas.

Norise. Pa vienam audzékni no 10 m izpilda sitienus pa
vartiem. Pilda vairakos aplos. Tas, kurs bUs trapijis vis-
vairak reizu — uzvares.

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

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZimé&jums

Svarigi! Apvedot pédéjo konusu, veicot soli ar bumbu,
pacelt galvu pirms sitiena. Palaist bumbu talak, lai bdtu
plass solis un plasa kajas véziena amplitada. Péc saskares
ar bumbu un to pavadosas kustibas nekrist zemé. Izpildit
pa ripojosu bumbu. Vérot, lai bumba parsvara nok|Gst var-
tu rami.

.Illllll
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2.ZImé&jums
Ja apgltos koordinacijas

vingrinajumus audzékni D
sak izpildit atra tempa un o
bez kladam (automatiski), a
tad nepiecieSami sarezgita- aJ

ki vingrinajumi, izmantojot \&

roku pieskarienu dazadam ko, o
kermena vai trepites dalam. ‘[ H

Lai nerastos dikstave, var at- ! = :

stat pa divam bumbam pie an .
pankdcinas. Sitienam péc Z\ ¥ ,
ieskréjiena plass véziens. -

Futbola pievérst uzmanibu

tam, lai skoléni pielietotu ie- o

prieks apgutos elementus.

3.ZImé&jums

Soda sitienu izpilda ar pé-
das virsas iekspusi. Izpildes
bridi paréjie audzékni atro- &
das arpus soda laukuma LE
(zalé, uz laukuma centra lini-

jas). Noskaidrot uzvarétajus.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

VISA KLASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Macit sitienu ar pédas virsas virspusi;

2. Pilnveidot sitienu:

3.Veidot prasmi uzmundrinat un iedrosinat.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Aplt ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni nostajusies viena kolonna pret vartu vidu,
katram bumba. Audzéknis izpilda skréjienu pa taisni ar
bumbu lidz attiecigas krasas micitém un izpilda sitienu
pa vartiem péc skolotdja noradijumiem ar pédas virsas
virspusi. Péc tam iznem bumbu no vartiem un atpa-
kalcela apvada zilas krasas konusus, pielietojot ieprieks
apgutos bumbas vadisanas elementus.
a) Sitiens vartos no 5 m attaluma (no zilo micisu
atzimes);
b) sitiens vartos no 10 m attaluma (no melno
mMicisSu atzimes);
) sitiens vartos no 15 m attaluma (no zalo
miciSu atzimes).

2.vingrinajums (2. zim.).
Audzékni divas komandas (zila un sarkana) ar bumbam.
Vieni ar skatu uz vartiem, otri uz pretéjo. Vingrinajumu
audzékni izpilda vienlaicigi, pasi dodot signalu — pacelot
roku. Audzékni (zila un sarkana) vada bumbu apkart ko-
nusiem, pie zila konusa veicot mankustibu “Aplis pari
bumbai” Abi audzekni bumbu atstaj katrs pie savas
pankudkas un skrien péc otra bumbas. Ka redzams at-
téla, zilas krasas audzéknis, péc skolotaja noradijumiem
izpildijis sitienu vartos ar pédas virsas virspusi, iestajas
tajos, savukart sarkanas — pienémis otro bumbu, aizva-
da lidz zalajiem vartiem, veic pagriezienu par 180 gradi-
em, censas gut vartus, parspégjot vartos esoso audzekni.
Mainas vietam.

a) Sitiens pa nekustigu bumbu;

b) sitiens, paripinot bumbu uz prieksu ar labo/

kreiso kaju;

Q) sitiens, paripinot bumbu uz sanu ar labo/krei-

so kaju.
3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.
Nobeiguma dala (3. zim).
Veidot prasmi uzmundrinat un iedrosinat rotala ,Kegli”.
Sagatavosanas. Audzékni sadaliti vairakas komandas aiz
sanu linijas, katra vienads skaits bumbu. Laukuma salikti
konusi dazados attalumos.
Norise. Komandas no laukuma malas ar sitienu pa
bumbu censas apgazt konusus (keglus). Uzvar tie, kuri
nogazusi visvairak.

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

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZimé&jums

Paskaidrojums. Sitienam ar
pédas virspusi atbalsta kaja
blakus, nedaudz saliekta celr.
Sitiena kajai plass véziens.
Péda pagriezta uz leju un
nedaudz uz aru. Péc saskares
ar bumbu kaja pavada to,
pédas purngals nostiepts uz
vartu pusi. Roku darbiba - si-
tiena kaja uz prieksu, tas pus-
es roka atpakal. Svarigi pirms
sitiena izpildes pacelt galvu
un novértét, kur atrodas var-
ti. Labs sitiena izpildijums, ja
bumba virzas taisni.

2.ZImé&jums

Preciza ,Aka!" izpilde ar pladu
amplitddu.  Pirms  sitiena
novértét vartsarga poziciju,
pacelot galvu. Sitienam at-
balsta kaja blakus bumbai.
Péc sitiena nenokrist. Neat-
laist bumbu par talu.

Futbola pievérst uzmanibu,
lai skoléni pielieto ieprieks ap-
guatos elementus.

3ZImé&jums

Svarigi sitienu izpildit ar pé-
das virsas iekSpusi. Svariga
precizitate, nevis maksimalais
spéks. Noskaidrot uzvarétaju.

™
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

VISA KLASE

QR

OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Attistit kustibu biezumu;
2. Pilnveidot sitienu:
3. Veidot prasmi atbalstit otru.

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 4 kolonnas. Divas viena pusé, divas otra. No
kolonnam, kuras tuvak vartiem, tiek atdota piespéle uz
pankaku, kur to skréjiena sagaida otrs audzéknis. Piespéles
devéjs izskrien trepiti péc skolotaja noradijumiem (Skat.
video!), nostajas otras kolonnas beigas. Otrs audzéknis, kurs
pienémis bumbu, vada to konusam apkart vai veic ,Aki!"
pret to un izpilda sitienu ar pédas virspusi vartos. Pc sitiena
panem bumbu un nostajas kolonnas beigas. Trepite.

a) Trepite pie laba sana. Laba kaja solis gar trepiti, kreisa

kaja krusta gar aizmuguri - solis trepites kvadrata, ta

turpinat lidz trepites beigam.

b) Trepitei no otra sana jadara tas pats.

c) Trepite pie laba sana. Laba kaja solis gar trepiti,

kreisa kaja krusta gar prieksu - solis trepites kvadrata,

ta turpinat lidz trepites beigam.

d) Tas pats javeic trepitei no otra sana.

e) Vingrinajumi péc skolotaja izvéles.
2.vingrinajums (2. zim.).
Audzékni divas komandas (melna, zila), katra aiz sav-
iem vartiem kolonna. Katram bumlba. Melnas komandas
audzéknis veic bumbas vadisanu pari laukuma vidus linijai
(atziméta ar panktkam), izpildot sitienu ar pédas virspusi
vartos. Péc tam, kad bumbas nav spélé, to pasu sak preté-
jas kolonnas (zilas) audzéknis. K|Gstot par aizsargu, melnas
komandas laukuma esosajam audzéknim mégina atnemt
bumbu. Kad bumba vélreiz ir izgajusi arpus spéles, laukuma
paliek zilas komandas audzéknis un k|Ust par aizsargu, bet
bijusais aizsargs panem bumbu un nostajas savas kolon-
nas beigas. Talak bumbas vadisanu uzsak melnas kolonnas
audzéknis un turpina to pasu kombinaciju.

3. Futbols 4 pret 4/ 5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi atbalstit komandas biedru rotala ,Trapi par-
liktnim!”.

Sagatavosanas. Visi audzékni sastajas 10 m — 15 m preti
vartiem ar skatu uz tiem. Katram bumba.

Norise. Péc kartas tiek izpildits sitiens, censoties trapit
augséjam vartu parliktnim. Tiek atkartos vairakas reizes. Uz-
var tas, kurs biezak 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, zZimé&jumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZImé&jums

Trepité izmanto aktivu kaju _
un roku darbibu. Parcelot i
kaju arpus trepites, izpildit ol
platu soli. Atra virziena mainu. -
Pacelt galvu un skatu sagla- -

bat uz priek$u. Preciza izpilde. <%= "°

2.ZImé&jums
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Skréjiena laika pievérst uzmanibu bumbas vadisanas iz-
pildei, lai butu solis ar bumbu. Sitiena laika pavadosa
kustiba ar kaju. Prast pasam bez skolotaja palidzibas paror-

ientéties no uzbrucéja par aizsargu.

Futbola pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ie-

prieks apgutos elementus.

3. ZImé&jums ‘
Tikai tad, kad visi audzékni
izpildijusi sitienu, iet pakal
bumbam. Veidot pozitivu
emocionélo fonu. Noskaidrot
uzvarétajus.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

VISA KLASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1.Turpinat macit sitienu ar pédas virsas Vvirspusi;

2. Attistit kustibu biezumu;

3. Veidot prasmi pienemt atskirigus viedok|us, nevienu nenoniecinat.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Kapnveida ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni sadaliti divas kolonnas. Vieni ar bumbam arpusée,
otri blakus bez. Péc signala (audzéknis pieskaras bumbai)
sakas bumbas vadisana lidz talakajam konusam ar mi-
etinu un izdarits sitiens vartos ar pédas virsas virspusi. Taja
pasa laika audzéknis, kurs ir bez bumbas, skrien blakus lidz
konusam ar mietinu, saglabajot acu kontroli par bumbu.
Drikst ar uzliktu roku uz pleca radit spiedienu no sana. Péc
uzbrukuma mainas vietam.

a) Sitiens ar értako kaju;

b) sitiens ar talako kaju attieciba pret konusu;

) sitiens ar talako kaju attieciba pret konusu péc

aizsarga radita spiediena no sana.

2.vingrinajums (2. zim.).

Audzékni nostajusies lidzigi ka iepriek$€ja vingrinajuma,
tikai Soreiz preti vartiem. Visas bumbas pie skolotaja.
Audzékniem skats uz vartiem. Taja bridi, kad audzékni redz
ripojoso bumbu, kuru paripina skolotajs, sak skré&jienu tai
pakal. Uzdevums ir pirmajam nokert bumbu un aizvadit aiz
pankdkam, izpildit sitienu no 8 m — 10 m attaluma pa varti-
em. Péc skolotaja noradijumiem sakt skréjienu no dazadi-
em starta stavokliem. Sitiena pielietot ieprieks apgUtos ele-
mentus. Var skaitit punktus par gGtajiem vartiem (1 punkts).

3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi pienemt atskirigu viedokli, nevienu neno-
niecinat rotala,Ciparu veiksminieks"

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

Norise. Izpildit péc kartas. Sitot pa bumbu, trapit kadam
no iekartajiem baloniem. Skaitit punktu summu. Atkarto
vairakas reizes. Uzvar tas, kam lielaka ciparu summa.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Pareizi izpildits sitiens pa bumbu - tas ir visa pamata.

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas formas, zZimé&jumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZimé&jums

Paskaidrojums. Sitienam ar
pédas virsas virspusi atbals-
ta kaja blakus, nedaudz sa-
liekta celi. Sitiena kajai plass
véziens. Péda pagriezta uz
leju un nedaudz uz aru. Péc
saskares ar bumbu kaja pa-
vada to, pédas purngals nos-
tiepts uz vartu pusi. Roku dar-
biba - sitiena kaja uz prieksu,
tas puses roka atpakal.
Svarigi péc aizsarga radita
spiediena saglabat taisnvirzi-
ena kustibu.

2.ZImé&jums

Ar pirmo pieskarienu bumbu
neaizsist parak talu, bet sagla-
bat pie kajas. Veikt bumbas
vadisanu, pieskaroties bum-
bai ar katru soli. Trapit vartos
un nenokrist péc divcinas.
Neizmantot rokas cina par
bumbu. Noskaidrot uzvaréta-
jus.

Futbola pievérst uzmanibu
tam, lai skoléni pielietotu ie-
prieks apgutos elementus.

3.ZImé&jums

Svarigi uzmundrinat un laut
diskutétstridigas epizodeés (pa
kuru ciparu trapits) pasiem.
Pasiem buat tiesnesiem. Uz-
varétajus noskaidrot kopigi.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Vieta: sporta zéle / futbola laukums

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Pilnveidot sitienu ar pédas virsas virspusi;
2. Kvadrats 5 pret 1 ar vietu mainu;
3. Veidot prasmi darboties péc kartas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Apli ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni nostajusies divas kolonnas ar bumbam, no katras
kolonnas viens audzéknis nostajies 7 m attaluma pie konusa
bez bumbas. Péc skolotaja noradijumiem kolonna esosais
audzéknis izspélé sieninu ar pie konusa stavoso audzékni,
apspéléjot abiem prieksa esoso konusu. Tad audzéknis, kurs
bija pie konusa, péc sieninas izspéles izdara sitienu ar pédas
virsas virspusi vartos. Audzéknis, kurs iesaka sieninas izspéli,
nostajas otra audzékna vieta pie konusa. leprieks pie konu-
sa bijusais audzéknis péc sitiena izdarisanas panem bumbu
un nostajas otras kolonnas beigas.

a) Sitienu izpilda ar értako kaju;

b) sitienu izpilda ar laukuma vidum tuvako kaju (no

labas puses ar kreiso, no kreisas ar labo);

C) sitiens péc diviem pieskarieniem.

2. vingrinajums (2. Zim.).
Kvadrats 6 m x 6 m. Grupas pa 6. Tris audzékni katrs sava
kvadrata laukuma sana malas vidd, divi audzékni cita sanu
malas vidl viens aiz otra (pirmajam bumba), viens no
audzékniem (kérajs) laukuma vida. Vienam no malas esosa-
jiem - bumba. Péc skolotaja noradijumiem veic piespéli ar
pédas iekspusi kadam no audzékniem, kuram nav bumbas
un pa kvadrata arpusi aizskrien uz to kvadrata sana malas
vidu, kur deva piespéli. Laukuma vidl esoSais audzéknis
mégina atnemt bumbu. Ja bumba atnemta, mainas vietam
ar to, kur kladijies. So vingrindgjumu sauc par “Kvadratu 5
pret 1 ar vietu mainu’”.

a) Piespéle ar értako kaju;

b) piespéle tikai ar labo kaju;

c) piespéle tikai ar kreiso kaju;

d) piespéle ar jebkuru no kajam, bet viena pieskariena.

3. futbols 4 pret 4/ 5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi darboties péc kartas rotala,Zonu karalis”
Sagatavosanas. Audzékni ar bumbam arpus, apkart ier-
obezotajam laukumam. Laukuma dazada izméra un
dazadas vietas salikti rinki.

Norise. Audzéknis pasaka, kura rink pa gaisu trapis bum-
bu, veic sitienu. Izpilda pa apli vairakas reizes. Uzvar tas, kurs
trapijis visvairak reizu.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Nekada gadijuma nedrikst izpildit sitienu ar atbrivotu pédul!

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZimé&jums

Izspélet ,Sieninu” ar talaka-
jam kajam attieciba pret
konusu. Pienemot piespéli
pirms sitiena, novirzit bum-
bu ar kaju vartu virziena, lai
értak izpildit sitienu. Pacelt
galvu, lai novertétu vartus
un vartsarga atrasanas vietu.
Gut vartus!

2.ZImé&jums

Akcents:  Pirms piespéles
nofiksét augumu péc skré-
jiena. Veikt ar kaju bum-
bas pavado$o kustibu un
tikai tad skriet talak. At-
celt galvu un izvertét, kurs
no audzékniem ir gatavs
piespéles sanemsanai,
un no kura talak atrodas
aizsargs.

Futbola pievérst uzmanibu
tam, lai skoléni pielietotu
iepriek$ apgutos elementus.

3.ZImé&jums

Svarigi sitienu izpildit ar pé-
das virsas iekspusi. Veidot
pozitivu emocionalo fonu.
Noskaidrot uzvarétajus.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Pilnveidot sitienu ar pédas virsas virspusi;

2. Spéles situacija mainita sastava;

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.).
Audzékni sadaliti divas komandas. Sarkanas kolonnas
audzeknis izspelé “Sieninu” ar prieksa esoso audzékni,
talak bumbu novirzot pa diagonali otram sarkanas ap-
metnites audzeknim, kurs, pienémis bumbu, atdod to pa
sitienam iepriekséjam, kurs péc skolotaja noradijumiem
veic sitienu vartos ar pédas virsas virspusi. Maina — tas,
kurs saka, nostajas uz “Sieninu’, savukart otrs - uz bum-
bas nomesanu pa sitienam. Tas, kurs nometa bumbu,
iet pakal bumbai un nostajas kolonnas beigas. To pasu
no otras puses izpilda otras kolonnas audzékni. Péc laika
mainas puséem.

a) Sitiens ar érto kaju;

b) sitiens péc bumbas vadisanas, ar talako kaju

attieciba pret bumbas nometéju;

C) sitiens péc diviem pieskarieniem.

2.vingrinajums (2. zim.).

Tris kolonnas (komandas - sarkans, zils, zals). Divas kol-
onnas (sarkans, zils) ar bumbam nostajusas aiz vartu
sanu linijam, sarkana kolonna vartiem labaja pusé, zila -
kreisaja. Péc skolotaja signala sarkanas un zilas kolonnas
audzékni sak vadit bumbu lidz konusam, pagriezusies
pret vartiem, veic tajos sitienu ar pédas virsas iekSpu-
si. Tas, kur$ pirmais sit pa vartiem un tos gust, klUst par
uzbrucéju, bet otrs - par aizsargu. Taja bridi pievienojas
zalas kolonnas spélétajs, kura uzdevums ir, kopa ar uz-
brucéju izspéléjot “Sieninu’, gut vartus. Maina kolonnas
péc kada laika!

Pievérst uzmanibu sitiena pareizai izpildei. Par katru re-
zultativu noslégumu uzbrokosas komandas katra sanem
pa punktam.

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

Veidot prasmi... (Péc skolotaja noradijumiem, kadu no ie-
priekséjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas.

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

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZimé&jums

Svarigas precizas piespéles. Sakuma izpildit lenam. Ass
véziens ar kaju pirms sitiena. Plasa amplitida. Novértét
vartsarga atrasanos vartos. Komunicét sava starpa
piespéles bridi. GUt vartus!

2.ZImé&jums
Akcents: Apvadit konusu ar talako kaju, un ar to pasu iz-
pildit sitienu vartos. K|Ustot par uzbrucéju, prasit bumbu.
K|Gstot par aizsargu, nebut parak dzili vartiem. Noskaidrot
uzvarétajus.

L] all -
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Futbola pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ie-
priek$ apgutos elementus.

Veidot atgriezenisko saiti. Pozitivu emociju veicinasana.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. Atkartot ... (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem, saglabajot
iepriek$éjo nodarbibu tematiku);
2. Pilnveidot/attistit... (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem, saglabajot
ieprieksejo nodarbibu tematiku);
3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala
1. vingrinajums
Péc skolotdja noradijumiem, izmantojot kddu no ie-
prieks futbola nodarbiba pielietotajiem vingrinajumiem.

2. vingrinajums
Péc skolotdja noradijumiem, izmantojot kddu no ie-
prieks futbola nodarbiba pielietotajiem vingrinajumiem.

3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi..; (péc skolotaja noradijumiem un ieskati-
em; kadu no iepriekséjam rotalam)

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Zonglésana, ja to atkarto regulari, attista iemanas veikliba, koordinacija, balansa.
ST prasme veicina strauju progresu citu tehnisko elementu apguve.

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

Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot futbola trenina
galvenajai dalai.

Neaizmirst, akcentét un ievérot galvenos izvéeléta vin-
grinajuma aspektus.

Neaizmirst, akcentét un ievérot galvenos izvéléta vin-
grindjuma aspektus.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ieprieks ap-
gutos elementus futbola spélé.

Nodarbiba sniegt pozitivas emocijas. Veidot atgriezeni-
sko saiti.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Mazo laukumu futbola Mini turnirs — akcentéjot sitienu;
2. Veidot prasmi darboties patstavigi.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas péec skolotaja noradijumiem.

Galvena dala

Laukums sadalits divas dalas. (Skatit 1.zZim.). Audzéekni
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 di-
vas spéles. Brivaja laika (kad tiek izlaista spéle) aktivi pie-
dalas tiesasana. Spéles laiks 8 min. Péc spéles komandas
nr.1, nr.2, nr.3, virzas pretégji pulkstenraditaja virzienam,
savukart nr4, nr.5, nr.6, - pulkstenraditaja virziena par vi-
enu laukumu uz prieksu. Kad komanda pabijusi gan 1.,
gan 2. laukuma, gan uz solina, turnirs beidzas.

Tiek skaititas uzvaras, neizskirti, zaud&jumi. Abi laukumi
rezultata zina ir vienadojami. Komanda, kurai vairak uz-
varu, ir 8t Mini turnira cempione. Ja komandam vienads
uzvaru skaits, tad uzvar ta, kurai vairak neizskirtu. Jano-
sauc komanda, kura uzvaréjusi!

1. laukums:

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumiem.
Tomeér, bumbu pari centralajai zonai drikst tikai izvest,
caur to nedrikst dot piespéli vai sist pa vartiem. Ja tas
tiek darits, attiecigi otrai komandai bumba. levérot sos
noteikumus!

2. laukums:

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumi-
em. levéerojot $os noteikumus - lai gutu vartus, jaizved
cauri vieniem no diviem pretiniekiem piederosajiem
vartiniem, kuri salikti no konusiem.

Nobeiguma dala

Veidot prasmi darboties patsténgi,,Zonglééané”.
Sagatavosanas. Audzeknis ar bumbu.

Norise. Audzéknis sakuma izpilda zonglésanu ar vienu
atsitienu pret zemi, ar pédas virspusém (mainot kajas).
Vélak izpilda bez atsitiena pret zemi. Uzvar tas, kurs vis-
vairak uzzongléjis.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

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

Vispusigi iesildit audzeknus un sagatavot turniram.
Futbola Mini turnira pievérst uzmanibu tam, vai skoléni
pielieto ieprieks apgutos elementus.

1.ZImé&jums
- B ‘.'. t s -" )
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2.ZImé&jums

[ZSPELL SISTEMA
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Audzéknis, kuram radusies jautajumi par Zonglésanu, do-
das pie skolotdja un noskaidro sos jautdjumus. Skolotéjs
minimali aizrada. Labakais var tikt izsaukts prieksa, lai no-
demonstré, ka vinam izdodas, lai motivétu paré&jos, raditu
parliecibu, ka ari viniem izdosies.

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

bérni tiek iesaistiti spelé, kas rada vairak kustibu iespéju un ta ir laba prakse audzéknim, lai uzlabotu savus
rezultatus un spé&jas. Audzekniem nelielas grupas tiek pieversta lielaka uzmaniba, jo uz laukuma ir mazaks
spélétaju skaits. Ir vairak iespéju gt vartus. Audzékni ir vairak iesaistiti spéles uzbrukumos un aizsardziba.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Atkartot bumbas pienemsanu ar pédas iekSpusi;
2. Attistit reakcijas atrumu (parslégties no vienas darbibas uz citu);

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.).
Grupas pa tris. Divi audzékni katrs sava laukuma mala ar
bumbam, tresais starp abiem laukuma vidl. Malas esosie
audzékni dod piespéles ar pédas iekspusi vidd esosajam,
péc vina pieprasijuma. Vida esosais péc skolotaja noradi-
jumiem pienem bumbu ar pédas iekSpusi un atspélé at-
pakal ar pédas iekSpusi. Pec laika mainas.

a) Pienemsana ar értako kaju;

b) pienemsana ar labo kaju;

C) pienemsana ar kreiso kaju;

d) pienemsana ar talako kaju attieciba pret
konusu (mainot kajas, mainot virzienus).

2.vingrinajums (2. zim.).
Audzékni sadaliti divas kolonnas (zila ar bumbam, sar-
kana bez), viena otrai preti ar 10 m atstati. Zilas kolonnas
audzéknis dod piespéli ar pédas iekspusi sarkanas kol-
onnas audzéknim, kurs pienem bumbu ar pédas iekSpu-
si péc skolotaja noradijumiem. Zilas kolonnas audzéknis
péc bumbas atdosSanas klUst par aizsargu un mégina
atnemt bumbu, savukart sarkanas komandas parstavis,
veicot virziena mainas, mégina iziet starp jebkuriem
konusiem, no kuriem izveidoti sanu vartini un, neieejot
zalaja kvadrata (1 m x 1 m), trapit taja esosajam konusam.
Péc epizodes audzékni mainas kolonnam. Par precizu
trapijumu audzéknim 1 punkts.

a) Pienemsana ar labo kaju;

b) pienemsana ar kreiso kaju;

C) pienemsana ar jebkuru kaju.

3. Futbols 4 pret 4/ 5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi sadarboties rotala,Degosa bumba’
Sagatavosanas. Komandas (vienads skaits audzéknu),
izveido apli. Noskaidro, kurs bls kapteinis, tam bumba.
Norise. Saspéléjoties sava starpa ar kajam, dodot piespéli
blakus esosajam, bumbai janok|Gst atpakal pie kapteina.
Var mainit virzienu, aplu skaitu, ar katru otro piespéléjot
u.c.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Apturot bumbu, |oti svarigi nepielaut, lai ta nokl|Gst pie pretinieka. Svarigi, lai apturésana nepatéré daudz laika.

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZImé&jums

Paskaidrojums. Pienemsanas bridi atbalsta kaja saliekta
celi. Otra kaja veic sagaidoso kustibu preti bumbai, péda
izvirzita uz aru. Bumbai pieskaroties pédai, kaja kopéa ar
bumbu tiek atvilkta atpakal] un bumba nogadata zem
sevis. Tiek piespiesta pie zemes un nofikséta. Obligata ir
bumbas apturésana, pirms tiek veikta bumbas atspélésa-
na.

2.ZImé&jums

Atra darbiba. Prast pasiem
noorientéties, kuros
vartinos vadit. Pielietot vi-

sus ieprieks apgultos ele- " a
mentus. BUt gatavam bieZi
mainit vadisanas virzienu.
Vérot aizsarga skréjiena
virzienu. Noskaidrot uz-
varétajus.

Futbola pievéerst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ie-
prieks apgutos elementus.

3.ZImé&jums
Bumbas pienemsana tikai ar pédas apaksu. Noskaidrot
uzvarétajus, veidojot pozitivas emocijas futbola nodarbr-
bas beigam.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Macit bumbas pienemsanu ar pédas iekSpusi no vienas kajas uz otru;
2. Pilnveidot bumlbas pienemsanu;

3. Veidot prasmi bdt uzmanigam

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Apli ar futbola bumbam.

Galvena dala
1.Vingrinajums (1. zim.).
GAudzékni grupas pa 3. Divi (pirmajam bumba) viens
aiz otra ar 15 m atstati no tresa audzékna. Laukuma vi-
dus atziméts ar pankUku. Audzéknis, kuram bumba, veic
bumbas vadisanu ar pédas virspusi [idz pankdkai, no tas
atdodot piespéli ar pédas iekspusi pretéja pusé esosajam
audzéknim, nostajas vina vieta. Otrs audzéknis bumbas
pienemsanu ar pédas iekSpusi no vienas kajas uz otru veic
péc skolotaja noradijumiem, talak izpilda to pasu darbibu,
ko iepriekséjais audzéknis.
a) Pienemsana no kreisas kajas uz labo
(parvietosanas virziena pa labi);
b) pienemsana no labas kajas uz kreiso
(parvietosanas virziena pa kreisi);
C) pienemsana un bumbas atdosana tris
pieskarienos, virziena pa labi;
d) pienemsana un bumbas atdosana tris
pieskarienos, virziena pa kreisi.

2.vingrinajums (2. zim.).
Laukuma vidl divas kolonnas ar skatu viena pret otru 15 m
attaluma. Visiem bumbas, iznemot pirmo. Audzéknis, kur-
am nav bumbas, kustas preti kolonnai. Ticis [idz centram,
no otras kolonnas sanem piespéli ar pédas iekSpusi. Ap-
stradajis bumbu ar pédas iekSpusi no vienas kajas uz otru
sanis, péc skolotaja noradijumiem izved gar vartiniem un
stabiniem, kas izveidoti no konusiem un izpilda sitienu ar
pédas virsas virspusi vartos. Pec sitiena ar bumbu nostajas
pretéja kolonna.
a) Pienemsana ar tuvako kaju (attieciba pret vartiem);
b) pienemsana ar talako kaju uz tuvako (attieciba pret
vartiem).
3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Trenét uzmanibu rotala ,RobeZsargs”. Sagatavosanas. Lau-
kums sadalits tris dalas. Tapat art audzékni - tris komandas.
Katra komanda sava laukuma. Centra esosa komanda -
robezsargi. Bumba malé&jiem.

Norise. Uz laiku. Maléjam komandam jasaspéléjas sava
starpa, robezsargiem censoties bumbu partvert. Drikst
saspéléties sava starpa. Skaita partvertas un iespélétas reiz-
es. Atnemot partverto punktu skaitu no iespélétajiem, vei-
dojas rezultats. Uzvar tie, kuriem lielaks punktu skaits.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

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

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZimé&jums
Paskaidrojums. Pienem3sanas
bridi atbalsta (kreisa) kaja sa- o
liekta celi. Otra (labéa) kaja ar ‘
sagrieztu uz aru pédu veic A
kustibu preti bumbai. Sas-

&

x

o L=7]
‘4

kares bridi (laba) kaja izpilda
lokveida kustibu uz ieksu, 5
novirzot bumbu uz otras 12m]
(kreisas) kajas pusi. Mainot
atbalsta kajas, bumba tiek
pienemta ar kreisas kajas
iekspusi.

o]

2.ZImé&jums

Sanemt bumbu kustiba. Ar soli aiziet sanus. Neatlaist
bumbu par talu. Sitiens vartos ar taldko kaju attieciba pret
konusu. Mainot puses, mainas ari bumbas pienemsanas
kaja.

Futbola pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto ieprieks
apgutos elementus.

3.ZImé&jums
Bumbas pienemsanai izmantot pédas iekSpusi. Nesteig-
ties ar piespéles atdosanu. Noskaidrot uzvarétajus.

- ‘ - - - -
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

VISA KLASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Attistit kustibu biezumu;

2. Pilnveidot bumlbas pienemsanu;

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 pirms trepites kolonna viens aiz otra ar bum-
bam.Vél pa vienam pie katra konusa. Audzéknis piespélé
bumbu ar pédas iekspusi gar trepiti sev uz prieksu,
izskrien to, péc skolotaja noradijumiem (Skat.Video!).
Pienem bumbu. Vada to talak, piespélé pie konusa es-
oS$ajam audzéknim, nostajas vina vieta. Otrs audzéknis
sanem no vienas kajas uz otru, piespélé bumbu talak un
nostajas vina vieta. Pédéjais, kurs sanem bumbu no vie-
nas uz otru kaju, aizvada to lidz kolonnas sakumam.

2.vingrinajums (2. zim.).
Audzékni divas kolonnas (zila bez bumbam, sarkana ar
bumbam), preti viena otrai 10 m atstatuma. Vartos vi-
ens no audzékniem, kuru péc noteikta laika maina. Ka
redzams ziméjuma, sarkanas kolonnas audzéknis dod
piespéli ar pédas iekSpusi zilas kolonnas audzéknim,
kur$ pienem bumbu ar pédas iekSpusi no vienas kajas
uz otru, péc skolotaja noradijumiem veicot izieSanu pa
vieniem vartiniem, un izpildot sitienu ar pédas virsas
iekSpusi vartos, pirms tiek atnemta bumba. Tikmeér sar-
kanas kolonnas audzéknis, kurs atdeva piespéli, izskrien
starp tiem vartiniem, pa kuriem netika izvesta bumba
un mégina paspét atnemt bumbu pirms sitiena izpil-
des. Péc epizodes mainas vietam. Par vartu guvumu tiek
pieskirts 1 punkts.

a) Pienemsana no labas kajas uz kreiso;

b) pienemsana no kreisas kajas uz labo;

C) pienemsanas virziens péc brivas izvéles.

3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi palidzét rotala,Namini”

Sagatavosanas. No micitém izveidoti kvadrati — namini.
Tajos atrodas dazi audzékni bez bumbam (bédzéji). Paré-
jie brivi laukuma ar bumbam. Divi kéraji ar bumbam.
Norise. Kéraji ker tos, kuri neatrodas naminos. Lai tik-
tu namina, bédzéjs dod taja piespéli. Tas, kurs pienem
bumbu, k|Gst par bédzéju un audzékni samainas vietam.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Futbolistiem javelta daudz laika treniniem, lai sasniegtu augstu meistaribu, bet tas nedrikst skumdinat vinus.

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIMmé&jums

Ja pielietotos koordinacijas
vingringjumus audzékni sak
izpildit atrda tempa un bez
klGdam (automatiski), tad ne-
pieciesams dot sarezgitakus
vingrinajumus, izmantojot
roku pieskarienu dazadam
kermena vai trepites dalam.

2.ZImé&jums

Pirms bumbas pienemsanas
ar augumu nomanit kustibas
virzienu uz pretéjo. Vadisana
bumba sola attaluma. Bum-
ba pie talakas kajas attieciba
pret aizsargu. Noskaidrot uz-
varétajus, kuri sanémusi vis-
vairak punktu.

Futbola pievérst uzmanibu
tam, lai skoléni pielietotu ie-
priek$ apgutos elementus.

3.ZImé&jums

Piespéles pienemsanaiizman-
tot pédas iekspusi. Vérot kéra-
ja parvietosanos. Neuzskriet
virsa. Pozitivu emociju radisa-
na futbola nodarbibas beigés.
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Vieta: sporta zale / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Turpinat macit bumbas pienemsanu no vienas kajas uz otru kaju ar

aizskriesanu;
2. Attistit kustibu biezumu;
3. Veidot prasmi komunicét.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Kapnveida ar futbola bumbam.

Galvena dala
1.vingrinajums (1. zim.).
Audzékni grupas pa tris. Laukuma izvietoti konusi vi-
enadmalu trijstari (mala 6 m), katras malas vidd - panka-
ka. Vienam bumba. Bumbu vada pa vienu no sanu
malam lidz panktkai un atdod piespéli (3 m attaluma),
péc piespéles atgriezas sava vieta. Otrs pienem bumbu
no vienas kajas uz otru ar pédas iekSpusi, péc skolotaja
noradijumiem un veic kustibu ar bumbu lidz nakamajai
pankuakai, atdod piespéli. PEc piespéles atgriezas sava vi-
eta. Nakosais turpina to pasu.
a) Pienemsana no kreisas kajas uz labo (virziena
pa labi);
b) pienemsana no labas kajas uz kreiso (vir-
ziena pa kreisi);
C) pienemsana no kreisas uz labo kaju un
bumbas atdosana, izmantojot 3 pieskarienus
virziena pa labi;
d) tas pats, kas “c’, tikai uz otru pusi.

2.vingrinajums (2. zim.).
Audzékni nostajusies pirms divam trepitéem kolonna. Vi-
ens audzéknis ar bumbu aiz trepitém 7 m attaluma. Péc
skolotaja noradijumiem (Skat. video!) izskrien trepites,
veic apspéles no laba un kreisa sana. Péc apspélém
pienem atstato bumbu un nostajas zilo micisu vieta.
Otrs péc atspélém parskrien pari skérs|u tunelim un nos-
tajas kolonnas beigas.
Trepite.
a) Kustiba uz prieksu, augsti celot celus, katra
kaja sava trepiteé.
b) Kustiba ar sanu, augsti celot celus, katra kaja
sava trepité.
c) Atmuguriski, augsti celot celus, katra kaja
sava trepite.

3. futbols 4 pret 4/ 5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim).

Veidot prasmi komunicét rotala,Laika deglis”.
Sagatavosanas. Viena vai vairakas grupas. Audzekni sas-
tajas rinda, vismaz 5 sojus viens no otra. Pirmajam bum-
ba. Aiz vina kérajs.

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

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

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZimé&jums
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Paskaidrojums. Pienemsanas bridi atbalsta (kreisa) kaja
saliekta celi. Otra (laba) kaja ar pédu sagrieztu uz aru
veic kustibu preti bumbai. Saskares bridi (laba) kaja
veic lokveida kustibu uz ieksu, novirzot bumbu uz otras
(kreisas) kajas pusi. Mainot atbalsta kajas, bumba tiek
pienemta ar kreisas kajas iekSpusi.

2.ZIméjums

Trepité saglabat skatu
uz prieksu. Péc trepites
izskrieSsanas — piedavaties
atspélém. Atspéles ar
télako kaju attieciba pret
konusu. Atspéles veikt di-
vos pieskarienos (piene-
mot, atdodot). Atbalsta
kaja starp konusu un
bumbu piespéles bridi.

Futbola pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ie-
prieks apgutos elementus.

3.ZImé&jums

Piespéle péc bumbas pienemsanas. Veicinat komu-
nikaciju audzéknu starpa labvéliga rezultata sasniegsa-
nai. Noskaidrot uzvarétajus.
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Vieta: sporta zale / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Pilnveidot bumbas pienem3sanu ar pédas iekSpusém no vienas
kajas uz otru kaju ar aizskriesanu;

2. kvadrats 2 pret 1;

3. Veidot prasmi uzmundrinat un iedrosinat.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zZim.).
Audzékni (ne vairak ka cetri) viena kolonna, viens talak - ar
bumbu (15 m attaluma). No kolonnas pa vienam jaskrien
[idz konusam, japienem bumba ar pédas iek$pusi no vie-
nas kajas uz otru, péc skolotaja noradijumiem jaatspélé un
jaskrien atpakal savas kolonnas beigas. Péc kada laika zilas
apmetnites audzekni nomaina cits.

a) Pienemt ar értako kaju uz otry;

b) pienemt no labas uz kreiso kaju;

c) pienemt no kreisas uz labo kaju;

d) pienemt no vienas uz otru kaju ar aiziesanu péc
piespéles un piespélétaja signala “Mainal” 3 - 5 piespéles
piespélétaja vieta.

2.vingrinajums (2. zim.).
Kvadrats 6 m x 6 m. Grupas pa 3. Visi audzékni laukuma.
Divi audzékni uzbrucéji (ar bumbu), viens - aizsargs. Bum-
ba janotur laukuma, nelaujot aizsargam to atnemt. Saspéle
notiek, pienemot bumbu ar pédas ieksSpusi, péc skolotaja
noradijumiem. Ja bumba atnemta, mainas vietam ar to
no uzbrucéjiem, kurs kladijies. So vingrindgjlumu sauc par
“Kvadrats 2 pret 1",

a) Pienemt ar értako kaju;

b) pienemt no labas uz kreiso kaju;

c) pienemt no kreisas uz labo kaju;

d pienemt mainot kajas.

3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim).

Veidot prasmi uzmundrinat un iedrosinat rotala,Klejojosais
gepards”

Sagatavosanas. Komandas. Grupa 9 audzékni. Tiek izveidoti
divi vai vairaki apli, radiuss 7 m. Viens no citas komandas,
apla iekspusé, kers bumbu - gepards.

Norise. Saspéléties sava starpa ar pédas iekSpusém. Skaitit
piespéles, lidz gepards partvéris bumbu. Tas, kurs kladas,
mainas ar kéraju vietam. Uzvar tie, kuri ilgak saspéléjusies.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Pédéja apmacibas stadija — iemacito kustibu automatizésana un pielietosana

trenina spéles laika.

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZimé&jums

Svarigi bumbu sanemt kustiba ar pédas iekSpusém, neat-
laiZzot to talak par soli. Saglabat lidzsvaru. Péc pavadosas
kustibas ar kaju strauji mainit kustibas virzienu. Bumbas
kustiba pa zemi.

2.ZImé&jums

Pirms piespéles nofiksét augu-
mu. Parvietoties, prasot bum-
bu no otra audzékna. Izmantot
visa laukuma prieksrocibas.
Atcelt galvu un izvértét, kur .
atrodas aizsargs. Aizsarga ap-
spélésana pielietot ieprieks ap-

gatas mankustibas.

Futbola pievérst uzmanibu
tam, lai skoléni pielietotu ie-
prieks apgutos elementus.

3.ZImé&jums %

Rosinat audzéknus uzmun- \

drinat savu komandas biedru.

Pozitivu emociju radisana fut- E{’*

bola nodarbibas beigas. ﬂ @
A
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Vieta: sporta zale / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Pilnveidot bumbas pienemsanu ar pédas iekSpusém no vienas kajas uz otru

kaju ar aizskrieSanu;
2. Spéles situacija 1 pret 1.

3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem kadu no ieprieksgjam).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
Paros ar futbola bumbam.

Galvena dala
1.vingrinajums (1.zim.).
Audzékni sadaliti divas grupas (dzeltena, sarkana). Laukuma
centra no micitém salikts aplis, radiusa 8 m -10 m. Viena gru-
pa apla centra, otra ar bumbam starp micitém. Centra es-
oSie (dzeltenie) péc skolotaja noradijumiem veic skréjienu
bez bumbam uz aru, saspéléjoties (ar jebkuru) ar pédas
iekSpusém ar starp micitém esosajiem audzekniem (sarka-
najiem). Péc saspéles audzékni mainas vietam.
a) Pienem no vienas uz otru kaju un nostajas pie
micites.
b) Pienem no labas uz kreiso kaju un ar kreiso kaju
aizvest lidz micitem.
c) Pienem no kreisas uz labo kaju un ar labo kaju
aizved lidz micitém.
d) Pienem no tuvakas kajas uz talako attieciba pret
piespélétaja skréjiena virzienu.

2.vingrinajums (2. Zim.).
Audzékni divas kolonnas (zila ar bumbam, sarkana bez).
Zilas kolonnas audzéknis dod spécigu piespéli ar pédas
iekSpusi pretl esosas kolonnas audzéknim un k|ast par
aizsargu, nemot nost bumbu. Sarkanas kolonnas audzéknis
péc skolotaja noradijumiem pienem bumbu un veic atru
bumbas vesanu ar sitienu jebkuros no vartiem. Péc epizo-
des mainas vietam, nostajas pretéjo kolonnu beigas.

a) Brivi pienemt bumbu.

b) Pienemsana no kreisas uz labo kaju.

c) Pienemsana no labas uz kreiso kaju.

d) Briva pienemsana no vienas uz otru kaju, skrienot

pretl bumbai.

3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi.. (Péc skolotaja noradijumiem, kadu no ie-
priekséjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Bez sistematiska un intensiva darba ir grati gut panakumus futbola.

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

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. zZimé&jums

Pienemot ar kadu no kajam veikt kustibu ar kaju uz aru,
lai vairak novirzitu bumbu uz sanu. Neatlaist bumbu talak
par savu soli. Pievérst uzmanibu atbalsta kajai un roku
kustibam. Piespéles attalums 5 m - 7 m. Bumba ripo pa
zemi. Brivi skréjiena laika izvéléties, ar ko veiks saspéli.

2.ZImé&jums

Piespéle ar pédas iekSpusi. Virzities preti bumbai. Péc
pieskariena novirzit bumbu uz kadu no vartu pusem. Ve-
icot apspéli vai virziena mainu, pielietot ieprieks apgutas
mankustibas apspélésana. Sitiens ar pédas virsas virspusi.

ot

Futbola pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ie-
priek$ apgutos elementus.

Veidot atgriezenisko saiti. Pozitivu emociju veicinasana.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

SPORTD QK
VISA KLASE OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, varti.

Uzdevumi: 1. atkartot.. (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem, saglabajot
iepriek$éjo nodarbibu tematiku);
2. pilnveidot/attistit... (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem, saglabajot
ieprieksejo nodarbibu tematiku).
3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

levada dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala
1. vingrinajums
Péc skolotdja noradijumiem, izmantojot kddu no ie-
prieks futbola nodarbiba pielietotajiem vingrinajumiem.

2.vingrinajums
Péc skolotdja noradijumiem, izmantojot kaddu no ie-
prieks futbola nodarbiba pielietotajiem vingrinajumiem.

3. futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi..; (péc skolotaja noradijumiem un ieskati-
em; kadu no iepriekséjam rotalam)

Piezimes, norades, rekomendacijas.

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

veicina strauju progresu citu tehnisko elementu apguvé.

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

Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot futbola trenina
galvenajai dalai.

Neaizmirst, akcentét un ievérot galvenos izvéléta vin-
grinajuma aspektus.

Neaizmirst, akcentét un ievérot galvenos izvéléta vin-
grinajuma aspektus.

Pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ieprieks ap-
guatos elementus futbola spélé.

Nodarbiba sniegt pozitivas emocijas. Veidot atgriezeni-
sko saiti.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

konusi, trepites, apmetnites, pankdcinas, varti.

Uzdevumi: 1. Mazo laukumu futbola Mini turnirs akcentéjot bumbas pienemsanu;
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 ko-
mandas. 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.

|zspélu sistema. (Skatit 2. Zim.). Komandai garantétas divas
spéles. Brivaja laika (kad tiek izlaista spéle) aktivi piedalas
tiesasana. Spéles laiks 8 min. Péc spéles komandas nr.1, nr.2,
nr.3, virzas pretéji pulkstenraditaja virzienam, savukart nr4,
nr.5, nr6, - pulkstenraditaja virziena par vienu laukumu uz
prieksu. Kad komanda pabijusi gan 1., gan 2. laukuma, gan
uz solina, turnirs beidzas.

Tiek skaititas uzvaras, neizskirti, zaudejumi. Abi laukumi re-
zultata zina ir vienadojami. Komanda, kurai vairak uzvaru,
ir 1 Mini turnira cempione. Ja komandam vienads uzvaru
skaits, tad uzvar ta, kurai vairak neizskirtu. Janosauc koman-
da, kura uzvaréjusi

1. laukums:

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumiem.
Tomeér, bumbu pari centralajai zonai drikst tikai izvest, caur
to nedrikst dot piespéli vai sist pa vartiem. Ja tas tiek darits,
attiecigi otrai komandai bumba. levérot Sos noteikumus!

2. laukums:

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumiem.
levérojot $os noteikumus - lai gGtu vartus, jaizved cauri vie-
niem no diviem pretiniekiem piederosajiem vartiniem, kuri
salikti no konusiem.

Nobeiguma dala

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

Norise. Audzéknis sakuma izpilda Zonglésanu ar vienu at-
sitienu pret zemi, ar pédas virspusém (mainot kajas). Vélak
izpilda bez atsitiena pret zemi. Uzvar tas, kur$ visvairak
uzzongléjis.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, zZimé&jumi)
Vispusigi iesildit audzeknus un sagatavot turniram.

Futbola Mini turnira pievéerst uzmanibu tam, lai skoléni
pielietotu ieprieks apgUtos elementus.

1. zZimé&jums

[ [—].— FR—
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2.ZImé&jums

IZSPELL SISTEMA

Audzéknis, kuram radusies jautajumi par zonglésanu, do-
das pie skolotdja un noskaidro $os jautdjumus. Skolotéjs
minimali aizrada. Labakais var tikt izsaukts prieksa, lai no-
demonstré, ka vinam izdodas, lai motivétu paréjos, raditu
parliecibu, ka arf viniem izdosies.

Ka liecina novérojumi, spéles nelielas grupas lauj atrak adaptéties, ka ari gut lielaku prieku no spéles. Tas
ir tadél, ka berniem, spélejot nelielas grupas, ir iespéja biezak pieskarties bumbai, [idz ar to nepieciesams

pienemt vairakus lemumus spéles laika. Tas prasa lielaku koncentrésanos, lai bumba netiktu zaudéta. Sadi bér-
ni tiek iesaistiti spélé, kas rada vairak kustibu iespéju un ta ir laba prakse audzéknim, lai uzlabotu savus rezulta-
tus un spéjas. Audzékniem nelields grupas tiek pieveérsta lielaka uzmaniba, jo uz laukuma ir mazaks spélétaju
skaits. Ir vairak iespéju gt vartus. Audzekni ir vairak iesaistiti spéles uzbrukumos un aizsardziba.
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Vieta: sporta zéle / futbola laukums

QY

VISA KLASE
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 kol-
onnas audzeknis izspélé ,sieninu” ar 2. stacijas audzéekni,
piespéléjot bumbu talak 3. stacijas audzéknim un nostajas
2. stacija. 2. stacijas audzéknis péc ,sieninas” izspéles bez
bumbas apskrien tris konusus, un nostajas 3. stacija. 3. staci-
jas audzéknis, pienemot bumbu no 1. stacijas audzékna,
vada bumbu lidz trepitei, paripina gar trepiti sev uz prieksu
bumbu, izskrien trepiti, pienem sev paripinato bumbu un
nostajas 1. stacijas kolonnas beigas. Sarkanas kolonnas
audzékni pilda to pasu uz kreiso pusi. Péc laika maina puses.

Galvena dala

1. kontrolnormativs,Kombinétais vingrinajums”. (Sk. 2. zim.)
Péc skolotaja signala audzéknis maksimali atri skrien uz
kvadratu, kura ir novietota bumba, tad vada bumbu, ap-
spéléjot cetrus konusus, un veic sitienu vartos. Laiks tiek
uznemts, kad audzéknis uzsak kustibu no starta linijas un
fikséts, kad bumba 3kérso 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 T m, no
kvadrata lidz sitiena linijai 10 m, kuros ik péc 2 m, novietoti 4
konusi, no sitiena linijas [1dz vartu linijai — 11 m. Vartu lielums
2x3m.

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 klada. 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.

Labam futbolistam japrot teicami parvaldit bumbu, jo tikai uz sis bazes gldstamas sekmes vina
taktiskaja apmaciba, spéles tempa izjatas un noturibas trenésana.

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

Vispusigi iesildit audzeknus.
1. zZimé&jums

A
i L e
i ".

o

2.ZImé&jums
Programmas pielikuma ir rezultatu tabula, kura javeic
fikséto rezultatu ieraksts.

Mécibu gada laika tests jaizpilda 3 reizes:
- septembrr,
- decembri vai janvari, —
+ Maija. -

25m]"™

-

Futbola pievérst uzmanibu tam, lai skoléni pielietotu ie-
priek$ apgutos elementus.
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SHEMATISKO ZIMEJUMU ATSIFREJUMS QP
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OLYMPIC
SOLIDARITY

1. - = Audzékna parvietosanas bez bumbas
2, A Audzékna parvietosanas, vadot bumbu
3. EE—— Bumbas piespéle
4 > & & Micites

i il
5 A A L Konusi
6. E Bumba
7. D Pankucina
9. Q Vartini
10. Trepite
11. ("'_::l Rinkis
12. — Mietins

X [ .
13. n Skeérslis
14. X Vestite uz gridas
15. \O Skolotajs
16. % & A Audzéknis bez bumbas
17. % % & Audzeknis ar bumbu

@

18. ﬁi\ Vartsargs




KONTROLNORMATIVS ovvmeic

SOLIDARITY

Vieta: sporta zale
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VISA KLASE

PELDESANAS
NODARBIBAS



OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Vieta: peldbaseins

NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.
Uzdevumi: 1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajatas 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.

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

. Slidéjums uz krGtim, 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 irienu ar
abam rokam, uzpeldét uz tdens virsmas.

. Peldésana uz kratim, ar kajam kraula, rokas
prieksa, galva virs adens, ar déliti;

6 - 8 sek. — kajas saspringtas,

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

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

|zvietoties pa visu
baseinu.

|zvietoties pa visu
baseinu.

Apgriezienus izpildit
dazada atruma, kajas
nesakrustot.

Izpildit no baseina
abam pusém

( sadalities pa grupam).

|zpildit no baseina
abam pusém
(sadalities pa grupam).

Izjust kermena
muskulu tonusu,
parvietosanos udenit
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 horizontéalo
kermena stavokli péc
ieelpas.

Saskanot ar ritmisku
elposanu.

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
amplitddu un galvas
stavokli.

Neizelpot, kamér
slidéjums nav pabeigts.

Rokas taisnas, zods
Udens limeni. Plecu
josla nesvarstas. Drikst
izmantot pludinu.
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VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: peldbaseins

NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.
Uzdevumi: 1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajatas pilnveide

3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

. Uz kratim, péc 18 kustibam ar kajam rokas
izpilda Triena pilnu cikly, 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 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 kl|Ust par
“krokodilu”un palidz kert parbédzéjus.

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

Udens straumes un
pretestibas izjutaii,
atkariba no galvas
stavok|a.

ApgUt kaju un roku
darbibas koordinaciju.

Vingrinajums sakas un
beidzas péc trenera
komandas. Katrs
skoléns nopeld
distanci atbilstosi
spé&jam.

Apgut efektivako kaju
darbibas amplitadui.

Izjust kermena kustibu
uz prieksu bez
nirsanas.

Nedrikst apstaties,
izveléeties sev
piemérotu atrumu.

Sadalit bérnus
komandas, ne vairak

ka 5-6 dalibnieki viena.

Uzvar dalibnieks, kas
parkluvis pari upei un
netiek nokerts.

Piezimes,
rekomendacijas

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

Kajas strada
nepartraukti,

spécigi, art elposanas
laika.

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

Apgriesanas laika
saglabat iztaisnotu
kermeni, rokas
nekustigas.

Izpildit pilnas
amplitGdas irienu ar
paatrinajumu, kajas
strada nepartraukti, art
ieelpas laika.

Sekot ritmiskai un
brivai elposanai.

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




OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

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
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

leju.

. Kaju 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), péc tam izpildit
rienu.

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

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

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

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

. 2-37rieni ar rokam, 2-3 ar kajam, 2-3 cikli
pilna koordinacija.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki,
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 ari
speka pieliksanai iriena
beigas.

Nedrikst apstaties;
izvéléties sev
piemérotu atrumu.

Izjust kustibu uz
prieksu roku un kaju
Trienu rezultata.

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

Piezimes,
rekomendacijas

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

Rokas un galva
nekustigi.

Vienada kaju amplituda
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
locitavas.

Sekot ritmiskai un brivai
elposanai.

Saglabat vienmérigu
parvietosanas atrumui.

Palielinat peldésanas
atrumu rokas - kajas pilna
koordinacija.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

10.

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

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

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

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

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 Trieniem.

Ar mazo pludinu (déliti) starp kajam.

Ar pludinu starp kajam, izteikti plass Triena
sakums, elpot uz katru otro frienu.

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, Triens 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, Ziméjumi)

Kermena kustibu izjltai.

Udens pretestibas izjGtai
atkariba no kermena
pozicijas.

Kaju darbibas amplittdas
izjutai pie dazadiem
kermena stavokliem.

Iriena satvériena izjutai;
muguras muskulu
darbibas izjUtai iriena
laika.

Stabilam muguras un
gurnu joslas stavoklim
Triena laika.

Labakai udens izjutai
Triena sakuma.

Udens pretestibas,
kermena svarstibu sajUta
bez galvas kustibam.

Efektivai Gdens
satversanai, plecu joslas
amplitadas izjutai.

Spéka pieliksanas izjUtai.
Kermena svarstibu izjUtai
ap vertikalo asi.

("Zvaigznite”uz muguras,
nirsana, vertikala stavokla
noturésana, sidgjumi, lecien,
elposanas vingringjumi,
apgriezieni).

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 - 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, neka uz leju.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplittdu, galva
nekustiga.

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

Roku parnesanas laika
kajas strada spécigak.

Péc komandas sak
parvietoties pa baseinu No
vienas stadijas uz Nakoso,
izpildot noteikto
vingringjumu.




OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldéSanas nujas vai pludini.
Uzdevumi: 1.Kaju darbiba brasg; 1.- 3. vingrinajums

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.

. Arkajam brasa, ar mazo déliti rokas prieksa
(elpoSanas varianti: uz katru Trienu, 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
Triena; 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
pauzém.

. 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 izjatai ar
pludinu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust Gdens
pretestibu ieelpas
laika.

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

Vieglakai roku
parnesanai; galvas un
gurnu lidzsvaram.

Vieglakai roku
parnesanai; irriena
satversanas fazes
labakai izjatai.

Kermena lidzsvaram
un koordinacijai.

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties
ar galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas Gdent.

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.

Péec kaju Triena paslidéet
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.




OLYMPIC
SOLIDARITY

6

VISA KLASE

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

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

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

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

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

. Slidéjums 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.

. Arkajam kraula, rokas uz délisa, galva virs
Gdens. Peldot pakapeniski palielinat atrumu
[ldz maksimalajam, pariet slidéjuma.

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

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

. Rokas leja, Triens ar vienu roku, Triens ar otru
roku. Elposanas varianti: uz katru irienu, 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, friens
ar kreiso, pauze. leelpojot pagriezties ap
garenisko asi, tad parnest labo roku, kreiso
roku.

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

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

Apgut efektivako kaju
muskulu darbibas
amplitadu.

Sajust Gdens 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 Triena fazei.
IZjust slidéjuma bridi ar
Iriena beigas.

Udens pretestibas,
kermena svarstibu sajUta
bez galvas kustibam.

Kermena lidzsvara un
Udens pretestibas
izmainu sajutai.

Spéka pieliksanas izjGtai.
Kermena svarstibu izjGtai

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 bbez
pauzém.

Pauzés laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Izpildit kustibas
nepartraukti, ar spéka
pieliksanas akcentu
Triena beigas.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplittdu, galva
nekustiga.

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

Roku parnesanas laika
kajas strada spéecigak.



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

Uzdevumi:

SPORTD QQP
Sl OLYMPIC

SOLIDARITY

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

2. Roku darbibas kraula uz krGtim 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

Slidéjums 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 slidejuma.

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, pluding starp kajam. Rokas
prieksa, Triens ar labo, pauze 3-4 sekundes, iriens
ar kreiso.

Uz muguras, rokas leja, iriens ar vienu roku, iriens
ar otru roku. Elposanas varianti: uz katru Trienu,
uz katru otro, treso Trienu.

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

Peldésana krauld uz krGtim ar augsti paceltu
galvu 3-5 m, tad galvu nolaist uz Gdens 3-5m.

Uz kratim, rokas priek3a. Iriens ar labo, iriens ar
kreiso, pauze, kaju darbiba. leelpojot pagriezties
ap garenisko asi, tad parnest labo roku, kreiso
roku.

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

lemacities saglabat
kermena svarstibas tikai
ap vertikalo asi pie
peldé&juma kraula.

Apgut efektivako kaju
muskulu darbibas
amplitadu.

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

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

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

Atrai un efektivai
satversanas Triena fazei.
Izjust slidéjuma bridi art
Triena beigas.

Udens pretestibas,
kermena svarstibu sajuta
bez kustibam ar galvu.

Kermena lidzsvara un
Udens pretestibas
izmainu sajutai, plecu
joslas amplitGdas izjatai.

Spéka pieliksanas izjatai.
Kermena svarstibu ap
vertikalo asi izjatai.

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 amplitddu, galva
nekustiga.

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

Roku parnesanas laika
kajas strada spécigak.




OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

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
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. vai 3.
Trienu. 3 plasas, tad 3 Sauras kustibas ar
kajam brasa.

. Arkajam 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 kraula tikai ar rokam ar ieelpu péc
katra Triena; 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 ar kajam
brasa. leelpot péc viena iriena.

. PeldéSana ar rokam taurinstila, ar kajam
kraula. leelpot uz katru vai péc viena, ar
pauzém.

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

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.

Sajust iriena spéka
pieliksanas virzienu.

Kermena stavokla un
[idzsvara izjatai ar
pludinu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust adens
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.

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties
ar galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas Gdent.

Péc iriena 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.

Péec kaju Triena paslidéet
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:

10.

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

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
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 tdens 15-20 cm dziluma; ar dazadu
kaju kustibas amplitddu.

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
Irieniem.

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 katra stacija.

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

Kermena kustibu izjatai.

Udens pretestibas izjatai
atkariba no kermena
pozicijas.

Kaju darbibas amplitadas
izjUtai pie dazadiem
kermena stavokliem.

Triena satvériena izjGtai;
muguras muskulu
darbibas izjutai iriena
laika.

Stabilam muguras un
gurnu joslas stavoklim
Triena laika.

Labakai Gdens izjltai
Triens sakuma.

Udens pretestibas,
kermena svarstibu izjatai
bez kustibam ar galvu.

Efektivai Gdens
satversanai, plecu joslas
amplitadas izjGtai.

Spéka pieliksanas izjatai.
Kermena svarstibu ap
vertikalo asi izjatai.

("zvaigznite” uz muguras,
nirsana, vertikala stavokla
noturésana, slidéjumi,
lécieni, elposanas
vingrinajumi, apgriezieni)

SPORTD QQP
Sl OLYMPIC

SOLIDARITY

1. Kaju darbibas, peldot uz muguras pilnveide; 1.- 3.vingrinajums

Piezimes,
rekomendacijas

Pédu kustibas : 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, ne ka uz leju.

Rokas izpilda kustibas ar
pilnu amplitadu, galva
nekustiga.

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

Roku parnesanas laika kajas
strada spécigak.

Péc komandas sak
parvietoties pa baseinu no
stacijas uz staciju, izpildot
noteikto vingrinajumu.




1 o QY
RS OLYMPIC

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

Uzdevumi:

1. Kaju darbiba brasa; 1.- 3.vingrinajums

SOLIDARITY

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

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
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 kratim, 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 Trienui.

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, 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.

Kermena stavok|a un
lidzsvara 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
izjutai

Kermena lidzsvaram un
koordinacijai.

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties
ar galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas Gdeni.

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

Galva un kermenis viena
[inija.

Péc ieelpas atgriezties
horizontala pozicija.

Saglabat peldésanas
atrumu un ritmu ieelpas
laika.

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

Péc kaju Triena paslidét uz
prieksu 3-4 sek. ar taisnu
muguru, 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 parvieto$anas kontrole.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Uz kratim, ar kajam krauld, 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 zoduy, izelpot, nolaizot 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 lej,
izelpot péc 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|ast par “krokodilu”un
palidz kert parbédzéjus.

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

Udens straumes un
pretestibas izjutai
atkariba no galvas
stavokla.

Apgut elposanas
koordinaciju pie
kermena pagriezieniem.

Vingrinajums sakas un
beidzas péc trenera
komandas. Katrs skoléns
nopeld distandi,
atbilstosi spéjam.

Apgut efektivako kaju
darbibas amplitadu un
ritmisku elposanu.

IZzjust kermena kustibu
uz prieksu bez nirsanas.

Nedrikst apstaties;
izvéléties sev piemérotu
atrumu.

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

Uzvar dalibnieks, kas
parkluvis pari upei un
netiek nokerts.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Izpildot ieelpu, stiepties ar
pakausi uz prieksu. Var
izmantot pludinu rokas.

Kajas strada nepartraukti,
spécigi, ari elposanas
laika.

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

Apgriesanas laika saglabat
iztaisnotu kermeni, rokas
nekustigas.

|zpildit pilnas amplitidas
frienu 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 sajatas 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 krGtim 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 atgrtdiena no sienas izpildit kGleni ap labo
vai kreiso plecu.

Peldét pie baseina malas 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, izpildit kdleni ap plecu, tad
atgradiens.

Peldésana kraula uz kratim, péc trenera signala
izpildit kGleni uz prieksu, turpinat peldét.

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

Izjust kustibu uz prieksu
roku un kaju Trienu
rezultata.

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

Roku Triena izjatai
dazada atruma.

Veidu maina péc trenera
izvéles. Elpot ar izelpu
udent.

Peldét bez apstasanas.

Peldésanas veidu izvélas
treneris. Jaseko, lai pulss
nav lieldks par 150
sit/min.

Izjust kermena stavokli
apgrieziena laika.

Atrast optimalo attalumu

no malas apgriezienam.

Distances garums péc
trenera noradijuma.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Saglabat vienmérigu
parvietoSanas 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 isaku
trajektoriju, saliektas celos.

Apgriezienu - kdleni sakt
ar galvas kustibu uz leju.
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RS OLYMPIC

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

Uzdevumi:

1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajatas pilnveide
3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Krauls uz kratim. Rokas prieksd, iriens 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,, riens ar kreiso roku.

Krauls uz kratim. Rokas leja, Triens ar vienu roku,
Triens ar otru roku. Elposanas 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 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, 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 art
iriena beigas.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar irienu skaitu.

Galva, gurni - lidzsvaroti.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar irienu skaitu.

|zpildit baseina abas
malas. Prasme atri
sagatavoties apgriez-
ienam.

Izpildit apgriezienu pie
mazakas Gdens
pretestibas.

Sekot, lai apgriezienu
izpilditu visi. Distances
garums — péc trenera
noradijuma.

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

Roku kustibas notiek art
plecu josla.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Izpildit 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
amplitadu. 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 Gdens
virsmai.

Apgriezties pievelkot
celus.




14

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

Uzdevumi:

1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajatas 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, Zimé&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.

SPORTD QQP
Sl OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties
ar galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas Gdeni.

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

Taurinstila - bez elpas.

Brivi peldét uz muguras.
Izelpot, kad slidéjums ir
pabeigts.

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

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




15

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

Uzdevumi:

1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajatas 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.

SlIidéjums un viena kustiba ar kajam brasa, kurs
talak.

Uz kratim, mazais pludins starp kajam. Péc
atgradiena 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.

Lecieni no baseina malas uz kajam.

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

Distances garumu
nosaka treneris.
leteicams 150-200m.

Distances garumu
nosaka treneris.

|zpildit baseina abas
malas. Sajust iriena spéeka
pieliksanas virzienu.

Kermena stavokla un
[idzsvara 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.

SPORTD QQP
Sl 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 péc iriena.

Pec iriena iztaisnot kajas
celu locitavas, pacelt
taisnas kajas lidz Gdens
virsmai.

Galva un kermenis-viena
[Tnija.

Galva un pleci —nekustigi.

Galva un pleci - nekustigi.

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

Uzdevumi:

1. Peldspéjas un elposanas kontrole

2. Udens atbalsta ar rokam sajatas pilnveide
3. Kaju darbiba uz muguras, uz kratim

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Dazadi slidéjumi: uz sana, krGtim, muguras, ar
kajam uz prieksu.

25 m ar kajam uz muguras, tad 25m uz muguras;
tada pasa seciba brasa un kraula uz krGtim.

20-25 m uz sana ar kajam, 25m jebkura veida.

Uz baseina malas, rokas aiz galvas, taisnas. Izpildit
|écienu Gdent "viena punkta" un slidéjumu.

Izpildit vingrinajumu Nr4 no stavok|a "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 Triena sakuma.

Spéle "Makskernieks” Viens no bérniem -
“makskernieks” parvietojas pa baseinu ar
peldésanas nUju rokas un censas pieskarties
citiem bérniem -“zivim”ar ndju. Lai izsargatos,
“zivis" vajadzigaja bridi panirst zem tdens. Tas,
kurs tiek nokerts - k|Gst par “makskernieku’.

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

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli.

Vienmériga atruma.
Distances garumu
nosaka treneris.
100-200m

Vienmériga atruma.
Distances garumu
nosaka treneris,
100-200m.

Udens pretestibas izjatai
un tas samazinasanai.

lzmainot stabilu lidzsvaru
uz nestabilu, atri ienemt
lidojuma fazes stavokli.

lzvéleties un sajust
kermena lidojuma
trajektoriju un adens
pretestibul.

Nepartrauktai roku un
kaju darbibas
koordinacijai.

Plecu joslas kustibu
izjUtai; lielakas adens
masas satversanai.

Var norikot divus
,makskerniekus”.

SPORTD QQP
Sl OLYMPIC

SOLIDARITY

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.

Atgradiena laika rokas
virzit idens virziena, péc
iespéjas tuvak galvai.

Atgrtdiena 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

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

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 meéerki,
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.

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. leteica-
mais attalums - 10-12m.

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

leelpas laika stiepties ar
galvu uz prieksu.

Kaju Trienu izpildit, kad
seja atrodas Gdeni.

Taurinstila bez elpas.

Brivi peldét uz muguras.

Izelpot, kad slidéjums
pabeigts.

Pec kaju Triena paslidét uz
prieksu 3-4 sek. ar taisnu
muguru, 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 brasa; 1.- 3.vingrinajums

SOLIDARITY

2. Roku darbibas kraula uz kratim varianti; 4.- 6. vingrinajums
3. Kustibu saskanosana taurinstila un brasa; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

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

Kraula uz kratim. Rokas prieksa, Triens ar labo,
pauze 3-4 sekundes, Triens ar kreiso roku.

Kraula 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.

Slidéjums 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 no 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, brasa vai delfing, 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, 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 slidejuma bridi art
iriena beigas.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar irienu skaitu.

Galva, gurni - lidzsvaroti.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar Trienu skaitu.

|zpildit baseina abas
malas. Prasme atri
sagatavoties apgriez-
ienam.

Izpildit apgriezienu pie
mazakas Gdens
pretestibas.

Sekot, lai apgriezienu
izpilditu visi. Distances
garums — péc trenera
noradijuma.

Piezimes,
rekomendacijas

Roku kustibas notiek art
plecu josla.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Izpildit kustibas
nepartraukti, ar spéka
pielikSanas akcentu Triena
beigas.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Izelpot, kad slid&jums ir
pabeigts.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Saglabat augstu muguras
un gurnu stavokli pirms
pieskariena pie malas.

Apgriezienu izpildit ap
kermena vertikalo asi.
Atgradiena sakuma plecu
josla gandriz
perpendikulara Gdens
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. |zturibas attistisana; 4.- 6.vingrinajums

3. Apgrieziena kraula uz kratim pamati; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Dazadi slidéjumi: uz sana, krGtim, 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 atpdtu 10sek. 2 reizes tikai ar kajam,
var izmantot pludinu rokas; 2 reizes jebkura
veida.

Péc atgridiena no malas izpildit kdleni ap labo
vai kreiso plecu.

Peldét pie baseina malas no 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, izpildit kdleni ap plecu, tad
atgradienu.

Peldésana kraula uz kratim, péc trenera signala
izpildit kGleni uz prieksu, turpinat peldét.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&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 adeni.

Peldét bez apstasanas.

Peldésanas veidu izvélas
treneris. Jaseko, lai pulss
nav lieldks par 150
sit/min.

Izjust kermena stavokli
apgrieziena laika.

Atrast optimalo attalumu

no malas apgriezienam.

Distances garums — péc
trenera noradijuma.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

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 lldzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

Kajas parnest pa isako
trajektoriju, saliektas celos.

Apgriezienu - kdleni sakt
ar galvas kustibu uz leju.
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Sl OLYMPIC

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

Uzdevumi:

2. |zturibas attistisana; 4.- 6.vingrinajums
3. Apgrieziena brasa pamati; 7.- 9. vingrinajums

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Krauls uz kratim. Rokas prieksd, iriens ar vienu
roku sakas, kad otra roka izpildijusi pilnu Triena
ciklu (roka ker roku).

Krauls uz krGtim. 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. Elposanas 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 50 m uz muguras, ar atpUtu 15 sek. Vienu
reizi atrak, vienu brivi.

Peldét pie baseina malas no 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, brasa vai delfina, izpildit
pieskarienu vienlaicigi ar kaju pievilksanu.

Turpinat vingrinajumu Nr. 1,izpildit apgriezienu
pa 1sako trajektoriju, tad atgridienu 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 slidejuma bridi ar
iriena beigas.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar Trienu skaitu.

Galva, gurni - lidzsvaroti.
Peldésanas atrumu
kontrolét ar Trienu skaitu.

|zpildit baseina abas
malas. Prasme atri
sagatavoties apgriez-
ienam.

Izpildit apgriezienu pie
mazakas udens
pretestibas.

Sekot, lai apgriezienu
izpilditu visi. Distances
garums péc trenera
noradijuma.

SOLIDARITY

1. Kustibu saskanosana kraula uz kratim; 1.- 3. vingrinajums

Piezimes,
rekomendacijas

Roku kustibas notiek art
plecu josla.

Pauzes laika rokas taisnas
un atbrivotas.

Izpildit kustibas
nepartraukti, ar spéka
pielikSanas akcentu Triena
beigas.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. Seja virzita uz
augsu.

Izelpot, kad slidéjums
pabeigts .

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu. 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 Gdens
virsmai.

Apgriezties, pievelkot
celus.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nuja, dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. 1zturibas attistisana.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajGtas pilnveide.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

5x100m ar atpUtu 30 sek. Vienu reizi ar kajam,
pa 25 katra veida; otru jebkura veida.

Sézot uz peldésanas ndjas, 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 daziem
stavokliem.

Sézot uz nUjas, ka,uz krésla’, kajas saliektas,
mugura taisna. Kustibas ar rokam vienlaikus,
10-12m, tad apgulties uz ndjas uz 6-10 sek.
Atkartot 25m.

Peldésana uz kratim, ar kajam kraula, rokas
prieksa, galva virs dens 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)

|zvietoties pa visu
baseinu

Pulss ne vairak ka 150
sit/min péc distances
veiksanas.

Vértét skolénu
sagatavotibas Iimeni.

Vingrinajumu jaizpilda
atri. Jajat apaksdelma
muskulu
sasprindzinasanos.
Celties sédus atri.

Izjust kermena muskulu
tonusu, parvietosanas

Gdeni bez acu kontroles.

Vingrinajumu jaizpilda
atri. Jajat apaksdelma
muskulu
sasprindzinasanos.

|Zjust parvietosanas
atrumu pie dazada
muskulu tonusa.
Nostiprinat muguras un
veédera 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 amplitddu un
galvas stavokli.

Regulét kermena
[idzsvaru ar galvu un
apakséjo muguras dalu.

Rokas taisnas, zods tdens
[imen. Plecu josla
nesvarstas. Drikst izman-
tot pludinui.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1.

1. 1zturibas attistisana.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajGtas pilnveide kraula.

3. Starta lécieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Izpildit vertikalo,pludinu’, tad apgulties uz Gdens
uz kratim. Atkartot 8-10 reizes.

12 x 50m ar atpUtu 20 sek., pirmo reizi ar kajam
krauld, 25m atri+25m brivi. Ta atkartot dazados
veidos.

10-12 m pamisus roku darbiba ka brasa, galva
udeni, 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 stavokliem.

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 |écienu un slidéjumu. Lidojuma
laika rokas virzitas uz Gdeni.

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

|zvietoties pa visu
baseinu

Pulss ne vairak ka 150
sit/min péc distances
veiksanas .

Trenerim objektivi
javerté skolénu
sagatavotibas limenis.

Vingrinajumu jaizpilda
maksimali atri. Jajat
apaksdelma muskulu
sasprindzinasanos .

Izjust kermena muskulu
tonusu parvietosanos
Udeni bez redzes
kontroles.

Vingrinajumu jaizpilda
atri. Jajat apaksdelma
muskulu
sasprindzinajums.

Lidojuma trajektorijas
izjUtai. leiet adeni 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.

Atgrudiena laika rokas
virzitas uz Gdeni.




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

Uzdevumi:

1. 1zturibas attistisana.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajGtas pilnveide.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzeklu

apraksts hronologiska seciba

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

Piezimes,
rekomendacijas

1. Shdé&jums uz kratim, rokas pie galvas, taisnas. Apgriezienus izpildit Roku irienu laika mugura
Atrumam samazinoties, sakt kaju kustibas kraula dazada atruma, kajas nav izliekta, galva
un kermena apgriezienus ap garenisko asi. nesakrustot. Izpildit no nekustiga. Uz adens
baseina abam pusém virsmas vienlaicigi paradas
(sadalit pa grupam). galva un mugura.
2. 5x 100m ar atpUtu 30 sek. Pirmo reizi ar kajam, Pulss ne vairak ka 150 Elposana ritmiska. Sekot

pa 25 katra veida, atkartot jebkura veida.

sit/min. péc distances
veiksanas.

kermena lidzsvaram
peldot.

Vértét skolénu
sagatavotibas Iimeni.
3. Apsésties uz peldésanas nUjas ka,uzzirga”,

Vingrinajumu jaizpilda Regulét kermena

kajas saliektas, mugura taisna. Kustibas ar rokam atri. Jajat apaksdelma [idzsvaru ar galvu un
pamisus,10-12m, tad apgulties uz ndjas, uz muskulu apakséjo muguras dalu.
védera, turpinat peldét ar rokam brasa 6-10 sek. sasprindzinasanos.

Atkartot péc trenera noradijuma. Celties sédus atri.
4. Kaju darbiba brasa uz muguras 100 m, rokas AtpUtai Péc katra kaju Triena
brivas, leja. —slidéjums 4-5 sek.

5. Apgulties uz védera un aizkert ar pédam ndju; Vingrinajumu jaizpilda
kustibas ar rokam brasa,10-12m ,atri, tad pacelt atri. Jajat apaksdelma
nUju rokas, brivi nopeldét lidz 25m ar kajam. muskulu
Atkartot péc trenera noradijuma.

Regulét kermena
lidzsvaru ar galvu un
apakséjo muguras dalu.
sasprindzinasanos.

6. Brass uz muguras, brivi 50m Atbrivot kakla muskulus
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: peldésanas nujas vai pludini.

Uzdevumi:

1. Atruma attistisana; 3.4.6. vingrinajums

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajttas pilnveide taurinstila, brasa.

3. Starta lécieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
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
biezumu, 5-6 m, tad brivi lidz 25m. Atkartot 5-6
reizes pa 25m.

Ar kajam krauld uz sana ar maksimalo kustibu
biezumu, 5-6 m, tad brivi. Atkartot 5-6 reizes pa
25m.

Slhidéjums 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 taurinstila 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 iriena, ar pauzém. 6-8 m. Tad turpinat uz
muguras lidz 25m.

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

Kontrolét kermena
kustibu uz priekSu péc
Iriena - 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 Gdeni.

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.

Pec 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. Atruma attistisana; 3., 4., 6. vingrinajums

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajGtas uz muguras pilnveide; 7.- 8.

vingrinajums
3. Starta lécieni
Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Izpildit vertikalo,pludinu’, tad apgulties uz
Gadens, uz kratim. Atkartot 8-10 reizes.

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

Peldésana kraula tikai ar rokam, elpojot uz katru
2.Trienu, maksimalais atrums 10-12m, tad brivi
[idz 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 stavok|a "uz starta".
Péc slidéjuma iesakt kaju darbibu kraula.

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

|zvietoties 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

Atpuata

Kontrolét kermena
stavokli, izjust starpibu
peldot ar un bez
elposanas.

Udens pretestibas un
atbalsta ar rokdm sajlta
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 izpildit 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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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Atruma attistisana; 3., 4., 6. vingrinajums

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajatas pilnveide; 7. vingrinajums

3. Koordinacijas vingrinajumi.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

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

Ar kajam kraula, peldot pagriezties uz krGtim, uz
muguras, uz saniem. Viena roka augsa, otra lej,
ieelpot péc 10-12 sek.

4 x15m katra veida ar maksimalo atrumu, tad
brivi lidz 2 5m. Atkartot 4-5 reizes.

4 x15m ar kajam katra veida ar maksimalo
atrumu, tad brivi [idz 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 rota|niekus, kuri mégina nok|ut upes otra
krasta. Nokertais rota|nieks k|Gst par “krokodilu”
un palidz kert parbéedzéjus.

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

|zvietoties pa visu
baseinu.

Apgut efektivako kaju
muskulu darbibas
amplitadu.

Kontrolét kermena
stavokli, izjust Gdens

pretestibu izpildot irienu.

Kontrolét kermena
stavokli, lidzsvaru starp
gurniem un galvu.

Atputai

Kontrolét kermena
stavokli, izjust starpibu
peldot ar un bez
elposanas.

Izjust spéka pieliksanas
iespéjas riena 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
park|uvis 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 lidzek|u
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, friens ar labo roku, ar
kreiso roku, ar abam vienlaicigi.

Uz muguras, laba roka augsa, kreisa leja. Izpildit
vienu kustibas ciklu, tad
vienu irienu.

4-6 x 50 m kraula uz kratim, 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 atpatu 15 sek.

Vienu reizi atrak, vienu brivi.

Uz baseina malas, rokas aiz galvas taisnas. Izpildit
|écienu Gdeni "viena punkta" un slidéjumu.

|zpildit vingrinajumu Nr. 4 no stavok|a "uz
starta'.

Leciens no baseina malas ar slidéjumu, kurs talak.

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

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

Atruma un pretestibas
izmainas izjatai spéka
pieliksanas rezultata.

Nepartrauktai roku un
kaju darbibas
koordinacijai. Atram
friena sakumam.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar Trienu skaitu.

Galva un gurni
[idzsvaroti.

Peldésanas atrumu
kontrolét ar irienu skaitu.

Udens pretestibas izjatai
un tas samazinasanai.

lzmainot stabilu [idzsvaru
uz nestabilu, atri ienemt
lidojuma fazes stavokli.

Izvéleties un sajust
kermena lidojuma
trajektoriju un tdens
pretestibu.

SPORTD QQP
Sl OLYMPIC

SOLIDARITY

Piezimes,
rekomendacijas

leelpa notiek atri un dzili;
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.

Atgrtdiena laika rokas
virzit uz Gdeni, péc
iespéjas tuvak galvai.

Atgrudiena laika rokas
orientét uz Gdeni, péc
iespéjas tuvak galvai.
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Vieta: peldbaseins
NepiecieSamie resursi / inventars: dazada izméra pludini.

Uzdevumi:

1. Pamata vingrinajumi kraula uz kratim.

2. Izturibas attistisanas uzdevumi kraula uz muguras.

3. Starta lécieni.

4. Apgriezieni kraula uz kratim.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

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

Rokas prieksa.

Iriens ar labo, Triens 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 atpGtu 15 sek.
Vienu reizi atri, vienu brivi.

Slhidéjums uz kratim uz attalumu.
3-4 reizes.

4-6 x 50 m kraula uz muguras ar atpatu 15 sek.
Vienu reizi atrak, vienu brivi.

Péc atgrtdiena no baseina malas izpildit kGleni
ap labo vai kreiso plecu.

Peldét pie baseina malas 2-3 m attaluma, ar
kajam kraula, izpildit kaleni ap plecu, tad
atgradienu.

Peldésana kraula uz kratim, péc trenera signala
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 Trienu 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.

SPORTD QQP
Sl 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
amplitadu. Seja virzita
uz augsu.

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 taurinstila.

2. lzturibas attistiSanas uzdevumi brasa,

3. Starta lécieni brasa,

4. Apgriezieni kraula uz kratim,

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
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 iriens ar rokam, pluding starp kajam, divi
kustibu cikli pilna koordinacija.

12 x 25 m ar atpUtu 10 sek tikai 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 atgrtdiena no baseina malas izpildit klleni
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 kratim, péc trenera signala
izpildit kGleni uz prieksu, turpinat peldét.

Noradijumi
(par vingrinajuma meérki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&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 Gdeni.

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 péec
trenera noradijuma.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Pirms vingrinajuma dzili
ieelpot.

Palielinat peldésanas
atrumu (rokas — kajas)
pilna koordinacija.

Kustibas seko
nepartraukti.

Saglabat lldzsvarotu
kermena stavokli.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elpo$anu.

Saglabat lidzsvarotu
kermena stavokli un
pareizu elposanu.

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 brasa.

2. Atruma attistisanas uzdevumi taurinstila.

3. Starta lécieni.
4. Apgriezieni brasa.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Dazadi slidéjumi: uz sana, kratim, muguras, ar
kajam uz prieksu.

Brass: 2-3 irieni 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 rokas,10m brivi uz mugu-
ras; atpata 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; atplta 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 isako trajektoriju, tad atgradienu no malas,
slidéjumui.

Peldésana brasa, péc trenera signala peldét
pretéja virziena.

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

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

|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.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Piezimes,
rekomendacijas

Pirms vingrinajuma
dzila ieelpa.

Palielinat peldésanas
atrumu (rokas — kajas)
pilna koordinacija.

Kustibas seko
nepartraukti.

Saglabat lldzsvarotu
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.
Atgrtdiena 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.

SPORTD QQP
Sl OLYMPIC

SOLIDARITY

2. Izturibas attistisanas vingrinajumi dazados peldésanas veidos.

3. Starta léecieni.
4. Apgriezieni.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
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) iriena.

Ar rokam brasa, ar kdjam 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, atputa 20 sek;;
25 m atri tikai ar kajam kraula;

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.

Triena,seklam”
sakumam; elkonu atrai
satversanai; muguras
augstam stavoklim.

Kaju Triena izjGtai
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.

Izpildit baseina abas
malas. Prasme atri
sagatavoties apgriez-
ienam.

Sekot, lai apgriezienu
izpilda visi. Distances
garums péc trenera
noradijuma.

Piezimes,
rekomendacijas

Pirms vingrinajuma dzila
ieelpa.

Péc ieelpas nolaist galvu
leja, tad izpildit Trienu.

leelpu izpildit roku Triena
beigas.

Saglabat vienmérigu
atrumu parejot adens
virsma; izvairities no
kustilbam gurnos.

Saglabat lldzsvarotu
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

SOLIDARITY

2. Udens pretestibas un atbalsta ar rokam sajatas pilnveide; 7. vingrinajums

3. Koordinacijas vingrinajumi.

Vingrinajumu, rotalu
un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

1. Peldésana 100 m dazados veidos

2. Krauls uz muguras 25 m vai 50 m péc trenera
noradijuma.

3. Krauls uz kratim 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 merki,
izpildi, darba organizésanas
formas, zZimé&jumi)

Javérté skoléna iemanu
apgusanas dinamika,
nemot véra individualas
ipatnibas.

Galvenie vértésanas
kritériji: viegla, ritmiska
elposana un sabalanséts
kermenis.

Galvenie vértésanas
kritériji: viegla , ritmiska
elposana un prasme
[ldzsvarot un sabalansét
kermeni péc ieelpas.

Galvenie véertésanas
kritériji - viegla, ritmiska
elposana un prasme
[idzsvarot un sabalansét
kermeni péc ieelpas.

Javérté skoléna iemanu
apgusanas dinamika,
nemot véra individualas
Tpatnibas.

Piezimes,
rekomendacijas

Kermenim jabuat
iztaisnotam un
jaatrodas gandriz
horizontali. Ritmiskas
kaju kustibas sakas no
gurna, pédas brivas.
Roka parvietojas virs
Gdens laika un iejet
Gdent pilnigi iztaisnota,
plauksta pavérsta
sanis — uz aru.

Kermenim jabuat
iztaisnotam,
[idzsvarotam. Kajas
kustiba sakas no

gurna, pédas brivas.
Galva adenr,

ieelpa notiek, pie neliela
kermena pagrieziena ap
vertikalo asi.

Kaju darbiba simetriska,
ar izvérstam pédam
brasa, un ar pédam uz
ieksu taurinstila
atgrudiena laika. Péc
katra kaju sitiena -
slidéjums.

Roku kustibas ar pilnu
amplitadu, elposana
ritmiska.

Tehniski pareizi un ar
slidéjumui.

Nedrikst apstaties; drikst
mainit peldésanas




SPORTD QR
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

Meérkis - attistit sporta peldésanas veidus, kuri apgUti lldz $im, ka ari turpinat iepazities ar citam Udens aktivitatém.
Saja liment nodarbibas notiek jau dzilaja baseina. Peldésanas apguves kursa ilgums ir 32 nodarbibas. ST posma
meérkis ir apgut Cetru peldésanas veidu koordinaciju. lepazistinat skolénus ar dazadiem apgriezienu veidiem.
Palidzét skoléniem attistit peldédanas 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 ari iepazisties ar apgriezienu veidiem.

2. Attistit atseviskas fiziskas Tpasibas un kustibu iemanas, izmantojot visparéjas fiziskas sagatavotibas un specialos
vingringjumus aden.

Pamatprasibas 4. klases skoléniem kursa nosléguma::

Prasmes Izpilde Izpildes prasibas

Noturésanas uz tdens vingrinajumi
Lidzsvarota gulésana uz adens uz T minati Drikst izpildit nelielas kustibas ar rokam
muguras dzila tden. un kajam.

Lecieni Gdeni
Starta Iéciens no baseina malas vai Nodemonstrét
starta paaugstinajuma.

ParvietoSanas adeni

1. Krauls uz kratim 25-50m Kermenim jabat iztaisnotam,
lidzsvarotam. Kajas kustiba sakas no gurna,
pédas brivas. Galva udeny, ieelpa notiek pie
neliela kermena pagrieziena ap vertikalo asi.

2. Krauls uz muguras 25-50 m Kermenim jabuat iztaisnotam un
jaatrodas gandriz horizontali. Ritmiskas kaju
kustibas sakas no gurna, pédas brivas. Roka
parvietojas virs Gdens laika un ieiet adeni pilnigi
iztaisnota, plauksta paveérsta sanis — uz aru.

3. Kaju darbiba brasa un taurinstila ar 25m Kaju darbiba simetriska, ar izvérstam pédam
vai bez délisa brasa, un ar pédam uz ieksu delfina atgradiena
laika. Péc katra kaju sitiena — slidéjums.

4. Roku darbiba brasa, ar kajam kraula 15-20m Roku kustibas ar pilnu amplitadu, elposana
saskana ar elposanu. ritmiska.
5. Roku darbiba brasa, ar kajam Nodemonstrét Parmainus roku un kaju kustibas.

delfing, 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 Gden. veidus.




SPORTD QR
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

1. cikls. lepaziSanas, vingrinajumu apgusana, to pilnveide. 3. - 11. nodarbiba

Vingrinajumi /

nodarbibas
Kaju darbibas pilnveide Taurinstila Kraula uz Brasa Kraula uz Kompleksa
’ muguras kratim
Roku darbibas pilnveide KmragSrLaj? Brasa E{S;’:L‘% uz Kompleksa | Taurinstila
} . . Kraula uz - T Kraula uz
Kustibu saskanosana Brasa kratim Kompleksa | Taurinstila muguras

2. cikls. Augstakas grutibu pakapes vingrinajumu apgusana, pilnveide. 12. - 20. nodarbiba

Vingrinajumi /

nodarbibas
} B} ey - Kraula uz Taurinstila 5 Kraula uz
aurinstila Brasa au
|zturibas un atruma attistisana | Kompleksa muguras ; kratim
. - . . . = Kraula uz _ Kraula uz -
Kaju darbibas pilnveide Taurinstila muguras Brasa kriitim Kompleksa
B} . 3 Kraula uz - s Kraula uz
Kustibu saskanosana gy Kompleksa Taurinstil
; Brasa kratim p aurinstila muguras
L ) Kraula uz 5 Kraulad uz 5 )
Apgriezieni, starti krGtim, Uz Brasa un _ kratim, Uz Brasa un _ Kompleksa
: t il - t til
muguras aurinstia muguras aurinstila

3. cikls. Visu peldésanas veidu, starta lecienu, apgriezienu pilnveide. 21. - 26. nodarbiba

Vingrinajumi /

nodarbibas
|Izturfbas un atruma attistisana | Kompleksa | Kompleksa Kompleksa Kompleksa Errfj}dlr?] uz
Trien 2ka pilnvei - Kraula uz - - Kraula uz
ena spéka pilnveide Brasa kratim Kompleksa Brasa muguras
Kraula uz Brasa Kraula uz =
N . - rasa un S Brasa un =
Apgriezieni, starti lr%ﬂgwr'a%z taurinstila lér%%@r’a%z taurinstila Kompleksa
4, cikls. Visa peldéSanas kursa apkopojums. 27. - 32. nodarbiba
Vingrinajumi /
nodarbibas
Y., Kraula uz Kraula uz instila 5 5
Pamata vingringjumi muguras Kratim Taurinstila Brasa Kompleksa
T 5 et Kraula uz Kraula uz - s B}
|zturibas un atruma attistisana Kratim muguras Brasa Taurinstila Kompleksa
o] Kraula uz Kraula uz et 3 - -
Apgriezieni Muguras krotim Taurinstila Brasa Kompleksa
Starti Kraula uz Kraula uz Brasa Taurinstila Kompleksa

kratim muguras
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Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
raksturojums Inventara un uzskates
materiala raksturojums

Nodarbibas planotas visam macibu gadam, atbilstosi

sezonai. Tas organize, nemot véra:

1. skolas atrasanas vietu, stadiona, sporta laukuma
esamibu, teritorija esoso nestandarta aprikojumu,
apvidus reljefa, raksturu (kalns, parks, mezs, lauki,
u.c.) un dabas daudzveidibu;

2. pieejamo inventaru (tai skaita specialo,
nestandarta, pasizgatavoto un pielagoto, skolénu
personigo);

3. slodzes parametru ievérosanu (dozéjumu,
intensitati), vingrinajumu dozéjumu un sarezgitibu
atbilstosi skolénu vecumam;

4. audzéknu sadalijumu pa pariem vai vairak,
audzéknu individualo fizisko sagatavotibu, auguma
un kermena proporcijas;

5. iespéjas mainit audzéknu lomas uzdevumos,
ieinteresét visus audzéknus aktivai lidzdalibai;

6. laika apstak|us (gaisa temperatdru, véju, nokrisnus
u.c.);

7. vietas reljefu (Iidzens, skérs|ots), kas apgratina vai
atvieglo uzdevumu izpildi;

8. iepriekséju pardomatu planosanu, parbaudi,
maksimalu vietas iekartosanu, inventara
sagatavosanu un drosibu;

9. audzéknu drosibas ievérosanu un tas
nodrosinasanu;

10. audzéknu savstarpéjas pozitivas attieksmes un
tolerances vienam pret otru, pret komandu
jevérosanu;

11. iepriekséju informacijas sniegsanu audzékniem
un vecakiem par ara nodarbibam un atbilstosu
apgérbu.

Nodarbibu plana ieklautie lidzekli:
1. Skréjiens, solosana (dazadas intensitates, apjoma
un veida)
2. VAV atbilstosi stundas galvenajai dalai
- ar priekSmetu, bez, uz prieksmeta;
- Uz vietas un kustiba;
Uzmanibas vingrinajumi
Skérslujosla
Rotalas, spéles
Sadarbibas uzdevumi
Citu macibu prieksmetu (dabas zinibu, socialo
zinTbu, u.c.) integracija atbilstosi vecumam, kas
nepieciesams
1) visparéjas fiziskas sagatavotibas sekmésanai,
2) dZlvei nepieciesamo zinasanu un prasmju
apguvei,
3) socialo prasmju attistisanai.

NOo U AW

SPORTD QRS
VISA KIASE . ~
OLYMPIC
SOLIDARITY

Nodarbibu periodi un tému planojums

Konspekti veidoti nosaciti, izdalot
3 periodus:

1. Septembris - novembris
- orientésanas
- nUjosana
- tarisms
2. Decembris - februaris
- sniega aktivitates
- ragavinas un slidosie lidzek|i
- distancu sléposana
3. Marts - maijs
- orientésanas
- ndjosana
- tarisms
- frisbijgolfs
- slacklaine




Inventars, materiali

1. Ara nestandarta sporta laukuma un skolas
teritorija iekartotais aprikojums.
2. Ara apstakliem izmantojamais sporta inventars
(dazadas bumbas, vingrosanas apli).
3. Izdales materiali:
3.1. skolas sporta laukuma, teritorijas karte,
plans, shémas;

3.2. dalibnieku kartinas, plansetes, rakstamie,
attéli izdalei un noformésanai.

4. Inventars un materiali laukuma, marsruta,
punktu atzimésanai (konusi, lentas).

5. Pasizgatavotais un papildus inventars un lidze-
Kli.

6. Pléveslidz 15 m x 2,5 -4 m platas — vingrina-
jumiem uz zemes (liSana, raposana), ja zeme ir
mitra.

7. Specialais sporta inventars:

Orientésanas sportam - kompass.

Tarismmam - virves; pamata virves 12 - 16 mm D

(20 = 30 m) un paligvirves 8-10 mm @ (1 —3 m).

Piezime: Konspekti tdrisma nodarbibam planoti
bez drosinasanas. Saja gadijuma var izmantot arl
saimniecibas virves.

Drosinasanai nepiecieSams: sistémas,
pasdrosinasanas cilpas (slingas), aptverosas
cilpinas, karabines, t.sk. skrvéjamas, zumars (virves
spriegosanai), aizsargkiveres, darba cimdi.
- NUjoSanai — ndjosanas nujas.
- Sléposanai - distancu sléposanas
inventars
- Slackline (balansésana uz platas lentas) -
sakuma macisanai 15 m gara, 5 mm.

QP

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

Atteéli, piezimes

Bumbas, vingrosanas apli, dazada veida plastmasas
paliktni (kvadrati, apli, pédinas u.c.) plastmasa ndjas
u.c.

Naju izvele najosana

NUju garums, cm Auguma garums, cm
95-100 145-150
100-105 150 - 160
105-110 160-170
110-115 170-175
115-120 175-180
120-125 180-185
130-130 185-190
130-135 185-190

Slackline lenta

Piezimes. Ara nodarbibas nepieciesami dazadi izdales materiali, pasizgatavots, nestandarta inventars, ari
improvizéts un pielagots. Skolotaju, vecaku vadiba to sagatavo gan pasi skoléni un vecako klasu skoléni

patstavigi, gan majturibas stundas, gan projektu nedélas uzdevumu ietvaros.




Vieta: skolas teritorija.

Reley

VISA KIASE . -
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: sporta laukums, skolas teritorija, acu apséji.
Uzdevumi: 1.Veidot izpratni par rotalu un spélu nozimi ikdieng;

2. Attistit telpas un laika izjaty;

3. Veidot prasmi dalities pieredzé, uzklausit vienam otru,

sekmeét klases saliedésanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

1. Audzeknu vasaras aktivitates (parrunas, stasti-
jums). Audzekniem savstarpéji parrunajamie
jautajumi:
1. Kadas fiziskas aktivitatés, sporta nodar-
bibas piedalijies vasaras briviaika?
2. Kas visspilgtak palicis atmina?
3. Vai%ogad vélies darboties kada sporta
pulcina?
4. Ko Sogad vélies uzzinat, ko apgut labak?
(skriet, Iékt, spélét bumbu, bt stiprakam
u.tml.).

2. Rotala “Akla ¢uska”
Audzekniem parvietojoties jaizpilda skolotaja
uzdevumi:
1. solot zigzaga 10 m;
2. pariet puspietupiens;
3. pariet solos un péc daziem soliem zpildit 5
|écienus ar abam kajam uz prieksu;
4. 5 pieliksanas solus pa kreisi (labi);
Zigzaga gajiena 10 m;
6. noliekties, rokas uz gurniem, turpina
parvietosanos 5 m;
7. arlabo (kreiso) kaju izpilda plasu soli sanis,
pieliek kreiso (labo) kaju;
8. parvietojas uz prieksu 10 m un pariet léna
skréjieng;
9. iet, celot celgalus maksimali augstu.

el

Nobeiguma dala
3. Rotalas, spéles, klases saliedésanas uzdevumi.
Rotala "Tresais lieks".

Uzdevums.

Bedz&jam janostajas jebkura para prieksa un jasaka:
Jresais lieks!” Pédéjais bég un mégina nostaties
citas kolonnas prieksa.

Uzvarétajs ir tas, kurs ne reizi nav nokerts.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Pirms stundas, gatavojoties tai, audzékni sadalas
pa divi un sava starpa parruna skolotaja uzdotos
jautajumus (sagatavoti uz lapinas katram parim).
Ja paliek bez para, audzéknis izvélas, kuram parim
pievienosies un stastijumu papildinas.

Rotalu organizé neliela teritorija (min 20 x 20 m)
Audzékni (ar acu apséjiem) nostajas kolonna viens
aiz otra. Skolotajs prieksa. Rokas prieksa stavosajam
uz gurniem, rokas brivi iztaisnotas.

Skolotajs audzéknus bridina, ka parvietosies pa
dazadam skérslotam vietam, visiem uzmanigi
jaklausas un precizi jaizpilda sacitais.

Uzdevumus papildina ar stastijumu.

Vingrinajumu izpildes gaita un/vai rotalas beigas,
nenonemot acu apséjus, audzékniem jauta: "Ka jds
domajat, kur més esam atnakusi?”

Vingrinajumus parvietosanas laika atkarto. Uzdevu-
ma veiksanas laika ievéro nosacijumu - rokas uz
gurniem.

Audzékni nostajas kolonna pa divi, prieksa stavosais
ir kérajs, aizmuguré - bédzéjs. Ja bédzéju notver, tas
klGst par kéraju.

Piezimes. Rotalu "Akla cUska” organizé neliela teritorija. Dazada veida parvieto$anas un vingrinaju-
mi ar acu apséjiem rada audzeknos prieksstatu par lielu attalumu veiksanu. Skolotajs procesu pa-

pildina ar stastijumu, pieméram:“Tagad iesim apkart futbola vartu stabam. Japieliecas - prieksa liels
zars! Stasta, ka prieksa nolikti prieksmeti, kuriem japarlec pari, tapéc audzekniem rodas iespaids, ka

japarvar sarezgiti skérsli un attalums.
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Vieta: lauka, meza apvidus, parks.

0Q9

VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: dabas resursi, kompass.
Uzdevumi: 1.lepazistinat ar dabas daudzveidibu, macit dabas objektu
pazimes izmantot dazadas dzives situacijas;
2. Audzinat cienu pret dabu un tas vertibam;
3. Sekmét audzéknu radoSumu un savstarpéjo sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

1. Dodoties uz nodarbibas vietu, parruna ar
audzékniem jautajumus, kas saistiti ar turpma-
kajam nodarbibam. 1) Més ejam pa celu vai
taku? 2) Kas ir cels, kas - taka? 3) Pa kuru cela
pusi japarvietojas? 4) Kas cilvékam janem lidzi,
parvietojoties vai braucot tumsa? 5) Péc ka més
varam orientéties, esot daba?

2. Meza (parka).
Spéle “Tripateri”
Spélétajiem jacensas
PEec iespeéjas
uzmanigak (slepus
parvietojoties no
vietas uz vietu) un
atrak tikt pie koka.

3. Spélivar organizét ari
grupas ar vairakiem
vaditajiem.

4. Debess puses noteikSana péc apvidus objektu
pazimém.

Atrast koku, kuram viena puse tumsaka, otra gaisa-
ka vai celmu, kuram viena puse vairak noklata ar
sinam un tumsaka, vai skudru pdzni, nozagéta
koka celmu u.c. Noteikt Z un D puses.

Uzdevumu var veikt art skolas teritorija.
Nobeiguma dala

Rotala - uzdevums “Kas te ir lieks?”

Uzdevums: atrast un salasit priekSmetus, kas

neiederas daba. Uzvar dalibnieks, kas to veicis
visatrak.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Parrunas notiek briva saruna, uzklausa audzéknu
teikto un viedok|us.

Skolotajs skaidro un precizé atbildes uz jautajumi-
em.

No audzeknu vidus izvélas vaditaju, kurs stav pie
koka, ar plaukstam aizsedz acis un skaita lidz 10, tad
saka: “Eju meklét!”

Tikmér paréjie paslépjas. Vaditajs iet meklét, bet
paréjie censas nemaniti piek|tt kokam. Ja tas izdev-
ies, saka: “Trip, trip!” un nosauc vaditaja vardu. Ja
vaditajs kadu pamanijis vai atradis, vin$ skrien pie
koka un saka:“Trip, trip!” un nosauc atrasta dalibnie-
ka vardu.

Uzvar tie, kurus vaditajs neatrod.

Uzdevumu veic grupas pa 5 - 6.

Noteikt teritoriju - ne talak par 0,3 km radiusa.
Atkariba no konkrétajiem apstakliem katrai grupai
noteikt objektu skaitu. Kad uzdevums veikts, visi
skoléni ar skolotaju aplUko atrastos objektus un iz-
vérté to atbilstibu debess pusém (skolotajs parbau-
da ar kompasa palidzibu).

Atpakalcela parruna dabas
saudzésanu un tiribu.

Izvéléta marsruta posma ap 30 m x 20 m izlikti un
paslépti prieksmeti, kuri neiederas vidé. Izpildes
laiks — 3 = 5 min. PriekSmetus saskaita un parliecinas,

vai visi atrasti.

jautajumus  par

Piezimes. Nodarbibas uzdevumu veiksanai nepiecieSama iepriekséja vietas apskate un tai atbilstosu uzdevu-
mu izvéle. Rotalai nepiecieSamos priekSmetus skolotajs pirms tam izvieto pats vai kadam no audzékniem

uzdod tos izvietot izvélétaja posma (dazada veida papirus, pudeles, bumbinas, u.c.).




Vieta: skolas teritorija.
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VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: sporta laukuma karte, plans vai shéma, fotografijas,

plansetes.

Uzdevumi: 1. Attistit orientésanas prasmes apvidu;
2. Pilnveidot attaluma noteiksanas izjatu;
3. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala Vai pazisti savu skolu un skolas teri-

toriju?

1. Foto orientéSanas. Kopéjais veicama marsruta
garums no 0,5 — 1,5 km.

Varianti:
1. Péc dotajam fotografijam audzékniem péc
iespéjas isaka laika jaatrod attélota vieta.
2. Fotografiju vietas nolikts rakstamais un burti.
Burtus var:
a) paslépt un tie jasameklé;
b) redzami (uzrakstiti uz cietaka kartona),
kuri, uzdevumu beidzot, veido vardu vai
vardus, pieméram, SPORTA STUNDA.
Uzvarétaju nosaka péc finisa laika un pareizi
pateikta varda.

3. Fotografiju vietas nolikts rakstamais un apgriez
ta lapa ar jautajumiem par skolu:

a) Cik skolai gadu?
b) Cik skolénu macas muasu skola?
c) Cik skolénu ir tava klasé (meitenu, zénu),
d) Uzraksti vismaz 5 macibu priekSmetus,
kurus Sogad macisies!
e) Ka sauc tavu sporta skolotaju? (vardu,
uzvardu) utt.

Nobeiguma dala

Rotala“ Cik gars$ ir mans solis?”

Audzékni parvietojas pa distanci atra soli, un
saskaita solus 50 m (50 x 2) un atkarto to 100 m
distancé.

Tapat veic distanci, skrienot dazados skrieSanas
rezimos.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Sagatavotas fotografijas (vélams krasainas) ar
dazadam zimigam skolas teritorijas vietam un
vai atseviski vietu fragmenti, pieméram, parades
durvju viena puse, kapnes, paligékas, vieta sporta
laukuma, koks utt.

Katra fotografija numuréta un audzékniem tas
izsniedz jaukta seciba vai secibu norada. Uz nelielas
lapas katrs uzraksta apmekléjamo punktu secibu
un dodas distancé.

Starté visi (pa pariem vai komandas) vienlaicigi.

Lai fiksétu audzéknu "pavéles” apmekléjumu pa
punktiem (vietam) uzdevumu izpilda, izmantojot 2.
variantu.

Audzékniem izsniedz plansetes vai kartona
paliktnus ar baltu lapu, uz kuras audzekni secigi
pieraksta punktu vietas esosos burtus vai atbildes
uz jautajumiem (3.variants).

Taisns, lidzens distances posms ‘

no 50 - 100 m, ik péc 10 m
AN
Uzdevums.

izliktas zZimes (konusi)
Audzeknim janosaka veiktais attalums. Jaiegaume
savs solu skaits solojot vai skrienot. Jaaprékina, cik
soluir 1 km distance.

Piezimes. Fotografijas noformé uz kartona lapas vairakkartéjai izmnantosanai.




Vieta: skolas teritorija.

SPORTD QRS
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: laukuma marsruta shémas, rakstamais, lineals,

plansetes ar baltu papiru, konusi.

Uzdevumi: 1. Radit izpratni par kartes mérogu;
2. Pilnveidot orientésanas prasmes péc linijveida orientieriem;

3. Sekmeét atjautibu, radoSumu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
lepazistinasana ar orientésanas kartes méerogu,
attaluma un méroga noteiksana karté.
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Audzékni péc shémas (b) parvietojas pa
laukumu, atrod pareizo punktu, pace| konusu un
paskatas, kads priekSmets zem ta atrodas. Turpina
parvietosanos lidz pédéjam shéma attélotajam
punktam. Péc uzdevuma veiksanas dalibnieks
atgriezas un pasaka, kadus priekSmetus atradis.

Varianti:

1. Zem konusiem noliek lapinas ar burtiem, kuri
jaatceras vai lapinas japanem (sagatavo, lai
pietiktu visiem audzekniem). Finisa pasaka vai
saliek vardu no atrastajiem burtiem.

2. Zem konusiem (visiem vai daziem) ir uzdevums
(mikla, matematikas uzdevums wu.c) kurs
jaatrisina.

Nobeiguma dala

Rotala “Nosaki debess puses!”

Audzékniem péciespéjas atrak un precizak janosaka
un japieraksta uz lapas debess pusu nosaukumi
marsruta atpakalcela.

Uzdevumu atkarto 3 reizes, katru reizi dodot citu
marsrutu. Uzvar komanda, kura kopuma uzdevumu
veikusi visatrak un precizak.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Teorétiskiiepazistina ar orientésanas kartes méerogui.
Sporta laukuma atziméti vairaki punkti (konusi).
Dota laukuma shéma armérogu 1:10000. Audzeknis
izlozé laukuma shémas variantu ar 3 punktiem.

1) Ar soliem izméra attdlumu un aprékina veikto
attalumu, pieraksta uz lapas. 2) Shéma ar linealu
izméra attalumus no punkta lidz punktam un
aprékina distances garumu. Salidzina ar veikto solu
merjumu.

AL

Sporta laukuma izvietoti konusi, atziméta starta
linija (a). Uz A4 lapas sagatavoti shému variantu (3
- 5) komplekti ar 5 — 6 punktiem.

Uzdevumu péc signala uzsak 3 - 5 audzékni
(atkarigs no shému variantiem). Péc 15 - 20 sek.
uzdevumu sak nakama dalibnieku grupa.

e
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Sagatavoti 3 - 4 dazadi attéli, kuros noraditas
debess puses un parvietosanas virziens. Audzéekni
sadaliti 3 - 4 komandas, katrai komandai iedots
rakstamais un lapa pierakstam. Grupas izlozé attélu
un péc signala sak uzdevumui.




Vieta: skolas teritorija.

SPORTD QRS
VISA KIASE - .
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: aukuma marsruta shémas, rakstamais, konusi, kompass.

Uzdevumi: 1. Radit izpratni par kartj;

2. Macit noorientét karti (planu, shému) péc linijveida orientieriem;

3. Sekmeét atjautibu, radosumu.

Vingrinajumuy, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. lepazistinasana ar orientésanas karti (Z un D
virziena norades karté).

2. Debess puses noteiksana.

Audzékni parvietojas pa shéma noradito marsrutu.
Uzsakot parvietosanos un, turpinot to no punkta uz
punktu, ieraksta debess pusi, uz kuru dosies talak.

Varianti:
1) marsrutu veic komandas uz laiku;
2) nonakot pédéja punkta, veic marsrutu pretée-
ja virziena un izpilda ieprieks minétos nosaciju-
mus.

Uzvar grupa, kura visatrak un visprecizak veikusi
uzdevumu.

Uzdevumu katrs audzéknis var veikt individuali.

Nobeiguma dala

Debess puses noteiksana.

Rotala “Satiksmes regulétajs”

Péc skolotaja teikta, pieméram: “Mainas visi, kam
dzim3anas diena janvari!” audzékni mainas vietam
un nostajas ar paceltu labo roku uz Z

Varianti:
1) Paceltas abas rokas — Z — D; vispirms norada,
kura uz kuru debess pusi.
2) Audzékni saskaitas péc kartas. “Mainas visi tie,’
skolotajs dod matematikas uzdevumu, "kuru
kartas nr. dalas ar divil” Dalibnieki samainas un
nostajas un, pacelot roku, norada Z virzienu.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Teorétiskiiepazistina ar Z un D virziena apzimé&jumu
orientésanas karté un parvietosanos péc debess
pusém.

Sporta laukuma noraditas debess puses un péc
shémam (attéla) izveidoti marsruti (punktos konusi).

Audzekni, sadaliti grupas pa 3 - 5, péc marsrutu
izlozes veic distanci. Nonakusi punkta, noorienté
marsruta lapu uz nakamo punktu un ieraksta
debess pusi.

Shému varianti T— —

Audzékni nostajas apli (2 m viens no otra). Skolotajs
ar kompasa palidzibu nosaka debess puses
un attélo tas uz zemes apla vidd. Dalibniekiem
atgadina, ka Z virziens ir “laba roka sanis".

00 O
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Vieta: sporta laukums, teritorija.
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VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: 2 pamatvirves 15 - 20 m, paligvirves mezglu

sieSanai, uzskates materiali (mezglu attéli).

Uzdevumi: 1. Radit izpratni par mezgliem, macit tos sasiet;
2. Attistit plaukstas un pirkstu muskulus;

3. Sekmeéet komandas sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

Mezglu macisana.
1) parastais mezgls virves gala un pie koka pa
labi, pa kreisi.
2) plakanais mezgls ar kontrolmezglu (1)
3) plakanais mezgls ar aizvértam acim, pa
pariem, katrs tur virves galu, otra roka aiz
muguras, t.p. turot virves galu otra roka;
4) astotnieks (2)

1. Rotala “Ctska”
Uzdevums. Sienot plakano mezglu ar kontrolmez-
glu, sasiet garako virvi - ‘casku”.

Uzvar komanda, kuras “Clska” ir visgaraka (virves
samera).

Nobeiguma dala

Rotala“ Mezglu namins deg”

Uzdevums. Sasiet nosaukto mezglu, lidz vadosais
atskréjis atpakal.

Varianti.

1. Noteikt apla lielumu (izretoties) atkariba no
apgUtajam sieSanas prasmem.

2. Organizé 2 grupas.

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

SieSanu veic pie horizontali novilktas virves
starp kokiem (stabiem). Skolotajs parada attélus
ar tdrisma visbiezak noderigajiem mezgliem,
skaidro to specifiku (2 virvju sasiesana, virves gala
piesiesana, specialie mezgli).

Skoléni seko lidzi demonstréjumam un atkarto
darbibas. Katru mezglu uzsien 3 - 4 reizes.

Sien patstavigi péc attéliem, palidz viens otram,
palidz skolotajs.

2 komandas. Dalibnieki rindas nostajas pie starta
[inijas. Prieksa (10 m) plasi izvietotas virvites
atbilstosi dalibnieku skaitam. Péc signala visi skrien
pie virvitém, sien plakano mezglu.

Dalibnieki izveido apli ar seju uz apla centru, rokas
aiz muguras. Vadosais apla arpusé ar virviti rokas
skrien pa apli, pieskrien pie kada, iedod virviti
rokas un nosauc mezglu, kurs jasasien, un turpina
skriet. Virvites sanéméjam japaspéj uzsiet nosaukto
mezglu. Vadosie mainas.

Ja nepaspéj - ieiet apla vidd, turpina siet, pacel
uzsieto mezglu augsa un nakamaja skrejiena ir
vadosais.

Piezimes. 1. Mezglu macisana aiznem saméra daudz laika, un to iegaumeésanai nepieciedama

regulara un pakapeniska macisanas un atkartosana visa macibu gada laika. 2. Mezglu sieSanu
atkariba no apguves limena ieklauj stafetés, rotalas, stundu uzdevumos, stundu atseviskas dalas. 3.
Mezglu macisanas péc attéliem - lielisks veids, ka nodarbinat tos audzéknus, kas atbrivoti no sporta

nodarbibam.




Vieta: sporta laukums, teritorija.

0Q

VISA KIASE - -
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: 2 pamatvirves 15 - 20 m, paligvirves mezglu

sieSanai, 2 — 3 m garas.

Uzdevumi: 1. Macit un pilnveidot mezglu sieSanu;
2. Sekmeét komandas sadarbibu, pozitivu attieksmi vienam pret otru.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

1. Atkartot Plakana mezgla un Astotnieka mezgla
sieSanas veidus: Audéju mezgls, Astotnieks ar vienu
galu (1.att.)

2. Macit:
1) Kapsla mezglu virves vidld un virves gala
piesiesanai (sk. konspektu Nr.7, 3.att.);

2) Bulina mezglu (2.att)

3. Stafete “Veiklie mezglu séjéji”
Veikt uzdevumu precizi un atri.

Varianti.

Nakamais komandas dalibnieks ne tikai uzsien savu
mezglu, bet ir tiesigs paskatities iepriekséja uzsieto
mezglu, ja redz nepilnibas, tas labot.

Uzvar komanda, kura uzdevumu veikusi visatrak un
kurai vismazak punktu.

Nobeiguma dala
Rotala "Kustigais rings”
Uzdevumes. Kurs pirmais aizskars konusu?

Virves satveriens

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

Sien patstavigi péc attéliem,
palidz viens otram, palidz
skolotajs.

Sekot lidzi demonstréju-
mam un atkartot darbibas. ¥

. ARG
Katru mezglu uzsien 3 - 4 }‘g\%}:
reizes. S

2 komandas nostajas pie starta linijas. Katrai
komandai 5 - 10 m prieksa ieziméta laukuma
saliktas otradi apgrieztas lapinas ar mezglu
nosaukumiem, var bat arf ar attély, (izvélas apgutos
mezglus), 5 - 10 m talak starp diviem kokiem (katrai
komandai preti savs koks) novilkta virve ar iezimétu
vidu mezglu sieSanai.

Péc signala komandas pirmie skrien lidz lapinam,
pagriez un paskatas, kads mezgls jasien, skrien
talak, uzsien mezglu un nodod stafeti nakamajam
dalibniekam.

Vérté uzsieta mezgla kvalitati. Neuzsiets mezgls - 2
punkti, nav kontrolmezgla vai nesakartots mezgls
- 1 punkts.

Dalibnieki sadalas pa 4 vai tris. Dota sasieta virve,
dalibnieki izveido cetrstari, ta stdros 2 — 3 m
attaluma nolikts konuss.

Rotalu atkarto 3 — 4 reizes.

Variants. Palielinot virves garumu, stdros nostajas
pa 2 — 3 dalibniekiem.
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0Q

VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Vieta: sporta laukums, skolas teritorija, apvidus.
NepiecieSamie resursi/inventars: 2 mugursomas. Turisma pargajiena lidzi nemamas
lietas, inventars, dazadi priekSmeti, materials ugunskura saliksanai ( malkas pagales, koka

sprunguli), ugunskura attéli
Uzdevumi: 1.
sagatavosanu);

Apgut trisma pamata prasmes (mugursomas saliksanu, ugunskura

2. Attistit visparéjo koordinaciju un spéku;
3. Sekmeét logisko domasanu, radoSumu, sadarbibu, prasmi

uzklausit vienam otru.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Pargajienam nepieciesamo lietu izvéle.

1. Individuali izvéléties visnepiecieSamakas lietas
pargajienam (mantu skaits atkarigs no audzeknu
skaita komanda).

Variants. Mantu nosaukumus (skaidri salasamus)
izvieto laukuma uz mazam lapinam.

Vértéjums. Péc uzdevuma veiksanas dalibnieki
skaidro, (skolotajs seko, lai izteiktos visi) kapéc
izvéléjusies konkrétas lietas, citi papildina, dod
vardu papildinasanai ari otrai komandai.

Skolotajs papildina un pamato tieSi so lietu
vajadzibu.

2. Mugursomas saliksana.

Vértéjums. Skolotajs novéerté paveikto. Pajauta, ja
nepiecieSams, dod Tsu skaidrojumu par katras lietas
atrasanas vietu.

Nobeiguma dala

Ugunskura saliksana.

Péc dota attéla salikt ugunskuru. Uzvarétaju nosaka
péc mazaka punktu skaita (péc iegUtajam vietam).
vietam).

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

Audzékni gatavojas 1 dienas pargajienam,
apmeéram 4 stundas garam. Jaizvélas lietas, ko nemt
[ldzi un ka pargajiena laika iekurt ugunskuru.

Prieks8a 10 m attaluma noliktas dazadas lietas 2
komplektos (nazis, lukturitis, fotoaparats, lietus
meételis, higiénas piederumi, termoss, kompass,
karte, saulesbrilles, gulammaiss, u.c), kas butu
nepieciesamas pargajienam (lietam jabut atbilstosi
dalibnieku skaitam), ka arl daudzas liekas (féns,
maza izméra radio, dlraini, mazais sporta inventars
- hanteles, lecamauklas u.c.). Dalibnieki 2 komandas
nostajas uz starta linijas kolonna. Péc signala katrs
no komandas atnes vienu lietu, noliek to noraditaja
vieta blakus startam, apskrien komandu un nodod
stafeti nakosajam.

Katrai komandai dota viena mugursoma (izmanto
audzéknu skolas mugursomas) un 8 lietas
komplektos: sega, jaka, apavi, nazis, termoss, karte,
kompass, lukturitis, piezimju blocins ar rakstamo.

Komandas nosézas apli, lai visi kopa parrunatu un
izlemtu. Dots laiks — 5 min.

Komandas sanak kopa, katra izstasta, ka saliktas
lietas.

Dalibnieki, sadaliti 3 komandas, rinda nostajas uz
starta linijas.

10 m prieksa katrai komandai noliktas 10 malkas
pagales. Starta vieta komandas izlozé kartinas (a),
10 sek. apspriezas un péc signala visi skrien pildit
uzdevumu. Kad uzdevums pabeigts, atgriezas aiz
starta linijas.

Mainoties ar kartinam, komandas uzdevumu veic
3 reizes.

Nosléguma skolotajs paskaidro katra ugunskura
nozimi.
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SPORTD QRS
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sporta laukums, skolas teritorija, apvidus.
NepiecieSamie resursi/inventars: 2 mugursomas ar lietam un priekSmetiem (sega,
apavi, trauku komplekts, karte, piezimju blocins, rakstamais, aploksne, paliktni, izdalei -

attéli, kompass, konusi)

Uzdevumi: 1. TUrisma pamata prasmju apgusana (mugursomas saliksana,

ugunskura sagatavo$ana);

2. Attistit visparéjo koordinaciju un spéku;
3. Sekmeét logisko domasanu, radoSumu, sadarbibui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Tarisma pamata prasmju pilnveidosana. Stafete.

Nobeiguma dala

lzvérté rezultatus atkariba no izvélétas stafetes
veida. Parruna sarezgitakos, interesantakos
uzdevumus un to, kas nav veicies tik labi. Uzslavé
audzéknus, rosina un motivé turpmakajam
darbam. Stafetei audzéknus sadala 2 komandas
veicot izlozi; sadala grupas pa 2 — 4 katra etapa
atkariba no uzdevuma sarezgitibas. Ftapa beigas
- mugursomas nodosana, péc tam stafeti atkarto,
mainoties etapa uzdevumiem.

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

lekartota 300 — 500 m gara distance ar startu un
finisu viena vieta, noradits parvietosanas virziens,
punkti atziméti ar konusiem.

Audzékniem skaidro stafetes veiksanas uzdevumus
un nosacijumus tas veikSanai.

Uzdevumu apraksts.

1. Salikt mugursoma 5 lietas: 1) nelielu segu,
2) sporta apavus, 3) plastmasas traukus un
édamrikus (caurspidigos aizsietos maisinos), 4)
karti un piezimju bloku ar rakstamo, 5) aploksni
ar ugunskura attélu. Salikt lietas soma pareizas
vietdas (vienu kabatinu atstat brivu, somu
aiztaisit) un uzlikt plecos.

2. Péc izliktajam noradem  (2.att.) atrast
priekSmetu un ielikt soma brivaja kabatina
(kompass).

3. "Purvs” 5 - 6 ‘cini” izvietoti apméram 1 m
attdluma. Nepieskarties zemei, iet tikai pa
‘ciniem” (3. att.).

4. "Otra puse”. Etapa nolikti 5 otradi apgriezti
attéli (ziedi, lapas). Atrast tos daba, nolikt blakus
attélam “otru pusi” (1.att.). Var vienkarsi savietot
attélus pa pariem.

5. Ugunskurs. Iznemt no somas aploksni salikt
attéla redzamo ugunskuru (sk. konspekta Nr. 8)

6. Atrast 18 ¢iekurus un salikt vardu“TELTS" (4.att.).

7. Etapa starp diviem kokiem novilkta virve,
noliktas paligvirves. Katram uzsiet sev zinamo
mezglu.

8. Z, D virziens. Etapa nolikts otradi apgriezts
attéls ar celmu. Iznemt no somas rakstamo un
pierakstit Z, D virzienu (5.att.), ielikt soma.

9. FiniSs — nonemt no pleciem mugursomu, nolikt
prieksa finisa linijai, iznemt kompasu, nolikt
Uz somas un nostaties aiz finisa linijas ar skatu
distances virziena. Nakamo etapu veic tikai tad,
kad pabeigts iepriek$gjais. Uzdevumus veic
kopigi, purvu parvar visi.
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VISA KIASE i,
OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sporta laukums, skolas teritorija, parks, mezains apvidus.
NepiecieSamie resursi/inventars: ntjosanas nujas (art sléposanas nujas),
smilSu maisini

Uzdevumi:

1. NUjoSanas stajas, roku, kaju pamata kustibu prasmju apgusana;

2. Kustibu koordinacijas pilnveidosana;
3. Sadarbibas uzdevumi veiklibas, kustibu koordinacijas sekmésanai.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. NUjosanas iesildisanas vingrinajumi uz vietas.

HTK n Rn'yg | 9
\{ \1 / £ 7 L & /
2 3
'* s £ Jf‘f
‘ d! “‘5“' w \ﬁ
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5 6 7

2.Vingrinajumi kustiba auguma, roku darbibai.
1) Ndjas brivi leja, solot bez roku vézieniem.

2) T.p. Solot ar smilsu maisinu uz galvas.

3) Palielinat roku véziena amplitGdu — véziens
prieksa pretéja nosaukuma balsta kajai.

4) NUjas brivi leja, solojot palielinat roku
véziena amplitidu - véziens lidz vidukla
(nabas) limenim.

5) Solot kolonna, ndju aizmuguréjos galus
satver partneris, sinhrona roku darbiba.

6) Pretéja kustiba divas kolonnas, pastiepjot
roku, “sasveicinaties” ar pretéjas kolonnas
dalibnieku, péc tam maina virzienu, “sveicinas’
ar otru roku.

4

Nobeiguma dala
Rotala “Noker naju!”
Uzdevums: satvert blakus esosa ndjul.

Varianti.
1) Péc signala izpilda 2 pieliksanas solus pa
labi (pa kreisi) un satver katru otro ndju.
2) T.p.ar divam nadjam.
3) T.p., tikai, parvietojoties pa apli ar vienu vai
ar abam ndjam, maina parvietosanas tempu.
Uzvar dalibnieks, kurs nav k|adijies.

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

Najosanas tehnikas pamatprasibas

-
\h~
[

4

-
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1. Elkonis taisns, plauksta virzas lidz vidukla
(nabas) limenim.

2. Pleci atbrivoti, nolaisti leja.

3. Plecu joslas kustibu amplitada.

4. Plaukstas satvériens, uzsakot atgradienu.

5. Atgrtdiena plauksta atbrivota no satvériena.
6. Pédas darbiba: parvéliens, papédis, péda,
pirkstgals.

7. Uzsakot atgrudienu, ndja solim pa vidu.

Augums taisns, skats uz prieksu, pleci atbrivoti,
kermena augsdala rotacijas kustibas.

Audzékni nostajas apli ar skatu uz ieksu, katram
priek$a ndja laba (kreisa) roka uzlikta uz nUjas.

Péc vaditaja signala “pa labi” ("pa kreisi”) dalibnieki
atlaiz nGju uz izpilda soli pa labi (pa kreisi) un censas
satvert blakus eso$o ndju.

Pakapeniski palielina izpildes tempui.
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VISA KIASE . -
OLYMPIC

SOLIDARITY

Vieta: sporta laukums, skolas teritorija, apvidus.

NepiecieSamie resursi/inventars: ntjosanas nujas (art sléposanas najas).

Uzdevumi: 1. Ndjosanas rokas plaukstu, kaju pédu pamata kustibu prasmju apgusana;
2. Kustibu koordinacijas pilnveidosana;
3. Sadarbibas uzdevumi veiklibas, kustibu koordinacijas sekmésanai.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1.Vingrinajumi kustiba rokas un plaukstas darbibai:

1) solot bez ndjam kolonna, rokas ciekurs,
mest cCiekuru, vézéjot roku uz aizmuguri,
atbrivot plaukstu;

2) solot ar ndjam, ndjas brivi leja, solot bez
roku vézieniem, aizmuguré plauksta atbrivota
-"atvérta”;

3) T.p. ar roku vézieniem, palielinot roku darbi-
bas amplitddu un plaukstas atbrivosanu.

2.Vingrinajumi pédas darbibai:
1) parsolot pari prieksmetam;
2) uzkapt prieksmetam, izpildot Tsaku un
garaku soli.

3. ParvietoSanas pa nogazi:
1) uzaugsu taisni un zigzagaielikt labo (kreiso)
nUju balsta, apiet un nolikt kreiso (labo) ndju
balsta utt,;

2) T.p. uz leju.

Nobeiguma dala
1) Rotala “Liliputi un milzi"
2) Dalibniekam péc iespéjas precizak jauzkapj
Ciekuram, ievéerojot pédas noliksanas sakuma
un beigu stavokli.
Uzvar dalibnieks, kurs veicis visvairak precizu solu.
Rotalas nosléguma izvérté dalibnieku tehnisko
izpildijlumu kopuma un individualo izpildijumu.

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

Vingrinajumus veic atklata vieta, kur var izmantot
dabas priekSmetus un vietas reljefu - nelielas
nogazes solosanai uz leju un uz augsu.

Parvietosanas laika
veiksanas attalumu.

norada uz vingringjumu

Augums soloSanas laika taisns, skats uz prieksu,
horizontalas rotacijas kustibas plecu josla.

Pédas darbibai raksturigs parvéliens: no papéza,
pilnas pédas uz pirkstgalu. Uz zemes sola attaluma
salikti koka sprunguli; parsolot tiem pari.

Izpilda to pasu, bet maina priekimetu attalumu
(garaks solis).

Sola attaluma izlikti ciekuri. Solojot tiem jauzkapj.
Auguma augsdala noliekta vairak uz prieksuy,
mugura taisna, skats uz priekSu, rokas elkoni

nedaudz saliektas, liekot kaju pie zemes (atkarigs
NO Nogazes stavuma).

Solojot no kalna saliecas elkona locitavas un celi.
Stavakas nogazés 3 zemskares punkti: 2 ndjas un
kaja.

Lidzena vieta 5 - 6 m x 10 — 20 m laukuma izvietoti
priezu  Ciekuri, sprunguli dazados attalumos.
Dalibnieki ar nGjam brivi parvietojas pa laukumu.
Ja vaditajs saka: ,Liliputi”- izpilda mazus solisus un
uzkapj priekSmetam, ja ,milzi" - liek lielakus solus,
,Lieli milzi” - plati soli. Izpildes laika vaditajs norada
uz izpildijumu - augumu, roku, kaju darbibu, rokas
vézienu un atgradienu, atbrivotu plaukstas darbibu
un pédas darbibu.




Vieta: vidéji skérslots apvidus.

Q6

VISA KIASE . -
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: ntjosanas nujas (art sléposanas najas).
Uzdevumi: 1. NdjoSanas tehnikas pilnveidosana;

2. Visparéjas izturibas attistisana.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. NUjosana vidéji skérslota apvidl ar uzdevumiem
soloSanas laika un pauzeés.

1) Véro apkartni un dabu. Jautajumi atputas
pauzés. Cik cilveku naca preti? Kadus majas
dzivniekus redzéjat? Vai pamanijat putnu kasi?
Kuriem kokiem jau lapas nobirusas? Uzdod ari ar
vietas objektiem saistitus jautajumus);

2) Lidz nakamajai atpUtas pauzei 2 grupam
nodziedat katrai pa 1 tautas dziesmai, paréjie
piebiedrojas;

3) 2 grupas solojot véro 2 citu grupu
solosanas tehniku un nosaka vinuprat grupa
tehniski pareizako izpildijumu;

4) 2 grupam péc kartas jauzdod mikla otru
divu grupu dalibniekiem;

5) Atputas pauzes — aktivas, kuras demonstré
ndjosanas roku, kaju darbibu.

Nobeiguma dala
Stiepsanas vingrinajumi (skatit attéla vingrinajumu
sak.st. un izpildijumu).

1) Mugura taisna, skats uz prieksu. lzturét 5
- 10 sek. T.p. ar otru kaju (1.att.).

2) Mugura nedaudz saliekta, balsts uz vienas
kajas, otras kajas pirkstgalu novieto pret ndju,
papédi pietuvinot ndjai, pirkstgals slid gar nGju uz
augsu, saliec atbalsta kaju. Izturét 5 - 10 sek. T.p. ar
otru kaju ( 2.att.).

3) Taisna mugura, ndjas satvertas plecu
platuma aiz muguras. Rokas saliekt uz iztaisnot
elkonu locitavas. Atkartot 6 — 8 reizes.

4) Kajas plecu platuma, noliekties uz prieksu,
mugura taisna, rokas balsta uz ndjam prieksa,
skats uz prieksu. Noliekties péc iespéjas zemak un
SUpojosam kustibam izturét 10 — 15 sek.

5) Ndjas aiz muguras, augséjais gals galvas
[imen, otrs - krustu limeni. Ar augséjo roku vilkt
nGju uz leju. Izturét 5 — 10 sek.

6) Kajas plecu platuma. NUjas augsa taisnas
rokas, mugura taisna. Noliekties parmainus uz
vienu un otru pusi. Atkartot 6 — 8 reizes.

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

Distances kopgarums ap 3 km, parvietosanas
reZims — aerobs (pulss 120 +10) uz ko norada
audzéknu spéja brivi sarunaties, dziedat.).
Parvietosanas grafiks: 6 — 8 min solo3anas; 2 - 3 min
atputa.

Audzékni sadaliti 4 grupas, katra izdoma
nosaukumu. Grupas péc kartas vai péc noradijuma
solosanas laika un atpUtas pauzés veic uzdevumus.
Parvietojoties sekot lidzi tehniskajam izpildijumam
—auguma, roku, plaukstu, kaju darbibai.

)

Piezimes. Katra vingrindjuma atkartojumu skaits ir
individuals — péc passajutas.
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Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

1. lesildisanas vingrinajumi uz slepém.

1) Uz vietas: svara parnesana no vienas uz otru kaju
(1); kajas izcelsana parmainus pa labi (kreisi) (2); kajas
pacelsana uz augsu (3) un noturésana horizontali
(4); pieliksanas soli pa labi (kreisi) (5); vézieni ar labo
(kreiso) uz prieksu, atpakal (6), slépes parcildjot
pa labi (kreisi) (7), slépi izcelot, griezties apkart (8);
pagrieziens ar palécienu (9) u.c.

2) Kustiba (atkariba no vietas reljefa):
- noradit sléposanas soli;
- noradit vai mainit parvietosanas tempu;
- vienlaikus vai parmainus veikt atgradienu
ar rokam;

- distancé, virzoties pa Iézenu nogazi, pacelt
parmainus vienu un otru slépi, dazados
stavok|os abas rokas (uz augsu, uz saniem);

- visiem sakot un izpildot kopigas sinhronas
kustibas, pieméram, 1, 2 un atgradiens;

- ienemt vienu vai otru nobrauciena staju,
kalna kapsanas veidu u.c.

OLYMPIC
SOLIDARITY

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Ziemas nodarbibu ietekméjosi faktori.
1.Inventars un apgeérbs.
2. Laika apstakli (gaisa T°, v&js, mitrums, sniega sega).
3. Vietas izvéle
- reljefs (Iidzenums, kalnains),

- apgrutina vai atvieglina uzdevumu izpildi
atkariba no sniega segas stavokla;

- stafetés, komandu sacensibas maina starta
vietas (rezultatu ietekmé sniega sega,
reljefi u.c. faktori).

3. Audzéknu spéju un prasmju limenis.
4. Noteikumi un to ievéroSana ziemas sporta
aktivitatés.

Laukuma iezZimésanai izmanto sniega valni,
karodzinus, sniega iekrasotas linijas, virvi, eglu zarus
u.c.




SPORTD QRS
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

2. VAV ar ragavinam: Ragavinu vieta izmanto citus slidosos paliglidzek|us:
- zigzaga skréjiens ap ragavinam; plastmasas ragavinas un dazadus paliktnus.
- Zigzaga parsolosana par ragavinam;
- nokapt, uzkapt uz ragavinam;
- parlekt ragavinam no vienas uz otru pusi,
atbalstoties uz tam ar rokam un bez atbalsta ar
rokam;
- nostaties uz ragavinam, aizvert acis;
- mainit roku stavok|us (uz augsu, prieksa, leja);
- mainit kermena stavokli pagriezoties pa labi,
pa kreisi, apkart pa kreiso (labo) pusi, rokas uz
gurniem;
- pietupieni (rokas un galva dazados stavok|os
- pagriezt galvu pa kreisi, pa labi, ar skatu uz
augsu).
- nostaties uz ragavinam uz vienas, tad uz otras
kajas péc iespéjas ilgak;
- 6. vingrinajums, tikai stavot aizvért acis, mainit
roku stavokli (rokas uz gurniem, sanis, augsa,
prieksa);
- pacelt ragavinas no kreisas (labas) puses virs
galvas un nolaist tas uz labo (kreiso) pusi leja;

- nostaties pie ragavinam, noliekties un satvert
tas ar abam rokam, pietupties un, neatraujot
rokas no tam, piecelties.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sniegots, lidzens lauks skolas pagalma, laukums 6 x 10 m.

NepiecieSamie resursi/inventars: viegla rotaJu bumba, ntjosanas nujas,

tarisma virve 12 — 16 mm D, raps$anas virve.

Uzdevumi: 1. Attistit visparejo koordinaciju, metiena precizitati pa kustigu mérki;
2. Sekmét radoSumu, fantaziju sniega un dabas materialu izmantosana.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu Noradijumi

apraksts hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)
Galvena dala Katram audzéknim sagatavot 10 — 15 sniega pikas.

1. Sniega piku sagatavosana. Sniega bumbas gatavo pa divi vai grupas pa 3 - 4,

nosakot laiku (5 — 10 min) un teritoriju;

Noradit skaitu, dazadu sniega bumbu izmérus, kur
tas novietot.

Sniega vira celSanu organizét ka vienotu uzdevumu

2. Sniega bumbu sagatavoiana, vai konkursu audzéknu grupam, komandam.

3. Sniega vira celsana

Sniega vira noformésanai nepieciesamos akse-
suarus audzekni sagatavo ieprieks.

1. Rotala "Trapi bumbail!”

Varianti:
1) metienus reizé izpilda noteikts skaits Audzékni sadaliti komandas, katra komanda
(1 -2 - 3 - 4) audzékni; nostajas laukuma sava pusé, laukuma vida

novietota bumba. Katram audzéknim prieksa

2) neierobezots piku skaits, kuras lauts rotalas - ) . i
sagatavots noraditais skaits sniega piku.

laika papildus sagatavot;

3) pikas met pécéignala. Péc signala, metot ar sniega pikam, bumba

japarripina par noraditajai linijai.

L4 W
R
/

Piezimes. Sniega piku mesanai mérki: vingrosanas apli, kas iestiprinati sniegavira ‘rokas” vai
novietoti blakus; stativi ar diviem vai vairakiem iezimétiem vai izgrieztien mérkiem. Sagatavotas
sniega bumbas izmanto turpmakajas nodarbibas skérs|u joslas iekartosanai. Sniega vira celsanu var
aizstat ar figaru, Zméjumu, gleznu veidosanu individuali vai komandas.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sniegots lidzens lauks skolas pagalma, laukums 6 x 15 m.
NepiecieSamie resursi/inventars: karodzini laukuma starta linijas atzimésanai, mérki
Uzdevumi: 1. Pilnveidot metienu prasmes nestandarta apstak|os;

2. Viedokl|u, uzskatu respektésana, prasme ieklausities un uzklausit.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. Rotala "Snaiperi”
Mesanu izpildit:
1) pa horizontalu mérki;
2) pa vertikalu merki;
3) parmainus ar vienu un ar otru roku;
4) no vietas un ar ieskréjienu.

Rotala “Sniega kaujas”

Laukuma izméri: 6 x 10 m liels norobezots laukums;
piedalas visi audzékni.

6 x 6 m laukumi ar 4 — 6 dalibniekiem.

Rotalas ilgums: 5 = 10 min

o 9|, %o
Oo o |34m [© O
o © o
()- dalibnieki ar sniega pikam

Dalibnieks, kuram trapits, piedalas sniega piku
sagatavosana.

Nobeiguma dala
Rotalas

1"Kam tas pédas?”
Uzvar komanda, kura
atbildéjusi pareizi
2."lzveido pédas!”
Novérté paveikto,

neaizmirstot par 2
sliezu nospiedumiem.

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

Organizéjot rotalu ka sacensibu, uzvarétaju nosaka,
saskaitot punktus (trapijumus) individuali katram
un/vai komandai.

Rotalas varianti
1) Audzékni brivi parvietojas pa laukumu,
vaditajs censas trapit dalibniekam. Tas, kuram
trapits, piedalas sniega piku gatavosana.

2) Rotala starp 2 komandam. Komandas nostajas
katra sava laukuma pusé. Péc signala abu
komandu dalibniekicensas trapit ar piku pretéjas
komandas dalibniekiem. Uzvar komanda, kura
palicis visvairak dalibnieku.

3) Rotala starp divam komandam. Laukuma
vidU 3 =4 m gars koridors. Viena no komandam
brivi parvietojas pa koridora abam pusém. Péc
vaditaja signala otras komandas dalibnieki skrien
cauri koridoram, censoties izvairities no sniega
pikam. Uzvar komanda, kuras dalibniekiem
vismazak trapits.

2 komandam izdala nelielus 4 - 6 attélus ar zvéru,
putnu pédam. Attélu otra pusé nr. Lauj 1 — 2 min
apskatit. Vaditajs nosauc attéla nr, komanda pacel
roku un atbild.

lzvéléta sniegota virsma. Dots uzdevums 2
komandam izveidot 8 m garas “masinas pédas”.
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0Q

VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Vieta: sniegots, vidéji skérslots apvidus, lidzens laukums 20 x 50.
NepiecieSamie resursi/inventars: ragavinas, sléposanas nujas, karodzini.
Uzdevumi: 1. Attistit speju vadit muskulu piepuli dazadam muskulu grupa

2. Pilnveidot lidzsvara izjatu;

3. Sekmét atbildigu attieksmi pret rotalu, stafeSu noteikumu ieverosanu,
trenét gribasspéku, neatlaidibu un veidot sadarbibas prasmi ar partneriem.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. Atgradiens ar kajam.

Varianti:
1) izbraukt zigzaga ap konusiem;
2) izbraukt pa 10 - 30 m garu noradito
marsrutu ar dazadu reljefu.

E,Llﬁ'“&‘

2. Atgrudiens ar sléposanas ndjam:
1) sédus (2. att.);
2) tupus;
3) stavus (3. att.).

3. Atgrtdienus ar abam rokam izpilda:
1) vienlaicigi;
2) parmainus ar vienu un otru
roku.

Péec kritiena dalibnieks piecelas, ienem sakuma
stavokli un turpina uzdevumui.

Nobeiguma dala
Sadarbibas uzdevums “Ragavu cels”

Komandai jatiek no punkta A uz punktu B pa ragavu
celu, izmatojot 3 ragavas, uz kuram vienlaikus var
atrasties ne vairak ka divi dalibnieki.

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

Uzdevumus izpilda pa vienam, vienlaicigi pa 1 - 2,
grupas pa 3 - 4;

Dalibnieki uz ragavinam nosézas ar muguru
brauk$anas virziena un, atgrazoties ar kajam, censas
pec iespéjas atrak skérsot finisa liniju.

1.att.
Y YRS 34
4.—:__—....___ utin ﬁ
..éa ~ = % é'
-
0| r.é_ °
5 B
o] — B __ |
X, e g
2.att.
3.att.

Audzékni sadaliti 2 komandas. Komandam tiek
dots laiks 1 min, lai izplanotu uzdevuma veiksanu.
Uzvar komanda, kura uzdevumu veic visatrak un
finisa nonakusi pirma.

Piezimes. Galvenas dalas uzdevumus organizé ka rotalas, stafetes, komandu sacensibas.
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Vieta: sniegots, lidzens laukums 20 x 30 m.

0Q

VISA KIASE - -
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: ragavinas, karodzini starta un finisa vietas

ierobezosanai, karts (2 - 2,5 m gara)

Uzdevumi: 1. Attistit visparéjas atruma un spéka ipasibas;
2. Sekmét sadarbibas prasmes, stradajot pa pariem un grupas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

Rotalas un stafetes uz ragavinam pa pariem, pa tris,

pa Cetri.

1. Rotala “Kurs paris atraks?”

Varianti.
1) Rotalu veic ka stafeti.
2) Gar ragavinu sliedi labaja un kreisaja pusée
izlikti  priekSmeti (mazas bumbas, mikstas
rotallietas u.c), kuras sédosajam dalibniekam
jasalasa.
3) Rotalu organizé vidéji skérslota apvidl
(ldzenumi, nelielas nogazes).

2. Stafetes "Divjugs” un “Trijjags”

Varianti.
1) Komandas dalibnieki sadalas pa pariem,
katrai komandai vienas ragavas. Rotalu veic ka
stafeti. Péc pirma para finisa ragavas sanem
nakamais paris.
2) Ragavinas esosais dalibnieks ienem dazadus
stavok|us - tupus, gulus, uz védera.

Nobeiguma dala
Rotala “Gailu cinas uz ragavam”

Dalibnieki séZ uz ragavam ar muguram viens pret
otru, rokas ar abam rokam satverta nUja. Atgrdzoties
ar kajam, dalibnieks censas parvilkt partneri pari
[inijai.

Uzvarétaju nosaka, kad skérsota linija vai mérot
attalumu péc noteikta spéles laika.

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

Audzékni sadaliti pa pariem.Viens séz uzragavinam,
otrs - vilcéjs. Péc signala vilcéjs velk ragavinas pari
atzimétajai linijai. Péc finisa linijas Skersosanas
dalibnieki mainas vietam un turpina uzdevumu,
lidz Skérso finisa liniju.

Dalibnieki sadalas grupas pa tris (viens séz ragavas,
divi vilcéji) vai Cetri (viens séz ragavas, tris vilcéji) Péc
katra brauciena noskaidro labako komandu. Stafeti
veic 3 — 4 reizes

2 uue o
4

J

(N

Vienada attaluma no starta linijas dalibnieki ienem
sakuma stavokli, kuru rotalas laika mainit nedrikst.
Rotalas laiks 2 x 3 -5 min




17

Vieta: sniegots lidzenums, neliela nogaze.

0Q9

VISA KIASE -
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: isas slepes, karodzini starta un finisa vietas

ierobezosanai, bumbinas, rotalu bumba.

Uzdevumi: 1. Apgut jaunas kustibas un pielagot tas atbilstosi mainigiem apstakliem;
2. Attistit visparéjo koordinaciju, lidzsvaru;
3. Attistit spé&jas orientéties telpa, laika.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
[sas slépes

1. Rotala “Kurs talak aizslidés?”
1) pa lidzenu vietu,
2) no nelielas nogazes,
3) pa pariem.
4) Rotala “Kurs atrak kalna?”
- kapnité,
- skujing,
- slidosiem soliem,
- pa noraditu zigzaga distanci, labirintiem.
3. Rotala“Lejup pa nogazi”
- ar pietupieniem, roku (prieksa, augsa, sanis),
galvas (pa labi, kreisi, augsa) stavok|lu mainu;
- pagriezieniem;
- priekSmetu noliksanu, pacelsanu;
mesanu mérki;
- pa pariem, grupas pa 4 - 6.

Nobeiguma dala
Spéle “Skiball”

Komandu spéle
1) futbola versija — dalibnieki, parvietojoties ar
vienu slépi, ar otru vada bumbu.
2) rokasbumbas versija — dalibnieki parvietojas
uz abam slépém un saspéléjas ar bumbu

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

Audzékni no starta izpilda
spécigu atgrudienu ar vienu
kaju un pariet slidéjuma uz
vienas slépes. -

g
Atkartojot uzdevumu, e
mainit atgradiena kaju.
Var  pielietot  komandu -
sacensibu, stafesu orga- A : g
nizésana vai ka rotalu vin- '
grinajumus.
i -
‘PT‘
]{ = §
~

Audzékni sadalas 2 koman-
das, katrai komandai izvélas e
vartsargu.

Spéle notiek lidzena ier-
obezota laukuma 6 x 10 m
ar vartiem 2-3m platuma.
Dalibnieki saspéléjoties,
censSas gut vartus.

Spéles ilgums: 2 x 5 min

Piezimes. Spéles “Skiball” dalibnieki vienojas par noteikumiem; par slidoso slépi (értako vai tas
mainu, pielikSéanu pie labas vai kreisas kajas). Uzdevumus veidot ar dazadu slidoso lidzek|u

pielietosanu.
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VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sniegota vieta skolas teritorija, apvidu.

NepiecieSamie resursi/inventars: dabas materiali.

Uzdevumi: 1. Pilnveidot kustibu apguvi mainigas situacijas un neierastos uzdevumos;
2. Attistit radoSumu, fantaziju, atjautibu;
3. Sekmét sadarbibu un atbildibui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu Noradijumi

apraksts hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)
Galvena dala Nodarbibu organizé, kad ara ir sniegota, silta die-
Sniega diena. na un daudz sniega. No sniega: 1) veido dazadas
1. lzveidot cilveka sejas izteiksmi no sniega (prieku,  figuras; 2) figuras veido, lipinot sniegu pie sienas,
UC). dazada veida cilvéku pédas, "engelus’; 5) atrod uz

apsnigusajiem koku zariem veidojumus, kurus pa-
pildinot ar dabas materialiem, veidojas téls u.c.

Ir dotas témas — dzivnieki, sejas, debess kermeni,
ziedi u.c. Var attélot uz skolas sienas, sétas, kokiem.
Darbu veic grupas pa 5 - 6, katra grupa izlozé savu
tému, nosaka skaitu (1 - 3).

2. lzveidot nelielas figlras (sniega virus, zaki,
brunurupuci u.c.)

3. Izveidot sauli, ménesi, zvaigznes.

Péc uzdevuma izpildes izvérté un nosaka katras
grupas labako darbu.

Veidojumus papildina ar dabas materialiem (zariem,
Ciekuriem, skujam, mizam u.c. daba atrodamiem
prieksmetiem).

Nobeiguma dala

- . A Rotalu organize visai klasei vienlaicigi 10 x 15 m liela
Rotala “Meklé pasléptas mantas

ierobezota laukuma. Sniegota, ierobezota laukuma

1"

Uzvar dalibnieks, kurs uzdevumu veicis visatrak. zem sniega paslépti vairaki priekémeti.
Varianti. Péc signala, nosakot laiku (3 — 5 min), katram
1) Rotalu izspélé starp komandam, nosakot lai- audzeknim jaatrod 2 priekSmeti.

ku vai prieksmetu skaitu.

2) Apslépts ir viens priekSmets.
Varianti: rotala uz laiku, nosakot priekSmetu skaitu;
skolotajs dod norades “karsts” vai “auksts”.




Vieta: sniegots apvidus.

Q6

VISA KIASE . -
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars.

Uzdevumi: 1. Attistit sléposanas pamata prasmes - sniega, slépju izjutu;
2. Pilnveidot lidzsvara izjutu un atsevisku kustibu saskanotu darbibu;
3. Sekmét sadarbibu un saskanotu darbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. ParvietoSanas sniegota apvidd (sniega dzilums
20 - 30 cm) ar uzdevumiem atkariba no reljefa:
- slidosa un kapjosa parmainus solr;
- kapsana kalna dazados kapsanas veidos (“sku-
ja" pusskuja’ "kapné”);
- nobraucieni no nogazes izvélétaja staja (augs-
ta, pamata, atputas, zema);
- pagriezieni kustiba no nogazes slépes parcila-
jot;
- bremzésana “arkla’, nokritot;
- Skérs|u parvarésana (gravji, nogazes nelidzenu-
mi, parkapt pari nokritusam kokam, izlist zem
skérsla, parlekt, apbraukt).

Nobeiguma dala:
Rotala “ Vilciens”

Uzvar komanda, kura nobrauciena laika saglabajusi
noteikto roku stavokli un veikusi nobraucienu bez
kritiena.

Varianti.
Grupas nostajas rinda, sadodas rokas uz izpilda
nobraucienu:

- puspietupiena;
- pietupiena,
-atzZimétas vietas izpilda palécienu uz augsu u.c.

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

Slépojums sniegota apvidd, parvietojoties kolonna.

Audzékni atbilstosi skolotaja noradijumiem veic
uzdevumus, ievérojot drosibas noteikumus (attalu-
mu lidzenuma un nobraucienos, nUju un atsevisku
kermena dalu stavokli, ssmaguma centra parnesanu
no vienas uz otru kaju u.c.).

Parvietosanos veic parmainus pa lidzenu vietu un
nogazi.

Vingrinajumus uz nogazes izpilda atkartoti 3 - 4
reizes.
Kopéjais distances garums 2 — 3 km.
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Rotalu organizé uz vidéji stavas nogazes 2 — 3 ko-
mandam, katra pa 6 — 8 dalibniekiem.

Dalibnieki komandas nostajas kolonna viens aiz
otra bez ndjam, rokas uz priekséja pleciem vai vi-
dukla. Péc signala kolonnas brauc leja no kalna.




Q6

VISA KIASE . -
OLYMPIC

SOLIDARITY

Vieta: sniegots apvidus.
NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars, karodzini, konusi uzdevumu vi-
etu apzimésanai, mieti (nUjas) skerslu iekartosanai
Uzdevumi: 1. Pilnveidot sléposanas parvietosanas veidu prasmes;
2. Attistit visparéejo izturibu, lokanibu, veiklibu, muskulu spéku;
3. Sekmeét atru léemuma pienemsanu, izlémibu un neatlaidibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu Noradijumi
apraksts hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Galvena dala

Sléposanas skers|u josla.

Organizé skolas apkartné vidéji skérslota, skérs|u parvarésanai sagatavota apvidd, izmantojot reljefa ipatni-
bas. Skers|u parvarésanas vietas (sliedes parvietosanas soliem, Nilsona sliede (sk. konspekta Nr. 23) labirints,
skéers|u parvarésana (izlisana, parkapsana)) ieprieks sagatavo. Skérs|u joslas garums no 500 m — 1 km.
Skérslu josla pielieto dazadus sléposanas veidus un, vadoties péc apvidus reljefa, audzéknu sagatavotibas
[imena, izvélas atbilstoSus etapus.

|li|rl||
Illl||

Raksturojums. 1. Izsléposana cauri 3 — 4 Skérsliem, attalums starp skéersliem 4 - 5 m. 2. Kapsana kalna “skuja”
- 10 - 20 m. 3. ParvietoSanas apvidl pa markétu distanci (var bt arf sniegota, neiebraukta vieta) 50 — 100
m. 4. Slépojums parmainus divsoli (var izvéléties citus solus), posma garums 10 — 20 m. 5. Nilsona sliede.
6. Slépojums vienlaikus bezsoli (var izvéléties citus solus). Posma garums 10 — 20 m. 7. Izbraukt pilnus
astotnieka aplus. 8. Nobrauciens no kalna kada no nobrauciena stajam. 9. Apslépot apkart kokam. 10.
ParkapsSana pari skérsliem 3 — 4 skérs|i (var blt dazads augstums un dazada attaluma viens no otra). 11.
|zslépot cauri labirintam.

Skérs|u joslu organizé: 1) ka individualu uzdevumu; 2) sacensibu starp zéniem un meiteném; 3) komandu
sacensibas, summéjot dalibnieku izpildes laiku.

Nobeiguma dala

|zanalizé skérslus un to parvarésanas gratibas pakapi. Izvérté un nosaka labakos, uzslavé un motivé
turpmakajiem uzdevumiem.




SPORTD QRS
VISA KIASE - .
OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sniegota, sagatavota vidéji stava nogaze 20 x 50 m.
NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars, karodzini, mieti (ntjas) Skérslu
izliksanai, eglu ciekuri vai dazadi priekSmeti, 4 papirgrozi, acu apséji
Uzdevumi: 1. Pilnveidot kalnu sléposanas tehniku;
2. Attistit lidzsvaru, prasmes kombinét kustibas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Rotalas, spéles, stafetes uz nogazes.

1. Nobraucieni no kalna ar uzdevumiem: stajas;
pietupieni; roku stavokli (augsa, prieksa, sanis);
galvas stavokli (augsa, pa labi, kreisi, uz leju);
noliekties un pieskarties ar rokam pie slépém; izlikt
soli pa labi (kreisi) un turpinat slidéjumu; labas
(kreisas) slépes aizmuguréjo galu piespiest pie
sniega, augséjo pacel, ar apstasanos bremzéjot u.c.

2. Rotala“ Nedrosa iela”

Uzdevums. Dalibnieki ar piku censas trapit
braucéjiem pa kajam.

Uzvar komanda, kuras dalibniekiem trapits
vismazak.

3. “Veiklais ¢iekura lasitajs”

Uzdevums. Braucot leja, paspét salasit ciekurus,
nemot tos gan no kreisas, gan labas puses.

Uzvar komanda, kura salasijusi visvairak ciekuru.

4. Rotala “Trapigakais”
Uzdevums. Braucot leja, japaspéj iemest ciekurus

abas pusés novietotajos papirgrozos. Uzvar
komanda, kura iemetusi visvairak ciekuru.

5. Stafete “Veiklakie”

Uzdevums. Izbraukt cauri vartiem un ar roku aizskart
priekSmetu, atgriezties pie komandas un nodot
stafeti nakamajam.

Nobeiguma dala
Uzklausa audzeknus,
izvérté, uzslavé par ra-
dosu pieeju, fantaziju
un idejam.

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

Vingrinajumi dod priek3statu par nogazes stavokli
(stavumu, slidamibu, nelidzenumiem). Pakapeniski
palielina nobrauciena garumu.

Nogazes augsa un apkasa ieziméta starta un finisa
Iinija. Dalibnieki sadaliti 2 komandas. Viena koman-
da nostajas kolonna nogazes augsa pirms starta
[inijas, otra - abas pusés sliedei (veido koridoru). Péc
signala dalibnieki péc kartas vai ar atstati 8 —= 10 m
brauc leja, bet otra komanda met sniega pikas t3,
lai trapitu braucéjiem pa kajam.

lekartojums ka ieprieks, tikai katra komanda nosta-
jas pie savas starta linijas. Preti katrai sliede, kuras
abas pusés pamisus izlikti apméram 20 eglu Ciekuri.
Péc signala brauc leja péc kartas un censas salasit
Ciekurus.

lekartojums ka ieprieks, tika sliedes abas puses pa
vienam pamisus izlikti papirgrozi, katram dalib-
niekam rokas 2 - 4 ¢iekuri. Péc signala brauc leja un
censas iemest Ciekurus papirgrozos.

lekartojums ka ieprieks. Preti komandam 2 — 4 varti,
aiz kuriem 1 - 1, 5 m attaluma sniega iedurts zars
vai miets (abas pusés), pastieptas rokas augstuma
piekarinats priekSmets, 5 m zemak - karodzins. Péc
signala brauc leja, izbrauc vartus un ar roku pies-
karas priekSmetam, apslépo karodzinu un, kapjot
kalna“skuja”(veidu noradit), nodod ar rokas skarienu
pie kermena stafeti nakamajam dalibniekam. Stafe-
ti atkarto 2 - 3 reizes.

Slépojums atpakal ar uzdevumu: katram padomat,
ar ko jaunu varétu papildinat rotalas, stafetes un ka-
das aktivitates vél varétu organizét uz nogazes.
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Vieta: [idzens, sniegots laukums 15 x 20 m.

SPORTD QQP
VISA K E
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars, karodzini, virvites
Uzdevumi: 1. Pilnveidot slépoSanas parvietosanas prasmi;
2. Sekmét sadarbibu, godigumu, atbildibui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Rotalas, spéles, stafetes [ldzenuma.

1. Rotala “ledzingji”

Nosaka uzvarétajus péec apdzito skaita.

2. Rotala "Kurai eglei mazak zaru?”

Uzvar dalibnieki, kuriem mazak solu.

3. Rotala "Viena sasaité”
Uzdevums: veikt saskanotu kaju un roku darbibu.
Varianti:

1) sléposanas nUjas otra roka, vienlaikus izpilda
solus (klasiskos un slidsolus);

2) grupa satver ndju galus, veidojot sasaiti.

Nobeiguma dala
“Neparasta sleposana”

Dalibnieki parvietojas vienlaikus bezsoli ar sasietam
kajam (sasietas augstak par cela locitavu) Dalibnieki
nostajas kolonna pa 3 -4

Ja atraisijusies virve, dalibnieks sasien un turpina
celu.

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

Parvietosanas veidus izvélas atkariba no apguUta-
jiem soliem. Izpilda ar un bez ndjam. Stafetes var
organizét ari ka pretstafetes.

Dalibnieki apliapméram 5 - 6 m attaluma viens no
otra. Péc vaditdja signala un uzdota parvietosanas
veida sakas iedzisana - kurs kuru panaks. Izpildes
laiks 2 — 3 min un péc signala “STOP” visi apstajas.
Aktiva T — 2 min atputa (izpilda pagriezienus, roku,
kaju vézienus), kuras laika vaditajs uzliela, liek pa-
censties utt. Rotalu turpina 2 — 3 reizes mainot par-
vietosanas virzienu, solus.

Starta un finisa linijas lidz 50 m. 2 — 3 grupas nosta-
jas kolonna viens aiz otra. Péc signala pirmie kolon-
nas sak izpildit uzdevumu - parvietojas ar slidoso
soli sanis (slidsolis), katrs skaita solus.
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Dalibnieki grupas 3 - 4, labaja (kreisaja) roka satver-
ta virvite, parvietojas slidosaja soli, lidz 30 m taisné,
apslépo karodzinu, virvite otra roka un izpilda
slépojumu atpakal.

2 komandas, katrai preti 30 m gara, iebraukta sliede,
dalibniekiem ar virviti virs celiem sasietas kajas. Péc
signala, parvietojoties vienlaikus bezsoli.

Skérso finia liniju un pacel| roku - signals, kad
uzdevumu sak nakamais dalibnieks.
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Vieta: [idzens, sniegots laukums 15 x 20 m.

0Q

VISA KIASE - -
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars, karodzini, kartis
Uzdevumi: 1. Pilnveidot slépoSanas parvietosanas prasmi;
2. Attistit lidzsvaru, kustibu, saskanotu darbibu nestandarta uzdevumos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. Sléposanas parvietosanas prasmes pilnveidosa-
na

Vaditaju maina kolonna.

Uzdevums. Ik péc 30 sek. veikt vaditaja mainu, lidz-
ko izdzird kapteina vardus: “Maina!”

2. stafete “Slépojums uz vienas slépes”
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Parvietosanas pa Nilsona sliedi:

- léni izbraukt sliedi, nGjas brivi aiz muguras,
elastigi darboties ar kajam, gurniem, au-
gums noliekts uz prieksu, nesaspringt;

- t.p. nUjas turot rokas pa vidu;
- palielinat atrumu, sakuma atgrdzoties ar
najam, péc tam brivi leja.
Atkartot katru vingrinajumu 2 - 3 reizes.

Nobeiguma dala
Rotala “Astes”

Uzdevums: nosargat “asti’, vaditajam - to izraut.
Uzvar dalibnieki, kuri paliek ar “astém”.

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

Lidzena vieta nomarkéta 0,5 - 1 km gara distance,
2 komandas nostajas aiz starta linijas kolonna pa
vienam 5 — 6 m attadluma viens no otra, komand-
ai ir kapteinis. Péc signala sakas slépojums, bet
péc kapteina vardiem: “Maina!” kolonnas vadosais
slépotajs izliek soli pa labi un ienem vietu kolonnas
beigas. Slépojumu turpina, l1dz vadosa lomu katrs
veicis 2 reizes.

2 komandas. Komandas dalibnieki nostajas kolon-
nas preti viens otram. Vieniem pie kajas laba slépe,
otriem - kreisa. Starta un finisa linijas lidz 50 m.

Péc signala atgradiens ar ndjam un vienu kaju lidz
finisa linijai, nodod stafeti nakamajam.

Atkartojot pieliek slépi pie otras kajas.

2 komandas. Komandas dalibnieki nostajas kolon-
nas. Pirmajiem rokas karts. Péc signala parvieto-
jas parmainus divsoli, atgradienu izpildot gan no
labas, gan kreisas puses.

Nilsona sliedes sagatavosana: neliela 3 — 5° slipuma;
50 - 100 m gara, pacélums no 30 cm - 50 cm.

10 x 20 m ierobezots laukums, dalibniekiem aiz jos-
tam aizlikta lenta — aste. Parvietojas uz slepém bez
ndjam. Péc signala vaditajs censas kadam izraut
“asti”.
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Vieta: lauka, meza apvidus, parks.

SPORTD QRS
VISA KIASE . .
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: apvidus orientéSanas kartes, plansetes ar orientésanas

kartém, ndjosanas nujas

Uzdevumi: 1. Rast izpratni par orientésanas kartes zimém, salidzinat apvidu ar karti;
2. Pilnveidot ndjosanas prasmes, parvietojoties apvidu.
3. Sekmét sadarbibu kopéju uzskates materialu izmantosana.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

1. lepazisanas ar kartes krasam.

2. Raksturigakie objekti un to apzimé&jums, salidz-

inasana ar daba esoso.

3. Parvietojoties pa marsrutu:
1) véro apkartni, uzklausa noradijumus;
2) ievéro nujosanas tehnikas pamatprincipus:
augums, roku, kaju darbibu, ndju ielikSana un
plaukstas atbrivosana péc atgradiena, parvi-
etosanas kalna un no kalna.

Nobeiguma dala
Rotala

"Palidzi atminét”

Uzdevums. Uzdodot jautajumus, pieméram: “Vai ta
ir zila?""Vai ta ir upe?” utt. un sanemot apstiprinosu

" =1

("ja") vai noliedzosu ("né”") noteikt savu zimi.
Uzvarétajus nosaka péc vietam.

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

Apvidus orientésanas karte ar izveidotu marsrutu
lidz 1,5 - 2 km. Kartes izdalitas audzekniem grupas
pa 4 - 5 (plansetes pakar kakla, lai netraucétu par-
vieto$anos).

lepazistina ar kartes 6 krasu nozimi un marsruta
ieklautajiem raksturigakajiem objektiem un to
zZimém karté: 1) apvidus formas 2) Gdeni — upes,
ezeri, purvi; 3) atklati lauki un to veidi, 4) mezi, 5)
autocels, zemes cel$, takas un cilvéka raditi objekti.
Izvélas no katra 2 - 3 Zimes.

Nonakot pie objekta, tiek aplUkota karte un salidz-
inata ar daba esoso.

Dalibniekiem uz muguras ar limlenti piestiprina
marsruta apskatitas karsu zimes. Neviens nezina,
kas ta par zimi.

Péc signala dalibnieki iet viens pie otra, uzdod

jautajumus, lai atrastu atbildi. Tas, kuram jauta, at-
bild tikai ar “ja" vai ‘né”.

Piezimes. 1. Nodarbibas uzdevumu realizésanai nepieciesama iepriekseéja marsruta apskate un tam
atbilstosu karsu zimju macisana. 2. Uzdevumu veikt péc pilsétas, ciemata kartes, ja nav apvidus

orientésanas kartes.
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0Q

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sporta laukums vai ierobezota teritorija 30 x 50 m.
NepiecieSamie resursi/inventars: risbija diski, vingrosanas apli, dazadu formu un veidu

paliktni.

Uzdevumi: 1. Pilnveidot frisbija spéles prasmi - metiena precizitati;
2. Attistit kustibu prasmes pie mainigiem vietas apstakliem;
3. levérot godigas spéles principu, sadarbibu, sekmét radoSumu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Frisbijgolfa spéle sporta laukuma.

Uzdevums. Izpildit metienus apli precizi un péc
iespé€jas atrak. Pirmo metienu izdara no starta lau-
kuma. Nakamo metienu veic no vietas, kur disks
nokritis. Ja disks nav iekritis apli, tad veic atkartotu
metienu no vietas, kur tas nokritis.

Finiss ir tad, kad metiens izdarits péedéja apli un
dalibnieks atgriezies starta laukuma.

Uzvar dalibnieks, kur$ distanci veicis visatrak un ar
vismazako metienu skaitu.

Varianti. Uzdevumu péc tiem pasiem nosacijumi-
em veic komandas pa 3 - 5 dalibniekiem. Koman-
dai viens disks, dalibnieki péc kartas veic pa vie-
nam metienam, lidz sasniegts mérkis — disks iekritis
pédéja apli.

Uzvar komanda, kura veic distanci visatrak un izpil-
da vismazak metienu.

FiniSa vieta. Atgriezties starta laukuma, sastaties
visiem ciesi apli vai apli sadotas rokas.

Nobeiguma dala
Rotala “Desas”

Varianti:

1) laukuma izliek dazadu krasu un formu figaras
(attéla);

2) dalibnieki saskaitas péc kartas, vaditajs izsauc,
visi 1, vai visi 3 un 6.

Uzvar komanda, kura visatrak veic uzdevumu.

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

Sporta laukuma izvietoti 5 — 6 vingro3anas apli (vai
ari shéma paradits aplu izvietojums). Maksimalais
attalums starp apliem lidz 10 m.

Laukuma mala ieziméti 3 starta laukumi vai atzime-
ta linija un nosaciti (attéla ar-----) noradits parvi-
etoSanas koridors. Audzékni sadalas 3 grupas, ka-
tram viens aplis. Katrs skaita izpilditos metienus,
skolotajs seko uzdevuma izpildei.

Péc signala uzdevumu uzsak pirmie dalibnieki no
katras grupas.

levérojot droSu attalumu no prieksa esosa dalibnie-
ka (vismaz 20 m), uzdevumu péc skolotaja norades
uzsak nakamie dalibnieki.

Laukuma izlikti kvadrati5x 1,2x4,3x3,4%x2,5x2
dazadas konfiguracijas un vietas.

2 komandas, katra nostajas uz starta linijas 5 metrus
no laukuma. Katrai komandai vienadi priekSmeti
(neripojosi un neslidosi), pieméram, vienadas kra-
sas Svammites x 2 dalibnieku skaits.

Uzdevums: dalibnieki censas salikt kvadratu figuras
savus priekSmetus, tai pasa laika seko lidzi pretinie-
ka komandas darbibai un izjauc vinu rezultatu, iel-
iekot rinda savu prieksmetu.

Péc signala no katras komandas pirmie dalibnieki,
rokas nemot tikai vienu priekSmetu, skrien uz lau-
kuma un sak aizpildit figaras.

Uzdevumu pilda uz laiku.
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Vieta: skolas, meza apvidus.

SPORTD QRS
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: frisbija diski, vingrosanas apli, dalibnieku kartinas ar
marsruta shémam, konusi, lentas 4 x 4 m laukuma markésanam

Uzdevumi: 1. Pilnveidot metiena precizitati;

2. Attistit sp€jas pielagot kustibas mainiga situacija un neierastos apstaklos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

Frisbijgolfa spéle apvida.

Uzdevums: Sasniegt mérki pa noradito marsrutu
ar péc iespéjas mazaku metienu skaitu. Pirmo me-
tienu izdara no starta laukuma. Nakamo metienu
veic nakamais dalibnieks no vietas, kur nokritis ie-
priekséja metiena raiditais disks.

Uzvar komanda, kura veic distanci ar vismazako
metienu skaitu.

O
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Starts
MErki / Metienu skaits
1 2 3 4 5
Finida laiks

Nobeiguma dala

lzvérté komandu darbu, nosaka uzvarétaju koman-
du. Ar audzékniem parruna spéles pielietoSanas
iespéjas brivaja laika arpus sporta nodarbibam jeb-
kura gadalaika.

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

4 - 5 vingro$anas apli maksimali nekustigi iekarinati
un piestiprinati pie vai starp kokiem, krimiem 1,5 -
2 m augstuma vai vertikali novietoti uz zemes. At-
talums no apliem - 30 lidz 80 m.

Apvidus reljefs, koki, u.c., ir dabiskie skérsli, kas rada
apgratinajumu metienam. Distances garums ap
0,5 km.

Finiss. Péc metiena cauri pédéjam aplim komanda
atgriezusies starta laukuma.

Rezultata noteiksanai komandam tiek izsniegta
komandas kartina ar marsruta shému secigai to
veiksanai un metienu skaita fiksésanai.

Starp komandam tiek veikta izloze un ik péc 1 min.
distancé dodas nakama komanda.
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Vieta: skolas teritorija, apvidus.

SPORTD QRS
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Slackline lenta, bumba

Uzdevumi: 1. Attistit lidzsvara izjatuy;

2. Sekmeét sadarbibu, uzticésanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. lepazistinasana ar Slackline inventaru, ta uzliksa-
nu, sporta veida un aktivitates popularitati.

2.Vingrinajumi uz zemes, uz balka.
1) Parvietosanas pa zemé noliktu lentu
(iestiepta markéjuma lenta) ar dazadiem roku
stavokliem (sanis, uz augsu, prieksa);
2) T.p. parvietojoties izpildit puspietupienus uz
labas (kreisas) kajas, otra prieksa, noturét pozu
5-10sek,
3) T.p. uz laukuma balka vai nostiprinata balka
[idz 10 mm D vai déla — svarsta (attéla).

3.Vingrinajumi pa Slackline lentu
1) uzkapt un noturét lidzsvaru uz vienas kajas,
balanséjot ar rokam un brivo kaju.
2) T.p.ar otru kaju;
3) Uzkapt un paiet 1 - 2 solus un noturét lidzs-
varu, vertikalu augumu, balanséjot ar rokam
un brivo kaju;

4) Uzkapt, nolidzsvaroties un pagriezt ker-
mena augsdalu uz vienu pusi un atpakal.

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

Starp kokiem vai balstiem nostieptas 2 lentas 30
cm augstuma (celgali).

Audzékni pa 3 (viens pilda, 2 no abam puséem drosi-
na), péc tam mainas.

Kajas pédu novieto starp lielo un otro kajas pirkstu
un papéza vidusdalu — attéla (1). Pédu novieto léni,
plastosi. Noturét lidzsvaru 10 — 15 sek.

Augums taisns, skats koncentréjas uz vienu punktu
prieksa, kajas nedaudz ieliektas celu locitavas,
smaguma cents uz balsta kaju, attéla (2). Drosina
no abam pusém, pieturot aiz rokas. Vingrinajumus
atkarto 4 - 5 reizes.

lerobezots laukums ar iezimétam (ievilktam) linijam
spélei, 2 komandas. Tautas bumbas spéle péc no-
teikumiem. Vaditajs maina kapteinus.

Piezimes. 1.Uz lentas sakuma vingrinajumus pildit ar basu kaju, lai izjustu lentas liniju un atrak

nolidzsvarotos, tad ar apaviem, lai nodrosinatu lielaku aizsardzibu kritiena gadijuma. 2.Vingrinajumus
pildit 2 — 3 m no piestiprinajuma vietas, lai netraucétu zari un lai kritot nerastos traumas.
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Vieta: skolas teritorija, apvidus.

QP

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: slackline lenta, 4 bumbas, markéjums distances

atzimésanai
Uzdevumi: 1. Attistit lidzsvara izjatu;

2. Sekmét sadarbibu, uzticésanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Vingrinajumi  uz
turpinajums).
1) Uzkapt uz lentas, lidzsvars, pariet dzilaka
iesédiena uz labas (1.att.)

2) T.p. uz kreisas kajas.
3) Uzkapt un aiziet 2 — 3 solus lidz partnerim.
4) T.p. aiziet atpakal.
5) Uzkapt un nostaties:
- ar abam kajam;

slackline lentas (nodarbibas

- pagriezties pa labi (kreisi);

- t.p. pa labi.
6) Uzkapt un aiziet lidz partnerim 5 - 6 solus.
7) T.p. uz aiziet atpakal.

8) Parvietoties ar partnera palidzibu (2. att.) 5
— 10 m un garakus posmus ar vingrinajumiem:
iesésties, pagriezt kermena augsdalu, brivas
kajas vézieni, apsésties un piecelties.

Nobeiguma dala

Stafete " Liku-lo¢u ar bumbam”

Veikt stafeti, precizi ievérojot noteikumus. Uzvar ko-
manda, kura to veikusi visatrak.

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

Atkartot sakuma vingrinajumus, noturét lidzsvaru
[[dz15 sek. Augums taisns, skats koncentréjas uz
vienu punktu prieksa. Drosina no abam pusém, pi-
eturot aiz rokas.

Audzékni pa divi. Viens apsézas uz virves 3 - 5 solu
attaluma no izpilditaja.

Parvietosanos veikt nesteidzigi, balansét ar brivo
roku un kaju. Censties noturéties un maksimali maz
izmantot partnera palidzibu.

Audzékni 2 komandas pa pariem sadevusies rokas.
Nostajas uz starta linijas 10 — 15 m no lentas. Starp
slackline lentu un startu katrai komandai preti
ieziméti 2 apli un noliktas 2 bumbas.

Uzdevumes. Péc signala skrien lidz bumbam, panem
tas, talak skrien lidz lentai, parkapj pari, izlien caur
lentas apaksu, skrien lidz apliem, noliek bumbas un
nodod stafeti nakamajam parim.

Izpildot 2. Reizi, mainas roku satvérieniem.

Ja bumba izkrit, neatlaizot rokas, ta japanem un
uzdevums jaturpina.

Piezimes. 1. Parvietosanas patstavigi. Virs lentas novelk virvi, ap kuru aplikta virvite (2 gali) vai
piesieta ar vienu galu ta, lai ta slidétu pa virvi. Pieturoties pie virvites galiem vai gala, audzeknis

vingrinajumus un parvietosanos veic patstavigi.

2. Slackline pamatu apguve panakama 1 — 2 h un ir papildus lidzeklis citas nodarbibas.




Vieta: sporta laukums, teritorija.

SPORTD QRS
VISA KIASE - .
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: 2 pamatvirves 15 - 20 m, dabas priekSmeti (Ciekuri),

markéjuma lentas starta, finisa atzimésanai

Uzdevumi: 1. Attistit atsperigumu, visparéjo koordinaciju un spéku;
2. Sekmét komandas sadarbibu, iecietibu, pozitivu attieksmi vienam pret otru.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. Vingrinajumi ar virvi

1) Virve leja. Arizklupienu, rokas celot augsa,
pastiepties uz augsuy; 2) Virve leja. Ar labo (kreiso) ar
izklupienu uz prieksu, pacelt virvi acu augstuma un
atgriezties; 3) Virve acu augstuma. Laizot virvi leja,
parkapt tai ar labo (kreiso) kaju. 4) Virve uz zemes,
nostaties ar labo (kreiso) sanu pret virvi, rokas uz
gurniem, 4 - 5 zigzaga palécieni pari virvei kustiba
uz prieksu, pagriezties, s.st.; 5) Virve prieksa leja.
Celot virvi augsa ar pagriezu pa labi (kreisi), apgriez-
ties apkart; 6) Virve rokas prieksa iestiepta. Pirmie
nr. 1éni atgazas atpakal, otrie nr-atpakal; 7) Virve
rokas prieksa iestiepta. Pirmie nr. — pariet puspietu-
piena, pacel| labo (kreiso) kaju, piecelas. To pasu iz-
pilda otrie nr,; 8) Virve rokas prieksa iestiepta. 1. nr.
virve rokas, leja, puspietupiena, 2. nr. izpilda zig-zag
palécienus ar abam kajam pari virvei, [ldz nonak
sava vieta. T.p. 2. nr.
2. Rotalas ar virvi.

1) “Panem ciekuru” Uzdevums: panemt
Ciekurus, neaizskarot virvi. Uzvarétaju nosaka péc
panemto ciekuru skaita. Var saskaitities uz 1, 2 un
rotalu organizé starp komandam.

2) "Savaldi ¢asku!”

Uzdevums: parskriet koridoru, nepieskaroties virvei.
Uzvarétajs tas, kurs nav pieskaries virvei.

Varianti: 1) T.p., tikai virvi piesien pie koka zemak un
vézé pa labi, pa kreisi; 2) organizé komandas, sas-
kaitas uz 1,2, 3) iekarto divas vietas.

Nobeiguma dala
Sadarbibas uzdevums “Geometriskas figlras”

2 komandas, katrai galos sasieta ap 15 - 20 m gara
virve, virve sanemta abas rokas. |:|

Uzdevums: Izveidot regularu. Apdomas laiks 30
s, izpildes 1 = 2 min. Atkartojot uzdevumu, veido
uc. /\ figaras. Uzvar komanda, kura to noteikta
laika veikusi visprecizak. Varianti: 1) nesarunajoties;
2) komanda viens vaditajs, paréjiem aizsietas acis.

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

Virves gali sasieti. Audzékni nostajas virves arpusé
1,5 -2 m viens no otra un satver to ar abam rokam.
Saskaitas uz 1, 2.

Vingrinajums izpilda art ievada dala

Vingrinajumus izpilda, atkartojot katru 4 — 6 reizes,
ar plasu amplitadu.

Spéka vingrinajumos kustibas izpilda |éni, nesteid-
zoties, seko sinhronai izpildei.

Palécienus veikt bez un ar starplécieniem.

Virves augstumu regulét, pacelot to augstak vai no-
laizot zemak.

Audzékni nostajas ap 3 m D liela apli, pa apli ap
dalibniekiem izlikti ciekuri. Vadosais apla vidl pa
apli T m augstuma griez 3 m garu virvi. Neskarot
virvi, panemt ciekurus (salasitos samet kaudzité aiz
muguras).

Dalibnieki nostajas divas rindas ar 2 solu atstati 5 m
attaluma ar seju viens pret otru (koridors). Vadita-
jam 8 — 10 m gara virve, kuras talakais gals piesiets
pie koka 1 m augstuma; nostajas koridora gala pa
vidu un plasi véze virvi vertikali uz augsu, uz leju
(imité cUskas locisanos).Dalibniekiem japarskrien
uz otru koridora pusi, neskarot virvi.

O @) @) Q0
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Uzdevumu pilda sarunajoties.
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Vieta: sporta laukums, apvidus.

SPORTD QRS
VISA KIASE - .
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Virves, mietini, paliktni etapu iekartoSanai, virves/auklas
sasaites izveidosanai, acu apséji, konusi laukuma norobezosanai
Uzdevumi: 1. Sekmét tdrisma tehnikas pamatu apguyvi;

2. Attistit visparéjo koordinaciju, telpas un laika izjutu;

3. Sekmét komandas sadarbibu, uzticésanas, individualo atbildibui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

Skers|u joslas uzdevumi sasaité: Distance apmeéram
300 m ar etapa uzdevumiem 15 — 20 m viens no
otra, kuri komandai javeic, sadarbojoties viena sa-
saite.

1."Zirnek|a tikls"

Komanda péc izvéles veic skérs|us, atkartoti at-
griezoties izejas punkta.

Katrs dalibnieka pieskariens — 1 punkts

2. Purva parvaréSana
Japariet purvs pa izliktiem paliktniem. Arpus palik-
tna novietota kaja — 1 punkts,

3. Skérg|u parvarésana
Japarvar skeérsli, parkapjot vai izlienot pa apkasuy,
neaizkarot mietinus. Katrs pieskariens — 1 punkts.

7
U

4. "Aklais travers”

Nobeiguma dala
Etapu veikSanas vértéjums (taktika, noteikumu
ievérosana, komandas vienotiba un sadarbiba).

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

Dalibnieki grupas pa 4 - 5. Ap vidu visiem apsieta
virve (plakanais mezgls), dalibnieki savienoti ar auk-
lu vai virvém 2,5 - 3 m attadluma viens no otra.

Komandas starté ik péc 3 min.

Starp kokiem izvilkts “zirnekla tikls’, kura ir vieta iz-
kapsanai un izlisanai.

=

10 x 5 m laukuma zig-zag izlikti 8 = 10 paliktni no
08-1,2m attaluma.

4 -5 m attaluma viens no otra izvietoti 5 - 6 dazada
augstuma skérsli.

Novilkta paraléla virve starp 4 kokiem ar attalumu
5 - 8 metri no koka uz koku. Abas rokas uz virves,
acis ciet. Veic uzdevumu ar nosacijumu, ka uz vie-
na posma var atrasties tikai viens cilvéks. Péc pos-
ma veik$anas nakamajam skali pazino: “Virve brival”
Turpina, lldz visa komanda veikusi uzdevumu.

Uzvar komanda, kura uzdevumu veikusi visprecizak
(vismnazak punktu) un visatrak.
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Vieta: skolas teritorija, apvidus

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi/inventars: pamatvirves, paligvirves, samarkéta virve
Uzdevumi: 1. Sekmét tlrisma tehnikas pamatu apguvi;
2. Attistit visparéjo koordinaciju, lidzsvaru, speju vadit muskulu piepuli;

3. Sekmét sadarbibu, uzticésanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

1. Uzdevumi uz paralélam virvem:
1) Parvietoties pa virvi ar kaju un roku palidzi-
bu, neatraujot kajas un rokas no virves (1.att.).
Izpilda pielikSanas solus un, atbrivojot roku
tvérienu no virves, parvieto rokas. Augums
nedaudz sagazts uz prieksu.

Varianti. lekarto 2 — 3 posmus (uz posma viens
cilvéks)
2) Augséja virve novilkta brivi, pie tas ik pec 1 -
1,5 m piesietas virvites ar mezglu gala (2.att.).
Parvietoties pa virvi, turoties un partverot
nakamo virviti.
Variants: virvites piesiet dazada, bet aizsniedzama
augstuma; parvietosanas, liekot kajas taisni.

2. levainota transportésana
1) Ar samarkétu virvi nesot vienam un nesot pa divi.

Nobeiguma dala

Sadarbibas uzdevums “Uzpin bizi"

Uzdevumes. Uzpit bizi [ldz noraditajai vietai.

Uzvar komanda, kura to veikusi visatrak un kura
sapinusi visglitdko bizi.

Variants. Viena no virvém cita krasa, péc kuras no-
saka skaitu, pieméram 10 vijumus. Kad uzdevums
pabeigts, vijumu skaitu parbauda vai ari dalibnieki
vijumus skaita pasi.

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

Vietas iekartojums:
Novilktas horizontalas virves apméram 0,5 m aug-

stuma no zemes, attalums starp virvem audzéknu
auguma, attalums starp kokiem apméram 8 - 10 m,
apakséjas maksimali novilktas vai nospriegotas.

: :-w—TT'T
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Audzékni sadaliti 2 grupas — katra grupa pie sava
uzdevuma.

Nosacijumi: izpildit pa vienam, uz virves viens cil-
véks; ievérot noradijumus par parvietosanos. Kat-
ru uzdevumu izpilda 2 - 3 reizes, péc tam grupas
mainas vietam.

Dota samarkéta virve. levainotais iekapj virvju cil-
pas, mezgls uz leju, neséjs pietupstas un uzliek
cilpas sev uz pleciem, piecelas. levainotais séz uz
mezgla.

Katrs neséjs uzliek cilpas
uz aréa pleca, ievaino- .

tais apsézas un pieturas ar
rokam pie iekséja cilpam.
lekartojums: 2 x pa 3 virvem,
kuru vieni gali piesieti pie
koka (staba). 2 komandas,
pie katras virves 2 — 3 dalib-
nieki.

Uz virvém vienada attaluma <
no galiem iesietas lentas n ‘I
(markéjums). .
Péc signala komandas sak uzdevumu. Komandam
jasapin bize lidz markéjumam. Dalibnieki, skrienot,
lecot, parkapjot virvei, to censas izdarit péc iespéjas
atrak.
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Vieta: skolas teritorija, apvidus

0Q

VISA KIASE . -
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: pamatvirves, paligvirves, 2 kartis,ap 1,5 m, 15m gara
paligvirve, cilpa (sasieta virvite), konusi, markéjums zonas ierobezosanai
Uzdevumi: 1. Sekmét tdrisma tehnikas pamatu apguyvi;

2. Attistit visparéjo koordinaciju, lidzsvaru, spéka pieliksanu;

3. Sekmeét sadarbibu, uzticésanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. Sadarbibas uzdevumi uz paralélam virvem:

1) Uzdevumu veic pa pariem (1. att.). Uzkapj uz
virves viens otram preti, sadodas augsa paceltas
rokas (A burts) un sinhroni ar pieliksanas soliem |éni
virzas pa virvi uz prieksu. Ik péc sola nolidzsvarojas
un turpina uzdevumu lidz galam.

Variants: virves uzliktas paraléli.

2) Uzkapj uz virves, panem brivo galu un ar
pieliksanas soliem parvietojas uz prieksu (2.att.).
Solus liek nelielus, virvi pievelk, kas palidz noturéties
uz virves.

Variants: briva virve no abiem kokiem, ta japanem
un jaturpina parvietosanas uz otro koku.

2. levainota transportésana uz sagatavotam nestu-
vem.
1) Nestuvju sagatavosana.

2) levainota iecelsana, parvietosana pa lidzenu
vietu, kalna, no kalna, ievainota izcelsana.

Astotnigks vai pavadonis

Kapslitis (virves vidi)

Nobeiguma dala
Komandas sadarbibas uzdevums:,Cilpa”

Uzdevums: Noteikta laika visiem izlist cauri cilpai.
Uzvar komanda, kura to paveikusi.

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

Vietas iekartojums skatit ... konspekta

Audzékni sadaliti 2 grupas - katra grupa pie sava
uzdevuma.

I;—f’-——’: i |’74§_

Nosacijumi: izpildit pa vienam, uz virves viens cil-
véks; ievérot noradijlumus par parvietosanos. Kat-
ru uzdevumu izpilda 2 - 3 reizes, péc tam grupas
mMainas vietam. Pie uzdevumiem drosinasana - pi-
etur aiz rokas; uzsézas un nostiepj virvi, lai mazinatu
tas SUposanos.

b B

Nestuvju sagatavosana: nestuvju platums ap 50-
60 cm. Uzsien Astotnieka mezglu un cilpu uzliek
uz karts, talak 50 - 60 cm attaluma uzsien Kapsliti
virves vidu un uzliek (uzmauc) uz nakamas karts.
Tresais mezgls - Kapslitis uz pirmas karts utt., ka
pédéjo uzsien Astotnieku. Uz katras karts uzliek 6
mezglus, atlikusos virves galus ieliek nestuves.
levainoto parvieto pa divi (viens prieksa un viens
aizmuguré) vai pa Cetri (divi prieksa un divi aizmu-
guré).

- pa lidzenumu un kalna uz augsu - ar galvu pa

prieksu;

- pa kalnu leja - ar kdjam pa prieksu.
Grupas pa 5 - 6, katrai 5 m attaluma prieksa uz ze-
mes ierobezota laukuma noliktas virvju cilpas. Cil-
pas var cilat tikai uz augsu un leju un tikai markéta
zona. Laiks: tik sek, cik grupa dalibnieku + 2 - 3sek.
Vienlaicigi cilpai var list cauri viens dalibnieks,
izméginat nav lauts. Izpilda 2 - 3 reizes.

Komandam dots laiks pardomat uzdevuma real-
izésanu 1 = 1,5 min.
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VISA KIASE -
OLYMPIC

SOLIDARITY

Vieta: sporta laukumes, teritorija
NepiecieSamie resursi/inventars: orientésanas, tUrisma, ndjosanas inventars
Uzdevumi: 1.TUrisma, orientéSanas, ndjosanas prasmju pilnveidosana;

2. Attistit visparéjo koordinaciju, lidzsvaru, speka pieliksanu;
3. Sekmeét godigumu un atbildibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu Noradijumi
apraksts hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Galvena dala

Individuala $kérslu josla. Skérslu josla veidota, kombingjot apgutas ara nodarbibu témas: orientésanas,
nadjosana, tdrisms. Starts ar 1 — 2 min intervalu. Vaditajs seko lidzi dalibnieku darbibai. Dalibniekiem javeic
uzdevumi atbilstosi nosacijumiem, jabut godigiem.

Etapu apraksts:

Skérs|u joslas kopéjais garums apméram 400 — 500 m

1.
2.
3.

Purva parvarésana - izlikti 8 = 10 “cini” par kuriem japarlec — nedrikst pieskarties zemei
Zig zag skréjiens pa markejumu (konusi)

Orientésanas zZimes — uz zemes izvietotas 8 — 10 orientésanas karsu zimes, apgrieztas otradi ar nr. 1- 8
vai 1-10. Blakus plansete ar rakstamo. Dalibnieks pieskrien, izvélas 2 — 3 nr. apgriez, apskata zZimes un
uz plansetes uzraksta, pieméram, Janis — 1. maja, 2. akmens, 3. zemes cel$ un noliek lapinu atpakal
ar nr. uz leju.

Zemé nolikts nostiprinats balkis — japariet pa to, nepieskaroties zemei. Ja pieskaras — sak no jauna.

Azimuta noteiksana. Etapa vieta nolikti 2- 3 kompasi, vairakas 8 - 10 aploksnes ar nr. otra pusé un
plansete ar rakstamo. Izvélas jebkuru aploksni, atver, iznem lapinu, uz kuras noradits objekts, uz kuru
janosaka debess puse. (Talak skatit ka 3. etapa).

NUjosana pa apliem (novietoti 2 vingrosanas apli 8 - 10 m viens no otra, jaapiet abiem apliem apkart
un atgriezas sakuma punkta, atstaj ndjas).

Svarsts “Tarzans”( starp kokiem, stabiem iekarinata virve vai karts) Japarlec pari 2,5 - 3 m platai gravai.
Ja kaja trapa iezimétas gravja robezas, léciens jaatkarto.

Paralélas virves. Novilktas starp kokiem (stabiem). Japariet pari, ja nokrit, uzdevumu sak no jauna.

Skérs|u parvarésana. Izlikti 8 — 10 dazada augstuma $kérsli ar 2 — 4 m atstati - tie japarvar, izlienot vai
parkapjot.

Lécieni maisos. Nolikti 3 — 4 maisi. Jaiekapj maisa un javeic atziméta distance 6 — 10 m.

. Kapnes. Pie koka (staba) kapnes 2 - 3 m augstas, tam piestiprinats balons (zvans, bumba tikla u.c),

jauzsit ar roku pa priekSmetu, jakapj leja.

lekartots zirnekla tikls. Jaizlien pa noradito caurumu neaizskarot, pieméram, iekarinatu zvaninu. Ja
tas tiek aizskarts, jasak no jauna.

. Saliktas paligvirves. Uzsiet sev zinamos mezglus un virvite ar uzsieto mezglu janodod finisa. (variants:

etapa vieta izlikti startéjoso dalibnieku kartas nr.).

Piezimes. Skérs|u josla izmantot sporta laukuma un teritorija eso3as stacionaras iekartas un dazada
veida aprikojumu un atbilstosi tam iekartot vietas vai kombinét tas ar dazadu citu uzdevumu veiksanu.
Kapnes var but koka vai art tikai no virvém, vai ari no virvém, kuras iesieti 80 cm gari koka skérs|i. Kapnes

var novietot vertikali vai ari noteikta slipuma. Kapnu lejasgalus atstaj brivi karajoties vai nostiprina.
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Vieta: sporta laukums, skolas teritorija

SPORTD QRS
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: acu apséji, dazadi priekSmeti, 4 déli, 4 balsti (30 cm

augsti)

Uzdevumi: 1.Visparéjas koordinacijas attistisana;
2. Sekmét radoSuma izpausmi, ideju generésanu, iztéli;
3. Sekmét sadarbibu, pozitivas savstarpgjas attiecibas vienam pret otru.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Grupu/komandu sadarbibas uzdevumi

1."Cilvéku mezgls”

Uzdevums. “Atpinkeréties” un nostaties sakuma
stavokli — apli, bet tikai sadevusies rokas.

2."Akla bekosana”
Uzdevums.

‘Aklajam” jaatrod noteikts skaits priekSmetuy,
pieméram, sarkanas bumbinas, otrs vada ar balsi.
Péc izspéles mainas lomam.

3."Lidojosais paklajs”
Uzdevums. Apgriezt otradi paklaju, neparkapjot ta
malu un neskaroties rokam.

4."Tilts"

Uzdevums. Izveidot tiltu, izmantojot visus 4 balstus,
lai pa to varétu parvietoties.

5."Zvaigznite”
Uzdevums — parnest bumbu uz stabu (staba dia-
metrs mazaks neka gredzens).

Piezimes. Uzdevumus (iznemot 1. uzd.) izpilda grupas, komandas.

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

Uzdevums visai klasei.

Norise. Visi sastajas cieSa apli, visi padod labo roku
ne blakus stavosajam, bet talakajam dalibniekam,
tas pats ar kreiso roku. Rokas atlaist nevar.

Uzdevums pa pariem.

Inventars, iekartojums. Acu apséji (parim viens),
markéta teritorija, 10 x 10 m, kura izvietoti 5 - 6 vi-
enadi un dazadi priekSmeti (katram parim savi) vie-
nam parim grozs.

Uzdevums grupas pa 5 - 6. Dots 1 min apdomas
laiks.

Inventars: pléves vai auduma gabals 2 - 3 m. Ja
parkapj - jasak no jauna. Dod 2 - 3 piegajienus.
Nesarunaties.

Uzdevums komandas vai grupas vai pa 4

Inventars: 4 déli ap 2- 2,5 m, 4 klucisi, kastes u.tml.
[ldz 30 cm augsti. Dots apdomas laiks 1 -2 min

Komandas, grupu uzdevums 4 — 6 dalibnieki

Inventars: pie gredzena piesietas virvites — zvaig-
znes stari, uz gredzena - bumba. 5, m talak stabs, uz
kura bumba jauzliek.




