PROJEKTA “SPORTO VISA KLASE”
METODISKAIS MATERIALS
DZUDO NODARBIBAM

8-12 gadi
1. macibu gads
(iesaceji — pirmie soli)

Programmas autors: Agris Dravins
Latvijas Dzudo federacijas (LDF) Izglitibas un attistibas komitejas loceklis
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OLYMPIC
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I Merkis

. Ar dzudo tradiciju palidzibu ieaudzinat jaunajos sportistos
disciplinu, atbildibu, paskontroli un drosmi.

. Krisanas un pasnodrosinasanas tehnikas apguve ne tikai dzudo
meérkiem, bet ari ka efektivs ikdienas traumu profilakses lidzeklis.

. Veidot noturigus paradumus sporta, lai tie veicinatu aktivitates
citas dzives jomas, gan uznemoties dazadus pienakumus, gan ari
Istenojot savu potencialu.

. Vispusiga fiziska un speciala sagatavo$ana jaunajiem sportistiem
ka stabils pamats turpmakai attistibai.

Il Uzdevumi

. lepazistinat bérnus ar dzudo ka briva laika pavadisanas iespéjul.

. Attistit bérnu fiziskas un psihiskas Tpasibas.

. lemacit krisSanas tehniku ka pasnodrosinasanas elementu ikdienas
situacijas un drosi turpinat pilnveidoties nodarbojoties ar sportu.

. Veicinat interesi par fiziskam aktivitatém un radit priekuy,
nodarbojoties ar sportu.

Il Programmas istenosanas planotie rezultati

. Atbilstigi programmai un vecuma grupai tiks vispusigi attistitas
visas jauna sportista fiziskas un psihiskas Tpasibas.

. Sportisti klausas un izpilda pedagoga noradijumus, analizé un
saprot notiekoso.

Prot drosi un pareizi izpildit krisSanas tehniku visos virzienos.

. JUtas pasparliecinati un drosi izpilda dazadas sportiskas aktivitates,
aktivi iesaistas spélés un prot uznemties atbildibu par notiekoso.
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Grupu komplektésanas un darbibas pamatnosacijumi:
« Audzéknu vecums: 8-12 gadi
« Audzéknu skaits grupa: 6-20 cilveki
- Nodarbibu skaits nedéla - 1 nodarbiba
- Nodarbibu ilgums nedéla — 40 min.

Nepieciesamie resursi darbibas nodrosinajumam:
- Dzudo treneris vai pedagogs ar Latvijas Dzudo federacijas Izglitibas un
attistibas komitejas priekssédétaja atzinumu
- Nodarbibu telpas
- Specialais segums (tatami)

Sportista sagatavotiba:
Visparéja fiziska sagatavotiba
- Lidzsvara un kustibu koordinacijas attistisSana. CNS lidzsvarota darbiba,
ka ari visa kermena muskulaturas attistisana
- Kustibu biezuma un koordinacijas 1pasibu attistisana
- Pilnveidot veiklibu un lokanibu
Speciala fiziska sagatavotiba
- Krisanas tehnika briva forma, ka ari péc partnera aktivas darbibas
- Shintai (parvieto$anas)
- Akrobatika
Psihologiska sagatavotiba
- Fiziskas sagatavotibas psihologiskie aspekti
- Emocionalie stavokli
« Veiksmes un neveiksmes pardzivosana
Zinasanas
« Terminologija japanu valoda
. lesildisanas uzdevumi un to pareiza izpilde

Tehniskas prasibas:

Ukemi-waza - krisanas tehnika

« Ushiro ukemi - kriSana uz muguras

- Joko ukemi - kriSana uz saniem

- Mae ukemi - krisana uz prieksu

- Zempo ukemi - krisanas tehnika uz sana ar ktleni par plecu
Nage-waza - stavus cinas tehnika

- Shintai - parvietoSanas pa tatami

- Kumikata - dazadi partnera satvérieni

- Gae - kaleni
Katame-waza - gulus cinas tehnika

« Osaekomi-waza noturésanas tehnika
. Parvélieni no dazadiem s. st.



VISA KIASE

32 NODARBIBAS

4 NODARBIBAS MENESI

8 PAMATUZDEVUMU APGUVE:

ONOYLUT AW =

Parvélieni un dazadi kermena svara parnesanas uzdevumi
Krisanas tehnika uz muguras

Krisanas tehnika uz prieksu

Krisanas tehnika uz saniem

Krisanas tehnika uz saniem ar kuleni par plecu

Akrobatika

Satvérieni un parvietosanas paros

Visparéjas fiziskas sagatavotibas (VFS) ipasibu attistisana

Gada macibu plans

OLYMPIC
SOLIDARITY

Nr. p. k.

Téema Prakse | Teorija

Kopa

Visparéja fiziska sagatavotiba
- Lokanibas attistisana
- Kustibu koordinacijas attistisana 12
- Lidzsvara attistisana
- CNS lidzsvarota darbiba

12

Speciala fiziska sagatavotiba
- Krisanas tehnika briva forma
- KriSanas tehnika paros 14 1
- ParvietoSanas
- Akrobatika

15

Sporta zinasanas
- Drosibas tehnika nodarbibas
- Dzudo vésture
- Terminologija japanu valoda
- Veiksmes un neveiksmes pardzivosana
- lesildisanas uzdevumi un to pareiza izpilde

Normativu izpilde
« VFS testi
- Akrobatikas testi
- Krianas tehnikas testi

Kopa:

27 3

32




Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Dzudo kodeksa

plakats, Hronometrs
Uzdevumi:

1. Uzvedibas kultdra trenina laika, ka ari japanu tradicijas un dzudo vésture

2. Koordinacija; mainot kustibu virzienus, saglabat plastosas un dinamiskas kustibas
parvélienos un citos kermena svara parnesanas uzdevumaos

3. Dzilas muguras un preses muskulatdras attistisana ar statisko vingrinajumu palidzibu

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. DZudo bausli un pamatprincipi.

2. Dzudo vésture un tradicijas.

3. Uzvedibas noteikumi dzudo zale.

4. lesildisanas ar dazadiem skrieSanas veidiem, mainot kustibu
virzienus utt.

5. Visparattistosie vingrojumi (VAV) uz vietas.

Galvena dala 30 min.
1. Dazadi parvélieni uz muguras s. st. sedus.
- Kajas saliektas, pédas kopa, rokas pie pédam.
- Kajas taisni prieksa, rokas pie celiem, parvéliens atpakal uz
muguras un s. st.
2. Parvélieni no gulus uz muguras s. st.:
- Rokas augsa, kajas taisni.
- Rokas augsa, kajas taisni bet nepieskaras pie zemes.
3. Rotala: “Sviestmaize!”

4. Statiskie uzdevumi:
1. Balsta uz elkoniem
2. Balsta uz viena elkona
3. Balsta uz otra elkona
4. Balsta gulus
5. Balsta sedus, kajas taisni prieksa pacelt

Nobeiguma dala 6 min.

Stiepsanas uzdevumi:
1. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta ar
rokam pie kratim, pozicijas noturésana.
2. Sédus s. st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavokl|os,
ari 30 sek. ilgi, bez raustisanam un asam kustibam, Ienam.
3. Atlieksanas pozicijas un to noturésanas 30 sek. ilgi.
4. Roku un plecu zonas stiepsanas uzdevumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi
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Pievérst uzmanibu galvas stavoklim, lai nepieskartos
tatami un parvélienu kustibas batu plustosas, bez
kritiena. Neizlikt taisnas rokas vai elkonus balsta, kas
turpmaka krisanas tehnikas apmaciba bus |oti svarigi.

Visi haotiski parvietojas pa paklaju un péc pasniedzéja
komandas nogulas uz védera komandas pa 3 cits
citam virsG (komandu sastavs katru reizi var bat
dazads).

Katru uzdevumu izpilda 30 sek.

Parejas laika uz nakamo uzdevumu nav
Pabeidzot apli, 1 min. atputa

Izpilda 3 aplus

Katru uzdevumu izpilda lénam un notur poziciju
apméram 30 sek. ilgi.

Noliecoties uz prieksu, kajas plati, kajas kopa,
barjerséde, pédas kopa u. C.
Stiepjot plecu zonuy, s. st. sédus uz celiem.

Trenina sakuma un beigas izpildit tradicionalo japanu sasveicinasanos:

Apseésties uz celiem, izpildit paklanisanos pedagogam — REJ!
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs

Uzdevumi:

1. Kaju darbibas un smaguma centra novirzisana péc iespé&jas tuvak zemei kritiena uz
muguras un kritiena uz saniem tehnisko darbibu izpildes turpmakai apguvei

2. Telpiskuma izjatas attistiSana un sava kermena smaguma centru izpratne

3. Kaju muskulatUras attistisana ar dazadu izklupienu, pietupienu un |écienu palidzibu

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. lesildisanas ar dazadiem skriesanas uzdevumiem.
2. VisparattistoSie vingrojumi (VAV) uz vietas.
3. Parvélieni gulus uz muguras s. st,, rokas augsa.
Galvena dala 30 min.
1. S. st. sédus, pédas kopa, ar rokam satvert pédas un izpildit
parvélienus uz saniem un s. st.
2. S. st. gulus uz muguras kajas pari galvai, pirkstgali pieskaras
tatami, izpildit kaju kustibas uz labo pusi, viena kaja pieskaras
paklajam, tas pats uz otru pusi.
3. S. st. sédus, kajas saliektas prieksa, rokas balsta uz tatami,
parvélieni par labo plecu atpakal, tad s. st., tas pats uz kreiso pusi.
4. S. st. sedus, kajas prieksa taisni, noliekties uz prieksu, rokas pie
pédam. Parvélieni uz labo sanu un atgriezties s. st. Tas pats pa
kreisi.
5. Paros:
1. Izklupieni viens preti otram
2. Izklupieni saniski
3. Lecieni parmainus
4. Pietupieni mugura pret muguru
Rotala “Piestcéjs”
Péc pedagoga komandas izpilda vienu lécienu uz labas kajas un
stav nekustigi. Kurs izkustina pédu vai pieskaras ar otru kaju pie
zemes, izpilda 5 pietupienus.
Nobeiguma dala 6 min.
Stiep$anas uzdevumi:
1. Sédus s. st, kajas plati — noliekties uz priekSu bez
raustiSanam un asam kustibam, lEnam un noturét poziciju.
2. Sédus s. st., kajas kopa — noliekties uz prieksu.
3. Sédus s. st, viena kaja saliekta (barjerséde) — noliekties
uz prieksu.
4.S. st. gulus uz muguras viena kaja saliekta, celgalu pievilkt
pie védera, péc 30 sek. tas pats ar otru kaju.
5. Gulus uz muguras s. st. viena kaja prieksa, taisnu kaju vilkt
pie kratim, otra taisna uz paklaja, tad tas pats ar otru kaju.
6. Plati kajas stavus s. st. (Spagats).

Piezimes, norades, rekomendacijas:
Atkartot japanu tradicijas un kodeksu.

Metodiskie noradijumi

Skrienot péc svilpes signala mainit skriesanas virzienu.

Péc paceltas pedagoga rokas izpildit vienu pietupienu un
skriet talak.

Péc komandas “HOP" palékties un apgriezties par 360
gradiem.

@ Jostas  vietas  kustibu  amplittdas
e palielinasanai un kustibu koordinacijas
attistiSanai.
Péc parvéliena atpakal s. st. atgriezties ar parvélienu uz
prieksu, tada pasa kustiba.
Parvéliena uz saniem saglabat s. st. un atgriezties ar skatu
taja pasa virziena.

Ar vienada nosaukuma kajam 10 X

Ar vienada nosaukuma kajam 10 X

K& pirmais piezeméjas, uzreiz otrs lec: 10 + 10 X
Atspiezas viens pret otru — 10 X

5 |écieni uz labas kajas

5 lécieni uz kreisas kajas

Partraukums 5 sek. starp Iécieniem

Péc 10 lecieniem 30 sek. partraukums un atkartot 3 reizes

Katru uzdevumu izpilda lénam un notur poziciju apméram
30 sek. ilgi.

Noliecoties uz priekSu, censties pie celgaliem pieskarties
nevis ar galvuy, bet ar kratim.

Nesasprindzinat kajas nesasprindzinat.
Satvériens virs celgala locitavas, galva uz zemes.

Rokas balsta prieksa.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs

Uzdevumi:

1. Parvélieni no stavus s. st. un piecelSanas no viena celgala
2. Koncentré$anas spéjas un atbildibas sajdta, lidzsvara attistisana
3. Muguras muskulattras attistiSana, stradajot paros

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. SkrieSanas uzdevumi paros ar virzienu un komandu mainu.

2. Visparattistosie vingrojumi (VAV) uz vietas.

3. Parvélieni un roku darbibas, lai iesilditos krisanas tehnikas
apmacibai (plaukstu sitiens pa paklaju, izpildot parvélienu uz
muguras).

Galvena dala 30 min.

1. No sédus s. st. parvélieni atpakal par plecu.

2. Parvélieni saniski no sédus s. st. nolieciena uz prieksu.

3. Sédus s. st. kajas prieksa taisnas, vienu kaju saliekt uz iekSpusi
un piecelties uz viena celgala, tad stavus st., pietupties, izpildit
parvélienu uz muguras un atkal s. st.

4.Viens sédus, pédas kopa, otrs uz celiem preti, aptvert ar rokam
un kopa izpildit parvélienus uz muguras.

Rotala “Zvaigznite”

Dalibniekus sadala divas vai cetras komandas atkariba no
dalibnieku skaita. Pirmie apgulas uz védera laukuma vidd un
sadodas rokas, otrie, pec komandas satverot pirmos aiz kajam,
jaizvelk no laukuma. Uzvar komanda, kas atrak izvelk visus
dalibniekus ara no laukuma.

Nobeiguma dala 6 min.

1. Gulus uz muguras jostas vietas atbrivosana un pastiepsana,
kaju piespieSana un rotéjoso kustibu pozicijas noturésana.
2.Sédus s. st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavok|os, lenam
un Noturét poziciju.

3. AtliekSanas pozicijas un to noturésanas.

4. Roku un plecu zonas stiepsanas uzdevumi.

5. Plati kajas stavus s. st. (Spagats).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Skrien viens otram blakus

Skrien viens otram blakus, péc komandas, mainas
vietam.

Viens skrien atmuguriski, péc komandas — mainas.

Ar pieliksanas soliem, viens otram pret.

Ar pielikSanas soliem, viens otram preti, mainas.

Piezeméjas sedus uz celgaliem.
Atgriezties precizi s. st.
Piecelties bez roku palidzibas.

Izpildot parvélienu atpakal, galva nepieskaras
paklajam.

Uzdevums sadarbojoties, viens otram palidz,
nepretojas.

5X4

Dalibnieki, sadevusies rokas, censas noturéties.

Nedrikst spert ar kajam vai ari atgriezties atpakal centra
un sadoties rokas ar spélé esosajiem dalibniekiem.

Gulus uz muguras s. st. viena kaja saliekta prieksa, otra
taisni, ar rokam saliekto kaju piespiest pie védera un
noturét poziciju apméram 30 sek.

Atliecoties skatiens uz griestiem.
Stiepjot plecus un rokas, s. st. sédus uz celgaliem.

Izpilda uzdevumus paros. Ja ir liels dalibnieku skaits, sadalit grupu uz pusém, vai ari, ja zales platiba atlauj,

izretoties un ievérot drosu distanci.
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Vieta: dzudo zale

SPORTD Q9
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs

Uzdevumi:
1. Partnera noturésana paros no stavus s. st.

2. Koncentré$anas spéjas un atbildibas sajdta, lidzsvara attistisana
3. Dzilas muguras un preses muskulattras attistiSana ar statisko vingrinajumu palidzibu

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadu skrieSanas uzdevumu vieta sakuma tiek uzspéléta:
Rotala “Mainigie krabji”

2. Visparattistosie vingrojumi (VAV) uz vietas.

3. Parvélieni uz saniem un atpakal par plecu.

Galvena dala 30 min.
1. Pa pariem viens otram preti, parvélieni paros (balkisi).
2. Viens stavus nolieciena, otrs, atbalstoties ar rokam pret
partnera mugury, izpilda Iécienu uz partnera muguras, noturas
5 sek. uns. st. X' 5, péc tam samainas
3. Partneris stavus ar muguru pret otra véderu, satver rokas delnu
locttavu apvidu un ar pietupienu pace| partneri, notur 5 sek. X 5,
péc tam samainas. Par plecu 10 + 10 X 3
4. Partneris Cetrapus, otrs ar kratim uz partnera muguras, rokas
ap partnera véderu, izpilda lécienu pari partnera mugurai un
nostajas tiltina — 5 X, péc tam samainas.
5. Balsta gulus statiskie uzdevumi:

- Balsta gulus

- Laba roka/kreisa kaja

« Kreisa roka/laba kaja

- Uz laba sana. Kreisa roka/kaja sanis taisna

- Uz kreisa sana. Laba roka/kaja sanis taisna
Uzdevumu izpilda 10 sek., kopa 50 sek., viens piegajiens
Atpuatas partraukums 1 min. 3 sadi apli.

Nobeiguma dala 6 min.

1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gulus uz muguras s. st, viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna uz
paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.

5. Sédus s. st, viena kaja saliekta, savienot rokas aiz muguras,
aptverot sevi ar saliektas kajas celgalu, péc tam tas pats uz otru
pusi.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Izvélas vienu mednieku, kuram iedod bumbu; paréjie
brivi parvietojas, izvairoties no mestas bumbas.
Kuram trapa, tas parvérsas par krabi, bet krabis var
izglabties, pieskaroties kadam citam (samainas
vietam). Mednieks var bat jebkurs, kurs satver bumbu.
Mednieku krabji neaiztiek.

Gulus uz muguras partneris aptver un izpilda
parvélienus kopa.
Stav stingri, partnerim ir jajat drosiba un stabilitate.

Rokas neatlaist, kamér kajas nepieskaras pie zemes.

®

Izpildot parvélienus, galva nepieskaras pie zemes.
Uzdevumus izpilda mierigi un apméram 30 sek.

Izpilda uzdevumus paros. Ja ir liels dalibnieku skaits, sadalit grupu uz pusém, vai ari, ja zales platiba atlauj,

izretoties un ievérot drosu distanci.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs,

Pildbumbas, Miksta rotalu bumba
Uzdevumi:

1. Veikliba un lidzsvars

2. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi
3. Spélu noteikumu ievérosana

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Haotiska skriesana dazados virzienos, péc pedagoga signala
ienemt noteiktas pozas.

2. VAV uz vietas

Galvena dala 30 min.

Spélu diena:

Rotala “Padod bumbu talak”

Visi séZ apli un péc pedagoga komandas padod pildbumbu
talak. Tiek iesaistitas vairakas pildbumbas. Pie dalibniekam, pie
kura nonak divas pildbumbas, spéle apstajas un vinam jaizpilda
5 atspiesanas. Ja daudz dalibnieku, var sadalit vairakos aplos.

Rotala “Zvaigznite”

Dalibniekus sadala divas vai cetrds komandas atkariba no
spélétaju skaita. Pirmie apgulas uz védera laukuma vidd un
sadodas rokas, otrie, péc komandas satverot pirmos aiz kajam,
jaizvelk no laukuma. Uzvar komanda, kas atrak izvelk visus
dalibniekus aiz laukuma.

Rotala “Mainigie krabji”

Izvélas vienu mednieku, kuram iedod bumbu; paré&jie brivi
parvietojas, izvairoties no mestas bumbas. Kuram trapa, tas
parvérsas par krabi, bet krabis var izglabties, pieskaroties kadam
kajas stavosajam (samainas vietam).

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar
rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.
4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
5. Sédus s. st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Péc komandas:
1.Viens uzlec otram mugura
2.Viens uzlec otram prieksa uz rokam
3.Viens apgulas uz védera, otrs vinam virst
4. Citi uzdevumi

Pildbumbu nedrikst mest, japadod blakus sédétajam
rokas.

Pedagogs maina kustibu virzienus.

Var sadalit vairakos mazakos aplisos, ja spéles
dalibnieku skaits ir liels.

Dalibnieki, sadevusies rokas, censas noturéties.
Nedrikst spert arkajam vai ari atgriezties atpakal centra
un sadoties rokas ar spélé esosajiem dalibniekiem.

Mednieku krabji aiztikt nedrikst. Mednieks var but
jebkurs, kurs satver bumbu (noker péc mednieka
metiena, gaisa vai uz zemes). Uzvar pédéjais kajas
palikusais mednieks.

Galva nepieskaras pie paklaja.
Noturét poziciju apméram 30 sek.
Galva paliek uz paklaja.

Stiepties lejup ar kratim, nevis ar galvu.

Ja spélu laika sakas disciplinas vai noteikumu neievérosana, apturét visus, savakt kopa, apsésties, izrunat,

nomierinat un turpinat spéles.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs, Parasts
balts kriting (lai iezimétu s. st. roku un kaju novietosanas vietas)

Uzdevumi:

1. Krisanas tehnika uz muguras, roku darbibu macisana

2. Dazadiraposanas veidi un darbs paros
3. Védera preses muskulattra

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Dazadi skrieSanas uzdevumi ar virzienu mainu un pedagoga
komandam uzmanibas mobilizésanai un koncentrésanas
noturibai.
2. VAV uz vietas
Galvena dala 30 min.
1.Viens s. st. stavus saliecies, rokas uz celgaliem, otrs, atbalstoties
ar rokam pret partnera muguru nedaudz palecoties piezeméjas
Uz partnera muguras, noturas 5 sek. un s. st. X 5, péc tam
samainas.
2. Partneris stavus ar muguru pret otra véderu rokas augsa
taisnas, satver partnera rokas delnu locitavu apvidu un ar
pietupienu pace| partneri, notur 5 sek. X 5, péc tam samainas.
3. S, st. ar krGtim uz partnera muguras, partneris ¢etrapus, rokas
ap partnera véderu, izpilda |écienu pari partnera mugurai un
nostajas tiltina — 5 X, péc tam samainas.
4.Balsta gulus ar muguru pret paklaju, kajas saliektas s. st., mainot
labo kaju ar kreisas rokas s. st., nostajas cetrapus ar kratim pret
paklaju, to pasu izpilda ar kreiso kaju utt.
5. Krisanas tehnikas uz muguras, roku darbibas. Pareiza kaju un
roku pozicija
6. Sédus balsta uz elkoniem, kaju noturésana apméram 5-10 cm
no zemes — 30 sek. X 5
Nobeiguma dala 6 min.
Stiep$anas uzdevumi:
1. Balsta gulus uz védera atliekties un paskatities augsup.
2. Rokas paliek uz vietas — apsésties un ar kratim pieskarties
pie paklaja.
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.
4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
5. Sédus, kajas plati, noliecies uz prieksu, ar elkoniem
pieskaties pie paklaja.
6. Sédus, kajas kopa, ar kratim stiepties pie celgaliem.
7. Balsta stavus, kajas maksimali plati (Spagats).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Skrienot péc svilpes signala mainit skriesanas virzienu.
Péc paceltas pedagoga rokas izpildit vienu pietupienu
un skriet talak.

Péc komandas "HOP” palékties un apgriezties par 360
gradiem.

Partneris stingri stav uz kajam, otrs izpilda lécienu, bez
ieskréjiena un trieciena virsa.

Tiek ievéroti visi iepriekséjas nodarbibas noradijumi.
letupties zem partnera gurnu loc. limena, stav stingri,
notur partneri.

Partneris stingri stav cetrapus, atbildigi nodrosina
viens otru.

Lidzsvara un koordinacijas uzdevums.
Izpilda 3 X uz labo pusi, tad 3 X uz kreiso pusi, atkarto
visu 3 X.

' ’ 2 4"(__"

Rokas taisnas, skats augsup.
Apsésties uz celiem, gurni maksimali tuvu zemei.

Noturét poziciju apméram 30 sek.
Galva uz paklaja, necelt augsa.
Ar krGtim stiepties pie paklaja.

Nestiept maksimali, lai sapétu,
sajustu.

bet pietiekami, lai
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Vieta: dzudo zale

SPORTD OQ

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs

Uzdevumi:

1. Pielik8anas solis kustiba uz saniem, uz prieksu un atpakal
2. Krisanas tehnika uz muguras no puspietupiena s. st.
3. Dzilas muguras un preses muskulattras attistiSana ar statisko vingrinajumu palidzibu

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Dazadi skriesanas veidi ar pieliksanas soliem visos virzienos.
2.VAV uz vietas un sédus s. st.
3. Parvélieni atpakal.
4. Krisanas tehnikas roku darbibu atkartosana.
Galvena dala 30 min.
1. No puspietupiena s. st. krisanas tehnika uz muguras
2. Péc parvéliena uz muguras piecelties stavus s. st. caur vienu
celi, bez roku palidzibas 10 X.
3. Krisanas tehnika uz muguras no puspietupiena s. st. paros
viens preti otram, sasitot plaukstas kritiens uz muguras.
4. Solosana pietupiena atmuguriski pa apli un péc pedagoga
komandas krisanas tehnika uz muguras.
5. Statiskie uzdevumi:
1. Balsta uz elkoniem
2. Balsta uz elkoniem laba roka augsa taisna.
3. Balsta uz elkoniem kreisa roka augsa taisna.
4. Balsta uz elkoniem laba kaja nepieskaras zemei.
5. Balsta uz elkoniem kreisa kaja nepieskaras zemei.
6. Balsta uz laba elkona ar labo sanu pret paklaju.
7. Balsta uz kreisa elkona ar kreiso sanu pret paklaju.
Nobeiguma dala 6 min.
Stiep$anas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar
rokam — 30 sek.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai — 30 sek.
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.
4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
5. Gujus uz muguras jostas vietas atbrivosana uz
pastiepsana, kaju piespiesana un rotéjoso kustibu pozicijas
noturésana 30 sek. ilgi katru pusi.
6. Sédus s. st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavokl|os,
art 30 sek. ilgi, bez raustisanam un asam kustibam, [énam
un noturét poziciju.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Ar labo sanu/kreiso sanu.

Uz prieksu un atpakal.

Izaplot visas locitavas un pastiepties.
Galva nepieskaras paklajam.
lepriekséjas nodarbibas atkartosana.

=l s

Solojot ievérot drosu distanci un izpildot krisanas
tehniku, pievérst uzmanibu galvas stavoklim un roku
pozicijam (lai neizliktu balsta).

Katru uzdevumu izpilda 10 sek.

Parejas laika nav.

Pacelot taisnu roku vai kaju, gurnu un plecu linija
paliek horizontali. A

® —<

Izpilda 3 aplus ar T min. atpdtas intervalu.

Galva nepieskaras tatami.

Noturét poziciju.

Galva uz paklaja, necelt augsa.

Nestiept maksimali, lai sapétu, bet pietiekami, lai
sajustu.

Ar krGtim stiepties lejup.



Vieta: dzudo zale

SPORTD OQ

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs, Konusi

Uzdevumi:
1. Krisanas tehnika uz muguras no stavus s. st.

2. Atruma, reakcijas un kustibu biezuma vingrinasana

3. Uzmanibas noturiba

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadi skrieSanas uzdevumi, atkarto pielikSanas solus un
iepazistas ar krustsoliem.

2. VAV uz vietas un sédus s. st.

3. Parvélieni atpakal par plecu.

Galvena dala 30 min.

1. SkrieSanas uzdevumi:
Lidz konusam un atpakal
Lidz tuvakajam konusam, atpakal, lidz talakajam konusam
un atpakal
Lidz talakajam konusam, lidz tuvakajam konusam, lidz
talakajam un atpakal

- Atspoles skréjiens 10 X5 m

2. No puspietupiena s. st. krisanas tehnika uz muguras.

3. Péc parvéliena uz muguras piecelties stavus s. st. no viena
celgala, bez roku palidzibas 10 X.

4. Krisanas tehnika uz muguras no stavus s. st.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:
1. Sédus s. st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavokl|os,
bez raustisanam un asam kustibam, I1@nam un noturét
pOozZICiju.
2. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar
rokam.
3. Gulus uz muguras kajas pari galvai.
4. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.
5. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
6. Sédus s. st., viena kaja saliekta prieksa uz pédas, otra kaja
taisni prieksa, savienot rokas aiz muguras, aptverot sevi ar
saliektas kajas celgalu, péc tam tas pats uz otru pusi.
7. Atlieksanas pozicijas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Ar labo sanu/kreiso sanu.

Uz priekSu un atpakal.

Izaplot visas locitavas un pastiepties.
Galva nepieskaras paklajam.

Péc dazadam pedagoga komandam:
Plaukstu sitiens
Svilpe
"Hop'
No dazadiem s. st.
Sédus
Gulus
Atmuguriski

Ar krGtim stiepties lejup.

Galva nepieskaras paklajam.

Noturét stavokli.

Galva paliek uz tatami, necelt augsa.

Vispirms izpildit noliecienu uz priekSu pie taisnas
kajas, tad savienot rokas.

Skatiens augsup

Sekot l1dzi, lai izpilda piecelsanos no viena celgala stavokla. Tas ir nepieciesams akrobatikas un krisanas

tehnikas apmacibai.



9

Vieta: dzudo zale

SPORTD Q9
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs, Svaru

ripas vai citi pieejamie atsvari
Uzdevumi:

1. Krisanas tehnika uz muguras paros no stavus s. st.

2. Plecu zonas un roku spéks

3. Koncentré$anas spé&jas un atbildibas sajuta, nodarbojoties ar atsvariem

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Dazadi skriesanas uzdevumi.
2. VAV uz vietas paros.
3. Parvélieni atpakal par plecu.
Galvena dala 30 min.
1. Krisanas tehnika uz muguras no stavus s. st.
2. Krisanas tehnika uz muguras, solojot atmuguriski.
3. Krisanas tehnika uz muguras, lecot ar abam kajam kopa
atmuguriski.
4. Krisanas tehnika uz muguras péc apgriesanas Iéciena.
5. Krisanas tehnika uz muguras paros:
1. Partneris aizliek kaju atpakal, otrs izpilda krisanas tehniku.
2. Viens nostajas Cetrapus aiz partnera, apsézoties uz
muguras, Ienam noslid un izpilda krisanas tehniku.
6. Ar svaru ripam vai citiem atsvariem:
1. CelSana virs galvas
2. |zklupieni uz prieksu
3. Pa labi/kreisi uz plecu
4. Noliekties uz vienas kajas
5.Vilksana pie zoda
6. Apjosana apkart galvai
7. Biceps/pleci/triceps
8. Prese sédus pa labi/kreisi
30 sek. X 4
Nobeiguma dala 6 min.
Stiep$anas uzdevumi:
1.Sédus s. st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavoklos, bez
raustiSanam un asam kustibam, lenam un noturét poziciju.
2. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar
rokam.
3. Gulus uz muguras kajas pari galvai.
4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna uz
paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
5. Sédus, viena kaja saliekta, savienot rokas aiz muguras,
aptverot sevi ar saliektas kajas celgalu, péc tam tas pats uz
otru pusi.
6. Plati kajas stavus s. st. (Spagats)

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Atkarto krustsoli un dazadus lécienus un virzienu
mainas.
Plecu aplo3ana, izklupieni, noliecieni utt.

Zods piespiests, grupésanas, roku sitiens pa paklaju.
levérot visus iepriekséjos drosibas noteikumus.
Sakuma piezeméjas uz abam kajam, tad pietupas un
izpilda krisanas tehniku uz muguras.

Mugura taisna

Pieskarties ar celgalu tatami

Mugursomas uzmesana uz pleca

Noturét lidzsvaru

Kajas plati

15" uz vienu pusi, 15" - uz otru

Var palidzét ar kajam

Svaru ripa prieksa, kajas nepieskaras tatami

Ar krGtim stiepties lejup.
Galva nepieskaras paklajam.
Noturét stavokli.

Galva paliek uz tatami, necelt augsa.

Vispirms izpildit noliecienu uz priekSu pie taisnas
kajas, tad savienot rokas.

Darbojoties ar svaru ripam, ievérot drosibas tehnikas noteikumus. Atputas brizos nespéléties ar
atsvariem. Péc uzdevuma nemest, bet [énam nolikt uz zemes.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: dzudo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs, Miksta
spélu bumba

Uzdevumi:

1. Krisanas tehnika uz muguras kustiba

2. Veikliba un lidzsvars

3. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba AEEE] B e T

Sagatavosanas dala 4min. Péc komandas:

1. Haotiska skriesana dazados virzienos, péc pedagoga signala 1.Viens uzlec otram mugura

ienemt noteiktas pozas. 2.Viens uzlec otram prieksa uz rokam

2. VAV uz vietas 3.Viens apgulas uz védera, otrs vinam virsd

4. Citi uzdevumi
Galvena dala 30 min.

1. Krisanas tehnika uz muguras no stavus s. st. Zods piespiests, grupésanas, roku sitiens pa paklaju
2. Krisanas tehnika uz muguras, solojot atmuguriski. levérot visus iepriekséjos drosibas noteikumus.

3. Krisanas tehnika uz muguras, lecot ar abam kajam kopa

atmuguriski. Sakuma piezeméjas uz abam kajam, tad pietupas un
4. Krisanas tehnika uz muguras péc apgriesanas léciena. izpilda krisanas tehniku uz muguras.

Rotala “Cuska” Ja péc vienas mindtes mednieks nenoker asti, ¢skas

Viens spélétajs ir mednieks, kurs atrodas prieksa cskas galvai;  galva klUst par mednieku, bet mednieks par ¢lskas
paréjie spéles dalibnieki turas cits pie cita vidukla. Medniekam ir  asti. Spélé, kamér visi spéles dalibnieki nebls bijusi
janoker ¢Uskas aste, bet galvai ir jasarga, nelaizot mednieku pie  par medniekiem. Mednieks uzvar, ja noker ¢Uskas asti

astes. vai ari ¢askas posmi saraujas.

Rotala “Mainigie krabji” Mednieku krabji aiztikt nedrikst. Mednieks var but
Izvélas vienu mednieku, kuram iedod bumbu; pargjie brivi jebkurs, kurS satver bumbu (noker péc mednieka
parvietojas, izvairoties no mestas bumbas. Kuram trapa, tas metiena, gaisa vai uz zemes). Uzvar pédéjais kajas

parversas par krabi, bet krabis var izglabties, pieskaroties kadam  palikusais mednieks.
kajas stavosajam (samainas vietam).

Nobeiguma dala 6 min.
Stiep$anas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar  Galva nepieskaras pie paklaja.

rokam.

2. Gulus uz muguras kajas pari galvai. Noturét poziciju apméram 30 sek.
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie

védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi. Galva paliek uz paklaja.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
5. Sédus s. st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavok|os.  Stiepties lejup ar krGtim, nevis ar galvu.

Piezimes, norades, rekomendacijas:
Ja spélu laika sakas disciplinas vai noteikumu neievéro$ana, apturét visus, savakt kopa, apsésties,
izrunat, nomierinat un turpinat spéles.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: dzudo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs,
SkrieSanas trepite

Uzdevumi:

1. Krisanas tehnika uz prieksu

2. Kustibu biezuma un precizitates attistisana

3. Kaju muskulaturu un lidzsvara Tpasibas

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba A EEE B 2 MEE e T

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadi skriesanas uzdevumi Atkarto krustsoli un dazadus lécienus un virzienu
2. VAV uz vietas paros mainas.
3. Parvélieni atpakal par plecu Plecu aplo$ana, izklupieni, noliecieni utt.

Galvena dala 30 min.
1. Uz skriesanas trepites: ‘
- Parasts skréjiens
- Ar pielikSanas soliem/taisni

- leksa/ara, ar sanu Sekot I1dzi precizam izpildijumam.
- leksa/ara ar otru sanu Ja izpildijums jau ir kvalitativs, pilda nedaudz atraka
- Krustsolis/taisni tempa.
. Skerité, ar sanu Katru uzdevumu izpilda vismaz 6 reizes
- Skérité, ar sanu -~ N
- Kajas kopa, lécieni h( i:'
2. Krisanas tehnika uz priekSu no stavus uz celgaliem s. st. Y ""';
3. Paros: ST
- |zklupieni viens otram preti 10 X. Péc tam uz kreisas kajas 10 X.
« Izklupieni saniski Ar vienada nosaukuma kajam 10 X
+ Lé&cieni parmainus Ka pirmais piezeméjas, uzreiz otrs lec: 10 + 10 X
- Pietupieni mugura pret muguru Atspiezas viens pret otru — 10 X
Rotala “Piestcejs” 5 lecieni uz labas kajas

Péc pedagoga komandas izpilda vienu lécienu uz labas kajas un 5 lécieni uz kreisas kajas
stav nekustigi. Kurs izkustina pédu vai pieskaras ar otru kaju pie  Partraukums 5 sek. starp lécieniem
zemes, izpilda 5 pietupienus. Péc 10 lecieniem 30 sek. partraukums un atkartot 3
Nobeiguma dala 6 min. reizes
Stiepsanas uzdevumi:
1. Sédus s. st kajas plati - noliekties uz priekSu lénam un  Ar krdtim stiepties lejup.
noturét poziciju;
2. Sédus s. st, viena kaja saliekta (barjerseéde) — noliekties  Noturét stavokli apméram 30 sek.
uz prieksu;
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta, celgalu pievilkt pie  Galva paliek uz tatami, necelt augsa.
védera, tad tas pats ar otru kaju.
4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna  Satvériens virs celgala locitavas
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
5. Plati kajas stavus s. st. (Spagats)

Piezimes, norades, rekomendacijas:
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Vieta: dzudo zale

SPORTD Q9
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs

Uzdevumi:
1. Krisanas tehnika uz priekSu no stavus s. st.
2. Kualenis uz prieksu

3. Dzilas muguras un preses muskulatdras attistiSana ar statisko vingrinajumu palidzibu

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. SoloSana pa tatami lokSnu linijam. Tas, kurs satiekas, izpilda 5
atspiesanas un solo talak.

2. VAV uz vietas ar palécieniem.

Galvena dala 30 min.
1. Kdlenis uz priekSu no balsta tupus s. st.
2. Kllenis uz prieksu no stavus s. st.
3. Kalenis uz prieksu ar pagriezieniem par 180 gradiem.
4. Kulenis uz prieksu ar pagriezieniem par 360 gradiem.
5. Krisanas tehnika uz priekSu no stavus s. st.
6. Statiskie uzdevumi:
1. Balsta uz elkoniem
2. Balsta uz elkoniem laba roka augsa taisna.
3. Balsta uz elkoniem kreisa roka augsa taisna.
4. Balsta uz elkoniem laba kaja nepieskaras zemei.
5. Balsta uz elkoniem kreisa kaja nepieskaras zemei.
6. Balsta uz laba elkona ar labo sanu pret paklaju.
7. Balsta uz kreisa elkona ar kreiso sanu pret paklaju.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar
rokam — 30 sek.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai — 30 sek.
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.
4. Sédus s. st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os.
5. Atliek$anas pozicijas un to noturésanas.
6. Roku un plecu zonas stiepSanas uzdevumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Solo sikiem solisSiem, papédis pie pirkstgala.
Tiek ieveroti visi iepriekséjas nodarbibas noradijumi.

Katru uzdevumu izpilda 10 sek.

Parejas laika nav.

Pacelot taisnu roku vai kaju, gurnu un plecu linija
paliek horizontali.

Izpilda 3 aplus ar 1 min. atpdtas intervalu.

Galva nepieskaras tatami.

Pirkstgali pieskaras tatami.
Noturét stavokli apméram 30 sek.

Ar krGtim stiepties pie tatami.
Skats uz griestiem.
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Vieta: dzudo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs, Svaru
ripas vai kadi citi atsvari

Uzdevumi:

1. Kalenis uz prieksu par plecu no stavus uz viena celgala

2. Kllenis atpakal par plecu un piezeméties dazados stavok|os

3. Dzilas muguras un preses muskulatdras attistiSana ar statisko vingrinajumu palidzibu

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba A EEE B 2 MEE e T

Sagatavosanas dala 4min.
1. Dazadiskriesanas veidiar virzienu mainu un dazadu uzdevumu
izpildi skriesanas laika.
2. VAV uz vietas
3. Krisanas tehnikas atkartosana.
Galvena dala 30 min. P
1. Kdlenis uz priekSu no stavus s. st.
2. Krisanas tehnika uz priekSu no stavus s. st.
3. Kdlenis par plecu no viena celgala s. st.
4. Péc kilena par plecu atpakal piezemeéties:
- Uz pirkstgaliem
- Uz ce|galiem
- Uz viena celgala
- Uz védera
5. Ar svaru ripam vai citiem atsvariem:

Atkartot krustsoli un pieliksanas solus visos virzienos.
Tiek ievéroti visi iepriekséjas nodarbibas noradijumi.

Par labo/kreiso plecu
Péc kulena atpakal s. st. ar kdleni uz priekSu par plecu

1. CelSana virs galvas
2. Izklupieni uz prieksu
3. Pa labi/kreisi uz plecu
4. Noliekties uz vienas kajas
5.Vilksana pie zoda
6. AploSana apkart galvai
7. Biceps/pleci/triceps
8. Prese sédus pa labi/kreisi
30 sek. X 4
Nobeiguma dala 6 min.
Stiepsanas uzdevumi:
1. Sédus s. st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavok|os,
bez raustisanam un asam kustibam.
2. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar
rokam.
3. Gulus uz muguras kajas pari galvai.
4. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.
5. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krdtim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
6. Plati kajas stavus s. st. (Spagats)

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Mugura taisna

Pieskarties ar celgalu tatami

Mugursomas uzmesana uz pleca

Noturét lidzsvaru

Kajas plati

15"uz vienu pusi, 15" - uz otru

Var palidzét ar kajam

Svaru ripa prieksa, kajas nepieskaras tatami

Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.

Galva uz tatami, necelt augsa.

Darbojoties ar svaru ripam, ievérot drosibas tehnikas noteikumus. Atputas brizos nespéléties ar
atsvariem. Péc uzdevuma nemest, bet [énam nolikt uz zemes.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs

Uzdevumi:

1. Kalenis uz priekSu par plecu no stavus s. st.

2. Kualenis uz priekSu paros

3. Precizu uzdevumu izpilde un atbildibas sajlta

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadi skrieSanas uzdevumi ar virzienu mainu un pedagoga
komandam uzmanibas mobilizé3anai un koncentrésanas
noturibai.

2. VAV uz vietas

3. Krisanas tehnika uz muguras

Galvena dala 30 min.

1. KGlenis uz prieksu no stavus s. st. par plecu.

2. Kalenis atpakal par plecu un piezeméties dazados stavok|os.
4. Kllenis uz prieksu par plecu no stavus s. st.

5. Klenis uz prieksu paros.

Rotala “Zvaigznite”
Dalibniekus sadala divas vai cetras komandas atkariba no
dalibnieku skaita. Pirmie apgulas uz védera laukuma vidd un
sadodas rokas, otrie, péc komandas satverot pirmos aiz kajam,
jaizvelk no laukuma.
Nobeiguma dala 6 min.
Stiep$anas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar
rokam — 30 sek.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.
4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
5. Gulus uz muguras jostas vietas atbrivosana uz
pastiepsana, kaju piespiesana un rotéjoso kustibu pozicijas
noturésana 30 sek. ilgi katru pusi.
6. Sédus s. st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavokl|os,
ar 30 sek. ilgi, bez raustisanam un asam kustibam, Iénam
un noturét poziciju.
7. AtliekSanas pozicijas un to noturésanas 30 sek. ilgi.
8. Roku un plecu zonas stiepsanas uzdevumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Skrienot péc svilpes signala mainit skriesanas virzienu.
Péc paceltas pedagoga rokas izpildit vienu pietupienu
un skriet talak.

Péc komandas "HOP” palékties un apgriezties par 360
gradiem. .

\ e
il Tl a

Viens gulus uz muguras s. st. rokas augsa kajas prieksa
taisnas un ar rokam turas pie partnera kajam, kurs stav
galvas pusé gulosajam sportistam un ari turas pie
partnera kajam. GuloSais sportists, saliecot kajas celu
locTtavas, ar pédam pieskaras pie tatami. S. st. stavus
esosais sportists, neatlaizot satvertas kajas, izpilda
kdleni uz prieksu.

Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.
Ar rokam piespiest celgalu maksimali tuvu vederam.
Galva uz tatami, necelt augsa.

Gulus uz muguras s. st., rokas sanis taisni, ar labo kaju
pieskarties pie kreisas rokas, noturét pozciju — 30
sekundes. Tas pats uz otru pusi

Kajas plati/kajas kopa/barjerséde u. c.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs, Miksta

spélu bumba

Uzdevumi:

1. Kdlenis uz priekSu par plecu no stavus s. st.
2. Veikliba un lidzsvars

3. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Haotiska skriesana dazados virzienos, péc pedagoga signala
ienemt noteiktas pozas.

2. VAV uz vietas

Galvena dala 30 min.

Spélu diena:

Rotala “Knagi”

Katram spéles dalibniekam izdala pa 3 parastiem drébju knagiem,
kurus dalibnieki pasi piestiprina pie sava apgérba dazadas vietas.
Spéle beidzas, kad visi knagi no apgérbiem ir nolasiti.

Rotala “Caska”

Viens spélétajs ir mednieks, kur$ atrodas prieksa ¢uskas galvai;
paréjie spéles dalibnieki turas cits pie cita vidukla. Medniekam ir
janoker cUskas aste, bet galvai ir jasarga, nelaizot mednieku pie
astes.

Rotala “Mainigie krabji”

Izvélas vienu mednieku, kuram iedod bumbu; paréjie brivi
parvietojas, izvairoties no mestas bumbas. Kuram trapa, tas
parvérsas par krabi, bet krabis var izglabties, pieskaroties kadam
kajas stavosajam (samainas vietam).

Nobeiguma dala 6 min.
Stiepsanas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar
rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.
4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
5. Sédus s. st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Péc komandas:
- Viens uzlec otram mugura
- Viens uzlec otram prieksa uz rokam
- Viens apgulas uz védera, otrs vinam virsu

Spélétajs bez knagiem pie apgérba nevar turpinat
spéli. Uzvar tas spélétajs, kuram rokas ir visvairak
knagu. Péc pedagoga ieskatiem spélétajus var sadalit
komandas (péc knagu krasas).

Ja péc vienas mindtes mednieks nenoker asti, ¢dskas
galva kldst par mednieku, bet mednieks par ¢Uskas
asti. Spéle, kamer visi spéles dalibnieki nebus bijusi
par medniekiem. Mednieks uzvar, ja noker ¢askas asti
vai ari ¢uskas posmi saraujas.

Mednieku krabji aiztikt nedrikst. Mednieks var but
jebkurs, kurs satver bumbu (noker péc mednieka
metiena, gaisa vai uz zemes). Uzvar pédéjais kajas
palikusais mednieks.

Galva nepieskaras pie paklaja.

Noturét poziciju apméram 30 sek.

Galva paliek uz paklaja.

Stiepties lejup ar kratim, nevis ar galvu.

Ja spélu laika sakas disciplinas vai noteikumu neievérosana, apturét visus, savakt kopa, apsésties, izrunat,

nomierinat un turpinat spéles.
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Vieta: dzudo zale

SPORTD OQ

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs,

SkrieSanas trepite
Uzdevumi:

1. Kualenis uz priekSu par plecu no stavus s. st. par partneri

2. Veikliba un lidzsvars

3. Dzilas muguras un preses muskulatdras attistiSana ar statisko vingrinajumu palidzibu

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadi skriesanas veidi ar virzienu mainu un dazadu uzdevumu

izpildi skriesanas laika.
2.VAV uz vietas
3. Parvélieni

Galvena dala 30 min.

1. Uz skriesanas trepites:
- Parasts skréjiens
- Ar pieliksanas soliem/taisni
- leksa/ara, ar sanu
- leksa/ara ar otru sanu
- Krustsolis/taisni
- Skerité, ar sanu
- Skerité, ar sanu
- Kajas kopa, lécieni
2. KUlenis uz prieksu no stavus s. st. par plecu.
3. Kalenis atpakal par plecu.

4. Kilenis uz prieksu par plecu no stavus s. st. par partneri.

5. Balsta gulus statiskie uzdevumi:

- Balsta gulus

- Laba roka/kreisa kaja

- Kreisa roka/laba kaja

- Uz laba sana. Kreisa roka/kaja sanis taisna.

- Uz kreisa sana. Laba roka/kaja sanis taisna.
Uzdevumu izpilda 10 sek., kopa 50 sek., viens piegajiens
Atputas partraukums 1 min. 3 $adi apli.

Nobeiguma dala 6 min.
Stiepsanas uzdevumi:

1. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie

védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

2. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna

uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.

3. Gulus uz muguras jostas vietas atbrivosana uz
pastiepsana, kaju piespiesana un rotéjoso kustibu pozicijas

noturésana 30 sek. ilgi katru pusi.

4. Sédus s. st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavok|os,
art 30 sek. ilgi, bez raustiSanam un asam kustibam, [énam

un noturét poziciju;
5. AtliekSanas pozicijas un to noturésanas 30 sek.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Atkartot krustsoli un pieliksanas solus visos virzienos.
Tiek ieveroti visi iepriekséjas nodarbibas noradijumi.

HEEEREER

Sekot Iidzi precizam izpildijumam.

Ja izpildijums jau ir kvalitativs, pilda nedaudz atraka
tempa.

Katru uzdevumu izpilda 6 reizes.

Sola staja, rokas prieksa, piecelties no viena celgala.

Partneris gulus uz védera, ievérot distanci.

®

Ar rokam piespiest celgalu maksimali tuvu véderam.
Galva uz tatami, necelt augsa.

Gulus uz muguras s. st., rokas sanis taisni, ar labo kaju
pieskarties pie kreisas rokas, noturét poziciju — 30
sekundes. Tas pats uz otru pusi

Kajas plati/kajas kopa/barjerséde u. c.

Skats augsup, rokas taisni.

Ja spélu laika sakas disciplinas vai noteikumu neievérosana, apturét visus, savakt kopa, apsésties, izrunat,

nomierinat un turpinat spéles.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs

Uzdevumi:

1. Stavésanu uz rokam, savienoSana ar citiem akrobatikas elementiem

2. Kaju muskulatdra un lidzsvara Tpasibas
3. Veikliba un lidzsvars

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. SoloSana pa tatami lokSnu linijam. Tas, kurs satiekas, izpilda 5
atspiesanas un solo talak.

2.VAV uz vietas ar palécieniem

3. Krisanas tehnikas atkartosana.

Galvena dala 30 min.
1. KGlenis uz prieksu no stavus s. st. par plecu.
2. Kalenis atpakal par plecu un piezeméties dazados stavok|os.
4. Klenis uz prieksu par plecu no stavus s. st. par partneri.
5. Klenis uz prieksu paros.
6. Péc stavésanas uz rokam izpildit:
7. Paros:
- |zklupieni viens otram preti
« |zklupieni saniski
« Lécieni parmainus
- Pietupieni mugura pret muguru
8. Rotala “Piestcéjs”
Péc pedagoga komandas izpilda vienu lécienu uz labas kajas un
stav nekustigi. Kurs izkustina pédu vai pieskaras ar otru kaju pie
zemes, izpilda 5 pietupienus.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:
1. Sédus s. st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavoklos,
bez raustisanam un asam kustibam.
2. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar
rokam.
3. Gulus uz muguras kajas pari galvai.
4. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.
5. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krdtim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
6. Plati kajas stavus s. st. (Spagats)

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Solo sikiem solisSiem, papédis pie pirkstgala.
Tiek ievéroti visi iepriekséjas nodarbibas noradijumi.
Galva nepieskaras tatami.

Viena kaja prieksa
Uz celgaliem/uz pirkstgaliem/uz védera

Partneris gulus uz védera s. st.
Kalenis uz prieksu, kdlenis par plecu u. c.

10 X. Péc tam uz kreisas kajas 10 X.

Ar vienada nosaukuma kajam 10 X

Ka pirmais piezeméjas, uzreiz otrs lec: 10 + 10 X
Atspiezas viens pret otru — 10 X

5 |écieni uz labas kajas

5 lecieni uz kreisas kajas

Partraukums 5 sek. starp lécieniem

Péc 10 léecieniem 30 sek. partraukums un atkartot 3
reizes

Kajas plati/kajas kopa/barjerséde
Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.

Galva uz tatami, necelt augsa.
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Vieta: dzudo zale

SPORTD OQ

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs,

Pildbumbas
Uzdevumi:

1. Darbs paros (noturésanas, apgriesanas, pacelsanas u. c.)

2. Uzdevumi ar pildbumbam
3. Lidzsvars un koordinacija

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadu skrieSanas uzdevumu vieta sakuma tiek uzspéléta:
Rotala “Mainigie krabji”

2. Visparattistosie vingrojumi (VAV) uz vietas.

Galvena dala 30 min.
1. KUleni pari plecam atpakal, uz prieksu par otru plecu.
2.Kaleni pari plecam atpakal paros, gulus uz muguras, galva pret
galvy, rokas sadotas.
3. Stavus s. st, taisnas rokas augsa, partnera pacelsana, satverot
vina rokas aiz delnu loc.
4. Viens noliecies, otrs atbalstas ar rokam uz partnera muguras
un palecoties atbalstas uz partnera muguras, notur 5 sek. un
atkarto
5. Gulus uz muguras, partneris stavus prieksa, pacelt partneri ar
kajam un noturét 5 sek. X 5
6. Uzdevumi ar pildbumbam.
- PadoSana, stavot ar muguru pret muguru 0,5 m attaluma.
- Padosana virs galvas, sanemsana starp kajam.
- Atspiesanas ar vienu roku no pildbumbas un paripinasana.
- Piecelties sédus un padot pildbumbu preti sédosajam.
Rotala “Padod bumbu talak”
Visi séZ apli un péc pedagoga komandas padod pildbumbu
talak. Tiek iesaistitas vairakas pildbumbas. Dalibniekam, pie kura
nonak divas pildbumbas, jaizpilda 5 atspiesanas.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar
rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.
3. Gujus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.
4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
5. Sédus s. st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Izvélas vienu mednieku, kuram iedod bumbu; paréjie
brivi parvietojas, izvairoties no mestas bumbas.
Kuram trapa, tas parvérsas par krabi, bet krabis var
izglabties, pieskaroties kadam citam (samainas
vietam). Mednieks var bat jebkurs, kurs satver bumbu.

Piezeméjas uz celgaliem.

Piezeméjas kajas plati uz pirkstgaliem.

@

®

Sadarbojoties paros, uzdevums bez pretosanas.

10 X uz vienu pusi, péc tam samaina.

Bumbu nedrikst mest, japadod.

Balsta gulus viens otram pretl.

Védera preses uzdevums.

Pildbumbu nedrikst mest, japadod blakus sédétajam.
Pedagogs maina kustibu virzienus.

Var sadalit vairakos mazakos aplisos, ja spéles
dalibnieku skaits ir liels.

Galva nepieskaras pie paklaja.

Noturét poziciju apméram 30 sek.

Galva paliek uz paklaja.

Stiepties lejup ar kratim, nevis ar galvu.

Pildbumbas nemest un neskraidit ar tam. Izpildot uzdevumus pa pariem, sakuma parliecinaties, ka uzdevums
ir skaidrs un, ievérojot drosu distanci, apméram lidzigos paros Iénam izpildit uzdevumui.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs, Svaru

ripas vai kadi citi atsvari

Uzdevumi:

1. Krisanas tehnika uz sana ar ktleni par plecu
2. Plecu zonas un roku spéks

3. Koncentré$anas spé&jas un atbildibas sajuta, nodarbojoties ar atsvariem

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadi skriesanas veidi ar virzienu mainu un dazadu uzdevumu
izpildi skriesanas laika.

2.VAV uz vietas

3. KriSanas tehnikas atkartosana.

Galvena dala 30 min.

1. Krisanas tehnika kalent par plecu
- Kalena darbibas
- Piezemésanas uz sana
- Plaukstu sitiens pa paklaju
2. Krisanas tehnika uz muguras, solojot atmuguriski.
3. Krisanas tehnika uz muguras, lecot ar abam kajam kopa
atmuguriski.
4. Krisanas tehnika uz muguras péc apgriesanas Iéciena.
5. Ar svaru ripam vai citiem atsvariem:
1. CelSana virs galvas
2. |zklupieni uz prieksu
3. Pa labi/kreisi uz plecu
4. Noliekties uz vienas kajas
5.VilkSana pie zoda
6. AploSana apkart galvai
7. Biceps/pleci/triceps
8. Prese sédus pa labi/kreisi
30 sekundes katrs uzdevums X 4 apli ar 1 minates intervalu.
Nobeiguma dala 6 min.
Stiep$anas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti pie kratim.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.

5. Gulus uz muguras jostas vietas atbrivosana uz
pastiepsana, kaju piespiesana un rotéjoso kustibu pozicijas
noturésana 30 sek. ilgi katru pusi.

6. Sédus s. st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavoklos,
art 30 sek. ilgi, bez raustiSanam un asam kustibam, [énam
un noturét poziciju.

7. Roku un plecu zonas stiepsanas uzdevumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Atkartot krustsoli un pieliksanas solus visos virzienos.
Tiek ieveroti visi iepriekséjas nodarbibas noradijumi.

’%\:\J ) A
B (Y SRR

Zods piespiests, grupésanas, roku sitiens pa paklaju.
Sakuma piezeméjas uz abam kajam, tad pietupas un
izpilda krisanas tehniku uz muguras.

Mugura taisna.

Pieskarties ar celgalu tatami.

Mugursomas uzmesana uz pleca.

Noturét lidzsvaru.

Kajas plati.

15"uz vienu pusi, 15" - uz otru.

Var palidzét ar kajam.

Svaru ripa prieksa, kajas nepieskaras tatami.

Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.
Ar rokam piespiest celgalu maksimali tuvu véderam.
Galva uz tatami, necelt augsa.

Gulus uz muguras s. st., rokas sanis taisni, ar labo kaju
pieskarties pie kreisas rokas, noturét pozciju — 30
sekundes. Tas pats uz otru pusi

Kajas plati/kajas kopa/barjerséde u. c.

Sédus uz celiem s. st,, viena roka taisna prieksa, ar otru
roku satvert taisno roku aiz elkona loc. un pievilkt pie
kratim.

Darbojoties ar svaru ripam, ievérot drosibas tehnikas noteikumus. AtpUtas brizos nespéléties ar atsvariem. Péc

uzdevuma nemest, bet [énam nolikt uz zemes.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs, Parastie

velas knagi, 20-30 cm garas lentites
Uzdevumi:

1. Telpiskuma izjutas attistisana

2. Veikliba un lidzsvars

3. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. SoloSana pa tatami lokSnu linijam. Tas, kurs satiekas, izpilda 5
atspiesanas un solo talak.

2.VAV uz vietas ar palécieniem

Galvena dala 30 min.

Spélu diena:

Rotala “Knagi”

Katram spéles dalibniekam izdala pa 3 parastiem drébju knagiem,
kurus dalibnieki pasi piestiprina pie sava apgérba dazadas vietas.
Spéle beidzas, kad visi knagi no apgérbiem ir nolasiti.

Rotala “Caska”

Viens spélétajs ir mednieks, kur$ atrodas prieksa ¢uskas galvai;
paréjie spéles dalibnieki turas cits pie cita vidukla. Medniekam ir
janoker cUskas aste, bet galvai ir jasarga, nelaizot mednieku pie
astes.

Rotala “Astites”

Katram spéles dalibniekam iedod Tsu lentti, kuru vins piestiprina
sev aizmugure (ieliek aiz biksém vai Sortiem ta, lai butu redzama
astite). Péc pedagoga komandas katram jasavac péc iespéjas
vairak astisu, atnemot tas no citiem spéles dalibniekiem.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiepsanas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar
rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.
4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
5. Sédus s. st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Solo sikiem solisSiem, papédis pie pirkstgala.

Spélétajs bez knagiem pie apgérba nevar turpinat
spéli. Uzvar tas spélétajs, kuram rokas ir visvairak
knagu. Péc pedagoga ieskatiem spélétajus var sadalit
komandas (péc knagu krasas).

Ja péc vienas mindtes mednieks nenoker asti, ¢skas
galva kldst par mednieku, bet mednieks par ¢uskas
asti. Spéle, kamer visi spéles dalibnieki nebus bijusi

par medniekiem. Mednieks uzvar, ja noker ¢lskas asti
vai ari ¢askas posmi saraujas.

Spélétajs, kurs ir pazaudéjis savu astiti, atstaj spéles
laukumu. Spéle beidzas, kad ir palicis tikai viens spéles
dalibnieks.

Galva nepieskaras pie paklaja.

Noturét poziciju apméram 30 sek.

Galva paliek uz paklaja.

Stiepties lejup ar kratim, nevis ar galvu.

Ja spélu laika sakas disciplinas vai noteikumu neievérosana, apturét visus, savakt kopa, apsésties, izrunat,

nomierinat un turpinat spéles.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: dzudo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs

Uzdevumi:
1. KriSanas tehnika uz saniem
2. Veikliba un lidzsvars

3. Dzilas muguras un preses muskulattras attistiSana ar statisko vingrinajumu palidzibu

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadi skrieSanas uzdevumi ar virzienu mainu un pedagoga
komandam uzmanibas mobilizésanai un koncentrésanas
noturibai.

2. VAV uz vietas

Galvena dala 30 min.
Kaleni:
- uz prieksu;
- atpakal;
- par plecu
1. Krisanas tehnika uz priekSu no stavus s. st.
2. KriSanas tehnika no stavus s. st. uz muguras;
3. KriSanas tehnika par plecu no stavus s. st.
4. Krisanas tehnika uz sanu:
- Noséduss. st.— 1
- No pietupienas. st. — 2
- No stavus s. st. -3
5. Balsta gulus statiskie uzdevumi:
- Balsta gulus
- Laba roka/kreisa kaja
- Kreisa roka/laba kaja
- Uz laba sana. Kreisa roka/kaja sanis taisna.
- Uz kreisa sana. Laba roka/kaja sanis taisna.
Uzdevumu izpilda 10 sek., kopa 50 sek., viens piegajiens.
Atputas partraukums 1 min. 3 $adi apli.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiepsanas uzdevumi:
1. Sédus s. st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavok|os,
bez raustisanam un asam kustibam.

2. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar
rokam.

3. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

4. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

5. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krdtim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.

6. Plati kajas stavus s. st. (Spagats)

Piezimes, norades, rekomendacijas:

|zpildot krisanas tehniku, sekot lidzi sportistu galvas pozicijai, lai nepieskartos tatami, ka ari roku stavokliem, lai

nebUtu izliktas taisnas rokas vai elkoni balsta.

Metodiskie noradijumi

Skrienot péc svilpes signala mainit skriesanas virzienu.
Pec paceltas pedagoga rokas izpildit vienu pietupienu

un skriet talak.

Péc komandas "HOP” palékties un apgriezties par 360

gradiem.

10 reizes bez apstajas
30 sekunzu partraukums
Par labo plecu 5 reizes
Par kreiso plecu 5 reizes

Kustiba uz prieksu péc 2-3 soliem

Kustiba atmuguriski péc 2—-3 solu izpildijuma
No sola stajas

Stiepties lejup ar krdtim, nevis ar galvu.

Loy
1 e .\ : :.{“
L]
2 = :‘{ »
]
3 £ =

Kajas plati/kajas kopa/barjerséde.
Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.

Galva uz tatami, necelt augsa.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: dzudo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs,
SkrieSanas trepite

Uzdevumi:

1. Pédas piecirtiena tehnika (ko-uchi-gari)

2. Vingrinajumi uz skrieSanas trepites

3. Kaju muskulaturas attistisana ar dazadu |écienu vingrinajumu palidzibu

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba A EEE B 2 MEE e T

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadi skriesanas veidi ar virzienu mainu un dazadu uzdevumu

izpildi skrietanas laika. Atkartot krustsoli un pieliksanas solus visos virzienos.
2.VAV uz vietas Tiek ievéroti visi iepriekséjas nodarbibas noradijumi.
3. KriSanas tehnikas atkartosana.

Galvena dala 30 min.

1. Uz skriesanas trepites:
- Parasts skréjiens

- Ar pielikSanas soliem/taisni o , S
= - - Sekot ldzi precizam izpildijumam.
- leksa/ara, ar sanu

. lekia/ara ar otru sanu Ja izpildijums jau ir kvalitativs, pilda nedaudz atraka

- Krustsolis/taisni tempa.
. Skerité, ar sanu Katru uzdevumu izpilda 6 reizes.
. Skerité, ar sanu
- Kajas kopa, lecieni
2. Krisanas tehnika uz priekSu no stavus s. st.
3. Krisanas tehnika no stavus s. st. uz muguras;
4. Krisanas tehnika par plecu no stavus s. st.
5. Krisanas tehnika uz sanu:
Pédas piecirtiena tehniku (ko-uchi-gari);
1. Partneris sédus s. st. kajas saliektas prieksa, pédas uz
tatami, rokas balsta atpakal.
2. Otrs solo staja prieksa sédoSajam partnerim.
3. Ar labas kajas pédas ieksgjo dalu izpildit piecirtienu
sédoSajam partnerim uz labo kaju.
4. Partneris izpilda krisanas tehniku uz saniem.
Rotala “Piestcéjs” 5 |écieni uz labas kajas
P&c pedagoga komandas izpilda vienu lécienu uz labas kajas un > lecieniuzkreisaskajas
stav nekustigi. Kurs izkustina pédu vai pieskaras ar otru kaju pie ~ "artraukums 5 sek. starp lecieniem _ '
zemes, izpilda 5 pietupienus. Péc 10 Iécieniem 30 sek. partraukums un atkartot 3 reizes
Nobeiguma dala 6 min.
Stiepsanas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar
rokam.

2. Gulus uz muguras kajas pari galvai. Noturét poziciju apmeram 30 sek.
3. Gujus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna~ Galva paliek uz paklaja.
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.

5. Sédus s. st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os.

Sola staja, rokas prieksa, piecelties no viena celgala.

Galva nepieskaras pie paklaja.

Stiepties lejup ar kratim, nevis ar galvu.

Piezimes, norades, rekomendacijas:
|zpildot krisanas tehniku, sekot lidzi sportistu galvas pozicijai, lai nepieskartos tatami, ka ari roku stavokliem, lai
nebUtu izliktas taisnas rokas vai elkoni balsta.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs

Uzdevumi:

1. Krisanas tehnika uz saniem paros
2. ParvietoSanas paros

3. Akrobatika paros

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. SkrieSanas uzdevumi paros ar virzienu un komandu mainu.
2. Visparattistosie vingrojumi (VAV) uz vietas.

Galvena dala 30 min.

Pa pariem viens otram preti:
1. Viens otram preti, divi pieliksanas soli pa labi, divi
pielikSanas soli pa kreisi (spogulattéls).
2.DivipielikSanas soli ar labo kaju uz prieksu, divi pielikSanas
soli atpakal, tas pats ar kreiso kaju (spogulattéls).
3. Brivi parvietoties visos virzienos, partneris neatpaliek un
spogulo visas kustibas.
3. Stavus s. st,, taisnas rokas augsa, partnera pacelsana, satverot
vina rokas aiz delnu loc.
4. Viens noliecies, otrs atbalstas ar rokam uz partnera muguras
un palecoties atbalstas uz partnera muguras, notur 5 sek. un
atkarto.
5. Gulus uz muguras partneris stavus prieksa, pacelt partneri ar
kajam un noturét 5 sek. X' 5
6. Viens otram preti, sadevusies ar labajam rokam. Ar soli atpakal
izpilda krisanas tehniku atpakal un piecelas s. st., péc tam otrs to
pasu.
7. Viens balsta gulus, otrs panem partnera kajas un izpilda,
apméram, 20 metrus solosanu kopa, péc tam samainas — otrs.
X5
Nobeiguma dala 6 min.
Stiep$anas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti pie kratim.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gujus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.

5. Gulus uz muguras jostas vietas atbrivosana uz
pastiepsana, kaju piespiesana un rotéjoso kustibu pozicijas
noturésana 30 sek. ilgi katru pusi.

6. Sédus s. st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavokl|os,
art 30 sek. ilgi, bez raustiSanam un asam kustibam, [énam
un noturét poziciju.

7. Roku un plecu zonas stiepsanas uzdevumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Skrien viens otram blakus, péc komandas, mainas vietam.
Viens skrien atmuguriski, otrs — taisni, péc komandas — mainas.
Ar pielikSanas soliem, viens otram preti.

Ar pielikSanas soliem, viens otram preti, mainas.

Attalums: apméram 1 metrs.

Ar pieliksanas soliem pa labi, pa kreisi, uz prieksu un
atpakal.

Péc pacelsanas |énam izpildit noliecienu uz prieksu,
nolikt partnera delnas uz paklaja un tad partneris
izpilda kdleni uz prieksu.

Var savienot ar kleni uz prieksu.

Neatlaist sadotas rokas.

Katrs izpilda 10 reizes uz labo pusi, 10 reizes uz kreiso
pusi.

Péc uzdevuma kajas nemest, bet sakuma atlaist vienu
kaju: kad ta ir uz zemes, tad otru.

Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.
Ar rokam piespiest celgalu maksimali tuvu vederam.
Galva uz tatami, necelt augsa.

Gulus uz muguras s. st., rokas sanis taisni, ar labo kaju
pieskarties pie kreisas rokas, noturét pozciju — 30
sekundes. Tas pats uz otru pusi

Kajas plati/kajas kopa/barjerséde u. c.

Viena roka taisna priek3a, ar otru roku satvert taisno
roku aiz elkona loc. un pievilkt pie kratim.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: d7udo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs
Uzdevumi:

1. Krisanas tehnika visos virzienos

2. Veikliba un lidzsvars

3. Dzilas muguras un preses muskulattras attistiSana ar statisko vingrinajumu palidzibu

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba A EEE B 2 MEE e T

Sagatavosanas dala 4min. Ar labo sanu/kreiso sanu.
1. Dazadi skriesanas veidi ar pielikSanas soliem visos virzienos. Uz priekSu un atpakal.
2. VAV uz vietas un sédus s. st. |zaplot visas locitavas un pastiepties.

Galvena dala 30 min.
1. Krisanas tehnika kustiba:

« Uz muguras (solo atmuguriski) Galva nepieskaras paklajam, ar pietupienu.
- Uz prieksu (solo uz prieksu) Piecelties no viena celgala stavokla.
- Uz saniem (solo uz prieksu 5 reizes, atpakal 5 reizes) Neizlikt rokas/elkonus balsta.
- Uz saniem ar ktleni par plecu (skrien uz prieksu) Ar delnu plaukstas sitiens pa paklaju.
2. Akrobatika
- Kdlenis uz prieksu Grupésanas, aptvert celgalus.
- Kdlenis atpakal Par labo/kreiso plecu.
- KUlenis par plecu/labo/kreiso Piecelties no viena celgala.
- Ritentins. Piezeméties uz vienas kajas.
3. Statiskie uzdevumi: Katru uzdevumu izpilda 5 reizes bez apstajas.
1. Balsta uz elkoniem
2. Balsta uz elkoniem laba roka augsa taisna. 10 sek.
3. Balsta uz elkoniem kreisa roka augsa taisna. Parejas laika nav.
4. Balsta uz elkoniem laba kaja nepieskaras zemei. Pacelot taisnu roku vai kaju, gurnu un plecu linija
5. Balsta uz elkoniem kreisa kaja nepieskaras zemei. paliek horizontali. 1

6. Balsta uz laba elkona ar labo sanu pret paklaju. —
7. Balsta uz kreisa elkona ar kreiso sanu pret paklaju. i ‘

Izpilda 3 aplus ar 1 min. atpdtas intervalu.

Nobeiguma dala 6 min.
Stiepsanas uzdevumi:

1. Sédus s. st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavoklos,  Kajas plati/kajas kopa/barjerséde

bez raustisanam un asam kustibam.

2. Parvelieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar  Galva nepieskaras tatami.

rokam.

3. Gulus uz muguras kajas pari galvai. Noturét stavokli apméram 30 sek.

4. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie

védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

5. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krdtim, otra taisna  Galva uz tatami, necelt augsa.

uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.

6. Plati kajas stavus s. st. (Spagats)

Piezimes, norades, rekomendacijas:
levéro drosu distanci akrobatikas un krisanas tehnikas izpildes laika. Grupu sadala vairakas kolonas atkariba no
dalibnieku skaita grupa.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs, 20-30cm

garas lentites, Miksta spelu bumba
Uzdevumi:

1. Telpiskuma izjutas attistisana

2. Veikliba un lidzsvars

3. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Haotiska skriesana dazados virzienos, péc pedagoga signala
ienemt noteiktas pozas.
2. VAV uz vietas
Galvena dala 30 min.
Spélu diena:
Rotala “Mainigie krabji”
Izvélas vienu mednieku, kuram iedod bumbu; paréjie brivi
parvietojas, izvairoties no mestas bumbas. Kuram trapa, tas
parvérsas par krabi, bet krabis var izglabties, pieskaroties kadam
kajas stavosajam (samainas vietam).
Rotala “Zvaigznite”
Dalibniekus sadala divas vai cetras komandas atkariba no
spélétaju skaita. Pirmie apgulas uz védera laukuma vidd un
sadodas rokas, otrie, pec komandas satverot pirmos aiz kajam,
jaizvelk no laukuma. Uzvar komanda, kas atrak izvelk visus
dalibniekus aiz laukuma.
Rotala “Ciska”
Viens spélétajs ir mednieks, kurs atrodas prieksa cUskas galvai;
paréjie spéles dalibnieki turas cits pie cita vidukla. Medniekam ir
janoker cUskas aste, bet galvai ir jasarga, nelaizot mednieku pie
astes.
Rotala “Astites”
Katram spéles dalibniekam iedod isu lentiti, kuru vins piestiprina
sev aizmugureé (ieliek aiz biksem vai Sortiem ta, lai bdtu redzama
astite). Péc pedagoga komandas katram jasavac péc iespéjas
vairak astisu, atnemot tas no citiem spéles dalibniekiem.
Nobeiguma dala 6 min.
Stiepsanas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.
3. Gujus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.
4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
5. Sédus s. st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

- Viens pace| otru aiz delnu locitavam.
- Viens nolieciena, otrs uzlec balsta uz muguras.
-Viens apgulas uz muguras un ar kajam pace| partneri.

Mednieku krabji aiztikt nedrikst. Mednieks var bat
jebkurs, kur$ satver bumbu (noker péc mednieka
metiena, gaisa vai uz zemes). Uzvar pédéjais kajas
palikusais mednieks.

Dalibnieki, sadevusies rokas, censas noturéties.
Nedrikst spert arkajam vai ariatgriezties atpakal centra
un sadoties rokas ar spélé esosajiem dalibniekiem.

Ja péc vienas minutes mednieks nenoker asti, CUskas
galva k|Ust par mednieku, bet mednieks par ¢Uskas
asti. Spélé, kamer visi spéles dalibnieki nebus bijusi
par medniekiem. Mednieks uzvar, ja noker ¢lskas asti
vai ari ¢askas posmi saraujas.

Spélétajs, kurs ir pazaudéjis savu astiti, atstaj spéles
laukumu. Spéle beidzas, kad ir palicis tikai viens spéles
dalibnieks.

Galva nepieskaras pie paklaja.

Noturét poziciju apméram 30 sek.

Galva paliek uz paklaja.

Ja spélu laika sakas disciplinas vai noteikumu neievérosana, apturét visus, savakt kopa, apsésties, izrunat,

nomierinat un turpinat spéles.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: d7udo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs, Svaru
ripas vai kadi citi atsvari/pildbumbas/barjeras/vingrosanas sols

Uzdevumi:

1. Krisanas tehnikas atkarto$ana

2. Koncentré$anas spéjas un atbildibas sajdta, nodarbojoties ar atsvariem

3. Apla trenina formats

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba AEEE] B e T

Sagatavosanas dala 4min.

1. DazadiskrieSanas veidiar virzienu mainu un dazadu uzdevumu  Atkartot krustsoli un pieliksanas solus visos virzienos.

izpildi skriesanas laika.
2. VAV uz vietas.
Galvena dala 30 min.
1. Krisanas tehnika kustiba:
- Uz muguras (solo atmuguriski)
« Uz prieksu (solo uz prieksu)
- Uz saniem (solo uz prieksu 5 reizes, atpakal 5 reizes)
- Uz saniem ar kaleni par plecu (skrien uz prieksu)
2. Akrobatika
- Kdlenis uz prieksu

Galva nepieskaras paklajam, ar pietupienu.
Piecelties no viena celgala stavokla.
Neizlikt rokas/elkonus balsta

Ar delnu plaukstas sitiens pa paklaju.

Grupésanas, aptvert celgalus.
- Kdlenis atpakal Par labo/kreiso plecu.
- KUlenis par plecu/labo/kreiso Piecelties no viena celgala
- Ritentin$ Piezeméties uz vienas kajas
3. Apla trenins: Katru uzdevumu izpilda 5 reizes bez apstajas

1. Lécieni pari barjeram saniski
2. Pildbumbas mesana pret zemi
3. Atspie$anas no vingrosanas sola
4. Svaru ripas aplosana
5. Kariena pie stiena
6. Balsta sédus taisnas kajas prieksa
Nobeiguma dala 6 min.
Stiepsanas uzdevumi:

1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti pie kratim.

2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Guljus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie

védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna

uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.

5. Gulus uz muguras jostas vietas atbrivosana uz
pastiepsana, kaju piespiesana un rotéjoso kustibu pozicijas

noturésana 30 sek. ilgi katru pusi.

6. Sédus s. st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavokl|os,
arl 30 sek. ilgi, bez raustisanam un asam kustibam, [énam

un noturét poziciju;
7. Roku un plecu zonas stiepsanas uzdevumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Pirmo apli izpilda, iepazistoties ar uzdevumiem. Visi
pamégina un pedagogs parliecinas par uzdevumu
izpildes kvalitati un darba izpildes formas precizu
izpildi.

Uzdevumu izpilda 30 sekundes

2 minUtes atpUta. 4 sadi apli.

Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.
Ar rokam piespiest celgalu maksimali tuvu vederam.
Galva uz tatami, necelt augsa.

Gulus uz muguras s. st., rokas sanis taisni, ar labo kaju
pieskarties pie kreisas rokas, noturét pozciju — 30
sekundes. Tas pats uz otru pusi

Kajas plati/kajas kopa/barjersede u. c.

Sédus uz celiem s. st., viena roka taisna prieksa, ar otru
roku satvert taisno roku aiz elkona loc. un pievilkt pie
kratim.

Darbojoties ar svaru ripam, ievérot drosibas tehnikas noteikumus. AtpUtas brizos nespéléties ar atsvariem. Péc

uzdevuma nemest, bet [énam nolikt uz zemes.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs

Uzdevumi:
1. Saniska noturéSana (kesa-gatame)
2. Parvélieni paros

3. Dzilas muguras un preses muskulattras attistiSana ar statisko vingrinajumu palidzibu

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Dazadu skriesanas uzdevumu vieta sakuma tiek uzspéléta:
Rotala “Mainigie krabji".
2. Visparattistosie vingrojumi (VAV) uz vietas
Galvena dala 30 min.
1. Pa pariem viens otram preti, gulus s. st. parvélieni paros.
2. Abi gulus uz muguras rokas augsa, sadoties rokas un péc
kartas izpildit kGleni atpakal virsi partnerim, piezeméties uz
celgaliem, kajas plati uz tatami.
3. Partneris Cetrapus, otrs ar kratim uz partnera muguras, rokas
ap partnera véderu, izpilda lécienu pari partnera mugurai un
nostajas tiltina — 5 X, péc tam samainas.
4. Saniska noturésana (kesa-gatame).
Partneris gulus uz muguras, rokas sanis. Apsésties ar muguru pie
partnera saniem. Ar labo roku aptvert galvu, ar kreiso — partnera
roku.
Balsta gulus statiskie uzdevumi:

- Balsta gujus

- Laba roka/kreisa kaja

- Kreisa roka/laba kaja

- Uz laba sana. Kreisa roka/kaja sanis taisna.

- Uz kreisa sana. Laba roka/kaja sanis taisna.
Uzdevumu izpilda 10 sek., kopa 50 sek., viens piegajiens
Atputas partraukums 1 min. 3 $adi apli.
Nobeiguma dala 6 min.
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti pie kratim.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra taisna; pec tam tas pats uz otru pusi.
4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna uz
paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
5. Gulus uz muguras jostas vietas atbrivosana uz pastiepsana,
kdju piespiesana un rotéjoso kustibu pozicijas noturésana 30
sek. ilgi katru pusi.
6. Sédus s. st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os, ari 30
sek. ilgi, bez raustisanam un asam kustibam, lénam un noturét
POZICiju.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Izvélas vienu mednieku, kuram iedod bumbu; paréjie brivi
parvietojas, izvairoties no mestas bumbas. Kuram trapa, tas
parvérsas par krabi, bet krabis var izglabties, pieskaroties kadam
citam (samainas vietam). Mednieks var bt jebkurs, kurs satver
bumbu.

Gulus uz muguras s. st,, partneris apgulas virsa, aptver

un izpilda parvélienus kopa.

Izpilda kdleni par plecu. Uzmanigi. Neuzkapt uz

partnera. i

Roke.as neatla|§t, kamér kajas ‘E‘E‘?ff .

nepieskaras pie zemes. %??/ =i :f_i‘:__\
S

g

—

Sportists, kurs atrodas gulus, s. st. ar divam rokam
aptver partneri un parvelk sev pari un pats panem
kesa-gatame. Katrs izpilda 10 reizes.

@

o

Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.
Ar rokam piespiest celgalu maksimali tuvu véderam.
Galva uz tatami, necelt augsa.

Gulus uz muguras s. st., rokas sanis taisni, ar labo kaju
pieskarties pie kreisas rokas, noturét pozciju — 30
sekundes. Tas pats uz otru pusi

Kajas plati/kajas kopa/barjerséde u. c.
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Vieta: dzudo zale

SPORTD OQ

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs

Uzdevumi:

1. Saniskas noturésanas (kesa-gatame) savieno$ana ar krisanas tehniku uz saniem

2. Krisanas tehnika visos virzienos

3. Koncentré$anas spéjas un atbildibas sajdta, nodarbojoties ar atsvariem

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Dazadi skrieSanas uzdevumi ar virzienu mainu un pedagoga
komandam uzmanibas mobilizésanai un koncentrésanas
noturibai.
2. VAV uz vietas.
Galvena dala 30 min.
1. Krisanas tehnika kustiba:

+ Uz muguras (solo atmuguriski);

- Uz prieksu (solo uz prieksu);

« Uz saniem (solo uz prieksu 5 reizes, atpakal 5 reizes);

- Uz saniem ar ktleni par plecu (skrien uz prieksu).
2. Viens otram preti, sadevusies ar labajam rokam. Ar soli atpakal
izpilda krisanas tehniku atpakal, bet otrs uzreiz panem sanisko
noturésanu. Partneris aptver ar divam rokam turétaju un apgriez,
parvelot sev pari. Atkal sadodas labajas rokas un piecelas s. st.
4. Saniska noturésana (kesa-gatame) péc krisanas uz muguras.
Abi viens otram preti stavus s. st., rokas prieksa. Izpilda plaukstu
sitienu kopa, un viens pilda krisanas tehniku uz muguras. Otrs
uzreiz satver sanisko noturésanu.
Balsta gulus statiskie uzdevumi:

- Balsta gulus

- Laba roka/kreisa kaja

- Kreisa roka/laba kaja

- Uz laba sana. Kreisa roka/kaja sanis taisna.

- Uz kreisa sana. Laba roka/kaja sanis taisna.
Uzdevumu izpilda 10 sek., kopa 50 sek., viens piegajiens
Atputas partraukums 1 min. 3 $adi apli.
Nobeiguma dala 6 min.
Stiep$anas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, ce|gali piespiesti un aptverti.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.
4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna uz
paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
5.Sédus s. st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Skrienot péc svilpes signala mainit skriesanas virzienu.
Péc paceltas pedagoga rokas izpildit vienu pietupienu
un skriet talak.

Péc komandas "HOP” palékties un apgriezties par 360
gradiem.

Galva nepieskaras paklajam, ar pietupienu.
Piecelties no viena celgala stavokla.
Neizlikt rokas/elkonus balsta

Ar delnu plaukstas sitiens pa paklaju.
Izpilda viens 5 reizes, tad samainas — oftrs.
Tas pats uz kreiso pusi.

Sportists, kurs atrodas gulus, s. st. ar divam rokam
aptver partneri un parvelk sev pari un pats panem
kesa-gatame. Katrs izpilda 10 reizes.

Tas pats uz otru pusi, 10 reizes.

® —

@

Galva nepieskaras pie paklaja.
Noturét poziciju apméram 30 sek.
Galva paliek uz paklaja.

Stiepties lejup ar kratim, nevis ar galvu.

|zpildot krisanas tehniku, sekot lidzi sportistu galvas pozicijai, lai nepieskartos tatami, ka ari roku stavokliem
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Vieta: dzudo zale

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs,

Vingrosanas sols/barjeras lécieniem
Uzdevumi:

1. Visparéjas fiziskas sagatavotibas kontrolnormativi

2. Precizu uzdevumu izpilde
3. Atbildiba, emocijas, pardzivojumi

Vértésanas kritériji:
100% - Izpildijums (Zinasanas)
Stabilitate (Spéks)

Kontrolé kustibu (Koordinacija un lidzsvars)

Dinamiski (Atrums)

Nepartraukti, bez apstajas (Izturiba)

Eksamena datums:
Sportists:

Pedagogs:

FIZISKIE VINGRINAJUMI

REZULTATS

PIEZIMES

Atspiesanas no vingro$anas sola 25 reizes

Lécieni pari barjerai saniski 25 sek.

Balsta uz elkoniem 1 min.

Kariena pie stiena 1 min.

Sédus s. st. kaju noturésana lenki 30 sek.

Kopa:

Rezultats: 25:izcili
24-20: |oti labi
19-15: labi
14 un mazak: jaturpina trenéties




S

QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NODARBIBA €

Vieta: d7udo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami)
Uzdevumi:

1. Akrobatikas kontrolnormativi

2. Precizu uzdevumu izpilde

3. Atbildiba, emocijas, pardzivojumi

Vértésanas kritériji:

100% - Izpildijums (Zinasanas) -1
Stabilitate (Spéks) -1
Kontrolé kustibu (Koordinacija un lidzsvars) -1
Dinamiski (Atrums) -1
Nepartraukti, bez apstajas (Izturiba) -1

Eksamena datums:

Sportists:

Pedagogs:

AKROBATIKA REZULTATS PIEZIMES

Kalenis uz prieksu 3 reizes

Kalenis atmuguriski 3 reizes

laba puse

Kalenis par plecu 3 reizes —
kreisa puse

laba puse
kreisa puse

Ritentins 3 reizes

Kopa:

Rezultats: 30 —izcili
29-24: |oti labi
19-15: labi
17 un mazak: jaturpina trenéties



31

Vieta: dzudo zale

VISA KIASE

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami)

Uzdevumi:

1. KriSanas tehnikas kontrolnormativi
2. Precizu uzdevumu izpilde

3. Atbildiba, emocijas, pardzivojumi

Vértésanas kritériji:
100% - Izpildijums (Zinasanas)

Galvas pozicija, roku stavoklis (Drosiba)

Kontrolé kustibu (Koordinacija un lidzsvars)

Dinamiski (Spéks)

Piecelties no viena celgala (Tehnika)

Eksamena datums:
Sportists:

Pedagogs:

UKEMI-WAZA (krisanas tehnika)

REZULTATS

PIEZIMES

Krisanas tehnika uz muguras

labais sans

KriSanas tehnika uz saniem

kreisais sans

Krisanas tehnika uz prieksu

Krianas tehnika uz sanaar| laba puse
kdleni par plecu |  kreisa puse

Kopa:

Rezultats: 30 — izcili
29-24: |oti labi
19-15: labi
17 un mazak: jaturpina trenéties
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs, Miksta

spélu bumba mednieku spélei, Parastie velas knagi

Uzdevumi:

1. Telpiskuma izjutas attistisana

2. Veikliba un lidzsvars

3. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Haotiska skriesana dazados virzienos, péc pedagoga signala
ienemt noteiktas pozas.

2. VAV uz vietas.

Galvena dala 30 min.

Spélu diena:

Rotala “Knagi”

Katram spéles dalibniekam izdala pa 3 parastiem drébju knagiem,
kurus dalibnieki pasi piestiprina pie sava apgérba dazadas vietas.
Spéle beidzas, kad visi knagi no apgérbiem ir nolasiti.

Rotala “Caska”

Viens spélétajs ir mednieks, kur$ atrodas prieksa ¢uskas galvai;
paréjie spéles dalibnieki turas cits pie cita vidukla. Medniekam ir
janoker cUskas aste, bet galvai ir jasarga, nelaizot mednieku pie
astes.

Rotala “Mainigie krabji”

Izvélas vienu mednieku, kuram iedod bumbu; paréjie brivi
parvietojas, izvairoties no mestas bumbas. Kuram trapa, tas
parvérsas par krabi, bet krabis var izglabties, pieskaroties kadam
kajas stavosajam (samainas vietam).

Nobeiguma dala 6 min.

Stiepsanas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar
rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie
védera, otra taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.
4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna
uz paklaja, péc tam tas pats ar otru kaju.
5. Sédus s. st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Péc komandas:
- Viens uzlec otram mugura
- Viens uzlec otram prieksa uz rokam
- Viens apgulas uz védera, otrs vinam virsQ

Spélétajs bez knagiem pie apgérba nevar turpinat
spéli. Uzvar tas spélétajs, kuram rokas ir visvairak
knagu. Péc pedagoga ieskatiem spélétajus var sadalit
komandas (péc knagu krasas).

Ja péc vienas mindtes mednieks nenoker asti, ¢dskas
galva kldst par mednieku, bet mednieks par ¢uskas
asti. Spéle, kamer visi spéles dalibnieki nebus bijusi
par medniekiem. Mednieks uzvar, ja noker ¢askas asti
vai ari ¢uskas posmi saraujas.

Mednieku krabji aiztikt nedrikst. Mednieks var bat
jebkurs, kurs satver bumbu (noker péc mednieka

metiena, gaisa vai uz zemes). Uzvar pédéjais kajas
palikusais mednieks.

Galva nepieskaras pie paklaja.

Noturét poziciju apméram 30 sek.

Galva paliek uz paklaja.

Stiepties lejup ar kratim, nevis ar galvu.

Stundas beigas izrunat ieprieks apguto iemanu lietderibu un turpmakas jauno zinasanu izmantosanas iespéjas.
Pateikties visiem dalibniekiem par dalibu un paveikto darbu. Novélét visiem panakumus un neapstaties pie

sasniegta.



