VISPAREJA
FIZISKA
SAGATAVOTIBA



VISPAREJAS FIZISKAS S
SAGATAVOTIBAS NODARBIBAS -

SOLIDARITY

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

Nodarbibu vadisanas nosacijumi:

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

2. Pievérst uzmanibu bérnu stajai, gan izpildot VAV,
gan ar kustibu prasmju pilnveidé;

3. Radit darbosanos prieku, darboties kopa ar dalibniekiem;

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

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

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




Vieta: Sporta zale.

Q¥

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u

apraksts hronologiska seciba

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

Galvena dala

1. vadit bumbu ap skérsli;

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

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

4. mest un satvert bumbu pret sienu
noteikta mérkr;

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

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

7.vada bumbu ap skérsliem pa visu zali.

8. stafete:

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

2. bumbu ripinasana starp kajam un
padosana atpakal paaugsu.

Nobeiguma dala

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

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

Skréjiens pa visu zali-dazados virzienos,
izmantojot bumbas specifikuy;

stacijasiizvieto haotiski pa visu zali;

var katra stacija izmantot visa veida
bumbas;

noriko pie katras stacijas vienadu skaitu
bérnu;

noteikt attalumu no sienas;

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

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

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




Vieta: Sporta zale.

SPORTD QR
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.

Uzdevumi: 1. pilnveidot tversanas, mesanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u

apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar gumijas bumbam.

Galvena dala

1. ripinat bumbu partnerim;

2. mest bumbu partnerim;

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

4. atsist bumbu pret zemi un mest bumbu
partnerim;

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

1. vadit bumbu ap skérsliem

(vismaz 6-8 Skérsli) ar kaju;

2. vadit bumbu ap skérsliem arroku.

Nobeiguma dala

Rotala,Putni un baris”

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

Skréjiens pa visu zali-dazados virzienos

izmantot bumbas specifiku.

|zveido 2 rindas; skolotajs regulé attalumu

starp findam.

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

citu bumbu).

lzveido 4 kolonnas;
katru stafeti izpilda divas reizes,

nosaka uzvarétajus.

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

sagustits.




Vieta: Sporta zale.

SPORTD QP
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

vingrosanas sols, baloni, bumbas

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV bez priekSmeta.

Galvena dala:

1. rapot pa paklaju;

2 list zem barjeram (4-5 barjeras);

3. velties pa paklaju;

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

6. turoties pie vingrosanas sola, rapot.

7 stafete:

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

aizmuguré.

Nobeiguma dala:
Rotala,Bumbas padosana rindas”.

1. pilnveidot velSanas, raposanas, lisanas prasmes;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

Skréjiens pa visu zali-dazados virzienos

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

bérnu.

Ja irvairakas vingro$anas sienas, tad izmantot
vismaz 3.
|zejot visas stacijas, vingrojumu izpilda uz otru

pusi, sakot ar 6 staciju.

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

Izpilda vismaz 2 reizes.

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

Uzvar komanda, kas atrak veic uzdevumu.




Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: bumbas, vingrosanas sols, barjeras, paklaji, vingrosanas

kaste, buks.

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:

Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV pa pariem.

Galvena dala:

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

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

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

4. vilkties pa vingro$anas solu;

5. uzkapt pa vingrosanas sienu (lidz 8-10
spraislim),virzities pa labi vai pa kreisi pa
vingrosanas sienu, nokapt;

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

7. Stafete:

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

kajam un nosézas zaklséde.

Nobeiguma dala:

Rotala ,Bumba vidéjam”

1. pilnveidot liSanas un raposanas prasmes;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizéSanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zalidazados virzienos

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

bérnu.

Darbu stacijas izpilda uz otru pusi, sakot ar 6

staciju.

lzveido 4 komandas;

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

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

sanem bumbu no pédéja dalibnieka, vins

pacel to augsa. Uzvar komanda,

kas atrak veic uzdevumu.
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Vieta: Sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot IekSanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

Jevads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.
VAV ar auklinu.

Galvena dala:

1. uzzimét pa visu zali dazada garuma un
lieluma klasites” lekt uz vienas kajas; lekt uz
abam kajam; Ieékt uz vienas un abam kajam
(lekt uz prieksu, atpakal, sanis, pa diagonali,
kombinét visus |écienus.

2. katrs skoléns panem bumbu péc izvéles un

darbojas sava reZima.

Nobeiguma dala:

Rotala,Bumba vidéjam” (Skatit 4.nodarbibu).
Dalibnieki séZ, Vadosais stav un ripina bumbu
pa gridu, sanemot bumbu no pédéja

dalibnieka, pace| bumbuaugsa.

(=)
o9
OLYMPIC

SOLIDARITY

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

Skréjiens pa visu zali-dazados virzienos.

lzmantot auklinas specifiku.

Stacijas’izvieto haotiski pa visu zali.

Noriko pie katras stacijas vienadu skaitu

bérnu.
Péc skolotaja signala skoléns panem citu

bumbu vai samainas ar partneri.

Uzvar komanda, kura precizak un atrak

izpilda.




Vieta: Sporta zale.

—EPBRTD 0(25)
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV bez priekSmeta apli.

Galvena dala:

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

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

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

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

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

8. Stafete:

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

2. kolonna bumbu ripinasana starp kajam un

padosana atpakal pa augsu.

Nobeiguma dala:
Bumbas padosana pa apli ar divam bumbam.

(variedot treso un ceturto bumbu).

Noradijumi (par izpildi, darba
organizéSanas formas, ziméjumi)

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

uzlikt rokas partnerim uz pleciem, utt.).

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

bérnu.

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

dalibniekam, nosaka uzvarétajus.

Dalibnieki izvietoti kolonnas.

Izveido 2-3 aplus. Uzvar komanda,

kura atrak veic uzdevumu.




Vieta: Sporta zale.

el

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar tenisa bumbinu vai porolona bumbinui.

Galvena dala:

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

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

4. Ripinat bumbu starp pildbumbam

(attalums tiek mainits).

5. Rotala "Pacite”.

Nobeiguma dala:
Rotala,Atrodi-priekSmetu’”.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

Skréjiens pa visuzali dazados virzienos,

izmantojot bumbas specifiku.

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

izvietoti pa visu zali.

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

bérnu.

“PUcite” nedrikst ilgi vérot vienu un to pasu
dalibnieku. Aiz pacites muguras drikst
kustéties. Pretoties pucitei nedrikst. Péc

signala "diena” pucitei jalido uz savu ligzdu.

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

Dalibnieks, kurs to ierauga apsézas noraditaja

vieta.
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VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Vieta: Sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: lecamauklas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot lekSanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;

3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u Noradijumi (par izpildi, darba
apraksts hronologiska seciba organizésanas formas, ziméjumi)

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. Skréjiens pa visuzali dazados virzienos,

VAV ar auklinu. izmantojot auklinas specifiku.

Galvena dala:

1. veikt un atkartot |écienus ar auklinu uz Skoléni‘pa pariem izkartojas pa visu zali.

priekSu un atpakal;

2. nostaties pa pariem, auklina iek3éjas rokas Attalums starp dalibniekiem ir visas auklas

izstiepta: garuma.

- viens dalibnieks skrien tinoties auklina ieksa

[idz nakosajam dalibniekam un atpakal. To Var izpildit vairakus lécienus.

pasu izpilda otrs dalibnieks;

- viens dalibnieks skrienot apkart otram

dalibniekam, ietin vinu auklina un skrienot Uzvar komanda, kura pirma veikusi uzde-

iztin, to pasu izpilda otrs dalibnieks. vumu.

3. Dalibnieki nostajas ar seju viens pret otru,

auklina ir vienam dalibniekam, izpilda ar

auklinu lécienu uz prieksu, mainas ar auklinu.

4. stafete:

1. pa pariem izveido 2-3 kolonnas:

- pirmajam parimvizstieptas rokas auklina, abi Tiek skaititas, cik reizu dalibnieki ir k|Gdijusies.

velk auklinu kolonnai zem kajam, dalibnieki Uzvar komanda, kurai ir mazak kladu.

palecas un nostajas beigas, nodod auklinu pa

augsu atkal pirmajam.

2.1zveido 2 — 4 kolonnas. Divi dalibnieki (vai

nevingrotaji) nostajas kolonas prieksa ar garo

auklu un griez auklu, dalibnieki mégina izskriet Rotalu var veikt muzikas pavadijuma. Mdzika

cauri auklai, nostajas kolonnas beigas. apklust, kakis iziet medibas Dalibnieki ienem
ieprieks noraditu stavokli, kas veicina

Nobeiguma dala: Rotala ,Kakis nak”. pareizas stajas veido$anos.




Vieta: Sporta zale.

ool

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar gumijas bumbam.

Galvena dala:

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

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

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

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

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

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

7.vada bumbu ap skérsliem pa visu zali.

8. Pretstafete:

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

2. bumbas vadisana ap 6-8 Skérsliem un

nostaties komandas beigas.

Nobeiguma dala:

Rotala,Figuras”

1. pilnveidot bumbas mesanas, tversanas un vadisanas prasmes;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

Skréjiens pa visuzali dazados virzienos,

izmantojot bumbas specifiku.

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

bérnu.

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

(péc signala nem citu bumbu).

Katru stafeti izpilda divas reizes,

Nosaka uzvarétajus.

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

apstajas, dalibnieki atlaiz rokas un izveido

figlru. Nosaka skaistako figlru.
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Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar gumijas bumbam.

Galvena dala:

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

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

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

4. izpilda to pasu, tikai bumbu vada ap
skéersliem (3-4 skérsli);

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

6. Stafete:

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

mégina sagazt keglus.

Nobeiguma dala:
Rotala ,Rieksti, ziles, vaveres”

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos.

lzmantot bumbas specifiku.

Attalumi tiek maintti.

Pari izkartojas pa visu zali.

Pasi veido un izkarto skérs|us.

Var veidot dazadus keglu izkartojumus.

Stafeti izpilda divas reizes,

Nosaka uzvarétajus.

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

ienem vadosa vietu.
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Vieta: Sporta zale.

—5730 TO
VISA SE OQ9
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar ndjam.

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

izkartoti pa visu zali;

3. stafete: 4 kolonnas:

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

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

- solot pa vingro$anas solu lidz vidum, krusto-
jot kaju prieksa, pagriezties pa 360 gradiem,
turpinat solot, nolékt no sola, skrien pa labo

pusi un nostajas kolonnas beigas.

Nobeiguma dala:
Parrunat par izcilu sportistu sasniegumiem

sava pilséta.

1. pilnveidot bumbas vadisanas prasmes;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

Skréjiens pa visu zali-dazados virzienos,

izmantojot nUjas.specifiku.

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

barjeras, paklaji utt. Visi darbojas reize.

Izkarto kolonnas prieksa vingrosanas solus.

Katru stafeti izpilda divas reizes,

Nosaka uzvarétajus.

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

Var izspélét ka "Mémo sovu”.
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Vieta: Sporta zale.

SPORTD o
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

Uzdevumi: 1. attistit koordinaciju-lidzsvara izjatu;

2. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

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

Galvena dala:

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

2. jaapiet apkart konusiem (4 konusi);

3. jaizlien cauri vingrosanas apliem (2 apli);
4. japarvietojas pa nelidzenu virsmu;
5.japarvietojas pa vingrosanas sola Sauro

virsmu ar skiviti uz galvas.

6. Rotala "Piratu dumpis’”.

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

dalibniekiem.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizéSanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali-dazados virzienos,

izmantojot apla specifiku.

Stacijas’izvieto haotiski pa visu zali;

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

Nezaudét lidzsvaru.

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

mainities.

Parruna par nodarbibas norisi.
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Vieta: Sporta zale.

SPORTD elely
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: dazada tipa un lieluma bumbas.

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar smilSu maisiniem.

Galvena dala:

1. vadit bumbu ap skeérsli;

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

3. zak|staja, ripinat bumbu starp kajam (izzimét
astotnieku);

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

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

6. vada bumbu ap Skérsliem pa visu zali.

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

mMaisinus.

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

1. pilnveidot bumbas mesanas, tversanas un vadisanas prasmes;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

Skréjiens pa visu zali-dazados virzienos.

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

bérnu.

Var satver ari ar vienu roku.

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

Uzvar dalibnieks. kurs aizmetis maisinu talak.

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

palicis bez vietas, klUst par vadoso.
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Vieta: Sporta zale.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u

apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar gumijas bumbam.

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

raposana, utt..

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

divi, pa tris.

Nobeiguma dala:

Rotala, NUja aiz muguras”

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali-dazados virzienos,

izmantojot bumbas specifiku.

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

bérnu.

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

vismazak.

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

nUjas) pari galvai aizmmuguré stavosajam.

Varianti:

1. pirmajam nUja abas rokas leja. Péc signala
japarkapj ndjai pari un janodod aizmugurée
stavoSajam utt.

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

Uzvar komanda, kura atrak

veiks uzdevumu.
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Vieta: Sporta zale.
NepiecieSamie resursi / inventars: korkisi.

Uzdevumi: 1. pilnveidot IekSanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

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

Galvena dala:

1. Rotala,Zaki saknu darza"

2. stafete:

"Numuru izsauksana”

Nobeiguma dala:
Rotala,Alfabéts”.

SPORTD QO
VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

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

liekot rokas partnerim uz pleciem.

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

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

vienas kajas, utt.)

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

dazadiem sakuma stavokliem.

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

kas uzdevumu izpilda precizak un atrak.
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Vieta: Sporta zale.

QQ%
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV uz vingrosanas sola

Galvena dala:

1.list zem vingro$anas apliem;

2. vel3anas pa "Minu lauku”;

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

5. uzlist un nolist no "kalna”;

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

7. vilkties pa vingrosanas solu;

8. leciens pari “zilajam jaram”;

9. stafete "Labirints’.

Nobeiguma dala:
Bumbas padosana pa apli ar divam

bumbamivar iedot treso un ceturto bumbu).

1. pilnveidot lisanu un Ieksanu, bumbas vadisana;

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

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

cetrstart, utt..

Sis stacijas izvieto haotiski pa visu zali;

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

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

Izveidot no vingro$anas paklajiem, var but citi
varianti.

|zveidot no paklajiem, vai parklat vingrosanas
solu, utt..

|zvietot sarullétus mazos paklajinus.

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

izeju no labirinta.

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

(5PORTD) Q
VISA KIASE @
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzek|u
apraksts hronologiska seciba

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

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

"klasites”:

Stafete:“Labirints”:

Izmanto iepriekséja nodarbiba uzzimetos
labirintus:

1. bumbas ripinasana;

2. bumbas vadisana;

3. bumbas vadisana ar kaju;

Nobeiguma dala:

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

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

Skréjiens pa visu zali-dazados virzienos,

izmantojot bumbas specifiku.

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

bérnu.

Uzvar komanda, kura atrak un precizak veikusi
uzdevumu.

Var izmantot dazada lieluma un tipa bumbas.

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

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

pasaules sporta izcilus panakumus.




Vieta: Sporta zale.

18

Q%
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu u.c.

apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas
vingrinajumiem.

VAV ar krasainiem papira Skivisiem.

Galvena dala:
1. Rotala "Adam bij' septin’
dél"izmantojot skivisus (ir sava

versija Sai rotalai).

2. Lécieni uz prieksu, léciena
ir iespiests starp celiem. Izmanto

rotalu “Pastum, pastum, pietupies’.

3. Stafete:

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

aplis.

Nobeiguma dala:
Rotala "Olimpisko aplu izveide”.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, zimejumi)

Skréjiens pa visu zali dazados-virzienos.

______

_____

paskaidro, kada bus dziesma: "Adamam bij septindéli,
septin dél'bij Adamam. Vini visi dzivoj’ kopa un
vienmeér dziedaj’ dziesmin’ 30" Pirmo reizi dziedot
dziesminu,ar roku, kura ir skivitis, viegli sit pa augsstilbu.
Ar katru-dziedasanas reizi, pieliek klat vél vienu kustibu -
ar abam rokam sit pa augsstilbiem, vienu kaju piesitot
pie.zemes, parmainus piesitot vienu un otru kaju un
vézéjot Skiviti uz augsu un leju. No dalibniekiem prasa
uzmanibu. Atputas laika dalibnieki védina ar savu 3kiviti
pa labi sédoso. Kustibas var skolotajs péc sava ieskata

mainit.

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

notiek lécieni uz prieksu.

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

muguras.

Skolotajs parada olimpiskos aplus. Visi kopa izveido

no saviem Skivisiem aplus. Parruna nodarbiba

veiktos uzdevumus.
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Vieta: Sporta zale.

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

Uzdevumi: 1. pilnveidot tversanas, mesanas atsitiena prasmes;

2. attistit koordinaciju;

3. sekmét radoSumu un patstavigas darba prasmes.

Vingrinajumu, rotalu u.c.
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar galda tenisa bumbinu.

Galvena dala:

|zmantojot galda tenisa raketi un galda
tenisa bumbinu:

1. rakete labaja roka, atsist bumbinu pret
zemi;

2.to pasu veic ar otru roku;

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

4. to pasu ar otru roku;

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

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

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

bumbina.

Nobeiguma dala:
3-4-rindas, dalibnieki sadevusies rokas

katrai rindai viens aplis.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizeésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

|zmantojot bumbas specifiku.

Stacijasizvieto haotiski pa visu zali;
noriko pie katras stacijas vienadu skaitu

bérnu.

Dalibnieki izvietojas brivi pa zali.

Raketi tur sev értaja roka.

Dalibnieki mainas lommam. Skaita, cik reizu
pieskarusies dalibniekiem.

Noskaidro uzvarétaju.

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

veikusi uzdevumu.
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Vieta: Sporta zale.

Qe

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

Uzdevumi: 1. pilnveidot vadisanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu u.c.
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar florbola nGju.

Galvena dala:

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

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

3. Rotala "Pieliec ziedlapinu”

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

knagisiem.

Nobeiguma dala:

Katrai kolonnai iedod vienu avizi.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

izmantojot nujas specifiku.

Pa visu zali haotiski izvietoti dazada lieluma

un izmérakonusi vai pildbumbas.

NUju-turet ar abam rokam.

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

komanda, kas atrak veica uzdevumu.

Kura komanda plésot avizi izveidos

garako "ce|u”.
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Vieta: Sporta zale.

Qe

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. attistit koordinaciju;

3. sekmét radoSumu un patstavigas darba prasmes.

Vingrinajumu, rotalu u.c.
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV muzikas pavadijuma.

Galvena dala:

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

2.solosana uz pirkstgaliem, rokas sanis,
noléciens;

3. solosana uz pirkstgaliem, vidu apstaties, atcelt
kaju atpakal, sanis, turpina solot, noléciens;

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

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

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

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

Izvieto 4 solus ar plato virsmu augsa: vienads
skaits bérnuizvietojas uz soliem ar labiem

saniem.

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

ar sporta veida nosaukumu.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizeésanas formas, zimejumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

dalibnieki izkartoti brivi pa visu zali.

Soli-ar Sauro virsmu izvietoti haotiski pa

visu zali.

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

pie nakosa sola.

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

vingro$anas paklajus.

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

komanda, kura ne reizi nav klGdijusies.

Uzvar komanda, kura pirma ats&jusi mez-
glus un atradusi viena no mezgla zimiti ar

noraditu sporta veidu, kura komandai ir

jaattélo. Parégjie dalibnieki min.



Vieta: Sporta zale.

Qe

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: smilSu maisini, vingrosanas apli.

Uzdevumi: 1. pilnveidot mesanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu u.c.
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar smilsu maisiniem.

Galvena dala:

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

- katras dalibnieks mégina trapit apli;

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

kolonnas beigas;

- no pirma apla parnes maisinus otra apli,

skrien atpakal un nostajas kolonnas

beigas.

2. dalibnieki izveido rindu, péc signala visi

met smilSu maisinus.

Nobeiguma dala:

Dalibnieki izveido no smilsu maisiniem vai

nu burtus, vai zimé&jumu

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

Skréjiens dazados virzienos.

Maisinus var izgatavot ari pasi dalibnieki.

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

iemetusi smilSu maisinus apli.

Uzvar komanda, kura atrak salikusi maisinus.

Kolonnas prieksa noliek divus aplus , katru
noliek [idz 5 - 6m attaluma, pirmaja ievieto
smilSu maisinus; uzvar komanda , kura atrak
salikusi maisinus.

Stafetes atkartot 2 - 3 reijzes.

Uzvar dalibnieks, kas aizmetis maisinu talak.

Dalibnieki paskaidro attélotos burtus vai
ZImé&jumu un sanem uzslavas gan no

skolotaja, gan no dalibniekiem (visi aplaude).
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Q%
SOLIDARITY
Vieta: Skolas stadions vai citi ara laukumi.
NepiecieSamie resursi / inventars: vingrosanas apli.
Uzdevumi: 1. pilnveidot IekSanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

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

Citu grupas variantus.

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

konusam, nostajas kolonnas beigas;

- skréjiens elkonos sadevusies apkart
konusam, nostajas kolonnas beigas;

- skrien visa kolonna'viens aiz otra,

apskrien konusu, nostajas pie linijas.

Nobeiguma dala:

Katra kolonna rokas sadevusies izveido Uzvar komanda,

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

dalibniekam.
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Vieta: Skolas stadions vai citi ara laukumi.

SPORTD @le9)
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi / inventars: garas vingroSanas auklas, auklas.

Uzdevumi: 1. pilnveidot IekSanas prasmes;

2. attistit koordinaciju;
3. sekmét sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu u.c.
apraksts hronologiska seciba

levads / sagatavotajdala:
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar lecamauklam.

Galvena dala:

1.izveido 3-4 grupas;

- katras grupas prieksa nostajas divi
dalibnieki ar garo auklu :

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

- to pasu veic, aplojot auklu pa kreisi;

- mégina veikt |écienu;

- mégina izskriet zem auklas pa pariem.

8. stafete:

izveido 3-4 kolonas;

1. katram dalibniekam roka aukla:

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

2.izveido 2 aplus:

centra atrodas vadosais ar garo auklu,
griez auklu@apkart, dalibniekiem japarlec

pari auklai.

Nobeiguma dala:
Dalibnieki no auklam izveido Zimé&jumu

vai olimpiskos aplus.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméejumi)

Skréjiens dazados virzienos.

lzmantot auklas specifiku.

Mainit vadosos ( var izmantot nevingrotajus).

Negriezt auklu atri.

Katru stafeti izpilda divas reizes,
nosaka uzvarétajus.

Komandas izvieto pa diagonalem.
Dalibnieks, kurs k|jadas, sanem soda punktus.

Nosaka uzvarétaju, kurs sanémis vismazak

soda punktus.

|zstasta mazu stastu.




Vieta: Skolas stadions vai citi ara laukumi.

ey

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. attistit koordinaciju;

3. sekmét radoSumu un patstavigas darba prasmes.

Vingrinajumu, rotalu u.c.
apraksts hronologiska seciba

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

pudelém, kas piepilditas ar smiltim.

Galvena dala:

1.izmantot ara pieejamos skérs|us:

- uzlékt un nolékt pa kapnitém;

- uzskriet kalnina, nokapt no kalnina;

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

- velties pa zali, rokas augsa;

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

2. Rotala "izskrien caur vartiem”,

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

sakuma stavokliem.

Nobeiguma dala:
Dalibnieki sasézas apli ar muguram pret

centru, aizver acis un ievéro klusumu. Péc

signala sak skaitit 60 sekundes. Skaitisanas

laika jaizpilda dazadas kustibas.

Noradijumi (par izpildi, darba
organizésanas formas, ziméjumi)

Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,

izmantojot priekSmeta specifiku.

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

piedaltties.

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

Katru stafeti izpilda divas reizes,

Nosaka uzvarétajus.

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

piecélies visprecizakaja laika.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Vieta: Skolas stadions vai citi ara laukumi.
NepiecieSamie resursi / inventars: nujas, vingrosanas apli, gumijas bumbas.
Uzdevumi: 1. pilnveidot raposanas, Ieksanas, ripinasanas, mesanas prasmes;
2. attistit koordinaciju;
3. sekmét radoSumu un patstavigas darba prasmes.

Vingrinajumu, rotalu u.c. Noradijumi (par izpildi, darba
apraksts hronologiska seciba organizésanas formas, ziméejumi)
levads / sagatavotajdala: Skréjiens pa visu zali dazados virzienos,
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. Izmantojot apla specifiku.

VAV apli.

Galvena dala: Uzvar komanda, kura atrak

1.1zveidot 3 — 4 kolonas: veikusi uzdevumu.

- nostajas zak|staja, attalums starp

dalibniekiem 40 — 50cm, dalibnieks izrapo

starp kajam pirmajam dalibniekam,

aprapo otro dalibnieku, utt,, nostajas

kolonnas beigas;

- pirmais dalibnieks lec uz prieksu ar abam Uzvar komanda,

kajam, nakosais lec no pirma dalibnieka kura pirma aizlékusi vistalak.
piezemeésanas vietas.

2. Stafete: Rotala "Svarcélaji”:

- kolonnu prieksa nostajas viens dalibnieks Katrs nakamais aplis jakarina pretéja puse. Ja
rokas turot nGju. Katram dalibniekam sajauc, tad jaatgriezas sakuma pozicija un
rokas aplis . Pirmais dalibnieks skrienot klGda jaizlabo. Rotalu atkartojot jamaina
ripina apli, uzkarina uz nujas apli, skrien “svarcélaji”.

atpakal, nostajas kalonas beigas; Katru stafeti izpilda divas reizes, nosaka

3. Dalibnieki nostajas viena rinda (atstate uzvaréetajus.

40-50cm). Pécsignala visi reizé ripina apli. Uzvar tas, kurs aizripinajis apli vistalak.

Nobeiguma dala:
Bumbas padosana pa apli ar divam Izveido divus aplus, noriko vadosos, kuri teiks,
bumbam. (Var iedot treso un ceturto kad pa labi, kad pa kreisi. Notverot otru

bumbu). bumbu skoléni pace| rokas augsa.




