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VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS
NODARBIBU VADISANAS NOSACIJUMI o

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

1. SkrieSana ar uzdevumu mainot virzienus, veidus, pievérsot uzmanibu
skrieSanas tehnikai (saskanota roku, kaju darbiba).

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

3. Laut bérniem darboties brivi, radosi, pasiem iesaistities nodarbibu
satura veidoSana.

4. Ara nodarbibas jaizmanto laukuma, stadiona specifika, ieteicamas
aktivitates meza, parka u.c.
Labvéligos apstaklos ziema tiek piedavati nodarbibu plani dazadam
ziemas sporta aktivitatém.

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

6. Javeic parrunas par fizisko aktivitasu lomu un nepieciesamibu dzivé.

Izpildot dazadus |ekSanas vingrinajumus, japievers uzmaniba
zemskares izpildei.

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

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

’ﬁ( apziméjums nodarbibam ara apstak|os, stadiona, spélu laukumos.

Lo
-O- apziméjums nodarbibam ara apstaklos ziema, stadiona, spélu laukumos.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

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

2. Sekmét sadarbibas prasmju veidoSanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu Noradijumi

- Cep = Izpildes o .

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

seciba alks formam; zimé&jumi)

levada dala 12 min. Pa stadionu vai laukumu, péc skréjiena veic el-

Skréjiens posanas vingrinajumus.
Jaievéro seciba un izpildes kvalitate.

VAV bez priekSmeta.
Nostajas pa divi, viens otram prieksa. Noriko vi-

Galvena dala 20 min. enu skolénu par kéraju, otru - bédzéju. Bedze-

Rotala,Tregais lieks” jam janostajas jebkuras komandas prieksa un
jasaka:,Tresais lieks!" Pédéjais no komandas bég
un mégina nostaties citas komandas prieksa. Ja
bédzéju notver, tas k|Ust par kéraju. Noskaidro
uzvarétaju.

Atkarto mesanas vingrinajumus

(tenisa bumbina).

Met ar labo un kreiso roku; noskaidro

értako mesanas roku; tenisa bumbinu |auj

izmest péc signala.

P 9 lzveido divus aplus, skoléni sadodas rokas. Péc

noradijuma aplis virzas vai nu uz labo, vai kreiso

Nobeiguma dala 7 i, pusi, mainot tempu. Péc signala aplis apstajas,

Rotala,FigGras”

Piezimes, norades, rekomendacijas.

dalibnieki atlaiz rokas un veido figaru. Nosaka
interesantako figaru.

Péc vasaras briviaika jalauj skoléniem darboties brivi un radosi. Javeic parrunas par fizisko aktivitasu

nepiecieSamibu. Javeic aptauja par vasara izmantotajam aktivitatém, jauzslave skoléni.
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VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

Vieta: stadions, ara laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa bumbinas
Uzdevumi: 1. Atkartot tallékSanu no vietas;

2. Attistit kustibu koordinaciju;

3. Sekmét izpratni par toleranci.

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi
, ’ cer = Izpildes o .
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Pa stadionu vai laukumu; péc skréjiena veic el-
Skréjiens posanas vingrinajumus.
VAV bez priekSmeta levérot secibu un izpildes kvalitati.
Galvena dala 20 min.
Skoléni nostajas pie talleksanas bedres Sekojiet lécienu izpildei un maciet pareizu
platuma. zemskaril
Atkarto roku darbibu un kaju darbibu, sas-
kanojot roku un kaju darbibu, veic lécienu
uz prieksu. . S
) . . - Panemt bumbinu drikst tikai péc signala.
Atkarto bumbinas mesanu no sola stajas:
- roku darbibu;
- kaju darbibu.
Rotala,Vavere un caunas”
Bérni sadalas paros; pari pastaigajas pa
laukumu, sakeérusies rokas, brivas rokas
sanos. Divi izraudzitie dalibnieki ir kéra-
js -,vavere” un bédzéjs - ,cauna’ Vavere
bégot llkumo starp staigajosajiem pariem.
Kad tai draud nokersana, ta veikli panem
kadu no staigatajiem zem rokas. Tagad 81
staigataja partneris ir lieks un tam jabeg.
Nobeiguma dala. Skoleni attélo ar kustibam 3Sos sporta veidus.
sasniegumiem. sporta veidu. Var izspélét ka,Mémo Sovu”

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Skréjiena jaizmanto dazadi virzieni. Pie VAV labo k|Gdas, un skaidro, kapéc kustibas jaizpilda pareizi,
(sekmé pareizas stajas veidosanos). Nedrikst aizmirst bérnus uzslavét. Jacensas pievérst uzmanibu
katram bérnam. Parrunas par Latvijas vieglatlétu sasniegumiem Olimpiskajas spélés.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Vieta: stadions, ara laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: smilSu maisini, apli
Uzdevumi: 1.Veidot meSanas prasmes;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmju veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu Noradijumi

- Cep = Izpildes o .

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

seciba alks formam; zimé&jumi)

levada dala 10 min. Var izmantot ne tikai stadiona skrejcelinu, bet

Skréjiens. skriet pa dazadam virsmam, ap dazadiem
skersliem (ap krdmiem, kokiem, soliem utt.). Péc

VAV pa pariemn skréjiena javeic elposanas vingrinajumi.

Galvena dala Katras kolonnas prieksa 4 — 5 m attaluma noliek

lzveido 3 "4 kolonnas, katram dalib- 95 mi aplus; uzvar komanda, kura apli iemetusi vairak

- ' min. e o

niekam roka smilSu maisins. Spilsu maisinu.

Katrs dalibnieks mégina trapit apli, ja tas

neizdodas, dalibnieks skrien un noliek

smilsu maisinu apli, tad skrien atpakal un

nostajas kolonnas beigas.

No pirma apla parnes maisinu otra apl, Kolonnas prieksa noliek divus aplus 5 - 6 m at-

skrien atpakal un nostajas kolonnas beigas. taluma.
Pirmaja apli ieliek tik smilsu maisinu, cik kolon-
na ir dalibnieku. Katrs dalibnieks parnes maisinu
otraja apli, atgriezas kolonnas beigas. Uzvar ko-
manda, kura atrak parvietojusi maisinus. Stafetes

o ; . o atkarto 2-3 reizes.

Dalibnieki izveido rindu, péc signala visi o L ] o o

met smiléu maisinus (roku un kaju darbiba Uzvar dalibnieks, kurs aizmetis maisinu talak.

mesanas laika).

Rotala,Sietins”

Spéles dalibnieki nostajas kolonna, viens Sietin$ skrien pie rindas pédéja un mégina to

no tiem paliek arpusé - tas ir “sieting”. Si- nokert. Pedéjais bég un censas aizskriet lidz rin-

eting pieiet pie rindas priek3a stavo$a un das prieksgalam, tad vin$ bds glabts. Ja noker,

saka: tad mainas lomam.

,Sija, sija, sietins!”

Prieksejais jauta:, Ko grib sietins?”

Sietins:, Smalko miltinu!”

Priekséjais:,Lec pakall”

Nobeiguma dala 4 min. Dalibniekiem izskaidro zZiméjuma veidosanas no-

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

teikumus, gan skolotajs, gan dalibnieki aplaudé
par paveikto.

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




Vieta: stadions, ara laukums

%Y

VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

Uzdevumi: 1. Pilnveidot mesanas prasmes;
2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmju veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

Izpildes
laiks

levada dala 10 min.
Skréjiens

VAV ar smilsu maisiniem

Galvena dala 25 min.
Pilnveido mesanas prasmes.

Atkarto 1. un 2. nodarbibas vingrinajumus.

Stafete ,SmilSu maisina mesana”

Spéle,Bumba soma” 2 komandas (atrodas
katra sava laukuma), katrai komandai viena
bumba, komandas parstavim mugura at-
Verta mugursoma.

Nobeiguma dala
Nostajas apli, izpilda stiep3anas vingrindju- > min.
mus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Maina skréjiena virzienu, skrien ap dazadiem
skersliem, veic elposanas vingrinajumus.

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

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

Vingrinajumi tiek izpilditi Ieéni un plastosi, kopa
ar elposanu.

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

un jauzslavé bérni. Parrunas par Latvijas izcilakajiem basketbolistiem, vinu sasniegumiem.




Vieta: sporta zale

%Y

VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmju veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar gumijas bumbam.

Galvena dala
1. Bumbas vadisana ap skérsli.

2. Piespéles pret sienu.

3. Bumbas atsisana pret zemi solojot

(pa labi, pa kreisi)

4. Metieni pret sienu noteikta mérk.

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

6. Solosana pa vingrosanas solu, atsitieni
(atsist bumbu pret gridu pa labi, pa kreisi).
7. Bumbas vadisana ap skérsliem pa visu
zali.

Nobeiguma dala

lzveido 2 aplus. Bumbas padosana pa
apli ar divam bumbam (var iedot treso un
ceturto bumbu).

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

11T min.

24 min.

5 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

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

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

Izliek dazadus skérs|us: solus, pildbumbas, pilo-
nus, barjeras, paklajus utt. Visi darbojas vienlaicl-
gi, izmanto dazadas bumbas, péc signala nem
citu bumbui.

Janoriko vaditaji, kuri teiks, kad bumbas jadod pa
labi vai pa kreisi. Notvérusi otru bumbu, dalib-
nieki ce| rokas augsa.

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




Vieta: sporta zale

%Y

VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar auklinu.

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

2. Stafete

Skréjiens ar dubulta saliktas auklinas
aplosanu zem kajam.

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

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

Nobeiguma dala.
Veic elposanas vingrinajumus.

No auklinam dalibnieki izveido Latvijas
karti un izdoma devizi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Skoléni skrien pa zali dazddos virzienos, tiek
izmantoti dazadi redzes un dzirdes signali.

Jaizmanto auklinas specifika.

lzmanto |écienus, palécienus, vézienus ar auk-
linu utt.

lzveido 3 - 4 kolonas.

Skrien lidz stativam, atpakal parasta skréjiena,
nostajas kolonnas beigas

Nosaka uzvarétaju.

Skaita, cik dalibnieki ir kladijusies. Uzvar koman-
da, kurai ir mazak k|adu.

Jaseko ieelpas un izelpas izpildei.

Jalabo kludas, japievérs uzmaniba stajai. Jaskaidro, kapéc japrot veikt dazadus Iécienus ar auklinu.
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Vieta: sporta zale
NepiecieSamie resursi/inventars: basketbola bumbas
Uzdevumi: 1. Pilnveidot basketbola bumbas vadisanas prasmes;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmeét izpratnes un sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi
, ’ cer = Izpildes o .
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba =l formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Skrien dazados virzienos pa visu zali, tiek izman-
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. toti dazadi redzes un dzirdes signali.
lzmanto bumbas specifiku.
VAV ar basketbola bumbui.
Izveido 2 rindas.
Galvena dala 22 min. Attalumu nosaka skolotajs.
1. Piespéle partnerim no kratim.
2. Piespéle no kratim ar atsitienu pret gri- Péc signala vada bumbu ar otru roku.
du.
3. Briva bumbas vadisana pa visu zali (katrs Péc signala apstajas un vada bumbu uz vietas.
dalibnieks). tad atkal turpina vadit bumbu pa visu zali.
4. Turpina vadit bumbu pa visu zali. Signala biezumu regulé skolotajs.
Rotala.
Dalibnieki vada bumbu pa visu laukumui.
Vaditajs saka: “Celis” Dalibnieki partrauc
bumbas vadisanu, noliek bumbu zemé
un ar celi pieskaras tai. Péc signala turpina
vadit bumbu. Vaditajs saka: “Piere”. Dalib-
nieki noliek bumbu zemé un pieskaras
tai ar pieri. Ta vaditajs var dot dazadus
U2t I|ek(?t glegiilies loLmigal, lzveido 4 komandas. Katra komanda nostajas
kura atrodas uz gridas. TR T - L
rinda. Pirmajam roka bumba. Péc signala pirmais
padod bumbu rokas nakamajam dalibniekam.
Nobeiguma dala 6 min. Kad bumba nonak pie pédéja, tas atsit bumbu
Rotala,Bumbas padosana rindas” pret gridu un padod atpakal. Pirmais skoléns,

sanémis bumbu, pace| to augsa. Uzvar koman-
da, kura atrak veic uzdevumui.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Jalabo kludas. Uzdevumus ar b/b veikt gan ar labo, gan kreiso roku. Jaizmanto radosa pieeja.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

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

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Izpildes
laiks

levada dala 12 min. Skoléni péc signala izpilda kustibas, kuru nebija
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. ieprieksejas nodarbibas.
VAV pa pariem Paros jabut vienada auguma skoléniem.

Galvena dala
Skolénilien zem barjeras, velas lidz nakam- 22 min. Stacijas izvieto haotiski pa visu zali; noriko pie
ajai barjerai, lien zem barjeras utt. stacijam vienadu skaitu dalibnieku.

(4 - 5 barjeras ir izvietotas uz paklaja);

Rapjas pa vingrosanas solu (piekabinats
pie vingrosanas sienas), nokapj leja pa vin-
grosanas sienu.

Uzrapo un novelas leja pa uzkalninu (to iz-
veido no paklajiem; var parlikt paklaju pari
vingrosanas solam).

Velkas pa vingrosanas solu.

Uzkapj pa vingrosanas sienu ( lidz 8.-10.

spraislim); virzas pa labi vai pa kreisi pa vin-

grosanas sienu, nokapj.

Parrapjas pari vingrosanas bukam vai vin-

grosanas kastel. Darbu stacijas, sakot ar 6. staciju, izpilda uz otru
Stafete: puUSsi.
3 — 4 komandas. Skoléni nostajas rindas

zak|staja. Pirmais dalibnieks izlien starp

dalibnieku kajam un nostajas beigas.

Apsézas zaklsédé. Pirmais dalibnieks lec

uz abam kajam pari dalibnieku kajam un

nosézas zak|sédé.

Spéle “Tautas bumba”

Nobeiguma dala , Uzslavét par nodarbibu un zind$anam par spor-
Parrunat par nedélas notikumiem sporta. 6 imin. tu.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Rosinat bérnu interesi par dazadam sportiskam aktivitatém.




Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar basketbola bumbam

Galvena dala
Atkarto basketbola piespéles no kratim.

Rotala ,Karali” Izveido 2 komandas, katra
komanda izvél savu karali”. Komanda, ku-
rai ir bumba, sava starpa veic 5 piespéles,
bet sesto piespélé karalim, iegUstot vienu
punktu. Pretiniekiem jacensas partvert
bumbu un veikt savas 5 piespéles, sesto
piespé&jot savam karalim.

Spéle “Bumbas vadisana clska”
Komandas vadosais brivi parvietojas pa
zali, paréjiem dalibniekiem jaseko, sagla-
bajot 2 — 3 m distances.

Nobeiguma dala
Nostajas apli, veic stiepsanas vingrinaju-
mus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Skréjiena izmanto visu zali, dazado redzes un dz-
irdes signalus.

Izmanto b/b specifiku.

Uzvar komanda, kura iegust vairak punktu.

Visiem dalibniekiem ir bumbas. Nosaka, kura ko-
manda ir vismazak kludijusies. Uzvar komanda,
kura iegUst visvairak punktu.

Veic léni, plUstosi, apvieno ar elposanu.

Jaseko dalibnieku stajai. Jauzmana, lai, veicot piespéles, tiktu lietota gan laba, gan kreisa roka péc

skolotaja noradijumiem.
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Vieta: sporta zale

%Y

VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa bumbinas vai Svammites
Uzdevumi: 1.Veidot |ékSanas prasmes;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibu, izpalidzibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV apli.

Galvena dala

Rotala,Zaki saknu darza"

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

Rotala,Numuru izsauksana”

Dalibniekiem ir maza bumbina ar numu-
ru.

Nobeiguma dala
Rotala,Alfabéts’

Elposanas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Jaatceras apla izveidosanas nosacijumi.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

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

Skoléni nostajas 3 - 4 kolonnas. Tiek saukts
numurs, dalibnieks skrien un ieliek bumbinu
spainiti. Skrien no dazadiem sakuma stavokliem.

Skolotajs nosauc burtu, dalibniekiem jamégina
attélot burtu.
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Vieta: sporta zale

O
OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas soli, vingroSanas apli,

paklaji, vingrosanas bumbas

Uzdevumi: 1. Pilnveidot velsanas, liSanas prasmes;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska

seciba laiks

levada dala 12 min.

Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.
VAV uz, pie vingrosanas sola.

Galvena dala 22 min.

1. Lisana zem vingro$anas apliem.

2. Velsanas pa,minu lauku”.

3. Uzkapsana pa vingrosanas sienu (ne
augstak par treso spraisli) un noléksana no
tas.

4. Uzlisana un nolisana no kalna’”.

5.Vilk§anas pa vingrosanas solu.

Stafete. 3 - 4 komandas, viena vingrosanas
bumba. Viens dalibnieks gul uz bumbas.
Paréjiem dalibniekiem ta jaaizripina lidz
centram.

Spéle “Tautas bumba”

Nobeiguma dala
Nostaties apli, izpildit elpoSanas vingrina-
jumus.

4 min.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Neaizmirstiet labot k|Gdas! Japateicas par veikto darbu.

Izpildes

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Skrien pa visu zali dazados virzienos.

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

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

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

Jaseko lidzi,mikstai” zemskarei.

"Kalnu” izveido no paklajiem vai parklaj vin-
grosanas solu.

Jacensas, lai dalibnieks no bumbas nenokristu.
Komandas darbs.

Drikst mainTt spéles nosacijumus.

Léni, plastosi.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

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

2. Sekmeét sadarbibu un izpalidzibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu Noradijumi

- Cep = Izpildes o .
lidzeklu apraksts hronologiska Ip'k (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Skolotaja radosa pieeja, dazadojot uzdevumus.
Skréjiens ar uzdevumu. Jaizmanto mazas bumbinas specifika.
VAV ar galda tenisa bumbinu.
Galvena dala 22 min. Brivi izvietoties pa zali.
Vingrojumi, izmantojot galda tenisa raketi
un galda tenisa bumbinu, var but délitis
vai gramata.
1. Rakete labaja roka, skoléns atsit bum-
binu pret zemi.
2.To pasu veic ar kreiso roku.
3. Rakete labaja roka, pasit bumbinu gaisa
(neliela augstuma) sev prieksa.
4.To pasu ar otru roku.
5. Pasit bumbinu sev priek3a, katru reizi
parliekot raketi otra roka.
6. Pasit bumbinu gaisa sev prieksa, katru Uzdevumu veic péc signala. Uzvar, kurs veicis
reizi apgriezot raketi otradi. vairak sitienu.
7. Visi dalibnieki nepartraukti pasit bum-
binu gaisa un skaita. Izpilda ar vienu, tad
otru roku.
Rotala: “Téva nav majas".
Vaditajs iet apkart dalibniekiem un, ejot
garam, piesit kadam. Tas talit celas augsa
un seko vaditajam. Ta izveidojas kolonna.
“Tévs” var aizvest savus “bérnus” talu pro-
jam."Tévs"iesaucas: “Tevs majas!"Tad katrs
censas aiznemt brivo vietu.
Nobeiguma dala 6 min. Izver apli caur rindai. Pédéjais dalibnieks pace]
Izveido 3 - 4 rindas. Dalibnieki sadevusies apli augda. Uzvar komanda, kura pirma veikusi
rokas, katrai rindai - viens aplis. uzdevumu.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Labojiet kludas VAV, sekojiet stajail
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Vieta: sporta zale
NepiecieSamie resursi/inventars: florbola ntjas un bumbinas, konusi, grozini
Uzdevumi: 1. Atkartot florbola bumbinas vadisanu;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi

, ’ cer = Izpildes o .
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formas; zimé&jumi)

levada dala 12 min. Jamaina skréjiena temps.

Skréjiens ar uzdevumu. Jaizmanto nujas specifika.

VAV ar florbola ndju.

Galvena dala 22 min. Pa visu zali haotiski izvietoti dazada lieluma
1. Ar florbola nGju vada bumbinu ap- un izméra konusi vai pildbumbas. Jaatgadina
kart konusiem no labas puses, censoties skoléniem nuUjas satversanas un pielietosanas
izmantot péc iespéjas vairak dazadu noteikumi.

konusu brivi izvéléta seciba.

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

3. Stafete.
lzveido 3 — 4 komandas.

- Ripina ar roku bumbinu lidz gro-
zam un ieliek groza, skrien atpakal
un nostajas beigas. Otrais dalib-
nieks skrien un panem bumbu,
skrien atpakal, nodod nakamajam

utt. Uzvar komanda, kura precizak izpildijusi uzdevu-
- Ar florbola ndju bumbu aizvada mus.

[idz konusam, vada apkart, dodas

atpakal un nodod nakamajam

dalibniekam.

Nobeiguma dala _ .
Rotala “Izveido garako celu’ Katra komanda sanem vienu avizi. Uzvar koman-

L . o 6 min. da, kurai ir garakais cels.
Dalibniekiem japlés avize un jaizveido 9 ’

cels.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Sekojiet VAV izpildei ar nGju un stajail
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Vieta: sporta zale

VISA KIASE

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.

VAV bez priekSmeta.

Galvena dala

Dalibnieki sadaliti pa pariem, katram sava
bumba.

- vada bumbu viens otram pretim, sa-
tiekoties censas viens otram atnemt
bumbu;

- bumbas vadisana apkart sev, stavot
uz celiem;

- staja uz viena cela; vadit bumbu no
rokas roka zem prieksa izvirzitas kajas
cela;

.+ pa pariem veic piespéles (no kratim,
ar atsitienu pret gridu utt.).

Brivi darbojas ar bumbu pa zali.

Nobeiguma dala
Rotala,Alfabéts”.

lzveido 2 komandas. Katram dalibniekam
iedod kartiti ar burtu.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Labojiet kltdas, sekojiet stajail

OLYMPIC
SOLIDARITY
Izpildes Norédijumi
laik (par izpildi, darba organizésanas
alks formam; Ziméjumi)
12 min. Skréjiens pa zales diagonalém.
Jaseko izpildes kvalitatei.
22 min. Brivi jaizvietojas pa visu zali.
Radiet darbosanas prieku!
6 min. Péc signala komandas mégina izveidot alfabétu.
Uzvar komanda, kura atrak un precizak veic

uzdevumu.
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Vieta: sporta zale

%Y

VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

gumijas bumbas, ndjas

Uzdevumi: 1. Pilnveidot dazadu soloSanas veidu prasmes pa vingrosanas solu;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala 12 min.

Skréjiens ar uzdevumu.
VAV muzikas pavadijuma.

Galvena dala

1. Solodana pa sola Sauro virsmu, vidd 22 min.

pagrieziens par 180 gradiem, turpina
virzities ar pieliksanas soliem sanis, rokas
uz gurniem, nolec uz paklaja.

2. Solosana uz pirkstgaliem, rokas sanis,
noléciens.

3. Solosana uz pirkstgaliem, vidU apstajas,
ce| kaju atpakal, tad sanis, turpina solot;
noléciens.

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

5.Solo ar ndju, aizliktu aiz muguras uz lap-
stinam, sola gala atlaiz nGju; noléciens.

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

7.50l|o pari rinda izvietotam pildbumbam;
noléciens.

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

Nobeiguma dala
Katrai komandai iedod vairakos mezglos

sasietu auklu, kurai viena no mezgliem ir 6 min.

jevietota zZimite ar sporta veida nosauku-
mu.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Sekojiet skolénu stajai vingrinajumu izpildes laikal

Izpildes
laiks

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Jaizmanto dazadi skréjiena veidi.
Jaizmanto bérniem labi uztverama muazika.

Soli ar Sauro virsmu uz augsu izvietoti haotiski
pa visu zali. Janoriko pie katras stacijas vienads
skaits bérnu. Izpildijusi uzdevumus, dalibnieki
parvietojas pie ndkama sola. So pasu uzdevu-
mu veic uz otru pusi. levérot drosibu, pie vin-
grosanas soliem jaizvieto paklaji.

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

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

Q%

VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.

VAV ar basketbola bumbu.

Galvena dala

Piespé|u atkartosana.

Rotala,Vienlaicigas piespéles’.

Dalibnieki nostajas apli divu solu attaluma
viens no otra. Katram sava bumba. Péc
signala (ik péc 1 - 2 sekundém) dalibnieki
vienlaikus piespélé bumbu kaiminam pa
kreisi (pa labi). Ja bumba nokrit, to pacelt
nedrikst, spéli turpina bez $is bumbas.
Dalibnieki nedrikst mainit vietu, sasaurinat
apli. Uzvar dalibnieks, kurs nav zaudéjis
bumbu.

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

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Izmantot zales diagonales.
Izmantot b/b specifiku.

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

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

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

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

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

2. Veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés. %
\_lingrinéjumu, rotalu un ci't.u ) Izpildes o I\‘Iorédijumi.
lidzeklu apraksts hronologiska . (par izpildi, darba organizésanas
seciba laiks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Dazados virzienos, elposanas vingrinajumi.
Skréjiens pa sniegu. levérojiet vingrojumu/vingrinajumu secibu!

VAV ar sléposanas ndjam.

Galvena dala

1. Sadala skolénus 3 - 4 grupas, no ndjam 22 min.
izveido vartus.

Slépo cauri vartiem, apkart grupai, nosta-

e Kol beias Slépojot bez nudjam, izmanto dazadus roku
jas kolonnas beigas.

stavok|us.
Slépo apkart vartiem, grupai un nostajas
kolonnas beigas.

2. Slépo brivi pa mezu, parku, stadionu vai
laukumu pilna aprikojuma.
Ja nav slépju, izmanto ragavinas.

Nobeiguma dala 6 min.

Parrunas par to, ko dod sléposana ve-

selibai un stajai.
Uzdodiet sameklét materialus par sléposanas at-
tistibu pilséta, novada, Latvija!

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Motivét bérnus aktivi darboties,nostiprinat veselibu un noradities.Ja nav slépes var izmantot citu
ziemas inventaru.
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Vieta: sporta zale

%Y

VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.

VAV apli.

Galvena dala

Rotala,Sunisi ar bumbu”

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

4

Rotala,MeZs, purvs, jara”

Laukuma vidU uzziméti 3 apli, 3m dia-
metra. Katram aplim savs nosaukums.
Dalibnieki sadalas 2 komandas, kuras
novietojas katra sava laukuma mala, aiz
[inijas. Abas komandas dalibnieki skaitas
péc kartas. Skolotajs izsauc kadu numuru
un dzivnieka vai zivs nosaukumu, kas dz-
Vo attieciga videé. |zsauktie skrien uz apli,
kur,dzivo” dzivnieks vai zivs.

Rotala: “Lapsa un gailis”.

“Lapsa” censas kadu no “vistam” nokert,
kamer “gailis” censas to aizkavet. “Vistas”
megina aiz ‘gaila” paslépties, neatlaizot
rokas vala. Ja noker “vistu’, “lapsa” to aiznes
sev lidzi.

Nobeiguma dala
Stiepsanas un elposanas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

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

Izmantot apla specifiku.

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

Kurs$ atrak ieskrien apli, iegUst komandai punktu.

Izveido 2 komandas. Izrauga vienu “lapsu un vi-
enu‘gaili” Paréjie ir“vistas’, kuras sastajas aiz‘gaila”
un uzliek viens otram rokas uz pleciem.

Léni, plstosi.

Jaseko, lai dalibnieki veiktu vingrinajumus gan ar vienu, gan otru roku, lai vingrinajumus izpilditu

pareizi.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Vieta: sporta zale
NepiecieSamie resursi/inventars: auklinas, dazada lieluma bumbas.
Uzdevumi: 1. Pilnveidot prasmes vingrojumos ar auklinu;

2. Attistit koordinaciju; %
3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu

- P Izpildes Noradijumi

I'dz_EIf!u apraksts hronologiska laiks (par izpildi, darba organizé$anas formas)
seciba
levada dala 12 min. Skrien apkart zalei un pa diagonalém.
Skréjiens ar uzdevumu. Izmanto auklinas specifiku.
VAV ar auklinu.
Galvena dala Jamaina vingrojuma izpildes plaknes.
Atkartot paléecienus ar auklinu. 22 min.
Atkartot vingrojumus ar auklinu. Jaizmanto dazada lieluma bumbas, var mainit
1.Vingrojums ar auklinu (uz 32). (péc skolotaja ieskatiem) spéles noteikumus.
2. Stafete.
Skréjiens ar dubulta saliktas auklinas Pievérsiet uzmanibu izpildes kvalitatei!
aplosanu zem kajam.
3. Nostajas pa pariem viens aiz otra. Pir-
mais paris izstieptas rokas velk auklinu
dalibniekiem zem kajam, tie palecas, nos-
tajas beigas un nodod auklinu pirmajiem.
4. Divi dalibnieki nostajas kolonnas prieksa
ar garo auklu un griez auklu, dalibnieki
skrien zem auklas un nostajas kolonnas
beigas.
Spéle,Tautas bumba” Visiem dalibniekiem tiek iedota avize.

Ja dejojot parkapj avizes laukumu, tad spélétajs

Nobeiguma dala . izstajas.
Fona sk ik 'si dalibnieki 6 min. - ) o o .

ONna skan muzika Urewvisl dalloniexl uz Spélé, kamér palicis viens dalibnieks, kur$ nav
avizes dejo. Péc vaditaja signala avize jasa- parkapis avizes robezas.

loka uz pusém, jakapj virsG un jaturpina
dejot uz tas.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Pievérsiet uzmanibu bérnu stajai VAV izpildes laika! Pilnveidojiet kustibu prasmes! Radiet darbosanas
prieku!
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VISA KIASE

Vieta: stadions, ara laukums ziemas apstak|os
NepiecieSamie resursi/inventars: visa veida ziemas inventars
Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;
2. Veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés;
3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos. %

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
lerindas maciba uz slépém (pagrieziens
pa 180 un 360 gradiem).

VAV pa pariem ar ndjam.
Galvena dala

Slépot apkart stadionam sev vélamaja
stila.

Stafete.
Dalibnieki sadaliti 3 — 4 grupas.
NUjas aizliktas aiz muguras, aizslépo lidz

noraditajai vietai (krims, koks u.tml), at-
griezas kolonas beigas.

|zretojas, nostajas rinda, pagriezas par 180
gradiem, tad par 360 gradiem.

Nobeiguma dala
NUjas abas rokas prieksa, veic elposanas
un pastiepsanas vingrinajumus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes Norédijumi
laik (par izpildi, darba organizésanas
alks formam; Ziméjumi)
12 min. Labojiet kludas!
Pievérsiet uzmanibu stajail
22 min.
Jair slidotava, var nodarboties ar slidosanu.
6 min. Veikt léeni, plGstosi.

Béerni var darboties ar jebkuru ziemas inventaru, stiprinat veselibu un nortdities.
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Vieta: sporta zale

NepiecieSamie resursi/inventars: apli, nujas

Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

%Y

VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

2. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.

VAV apli.

Galvena dala
1. Stafete.

Izveido 3 — 4 kolonnas.

Nostajas zak|staja, attalums starp dalib-
niekiem 40 — 50 cm, pirmais dalibnieks
izrapo starp kajam otrajam dalibniekam,
rapo apkart otrajam dalibniekam utt., nos-
tajas kolonnas beigas.

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

2. Rotala,Svarcélaji”

Kolonnas prieksa nostajas viens dalibnieks,
rokas turot nGju. Katram dalibniekam
rokas aplis. Pirmais dalibnieks skrienot ripi-
na apli, uzkarina apli uz ndjas, skrien atpa-
kal, nostajas kolonnas beigas.

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

Nobeiguma dala

3 - 4 rindas, dalibnieki sadevusies rokas,
katrai rindai viens aplis. Izver apli cauri rin-
dai, pédéjais dalibnieks pacel apli augsa.

Veic stiepsanas un elposanas vingrinaju-
mus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Radiet darbosanas prieku, nodarbibu vadiet radosi!

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formam)

Mainiet skrieSanas virzienus un atrumul!
Izmantojiet apla specifikul!

Uzvar komanda, kura atrak veikusi uzdevumu.

Uzvar komanda, kura pirma aizlékusi vistalak.

Rotalu atkartojot, jamaina ,svarcélaji’, beigas no-
saka uzvarétaju.

Uzvar tas, kurs aizripinajis apli vistalak.

Uzvar komanda, kura pirma veikusi uzdevumu.
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VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: Stadions, ara laukumi ziemas apstakl|os
NepiecieSamie resursi/inventars: visa veida ziemas inventars

Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2. Veicinat izpratni par droSibu dazadas aktivitatés, %
3. Sekmét veiksmigu sadarbibu un sapratni.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.

VAV pa pariem ar ndjam.

Galvena dala

1. Rotala "Ziemas kauja”.
Dalibnieki sadalas 2 komandas un nos-
tajas viena rinda. Prieksa izveido valni,
uz kura salikti mazie konusi, péc signala
met ar sniega pikam un mégina trapit ko-
nusiem.

Uz valna saliek sniega bumbas (vienadu
skaitu), péc signala mégina nogazt bum-
bas.

2. Brivs slépojums pa apvidu.

Nobeiguma dala
ElpoSanas un stajas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes Norédijumi
laik (par izpildi, darba organizésanas
alks formam; Ziméjumi)

12 min. Skréjiens pa dzilu sniegu, pakalniem, trepitém
utt.

Sekojiet izpildes kvalitatei!

22 min. Uzvar komanda, kura nogazusi vairak konusu.
Uzvar komanda, kura pirma nogazusi sniega
bumbas.

Var izmantot bérniem pieejamu inventaru.

6 min.

Veikt |éni, plGstosi.

Japievérs uzmaniba vingrinajumu izpildes kvalitatei, jadod vingrinajumi dazadam muskulu grupam.
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Vieta: sporta zale

%Y

VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa bumbinas, plastmasas kegli
Uzdevumi: 1. Pilnveidot mesanas, tverSanas prasmes;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.

VAV ar tenisa bumbinu.

Galvena dala
1. Bumbinas mesana pret sienu (uzziméta-
jos mérkos). Katram ir divas bumbinas.

2. Bumbas ripinasana pa plastmasas
kegliem, censoties tos izsist. Izveido 2 rin-
das, katras rindas prieksa vienads skaits
keglu.

3. Bumbas mesana kustiga mérki, kurs
pakarts pie groza, pie vartiem, pie stativa
u.tml.

4. Rotala ,Pucite”.

lzvél ,puctti”. Péc signala ,nakts” pucite lido
medibas. Drikst kustéties aiz ,pucites” mu-
guras, kad ,pUcite” pagriezas, visi sastingst,
kur$ kustas, to vina nem sev lidzi. Péc
signala,diena”pucitei jalido uz savu ligzdu.

Nobeiguma dala

Rotala “Vai tu zini Latvijas labakos sportis-
tus?”

Péc signala dalibnieki ver vala aploksnes
un iznem lapinas, uz kuram rakstiti Latvija
slavenako sportistu vardi un uzvardi, daza-
di sporta veidi. Ir jasavieto sportista vards
ar attieciga sporta veida nosaukumu.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Metieni javeic gan ar labo, gan kreiso roku; jalabo klGdas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

lzmantojiet dazadus skréjiena veidus!
Izmantojiet bumbas specifikul!

Mérki ir dazada lieluma un augstuma, var mainit
attalumu (tuvak, talak).

Parvietojas (pa labi, pa kreisi), mégina trapit
meérkos, skaita trapijumus.

Péc signala ripina bumbu, censas apgazt keglus.
Uzvar komanda, kura izsitusi vairak keglu. Skaita
precizus trapijumuls.

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

Dalibnieki tiek sadaliti komandas. Vaditajs katrai
komandai izsniedz aploksni ar lapinam.

Uzvar komanda, kura visprecizak veikusi uzdevu-
mu.
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VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: Stadions, ara laukums ziemas apstak|os
NepiecieSamie resursi/inventars: visa veida ziemas inventars
Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2. Veicinat izpratni par droSibu dazadas aktivitatés, %

3. Sekmét sadarbibas prasmes un izpratni par toleranci.
Vingrinajumu, rotalu un citu S Noradijumi

, ’ cer = Izpildes o .
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Verojiet secibu, labojiet kltdas gan individuali,
lerindas maciba (dazadu veidu pagriezie- gan grupas!
ni, parcilajot slépes).
VAV uz slépém.
Galvena dala
Stafete; | N _ 29 min.
Dalibnieki sadaliti 3 - 4 komandas. Uzvar komanda, kura atrak veikusi uzdevumu.
Pirmie velk ragavinas apkart konusam
(uz ragavinam var uzlikt kadu palielu
priekSmetu), nostajas kolonnas beigas. W I . -
) i o T Dalibnieki var pamainities ar inventaru.

Otrie, turoties aiz ndjam, kopa, slépo ap
konusu, nostajas beigas.
Brivs slépojums, slidoSana vai brauksana ar
kamaninam.
Nobeiguma dala 6 min. Uzslavéjiet dalibnieku, kurs visprecizak pratis at-

Uz slepem attélo dazadus ciparus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

télot ciparu.

Pievérsiet uzmanibu simetriskai vingrinajumu izpildei, piemérotam apgérbam ziemas aktivitatém!

Rodiet iespéju nodarbiba lietot dazadu inventaru!
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

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

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi
, ’ cer = Izpildes o .
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Mainiet virzienus un tempul!
Skréjiens ar uzdevumu. Izmantojiet bumbas specifiku!
VAV ar gumijas bumbu.
Stacijas izvieto pa visu zali. Noriko pie katras
Galvena dala 22 min. stacijas vienadu skaitu bérnu.
1. Pietupiena atsit bumbu pret zemi (4 -
5 reizes), pédéjo atsit stiprak, palecas uz
augsu.
2. Lénam celoties augsa no pietupie-
na, atsit bumbu pret zemi un beidz ar
palécienu.
3. Solojot sit bumbu pret zemi gan pa labi,
gan pa kreisi.
4. Bumba aiz muguras. Met pari galvai un
satver to.
5. Pamet bumbu augsa, satver, ripina cauri
zak|stajai (zimé astotnieku). Skeérgli: soli, kresli, pildbumbas, barjeras, paklaji
6. Sédus uz vingrosanas sola viens otram u.tml. Visi darbojas reizé. Izmanto dazadas bum-
preti, ripina bumbu, met bumbu (at- bas (péc signala nem citu bumbu).
talums tiek mainits). Var mainit spéles noteikumus.

7.Vada bumbu ap skérsliem pa visu zali.

Nobeiguma dala

Rotala ,FigUras” Izveido 2 aplus, sadodas

rokas, péc noradijuma aplis virzas pa labi 6 min.
vai pa kreisi. Péc signala aplis apstajas,
dalibnieki atlaiz rokas un izveido figu-

ru. Nosaka skaistako figlru ( var atveidot

sporta veidus).

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Sekojiet, lai darbibas ar bumbu izpilditu gan ar labo, gan kreiso roku! Sekojiet bérnu stajail
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Vieta: sporta zale
NepiecieSamie resursi/inventars: basketbola bumbas, vingrosanas soli
Uzdevumi: 1. Pilnveidot vadiSanas prasmes;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi

, ’ cer = Izpildes o .
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Mainiet virzienus un tempul!

Skréjiens ar uzdevumu. Izmantojiet bumbas specifiku!
VAV ar basketbola bumbui.

Attalumi tiek mainiti.

Galvena dala 22 min.

1. Nostajas pa pariem viens otram preti,

katram ir b/b. Abi ripina bumbu pa labo

pusi viens otram preti (to pasu veic no
otras puses).
2. Piespélé bumbu partnerim ar atsitienu

pret zemi (viena bumba).
3.Vada bumbu preti partnerim, nodod to Uzvar komanda, kura iegust visvairak punktu.
vinam, tas vada bumbu; atkarto. Visiem dalibniekiem bumbas.
5. Solo pa vingrosanas solu, atsit bumbu

pret gridu gan pa labi, gan pa kreisi.
6. Rotala,Karali”.

lzveido 2 komandas, katra komanda iz-
vél savu ,karali” Komanda, kurai ir bum-

ba, sava starpa veic 5 piespéles, bet sesto

piespélé karalim, iegUstot vienu punktu.

Pretiniekiem jacensas partvert bumbu un
veikt savas 5 piespéles, sesto piespéjot sa-
vam karalim.
Nobeiguma dala 6 min. Izpilda léni, plastosi.

Stiepsanas un elposanas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Radiet darbosSanas prieku, darbojieties kopa ar skoléniem!
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi

, ’ cer = Izpildes o .
lidzeklu apraksts hronologiska . (par izpildi, darba organizésanas
seciba laiks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Mainiet virzienus, tempul!
Skréjiens ar uzdevumu. Izmantojiet ndjas specifiku!
VAV ar nGjam.

Visi darbojas reize.

Galvena dala (dalibniekiem florbola 22 min.
najas)

1. Vada bumbu apkart zalei (abos virzien-
05).

2Vada bumbu ap skérsliem, kuri izkartoti
pa visu zali.

3.Vada bumbu un apiet skérs|us.

4. Stafetes. (4 komandas)

Skoléni turp solo, pari vingrosanas sol-
am augsti celot kajas, saliektas celi, rokas
sanis, nolec no sola. Atpakal skrien pa labo
pusi, nostajas kolonnas beigas.

Solo pa vingro$anas solu sanis, nolec no
sola, skrien pa labo pusi un nostajas kol-
onnas beigas.

Izkarto komandas prieksa vingrosanas solus.

: y _ 3 Nosaka uzvarétajus.
Solo pa vingrosanas solu lidz vidum krus-

tojot kaju prieksa, pagriezas par 360 gradi-
em, turpina solot, nolec no sola, skrien pa
labo pusi un nostajas beigas.

Nobeiguma dala 6 min. Izpilda leni, plastosi.
Stiepsanas un elposanas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Stafetés izmantojiet dazadus komandas izkartojuma veidus, pievérsiet uzmanibu bérnu stajai, radiet
darbosanas prieku!
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi

, ’ cer = Izpildes o .
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)

levada dala 12 min. Mainiet virzienus, tempul!

Skréjiens ar uzdevumu. Izmantojiet apla specifikul
VAV apli.

Galvena dala 22 min.

Katram dalibniekam basketbola bumba, Uzvar komanda, kura iegUst visvairdk punktu.
aFkarto bu.mba_s ' vadisanu dazados vir- Visiem dalibniekiem bumbas.

zienos pa visu zali.

Rotala,Karali”

lzveido 2 komandas, katra komanda iz-

vél savu ,karali” Komanda, kurai ir bum-

ba, sava starpa veic 5 piespéles, bet sesto

piespélé karalim, iegUstot vienu punktu.

Pretiniekiem jacensas partvert bumbu un

veikt savas 5 piespéles, sesto piespéjot sa-

vam karalim.

6 min. Attélo ar kustibam sporta veidus. Jauzslavé

Nobeiguma dala
Parrunas par izcilu sportistu sasniegumi-
em sava pilséta, valsti.

dalibnieks, kurs visprecizak attélojis sporta veidu.
Var izspélét ka,Mémo Sovu”.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Skréjiena ar uzdevumu izmantojiet redzes, dzirdes signalus un lieciet izpildit dazadas kustibas (ne
tikai pietupties, palékties)! Izpildot VAV, dodiet dalibniekiem radosus vingrinajumus, izmantojiet
dazadus prieksmetus, kuri palidz nostiprinat bérnu staju.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

Vieta: sporta zale
NepiecieSamie resursi/inventars: bumbas, avizes
Uzdevumi: 1. Pilnveidot piespéles, tversanas prasmes;
2. Attistit koordinaciju;
3. Sekmét radoSuma izpausmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi
, ’ cer = Izpildes o .
lidzeklu apraksts hronologiska laik (par izpildi, darba organizésanas
seciba alks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Jaskrien dazados virzienos, jamaina temps.
Skréjiens ar uzdevumu.

Skolotajs nosaka vingrinajumu secibu, bérni pasi
VAV (bérnipanem sevvélamo prieksmetu). izpilda vingringjumu.
Galvena dala
Rotala,Sunisi ar bumbu’. 22 min. Rotalas noteikumi nodarbibas plana Nr.17.
Rotala,MeZs, purvs, jara”.

Rotalas noteikumi nodarbibas plana Nr.17.
Nobeiguma dala
Izveido 3 - 4 komandas, iedod katrai ko- . Uzvar komanda, kura izveidojusi garako celu.

mandai vienu avizi. Plésot avizi, jaizveido
cels (celu nedrikst parplést).

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Stradajiet radosi, laujiet bérniem izradit radosu iniciativu, radiet darbosanas priekul!
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

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

2. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi

, ’ cer = Izpildes o .

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

levada dala 12 min. Péc skréjiena veikt elpoSanas vingrinajumus.
Skréjiens apkart stadionam vai laukumam.
VAV bez priekSmeta.
Galvena dala 22 min. Nostajas kolonna pa divi, noriko vienu skolénu
Rotala,Tresais lieks”. par kéraju, otru - bédzéju. Bédzejam janostajas

jebkuras komandas prieksa un jasaka: ,Tredais
lieks!” Pédéjais bég un mégina nostaties citas
kolonnas prieksa. Ja bédzéju notver, tas k|Ust par
kéraju. Noskaidro uzvarétaju.

Atkarto mesanas vingrinajumus
(tenisa bumbina).

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

lzveido divus aplus, skoléni sadodas rokas. Péc

6 min. noradijuma aplis virzas vai nu uz labo, vai kreiso
pusi, mainot tempu. Péc signala aplis apstajas,
dalibnieki atlaiz rokas un veido figaru. Nosaka
interesantako figuru.

Nobeiguma dala
Rotala,FigUras”

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Péec aktivitatem sporta zalé jalauj darboties brivi un radosi. Japievérs uzmaniba pareizai kustibu
izpildei, stajai, jalabo k|adas.
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Vieta: Stadions, ara laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa bumbinas
Uzdevumi: 1. Atkartot tallekSanu no vietas;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét izpratni par toleranci.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens apkart stadionam vai pa lauku-
mul.

VAV pa pariem.

Galvena dala
Nostajas pie talléksanas bedres platuma;

Atkarto roku darbibu un kaju darbibu; Sas-
kanojot roku un kaju darbibu, veic lécienu
uz prieksu.

Atkarto roku un kaju darbibu bumbinas
mesanai no sola stajas.

Rotala,Vavere un cauna”

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

Nobeiguma dala
Rotala,Alfabéts”

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes Norédijumi
laik (par izpildi, darba organizésanas
alks formam; Ziméjumi)
12 min. Péc skréjiena javeic elposanas vingrinajumi.
Jaievéro para veidoSanas nosacijumi.
22 min.
Vérojiet |écienus un maciet pareizu zemskaril
Panemt bumbinu drikst tikai péc signala.
Dalibnieki izveido 5 — 6 grupas. Skolotajs nosauc
6 min. kadu burtu, kuru grupai jacensas atveidot. Uzvar

grupa, kura uzdevumu izpilda visprecizak.

Bérniem jastasta, kapéc nepieciesams nodarboties ar dazadam sportiskam aktivitatéem.
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Vieta: Stadions, ara laukums

%Y

VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: smilSu maisini, apli

Uzdevumi: 1. Atkartot mesSanas prasmes;
2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét veiksmigu sadarbibu un saprasanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska Izpl.ldes
seciba laiks
levada dala 12 min.
Skréjiens.

VAV ar smilsu maisiniem.

Galvena dala 22 min.
Izveido 3 - 4 komandas, katram dalib-

niekam roka smilsu maisins.

Katrs dalibnieks mégina trapit apli, ja
neizdodas, skrien, noliek smilsu maisinu

apli, skrien atpakal un nostajas kolonnas

beigas.

Dalibnieks no pirma apla parnes maisinu

otra apli, skrien atpakal un nostajas kolon-

nas beigas.

Dalibnieki izveido rindu, péc signala visi

met smilSu maisinus (roku un kaju darbri-

ba).

Rotala,Sietins”

Spéles dalibnieki nostajas kolonna, viens

no tiem paliek arpusé - tas ir “sietins”. Si-

etins pieiet pie prieksa stavosa un saka:

,Sija, sija, sietins!”

Priekséjais jauta:, Ko grib sietins?”

Sietins:, Smalko miltinu!”

Priekséjais: ,Lec pakal!”

Nobeiguma dala 6 min.

Dalibnieki no smilsu maisiniem veido
ZIméjumu vai sporta veida attélojumu.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

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

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

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

Pirmaja apli ieliek tik smilSu maisinu, cik koman-
da ir dalibnieku. Katrs dalibnieks parnes maisinu
otra apli, atgriezas kolonnas beigas. Uzvar ko-
manda, kura atrak salikusi maisinus. Stafeti atkar-
to 2 - 3 reizes.

Uzvar dalibnieks, kurs aizmetis maisinu talak.

Sietin$ skrien pie pédéja un mégina to nokert.
Pédé&jais bég un censas aizskriet lidz rindas
priekSgalam, tad vin$ buds glabts. Ja noker, tad
mainas lomam.

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

Jaseko kustibu izpildei, jalabo klGdas, japievérs uzmaniba bérnu stajai.
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Vieta: Stadions, ara laukums

%Y

VISA KIASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: garas auklas, lecamauklas

Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens.

VAV bez priekSmeta.

Galvena dala

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

2. lzveido 3 - 4 kolonnas, priekséjie nosta-
jas preti kolonnai ar garo auklu:
Parskréjiens zem garas auklas pa vienam,
pa diviem, pa trim utt.

Atkarto dazadus lécienus ar auklinu.

Nobeiguma dala
StiepSanas un elposanas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

24 min.

4 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Izmantojiet ne tikai stadionu, skrieniet pa dazadi-
em segumiem!

Pie katras, klasites”izvieto vienadu skaitu bérnu.

Nomaina auklas griezéjus.

Lecienus veic péc skolotaja norades.

Veic léni, plUstosi.

Radiet darboSanas prieku, pievérsiet uzmanibu bérnu stajai gan individuali, gan grupa!
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Vieta: Stadions, ara laukums

VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: konusi

Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens.

VAV bez priekSmeta.

Galvena dala
1. lzveido 3 — 4 kolonnas.

Pirmais dalibnieks lec uz prieksu ar abam
kajam, nakosSais lec no pirma dalibnieka
piezemésanas vietas.

2. Skoléni nostajas pa pariem savas ko-
mandas.

Rokas sadevusies, skrien apkart konusam,
nostajas kolonnas beigas.

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

Visa kolonna viens aiz otra skrien apkart
konusam, nostajas pie linijas.

Nobeiguma dala
Stiepsanas, elposanas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes Norédijumi
laik (par izpildi, darba organizésanas
alks formam; Ziméjumi)
12 min. Var izmantot laukuma atrodosos skéerslus (kokus,
kramus, solus u.tml).
22 min.
Uzvar komanda, kura aizlékusi vistalak.
Noskaidro uzvarétajus.
6 min. Izpilda léni, plUstosi.

Veiciet aktivitates meza, parka, nestandarta laukumos! Pievérsiet uzmanibu kustibu kultrail




-M
3 1 O

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

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

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Izpildes
laiks

levada dala 12 min. Skréjiens apkart dazadiem Skérsliem.
Skréjiens. , Javeic elpoSanas vingrinajumi.

VAV pa pariem (katrs paris rada savu vin-

gringjumu un kopa izpilda). Laujiet bérniem darboties radosil

Galvena dala 22 min.
1.Skréjiena uzsaksana no dazadiem saku-

- ; Solosanas uzdevumus nosaka skolotajs.
ma stavokliem.

2. Izveido 3 - 4 kolonnas, novelk kolonnas

prieksa dazada attaluma linijas (4 - 5).

Lidz pirmajai linijai skrien, lidz nakosa-

jai solo ar uzdevumu vai skrien, apskrien Noskaidro uzvarétajus.
apkart konusam un nostajas kolonnas

beigas.

SoloSanas zonas saliek konusus; skrien,

solo apkart konusiem, apskrien apkart

konusam, nostajas kolonnas beigas.

Nobeiguma dala

Stiep$anas un elposanas vingrindjumi. 6 min. Izpilda leni, plustosi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
L aujiet bérniem darboties radosi, atkartojiet noradijumus par staju, kustibu kultaru!
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Vieta: Stadions, ara laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KIASE

NepiecieSamie resursi/inventars: skolénu izvéléts inventars

Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2. Veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Atlauj bérniem pasiem vadit skriesanu.

VAV rada, un izpilda pasi bérni.

Galvena dala
Berni izvélas sev vélamas aktivitates (var
veidot intereSu grupas).

Nobeiguma dala

Tiek parrunatas vasara iespéjamas aktivi-
tates: peldésana, skritulslidosana, brauksa-
na ar riteni u.c.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes Norédijumi
. ar izpildi, darba organizésanas formas
laiks (par izp g )
12 min. Skrien péc bérnu noradéem.
Skolotajs seko izpildes kvalitatei.
Skolotajs ir padomdevéjs un atbalstitajs.
22.min.
6 min. Skolotajs atgadina par drosibas noteikumu

jievéroSanu.

Novéliet vasara stiprinat veselibu, sekot savai stajai, ievérot drosibas noteikumus!




