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VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS S
NODARBIBU VADISANAS NOSACIJUMI o

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

VISA KLASE

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

2. Sekmeét sadarbibau.

Vingrinajumu, rotalu un citu Noradijumi

_ Cep - Izpildes o .

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

seciba 2llds formam; zimé&jumi)

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

Skréjiens posanas vingrinajumus.
levérot secibu un izpildes kvalitati.

VAV ar tenisa bumbinu

Galvena dala 50 min. !li/lit“no svij_za stajf_s... I\/\etot. Jgn?s_kadlrp, kuE no

MesSanas vingrinajumu atkartosana (teni- a_\l/?as Sf_zmb‘? cliem piedalijas olimplskajas

sa bumbina). spélés un kadi bija vinu sasniegumi.

Met ar labo un kreiso roku; noskaidro

értako mesanas roku; tenisa bumbinu |auj

izmest péc signala.

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

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

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

parstavji.

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




Vieta: stadions, ara laukums

NepiecieSamie resursi/inventars:

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

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

Izpildes
laiks

levada dala 12 min.

Skréjiens.
VAV izmantot nestandarta ierices laukuma.

Galvena dala
Nostajas pie talléksanas bedres platuma;

atkarto roku darbibu un kaju darbibu pie
talléksanas; saskanojot roku un kaju darbi-
bu, veic |écienu uz prieksu.

Rotala “Lécieni pa ciniem’”. .
_ - . . 20 min.

Bérni sadalas 3 — 4 komandas, kas novieto-

jas kolonas aiz starta linijas. Katras kolonas

prieksa uzzimé 6 — 8 aplisus (cinus) 50 cm

attaluma citu no cita. Péc signala komandu

pirmie dalibnieki, [ekdami no viena aplisa

uz otru, aizlec lidz pédéjam un atskrien

atpakal, apskrien kolonu un nodod stafeti
nakamajam dalibniekam.

Rotala “Vavere un caunas”

Bérni sadalas paros; pari pastaigajas pa
laukumu, sakérusies rokas, brivas rokas
sanos. Divi izraudzitie dalibnieki ir kérajs -
vavere un bédzejs - cauna. Vavere bégot [i-
kumo starp staigajosajiem pariem. Kad tai
draud nokersana, ta veikli panem kadu no
staigatajiem zem rokas. Tagad $1 staigataja
partneris ir lieks un tam jabég.

Nobeiguma dala. 7 min.
Parrunat par izcilu sportistu sasniegumi-

em sava pilséta, novada u.c.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

O
OLYMPIC
SOLIDARITY

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Pa stadionu vai laukumu; péc skréjiena veic el-
posanas vingrinajumus.
levérot secibu un izpildes kvalitati.

Sekot un Macit pareizu zemskari pie Iéksanas.

Léciens jaizpilda noteikta veida, ko nosaka
vaditajs (uz vienas kajas, abam u.c.).

Uzvar komanda, kura precizak un atrak veikusi
uzdevumu.

Var nodot dazadus priekSmetus (Ciekuru spainis
u.c.).

Rotalu izpilda noraditaja laukuma. Var ne fti-
kai pastaigaties, bet veikt arl citas darbibas,
pieméram, dejot, griezties, vingrot pa pariem u.c.

Attélot ar kustibam Sos sporta veidus; uzslavét
dalibnieku, kurs precizak attélojis sporta veidu.
Var izspélét ka “Mémo Sovu”.

Skréjiena izmantot dazadus virzienus. Pie VAV labot kludas un nepartraukti atgadinat, ka kustibas

jaizpilda pareizi (sekmé pareizas stajas veidosanos). Nedrikst aizmirst bérnus uzslavét. Jamégina
pievérst uzmanibu katram bérnam. Noskaidrot, ar kadu sporta veidu ir aizravusies bérni,

kas pamudinajis nodarboties ar sportu.




Vieta: stadions, ara laukums

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

mazas Udens pudelites

Uzdevumi: 1. Nostiprinat meSanas prasmes;

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

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala 10 min.

Skréjiens.

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

25 min.
Galvena dala

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

katrs dalibnieks mégina trapit aplr;

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

No pirma apla parnes maisinu otra-
ja apli, skrien atpakal un nostajas
kolonnas beigas.

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

Rotala “Sietins".

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

,Sija, sija, sietins!”

PriekSéjais jauta: Ko grib sietins?”

Sietins:, Smalko miltinu!”

Priekséjais: ,Lec pakal!”

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

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

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

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

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

Uzvar dalibnieks, kurs aizmetis maisinu talak.

X

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

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

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




Vieta: stadions, ara laukums

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmju veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens

VAV ar skolas mugursomam.

Galvena dala
Mesanas prasmes pilnveidosana.

Stafete. Katrs dalibnieks met maisinu.

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

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

Nobeiguma dala
Nostajas apli, izpilda stiepsanas vingrina-
jumus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

10 min.

25 min.

5 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

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

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

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

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

Vingrinajumi tiek izpilditi Ieni un plastosi kopa ar
elposanu.

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

pateikties un uzslavét bérnus!




Vieta: sporta zale

SPORTD QK
VISA KIASE OLYMPIC

SOLIDARITY

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar bumbam.

Galvena dala
1. Bumbas vadisana ap Skérsli.

2. Piespéles pret sienu.

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

4. Mest bumbu pret sienu noteikta meérki,
satvert.

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

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

7. Bumbas vadisana ap skérsliem pa visu
zali.

Rotala “Kersana ar bumbu’.

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

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

(var iedot treSo un ceturto bumbu).

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

11T min.

24 min.

5 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

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

levérot secibu un prieksmeta specifiku.

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

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

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

Uzvar dalibnieks vai dalibnieki, kuriem ne reizi
nav trapits.

Uzvar tie, kuri atrak veikusi uzdevumu.

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




Vieta: sporta zale

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar auklinu.

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

2. Stafete

Skréjiens ar dubulta saliktas auklinas
aplosanu zem kajam.

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

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

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

Nobeiguma dala.
Veikt elposanas vingrinajumus.

No auklinam dalibnieki izveido Latvijas
karti un izdoma devizi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

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

Izmantot auklinas specifiku.

Izpilda lécienus, palécienus, vézienus ar auklinu
utt.

lzveido 3 — 4 kolonnas.

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

Noskaidro uzvarétaju.

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

Izveido 2 komandas.
Uzvar komanda, kura pavirzijusies talak.

Sekot ieelpas un izelpas izpildei.

Parrunat paveikto.

Labot klGdas; pievérst uzmanibu stajai. Uzslavét dalibniekus.




Vieta: sporta zale

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar basketbola bumbam.

Galvena dala

1. Piespéle partnerim no kratim.

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

3. Katrs dalibnieks vada bumbu brivi pa
visu zali.

4. Turpina vadit bumbu pa visu zali.

Rotala “Bumbu kaiminam'”.

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

Nobeiguma dala
Rotala “Bumbas padosana rindas”.

6 min.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

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

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

Péc signala vada bumbu ar otru roku.

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

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

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

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

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

Jaizmanto radosa pieeja.




8 QR

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

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

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

Parrunat par nedélas notikumiem sporta.

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

VISA KLASE

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu Izpildes Noradijumi

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

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

lzmantot basketbola bumbas specifiku.
VAV ar basketbola bumbam.

Galvena dala
Atkarto basketbola piespéles no kratim. 22 min.

Rotala “Karali” Izveido 2 komandas, izvélas

katra komanda savu karali. Komanda, ku-

rai ir bumba, sava starpa veic 5 piespéles

un 6. piespélé karalim, iegUst vienu punk-

tu. Pretiniekiem jacensas partvert bumbu

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

Rotala “Nedod bumbu vados$ajam’”. Piespéles veidus var mainit.

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

basketbola bumba. Dalibnieki piespélé

bumbu viens otram ta, lai vadosie tai ne-

pieskartos. Ja kads no vadosajiem pies-

karas bumbai, vins mainas vietam ar to

dalibnieku, kurs piespéléja bumbu.

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

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

SPORTD QK
VISA KIASE OLYMPIC

SOLIDARITY

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibu, izpalidzibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV apli.

Galvena dala
Rotala “Zaki saknu darza”

Uzzimé 2 aplus 3 m attaluma vienu no otra.
lekséjais aplis ir “saknu darzs’, kur novieto-
jas sargs. Paréjie dalibnieki - zaki novietojas
aiz aréja apla. Zaki pa pariem, sadevusies
elkonos, lec uz abam kajam gan darza
iekSa, gan ara. Sargs apla robezas censas
zakus nokert. Kuram zakim pieskaras, tas
mainas vietam ar sargu. Sargs drikst kert
zakus ka darza, ta ari lielaja apli. Var mainit
nosacijumus, pieméram, likt 2 -3 sargus).

Rotala “Tuksais laukums”

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

a) ar labo roku;

b) ar kreiso roku;

c) ar abam rokam par galvu.

Nobeiguma dala
Rotala: "Alfabéts”

Izpildit elposanas vingrinajumus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

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

Dalibnieki sadalas 2 komandas. Katrai komandai
sava laukuma puse.

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

Skolotajs nosauc burtu, dalibniekiem jamégina
attélot burtu.

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

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

VISA KLASE

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

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

Nostaties apli, izpildit elposanas vingrina-
jumus.

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

VISA KLASE

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

2. Sekmeét sadarbibu un izpalidzibu.

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

Skréjiens aF uzmanibas vingrinajumiem. Izmantot mazas bumbinas specifiku.

VAV ar galda tenisa bumbinui.

Galvena dala 22 min. Brivi izvietoties pa zali.

|lzmanto galda tenisa raketi un galda teni-

sa bumbinu (var bat délitis vai gramata).

Uzdevumi:

1) rakete labaja roka, atsit bumbinu pret

zemi;

2) to pasu veic ar kreiso roku;

3) rakete labaja roka, pasit bumbinu gaisa

(neliela augstuma) sev prieksa;

4) to pasu ar otru roku;

5) pasit bumbinu sev prieksa, katru reizi

parliekot raketi otra roka; Uzdevumu veic péc signala. Uzvar tas, kurs vairak
6) pasit bumbinu gaisa sev prieksa, katru pasitis bumbinu gaisa.

reizi apgriezot raketi otradi;

7) visi dalibnieki nepartraukti pasit bum-

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

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

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

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

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar florbola nGju.

Galvena dala

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

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

3. Stafete. Izveido 3 — 4 komandas.

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

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

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

Nobeiguma dala
Rotala “Kur$ pienaca?”

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formas; Ziméjumi)

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

Izmanto nUjas specifiku.

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

Uzvar komanda, kura precizak izpildijusi uzdevu-
mus.

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

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

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

VISA KLASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. Attistit koordinaciju;
3. Sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV pa pariem ar basketbola bumbam.

Galvena dala

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

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

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Izpildes
laiks

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

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

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

Nosacijumi:

22 min.

- komandu dalibnieki nedrikst parkapt
stUros atzimétas linijas;

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

Uzvar komanda, kura precizak veikusi uzdevu-
mu.

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

6 min.
uzdevumu.

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

bérni zina Latvija un arzemes.
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Vieta: sporta zale

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

gumijas bumbas, 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
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV uz, pie vingrosanas sola.

Galvena dala

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

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

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

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

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

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

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

Nobeiguma dala

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Sekojiet skolénu stajail levérojiet drosibas noteikumus!

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 Min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

lzmantot dazadus skréjiena veidus.
lzveido interesantus variantus solu izvietojuma.

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

levérojiet drosibu, pie vingrosanas soliem izvi-
etojiet paklajus!

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

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

VISA KLASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV ar basketbola bumbam.

Galvena dala
Atkartot piespéles.

Rotala “Vienlaicigas piespéles”.

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

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

Katrs dalibnieks brivi darbojas ar basket-
bola bumbu.

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

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

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

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

VISA KLASE

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

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

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

Nobeiguma dala
Stiepsanas un elposanas vingrinajumi.

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

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.

VAV ar auklinu.

Galvena dala
Atkartot palécienus ar auklinu.

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

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

Spéle “Tautas bumba”.

Nobeiguma dala
Veikt elpo$anas un staju veidojosus vin-
grinajumus.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas)

Skriet apkart zalei un pa diagonalém.
Izmantot auklinas specifiku.

Mainit vingrojuma izpildes plaknes.

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

Komanda, kura pirma veic uzdevumu, ieguUst
punktu.

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

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

Pievérst uzmanibu izpildes kvalitatei.

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

prieku.
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Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

2. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu

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

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

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

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC

SOLIDARITY

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

bola bumbas

Uzdevumi: 1. Pilnveidot mesanas, tversanas prasmes;

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzdevumu.

VAV ar tenisa bumbinu.

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

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

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

4. Stafete ar basketbola panémieniem.

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

Katrs dalibnieks brivi darbojas ar bumbu.

Nobeiguma dala
Staju veidojosie vingrinajumi ar bumbui.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Izmanto dazadus skréjiena veidus.
lzmanto bumbas specifiku.

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

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

Nedrikst skriet ar bumbu rokas.

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

Drible, met pret sienu, groza utt.

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

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

un norises gan Latvija, gan pasaulé.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

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

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

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

pédéjo atsit stiprak, palecas uz augsu.

2. Pietupiena, lénam celoties augsa, driblé

bumbu un beidz ar palécienu.

3. Solojot sit bumbu ar abam rokam pret

zemi gan pa labi, gan pa kreisi.

4. Bumba aiz muguras; met pari galvai un

satver to.

5. Pamet bumbu augsa, satver, ripina cauri .

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

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

6.Vada bumbu ap Skérsliem pa visu zali.

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

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

Nobeiguma dala

Rota!a ”F]goras". lzveido 2 ap!usl sadodas 6 min Nosaka interesantako ﬁg(Jru. Péréjle dalibnieki
rokas, péc noradijuma aplis virzas pa labi ' censas 5o figuru izpildit.

vai pa kreisi. Péc signala aplis apstajas,

dalibnieki atlaiz rokas un izveido figGru.

Nosaka skaistako figlru (var atveidot spor-

ta veidus).

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

VISA KLASE

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

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

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

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

Stiepsanas un elposanas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.
Radiet darboSanas prieku, darbojieties kopa ar bérniem!
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu . Noradijumi

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

Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem. Izmantot ndjas specifiku.

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

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

2. Liklocu skréjiens, vadot bumbui.

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

Izkarto katras kolonnas prieksa 2 vingro$anas
solus.

Pirmo reizi izpilda uz sola platas virsmas, tad - uz

4. Bumbas vadisana un izlisana cauri aplim Y T—

pietupiena.
5. Stafete
4 kolonnas

Sola gala novietoti paklaji.

Sekot lidzi drosibai (solu stabilitatei) un pareizai
zemskarei.

turp solo pari vingroSanas solam,

augsti celot celi saliektu kaju, rokas

sanis, nolec no sola, atpakal skrien pa

labo pusi, nostajas kolonnas beigas;

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

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

Nobeiguma dala

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

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

Q%

VISA KLASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem.

VAV apli.

Galvena dala

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

2. Florbola spéle.

Nobeiguma dala

Stiepsanas, staju veidojosi vingrinajumi ar
florbola ndju.

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

Mainit virzienus, tempu.

Izmantot apla specifiku.

levérot florbola nUjas turésanas nosacijumus.

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

Izpildit 1éni, mierigi.

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

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

VISA KLASE

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

2. Veicinat radosas izpausmes.

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

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

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

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

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

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

Var mainit spéles noteikumus.

Spéle “Tautas bumba’

Nobeiguma dala ,

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

cels (celu nedrikst parplést).

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

SPORTD QK
VISA KIASE OLYMPIC

SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa bumbinas

Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens apkart stadionam vai pa lauku-
mul.

VAV bez priekSmeta.

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

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

Mest mérki.

Spéle: “Tautas bumba’.

Nobeiguma dala.
Rotala: “Nostajamies pareizi”

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

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

Péc skréjiena veikt elposanas vingrinajumus.

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

levérot drosibu. Labot k|uadas.

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

Dalibnieki pasi nosaka spéles noteikumus.

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

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

izpildei, stajai, labot k|Gdas.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

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

Vingrinajumu, rotalu un citu Izpildes Noradijumi

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

levada dala 12 min. Péc skréjiena veikt elposanas vingrinajumus.

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

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

pie tallékSanas bedres platuma. Atkartot

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

priekiu. Noskaidrot atspériena kaju.

2. Veikt tallékSanu ieskrienoties.

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

parneanu. Parnest pildbumbu uz apli, kur izveido trisstarus.

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

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

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

bumbinas parnesanu utt.

Nobeiguma dala

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

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

ras sasieti dazadi mezgli, viena ir Zimite ar Ziméjuma veidot gleznu u.c.

vardu (var ielikt zimé&jumu u.c.).

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

VISA KLASE

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

2. Attistit koordinaciju;

3. Sekmét sadarbibu un izpratni.

Vingrinajumu, rotalu un citu Noradijumi

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

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

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

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

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

na attélot.

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

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

radoSumul.
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Vieta: Stadions, ara laukums

SPORTD QK
VISA KIASE OLYMPIC

SOLIDARITY

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

Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

2. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Skréjiens.

VAV bez priekSmeta.

Galvena dala
“Klasites”

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

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

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

3. Atkarto dazadus lécienus ar auklinu.

Stafete.

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

Nobeiguma dala
Stiep$anas un elposanas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

24 min.

6 Mmin.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

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

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

Nomaina auklas griezéjus.

Leécienus veic péc skolotaja norades.

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

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

Izpilda léni, pldstosi.

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

VISA KLASE

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

2. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu Noradijumi

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

Galvena dala lzveido 3 - 4 kolonnas.

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

nieka piezemésanas vietas.

2. Kolonnas nostajas pa pariem.

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

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

Noskaidro uzvarétajus.

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

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

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

1"

Rotala "Sasien mezglu 6 min.

Stiepsanas, elposanas vingrinajumi. Izpilda leni, plustosi.

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

VISA KLASE

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

Vingrinajumu, rotalu un citu Noradijumi

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

levada dala 12 min. Skriet apkart dazadiem skérsliem, veikt elposanas
Skrajiens. ’ vingrinajumus.

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

grinajumu un kopa izpilda).

Galvena dala

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

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

Solosanas uzdevumus nosaka skolotajs.

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

. X lzveido 2 komandas.
siksolis utt.

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

Rotala “Velna aste”.

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

Nobeiguma dala 6 min.

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

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

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala
Atlaut bérniem pasiem brivi veikt skriesa-

nu.

VAV pa pariem.

Galvena dala

1.
2.

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

. Katrai grupai ir ragavinas, sadalas

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

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

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

stajai.

Izpildes
laiks

12 min.

22.min.

6 Mmin.

OLYMPIC
SOLIDARITY

VISA KLASE

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

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

Skolotajs seko izpildes kvalitatei.

Dalibniekus sadala 3 - 4 grupas.
Noskaidro skaistako sniegaviru.

Skolotajs atgadina par drosibas ievérosanu

dazadas aktivitatés.

Ja ir uzkalnini, tad ar ragavinam
veic nobraucienus.

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

VISA KLASE

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

2. Veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés.

H

Vingrinajumu, rotalu un citu S Noradijumi

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

VAV ar sléposanas ndjam.

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

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

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

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

stajai.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

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

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. Veicinat izpratni par droSibu dazadas aktivitatés,

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

Jair slidotava, var nodarboties ar slidosanui.

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

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

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

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

vaditaja signala katras komandas

pédéjais dalibnieks ve| bumbu lidz

prieksa stavosajam, tas atkal lidz nak-

amajam utt. Kad bumba ir aizvelta lidz

pirmajam dalibniekam, vinam ta jaaiz-

vel lidz finisa linijai.

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

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

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

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

OLYMPIC
SOLIDARITY
Vieta: stadions, ara laukumi ziemas apstak|os
NepiecieSamie resursi/inventars: jebkura veida ziemas inventars
Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;
2. Veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés;
3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos. %E(.
\_lingrinéjumu, rotalu un ci't.u ) Izpildes . I\Alorédijumi. B
idzeklu apraksts hronologiska laik par izpildi, darba organizésanas
lidzekl ksts h | k ( Idi, darb
seciba alks formam; zimé&jumi)
levada dala 12 min. Skriet pa dzilu sniegu, pakalniem, trepitém u.c.
Skréjiens ar uzdevumu.
Sekot izpildes kvalitatei.
VAV pa pariem pie un ar ragavinam.
Galvena dala
22 min.
Rotala “Ziemas kauja”
Dalibnieki sadalas 2 komandas un nosta-
jas viena rinda.
Pneksg 'Z\fe'd_o v?lm, uz kura S,al'kt' ma_me Uzvar komanda, kura notriekusi vairak konusu.
konusi, péc signala met ar sniega pikam
un Mmégina trapit konusiem.
Uz valna uzliek saveltas sniega bumbas (vi- Uzvar komanda, kura notriekusi vairak sniega
enada skaita), péc signala mégina notriekt bumbu.
bumbas. Var izmantot citu bérniem pieejamu inventaru.
Brivs slépojums pa apvidu vai vizinasanas
ar ragavinam.
Nobeiguma dala & mrlia Veikt Iéni, plUstosi.

ElpoSanas un stajas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas.

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

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

Uzdevumi: 1. Attistit koordinaciju;

SPORTD QK
VISA KIASE OLYMPIC

SOLIDARITY

2. Veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés;

3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska
seciba

levada dala

lerindas macibas (daZzada veida pagriezie-
ni, slépes parcilajot).

VAV uz slépém.

Galvena dala
Stafetes.

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

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

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

4. Brivs slépojums vai slidosana, vai

brauksana ar kamaninam.

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

Piezimes, norades, rekomendacijas.

Izpildes
laiks

12 min.

22 min.

6 Mmin.

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas
formam; Ziméjumi)

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

Dalibnieki sadaliti 3 — 4 komandas.

Var izvietot
zarinus).

vairakus konusus (karodzinus,

Uzvar komanda, kura atrak veikusi distanci.

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

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

Dalibnieki var mainities ar inventaru.

Uzslavét dalibnieku, kurs pratis attélot ciparu vis-
precizak.

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

nodarbiba darboties ar dazadu inventaru.




