ARA
AKTIVITATES



Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
raksturojums Inventara un uzskates
materiala raksturojums

Nodarbibas planotas visam macibu gadam, atbilstosi

sezonai. Tas organize, nemot véra:

1. skolas atrasanas vietu, stadiona, sporta laukuma
esamibu, teritorija esoso nestandarta aprikojumu,
apvidus reljefa, raksturu (kalns, parks, mezs, lauki,
u.Cc.) un dabas daudzveidibu;

2. pieejamo inventaru (tai skaita specialo,
nestandarta, pasizgatavoto un pielagoto, skolénu
personigo);

3. slodzes parametru ievérosanu (dozéjumu,
intensitati), vingrinajumu dozéjumu un sarezgitibu
atbilstosi skolénu vecumam;

4. audzéknu sadalijumu pa pariem vai vairak,
audzéknu individualo fizisko sagatavotibu, auguma
un kermena proporcijas;

5. iespéjas mainit audzéknu lomas uzdevumos,
ieinteresét visus audzéknus aktivai [idzdalibai;

6. laika apstak|us (gaisa temperatdru, véju, nokrisnus
u.c.);

7. vietas reljefu (Iidzens, skérs|ots), kas apgratina vai
atvieglo uzdevumu izpildi;

8. iepriekséju pardomatu planosanu, parbaudi,
maksimalu vietas iekartosanu, inventara
sagatavosanu un drosibu;

9. audzéknu drosibas ievérosanu un tas
nodrosinasanu;

10. audzéknu savstarpéjas pozitivas attieksmes un
tolerances vienam pret otru, pret komandu
ievéerosanu;

11. iepriekséju informacijas sniegsanu audzékniem
un vecakiem par ara nodarbibam un atbilstosu
apgérbu.

Nodarbibu plana ieklautie lidzekli:
1. Skréjiens, solosana (dazadas intensitates, apjoma
un veida)
2. VAV atbilstosi stundas galvenajai dalai
ar prieksmetu, bez, uz priekSmeta;
uz vietas un kustiba;
Uzmanibas vingrinajumi
Skérs|u josla
Rotalas, spéles
Sadarbibas uzdevumi
Citu macibu prieksmetu (dabas zinibu, socialo
zinibu, u.c) integracija atbilstosi vecumam, kas
nepieciesams
1) visparéjas fiziskas sagatavotibas sekmésanai,
2) dZlvei nepieciesamo zinasanu un prasmju
apguvei,
3) socialo prasmju attistisanai.

NOo U AW

OLYMPIC
SOLIDARITY

Nodarbibu periodi un tému planojums

Konspekti veidoti nosaciti, izdalot
3 periodus:

1. Septembris - novembris
- orientésanas
- nUjosana
- tarisms
2. Decembris - februaris
- sniega aktivitates
- ragavinas un slidosie lidzek|i
- distancu sléposana
3. Marts - maijs
- orientésanas
- ndjosana
- tarisms
- frisbijgolfs
- slacklaine



Inventars, materiali

1. Ara nestandarta sporta laukuma un skolas
teritorija iekartotais aprikojums.
2. Ara apstakliem izmantojamais sporta inventars
(dazadas bumbas, vingrosanas apli).
3. lzdales materiali:
3.1. skolas sporta laukuma, teritorijas karte,
plans, shémas;

3.2. dalibnieku kartinas, plansetes, rakstamie,
attéli izdalei un noformésanai.

4. Inventars un materiali laukuma, marsruta,
punktu atzimésanai (konusi, lentas).

5. Pasizgatavotais un papildus inventars un lidze-
Kli.

6. Pléveslidz 15 m x 2,5 -4 m platas - vingrina-
jumiem uz zemes (IiSana, raposana), ja zeme ir
mitra.

7. Specialais sporta inventars:

Orientésanas sportam - kompass.

Tdrismam - virves; pamata virves 12 — 16 mm D

(20 — 30 m) un paligvirves 8-10 mm @ (1 — 3 m).

Piezime: Konspekti tdrisma nodarbibam planoti
bez drosinasanas. Saja gadijuma var izmantot ari
saimniecibas virves.

Drosinasanai nepiecieSams: sistémas,
pasdrosinasanas cilpas (slingas), aptverosas
cilpinas, karabines, t.sk. skrGvéjamas, Zumars (virves
spriegosanai), aizsargkiveres, darba cimdi.
- NUjoSanai — ndjosanas nujas.
- Sléposanai - distancu sléposanas
inventars
- Slackline (balansésana uz platas lentas) -
sakuma macisanai 15 m gara, 5 mm.

OLYMPIC
SOLIDARITY

Attéli, piezimes

Bumbas, vingrosanas apli, dazada veida plastmasas
paliktni (kvadrati, apli, pédinas u.c.) plastmasa ndjas
u.c.

Nuaju izvele nujosana

Ndju garums, cm Auguma garums, cm
95-100 145-150
100-105 150 - 160
105-110 160-170
110-115 170-175
115-120 175-180
120-125 180-185
130-130 185-190
130-135 185-190

Slackline lenta

Piezimes. Ara nodarbibas nepieciesami dazadi izdales materiali, pasizgatavots, nestandarta inventars, ari
improvizéts un pielagots. Skolotaju, vecaku vadiba to sagatavo gan pasi skoléni un vecako klasu skoléni
patstavigi, gan majturibas stundas, gan projektu nedélas uzdevumu ietvaros.



Vieta: skolas teritorija.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: sporta laukums, skolas teritorija, acu apséji.
Uzdevumi: 1.Veidot izpratni par rotalu un spélu nozimi ikdieng;

2. Attistit telpas un laika izjuty;

3. Veidot prasmi dalities pieredzé, uzklausit vienam otru,

sekmét klases saliedésanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

1. Audzeknu vasaras aktivitates (parrunas, stasti-
jums). Audzekniem savstarpéji parrunajamie
jautajumi:
1. Kadas fiziskas aktivitatés, sporta nodar-
bibas piedalijies vasaras brivlaika?
2. Kas visspilgtak palicis atmina?
3. Vai sogad vélies darboties kada sporta
pulcina?
4, Ko Sogad vélies uzzinat, ko apgut labak?
(skriet, lékt, spélét bumbu, but stiprakam
u.tml.).

2. Rotala "Akla ¢Uska”
Audzékniem parvietojoties jaizpilda skolotaja
uzdevumi:
1. solot zigzaga 10 m;
2. pariet puspietupiens;
3. pariet solos un péc daziem soliem zpildit 5
|écienus ar abam kajam uz prieksu;
4. 5 pieliksanas solus pa kreisi (labi);
Zigzaga gajiena 10 m;
6. noliekties, rokas uz gurniem, turpina
parvietosanos 5 m;
7. arlabo (kreiso) kaju izpilda plasu soli sanis,
pieliek kreiso (labo) kaju;
8. parvietojas uz prieksu 10 m un pariet léna
skréjieng;
9. iet, celot celgalus maksimali augstu.

el

Nobeiguma dala
3. Rotalas, spéles, klases saliedésanas uzdevumi.
Rotala "Tresais lieks"

Uzdevums.

Bédzéjam janostajas jelokura para prieksa un jasaka:
Jresais lieks!” Pédéjais beg un mégina nostaties
citas kolonnas prieksa.

Uzvarétajs ir tas, kurs ne reizi nav nokerts.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Pirms stundas, gatavojoties tai, audzékni sadalas
pa divi un sava starpa parruna skolotaja uzdotos
jautajumus (sagatavoti uz lapinas katram parim).
Ja paliek bez para, audzéknis izvélas, kuram parim
pievienosies un stastijumu papildinas.

Rotalu organizé neliela teritorija (min 20 x 20 m)
Audzékni (ar acu apséjiem) nostajas kolonna viens
aiz otra. Skolotajs prieksa. Rokas prieksa stavosajam
uz gurniem, rokas brivi iztaisnotas.

Skolotajs audzéknus bridina, ka parvietosies pa
dazadam skérslotam vietam, visiem uzmanigi
jaklausas un precizi jaizpilda sacitais.

Uzdevumus papildina ar stastijumu.

Vingrinajumu izpildes gaita un/vai rotalas beigas,
nenonemot acu apséjus, audzékniem jauta: "Ka jds
domajat, kur més esam atnakusi?”

Vingrinajumus parvietosanas laika atkarto. Uzdevu-
ma veiksanas laika ievéro nosacijumu - rokas uz
gurniem.

Audzékni nostajas kolonna pa divi, prieksa stavosais
ir kérajs, aizmugureé - bédzéjs. Ja bédzéju notver, tas
klGst par kéraju.

Piezimes. Rotalu "Akla ¢Uska" organize neliela teritorija. DaZzada veida parvietosanas un vingrinaju-
mi ar acu apséjiem rada audzeknos prieksstatu par lielu attalumu veiksanu. Skolotajs procesu pa-
pildina ar stastijumu, pieméram: “Tagad iesim apkart futbola vartu stabam. Japieliecas - prieksa liels
zars! Stasta, ka prieksa nolikti prieksmeti, kuriem japarlec pari, tapéc audzekniem rodas iespaids, ka

japarvar sarezgiti skérsli un attalums.



Vieta: lauka, meza apvidus, parks.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: dabas resursi, kompass.
Uzdevumi: 1.lepazistinat ar dabas daudzveidibu, macit dabas objektu
pazimes izmantot dazadas dzives situacijas;
2. Audzinat cienu pret dabu un tas vertibam;
3. Sekmét audzéknu radoSumu un savstarpéjo sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

1. Dodoties uz nodarbibas vietu, parruna ar
audzékniem jautajumus, kas saistiti ar turpma-
kajam nodarbibam. 1) Més ejam pa celu vai
taku? 2) Kas ir cels, kas - taka? 3) Pa kuru cela
pusi japarvietojas? 4) Kas cilvékam janem lidzi,
parvietojoties vai braucot tumsa? 5) Péc ka més
varam orientéties, esot daba?

2. Meza (parka).
Spéle “Tripateri”
Spélétajiem jacensas
PEec iespéjas
uzmanigak (slepus
parvietojoties no
vietas uz vietu) un
atrak tikt pie koka.

3. Spélivar organizét ari oL
grupas ar vairakiem ®» | : S
vaditajiem.

4. Debess puses noteiksana péc apvidus objektu
paziméem.

Atrast koku, kuram viena puse tumsaka, otra gaisa-
ka vai celmu, kuram viena puse vairak noklata ar
sinam un tumsaka, vai skudru plzni, nozagéta
koka celmu u.c. Noteikt Z un D puses.

Uzdevumu var veikt art skolas teritorija.
Nobeiguma dala

Rotala - uzdevums “Kas te ir lieks?”

Uzdevums: atrast un salasit priekSmetus, kas

neiederas daba. Uzvar dalibnieks, kas to veicis
visatrak.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Parrunas notiek briva saruna, uzklausa audzéknu
teikto un viedok|us.

Skolotajs skaidro un precizé atbildes uz jautajumi-
em.

No audzéknu vidus izvélas vaditaju, kur$ stav pie
koka, ar plaukstam aizsedz acis un skaita lidz 10, tad
saka: “Eju meklét!”

Tikmér paréjie paslépjas. Vaditajs iet meklét, bet
paréjie censas nemaniti piek|tt kokam. Ja tas izdev-
ies, saka: “Trip, trip!” un nosauc vaditaja vardu. Ja
vaditajs kadu pamanijis vai atradis, vin$ skrien pie
koka un saka:“Trip, trip!” un nosauc atrasta dalibnie-
ka vardu.

Uzvar tie, kurus vaditajs neatrod.

Uzdevumu veic grupas pa 5 - 6.

Noteikt teritoriju - ne talak par 0,3 km radiusa.
Atkariba no konkrétajiem apstakliem katrai grupai
noteikt objektu skaitu. Kad uzdevums veikts, visi
skoléni ar skolotaju aplUko atrastos objektus un iz-
vérté to atbilstibu debess pusém (skolotajs parbau-
da ar kompasa palidzibu).

Atpakalcela parruna dabas
saudzésanu un tiribu.

Izvéléta marsruta posma ap 30 m x 20 m izlikti un
paslépti prieksmeti, kuri neiederas vidé. Izpildes
laiks — 3 = 5 min. PriekSmetus saskaita un parliecinas,

vai visi atrasti.

jautajumus  par

Piezimes. Nodarbibas uzdevumu veikSanai nepiecieSama iepriekséja vietas apskate un tai atbilstosu uzdevu-
mu izvéle. Rotalai nepiecieSamos priekSmetus skolotajs pirms tam izvieto pats vai kadam no audzeékniem
uzdod tos izvietot izvélétaja posma (dazada veida papirus, pudeles, bumbinas, u.c.).



Vieta: skolas teritorija.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: sporta laukuma karte, plans vai shéma, fotografijas,

plansetes.

Uzdevumi: 1. Attistit orientésanas prasmes apvidy;
2. Pilnveidot attaluma noteik3anas izjatuy;
3. Sekmét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala Vai pazisti savu skolu un skolas teri-

toriju?

1. Foto orientéSanas. Kopéjais veicama marsruta
garums no 0,5 — 1,5 km.

Varianti:
1. Péc dotajam fotografijam audzékniem péc
iespéjas 1saka laika jaatrod attélota vieta.
2. Fotografiju vietas nolikts rakstamais un burti.
Burtus var:
a) paslépt un tie jasameklé;
b) redzami (uzrakstiti uz cietaka kartona),
kuri, uzdevumu beidzot, veido vardu vai
vardus, pieméram, SPORTA STUNDA.
Uzvarétaju nosaka péc finisa laika un pareizi
pateikta varda.

3. Fotografiju vietas nolikts rakstamais un apgriez
ta lapa ar jautajumiem par skolu:

a) Cik skolai gadu?
b) Cik skolénu macas musu skola?
c) Cik skolénu ir tava klasé (meitenu, zénu),
d) Uzraksti vismaz 5 macibu priekSmetus,
kurus Sogad macisies!
e) Ka sauc tavu sporta skolotaju? (vardu,
uzvardu) utt.

Nobeiguma dala

Rotala“ Cik gars ir mans solis?”

Audzékni parvietojas pa distanci atra soli, un
saskaita solus 50 m (50 x 2) un atkarto to 100 m
distancé.

Tapat veic distanci, skrienot dazados skrieSanas
rezZimos.

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

Sagatavotas fotografijas (vélams krasainas) ar
dazadam zimigam skolas teritorijas vietam un
vai atseviski vietu fragmenti, pieméram, parades
durvju viena puse, kapnes, paligékas, vieta sporta
laukuma, koks utt.

Katra fotografija numuréta un audzékniem tas
izsniedz jaukta seciba vai secibu norada. Uz nelielas
lapas katrs uzraksta apmekléjamo punktu secibu
un dodas distancé.

Starté visi (pa pariem vai komandas) vienlaicigi.

Lai fiksétu audzéknu "pavéles” apmekléjumu pa
punktiem (vietam) uzdevumu izpilda, izmantojot 2.
variantu.

Audzékniem izsniedz plansetes vai kartona
paliktnus ar baltu lapu, uz kuras audzékni secigi
pieraksta punktu vietas esosos burtus vai atbildes
uz jautajumiem (3.variants). o

Taisns, lidzens distances posms
no 50 - 100 m, ik péc 10 m

izliktas zZimes (konusi) /
q.— - .

Uzdevums. ’
Audzéknim janosaka veiktais attalums. Jaiegaume
savs solu skaits solojot vai skrienot. Jaaprékina, cik
soluir 1 km distancé.

Piezimes. Fotografijas noformé uz kartona lapas vairakkartéjai izmnantosanai.



Vieta: skolas teritorija.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: laukuma marsruta shémas, rakstamais, lineals,

plansetes ar baltu papiru, konusi.

Uzdevumi: 1. Radit izpratni par kartes mérogu;
2. Pilnveidot orientésanas prasmes péc linijveida orientieriem;

3. Sekmeét atjautibu, radosumu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
lepazistinasana ar orientésanas kartes méerogu,
attaluma un méroga noteiksana karté.
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Audzékni péc shémas (b) parvietojas pa
laukumu, atrod pareizo punktu, pace| konusu un
paskatas, kads priekSmets zem ta atrodas. Turpina
parvietosanos lidz pédéjam shéma attélotajam
punktam. Péc uzdevuma veiksanas dalibnieks
atgriezas un pasaka, kadus priekSmetus atradis.

Varianti:

1. Zem konusiem noliek lapinas ar burtiem, kuri
jaatceras vai lapinas japanem (sagatavo, lai
pietiktu visiem audzekniem). Finisa pasaka vai
saliek vardu no atrastajiem burtiem.

2. Zem konusiem (visiem vai daziem) ir uzdevums
(mikla, matematikas uzdevums u.c) kurs
jaatrisina.

Nobeiguma dala

Rotala “Nosaki debess puses!”

Audzékniem péciespéjas atrak un precizak janosaka
un japieraksta uz lapas debess pusu nosaukumi
marsruta atpakalcela.

Uzdevumu atkarto 3 reizes, katru reizi dodot citu
marsrutu. Uzvar komanda, kura kopuma uzdevumu
veikusi visatrak un precizak.

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

Teorétiskiiepazistina ar orientésanas kartes méerogui.
Sporta laukuma atziméti vairdki punkti (konusi).
Dotalaukuma shémaarmérogu 1:10000. Audzéknis
izlozé laukuma shémas variantu ar 3 punktiem.

1) Ar soliem izméra attalumu un aprékina veikto
attalumu, pieraksta uz lapas. 2) Shéma ar linealu
izméra attalumus no punkta lidz punktam un
aprékina distances garumu. Salidzina ar veikto solu
merjumu.

A,

Sporta laukuma izvietoti konusi, atziméta starta
linija (a). Uz A4 lapas sagatavoti shému variantu (3
- 5) komplekti ar 5 - 6 punktiem.

Uzdevumu péc signala uzsak 3 - 5 audzekni
(atkarigs no shému variantiem). Péc 15 - 20 sek.
uzdevumu sak nakama dalibnieku grupa.

z A
A a A
a
a
a a A

L N -]

D

Sagatavoti 3 - 4 dazadi attéli, kuros noraditas
debess puses un parvietosanas virziens. Audzekni
sadaliti 3 - 4 komandas, katrai komandai iedots
rakstamais un lapa pierakstam. Grupas izlozé attélu
un péc signala sak uzdevumu.



Vieta: skolas teritorija.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: aukuma marsruta shémas, rakstamais, konusi, kompass.

Uzdevumi: 1. Radit izpratni par kartj;

2. Macit noorientét karti (planu, shému) péc linijveida orientieriem;

3. Sekmeét atjautibu, radoSumui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. lepazistinasana ar orientésanas karti (Z un D
virziena norades karté).

2. Debess puses noteiksana.

Audzékni parvietojas pa shéma noradito marsrutu.
Uzsakot parvietosanos un, turpinot to no punkta uz
punktu, ieraksta debess pusi, uz kuru dosies talak.

Varianti:
1) marsrutu veic komandas uz laiku;
2) nonakot pédéja punkta, veic marsrutu preté-
ja virziena un izpilda ieprieks minétos nosaciju-
mus.

Uzvar grupa, kura visatrak un visprecizak veikusi
uzdevumu.

Uzdevumu katrs audzéknis var veikt individuali.

Nobeiguma dala

Debess puses noteiksana.

Rotala “Satiksmes regulétajs”

Péc skolotaja teikta, pieméram: “Mainas visi, kam
dzim3anas diena janvari!” audzékni mainas vietam
un nostajas ar paceltu labo roku uz Z

Varianti:
1) Paceltas abas rokas — Z — D; vispirms norada,
kura uz kuru debess pusi.
2) Audzekni saskaitas péc kartas. “Mainas visi tie,’
skolotajs dod matematikas uzdevumu, "kuru
kartas nr. dalas ar divi!l” Dalibnieki samainas un
nostajas un, pacelot roku, norada Z virzienu.

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

Teorétiskiiepazistina ar Z un D virziena apzZiméjumu
orientésanas karté un parvietosanos péc debess
pusém.

Sporta laukuma noraditas debess puses un péc
shémam (attéla) izveidoti marsruti (punktos konusi).

Audzékni, sadaliti grupas pa 3 - 5, péc marsrutu
izlozes veic distanci. Nonakusi punkta, noorienté
marsruta lapu uz nakamo punktu un ieraksta
debess pusi.

A A
A A
P
YA D
A A A A A
A A
A R A
Shému varianti e—

Audzékni nostajas apli (2 m viens no otra). Skolotajs
ar kompasa palidzibu nosaka debess puses
un attélo tas uz zemes apla vidd. Dalibniekiem
atgadina, ka Z virziens ir “laba roka sanis".

00 O



Vieta: sporta laukums, teritorija.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: 2 pamatvirves 15 - 20 m, paligvirves mezglu

sieSanai, uzskates materiali (mezglu attéli).

Uzdevumi: 1. Raditizpratni par mezgliem, macit tos sasiet;
2. Attistit plaukstas un pirkstu muskulus;

3. Sekmeét komandas sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

Mezglu macisana.
1) parastais mezgls virves gala un pie koka pa
labi, pa kreisi.
2) plakanais mezgls ar kontrolmezglu (1)
3) plakanais mezgls ar aizvértam acim, pa
pariem, katrs tur virves galu, otra roka aiz
muguras, t.p. turot virves galu otra roka;
4) astotnieks (2)

2
==

1. Rotala “Ciska”
Uzdevums. Sienot plakano mezglu ar kontrolmez-
glu, sasiet garako virvi - ‘c¢usku”.

Uzvar komanda, kuras “Claska” ir visgaraka (virves
samera).

Nobeiguma dala

Rotala” Mezglu namins deg”

Uzdevums. Sasiet nosaukto mezglu, lidz vadosais
atskréjis atpakal.

Varianti.

1. Noteikt apla lielumu (izretoties) atkariba no
apgUtajam sieSanas prasméem.

2. Organizé 2 grupas.

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

Siesanu veic pie horizontali novilktas virves
starp kokiem (stabiem). Skolotajs parada attélus
ar tdrisma visbiezak noderigajiem mezgliem,
skaidro to specifiku (2 virvju sasiesana, virves gala
piesiesana, specialie mezgli).

Skoléeni seko lidzi demonstréjumam un atkarto
darbibas. Katru mezglu uzsien 3 — 4 reizes.

Sien patstavigi péc attéliem, palidz viens otram,
palidz skolotajs.

2 komandas. Dalibnieki rindas nostajas pie starta
[inijas. Prieksa (10 m) plasi izvietotas virvites
atbilstosi dalibnieku skaitam. Péc signala visi skrien
pie virvitém, sien plakano mezglu.

Dalibnieki izveido apli ar seju uz apla centru, rokas
aiz muguras. Vadosais apla arpusé ar virviti rokas
skrien pa apli, pieskrien pie kada, iedod virviti
rokas un nosauc mezglu, kurs jasasien, un turpina
skriet. Virvites sanéméjam japaspéj uzsiet nosaukto
mezglu. Vadosie mainas.

Ja nepaspéj - ieiet apla vidd, turpina siet, pacel
uzsieto mezglu augsa un nakamaja skréejiena ir
vadosais.

Piezimes. 1. Mezglu macisana aiznem saméra daudz laika, un to iegaumésanai nepiecieSama
regulara un pakapeniska macisanas un atkartosana visa macibu gada laika. 2. Mezglu sieSanu
atkariba no apguves limena ieklauj stafetés, rotalas, stundu uzdevumos, stundu atseviskas dalas. 3.
Mezglu macisanas péc attéliem - lielisks veids, ka nodarbinat tos audzéknus, kas atbrivoti no sporta

nodarbibam.



Vieta: sporta laukums, teritorija.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: 2 pamatvirves 15 - 20 m, paligvirves mezglu

sieSanai, 2 — 3 m garas.

Uzdevumi: 1. Macit un pilnveidot mezglu sieSanu;
2. Sekmeét komandas sadarbibu, pozitivu attieksmi vienam pret otru.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

1. Atkartot Plakana mezgla un Astotnieka mezgla
sieSanas veidus: Audéju mezgls, Astotnieks ar vienu
galu (1.att.)

2. Macit:
1) Kapsla mezglu virves vidd un virves gala
piesiesanai (sk. konspektu Nr.7, 3.att.);

2) Bulina mezglu (2.att.)

3. Stafete "Veiklie mezglu séj&ji”
Veikt uzdevumu precizi un atri.

Varianti.

Nakamais komandas dalibnieks ne tikai uzsien savu
mezglu, bet ir tiesigs paskatities iepriekséja uzsieto
mezglu, ja redz nepilnibas, tas labot.

Uzvar komanda, kura uzdevumu veikusi visatrak un
kurai vismazak punktu.

Nobeiguma dala
Rotala “Kustigais rings”
Uzdevums. Kurs pirmais aizskars konusu?

Virves satvériens

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

Sien patstavigi péc attéliem,
palidz viens otram, palidz
skolotajs.

Sekot lidzi demonstréju-
mam un atkartot darbibas.
Katru mezglu uzsien 3 - 4
reizes.

2 komandas nostajas pie starta linijas. Katrai
komandai 5 - 10 m prieksa ieziméta laukuma
saliktas otradi apgrieztas lapinas ar mezglu
nosaukumiem, var bat arf ar attély, (izvélas apgltos
mezglus), 5 — 10 m talak starp diviem kokiem (katrai
komandai preti savs koks) novilkta virve ar iezimétu
vidu mezglu sieSanai.

Péc signala komandas pirmie skrien lidz lapinam,
pagriez un paskatas, kads mezgls jasien, skrien
talak, uzsien mezglu un nodod stafeti nakamajam
dalibniekam.

Vérté uzsieta mezgla kvalitati. Neuzsiets mezgls - 2
punkti, nav kontrolmezgla vai nesakartots mezgls
- 1 punkts.

Dalibnieki sadalas pa 4 vai tris. Dota sasieta virve,
dalibnieki izveido cetrstari, t& stGros 2 — 3 m
attaluma nolikts konuss.

Rotalu atkarto 3 — 4 reizes.

Variants. Palielinot virves garumu, stdros nostajas
pa 2 - 3 dalibniekiem.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sporta laukums, skolas teritorija, apvidus.
NepiecieSamie resursi/inventars: 2 mugursomas. Turisma pargajiena lidzi nemamas
lietas, inventars, dazadi priekSmeti, materials ugunskura saliksanai ( malkas pagales, koka

sprunguli), ugunskura attéli
Uzdevumi: 1.
sagatavosanu);

Apgut tdrisma pamata prasmes (mugursomas saliksanu, ugunskura

2. Attistit visparéjo koordinaciju un spéku;
3. Sekmeét logisko domasanu, radoSumu, sadarbibu, prasmi

uzklausit vienam otru.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Pargajienam nepieciesamo lietu izvéle.

1. Individuali izvéléties visnepieciesamakas lietas
pargajienam (mantu skaits atkarigs no audzéknu
skaita komanda).

Variants. Mantu nosaukumus (skaidri salasamus)
izvieto laukuma uz mazam lapinam.

Véertéjums. Péc uzdevuma veiksanas dalibnieki
skaidro, (skolotajs seko, lai izteiktos visi) kapéc
izvélgjusies konkrétas lietas, citi papildina, dod
vardu papildinasanai ari otrai komandai.

Skolotajs papildina un pamato tieSi So lietu
vajadzibu.

2. Mugursomas saliksana.

Vértéjums. Skolotajs novérté paveikto. Pajauta, ja
nepiecieSams, dod Tsu skaidrojumu par katras lietas
atrasanas vietu.

Nobeiguma dala

Ugunskura saliksana.

Péc dota attéla salikt ugunskuru. Uzvarétaju nosaka
péc mazaka punktu skaita (péc iegUtajam vietam).
vietam).

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki, izpildi, darba
organizésanas formas, Zziméjumi)

Audzékni gatavojas 1 dienas pargajienam,
apméram 4 stundas garam. Jaizvélas lietas, ko nemt
[idzi un ka pargajiena laika iekurt ugunskuru.

Prieksa 10 m attaluma noliktas dazadas lietas 2
komplektos (nazis, lukturitis, fotoaparats, lietus
mételis, higiénas piederumi, termoss, kompass,
karte, saulesbrilles, gulammaiss, u.c), kas budtu
nepieciesamas pargajienam (lietam jabut atbilstosi
dalibnieku skaitam), ka ari daudzas liekas (féns,
maza izméra radio, dUraini, mazais sporta inventars
- hanteles, lecamauklas u.c.). Dalibnieki 2 komandas
nostajas uz starta linijas kolonna. Péc signala katrs
no komandas atnes vienu lietu, noliek to noraditaja
vieta blakus startam, apskrien komandu un nodod
stafeti nakosajam.

Katrai komandai dota viena mugursoma (izmanto
audzéknu skolas mugursomas) un 8 lietas
komplektos: sega, jaka, apavi, nazis, termoss, karte,
kompass, lukturitis, piezimju blocins ar rakstamo.

Komandas nosézas apli, lai visi kopa parrunatu un
izlemtu. Dots laiks = 5 min.

Komandas sanak kopa, katra izstasta, ka saliktas
lietas.

Dalibnieki, sadaliti 3 komandas, rinda nostajas uz
starta linijas.

10 m prieksa katrai komandai noliktas 10 malkas
pagales. Starta vieta komandas izlozé kartinas (a),
10 sek. apspriezas un péc signala visi skrien pildit
uzdevumu. Kad uzdevums pabeigts, atgriezas aiz
starta linijas.

Mainoties ar kartinam, komandas uzdevumu veic
3 reizes.

Nosléguma skolotajs paskaidro katra ugunskura
nozimi.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sporta laukums, skolas teritorija, apvidus.
NepiecieSamie resursi/inventars: 2 mugursomas ar lietam un priekSmetiem (sega,
apavi, trauku komplekts, karte, piezimju blocins, rakstamais, aploksne, paliktni, izdalei —

attéli, kompass, konusi)

Uzdevumi: 1. TGrisma pamata prasmju apgusana (mugursomas saliksana,

ugunskura sagatavosana);

2. Attistit visparéjo koordinaciju un spéku;
3. Sekmeét logisko domasanu, radoSumu, sadarbibui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Tarisma pamata prasmju pilnveidosana. Stafete.

Nobeiguma dala
lzvérté rezultatus atkaribd no izvélétds stafetes

veida. Parruna sarezgitakos, interesantakos
uzdevumus un to, kas nav veicies tik labi. Uzslavée
audzéknus, rosina un motivée turpmakajam

darbam. Stafetei audzéknus sadala 2 komandas
veicot izlozi; sadala grupas pa 2 — 4 katra etapa
atkariba no uzdevuma sarezgitibas. Etapa beigas
- mugursomas nodosana, péc tam stafeti atkarto,
mainoties etapa uzdevumiem.

Noradijumi
(par vingrinajuma mérki, izpildi, darba
organizésanas formas, Zziméjumi)

lekartota 300 - 500 m gara distance ar startu un
finisu viena vieta, noradits parvietosanas virziens,
punkti atziméti ar konusiem.

Audzékniem skaidro stafetes veikSanas uzdevumus
un nosacijumus tas veiksanai.

Uzdevumu apraksts.

1. Salikt mugursoma 5 lietas: 1) nelielu seguy,
2) sporta apavus, 3) plastmasas traukus un
édamrikus (caurspidigos aizsietos maisinos), 4)
karti un piezimju bloku ar rakstamo, 5) aploksni
ar ugunskura attélu. Salikt lietas soma pareizas
vietds (vienu kabatinu atstat brivu, somu
aiztaisit) un uzlikt plecos.

2. Péc izliktajam noradem  (2.att.) atrast
priekSmetu un ielikt soma brivaja kabatina
(kompass).

3. "Purvs” 5 - 6 ‘cini” izvietoti apméram 1 m
attdluma. Nepieskarties zemei, iet tikai pa
‘Ciniem” (3. att.).

4. "Otra puse”. Etapa nolikti 5 otradi apgriezti
attéli (ziedi, lapas). Atrast tos daba, nolikt blakus
attélam “otru pusi” (1.att.). Var vienkarsi savietot
attélus pa pariem.

5. Ugunskurs. Iznemt no somas aploksni salikt
attéla redzamo ugunskuru (sk. konspekta Nr. 8)

6. Atrast 18 Ciekurus un salikt vardu“TELTS" (4.att.).

7. Etapa starp diviem kokiem novilkta virve,
noliktas paligvirves. Katram uzsiet sev zinamo
mezglu.

8. Z, D virziens. Etapa nolikts otradi apgriezts
attéls ar celmu. Iznemt no somas rakstamo un
pierakstit Z, D virzienu (5.att.), ielikt soma.

9. FiniSs — nonemt no pleciem mugursomu, nolikt
prieksa finisa linijai, iznemt kompasu, nolikt
Uz somas un nostaties aiz finisa linijas ar skatu
distances virziena. Nakamo etapu veic tikai tad,
kad pabeigts iepriek$gjais. Uzdevumus veic
kopigi, purvu parvar visi.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sporta laukums, skolas teritorija, parks, mezains apvidus.
NepiecieSamie resursi/inventars: ntjosanas nujas (ari sléposanas najas),
smilSu maisini
Uzdevumi: 1. NuUjoSanas stajas, roku, kaju pamata kustibu prasmju apgusana;
2. Kustibu koordinacijas pilnveidosana;
3. Sadarbibas uzdevumi veiklibas, kustibu koordinacijas sekmésanai.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. NUjosanas iesildisanas vingrinajumi uz vietas.
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2.Vingrinajumi kustiba auguma, roku darbibai.
1) NUjas brivi leja, solot bez roku vézieniem.

2) T.p. Solot ar smilsu maisinu uz galvas.

3) Palielinat roku véziena amplitidu - véziens
prieksa pretéja nosaukuma balsta kajai.

4) NGjas brivi leja, solojot palielinat roku
véziena amplitdu - véziens lidz vidukla
(nabas) limenim.

5) Solot kolonna, nUju aizmuguréjos galus
satver partneris, sinhrona roku darbiba.

6) Pretéja kustiba divas kolonnas, pastiepjot
roku, “sasveicinaties” ar pretéjas kolonnas
dalibnieku, péc tam maina virzienu, “sveicinas’
ar otru roku.

</ v ~
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Nobeiguma dala
Rotala “Noker ndju!”
Uzdevums: satvert blakus esosa naju.

Varianti.
1) Péc signala izpilda 2 pieliksanas solus pa
labi (pa kreisi) un satver katru otro ndju.
2) T.p. ar divam najam.
3) T.p., tikai, parvietojoties pa apli ar vienu vai
ar abam ndjam, maina parvietosanas tempu.
Uzvar dalibnieks, kurs nav k|adijies.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Najosanas tehnikas pamatprasibas

1. Elkonis taisns, plauksta virzas lidz vidukla
(nabas) llmenim.

2. Pleci atbrivoti, nolaisti leja.

3. Plecu joslas kustibu amplitada.

4. Plaukstas satvériens, uzsakot atgradienu.

5. Atgrtdiena plauksta atbrivota no satvériena.
6. Pédas darbiba: parvéliens, papédis, péda,
pirkstgals.

7. Uzsakot atgrudienu, ndja solim pa vidu.

Augums taisns, skats uz prieksu, pleci atbrivoti,
kermena augsdala rotacijas kustibas.

Audzékni nostajas apli ar skatu uz ieksu, katram
prieksa ndja laba (kreisa) roka uzlikta uz nUjas.

Péc vaditaja signala “pa labi” (“pa kreisi”) dalibnieki
atlaiz nGju uz izpilda soli pa labi (pa kreisi) un censas
satvert blakus eso$o nudju.

Pakapeniski palielina izpildes tempui.




OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sporta laukums, skolas teritorija, apvidus.

NepiecieSamie resursi/inventars: ntjosanas nujas (ari sléposanas najas).

Uzdevumi: 1. Ndjosanas rokas plaukstu, kaju pédu pamata kustibu prasmju apgusana;
2. Kustibu koordinacijas pilnveidosana;
3. Sadarbibas uzdevumi veiklibas, kustibu koordinacijas sekmésanai.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1.Vingrinajumi kustiba rokas un plaukstas darbibai:

1) solot bez ndjam kolonna, rokas ciekurs,
mest cCiekuru, vézéjot roku uz aizmuguri,
atbrivot plaukstu;

2) solot ar ndjam, nujas brivi leja, solot bez
roku vézieniem, aizmuguré plauksta atbrivota
-"atvérta”;

3) T.p. ar roku vézieniem, palielinot roku darbi-
bas amplitddu un plaukstas atbrivosanu.

2.Vingrinajumi pédas darbibai:
1) parsolot pari prieksmetam;
2) uzkapt prieksmetam, izpildot Tsaku un
garaku soli.

3. ParvietoSanas pa nogazi:
1) uzaugsu taisni un zigzaga ielikt labo (kreiso)
nUju balsta, apiet un nolikt kreiso (labo) ndju
balsta utt;

2) T.p. uz leju.

Nobeiguma dala
1) Rotala “Liliputi un milzi”
2) Dalibniekam péc iespéjas precizak jauzkapj
Ciekuram, ievéerojot pédas noliksanas sakuma
un beigu stavokli.
Uzvar dalibnieks, kurs veicis visvairak precizu solu.
Rotalas nosléguma izvérté dalibnieku tehnisko
izpildijumu kopuma un individualo izpildijumu.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Vingrinajumus veic atklata vieta, kur var izmantot
dabas priek§metus un vietas reljefu - nelielas
nogazes solosanai uz leju un uz augsu.

Parvietosanas laika
veiksanas attalumu.

norada uz vingrinaumu

Augums soloSanas laika taisns, skats uz prieksu,
horizontalas rotacijas kustibas plecu josla.

Pédas darbibai raksturigs parvéliens: no papéza,
pilnas pédas uz pirkstgalu. Uz zemes sola attaluma
salikti koka sprunguli; parsolot tiem pari.

Izpilda to pasu, bet maina priekSmetu attalumu
(garaks solis).

Sola attaluma izlikti ciekuri. Solojot tiem jauzkapj.
Auguma augsdala noliekta vairak uz prieksu,
mugura taisna, skats uz priekSu, rokas elkoni
nedaudz saliektas, liekot kaju pie zemes (atkarigs
NO nogazes stavuma).

Solojot no kalna saliecas elkona locitavas un celi.
Stavakas nogazés 3 zemskares punkti: 2 ndjas un
kaja.

Lidzena vieta 5 - 6 m x 10 — 20 m laukuma izvietoti
priezu  Ciekuri, sprunguli dazados attalumos.
Dalibnieki ar nGjam brivi parvietojas pa laukumu.
Ja vaditajs saka: ,Liliputi’- izpilda mazus solisus un
uzkapj prieksmetam, ja ,milzi” - liek lielakus solus,
,Lieli milzi” - plati soli. Izpildes laika vaditajs norada
uz izpildijumu — augumu, roku, kaju darbibu, rokas
vézienu un atgridienu, atbrivotu plaukstas darbibu
un pédas darbibu.



Vieta: vidéji skérslots apvidus.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: ntjosanas nujas (ari sléposanas najas).
Uzdevumi: 1. NUjoSanas tehnikas pilnveido3ana;

2. Visparéjas izturibas attistisana.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. NUjoSana vidéji skérslota apvidl ar uzdevumiem
soloSanas laika un pauzeés.

1) Véro apkartni un dabu. Jautajumi atputas
pauzés. Cik cilveku naca preti? Kadus majas
dzivniekus redzeéjat? Vai pamanijat putnu kasi?
Kuriem kokiem jau lapas nobirusas? Uzdod ari ar
vietas objektiem saistitus jautajumus);

2) Lidz nakamajai atputas pauzei 2 grupam
nodziedat katrai pa 1 tautas dziesmai, paréjie
piebiedrojas;

3) 2 grupas solojot véro 2 citu grupu
solosanas tehniku un nosaka vinuprat grupa
tehniski pareizako izpildijumu;

4) 2 grupam péc kartas jauzdod mikla otru
divu grupu dalibniekiem;

5) AtpuUtas pauzes — aktivas, kuras demonstré
ndjosanas roku, kaju darbibu.

Nobeiguma dala
StiepSanas vingrinajumi (skatit attéla vingrinajumu
sak.st. un izpildijumu).

1) Mugura taisna, skats uz prieksu. Izturét 5
- 10 sek. T.p. ar otru kaju (1.att.).

2) Mugura nedaudz saliekta, balsts uz vienas
kajas, otras kajas pirkstgalu novieto pret ndju,
papédi pietuvinot ndjai, pirkstgals slid gar nGju uz
augsu, saliec atbalsta kaju. Izturét 5 — 10 sek. T.p. ar
otru kaju ( 2.att.).

3) Taisna mugura, ndjas satvertas plecu
platuma aiz muguras. Rokas saliekt uz iztaisnot
elkonu locitavas. Atkartot 6 — 8 reizes.

4) Kajas plecu platuma, noliekties uz prieksu,
mugura taisna, rokas balsta uz ndjam prieksa,
skats uz prieksu. Noliekties péc iespéjas zemak un
SUpojosam kustibam izturét 10 — 15 sek.

5) NGjas aiz muguras, augséjais gals galvas
[lmenr, otrs - krustu limeni. Ar augséjo roku vilkt
nGju uz leju. Izturét 5 — 10 sek.

6) Kajas plecu platuma. NUjas augsa taisnas
rokas, mugura taisna. Noliekties parmainus uz
vienu un otru pusi. Atkartot 6 — 8 reizes.

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

Distances kopgarums ap 3 km, parvietosanas
reZims — aerobs (pulss 120 +10) uz ko norada
audzéknu spéja brivi sarunaties, dziedat.).
Parvietosanas grafiks: 6 — 8 min solosanas; 2 - 3 min
atputa.

Audzékni sadaliti 4 grupas, katra izdoma
nosaukumu. Grupas péc kartas vai péc noradijuma
solosanas laika un atpUtas pauzés veic uzdevumus.

Parvietojoties sekot lidzi tehniskajam izpildijumam
—auguma, roku, plaukstu, kaju darbibai.

bd®
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Piezimes. Katra vingrindjuma atkartojumu skaits ir
individuals — péc passajutas.
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Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

1. lesildisanas vingrinajumi uz slepém.

1) Uz vietas: svara parnesana no vienas uz otru kaju
(1); kajas izcelsana parmainus pa labi (kreisi) (2); kajas
pacelsana uz augsu (3) un noturésana horizontali
(4); pieliksanas soli pa labi (kreisi) (5); vézieni ar labo
(kreiso) uz prieksu, atpakal (6), slépes parcilajot
pa labi (kreisi) (7), slépi izcelot, griezties apkart (8);
pagrieziens ar palécienu (9) u.c.

2) Kustiba (atkariba no vietas reljefa):
- noradit sléposanas soli;
- noradit vai mainit parvietosanas tempu;
- vienlaikus vai parmainus veikt atgradienu
ar rokam;

- distancé, virzoties pa lézenu nogazi, pacelt
parmainus vienu un otru slépi, dazados
stavok|os abas rokas (uz augsu, uz saniem);

- visiem sakot un izpildot kopigas sinhronas
kustibas, pieméram, 1, 2 un atgradiens;

- ienemt vienu vai otru nobrauciena staju,
kalna kapsanas veidu u.c.

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

Ziemas nodarbibu ietekméjosi faktori.
1. Inventars un apgeérbs.
2. Laika apstakli (gaisa T°, v&js, mitrums, sniega sega).
3. Vietas izvéle
- reljefs (lidzenums, kalnains),

- apgrutina vai atvieglina uzdevumu izpildi
atkariba no sniega segas stavokla;

- stafetés, komandu sacensibas maina starta
vietas (rezultdtu ietekmé sniega sega,
reljefi u.c. faktori).

3. Audzéknu spéju un prasmju limenis.

4. Noteikumi un to ievéroSana ziemas sporta
aktivitatés.

Laukuma iezimésanai izmanto sniega valni,
karodzinus, sniega iekrasotas linijas, virvi, eglu zarus
u.C.



OLYMPIC
SOLIDARITY

2. VAV ar ragavinam: Ragavinu vieta izmanto citus slidosos paliglidzek|us:
- Zigzaga skréjiens ap ragavinam; plastmasas ragavinas un dazadus paliktnus.
- Zigzaga parsolosana par ragavinam;
- nokapt, uzkapt uz ragavinam;
- parlekt ragavinam no vienas uz otru pusi,
atbalstoties uz tam ar rokam un bez atbalsta ar
rokam;
- nostaties uz ragavinam, aizvert acis;
- mainit roku stavok|us (uz augsu, prieksa, leja);
- mainit kermena stavokli pagrieZoties pa labi,
pa kreisi, apkart pa kreiso (labo) pusi, rokas uz
gurniem;
- pietupieni (rokas un galva dazados stavok|os
- pagriezt galvu pa kreisi, pa labi, ar skatu uz
augsu).
- nostaties Uz ragavinam uz vienas, tad uz otras
kajas péc iespéjas ilgak;
- 6. vingrinajums, tikai stavot aizvért acis, mainit
roku stavokli (rokas uz gurniem, sanis, augsa,
prieksa);
- pacelt ragavinas no kreisas (labas) puses virs
galvas un nolaist tas uz labo (kreiso) pusi leja;
- nostaties pie ragavinam, noliekties un satvert

tas ar abam rokam, pietupties un, neatraujot
rokas no tam, piecelties.




OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sniegots, [idzens lauks skolas pagalma, laukums 6 x 10 m.

NepiecieSamie resursi/inventars: viegla rotaJu bumba, nGjosanas nujas,

tarisma virve 12 — 16 mm D, rapSanas virve.

Uzdevumi: 1. Attistit visparejo koordinaciju, metiena precizitati pa kustigu mérki;
2. Sekmét radoSumu, fantaziju sniega un dabas materialu izmantosana.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu Noradijumi

apraksts hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas formas, zimé&jumi)
Galvena dala Katram audzéknim sagatavot 10 — 15 sniega pikas.

1. Sniega piku sagatavosana. Sniega bumbas gatavo pa divi vai grupas pa 3 - 4,

nosakot laiku (5 = 10 min) un teritoriju;

Noradit skaitu, dazadu sniega bumbu izmérus, kur
tas novietot.

Sniega vira celSanu organizéet ka vienotu uzdevumu
vai konkursu audzéknu grupam, komandam.

e

2. Sniega bumbu sagatavosana.

Sniega vira noformésanai nepiecieSsamos akse-
suarus audzekni sagatavo ieprieks.

&

®

®

3. Sniega vira celSana .
®

@

1. Rotala "Trapi bumbail”

Varianti:
1) metienus reizé izpilda noteikts skaits Audzékni sadaliti komandas, katra komanda
(1 =2 - 3 - 4) audzékni; nostajas laukuma sava pusé, laukuma vidd

novietota bumba. Katram audzéknim prieksa

2) neierobeZots piku skaits, kuras |auts rotalas - ) . :
sagatavots noraditais skaits sniega piku.

laika papildus sagatavot;

3) pikas met péc signala. Péc signala, metot ar sniega pikam, bumba

japarripina par noraditajai linijai.

B
—

Piezimes. Sniega piku mesanai mérki: vingrosanas apli, kas iestiprinati sniegavira ‘rokas” vai
novietoti blakus; stativi ar diviem vai vairakiem iezimétiem vai izgrieztiern mérkiem. Sagatavotas
sniega bumbas izmanto turpmakajas nodarbibas skérs|u joslas iekartosanai. Sniega vira celsanu var
aizstat ar figaru, Ziméjumu, gleznu veidosanu individuali vai komandas.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sniegots lidzens lauks skolas pagalma, laukums 6 x 15 m.
NepiecieSamie resursi/inventars: karodzini laukuma starta linijas atzimésanai, mérki
Uzdevumi: 1. Pilnveidot metienu prasmes nestandarta apstak|os;

2. Viedokl|u, uzskatu respektésana, prasme ieklausities un uzklausit.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. Rotala "Snaiperi”
Mesanu izpildit:
1) pa horizontalu mérki;
2) pa vertikalu méerki;
3) parmainus ar vienu un ar otru roku;
4) no vietas un ar ieskréjienu.

Rotala “Sniega kaujas”

Laukuma izméri: 6 x 10 m liels norobezots laukums;
piedalas visi audzékni.

6 x 6 m laukumi ar 4 — 6 dalibniekiem.

Rotalas ilgums: 5 - 10 min

— .| 90
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(- dalibnieki ar sniega pikam

Dalibnieks, kuram trapits, piedalas sniega piku
sagatavosana.

Nobeiguma dala
Rotalas

1"Kam tas pédas?”
Uzvar komanda, kura
atbildéjusi pareizi
2."lzveido pédas!”

Novérté paveikto,
neaizmirstot par 2
sliezu nospiedumiem.

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

Organizéjot rotalu ka sacensibu, uzvarétaju nosaka,
saskaitot punktus (trapijumus) individuali katram
un/vai komandai.

Rotalas varianti
1) Audzékni brivi parvietojas pa laukumu,
vaditajs censas trapit dalibniekam. Tas, kuram
trapits, piedalas sniega piku gatavosana.

2) Rotala starp 2 komandam. Komandas nostajas
katra sava laukuma pusé. Péc signala abu
komandu dalibniekicensas trapit ar piku pretéjas
komandas dalibniekiem. Uzvar komanda, kura
palicis visvairak dalibnieku.

3) Rotala starp divam komandam. Laukuma
vidU 3 =4 m gars koridors. Viena no komandam
brivi parvietojas pa koridora abam pusém. Péc
vaditaja signala otras komandas dalibnieki skrien
cauri koridoram, censoties izvairities no sniega
pikam. Uzvar komanda, kuras dalibniekiem
vismazak trapits.

2 komandam izdala nelielus 4 - 6 attélus ar zvéru,
putnu pédam. Attélu otra pusé nr. Lauj 1 — 2 min
apskatit. Vaditajs nosauc attéla nr, komanda pacel|
roku un atbild.

lzvéléta sniegota virsma. Dots uzdevums 2
komandam izveidot 8 m garas “masinas pédas”.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sniegots, vidégji Skérslots apvidus, lidzens laukums 20 x 50.
NepiecieSamie resursi/inventars: ragavinas, sléposanas nudjas, karodzini.
Uzdevumi: 1. Attistit sp&ju vadit muskulu piepuli dazadam muskulu grupa

2. Pilnveidot lidzsvara izjutu;

3. Sekmét atbildigu attieksmi pret rotalu, stafeSu noteikumu ieverosanu,
trenét gribasspéku, neatlaidibu un veidot sadarbibas prasmi ar partneriem.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. Atgradiens ar kajam.

Varianti:
1) izbraukt zigzaga ap konusiem;
2) izbraukt pa 10 - 30 m garu noradito
marsrutu ar dazadu reljefu.

“g}‘&t

2. Atgradiens ar sléposanas ntjam:
1) sédus (2. att.);
2) tupus;
3) stavus (3. att.).

3. Atgrudienus ar abam rokam izpilda:
1) vienlaicigi;
2) parmainus ar vienu un otru
roku.

Péc kritiena dalibnieks piecelas, ienem sakuma
stavokli un turpina uzdevumu.

Nobeiguma dala
Sadarbibas uzdevums “Ragavu cels”

Komandai jatiek no punkta A uz punktu B pa ragavu
celu, izmatojot 3 ragavas, uz kuram vienlaikus var
atrasties ne vairak ka divi dalibnieki.

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

Uzdevumus izpilda pa vienam, vienlaicigi pa 1 - 2,
grupas pa 3 - 4;

Dalibnieki uz ragavinam nosézas ar muguru
brauk$anas virziena un, atgrazoties ar kajam, censas
péc iespéjas atrak skérsot finisa liniju.

1.att.
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Audzékni sadaliti 2 komandas. Komandam tiek
dots laiks 1 min, lai izplanotu uzdevuma veiksanu.
Uzvar komanda, kura uzdevumu veic visatrak un
finisa nonakusi pirma.

Piezimes. Galvenas dalas uzdevumus organizé ka rotalas, stafetes, komandu sacensibas.



Vieta: sniegots, lidzens laukums 20 x 30 m.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: ragavinas, karodzini starta un finisa vietas

ierobezosanai, karts (2 - 2,5 m gara)

Uzdevumi: 1. Attistit visparéjas atruma un spéka ipasibas;
2. Sekmét sadarbibas prasmes, stradajot pa pariem un grupas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

Rotalas un stafetes uz ragavinam pa pariem, pa tris,

pa Cetri.

1. Rotala “Kurs paris atraks?”

Varianti.
1) Rotalu veic ka stafeti.
2) Gar ragavinu sliedi labaja un kreisaja pusé
izlikti priekSmeti (mazas bumbas, mikstas
rotallietas u.c.), kuras sédoSajam dalibniekam
jasalasa.
3) Rotalu organizé vidéji skérslota apvidu
(ldzenumi, nelielas nogazes).

2. Stafetes "Divjugs” un “Trijjags”

Varianti.
1) Komandas dalibnieki sadalas pa pariem,
katrai komandai vienas ragavas. Rotalu veic ka
stafeti. Pec pirma para finisa ragavas sanem
nakamais paris.
2) Ragavinas esosais dalibnieks ienem dazadus
stavok|us - tupus, gulus, uz védera.

Nobeiguma dala
Rotala “Gailu cinas uz ragavam”

Dalibnieki séZ uz ragavam ar muguram viens pret
otru, rokas ar abam rokam satverta nUja. Atgrdzoties
ar kajam, dalibnieks censas parvilkt partneri pari
[inijai.

Uzvarétaju nosaka, kad skérsota linija vai mérot
attalumu péc noteikta spéles laika.

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

Audzékni sadaliti pa pariem.Viens séz uzragavinam,
otrs - vilcéjs. Péc signala vilcéjs velk ragavinas pari
atzimétajai linijai. Péc finisa linijjas Skérsosanas
dalibnieki mainas vietam un turpina uzdevumu,
lidz skérso finisa liniju.

\
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Dalibnieki sadalas grupas pa tris (viens séz ragavas,
divi vilcéji) vai Cetri (viens séz ragavas, tris vilcéji) Péc
katra brauciena noskaidro labako komandu. Stafeti
veic 3 - 4 reizes
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Vienada attaluma no starta linijas dalibnieki ienem
sakuma stavokli, kuru rotalas laika mainit nedrikst.
Rotalas laiks 2 x 3 -5 min




Vieta: sniegots lidzenums, neliela nogaze.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: isas slepes, karodzini starta un finisa vietas

ierobezosanai, bumbinas, rotalu bumba.

Uzdevumi: 1. Apgut jaunas kustibas un pielagot tas atbilstosi mainigiem apstakliem;
2. Attistit visparéjo koordinaciju, lidzsvaru;
3. Attistit spé&jas orientéties telpa, laika.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
[sas slépes

1. Rotala “Kurs talak aizslidés?”
1) pa lidzenu vietuy,
2) no nelielas nogazes,
3) pa pariem.
4) Rotala “Kurs atrak kalna?”
- kapnité,
- skujing,
- slidosiem soliem,
- pa noraditu zigzaga distanci, labirintiem.
3. Rotala “Lejup pa nogazi”
- ar pietupieniem, roku (prieksa, augsa, sanis),
galvas (pa labi, kreisi, augsa) stavok|lu mainu;
- pagriezieniem;
- priekSmetu noliksanu, pacelsanu;
mesanu mérki;
- pa pariem, grupas pa 4 - 6.

Nobeiguma dala

Spéle “Skiball”

Komandu spéle
1) futbola versija — dalibnieki, parvietojoties ar
vienu slépi, ar otru vada bumbui.
2) rokasbumbas versija — dalibnieki parvietojas
uz abam slépém un saspéléjas ar bumbu

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

Audzékni no starta izpilda .~
Spécigu atgrudienu ar vienu '
kaju un pariet slidéjuma uz

vienas slépes. N

Atkartojot uzdevumu,

mainit atgradiena kaju.

Var pielietot  komandu
sacensibu, stafeSu orga- p ——8
nizésana vai ka rotalu vin-
grinajumus.
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Audzékni sadalas 2 koman-
das, katrai komandai izvélas p
vartsargu.

Spéle notiek lidzena ier-
obezota laukuma 6 x 10 m
ar vartiem 2-3m platuma.
Dalibnieki saspéléjoties,
censSas gut vartus.

Spéles ilgums: 2 x 5 min

Piezimes. Spéles “Skiball” dalibnieki vienojas par noteikumiem; par slidoso slépi (értako vai tas
mainu, pielikSéanu pie labas vai kreisas kajas). Uzdevumus veidot ar dazadu slidoso lidzek|u

pielietosanu.



Vieta: sniegota vieta skolas teritorija, apvidu.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: dabas materiali.
Uzdevumi: 1. Pilnveidot kustibu apguvi mainigas situacijas un neierastos uzdevumos;
2. Attistit radoSumu, fantaziju, atjautibu;

3. Sekmét sadarbibu un atbildibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

Sniega diena.

1. lzveidot cilvéka sejas izteiksmi no sniega (prieku,
smaidu, prieku, izbrinu, bédas, asaras, domigumu
u.c.).

2. lzveidot nelielas figlras (sniega virus, zaki,
brunurupuci u.c.)

3. Izveidot sauli, ménesi, zvaigznes.

Péc uzdevuma izpildes izvérté un nosaka katras
grupas labako darbu.

Nobeiguma dala
Rotala “Meklé pasléptas mantas!”

Uzvar dalibnieks, kurs uzdevumu veicis visatrak.
Varianti.

1) Rotalu izspélé starp komandam, nosakot lai-
ku vai priekSmetu skaitu.

2) Apslépts ir viens priekSmets.
Varianti: rotala uz laiku, nosakot priek$metu skaitu;
skolotajs dod norades “karsts” vai “auksts”.

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

Nodarbibu organizé, kad ara ir sniegota, silta die-
na un daudz sniega. No sniega: 1) veido dazadas
figaras; 2) fighras veido, lipinot sniegu pie sienas,
kokiem; 3) zimé sniega attélus; 4) atveido dzivnieku,
dazada veida cilvéku pédas, “engelus”; 5) atrod uz
apsnigusajiem koku zariem veidojumus, kurus pa-
pildinot ar dabas materialiem, veidojas téls u.c.

Ir dotas témas - dzivnieki, sejas, debess kermeni,
ziedi u.c. Var attélot uz skolas sienas, sétas, kokiem.
Darbu veic grupas pa 5 — 6, katra grupa izlozé savu
tému, nosaka skaitu (1 - 3).

Veidojumus papildina ar dabas materialiem (zariem,
Ciekuriem, skujam, mizam u.c. daba atrodamiem
prieksmetiem).

Rotalu organizé visai klasei vienlaicigi 10 x 15 m liela
ierobezota laukuma. Sniegota, ierobezota laukuma
zem snhiega paslépti vairaki prieksmeti.

Péc signala, nosakot laiku (3 - 5 min), katram
audzéknim jaatrod 2 priekSmeti.




Vieta: sniegots apvidus.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars.

Uzdevumi: 1. Attistit slépoSanas pamata prasmes — sniega, slepju izjutu;
2. Pilnveidot lidzsvara izjutu un atsevisku kustibu saskanotu darbibu;
3. Sekmét sadarbibu un saskanotu darbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. ParvietoSanas sniegota apvidd (sniega dzilums
20 - 30 cm) ar uzdevumiem atkariba no reljefa:
- slidosa un kapjosa parmainus solr;
- kapsana kalna dazados kapsSanas veidos (“sku-
ja" pusskuja’ "kapné”);
- nobraucieni no nogazes izvélétaja staja (augs-
ta, pamata, atputas, zema);
- pagriezieni kustiba no nogazes slépes parcila-
jot;
- bremzésana “arkla’, nokritot;
- Skérslu parvarésana (gravji, nogazes nelidzenu-
mi, parkapt pari nokritusam kokam, izlist zem
skersla, parlekt, apbraukt).

Nobeiguma dala:
Rotala “ Vilciens”

Uzvar komanda, kura nobrauciena laika saglabajusi
noteikto roku stavokli un veikusi nobraucienu bez
kritiena.

Varianti.
Grupas nostajas rinda, sadodas rokas uz izpilda
nobraucienu:

- puspietupieng;
- pietupiena,
-atzimétas vietas izpilda palécienu uz augsu u.c.

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

Slépojums sniegota apvidu, parvietojoties kolonna.

Audzékni atbilstosi skolotaja noradijumiem veic
uzdevumus, ievérojot drosibas noteikumus (attalu-
mu lidzenuma un nobraucienos, ndju un atsevisku
kermena dalu stavokli, ssmaguma centra parnesanu
no vienas uz otru kaju u.c.).

Parvietosanos veic parmainus pa lidzenu vietu un
nogazi.

Vingrinajumus uz nogazes izpilda atkartoti 3 - 4
reizes.

Kopéjais distances garums 2 — 3 km.
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Rotalu organizé uz vidéji stavas nogazes 2 - 3 ko-
mandam, katra pa 6 — 8 dalibniekiem.

Dalibnieki komandas nostajas kolonna viens aiz
otra bez nUjam, rokas uz priekséja pleciem vai vi-
dukla. Péc signala kolonnas brauc leja no kalna.




OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sniegots apvidus.
NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars, karodzini, konusi uzdevumu vi-
etu apzimésanai, mieti (nUjas) Skérslu iekartosanai
Uzdevumi: 1. Pilnveidot slépoSanas parvietosanas veidu prasmes;
2. Attistit visparéejo izturibu, lokanibu, veiklibu, muskulu spéku;
3. Sekmeét atru léemuma pienemsanu, izlémibu un neatlaidibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu Noradijumi
apraksts hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas formas, zimé&jumi)

Galvena dala

Sléposanas skers|u josla.

Organizé skolas apkartné vidéji skérslota, skérs|u parvarésanai sagatavota apvidd, izmantojot reljefa Tpatni-
bas. Skérs|u parvarésanas vietas (sliedes parvietosanas soliem, Nilsona sliede (sk. konspekta Nr. 23) labirints,
skérs|u parvarésana (izlisana, parkapsana)) ieprieks sagatavo. Skérs|u joslas garums no 500 m — 1 km.
Skérslu josla pielieto dazadus sléposanas veidus un, vadoties péc apvidus reljefa, audzéknu sagatavotibas
[Tmena, izvélas atbilstosus etapus.

Raksturojums. 1. Izsléposana cauri 3 — 4 Skérsliem, attalums starp skérsliem 4 — 5 m. 2. Kapsana kalna “skuja”
- 10 - 20 m. 3. ParvietoSanas apvidl pa markétu distanci (var bt ari sniegota, neiebraukta vieta) 50 — 100
m. 4. Slépojums parmainus divsoli (var izvéléties citus solus), posma garums 10 — 20 m. 5. Nilsona sliede.
6. Slépojums vienlaikus bezsoll (var izvéléties citus solus). Posma garums 10 = 20 m. 7. Izbraukt pilnus
astotnieka aplus. 8. Nobrauciens no kalna kada no nobrauciena stajam. 9. Apslépot apkart kokam. 10.
|zslépot cauri labirintam.

Skérs|u joslu organizé: 1) ka individualu uzdevumu; 2) sacensibu starp zéniem un meiteném; 3) komandu
sacensibas, summeéjot dalibnieku izpildes laiku.

Nobeiguma dala

|zanalizé Skérslus un to parvarésanas grutibas pakapi. Izvérté un nosaka labakos, uzslavé un motive
turpmakajiem uzdevumiem.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sniegota, sagatavota vidégji stava nogaze 20 x 50 m.
NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars, karodzini, mieti (ntjas) Skérslu
izliksanai, eglu Ciekuri vai dazadi priekSmeti, 4 papirgrozi, acu apséji
Uzdevumi: 1. Pilnveidot kalnu sleposanas tehniku;
2. Attistit lidzsvaru, prasmes kombinét kustibas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Rotalas, spéles, stafetes uz nogazes.

1. Nobraucieni no kalna ar uzdevumiem: stajas;
pietupieni; roku stavokli (augsa, prieksa, sanis);
galvas stavokli (augsa, pa labi, kreisi, uz leju)
noliekties un pieskarties ar rokam pie slepém; izlikt
soli pa labi (kreisi) un turpinat slidéjumu; labas
(kreisas) slépes aizmuguréjo galu piespiest pie
sniega, augséjo pacel, ar apstasanos bremzéjot u.c.

2. Rotala“ Nedrosa iela”

Uzdevums. Dalibnieki ar piku censas trapit
braucéjiem pa kajam.

Uzvar komanda, kuras dalibniekiem trapits
vismazak.

3. “Veiklais ¢iekura lasitajs”

Uzdevums. Braucot leja, paspét salasit ciekurus,
nemot tos gan no kreisas, gan labas puses.

Uzvar komanda, kura salasijusi visvairak ciekuru.

4. Rotala “Trapigakais”
Uzdevumes. Braucot leja, japaspéj iemest ciekurus

abas pusés novietotajos papirgrozos. Uzvar
komanda, kura iemetusi visvairak ciekuru.

5. Stafete “Veiklakie”

Uzdevums. Izbraukt cauri vartiem un ar roku aizskart
priekSmetu, atgriezties pie komandas un nodot
stafeti nakamajam.

Nobeiguma dala
Uzklausa audzéeknus,
izverté, uzslavé par ra-
dosu pieeju, fantaziju
un idejam.

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

Vingrinajumi dod priek3statu par nogazes stavokli
(stavumu, slidamibu, nelidzenumiem). Pakapeniski
palielina nobrauciena garumu.

Nogazes augsa un apkasa ieziméta starta un finisa
Iinija. Dalibnieki sadaliti 2 komandas. Viena koman-
da nostajas kolonna nogazes augsa pirms starta
[inijas, otra - abas pusés sliedei (veido koridoru). Péc
signala dalibnieki péc kartas vai ar atstati 8 —= 10 m
brauc leja, bet otra komanda met sniega pikas t3,
lai trapitu braucéjiem pa kajam.

lekartojums ka ieprieks, tikai katra komanda nosta-
jas pie savas starta linijas. Preti katrai sliede, kuras
abas pusés pamisus izlikti apméram 20 eglu Ciekuri.
Péc signala brauc leja péc kartas un censas salasit
Ciekurus.

lekartojums ka ieprieks, tika sliedes abas puses pa
vienam pamisus izlikti papirgrozi, katram dalib-
niekam rokas 2 - 4 ¢iekuri. Péc signala brauc leja un
censas iemest Ciekurus papirgrozos.

lekartojums ka ieprieks. Preti komandam 2 — 4 varti,
aiz kuriem 1 — 1, 5 m attaluma sniega iedurts zars
vai miets (abas pusés), pastieptas rokas augstuma
piekarinats priekSmets, 5 m zemak - karodzins. Péc
signala brauc leja, izbrauc vartus un ar roku pies-
karas priekSmetam, apslépo karodzinu un, kapjot
kalna“skuja”(veidu noradit), nodod ar rokas skarienu
pie kermena stafeti nakamajam dalilbniekam. Stafe-
ti atkarto 2 - 3 reizes.

Slépojums atpakal ar uzdevumu: katram padomat,

ar ko jaunu varétu papildinat rotalas, stafetes un ka-
das aktivitates vél varétu organizét uz nogazes.



Vieta: [idzens, sniegots laukums 15 x 20 m.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars, karodzini, virvites
Uzdevumi: 1. Pilnveidot sléposanas parvietosanas prasmi;
2. Sekmét sadarbibu, godigumu, atbildibui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Rotalas, spéles, stafetes [ldzenuma.

1. Rotala “ledzingji”

Nosaka uzvarétajus péc apdzito skaita.

2. Rotala “Kurai eglei mazak zaru?”

Uzvar dalibnieki, kuriem mazak solu.

3. Rotala "Viena sasaité”
Uzdevums: veikt saskanotu kaju un roku darbibu.
Varianti:

1) sléeposanas nujas otra roka, vienlaikus izpilda
solus (klasiskos un slidsolus);

2) grupa satver ndju galus, veidojot sasaiti.

Nobeiguma dala
“Neparasta sléeposana”

Dalibnieki parvietojas vienlaikus bezsoli ar sasietam
kajam (sasietas augstak par cela locitavu) Dalibnieki
nostajas kolonna pa 3 -4

Ja atraisijusies virve, dalibnieks sasien un turpina
celu.

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

Parvietosanas veidus izvélas atkariba no apguUta-
jiem soliem. Izpilda ar un bez ndjam. Stafetes var
organizét ari ka pretstafetes.

Dalibnieki apli apméram 5 — 6 m attaluma viens no
otra. Péc vaditdja signala un uzdota parvietosanas
veida sakas iedzisana - kurs kuru panaks. Izpildes
laiks 2 = 3 min un péc signala “STOP” visi apstajas.
Aktiva T — 2 min atputa (izpilda pagriezienus, roku,
kaju vézienus), kuras laika vaditajs uzliela, liek pa-
censties utt. Rotalu turpina 2 — 3 reizes mainot par-
vieto$anas virzienu, solus.

Starta un finisa linijas lidz 50 m. 2 — 3 grupas nosta-
jas kolonna viens aiz otra. Péc signala pirmie kolon-
nas sak izpildit uzdevumu - parvietojas ar slidoso
soli sanis (slidsolis), katrs skaita solus.
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Dalibnieki grupas 3 - 4, labaja (kreisaja) roka satver-
ta virvite, parvietojas slidosaja soli, lidz 30 m taisné,
apslépo karodzinu, virvite otra roka un izpilda
slepojumu atpakal.

2 komandas, katrai preti 30 m gara, iebraukta sliede,
dalibniekiem ar virviti virs celiem sasietas kajas. Péc
signala, parvietojoties vienlaikus bezsoli.

Skérso finia liniju un pacel roku - signals, kad
uzdevumu sak nakamais dalibnieks.



Vieta: [idzens, sniegots laukums 15 x 20 m.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars, karodzini, kartis
Uzdevumi: 1. Pilnveidot sléposanas parvietosanas prasmi;
2. Attistit lidzsvaru, kustibu, saskanotu darbibu nestandarta uzdevumos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. Sléposanas parvietosanas prasmes pilnveidosa-
na

Vaditaju maina kolonna.

Uzdevums. Ik péc 30 sek. veikt vaditaja mainu, lidz-
ko izdzird kapteina vardus: “Maina!”

2. stafete “Slépojums uz vienas slépes”
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3. Parvietosanas ar karti.

Parvietosanas pa Nilsona sliedi:

- léni izbraukt sliedi, nGjas brivi aiz muguras,
elastigi darboties ar kajam, gurniem, au-
gums noliekts uz prieksu, nesaspringt;

- t.p. nUjas turot rokas pa vidu;
- palielinat atrumu, sakuma atgrdzoties ar
ndjam, péc tam brivi leja.
Atkartot katru vingrinajumu 2 — 3 reizes.

Nobeiguma dala
Rotala “Astes”

Uzdevums: nosargat “asti’, vaditajam - to izraut.
Uzvar dalibnieki, kuri paliek ar “astém”,

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

Lidzena vieta nomarkéta 0,5 - 1 km gara distance,
2 komandas nostajas aiz starta linijas kolonna pa
vienam 5 - 6 m attaluma viens no otra, komand-
ai ir kapteinis. Péc signala sakas slépojums, bet
péc kapteina vardiem: “Maina!” kolonnas vadosais
slépotajs izliek soli pa labi un ienem vietu kolonnas
beigas. Slépojumu turpina, l1dz vadosa lomu katrs
veicis 2 reizes.

2 komandas. Komandas dalibnieki nostajas kolon-
nas preti viens otram. Vieniem pie kajas laba slépe,
otriem - kreisa. Starta un finisa Iinijas lldz 50 m.

Péc signala atgradiens ar ndjam un vienu kaju lidz
finisa linijai, nodod stafeti nakamajam.

Atkartojot pieliek slépi pie otras kajas.

2 komandas. Komandas dalibnieki nostajas kolon-
nas. Pirmajiem rokas karts. Péc signala parvieto-
jas parmainus divsoli, atgradienu izpildot gan no
labas, gan kreisas puses.

Nilsona sliedes sagatavosana: neliela 3 — 5° slipuma;
50 - 100 m gara, pacélums no 30 cm - 50 cm.

10 x 20 m ierobezots laukums, dalibniekiem aiz jos-
tam aizlikta lenta — aste. Parvietojas uz slépém bez
nUjam. Péc signala vaditajs censas kadam izraut
“asti”.



Vieta: lauka, meza apvidus, parks.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: apvidus orientésanas kartes, plansetes ar orientésanas

kartém, ndjosanas nudjas

Uzdevumi: 1. Rast izpratni par orientésanas kartes zimem, salidzinat apvidu ar karti;
2. Pilnveidot nUjosanas prasmes, parvietojoties apvidd.
3. Sekmét sadarbibu kopéju uzskates materialu izmantosana.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. lepazisanas ar kartes krasam.

2. Raksturigakie objekti un to apzimé&jums, salidz-
inasana ar daba esoso.

3. Parvietojoties pa marsrutu:
1) véro apkartni, uzklausa noradijumus;

2) ievéro nujosanas tehnikas pamatprincipus:
augums, roku, kaju darbibu, ndju ieliksana un
plaukstas atbrivosana péc atgrudiena, parvi-
etosanas kalna un no kalna.

Nobeiguma dala

Rotala

"Palidzi atminét”

Uzdevums. Uzdodot jautajumus, pieméram: “Vai ta
ir zila?""Vai ta ir upe?” utt. un sanemot apstiprinosu

("ja") vai noliedzosu ("né€”") noteikt savu zimi.
Uzvarétajus nosaka péc vietam.

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

Apvidus orientésanas karte ar izveidotu marsrutu
lidz 1,5 - 2 km. Kartes izdalitas audzeékniem grupas
pa 4 - 5 (plandetes pakar kakla, lai netraucétu par-
vietosanos).

lepazistina ar kartes 6 krasu nozimi un marsruta
ieklautajiem raksturigakajiemn  objektiem un to
zZimém karté: 1) apvidus formas 2) ddeni — upes,
ezeri, purvi; 3) atklati lauki un to veidi, 4) mezi, 5)
autocels, zemes cels, takas un cilvéka raditi objekti.
Izvélas no katra 2 — 3 Zimes.

Nonakot pie objekta, tiek aplUkota karte un salidz-
inata ar daba esoso.

Dalibniekiem uz muguras ar limlenti piestiprina
marsruta apskatitas karSu zimes. Neviens nezina,
kas ta par zimi.

Péc signala dalibnieki iet viens pie otra, uzdod

jautajumus, lai atrastu atbildi. Tas, kuram jauta, at-
bild tikai ar“ja" vai ‘né”.

Piezimes. 1. Nodarbibas uzdevumu realizésanai nepieciesama iepriekseéja marsruta apskate un tam
atbilstosu karsu zimju macisana. 2. Uzdevumu veikt péc pilsétas, ciemata kartes, ja nav apvidus

orientésanas kartes.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sporta laukums vai ierobezota teritorija 30 x 50 m.
NepiecieSamie resursi/inventars: risbija diski, vingrosanas apli, dazadu formu un veidu

paliktni.

Uzdevumi: 1. Pilnveidot frisbija spéles prasmi - metiena precizitati;
2. Attistit kustibu prasmes pie mainigiem vietas apstakliem;
3. levéerot godigas spéles principu, sadarbibu, sekmét radoSumu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Frisbijgolfa spéle sporta laukuma.

Uzdevums. Izpildit metienus apli precizi un péc
iespéjas atrak. Pirmo metienu izdara no starta lau-
kuma. Nakamo metienu veic no vietas, kur disks
nokritis. Ja disks nav iekritis apli, tad veic atkartotu
metienu no vietas, kur tas nokritis.

Finiss ir tad, kad metiens izdarits pédéja apli un
dalibnieks atgriezies starta laukuma.

Uzvar dalibnieks, kur$ distanci veicis visatrak un ar
vismazako metienu skaitu.

Varianti. Uzdevumu péc tiem pasiem nosacijumi-
em veic komandas pa 3 - 5 dalibniekiem. Koman-
dai viens disks, dalibnieki péc kartas veic pa vie-
nam metienam, [idz sasniegts mérkis — disks iekritis
pédéja apli.

Uzvar komanda, kura veic distanci visatrak un izpil-
da vismazak metienu.

Finisa vieta. Atgriezties starta laukuma, sastaties
visiem ciesi apli vai apli sadotas rokas.

Nobeiguma dala
Rotala “Desas”

Varianti:

1) laukuma izliek dazadu krasu un formu figaras
(attéla);

2) dalibnieki saskaitas péc kartas, vaditajs izsauc,
visi 1, vai visi 3 un 6.

Uzvar komanda, kura visatrak veic uzdevumu.

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

Sporta laukuma izvietoti 5 — 6 vingro3anas apli (vai
ari shéma paradits aplu izvietojums). Maksimalais
attalums starp apliem lidz 10 m.

Laukuma mala iezZiméti 3 starta laukumi vai atzimé-
ta linija un nosaciti (attéla ar-----) noradits parvi-
etosanas koridors. Audzekni sadalas 3 grupas, ka-
tram viens aplis. Katrs skaita izpilditos metienus,
skolotajs seko uzdevuma izpildei.

Péc signala uzdevumu uzsak pirmie dalibnieki no
katras grupas.

levérojot drosu attalumu no prieksa esosa dalibnie-

ka (vismaz 20 m), uzdevumu péc skolotaja norades
uzsak nakamie dalibnieki.

Laukuma izlikti kvadrati5 x 1,2x4,3x3,4%x2,5x 2
dazadas konfiguracijas un vietas.

2 komandas, katra nostajas uz starta linijas 5 metrus
no laukuma. Katrai komandai vienadi priekSmeti
(neripojosi un neslidosi), pieméram, vienadas kra-
sas Svammites x 2 dalibnieku skaits.

Uzdevums: dalibnieki censas salikt kvadratu figGras
savus priekSmetus, tai pasa laika seko lidzi pretinie-
ka komandas darbibai un izjauc vinu rezultatu, iel-
iekot rinda savu priekSmetu.

Péc signala no katras komandas pirmie dalibnieki,
rokas nemot tikai vienu priekSmetu, skrien uz lau-
kuma un sak aizpildit figaras.

Uzdevumu pilda uz laiku.



Vieta: skolas, meza apvidus.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: frisbija diski, vingrosanas apli, dalibnieku kartinas ar
marsruta shémam, konusi, lentas 4 x 4 m laukuma markésanam

Uzdevumi: 1. Pilnveidot metiena precizitati;

2. Attistit sp€jas pielagot kustibas mainiga situacija un neierastos apstaklos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

Frisbijgolfa spéle apvidda.

Uzdevums: Sasniegt mérki pa noradito marsrutu
ar péc iespéjas mazaku metienu skaitu. Pirmo me-
tienu izdara no starta laukuma. Nakamo metienu
veic nakamais dalibnieks no vietas, kur nokritis ie-
priekséja metiena raiditais disks.

Uzvar komanda, kura veic distanci ar vismazako
metienu skaitu.
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Nobeiguma dala

|zvérté komandu darbu, nosaka uzvarétaju koman-
du. Ar audzékniem parruna spéles pielietosanas
iespéjas brivaja laika arpus sporta nodarbibam jeb-
kura gadalaika.

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

4 - 5 vingro$anas apli maksimali nekustigi iekarinati
un piestiprinati pie vai starp kokiem, krimiem 1,5 -
2 m augstuma vai vertikali novietoti uz zemes. At-
talums no apliem - 30 lidz 80 m.

Apvidus reljefs, koki, u.c., ir dabiskie skérsli, kas rada
apgratinajumu metienam. Distances garums ap
0,5 km.

Finiss. Péc metiena cauri pédéjam aplim komanda
atgriezusies starta laukuma.

Rezultata noteiksanai komandam tiek izsniegta
komandas kartina ar marsruta shému secigai to
veiksanai un metienu skaita fiksésanai.

Starp komandam tiek veikta izloze un ik péc 1 min.
distancé dodas nakama komanda.



Vieta: skolas teritorija, apvidus.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Slackline lenta, bumba

Uzdevumi: 1. Attistit [idzsvara izjatuy;

2. Sekmeét sadarbibu, uzticésanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. lepazistinasana ar Slackline inventaru, ta uzliksa-
nu, sporta veida un aktivitates popularitati.

2.Vingrinajumi uz zemes, uz balka.

1) Parvietosanas pa zemé noliktu lentu
(iestiepta markéjuma lenta) ar dazadiem roku
stavokliem (sanis, uz augsu, prieksa);

2) T.p. parvietojoties izpildit puspietupienus uz
labas (kreisas) kajas, otra prieksa, noturét pozu
5-10sek,

3) T.p. uz laukuma balka vai nostiprinata balka
[idz 10 mm D vai déla — svarsta (attéla).

3.Vingrinajumi pa Slackline lentu
1) uzkapt un noturét lidzsvaru uz vienas kajas,
balanséjot ar rokam un brivo kaju.
2) T.p.ar otru kaju;
3) Uzkapt un paiet 1 — 2 solus un noturét lidzs-

varu, vertikalu augumu, balanségjot ar rokam
un brivo kaju;

4) Uzkapt, nolidzsvaroties un pagriezt ker-
mena augsdalu uz vienu pusi un atpakal.

Nobeiguma dala
Spéle: “Tautas bumba”

Nosaka uzvarétaju komandu.

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

Starp kokiem vai balstiem nostieptas 2 lentas 30
cm augstuma (celgali).

Audzékni pa 3 (viens pilda, 2 no abam pusém drosi-
na), pec tam mainas.

Kajas pédu novieto starp lielo un otro kajas pirkstu
un papéza vidusdalu — attéla (1). Pédu novieto léni,
plastosi. Noturét lidzsvaru 10 — 15 sek.

Augums taisns, skats koncentréjas uz vienu punktu
prieksa, kajas nedaudz ieliektas celu locitavas,
smaguma cents uz balsta kaju, attéla (2). Drosina
no abam pusém, pieturot aiz rokas. Vingrinajumus
atkarto 4 - 5 reizes.

lerobezots laukums ar iezimétam (ievilktam) linijam
spélei, 2 komandas. Tautas bumbas spéle péc no-
teikumiem. Vaditajs maina kapteinus.

Piezimes. 1.Uz lentas sakuma vingrinajumus pildit ar basu kaju, lai izjustu lentas liniju un atrak
nolidzsvarotos, tad ar apaviem, lai nodrosinatu lielaku aizsardzibu kritiena gadijuma. 2.Vingrinajumus
pildit 2 — 3 m no piestiprinajuma vietas, lai netraucétu zari un lai kritot nerastos traumas.



Vieta: skolas teritorija, apvidus.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: slackline lenta, 4 bumbas, markéjums distances

atzimésanai
Uzdevumi: 1. Attistit lidzsvara izjatu;

2. Sekmét sadarbibu, uzticésanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Vingrinajumi  uz
turpinajums).

1) Uzkapt uz lentas, lidzsvars, pariet dzilaka

iesédiena uz labas (1.att.)

2) T.p. uz kreisas kajas.

3) Uzkapt un aiziet 2 — 3 solus lidz partnerim.

slackline lentas (nodarbibas

)
4) T.p. aiziet atpakal.
5) Uzkapt un nostaties:
- ar abam kajam;
- pagriezties pa labi (kreisi);
- t.p. pa labi.
6) Uzkapt un aiziet lidz partnerim 5 - 6 so|us.
7) T.p. uz aiziet atpakal.

8) Parvietoties ar partnera palidzibu (2. att.) 5
— 10 m un garakus posmus ar vingrinajumiem:
iesésties, pagriezt kermena augsdalu, brivas
kajas vézieni, apsésties un piecelties.

Nobeiguma dala

Stafete "Liku-lo¢u ar bumbam”

Veikt stafeti, precizi ievérojot noteikumus. Uzvar ko-
manda, kura to veikusi visatrak.

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

Atkartot sakuma vingrinajumus, noturét lidzsvaru
Iidz15 sek.. Augums taisns, skats koncentréjas uz
vienu punktu prieksa. Drosina no abam pusém, pi-
eturot aiz rokas.

Audzekni pa divi. Viens apsézas uz virves 3 — 5 solu
attaluma no izpilditaja.

Parvietosanos veikt nesteidzigi, balansét ar brivo
roku un kaju. Censties noturéties un maksimali maz
izmantot partnera palidzibu.

Audzékni 2 komandas pa pariem sadevusies rokas.
Nostajas uz starta linijas 10 — 15 m no lentas. Starp
slackline lentu un startu katrai komandai preti
ieziméti 2 apli un noliktas 2 bumbas.

Uzdevums. Péc signala skrien lidz bumbam, panem
tas, talak skrien lidz lentai, parkapj pari, izlien caur
lentas apaksu, skrien lidz apliem, noliek bumbas un
nodod stafeti nakamajam parim.

Izpildot 2. Reizi, mainas roku satvérieniem.

Ja bumba izkrit, neatlaizot rokas, ta japanem un
uzdevums jaturpina.

Piezimes. 1. Parvietosanas patstavigi. Virs lentas novelk virvi, ap kuru aplikta virvite (2 gali) vai
piesieta ar vienu galu ta, lai ta slidétu pa virvi. Pieturoties pie virvites galiem vai gala, audzéknis

vingrinajumus un parvieto3anos veic patstavigi.

2. Slackline pamatu apguve panakama 1 — 2 h un ir papildus lidzeklis citas nodarbibas.



Vieta: sporta laukums, teritorija.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: 2 pamatvirves 15 — 20 m, dabas priekSmeti (Ciekuri),

marké&juma lentas starta, finisa atzimésanai

Uzdevumi: 1. Attistit atsperigumu, visparéjo koordinaciju un spéku;
2. Sekmét komandas sadarbibu, iecietibu, pozitivu attieksmi vienam pret otru.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. Vingrinajumi ar virvi

1) Virve leja. Ar izklupienu, rokas celot augsa,
pastiepties uz augsuy; 2) Virve leja. Ar labo (kreiso) ar
izklupienu uz prieksu, pacelt virvi acu augstuma un
atgriezties; 3) Virve acu augstuma. Laizot virvi leja,
parkapt tai ar labo (kreiso) kaju. 4) Virve uz zemes,
nostaties ar labo (kreiso) sanu pret virvi, rokas uz
gurniem, 4 - 5 zigzaga palécieni pari virvei kustiba
uz prieksu, pagriezties, s.st.; 5) Virve prieksa leja.
Celot virvi augsa ar pagriezu pa labi (kreisi), apgriez-
ties apkart; 6) Virve rokas prieksa iestiepta. Pirmie
nr. 1éni atgazas atpakal, otrie nr-atpakal; 7) Virve
rokas prieksa iestiepta. Pirmie nr. — pariet puspietu-
piena, pacel| labo (kreiso) kaju, piecelas. To pasu iz-
pilda otrie nr; 8) Virve rokas prieksa iestiepta. 1. nr.
virve rokas, leja, puspietupiena, 2. nr. izpilda zig-zag
palécienus ar abam kajam pari virvei, lidz nonak
sava vieta. T.p. 2. nr.
2. Rotalas ar virvi.

1) “Panem ciekuru” Uzdevums: panemt
Ciekurus, neaizskarot virvi. Uzvarétaju nosaka péc
panemto ciekuru skaita. Var saskaitities uz 1, 2 un
rotalu organizé starp komandam.

2) “Savaldi cusku!”
Uzdevums: parskriet koridoru, nepieskaroties virvei.
Uzvarétajs tas, kurs nav pieskaries virvei.
Varianti: 1) T.p., tikai virvi piesien pie koka zemak un
vézeé pa labi, pa kreisi; 2) organizé komandas, sas-
kaitas uz 1,2, 3) iekarto divas vietas.

Nobeiguma dala
Sadarbibas uzdevums “Geometriskas figlras”

2 komandas, katrai galos sasieta ap 15 - 20 m gara
virve, virve sanemta abas rokas. |:|

Uzdevums: lzveidot regularu. Apdomas laiks 30
s, izpildes 1 = 2 min. Atkartojot uzdevumu, veido
uc. /\ figaras. Uzvar komanda, kura to noteikta
laika veikusi visprecizak. Varianti: 1) nesarunajoties;
2) komanda viens vaditajs, paréjiem aizsietas acis.

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

Virves gali sasieti. Audzékni nostajas virves arpusé
1,5 — 2 m viens no otra un satver to ar abam rokam.
Saskaitas uz 1, 2.

Vingrinajums izpilda art ievada dala

Vingrinajumus izpilda, atkartojot katru 4 — 6 reizes,
ar plasu amplitadu.

Spéka vingrinajumos kustibas izpilda |éni, nesteid-
zoties, seko sinhronai izpildei.

Palécienus veikt bez un ar starplécieniem.

Virves augstumu regulét, pacelot to augstak vai no-
laizot zemak.

Audzékni nostajas ap 3 m D liela apl, pa apli ap
dalibniekiem izlikti ciekuri. Vadosais apla vidl pa
apli 1 m augstuma griez 3 m garu virvi. Neskarot
virvi, panemt ciekurus (salasitos samet kaudzité aiz
muguras).

Dalibnieki nostajas divas rindas ar 2 solu atstati 5 m
attaluma ar seju viens pret otru (koridors). Vadita-
jam 8 = 10 m gara virve, kuras talakais gals piesiets
pie koka 1 m augstuma; nostajas koridora gala pa
vidu un plasi vezé virvi vertikali uz augsu, uz leju
(imité cUskas locisanos).Dalibniekiem japarskrien
uz otru koridora pusi, neskarot virvi.
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Uzdevumu pilda sarunajoties.



Vieta: sporta laukums, apvidus.

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Virves, mietini, paliktni etapu iekartoSanai, virves/auklas
sasaites izveidosanai, acu apséeji, konusi laukuma norobezosanai
Uzdevumi: 1. Sekmét tlrisma tehnikas pamatu apguvi;

2. Attistit visparéejo koordinaciju, telpas un laika izjutu;

3. Sekmét komandas sadarbibu, uzticésanas, individualo atbildibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

Skers|u joslas uzdevumi sasaité: Distance apmeéram
300 m ar etapa uzdevumiem 15 = 20 m viens no
otra, kuri komandai javeic, sadarbojoties viena sa-
saite.

1."Zirnekla tikls”

Komanda péc izvéles veic skérslus, atkartoti at-
griezoties izejas punkta.

Katrs dalibnieka pieskariens — 1 punkts

2. Purva parvaréSana

Japariet purvs pa izliktiem paliktniem. Arpus palik-
tna novietota kaja - 1 punkts,

3. Skérslu parvarésana
Japarvar skérsli, parkapjot vai izlienot pa apkasu,
neaizkarot mietinus. Katrs pieskariens — 1 punkts.
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4. "Aklais travers”

Nobeiguma dala
Etapu veikSanas vertéjums (taktika, noteikumu
ievérosana, komandas vienotiba un sadarbiba).

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

Dalibnieki grupas pa 4 — 5. Ap vidu visiem apsieta
virve (plakanais mezgls), dalibnieki savienoti ar auk-
lu vai virvém 2,5 - 3 m attaluma viens no otra.

Komandas starté ik péc 3 min.

Starp kokiem izvilkts “zirnekla tikls’, kura ir vieta iz-
kapsanai un izlisanai.

=]

10 x 5 m laukuma zig-zag izlikti 8 = 10 paliktni no
08 -1,2 m attaluma.

4 -5 m attaluma viens no otra izvietoti 5 - 6 dazada
augstuma skérs|i.

Novilkta paraléla virve starp 4 kokiem ar attalumu
5 - 8 metri no koka uz koku. Abas rokas uz virves,
acis ciet. Veic uzdevumu ar nosacijumu, ka uz vie-
Nna posma var atrasties tikai viens cilvéks. Péc pos-
ma veikSanas nakamajam skali pazino: “Virve brival”
Turpina, lidz visa komanda veikusi uzdevumu.

Uzvar komanda, kura uzdevumu veikusi visprecizak
(vismazak punktu) un visatrak.



Vieta: skolas teritorija, apvidus

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: pamatvirves, paligvirves, samarkéta virve
Uzdevumi: 1. Sekmét tlrisma tehnikas pamatu apguvi;
2. Attistit visparéjo koordinaciju, lidzsvaru, speju vadit muskulu piepuli;

3. Sekmét sadarbibu, uzticésanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

1. Uzdevumi uz paralélam virvem:
1) Parvietoties pa virvi ar kaju un roku palidzi-
bu, neatraujot kajas un rokas no virves (1.att.).
Izpilda pielikSanas solus un, atbrivojot roku
tvérienu no virves, parvieto rokas. Augums
nedaudz sagazts uz prieksu.

Varianti. lekarto 2 — 3 posmus (uz posma viens
cilvéks)

2) Augséja virve novilkta brivi, pie tas ik pec 1 -
1,5 m piesietas virvites ar mezglu gala (2.att.).
Parvietoties pa virvi, turoties un partverot
nakamo virviti.

Variants: virvites piesiet dazada, bet aizsniedzama
augstuma; parvietosanas, liekot kajas taisni.

2. levainota transportésana
1) Ar samarkétu virvi nesot vienam un nesot pa divi.

Nobeiguma dala

Sadarbibas uzdevums “Uzpin bizi"

Uzdevums. Uzpit bizi [ldz noraditajai vietai.

Uzvar komanda, kura to veikusi visatrak un kura
sapinusi visglitako bizi.

Variants. Viena no virvém cita krasa, péc kuras no-
saka skaitu, pieméram 10 vijumus. Kad uzdevums
pabeigts, vijumu skaitu parbauda vai ari dalibnieki
vijumus skaita pasi.

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

Vietas iekartojums:

Novilktas horizontalas virves apméram 0,5 m aug-
stuma no zemes, attalums starp virvém audzéknu
auguma, attalums starp kokiem apméram 8 - 10 m,
apakséjas maksimali novilktas vai nospriegotas.
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Audzékni sadaliti 2 grupas — katra grupa pie sava
uzdevuma.

Nosacijumi: izpildit pa vienam, uz virves viens cil-
véks; ievérot noradijumus par parvietosanos. Kat-
ru uzdevumu izpilda 2 - 3 reizes, péc tam grupas
mainas vietam.

Dota samarkéta virve. levainotais iekapj virvju cil-
pas, mezgls uz leju, neséjs pietupstas un uzliek
cilpas sev uz pleciem, piecelas. levainotais séz uz
mezgla.

Katrs neséjs uzliek cilpas
uz aréa pleca, ievaino-
tais apsézas un pieturas ar
rokam pie iekséja cilpam.
lekartojums: 2 x pa 3 virvem,
kuru vieni gali piesieti pie
koka (staba). 2 komandas,
pie katras virves 2 - 3 dalib-
nieki.

Uz virvém vienada attaluma
no galiem iesietas lentas ¢
(marké&jums).

Péc signala komandas sak uzdevumu. Komandam
jasapin bize lidz markéjumam. Dalibnieki, skrienot,
lecot, parkapjot virvei, to censas izdarit péc iespéjas
atrak.



Vieta: skolas teritorija, apvidus

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: pamatvirves, paligvirves, 2 kartis,ap 1,5 m, 15m gara
paligvirve, cilpa (sasieta virvite), konusi, markéjums zonas ierobezosanai
Uzdevumi: 1. Sekmét tlrisma tehnikas pamatu apguvi;

2. Attistit visparéejo koordinaciju, lidzsvaru, spéka pieliksanu;

3. Sekmeét sadarbibu, uzticésanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. Sadarbibas uzdevumi uz paralélam virvem:

1) Uzdevumu veic pa pariem (1. att.). Uzkapj uz
virves viens otram preti, sadodas augsa paceltas
rokas (A burts) un sinhroni ar pieliksanas soliem léni
virzas pa virvi uz prieksu. Ik péc sola nolidzsvarojas
un turpina uzdevumu lidz galam.

Variants: virves uzliktas paraléli.

2) Uzkapj uz virves, panem brivo galu un ar
pieliksanas soliem parvietojas uz prieksu (2.att.).
Solus liek nelielus, virvi pievelk, kas palidz noturéties
uz virves.

Variants: briva virve no abiem kokiem, ta japanem
un jaturpina parvietosanas uz otro koku.

2. levainota transportésana uz sagatavotam nestu-
vem.

1) Nestuvju sagatavosana.

2) levainota iecelsana, parvietosana pa lidzenu
vietu, kalna, no kalna, ievainota izcelsana.

Astoty’ ks vai pavadonis

Kapslitis (virves vidi)
Nobeiguma dala

Komandas sadarbibas uzdevums:,Cilpa”

Uzdevums: Noteikta laika visiem izlist cauri cilpai.
Uzvar komanda, kura to paveikusi.

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

Vietas iekartojums skatit ... konspekta
Audzéekni sadaliti 2 grupas — katra grupa pie sava
uzdevuma.

n 15t

Nosacijumi: izpildit pa vienam, uz virves viens cil-
véks; ievérot noradijumus par parvietosanos. Kat-
ru uzdevumu izpilda 2 - 3 reizes, péc tam grupas
mainas vietam. Pie uzdevumiem drosinasana - pi-
etur aiz rokas; uzsézas un nostiepj virvi, lai mazinatu
tas SUposanos.
Nestuvju sagatavosana: nestuvju platums ap 50-
60 cm. Uzsien Astotnieka mezglu un cilpu uzliek
uz karts, talak 50 - 60 cm attaluma uzsien Kapsliti
virves vidu un uzliek (uzmauc) uz nakamas karts.
TreSais mezgls - Kapslitis uz pirmas karts utt, ka
pédéjo uzsien Astotnieku. Uz katras karts uzliek 6
mezglus, atlikusos virves galus ieliek nestuves.
levainoto parvieto pa divi (viens prieksa un viens
aizmuguré) vai pa Cetri (divi prieksa un divi aizmu-
gure).

- pa lidzenumu un kalna uz augsu - ar galvu pa

prieksu;

- pa kalnu leja - ar kajam pa prieksu.
Grupas pa 5 - 6, katrai 5 m attaluma prieksa uz ze-
mes ierobezota laukuma noliktas virvju cilpas. Cil-
pas var cilat tikai uz augsu un leju un tikai markéta
zona. Laiks: tik sek, cik grupa dalibnieku + 2 - 3sek.
Vienlaicigi cilpai var list cauri viens dalibnieks,
izméginat nav lauts. Izpilda 2 - 3 reizes.

Komandam dots laiks pardomat uzdevuma real-
izésanu 1 — 1,5 min.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sporta laukumes, teritorija
NepiecieSamie resursi/inventars: orientésanas, tirisma, ndjosanas inventars
Uzdevumi: 1.TUrisma, orientéSanas, ndjosanas prasmju pilnveidosana;

2. Attistit visparéjo koordinaciju, lidzsvaru, speka pielikSanu;
3. Sekmét godigumu un atbildibu.

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

Galvena dala

Individuala gkérslu josla. Skérslu josla veidota, kombingjot apgutas ara nodarbibu témas: orientésanas,
nUjosana, tdrisms. Starts ar 1 — 2 min intervalu. Vaditajs seko lidzi dalibnieku darbibai. Dalibniekiem javeic
uzdevumi atbilstosi nosacijumiem, jabut godigiem.

Etapu apraksts:

Skérs|u joslas kopéjais garums apméram 400 — 500 m

1.
2.
3.

Purva parvarésana - izlikti 8 = 10 “cini” par kuriem japarlec — nedrikst pieskarties zemei
Zig zag skréjiens pa markejumu (konusi)

OrientéSanas Zimes — uz zemes izvietotas 8 — 10 orientésanas karsu zimes, apgrieztas otradi ar nr. 1- 8
vai 1-10. Blakus plansete ar rakstamo. Dalibnieks pieskrien, izvélas 2 — 3 nr. apgriez, apskata zZimes un
uz plansetes uzraksta, pieméram, Janis — 1. maja, 2. akmens, 3. zemes cel$ un noliek lapinu atpakal
ar nr. uz leju.

Zemé nolikts nostiprinats balkis — japariet pa to, nepieskaroties zemei. Ja pieskaras — sak no jauna.

Azimuta noteiksana. Etapa vieta nolikti 2- 3 kompasi, vairakas 8 - 10 aploksnes ar nr. otra pusé un
plansete ar rakstamo. Izvélas jebkuru aploksni, atver, iznem lapinu, uz kuras noradits objekts, uz kuru
janosaka debess puse. (Talak skatit ka 3. etapa).

NUjosana pa apliem (novietoti 2 vingrosanas apli 8 - 10 m viens no otra, jaapiet abiem apliem apkart
un atgriezas sakuma punkta, atstaj ndjas).

Svarsts “Tarzans”( starp kokiem, stabiem iekarinata virve vai karts) Japarlec pari 2,5 - 3 m platai gravai.
Ja kaja trapa iezimétas gravja robezas, léciens jaatkarto.

Paralélas virves. Novilktas starp kokiem (stabiem). Japariet pari, ja nokrit, uzdevumu sak no jauna.

Skérs|u parvarésana. Izlikti 8 - 10 dazada augstuma $kérsli ar 2 — 4 m atstati - tie japarvar, izlienot vai
parkapjot.

Lécieni maisos. Nolikti 3 — 4 maisi. Jaiekapj maisa un javeic atziméta distance 6 — 10 m.

. Kapnes. Pie koka (staba) kapnes 2 - 3 m augstas, tam piestiprinats balons (zvans, bumba tikla u.c),

jauzsit ar roku pa priekSmetu, jakapj leja.

lekartots zirnekla tikls. Jaizlien pa noradito caurumu neaizskarot, pieméram, iekarinatu zvaninu. Ja
tas tiek aizskarts, jasak no jauna.

. Saliktas paligvirves. Uzsiet sev zinamos mezglus un virvite ar uzsieto mezglu janodod finisa. (variants:

etapa vieta izlikti startéjoso dalibnieku kartas nr.).

Piezimes. Skérs|u josla izmantot sporta laukuma un teritorija eso3as stacionaras iekartas un dazada
veida aprikojumu un atbilstosi tam iekartot vietas vai kombinét tas ar dazadu citu uzdevumu veiksanu.
Kapnes var but koka vai art tikai no virvém, vai ari no virvém, kuras iesieti 80 cm gari koka skérs|i. Kapnes
var novietot vertikali vai ari noteikta slipuma. Kapnu lejasgalus atstaj brivi karajoties vai nostiprina.



Vieta: sporta laukums, skolas teritorija

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: acu apséji, dazadi priekSmeti, 4 déli, 4 balsti (30 cm

augsti)

Uzdevumi: 1.Visparéjas koordinacijas attistisana;
2. Sekmét radoSuma izpausmi, ideju generésanu, iztéli;
3. Sekmét sadarbibu, pozitivas savstarpéjas attiecibas vienam pret otru.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Grupu/komandu sadarbibas uzdevumi

1."Cilvéku mezgls”

Uzdevums. “Atpinkeréties” un nostaties sakuma
stavokli — apli, bet tikai sadevusies rokas.

2."Akla bekosana”
Uzdevums.

‘Aklajam” jaatrod noteikts skaits priekSmetuy,
pieméram, sarkanas bumbinas, otrs vada ar balsi.
Péc izspéles mainas lomam.

3."Lidojosais paklajs”
Uzdevums. Apgriezt otradi paklaju, neparkapjot ta
malu un neskaroties rokam.

4."Tilts"

Uzdevums. Izveidot tiltu, izmantojot visus 4 balstus,
lai pa to varétu parvietoties.

5."Zvaigznite”
Uzdevums — parnest bumbu uz stabu (staba dia-
metrs mazaks neka gredzens).

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

Uzdevums visai klasei.

Norise. Visi sastajas cies$a apli, visi padod labo roku
ne blakus stavosajam, bet talakajam dalibniekam,
tas pats ar kreiso roku. Rokas atlaist nevar.

Uzdevums pa pariem.

Inventars, iekartojums. Acu apséji (parim viens),
markéta teritorija, 10 x 10 m, kura izvietoti 5 - 6 vi-
enadi un dazadi priekSmeti (katram parim savi) vie-
nam parim grozs.

Uzdevums grupas pa 5 - 6. Dots 1 min apdomas
laiks.

Inventars: pléves vai auduma gabals 2 — 3 m. Ja
parkapj - jasak no jauna. Dod 2 - 3 piegajienus.
Nesarunaties.

Uzdevums komandas vai grupas vai pa 4

Inventars: 4 déli ap 2- 2,5 m, 4 klucisi, kastes u.tml.
[ldz 30 cm augsti. Dots apdomas laiks 1 -2 min

Komandas, grupu uzdevums 4 — 6 dalibnieki

Inventars: pie gredzena piesietas virvites — zvaig-
znes stari, uz gredzena - bumba. 5, m talak stabs, uz
kura bumba jauzliek.

Piezimes. Uzdevumus (iznemot 1. uzd.) izpilda grupas, komandas.



