LATVIJAS OLIMPISKA KOMITEJA

VISA KLASE

FUTBOLA
NODARBIBAS



S

TEMATISKAIS PLANS QG
OLYMPIC
SOLIDARITY
NR. | IESILDISANAS APGUSTAMA VIELA PADZILINATI FUTBOLS | VEIDOT PRASMI
Macit bumbas zonglésanu ar Atkartot ieprieks 4pret4 | gat pozitivam, speléjot
1. Stafetes augtstilbiem apgatos futbola / rotalu Ritms"
9 elementus 5 pret5 S
= - 4 pret 4 = =
2. Ko%[_)vleks_a Kontrolnormativu izpilde. Kontrpln'lodrmatlvu / (Pe_cds_lfolo'taja
iesildisanas izpilde. 5 pret 5 noradijumiem)
s o Bumbas vadisana pa Kustibu koordinacija 4 pret 4 .Atsl,<|r|vga wedolsla
Briva izkartojuma ar . o ) _ - pienemsana, neviena
3. . diagonolém, izmantojot (Péc skolotaja / ’ o
futbola bumbam .- ! IR 5 5 nenoniecinasana
dazadas pédas dalas noradijumiem). pret S,
rotala,Sausana’.
4 Apli ar futbola MacTt virziena mainu Pilnveidot bumbas 4 pr/et 4 Komunicét, spélejot
: bumbam ,ar pédas iekspusi” vadisanu. 5 pret 5 rotalu,Dzivie konusi”
s : ; 4 pret 4 : Ala0
5. Kustiba ar futbola Attistit kustibu biesumu P|Inve|dc_>vt bumbas / Atbalstlt.otru, sp.e]eJoE
bumbam vadisanu. rotalu,Vilks un aitinas
5 pret 5 ; .
Kapnveida ar Turpinat macrt virziena mainu Reakcijas atrums 4 pret4 But uzmanigam,
6. futbola bumbam ar pédas iekSpusi” (parslégsanas) / spelejot rotalu,Krasu
»Arp b parsieg 5 pret5 kvadrats”
7 Briva izkartojuma ar Bumbas vadisana uz sanu, Pilnveidot bumbas 4 pr/et 4 Sadarboties rotala
: futbola bumbam | izmantojot dazadas pédas dalas vadisanu. 5 pret 5 ,Saglaba bumbu!”
8 Paros ar futbola Pilnveidot virziena mainu Spéles situacija 4 pr/et 4 (Péc skolotaja
: bumbam ,ar pédas iekspusi” 1 pret 1 5 pret 5 noradijumiem)
° (Péc skolotaja leprieks lietoto vingrinajumu atkartoana 4 pr/et 4 (Péc skolotaja
: noradijumiem) (Péc skolotaja noradijumiem). noradijumiem)
5 pret5
10, | (Pecskolowa FUTBOLA MINITURNIRS UZ MAZAJIEM LAUKUMIEM Darboties patstavigi,
noradijumiem) spélgjot,Zonglésanu
Briva izkartojuma ar |  Atkartot piespéli, izmantojot Kustibu koordinacija 4pret4 Sadarboties, spélgjot
11. . .. N (Péc skolotaja / ”
futbola bumbam dazadas pédas dalas A 5 5 rotalu,Fboulbols
noradijumiem) pret
Atkartot piespéli,
12 Apli ar futbola Pilnveidot piespéli kustiba, izmantojot pédas 4 pr/et 4 Komunicét, spéléjot
’ bumbam izmantojot dazadas pédas dalas | iekSpusi, veicot izspéli 5 pret 5 rotalu,Mednieki”
LSienina”
4 bret 4 Uzmundrinat un
= . . . _ 1. pre . - .
13. Kustiba ar futbola Attistit kustibu biesumu. P.|Invej|do‘E ple§pgl|, ) / |edr05|n.at,.spe|(_ajuot
bumbam veicot izspéli,Sienina 5 pret 5 rotalu,Kaimina gajiens
caur vartiem”
Kapnveida ar o » Kustltiu koord|_n'acua 4 pret 4 Darbo_tl_e.s péc kartas,
14. futbola bumbam Macit piespéli,uz treso (Pec skolotaja / spéléjot rotalu
noradijumiem) Sprets JFkérbols”
15, | Brivaizkartojumaar | Turpinat macit piespéli,uz Kvadrats 4 pr/et 4| Atbalstit otru, spelgjot
* | futbola bumbam treso” 3pret1 5 pret 5 rotalu,Trapi bumbai”
= = 4 pret4 - S
16. Paros ar ﬂftbda Pilnveidot piespéli,uz treso” Kvadrats / (Pe_c s_l.<o|o.taJa
bumbam 3 pret 1+1 5 noradijumiem)
pret 5
17 (Péc skolotaja eprieks lietoto vingrinajumu atkartosana (Péc skolotaja
: noradijumiem) (Péc skolotaja noradijumiem). noradijumiem)
18. | (Pecskolotaa FUTBOLA MINITURNIRS UZ MAZAJIEM LAUKUMIEM Darboties patstavig,

noradijumiem)

spélejot,Zonglésanu”




S

TEMATISKAIS PLANS QR
OLYMPIC
SOLIDARITY
NR. | IESILDISANAS APGUSTAMA VIELA PADZILINATI FUTBOLS | VEIDOT PRASMI
= 4 pret 4 = =
19. Kom;_)vleksia Kontrolnormativu izpilde Kontrolnormativu izpilde / (Pe_c s_lfolo'taja
jesildisanas 5 pret 5 noradijumiem)
Briva izkartojuma ar Atkartot sitienu vartos, Kustibu koordinacija 4pret4 Darboties pec kartas,
20. futbola bumbam izmantojot pédas iekspusi (Pec skolotaja / spelejot rotalu, Soda
Jotp P noradijumiem) 5 pret5 sitieni”
_ . o ) ! Pilnveidot sitienu, 4 pret 4 Uzmundrinat un
Apli ar futbola Atkartot sitienu, izmantojot . . o . M
21. bumbam das virspusi izmantojot dazadas / iedrosinat, spéléjot
P P pédas dalas 5 pret5 rotalu,Kegli”
- Pilnveidot sitienu, 4 pret 4 B, o
22. Kustgt;arstr);%bola Attistit kustibu biezumu izmantojiet dazadas / éttzﬂsgl:éoﬁm;ﬁﬂ?iomt"
pédas dalas 5 pret5 Uraptp
Otra at3kirigo viedok]u
Kapnveida ar MacTt sitienu, izmantojot pédas Kust|k?u koordpacua 4pret4 pienemsana, t]vewena
23. futbola bumbam ekipusi (Péc skolotaja / nenoniecinasana,
P noradijumiem) 5 pret5 spéléjot rotalu,Ciparu
veiksminieks”
e e . & . 4 pret 4 Darboties péc kartas,
Briva izkartojuma ar Turpinat macit sitienu, Spéles situacija -
24. futbola bumbam izmantojot pédas iekSpusi 1 pret 1 / spelejot rotalu, Zonu
Jotp P P 5 pret5 karalis”
25 Paros ar futbola Pilnveidot sitienu, izmantojot | Spéles situacija mainigos 4 pr/et 4 (Péc skolotaja
: bumbam pédas iekSpusi sastavos 5 pret 5 noradijumiem)
26 (Péc skolotaja leprieks apgUto vingrinajumu atkartosana 4 pr/et 4 (Péc skolotaja
: noradijumiem) (Péc skolotaja noradijumiem) 5 pret 5 noradijumiem)
27. | (Pecskolotaia FUTBOLA MINITURNIRS UZ MAZAJIEM LAUKUMIEM Speles situacija
noradijumiem) mainigos sastavos
28 Briva izkartojuma ar | Pilnveidot bumbas vadisanu, Aizsardziba Sadarboties, spéléjot
* | futbolabumbam | izmantojot dazadas pédas dalas 1 pret 1 rotalu,Degosa bumba”
Apli ar futbola Pilnveidot piespéles, izmantojot Aizsardziba 4pret4 But_u?manlgam,
29. bumbam dazadas pédas dalas 1 pret 1 / speléjot rotalu
P ’ P Sprets ,Robezsargs”
30 Kustiba ar futbola Pilnveidot sitienu, izmantojot Uzbrukums 4 pr/et 4 Palidzéet, spéeléjot
: bumbam dazadas pédas dalas 1 pret 1 5 pret 5 rotalu,Namins”
Kapnveida ar Pilnveidot bumbas vadisanu, Uzbrukums 4 pret4 Komunicét, spélejot
31. futbola bumbam lzmantojot ieprieks apgutas 1 pret 1 / rotalu,Laika deglis”
mankustibas P 5 pret 5 s 9
Uzmundrinat un
Briva izkartojuma ar I o - Bumbas kontrole 4pret4 iedrodinat, spéeléjot
32, ) Pilnveidot piespéles paros / S
futbola bumbam 1 pret 1 5 pret 5 rotalu,Klejojo3ais
gepards”
33 Paros ar futbola Pilnveidot sitienu, izmantojot Bumbas kontrole 4 pr/et 4 (Péc skolotaja
: bumbam dazadas pédas dalas T pret1un2pret1l 5 pret 5 noradijumiem)
34 (Péc skolotaja lepriek$ apguto vingrinajumu atkartosana 4 pr/et 4 (Péc skolotaja
: noradijumiem) (Péc skolotaja noradijumiem) 5 pret 5 noradijumiem)
35, | (Pecskoloraa FUTBOLA MINITURNIRS UZ MAZAJIEM LAUKUMIEM Darboties patstavig,
noradijumiem) spéléjot,Zonglésanu
= 4 pret4 = .
36. Komaleks_a Kontrolnormativu izpilde Kontrolnormativu izpilde / (Pe_c s_l.<olo.taja
iesildisanas noradijumiem)

5 pret5




Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:

1. Macit bumbas zonglésanu ar augsstilbiem.
2. Atkartot ieprieks apgutos futbola elementus.

3. Veidot prasmi bt pozitivam.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas, spéléjot rotalu ,Kerenes”.
Laukums 10 x 10 m. Audzékni laukuma, diviem
(kérajiem) roka vestites. Kéraja uzdevums ir, izmmantojot
vestiti, pieskarties kadam no audzékniem (bédzéjiem).
Kad kérajs pieskaras, vins k|Ust par bédzéju, bet bédzéjs
par jauno kérdju. Var mainit noteikumus - kérajs,
nokerot bédzéju un atdodot tam vestiti, pats sasalst un
gaida, kad to atbrivos kads no audzekniem (bédzé&jiem).
Kérajs tikmér nedrikst kert sasaldéto.
Stafetes. Grupas — ne vairak ka 4 cilvéki grupa (1. zim.).
Stafetes izpilda péc skolotaja noradijumiem.
a) Apskriet konusus, parlikt apli novietoto bumbu
otra apli, parskriet pari skérslim, skréjiens atpakal
pa taisni.
b) Tas pats, kas a) punkta, tikai bumbu no apla
nogadat sakuma pozicija, izmantojot kajas.
c) Apvest konusus, atstat bumbu tuksaja apli,
nogadat otru bumbu blakus atstatajai bumbai,
parskriet pari skérslim, skréjiens atpakal, panemot
rokas vienu no bumbam un nododot nakosajam
audzéknim.
d) U. c. péc skolotaja noradijumiem.
Galvena dala
1. vingrinajums
Audzekni brivi izretojusies, katram rokas bumba.
a) Pamest bumbu galvas augstuma, laut atsisties
pret augsstilbu, un, nokerot bumbu rokas, katru
reizi mainit kaju.
b) Bumbas Zonglésana ar labas kajas augsstilbu.
c) Bumbas zonglésana ar kreisas kajas augsstilbu.
d) Bumbas Zonglésana parmainus ar augsstilbiem.
2. vingrinajums (2. zim.).
Katram audzéknim ir bumba; prieksa 4 konusi. Tiek
veikta bumbas vadisana dazados veidos, apvedot
prieksa izvietotos konusus, péc skolotaja noradijumiem.
a) Briva apvesana.
b) Ar pédu apaksam.
C) Ar pédu iekSpusém.
d) Tikai ar labo/kreiso kaju.
3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.
Nobeiguma dala
Veidot prasmi but pozitivam, spéléjot rotalu ,Ritms”
Sagatavosanas: Audzékni sédus izkartojusies apli.
Katram ir bumba.
Norise: viens no audzékniem, ar roku sitot pa bumbu,
veido ritmu. Paréjiem tas jaatkarto.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzéknus.
Rotalad ,Kerenes” kérajs ar vestiti drikst pieskarties tikai

kajam un rokam. Nedrikst izdarit sitienu ar vestiti pa galvu.
Vestite janodod otram rokas.

1. ZIméjums
Akcents: preciza uzdevumu izpilde.

1k

Bat  uzmanigiem.  Uzvarétaju N e

noskaidro$ana — uzvar precizakais Z,

uzdevuma izpilditajs, tikai péc tam n n

seko atrakais. = &
@ O ©® C

Akcents zongléSanai: sajust bumbas centru. Sagaidot
pieskarienu, augsstilbs veic nelielu (90 gradu) kajas vézienu
Uz augsu, atsitot bumbu augstak. Gatavoties nakamajam
atsitienam. Atbalsta kaja saliekta celi. Nezaudét acu
kontaktu ar bumbu.

ar citiem.

2.ZImé&jums A 4 &a) a A
Akcents: pielietot visus ieprieks _ /\ *?.
apgutos  elementus  bumbas =NEA & NE gt
vadisana, apspéléjot  konusus. \\ ~
Turét galvu paceltu, lai nesaskrietos =)

' ] %/

n () fo

Pievérst uzmanibu, lai skoléni futbola spélé pielieto
ieprieks apgutos elementus.

Sniegt pozitivas emocijas no nodarbibas.
Veidot atgriezenisko saiti.

futbols veicina skolénu VFS. Zonglésana, ja to atkarto regulari, attista veiklibu, koordinaciju un balansu.

Sis prasmes veicina citu tehnisku elementu apguvi.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:
1. Kompleksa iesildisanas.
2. Kontrolnormativu izpilde.

3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Kompleksa iesildisanas: skatit 1. zim.

Vingrinajumu pilda no abam pusém. 1. stacijas zilas
kolonnas audzéknis ved bumbu lidz konusiem un
veic pagriezienu pa 180 gradiem, paripinot bumbu
uz kolonnas sakumu, izmantojot pédas apaksu. Talak
vins pieskrien pie pankdcinas un sanem piespéli
no prieksa izvietotas 2. stacijas kolonnas audzékna.
lzvedot bumbu ap tris konusiem, audzéknis
nostajas 2. stacija. Atdodot no tas piespéli uz
pankdcinu nakosajam, izskrien trepiti, péc skolotaja
noradijumiem nostajas 1. stacija.

Galvena dala

1. kontrolnormativs: ,Kombinétais
(skatit 2. Zim.).

Péc skolotaja signala audzéknis maksimali atri skrien
uz kvadratu, kura ir novietota bumba, tad vada
bumbu, apspéléjot cetrus konusus, un izdara sitienu
pa vartiem. Laiks uznemsana sakas, kad audzéknis
uzsak kustibu no starta linijas, un tiek fikséts, kad
bumba Skérso vartu liniju. Ja bumba netrapa vartos,
meginajums netiek ieskaitits. Katram audzeknim tiek
doti divi méginajumi, ieskaitits tiek labakais rezultats.
No starta linijas lidz kvadratam — 3 m; kvadrata mala
- 1 m; no kvadrata lidz sitiena linijai — 10 m, kuros ik
péc 2 m novietoti 4 konusi; no sitiena linijas [idz vartu
[inijai = 11 m. Vartu izmérs — 2 x 3 m.

2. kontrolnormativs:,Zonglésana”

Audzéknis tur rokas bumbu. Péc skolotaja signala
audzéknis Zonglé bumbu, izmantojot pédu
virspuses, izdarot vienu atsitienu pret zemi. Ja bumba
atsitas pret zemi divas reizes péc kartas, audzeknim
nepieskaroties bumbai, tad ta ir klGda. Katram
audzeknim tiek doti divi méginajumi, ieskaitits tiek
labakais rezultats.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

vingrinajums”

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzéknus.
1. ZIméjums

& R T

: e
n CX
a // a | \‘

y \
\_- -\ / /

r~rms

2.ZImé&jums
* 7
Programmas pielikuma
—r atrodama rezultatu tabula, kura
javeic fikséto rezultatu ieraksts.
_ " Macibu gada laika tests javeic 3
25m a reizes:
- - septembri;
- - decembri vai janvari,
T. * = + maija.
f o
b E
“\’
=

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto

ieprieks apgUtos elementus.

futbola spéles pamata ir bumbas kontrole. Spéja kontrolét bumbu ir labs motivacijas avots jaunajiem
futbolistiem, jo tas liek justies parliecinatam par sevi spéles laika.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sporta zale/futbola laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu
konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:
1. Bumbas vadisana ar dazadam pédas dalam pa diagonalém.
2. Attistit kustibu koordinaciju (péc skolotaja noradijumiem).
3. Veidot prasmi atskirigu viedok|u pienem3anai, neviena nenoniecinasana.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu Noradijumi
apraksts hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)
Sagatavosanas dala Vispusigi iesildit audzéknus.

Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingringjums (1. zim.).
Abas kolonnas var sakt bumbas vadisanu vienlaicigi.
Zilas kolonnas dalibnieki apved bumbu ap zilajiem N %
konusiem, sarkanas - ap sarkanajiem. Bumbas o\
vadisana starp 3 zigzaga izvietotiem konusiem
kustiba uz saniem.

a) Briva bumbas vadisana.

b) Ar labas un kreisas kajas pédas apaksam.

c) Ar labas un kreisas kajas pédas iekSpusem.

d) Mankustiba ,Akis” pret katru konusu.

e) Mankustiba ,Aplis pari bumbai” pret katru

konusu.
lzmantot dazadus signalus (dzirde, redze) bumbas
apturésanai un kaju mainai.

i

e |.Zméjums

izgriezta nedaudz

Nesaskrieties.

2.vingrinajums (2. zim.).

Akcents: solis ar bumbu.
Vadot ar iekSpusi, péda

uz

aru. Neatlaist bumbu
talu no sevis. Mainot
virzienus, mainit kajas.

Audzeéknis trepité izpilda koordinacijas uzdevumus . ) & 2‘kZ|meJL_JmS gt

péc skolotdja noradijumiem. Péc tam tiek nemta U~ ™ f‘.kc_ents" va |t|san|a§

kada no prieksa izvietotajamm bumbam un veikta $ 8 L alka galva pacela, lal
nesaskrietos. Bumbu

bumbas vadisana atpakal pa diagonaléem apkart
savas krasas konusiem. Atstaj bumbu un stajas savas
kolonnas beigas. Bumbas vadisana.

a) Briva konusu apvesana;

b) Izmantojot mankustibu,Akis’"

c) lzmantojot mankustibu ,Aplis”.

atstaj ta, lai ta neripo.

saglabajot  skatu
prieksu.

W
| Trepité izmantot aktivu
H
H
v

roku un kaju darbibu,

uz

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5. Pieverst uzmanibu, lai skoléni futbola spélé pielieto

ieprieks apgutos elementus.

Nobeiguma dala (3. zim.). 3.ZIméjums
Veidot prasmi atdkirigo viedoklu pienems3anai, — ..ﬁ -

« Akcents: neuzskriet

neviena nenoniecinasana, spéléjot rotalu,Sausana’ X - ®  otram virsd. Saglabat
Sagatavosanas: audzékni vestés stav viens otram . ! acu  kontaktu.  Pirms
preti. » - izmesanas, vestiti salocit
Norise: péc starta signala abi audzékni ieskrien T ka bumbg.k Izvairities
laukuma un cengas iemest vesti otram, kad trapa, s Cgsmgsret'me aNosLT;?chgi
japaspéj izskriet starp prieksa izvietotajiem vartiem. % uzvarétéju

Uzvar tas, kuram mazak reizu trapits. N '

Piezimes, norades, rekomendacijas:
bumbas vadisana - kad futbolists kustas ar bumbu un saskaras ar pretinieku/apstakliem.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:

1. Macit virziena mainu ,ar pédas iekSpusi”.

2. Pilnveidot bumlbas vadisanu.
3. Veidot prasmi komunicét.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas aplt ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Bumbas vadisana [lidz konusam un atpakal,
izmantojot virziena mainu,ar pédas iekSpusi”.
a) Bumba tiek vadita ar kreiso kaju; pie konusa
tiek veikta virziena maina,ar pédas iekspusi”. Péc
tam vadita bumba atpakal.
b) Tas pats jaizpilda ar labo kaju.
c) Bumba tiek vadita ar kreiso kaju uz vienu pusi
un veikta virziena maina ,ar pédas iekspusi’, ka
ari ar labo kaju uz otru pusi, ari veicot virziena
mainu.
lzmantot dazadus signalus (dzirde, redze) bumbas
apturésanai un kaju mainai.

2.vingrinajums (2. zim.).
Kvadrata centra atrodas viens audzéknis, kurs
meéegina atnemt bumbu paréjiem, kuri censas iek|dt
kvadrata. Paréjie izvietojusies arpus kvadratam,
mégina ievest bumbu kvadrata un tikt ara pa kadu no
citam kvadrata pusém. Vadisanas laika likt kvadrata
iekSpusé pielietot Sadas mankustibas.

a) Mankustiba ,Akis".

b) Mankustiba ,Aplis pari bumbai’.

c) Virziena maina,ar pédas iekspusi”.

d) Briva vadisana.

3. Futbols 4 pret 4/ 5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi komunicét, spéléjot rotalu ,Dzivie
konusi".

Sagatavosanas: cCetras kolonnas nostajusas uz
laukuma gala linijas; pirmajam audzéknim ir bumba.
Pirmie tris audzékni nostajusies viens aiz otra viena
sola (1 m) attaluma.

Norise: dalibnieks, kuram ir bumba, izved bumbu
liklocT ap savas kolonnas dalibniekiem un nostajas
soli prieksa talakajam no tiem. Tad panem bumbu
rokas un padod atpakal viens otram; bumba tiek
nogadata nakamajam dalibniekam kolonnas beigas,
kurs veic to pasu darbibu. Uzvar tie, kuri pirmie nonak
[idz pretéjai laukuma gala linijai.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)
Vispusigi iesildit audzeknus.
1. ZIméjums

)
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Virziena maiga  ,. . ;
VIrZiena mama

"pédas iekspusi”

4

Paskaidrojums virziena mainai ,ar pédas ieksSpusi”
bumbai pa arpusi kaja tiek pielikta prieksa ar izgrieztu
pédu uz ieksu. Talak ar tas pasas kajas pédas iekspusi
tiek izpildits pieskariens bumbai, virzot kaju atpakal
kopa ar bumbu. Talak tiek pagriezts augums virziena,
kura ripo bumba.

"pidas izkipust”

2.ZIMéjums

333 * ’*f Akcents: mankustibu
T e) “* pildit  tuvu  konusam.
_‘_r’ Plagaamplitida.Neatlaist
Ay 4 bumbu parak talu no
s o JJ_‘-", ol o sevis. Kajas nedaudz
(\5 saliektas celgalos.
IS .

Pievérst uzmanibu, lai skoléni futbola spélé pielieto
ieprieks apgUtos elementus.

3. ZImé&jums

Padod atpakal!

Akcents:atstatumsstarp blakusstavosajiemneparsniedz
1 m. Veicinat, lai komandas biedri uzmundrina cits citu.
Noskaidrot uzvarétajus.

mankustibas nelauj pretiniekam savlaicigi uzzinat futbolista noltkus, atvieglina spélétajam iespéju
izpildit tehnisko panémienu. Tiek izdalitas mankustibas ar bumbu un mankustibas bez bumbas.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:
1. Attistit kustibu biezumu.
2. Pilnveidot bumlbas vadisanu.
3. Veidot prasmi atbalstit otru.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas kustiba (uz prieksu, pa diagonalém, atpakal) ar
futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingrinajums (1. zim.).

Bumba tiek vadita lidz priek3a izvietotajam konusam un
veikta virziena maina ,ar pédas iekspusi” Talak tiek veikta
piespéle atpakal nakosajam audzéknim, izmantojot pédas
iekSpusi, un pildita trepite, kura izpilda kustibu biezuma
uzdevumus péc skolotdja noradijumiem (skatit video).
Péc trepites tiek izpilditi dazadi parvietosanas veidi gar
konusiem (ar prieksu,armuguru, ar sanu). Beigas audzéknis
nostajas kolonnas beigas. Otrreiz uzdevumu veic uz otru
pusi. Vadisana var ieklaut ari citas apgUtas mankustibas.
Trepitei:

a) Ar skatu uz prieksu, léciens uz labas kajas, kaja katra
kvadrata.

b) Ar skatu uz prieksu, léciens uz kreisas kajas, kaja katra
kvadrata.

c) Ar skatu uz prieksu, skréjiena abas kajas ieksa, viena ara,
otra ara, atkartot.

d) Ar skatu uz prieksu, |éciena abas kajas ieksa, abas ara,
atkartot.

2.vingrinajums (2. zim.).

Audzékni uzsak bumbas vesanu zigzaga apkart konusiem.
Aizvedot bumbu [1dz zalajiem vartiem un atstajot to tur,
atri japarslédzas un jaizskrien bez bumbas cauri skolotaja
noraditajiem krasu vartiem.

a) Briva vadisana. )

b) Pret katru konusu veikta mankustiba,Akis"

) Pret katru konusu veikta mankustiba,Aplis pari bumbai”.
d) Pret talako konusu veikta virziena maina ,ar pédas
iekspusi”

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5

Nobeiguma dala

Veidot prasmi atbalstit otru, spéléjot rotalu,Vilks un aitinas”
Sagatavosanas: visiem audzékniem ir bumbas, iznemot
vienu — vilku. Vilks atrodas zales centra, paréjie (aitinas) -
zales viena pusé.

Norise: péc vilka tris skaliem piesitieniem ar kaju pret
gridu, visam aitinam japarskrien uz otru zales pusi. Vilks
skréjiena laika ker aitinas. Kura tiek nokerta, k|Gst par vilku
un palidz kert paréjas aitinas. Ar kaju drikst piesist tikai
galvenais vilks. Uzvar tas, kuru noker ka pédéjo.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1.ZImé&jums

Akcents: trepité saglabat tempu. Preciza un atra izpilde.
Aktiva roku darbiba (saskanota ar kajam). Pacelt galvu
un saglabat skatu uz prieksu.

o AT L, -
€ & - 2. ZImé&jums
. S a8 e B B
] W Akcents: mankustibu
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ey o pildit tuvu konusam.

“" ./ Plasa amplitada.
Neatlaist bumbu
parak talu no sevis.
Kajas nedaudz

a - saliektas celgalos.

=

Pievérst uzmanibu, lai skoléni futbola spélé pielieto
ieprieks apgutos elementus.

3. ZImé&jums
g Akcents: kérajs drikst
. | AT pieskarties tikai bedzéja
' bumbai.  Pieskaroties
kadai kermena dalai,
dalibnieks netiek
uzskatits par nokertu.
Noskaidrot uzvarétajus.

bumbas kontrole kustibu izpildes laika — palielina futbola spéles tempui.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, rinki, vestes, varti
Uzdevumi:

1. Turpinat macit virziena mainu,ar pédas iekSpusi’”.
2. Attistit reakcijas atrumu (parslégties no vienas darbibas uz citu).

3. Veidot prasmi but uzmanigam.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas kapnveida ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.):
Bumbas vadisana lidz centra izvietotajam konusam
un izpildita virziena maina,ar pédas iekSpusi” pret to.
Pagriezoties tiek atdota piespéle (ar pédas iekSpusi)
preti stavosajam audzeknim un pats, atlecot uz kadu
no maléjiem konusiem, Iéna skréjiena nostajas savas
kolonnas beigas. Vadisana un virziena maina notiek:
a) lzmantojot tikai labo kaju.
b) Izmantojot tikai kreiso kaju.
c) Péc dazadiem skolotaja signaliem (dzirde,
redze) mainit kustibu virzienu, ka ari kajas.

2. vingrinajums (2. zim.).

Vingrinajumu abi audzékni izpilda vienlaicigi, dodot
pasi viens otram signalu — pacelot roku. Audzékni
vada bumbu apkart konusiem, cik atri iespé&james.
Viens no audzékniem ved bumbu liklocT, otrs zigzaga.
Tas, kurs pirmais izved bumbu, izpilda sitienu vartos
ar pédas iekSpusi un k|Gst par aizsargu. Otrs mégina
apspélét, izmantojot dazadas pédas dalas un ieprieks
apguUtas mankustibas. Tiek skaititi punkti (par katriem
gUtajiem vartiem 1 punkts).

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi but uzmanigam, spéléjot rotalu,Krasu
kvadrats".

Sagatavosanas: tiek izveidoti cetru krasu laukumi.
Skolotajam rokas $o krasu micites. Katrs audzéknis
sakuma atrodas bez bumbam, péc tam ar.

Norise: skolotdjam pacelot attiecigas krasas miciti,
audzékniem jaieskrien Saja kvadrata.

Var paradit divas micites péc kartas, tad, izskrienot
caur pirmas krasas noradito kvadratu, ieskriet istaja.
Kvadratos var izmmantot dazadus sizetus (pieméram,
futbola laukums, uzpildes stacija).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

futbolistam, vadot bumbu, ta ir nepartraukti jakontrolé.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums
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Paskaidrojums virziena mainai ,ar pédas iekSpusi”
bumbai pa arpusi kaja tiek pielikta priek3a ar izgrieztu
pédu uz ieksu. Talak ar tas pasas kajas pédas iekspusi
tiek izpildits pieskariens bumbai, virzot kaju atpakal
kopa ar bumbu. Talak tiek pagriezts augums virziena,
kura ripo bumba.

2. ZIméjums

‘Q i R Akcents: solis ar bumbu.
W e M2 Sitiena  laika  izgriezt
G"/‘i* pédu uz ary, atbalsta kaja

J:r < blakus bumbai. Pasam
a bez atgadinasanas k|at
P\:“ 5 par aizsargu. Apspéelésana

péc  iespéjas  biezak
izmmantot  mankustibas.
Nebaidities apspélét gar

\ abam pusém. Noskaidrot
/\ /\ uzvarétajus.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléeni pielieto
ieprieks apgUtos elementus.

3.ZImé&jums
& > * - >
Akcents: vadot bumbu,
- - “ = @ pacelta galva, lai redzétu
e atceltas krasas. Neatlaist
i v bumbu parak  talu.
v N Nesaskrieties. Noskaidrot
« « atrakos un precizakos.
<> o -



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, rinki, vestes, varti
Uzdevumi:

1. Bumbas vadisana ar dazadam pédas dalam, atveroties uz sanui.

2. Pilnveidot bumlbas vadisanu.
3.Veidot prasmi sadarboties.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Bumbas vadisana lidz centra izvietotajam konusam
un virziena maina ,ar pédas iekSpusi’, atdodot
piespéli atpakal kolonna stavo$ajam audzéknim.
Pats turpina parvietoties pa/pret pulkstenraditaja
virzienu uz nakoso kolonnu, pirms tam pieskaroties
sanis izvietotajam tuvakajam konusam. Vadisanas
veidi:

a) Briva bumbas vadisana.

b) Ar labo kaju.

C) Ar kreiso kaju.

d) Péc dazadiem signaliem, mainot kajas.
lzmantot dazadus signalus (dzirde, redze) bumbas
apturésanai un kaju mainai.

2. vingrinajums (2. zim.).

Vingrinajumu abi audzékni izpilda vienlaicigi, dodot
pasi viens otram signalu — pacelot roku. Audzékni
vada bumbu apkart konusiem, cik atri iesp&jams.
Abiem audzekniem, ievedot laukuma savas bumbas,
uzdevums - izsist pretinieka bumbu no laukuma, un
tikai tad savu bumbu iesist kada no abiem vartiniem.
Tiek skaititi punkti (par katriem gUtajiem vartiem 1
punkts).

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim)).

Veidot prasmi sadarboties, spéléjot rotalu ,Saglaba
bumbu”.

Sagatavosanas: Visi audzekni atrodas ierobezota
laukuma, katram bumba, iznemot divus — tigerus.
Norise: tigeri censas izsist bumbas arpus laukuma.Tie,
kuri ir pazaudéjusi bumbu, drikst palidzét aizsargat
paréjo bumbas no tigeriem. Drikst nostaties tigeriem
prieksa, bet nedrikst grlst tos prom. Uzvar tas, kurs
visilgak saglaba bumbu.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

1o\

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

Aav

' sevis.

1. ZIméjums

Akcents: solis ar bumbu.
Vadot ar iekSpusi, péda
izgriezta nedaudz uz aru.
Neatlaist bumbu talu no
Mainot virzienus,
mainTt kajas. Nesaskrieties.

2.ZImé&jums
Akcents: solis ar bumbu.

Sitiena laika izgriezt
pédu uz aru, atbalsta kaja
blakus bumbai. Pasam

bez atgadinasanas klat
par aizsargu. Apspélésana
PEéc iespéjas biezak
izmantot virziena mainas.
Nebaidities apspélét uz
abam pusém. Noskaidrot
uzvarétajus.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto

ieprieks apgUtos elementus.

& -

t &

3. ZImé&jums

Akcents: vadot bumbu
Verot, kur atrodas
tigeri. Nosegt bumbu,
izmantojot no  tigera

talako kaju. Vadit prom no
tigera. Nevadit bumbu uz
laukuma stariem.

bumbas vadisana lauj futbolistam valdit par bumbu un atbrivoties (atvirzities) no pretinieka.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:

1. Pilnveidot virziena mainu,ar pédas iekSpusi’”.

2. Spéles situacija 1 pret 1.

3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem - kadu no iepriekséjam).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas paros ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingringjums (1. zim.).
Audzekni izkartoti divas kolonnas. Vingrinajumu
vienlaicigi izpilda abas kolonnas. Izpilde javeic
noteikta laika. Ar daZadiem vadisanas veidiem
tiek apvesti 3 konusi un veikta virziena maina,
pagriezoties uz centralo konusu, lidz kuram aizvedot
bumbu, veikt ieprieks apgutas mankustibas (,Aplis’,
LAkis"). Pabeidzot vingrinajumu, nostaties savas
kolonnas beigas. Konusu apvesana:

a) Vadisana ar labo kaju.

b) Vadisana ar kreiso kaju.

c) Vadisana ar pédas iekSpusém.

d) Vadisana ar pédas apaksam.

2.vingrinajums (2. zim.).

Vingringjumu  izpilda ka sacensibas  (divas
komandas). Audzekni to izpilda vienlaicigi, kad viens
no audzékniem ir pieskaries bumbai. Uzdevums
apspélét otru audzékni, glstot vartus jebkuros no
abiem vartiem. Prasit, lai tiktu pielietotas virziena
mainas. Audzéknis, kurs gust vartus, sanem 1 punktu
savai komandai.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem - kadu
no iepriekséjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1.zZImé&jums

Akcents: solis ar bumbu.

wwa  Neatlaist bumbu parak

< talu. Mankustiba ar plasu
amplitadu. Vingrinajuma
izpildes laika nedaudz
ieliekties celos.
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Akcents: Vadot pa taisni, izmantot pédas virspusi. Mainit
virzienus ar pédas iekSpusi. Pievérst uzmanibu precizai
mankustibas izpildei. Noskaidrot uzvarétajus.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto
ieprieks apgutos elementus.

Veidot atgriezenisko saiti. Pozitivu emociju veicinasana.

vadot bumbu, turét paceltu galvu. Tas lauj spélétajam analizét ienakoso informaciju, to izmantojot

savas turpmakajas kustibas, lai adaptétos spélei.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:

1. Atkartot.. (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem, saglabajot iepriek$éjo nodarbibu tematiku).
2. Pilnveidot/attistit... (péc skolotaja noradijlumiem un ieskatiem, saglabajot iepriek$éjo nodarbibu tematiku).
3.Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala
1. vingrinajums
Péc skolotaja noradijumiem, izmantojot kadu
no ieprieks futbola nodarbibd pielietotajiem
vingrinajumiem.

2. vingrinajums
Pec skolotaja noradijumiem, izmantojot kadu
no ieprieks futbola nodarbibd pielietotajiem
vingrinajumiem.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi.. (péc skolotaja noradijumiem un
ieskatiem - kadu no ieprieksgjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot futbola

trenina galvenajai dalai.

Neaizmirst par galvenajiem izvéléta
akcentiem un pie tiem pieturéties.

vingrinajuma

Neaizmirst par galvenajiem izvéléta
akcentiem un pie tiem pieturéties.

vingrinajuma

Pievérst uzmanibu, lai skoléni futbola
ieprieks apgUtos elementus.

spélé pielieto

Sniegt pozitivas emocijas no nodarbibas. Veidot

atgriezenisko saiti ar audzékniem.

zonglésana, ja to atkarto regulari, attista veiklibu, koordinaciju un balansu. Sis prasmes veicina citu

tehnisku elementu apguvi.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Mazo laukumu futbola miniturnirs — akcentéjot bumlbas vadisanu.

2. Veidot prasmi darboties patstavigi.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala

Laukums sadalits divas dalas (skatit 1. zim.). Audzékni
sadaliti 6 komandas. Tiek izklastiti katras laukuma
dalas noteikumi. Tiesasana bus javeic pasiem — esot
korektiem. Tiesa uz solina sédosas komandas. Spéle
jasak no centra — spéli sak kapteini, kajas péda uz
bumbas, péc vienota signala.

lzspélu sistéma: (skatit 2. Zim.). Katrai komandai
garantétas divas spéles. Brivaja laika (kad tiek izlaista
spéle), komanda aktivi piedalas tiesasana. Spéles laiks:
8 min. Péc spéles 1. 2. un 3. komanda virzas vienu
laukumu uz prieksu pret pulkstenraditaja virzienu,
savukart 4., 5. un 6. komanda - pulkstenraditaja
virziena. Komandai, kura bijusigan 1., gan 2. laukuma,
gan uz solina, turnirs beidzas.

Tiek skaititas uzvaras, neizskirti un zaudéjumi. Abi
laukumi rezultata zina ir vienadojami. Komanda
ar visvairak uzvaram ir $I miniturnira cempione. Ja
komandam ir vienads uzvaru skaits, tad uzvar ta,
kurai ir visvairak neizskirtu. Nosaukt komandu, kura
uzvaréjusi!

1. laukums:

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumiem.
Tomér bumbu pari centralajai zonai atlauts tikai
izvest — caur to nedrikst dot piespéli vai sist pa
vartiem. Ja tas tiek darits, tad bumba tiek nodota
otrai komandai. levérot Sos noteikumus!

2. laukums:

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumiem.
levérot sos noteikumus — lai gltu vartus, bumba
jaizved caur vieniem no diviem pretinieku vartiniem,
kas salikti no konusiem.

Nobeiguma dala

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot turniram.

Futbola miniturnira pievérst uzmanibu, lai
pielieto ieprieks apgutos elementus.

skoléni

1. ZIméjums

2.ZImé&jums
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Veidot prasmi patstavigi darboties ar,Zonglésanu”
Sagatavosanas: audzéknis un bumba.

Norise: audzeknis sakuma izpilda zonglésanu ar
vienu kajas pédas virspusi, tad ar otru; péc tam
maina kajas. Vélak izpilda uzdevumu, izmantojot
augsstilbus. Uzvar tas, kurs visvairak uzzongléjis.

Audzékni, kuriem radusies jautajumi par zonglésanu,
dodas pie skolotdja un atrisina S$os jautajumus.
Skolotajs minimali aizrada. Labakais izpilditajs var tikt
izsaukts prieksa, lai nodemonstrétu, ka vinam sanak, un
mMotivétu paréjos.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ka liecina noverojumi, spéles nelielas grupas |auj atrak adaptéties, ka ari gut lielaku prieku no spéles. Tas ir tadél,
ka, bérniem spéléjot spéli nelielas grupas, ir iespéja biezak pieskarties bumbai, lidz ar to ir nepieciesams pienemt
vairak lemumu spéles laika. Tas prasa lielaku koncentrésanos, lai bumba netiktu zaudéta. Sadi bérni tiek iesaistiti
spélg, veicinot vairak kustibu, un ta kopuma ir laba prakse audzéknim, lai uzlabotu savus rezultatus un spéjas.
Audzékniem nelielas grupas tiek pievérsta lielaka uzmaniba. Ta ka uz laukuma atrodas mazaks spélétaju skaits,
rodas vairak iespéju gut vartus. Audzékni ir vairak iesaistiti spéles uzbrukuma un aizsardzibas momentos.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, rinki, vestes, varti
Uzdevumi:

1. Atkartot piespéli ar dazadam pédas dalam.
2. Attistit kustibu koordinaciju (péc skolotaja noradijumiem).

3.Veidot prasmi sadarboties.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingrinajums (1. zim.).

Katra kolonna ne vairak ka tris audzékni! Viens

preti otram. Péc izpilditas piespéles nostajas savas

kolonnas beigas (var izpildit arf paros):
a) Piespéle ar labas/kreisas kajas pédas apaksu.
b) Piespéle ar labas/kreisas kajas pédas iekspusi.
C) Piespéle ar labas/kreisas kajas pédas arpusi.
d) Piespéle ar pédas virspusi, nedaudz pacelot
bumbu.

2. Attistit kustibu koordinaciju (2. zim.).

Audzékni nostajusies divas kolonnas - viens otram
preti. Viena kolonna pirmajam audzéknim ir bumba.
Audzéknis no vietas, izmantojot pédas iekspusi, dod
piespéli pretéjas kolonnas audzéknim un trepité
izpilda koordinacijas uzdevumus péc skolotaja
noradijumiem. Péc trepites veiksanas nostajas
pretéjas kolonnas beigas. Nakosais audzéknis sak
taja bridi, kad vinam tiek piespéléta bumba.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi sadarboties ar rotalu,Fboulbols”.
Sagatavosanas: Katra kolonna sastajas ne vairak ka
Cetri audzéekni. Pirmajam ir bumba. Preti atrodas sesi
konusi, kas sakartoti ka boulinga kegli.

Norise: pirmais ar pédas iekSpusi, sitot pa bumbu,
censas apgazt péc iespéjas vairak konusu. Péc katra
sitiena konusi tiek sakartoti.

Uzvar komanda, kura apgazusi visvairak konusu.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1.zZImé&jums
. Akcents:
- - -5 s . atbalsta kaja blakus
A AT ?_. bumbai.  Saliekta  cell.
X Piespéles  kajai  péda
- ~ - o 1Zvirzita uz aru.  Pec
saskares ar bumbu, kaja
to pavada. Roku darbiba -
a %\ 4 pretéja kaja, pretéja roka.
- - -" .’1 o \ .‘\
2. ZIméjums
‘é Akcents: preciza piespéle
pd S cauri  vartiniem.  Kaja
ST~ ) pavada bumbu un tikai tad
: skrien uz trepiti. Solis preti
= bumbai. Izpildot trepiti,
al a skréjiena laika izmantot
i aktivu  roku  darbibu.
G : Preciza vingrinajuma
M . izpilde.
o <

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto
ieprieks apgutos elementus.

3. ZImé&jums
Akcents: piespéles bridi
atbalsta kaja blakus
ﬁ- < bumbai. Véziena kaja péc
[l — 5 4 7 a4 pieskariena bumbai to
b Tm “ 4 pavada. Roku darbiba -
- pretéja kaju darbibai.

piespéle — pieskariens bumbai ar mérki nogadat savu komandas biedru labaka situacija vartu gasanai.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:

1. Pilnveidot piespéles kustiba ar dazadam pédas dalam.
2. Atkartot piespéli ar pédas iekSpusi, veicot izspéli,Sienina”.

3. Veidot prasmi komunicét.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas aplt ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni sadaliti divas vienadas grupas (dzeltena
un sarkana grupa). Viena grupa (dzeltena) atrodas
laukuma, otra (sarkana) ar bumbam - arpus ta.
Laukuma atrodosas grupas audzékni veic skréjienu
uz laukuma centru un no ta lidz audzékniem, kuri
atrodas arpus ta. Pieskrienot pie arpus laukuma
atrodosa audzékna, veikt piespéli ar dazadam pédas
dalam péc skolotaja noradijumiem un turpinat
skréjienu. Péc laika mainas vietam:

a) Piespéle ar pédas apaksu.

b) Piespéle ar pédas iekspusi.

c) Piespéle ar pédas arpusi.

d) Sieninas izspéle pret arpusé izvietotu konusu.

2. vingrinajums (2. zim.).
Audzékninostajusies trisstlri. Kolonnaaraudzekniem
un bumbam; pa vienam pie katra konusa. Pirmais
audzéknis vada bumbu uz priekSu un veic izspéli
,Sienina” péc skolotaja noradijumiem pret prieksa
izvietoto konusu. Nakosais audzéknis veic izspéli
,Sienina” pret otru konusu. Péc divu,Sieninu”izspéles
bumbu aizved kolonnas beigas un gaida savu kartu:

a) Piespéle ar értako kaju.

b) Piespéle ar labas kajas ieksSpusi.

c) Piespéle ar kreisas kajas ieksSpusi.

d) Piespéle ar talako kaju no blakus izvietota

konusa.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi komunicét, spéléjot rotalu,Mednieki".
Sagatavosanas: tiek izveidotas tris komandas. Viena
atrodas laukuma, abas paréjas — katra sava laukuma
pusé. Vienai no arpusé atrodosam komandam ir
bumba.

Norise: saspéléjoties sava starpa, trapit ar bumbu
laukuma atrodosSajiem audzékniem, kuri izvairas no
bumbas. Var izmantot vairakas bumbas. Skaitit, kura
komanda vairak trapa, vai ilgak noturas laukuma. Péc
laika komandas mainas vietam.

Piezimes, norades, rekomendacijas:
piespéle ir dala no komandas darba.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums X
- ' Paskaidrojums: izspéle
- & D ¢ ,Sienina” — divu spélétaju
f 9 / - 9 .
*\AA /[ e sadarbiba. Pirmais dod
< ¥, piespéli spélétajam kajas
- Y. un veic izravienu, lai
% PR Ly ® 4 atbrivotos no sedzéja,
s e oL bet otrais atspélé piespéli
’*/‘. A “ gaita.

Akcents: piespéles bridi izpildit soli pretl. Pieskariena
bridi neatlaist bumbu parak talu. Veicot piespéli, izgriezt
kaju piespéles virziena. Asa véziena kustiba. Pavadosa
kustiba. Roku, kaju saskanota kustiba.

R

2 kajas. lzspéléjot
—~ ' puses — mainit kajas.

@ :(_.-

2. ZIméjums

|
\4____,.

fo

Akcents: izspéléjot ,Sieninu’,
konusam atrodoties labaja
pusé — ejot preti piespélei,
atspélét atpakal ar kreiso

kaju, apskriet konusu un
sanemt bumbu uz labas
no otras

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto
ieprieks apgUtos elementus.

3.ZImé&jums

- . Akcents: bumbas kustiba
XF CH® ® 44 atlauta tikai pa  zemi.
t ) o*f lzmantot  piespéli '_ké}
R R & hdzekli atrai un pozitivai

A e A rezultata sasniegsanai.

Noskaidrot uzvarétajus.
- L L @ 2



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:
1. Attistit kustibu biezumu.

2. Pilnveidot piespéli, izpildot izspéli,Sienina”.
3.Veidot prasmi uzmundrinat un iedrosSinat.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas kustiba (uz prieksu, pa diagonalém, atpakal) ar
futbola bumbam.

Galvena dala
1.vingrinajums (1. zim.).
Audzékni nostajusies divas kolonnas — viens otram preti.
Audzéknis ar pretéjas kolonnas audzékni veic sieninas
izspéli pret centra izvietotu konusu. Talak viens no
audzékniem izskrien trepiti péc skolotaja noradijumiem,
otrs — barjeras un nostajas pretéjas kolonnas beigas.
Trepitei:
a) Ar skatu uz sanu, léciens ar labo kaju, kaja katra
kvadrata.
b) Ar skatu uz sanu, léciens ar kreiso kaju, kaja katra
kvadrata.
c) Ar skatu uz sanu, skréjiena viena kaja ieksa, otra
ara, péc tam abas ieksa, tad viena ara, otra ieksa, tad
abas ara utt.
d) Ar skatu uz sanu, léciena abas kajas kvadrata, abas
ara utt.

2.vingrinajums (2. zim.).
No konusiem izveidots 10 x 10 m kvadrats. Pie katra
konusa, uz aru no kvadrata, atrodas ne vairak ka divi
audzékni. Viena bumba viena kolonna, otra pa diagonali
- pretéja kolonna. Audzékni, ar bumbu virzoties apkart
kvadratam, pie katra konusa pret to izspélé ,Sieninu” péc
skolotaja noradijumiem. Maina puses.

a) Piespéle ar értako kaju.

b) Piespéle ar talakas kajas (attieciba pret konusu)

pédas iekspusi.

a) Ar talakas kajas pedas iekSpusi viena pieskariena.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi uzmundrinat un iedroSinat, spéléjot rotaju
,Kaimina gajiens caur vartiem".

Sagatavosanas: visi audzékni ar bumbam viena laukuma
mala. Uz laukuma viduslinijas atrodas viens lidz cetri
audzekni bez bumbas - kéraji.

Norise: kérajam, virzoties tikai pa vidusliniju, janem nost
bumbas. Mala esosajiem, vadot bumbu, jatiek uz otru
pusi.Tie, kuriem irizsista bumba, palidz tikt pari laukumam,
saspéléjoties ar citiem, kuriem vél ir saglabatas bumbas.
Uzvar tas, kurs visilgak saglaba bumbu.

Piezimes, norades, rekomendacijas:
piespéle lauj komandai kontrolét bumbu.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums

A

N \

/ ™ //‘
|

2. ZImejums ’
Y S X
S

/

A
3oh T by

Akcents: trepité izmanto

aktivu  kaju un  roku
darbibu.  Parcelot  kaju
arpus  trepitei, veicinat

izpildit platu soli. Atru sanu
virziena mainu. Saglabat
skatu uz prieksu.

Akcents: izspéléjot ,Sieninu’,
konusam atrodoties labaja
pusé — ejot preti piespélei,
atspélét atpakal ar kreiso
kaju, apskriet konusu un
sanemt bumbu uz labas
kajas. Izspeléjot no oftras
puses — mainit kajas.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto

ieprieks apgutos elementus.

3. ZImé&jums

,t.. 4,‘. e o, o S0
'S
- ‘

1 »

— 1
‘ 1 2N
e i, BN
’\/\/\,% PR

v

® & 6 &6 & & o o

Akcents: neatlaist bumbu

par talu. Pacelt galvu
un noveértét pretinieku.
lzmantot iespéju
piespéles atdosanai, lai

gutu sekmigu iznakumu



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, rinki, vestes, varti
Uzdevumi:
1. Macit piespéli,uz treso".

2. Attistit kustibu koordinaciju (péc skolotaja noradijumiem).

3. Veidot prasmi darboties péc kartas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Kapnveida ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni nostajusies trisstari. Divos stlros pa
vienam audzéknim, viena kolonna audzekni, katram
ir bumba. Péc audzéknu izspélétas ,Sieninas’, péc
skolotaja noradijumiem, bumba ar asu piespéli tiek
nogadata taldkajam audzéknim (,uz treso”), kurs,
pienemot bumbu, izved to starp konusiem, ari
péc skolotaja noradijumiem, (izmantojot ieprieks
apgutas mankustibas) un nostajas kolonnas beigas.
Ar laiku mainit pusi.

a),Uz treso”izspéle ar értako kaju.

b),Uz treso”izspéle ar labo kaju.

c),Uz treso”izspéle ar kreiso kaju.

d),Uz treSo"izspéle viena pieskariena.

2.vingrinajums (2. zim.).

Audzékniizkartoti divas kolonnas. Vieni pirms trepites
un konusa ar bumbam, otri — tapat, bet ar bumbam
aiz trepites un konusa. Pirmais audzéknis trepité
izpilda koordinacijas uzdevumus (péc skolotaja
noradijumiem). Péc tas veiksanas izspélé ,Sieninu”
ar otras kolonnas audzékni un nostajas kolonnas
beigas. Otrs péc izspélétas,Sieninas”izpilda to pasu.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi darboties péc kartas, spéléjot rotalu
,Fkérbols"

Sagatavosanas: Audzékni tiek sadaliti vairakas
komandas. Laukuma vidU atziméts aplis. Audzékni
atrodas viena no laukuma malam.

Norise: katrs dalibnieks péc kartas veic piespéli.
Uzdevums to nogadat péc iespéjas tuvak laukuma
vidU atzimétajam aplim. Uzvar tie, kuri spé&jusi savas
bumbas iespélét vistuvak atzimétajam aplim.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums

Paskaidrojums:  piespéle
,uz tre$o” — kad audzéknis
sanémis bumbu no
kada laukuma atrodosa
audzékna un  atspéle
to citam (treSajam)
audzéknim. Izspéles bridi
audzékni ir izveidojusi
trisstari.

Akcents: pienemsanas bridi pacelta galva, lai spétu
atrast brivo spélétaju. Piespélei jabut spécigai un ar atru
vézienu. Pievérst uzmanibu kajas pavadosajai kustibai.

’i\ 2.ZImé&jums

‘_;,(..’11 Akcents: koordinacijas
. uzdevumiem jabuat
. “7% pietiekami sarezgitiem

un javéro vai tie netiek
izpilditi automatiski. Tada

[ j ﬁ} gadijuma nepiecieSsams
L ;. sarezgit vingrinajuma
N i izpildi, izmantojot
y U attiecigo roku un kaju

v pieskarienus  kermenim

vai priekSmetam.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléeni pielieto
ieprieks apgutos elementus.

3. ZImé&jums
158,
bo o —

.
»

;N

Akcents:  piespéle  ar
pédas iekSpusi. Sagaidit,
kad izpilda visi, tikai tad iet
pakal bumbai. Noskaidrot
uzvarétajus.

piespéle lauj komandai veikt dazadus un asus uzbrukumus.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, varti

Uzdevumi:
1. Turpinat macit piespéli,uz treso”.
2. Kvadrats 3 pret 1.
3. Veidot prasmi atbalstit otru.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni nostajusies trisstar.  Katram  pirmas
kolonnas audzéknim ir bumba. Péc izspélétas
,Sieninas” ar audzékni no otras kolonnas (péc
skolotaja noradijumiem), bumba ar asu piespéli
tiek nogadata talakajam (,uz treso”) audzeéknim,
kurs, pienemot bumbu, to vélreiz atspélé ,uz treso’,
izspéléjot ,Sieninu’. Péc izspéles veiksanas audzekni
nostajas kolonnas beigas. Ar laiku mainit pusi.

a),Uz treso”izspéle ar értako kaju.

b),Uz treso”izspéle ar labo kaju.

c),Uz treso”izspéle ar kreiso kaju.

d),Uz treso”izspéle viena pieskariena.

2.vingrinajums (2. zim.).
8 x 8 m kvadrats. Grupas pa 4 audzekniem. Tris
audzekni katrs sava kvadrata laukuma sanu malas
vida, viens audzéknis (aizsargs) - kvadrata vidO.
Vienam no maléjiem audzékniem ir bumba. Tiek
veikta saspéle ar pédas iekSpusi (péc skolotaja
noradijumiem) ar kadu no audzekniem, kuram nav
bumba, neatdodot bumbu aizsargam. Laukuma
vidU atrodosais audzéknis (aizsargs) mégina atnemt
bumbu. Ja bumba tiek atnemta, audzéknis mainas
vietam ar to, kurs pazaudéja bumbu.

a) Piespéle ar neierobezotu pieskarienu skaitu.

b) Piespéle ar diviem pieskarieniem.

c) Piespéle ar vienu lidz diviem pieskarieniem.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi atbalstit otru, spéléjot rotalu ,Trapi
bumbai’”.

Sagatavosanas: audzékni izvietoti kolonnas. Katra
kolonna ne vairak ka cetri audzékni. Priek§a, 10 m
attaluma, novietota pildbumba.

Norise: katram audzeknim izpildot piespéli ar pédas
iekSpusi, jatrapa pa pildbumbu. Uzvar komanda ar
visvairak trapijumiem.

Piezimes, norades, rekomendacijas:
piespéle lauj komandai mainit spéles virzienus.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums )
,‘l
‘.. ".'
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U

4
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Paskaidrojums:  piespéle
,uz tre$o” — kad audzéknis
sanémis bumbu no
kada laukuma atrodosa
audzékna un  atspéle
to citam (treSajam)
audzéknim. Izspéles bridi
audzékni ir izveidojusi
trisstari.

Akcents: pienemsanas bridi galva ir pacelta, lai spétu atrast
brivo spélétaju. Piespélei jabut spécigai un ar atru vézienu.
Pievérst uzmanibu kajas pavadosajai kustibai.

2.ZImé&jums

P ‘% s
N
'|
\ N v
B\l ;
P J e

Akcents: pirms piespéles
nofiksét augumu.
Parvietoties pa visu sanu
[iniju, prasot bumbu no
paréjiem audzékniem.
Pacelt galvu un izvertet,
kur$ no  audzékniem
ir gatavs piespéles
sanemsanai, un no
kura  aizsargs  atrodas
talak. Audzékni vienmér
atbrivojas tuvakajas malas,
lai bUtu iespéja sanemt
bumbu.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto

ieprieks apgutos elementus.

3. ZImé&jums

10m

Akcents: atbalstit
komandas biedru,
uzmundrinat. Noskaidrot
uzvarétaju.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:
1. Pilnveidot piespéli,uz treso”.
2. Spéles situacija mainigos sastavos.

3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem - kadu no iepriekséjam).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Paros ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni izkartojusies cCetrstarl. Katram pirmas
kolonnas audzéknim ir bumba. Péc izspélétas
,Sieninas” ar audzékni no otras kolonnas (péc
skolotaja noradijumiem), bumba ar asu piespéli tiek
nogadata taldkajam (,uz treso”) audzéknim, kurs,
pienemot bumbu, to Vélreiz atspélé,uz treso’, vélreiz
,uz treso” izspélejot ,Sieninu”. Péc izspéles veiksanas
audzékni nostajas kolonnas beigas. Ar laiku mainit
pUSi.

a),Uz treso”izspéle ar értako kaju.

b),Uz treso”izspéle ar labo kaju.

c),Uz treso”izspéle ar kreiso kaju.

d),Uz treSo"izspéle viena pieskariena.

2. vingrinajums (2. zim.).
8 x 8 m kvadrati. Grupas pa 5 audzékniem. Tris
audzékni, katrs sava kvadrata laukuma sana malas
vidU, viens no audzékniem (aizsargs) — kvadrata vida.
Viens audzeknis otraja kvadrata. Vienam no malé&jiem
audzékniem ir bumba. Tiek veikta saspéle ar pédas
iekSpusi (péc skolotaja noradijumiem) ar kadu no
audzékniem, kuram nav bumba, neatdodot bumbu
aizsargam, izdarot 4-6 piespéles. Kad tiek sasniegts
piespélu skaits, ir jamégina iespélét bumba otraja
kvadrata izvietotajam audzéknim. Kad tas ir veiksmigi
izdarits, visi (iznemot piespélétaju) parskrien uz otro
kvadratu un turpina spéli. Laukuma vidU atrodosais
audzéknis (aizsargs) mégina atnemt bumbu. Ja
bumba tiek atnemta, audzéknis mainas vietam ar to,
kurs pazaudéja bumbui.

a) Piespéle ar neierobezotu pieskarienu skaitu.

b) Piespéle ar diviem pieskarieniem.

c) Piespéle ar vienu lidz diviem pieskarieniem.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem - kadu
no iepriekséjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums

Paskaidrojums:  piespéle
,uz tre$o” — kad audzéknis
sanémis bumbu no
kada laukuma atrodosa
audzékna un  atspéle
to citam (treSajam)
audzéknim. Izspéles bridi
audzékni ir izveidojusi
trisstari.

) P P 4
.(:‘ PR & 4 -

Akcents: pienemsanas bridi galva ir pacelta, lai spétu
atrast brivo spélétaju. Piespélei jabut spécigai un ar atru
vézienu. Pievérst uzmanibu kajas pavadosajai kustibai.

2. ZIméjums

J

L
]
& R @ »

Akcents: pirms piespéles nofiksét augumu. Parvietoties
pa visu sanu liniju, prasot bumbu no paréjiem
audzékniem. Pacelt galvu un izvéertét, kur$s no
audzékniem ir gatavs piespéles sanemsanai, un no
kura aizsargs atrodas talak. Audzékni vienmeér atbrivojas
tuvakajas malas, lai bltu iespéja sanemt bumbu.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto
ieprieks apgUtos elementus.

Veidot atgriezenisko saiti. Pozitivu emociju veicinasana.

spéléjot futbolu, ir svarigi nodrosinat komandas biedru ar izskiroso jeb pédéjo piespéli.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:

1. Atkartot.. (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem, saglabajot iepriek$éjo nodarbibu tematiku).
2. Pilnveidot/attistit... (péc skolotaja noradijlumiem un ieskatiem, saglabajot iepriek$éjo nodarbibu tematiku).
3.Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala
1. vingrinajums
Péc skolotaja noradijumiem, izmantojot kadu
no ieprieks futbola nodarbibd pielietotajiem
vingrinajumiem.

2. vingrinajums
Pec skolotaja noradijumiem, izmantojot kadu
no ieprieks futbola nodarbibd pielietotajiem
vingrinajumiem.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi.. (péc skolotaja noradijumiem un
ieskatiem - kadu no ieprieksgjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot futbola

trenina galvenajai dalai.

Neaizmirst par galvenajiem izvéléta
akcentiem un pie tiem pieturéties.

vingrinajuma

Neaizmirst par galvenajiem izvéléta
akcentiem un pie tiem pieturéties.

vingrinajuma

Pievérst uzmanibu, lai skoléni futbola
ieprieks apgUtos elementus.

spélé pielieto

Sniegt pozitivas emocijas no nodarbibas. Veidot

atgriezenisko saiti ar audzékniem.

zonglésana, ja to atkarto regulari, attista veiklibu, koordinaciju un balansu. Sis prasmes veicina citu

tehnisku elementu apguvi.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Mazo laukumu futbola miniturnirs — akcentéjot bumlbas piespéli.

2. Veidot prasmi darboties patstavigi.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala

Laukums sadalits divas dalas (skatit 1. zim.). Audzékni
sadaliti 6 komandas. Tiek izklastiti katras laukuma
dalas noteikumi. Tiesasana bus javeic pasiem — esot
korektiem. Tiesa uz solina sédosas komandas. Spéle
jasak no centra — spéli sak kapteini, kajas péda uz
bumbas, péc vienota signala.

lzspélu sistéma: (skatit 2. Zim.). Katrai komandai
garantétas divas spéles. Brivaja laika (kad tiek izlaista
spéle), komanda aktivi piedalas tiesasana. Spéles laiks:
8 min. Péc spéles 1. 2. un 3. komanda virzas vienu
laukumu uz prieksu pret pulkstenraditaja virzienu,
savukart 4., 5. un 6. komanda - pulkstenraditaja
virziena. Komandai, kura bijusigan 1., gan 2. laukuma,
gan uz solina, turnirs beidzas.

Tiek skaititas uzvaras, neizskirti un zaudéjumi. Abi
laukumi rezultata zina ir vienadojami. Komanda
ar visvairak uzvaram ir $I miniturnira cempione. Ja
komandam ir vienads uzvaru skaits, tad uzvar ta,
kurai ir visvairak neizskirtu. Nosaukt komandu, kura
uzvaréjusi!

1. laukums:

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumiem.
Tomér bumbu pari centralajai zonai drikst nogadat,
tikai izdarot saspéli caur centru. Ja tas netiek darits,
gut vartus nedrikst. levérot Sos noteikumus!

2. laukums:

Spélét futbolu péc visiem minifutbola noteikumiem.
levérot sos noteikumus — lai gltu vartus, bumba
jaiespélé komandas biedram caur vartiniem, kas
salikti no konusiem.

Nobeiguma dala 3

Veidot prasmi patstavigi darboties ar,Zonglésanu”.
Sagatavosanas: audzéknis un bumba.

Norise: audzéknis sakuma izpilda zonglésanu ar
vienu kajas pédas virspusi, tad ar otru; péc tam
maina kajas. Vélak izpilda uzdevumu, izmantojot
augsstilbus. Uzvar tas, kurs visvairak uzzongléjis.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot turniram.

Futbola miniturnira pievérst uzmanibu, lai skoléni
pielieto ieprieks apgutos elementus.

l-ZImis 75
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[ - 1. laukums
' A 2. laukums
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2.ZImé&jums
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. KOMANDA
. KOMANDA
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Audzékni, kuriem radusies jautajumi par Zonglésanu,
dodas pie skolotdja un atrisina Sos jautajumus.
Skolotajs minimali aizrada. Labakais izpilditajs var tikt
izsaukts prieksa, lai nodemonstrétu, ka vinam sanak, un
motivétu paréjos.

ka liecina noverojumi, spéles nelielas grupas |auj atrak adaptéties, ka ari gut lielaku prieku no spéles. Tas ir tadél,
ka, bérniem spéléjot spéli nelielas grupas, ir iespéja biezak pieskarties bumbai, lidz ar to ir nepiecieSams pienemt
vairak lemumu spéles laika. Tas prasa lielaku koncentrésanos, lai bumba netiktu zaudéta. Sadi bérni tiek iesaistiti
spélé, veicinot vairak kustibu, un ta kopuma ir laba prakse audzéknim, lai uzlabotu savus rezultatus un spéjas.
Audzékniem nelielas grupas tiek pievérsta lielaka uzmaniba. Ta ka uz laukuma atrodas mazaks spélétaju skaits,
rodas vairak iespéju gut vartus. Audzékni ir vairak iesaistiti spéles uzbrukuma un aizsardzibas momentos.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sporta zale/futbola laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu
konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:
1. Kompleksa iesildisanas.
2. Kontrolnormativu izpilde.
3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem).

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

Sagatavosanas dala

Kompleksa iesildisanas: (skatit 1. zim.)
Audzéknisadalitidivas stacijas, sarkanie — pirmaja stacija, o
zilie - otraja stacija. Katram ir bumba. Divi audzékni 1.ZIméjums
atrodas vartos. Vingrinajumes tiks pildits, mainot stacijas.
Pirmas stacijas audzéknis apved sev prieksa izvietotos

Vispusigi iesildit audzeknus.

tris konusus ( péc skolotaja noradijumiem) un izpilda : a4
piespéli uz vartiem savas krasas kreklina audzéknim, | / o n
izmantojot pédas iekSpusi. Péc piespéles izdarisanas }, A - H 1. stacija
tiek veikts skréjiens pa diagonali uz laukuma stari; 1 a : 2. stacija

aizskrienot aiz konusa (zala krasa), bumba tiek pienemta

atpakal no vartos atrodo$a audzékna. Talak bumba tiek 4 4 A
vadita lidz trepitei un gar/uz/pie trepites (péc skolotaja  “sFe=~ A
noradijumiem) tiek veikti iesildosie vingrinajumi. Péc \ o

to izpildes audzékni nostajas otras stacijas beigas.

Sagaidot savu kartu, izpilda to pasu uz pretéjo pusi.

Galvena dala .
1. kontrolnormativs: ,Kombinétais vingrinajums” (skatit 2. ZIméjums

2.zim.). : =
Péc skolotaja signala audzéknis maksimali atri skrien uz l ‘ |

kvadratu, kura ir novietota bumba, tad vada bumbu, ¥
apspéléjot cetrus konusus, un izdara sitienu pa vartiem.
Laiks uznemsana sakas, kad audzéknis uzsak kustibu ae Programmas  pielikuma ir
no starta linijas, un tiek fikséts, kad bumba Skérso vartu atrodama rezultatu tabula,
[iniju. Ja bumba netrapa vartos, méginajums netiek kura javeic fikséto rezultatu
ieskaitits. Katram audzéknim tiek doti divi méginajumi, A ieraksts.
ieskaitits tiek labakais rezultats. yer o A
N(_) starta [inijas lidz kvadratam -3 m; kvadrata mala - 1 <A 3 Macibu gada laika tests javeic
m; no kvadrata 1dz sitiena linijai — 10 m kuros ik péc 2 m - 5, e

e : o o e R . reizes:
novietoti 4 konusi; no sitiena linijas [1dz vartu linijai — 11 a )
m. Vartu izmérs — 2 x 3 m. 4 o o - septembri;

' o - decembri vai janvart,

2. kontrolnormativs:,Zonglésana” T * * - maija.
Audzéknis tur rokas bumbu. Péc skolotaja signala A
audzeknis zonglé bumbu, izmantojot pédu virspuses, 5 .!'
izdarot vienu atsitienu pret zemi. Ja bumba atsitas pret il

-

zemi divas reizes péc kartas, audzéknim nepieskaroties
bumbai, tad ta ir k|Gda. Katram audzéknim tiek doti divi

méginajumi, ieskaitits tiek labakais rezultats. Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5. ieprieks apgutos elementus.
Nobeiguma dala Atgriezeniskas saites un pozitivu emociju veicinasana
Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem). péc futbola nodarbibas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:
pat visizcilakajiem futbolistiem laiku pa laikam jaatkarto vingrinajumi ar bumbu, jo labi apgutu kustibu,
kuru spélétajs var izpildit automatiski, iespéjams aizmirst péc noteikta partraukuma.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Atkartot sitienu ar pédas iekSpusi vartos.
2. Attistit kustibu koordinaciju (péc skolotaja noradijumiem).

3. Veidot prasmi darboties péc kartas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni ar bumbam izkartoti vairakas kolonnas.
Pret], 10 m attaluma, izvietoti vartini. Izpilda sitienu
vartinos (péc skolotaja noradijumiem) ar pédas
iekSpusi. Péc sitiena izdarisanas iet pakal bumbai uz
otriem (blakus izvietotiem) vartiniem un atgriezas
savas kolonnas beigas.
a) Sitiens no vietas ar érto kaju.
b) Sitiens no vietas ar labo/kreiso kaju.
c) Sitiens pa uz prieksu ripojosu bumbu ar labo/
kreiso kaju.
d) Sitiens ar labo/kreiso kaju péc mankustibas
LAplis”izdarisanas.

2.vingrinajums (2. zim.).

Audzékni izkartoti divas kolonnas pie vartu gala
[inijjam - vartu labaja un kreisaja pusé. Katram ir
bumba. Audzéknim jaapved tris konusi, izmantojot
ieprieks apgutos vadisanas veidus. Atstaj bumbu pie
panklcinas un péc skolotaja noradijumiem izpilda
trepiti. Péc trepites veic skréjienu preti atstatajai
bumbai un izpilda sitienu pa vartiem ar pédas
virspuses iekSpusi.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim)).

Veidot prasmi darboties péc kartas, spéléjot rotalu
,Soda sitieni”.

Sagatavosanas: viens audzéknis atrodas vartos.
Paréjie ar bumbam - arpus soda laukuma. 10 m
attaluma no vartiem uz centra pusi atziméta linija.
Norise: audzékni pa vienam no 10 metru attaluma
izpilda sitienu pa vartiem. Izpilda sitienus vairakos
aplos. Uzvareés tas, kurs buas trapijis visvairak reizu.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

&

o

Akcents: sitienam ar pédas
iekSpusi  atbalsta  kaja
blakus, nedaudz saliekta
celi. Sitiena kajai plass
véziens. Péda pagriezta
uz aru. Péc saskares ar
bumbu, kadja to pavada
[ldzi bumbai. Roku darbiba
- sitiena kaja uz prieksu, §1s
puses roka atpakal.

Akcents:  ja pielietotos
koordinacijas vingrinajumus
audzekni sak izpildit
atra tempa un bez
klddam (automatiski), tad
nepieciesams apgratinat
vingrinajumu, izmantojot
roku pieskarienu dazadam
kermena vai trepites dalam.
Lai nerastos dikstave, var
atstat divas bumbas pie
pankdcinas. Sitienam peéec
ieskréjiena — plass véziens.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto

ieprieks apgUtos elementus.

3. ZImé&jums

Sitiens — pieskariens bumbai ar mérki gat vartus. Futbola tehnikas pamats.

Akcents:  soda  sitienu
izpilda ar pédas virspuses
iekSpusi.  Izpildes  bridi
paréjie audzekni atrodas
arpus soda laukumam
(zalé, uz laukuma centra
Iinijas). Noskaidrot
uzvarétajus.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:
1. Atkartot sitienu ar pédas virspusi.

2. Pilnveidot sitienu ar dazadam pédas dalam.
3.Veidot prasmi uzmundrinat un iedrosSinat.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Apli ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni izkartoti tris kolonnas. Katram ir bumba.
Audzékni, péc kartas mainot kolonnas, izved bumbu
starp tris konusiem (izvietoti 1 m atstatuma viens
no otra) un izpilda sitienu pa vartiem ar pédas
virspuses iek$pusi (sitiens no 10-15 m attaluma). Péc
laika mainit kolonnas. Konusu apvesana, izmantojot
ieprieks apgUtos vadisanas elementus.
a) Sitiens soll péc apvesta konusa ar érto kaju.
b) Sitiens soli péc apvesta konusa ar talako kaju
attieciba pret konusu.
) Sitiens uzreiz péc konusu apvesanas.

2.vingrinajums (2. zim.).
Laukuma stdros izvietotas divas kolonnas ar
audzékniem. Katram ir bumba. Vartos atrodas viens
no audzekniem. Bumbas vadisana uz centru un
izpildits sitiens vartos (péc skolotadja noradijumiem)
ar pédas virspuses iekSpusi no 8-12 m attaluma. Péc
sitiena izdarisanas tiek panemta bumba, nostajoties
pretéjas kolonnas beigas un gaidot savu kartu.

a) Sitiens ar értako kaju.

b) Sitiens ar labo kaju (virziens pa labi).

a) Sitiens ar kreiso kaju (virziens pa kreisi).

a) Sitiens ar labo/kreiso kaju péc mankustibas

LAplis”izdarisanas.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi uzmundrinat un iedrosinat, spéléjot
rotalu ,Kegli”

Sagatavosanas: audzékni sadaliti vairakas komandas
aiz sanu linijas, katra no tam vienads bumbu skaits.
Laukuma dazados attalumos izvietoti konusi.
Norise: komandas, neieejot laukuma, ar sitienu pa
bumbu censas apgazt konusus (keglus). Uzvar tie,
kuri nogazusi visvairak konusu.

Piezimes, norades, rekomendacijas:
sitienu var uzskatit par uzbrukuma noslégumu.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums
e
ﬁ-
it Dy T
- - S - A‘A.‘, va F 2
2.ZIméjums

Akcents: apvedot pédéjo
konusu, veicot soli ar
bumbu, pacelt galvu pirms
sitiena. Pirms sitiena péc
sola, palaist bumbu talak,
lai bUtu plass solis un plasa
kajas véziena amplitdda.
Nekrit péc saskares ar

%X bumbu un tas pavadosas

kustibas. |zpildTit pa
ripojosu bumbu. Vérot, lai
bumbas parsvara nokl|ast
vartu ramr.

Paskaidrojums: atbalsta kaja
blakus bumbai. Péda izgriezta
nedaudz uz aru uz leju, lai
pieskariens pie bumbas butu
ar pédas virspusesiekspusi. Péc
pieskariena bumbai, pavadosa
kustiba ar kaju. Véziena kajas
kustiba uz prieksu - tas pasas
rokas kustiba atpakal.

Akcents:  vadot, neatlaist
bumbu par talu. Pirms sitiena
% pacelt galvu un ieraudzit

vartus. Trapit vartos. Nenokrist.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto

ieprieks apgutos elementus.

3. ZImé&jums
t - & &> or

; s i
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w

Akcents: sitienu izpildit ar
pédas virspuses iekSpusi.
Svariga  ir  precizitate
nevis maksimalais spéks.
Noskaidrot uzvarétaju.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Attistit kustibu biezumu.

2. Pilnveidot sitienu.

3. Veidot prasmi atbalstit otru.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Kustiba (uz prieksu, pa diagonalém, atpakal) ar futbola
bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzekni izkartoti cetras kolonnas. Divas pie vartu sana
[inijam ar bumbam, divas ar skatu pret vartiem (atstatums
ap 20 m). Audzéknis vada bumbu lidz pankdcinai;
atstaj bumbu tur. Talak izskrien trepiti (péc skolotaja
noradijumiem). Nostdjas nakosas kolonnas beigas.
Sagaidot savu kartu, kad nakoSais audzéknis aizvedis
bumbu lidz pankGcinai, izpilda skréjienu lidz bumbai
un izpilda sitienu pa bumbu vartos, izmantojot pédas
virspusi. Péc sitiena tiek panemta bumba, nostajoties
pretéjas kolonnas beigas. Tas pats no otras puses. Trepitei:

a) Katra kaja sava kvadrata.

b) Laba kaja katra kvadrata, otra kaja gar trepiti.

c) Kreisa kaja katra kvadrata, otra kaja gar trepiti.

d) Atmuguriski katra kaja sava kvadrata.

e) Atkartot ieprieks pildito no 5. un 13. konspekta.

2.vingrinajums (2. zim.).
Audzékni izkartoti divas komandas (zila un sarkana)
ar bumbam. Vieni ar skatu uz vartiem, otri — uz pretéjo.
Vingrindjumu pilda vienlaicigi, pasi dodot signalu -
pacelot roku. Audzékni vada bumbu apkart konusiem, pie
zila konusa veicot mankustibu,Aplis” Talak katrs audzéknis
bumbu atstaj pie savas pankdcinas un skrien pie otra
bumbas. Ka redzams attéla, zilas krasas audzéknis, izpilda
sitienu vartos (péc skolotaja noradijumiem) ar pédas
virspusi un iestajas tajos, savukart sarkanas — pienemot
otro bumbu, aizved to lidz zalajiem vartiem, veic
pagriezienu par 180 gradiem, censas gut vartus, parspéjot
vartos atrodosos audzékni. Mainas vietam.

a) Sitiens pa nekustigu bumbu ar pédas iekSpusi.

b) Sitiens pa nekustigu bumbu ar pédas virspusi.

c) Sitiens pa nekustigu bumbu ar pédas virspuses

iekspusi.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).
Veidot prasmi atbalstit otruy,
parliktnim”,

Sagatavosanas: visi audzékni sastajas 10-15 m attaluma
pret vartiem ar skatu uz tiem. Katram ir bumba.

Norise: Sitieni tiek izdariti péc kartas, censoties trapit
augséjam vartu parliktnim. Tiek atkartots vairakas reizes.
Uzvar tas, kurs trapijis visvairak reizu.

spélgjot rotalu ,Trapi

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums

2. ZIméjums

|,l [
%

- o

ML
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. ‘L.\‘_r’
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! uz vienas

Akcents: péc léciena nofiksét
augumu uz vienas kajas. Kaja
saliekta cell. Kajas pirkstgals,
celgals un deguns atrodas
linijas. Nogaidit
vismaz 5 sekundes, tikai
tad turpinot kustibu talak.
Pievérst uzmanibu klGdu
biezumam. Sis vingrinajums
nepieciesams, lai audzéknis
péc izpilditd sitiena pa
bumbu  nenokristu,  bet
stabili noturétos kajas.

Akcents:  preciza ,Aka"
izpilde ar plasu amplitGdu.
Pirms sitiena novértet
vartsarga poziciju, pacelot
galvu.  Sitiena izpildes
laika atbalsta kaja atrodas
blakus bumbai. Pec
sitiena nenokrist. Neatlaist
bumbu par talu.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto

iepriek$ apgutos elementus.

3. ZImé&jums

Tikai tad, kad visi audzéekni
veikusi sitienus, atlauts iet
pakal bumbam. Veidot
pozitivu emocionalo fonu.
Noskaidrot uzvarétajus.

sitiens prasa labas tehniskas spéjas (prasmes), labu fizisko formu (spéku, koordinaciju, balansu) un
mentalas spéjas ([émumu pienemsanu, pasparliecinatibu).



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Macit sitienu ar pédas virspuses iekSpusi.
2. Attistit kustibu koordinaciju (péc skolotaja noradijumiem).
3. Veidot prasmi atskirigu viedok|u pienem3anai, neviena nenoniecinasana.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Kapnveida ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékniizkartoti divas kolonnas. Bumba tiek izvesta
starp vartiniem virziena no laukuma centra uz aru un
vadita [idz konusam, no kura tiek izpildits sitiens ar
pédas virspuses iekSpusi vartu talakaja stdrl. Sitiena
attalums: 15-20 m.
a) Sitiens ar értako kaju.
b) Sitiens ar talako kaju attieciba pret konusu;
neaizmirst mainit puses un sitiena kajas.

2.vingrinajums (2. zim.).

Audzékni izkartoti 4 kolonnas. Divas viena otrai preti
viena pusé, divas — otra pusé. No vartiem tuvak
izvietotajam kolonnam tiek atdota piespéle uz
pankdcinu, kur to skréjiena sagaida otrs audzéeknis.
Piespéles deveéjs izskrien trepiti, péc skolotaja
noradijumiem nostajas otras kolonnas beigas. Otrs
audzéknis, kurs pienéma bumbu, vada to apkart
konusam vai veic mankustibu ,Aplis” pret to un
izpilda sitienu vartos ar pédas virspuses iekspusi. Péc
sitiena panem bumbu un nostajas kolonnas beigas.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi atskirigu viedok|u pienemsanai,
neviena nenoniecinasana, spéléjot rotalu ,Ciparu
veiksminieks”

Sagatavosanas: vartos sakarti baloni ar dazadiem
cipariem (no 1 lidz 10). Audzékni ar bumbam izkartoti
pret vartiem, ne tuvak par 10 m.

Norise: izpildit péc kartas. Sitot pa bumbu, trapit
kadam no iekartajiem baloniem. Skaitit punktu
summu. Atkarto vairakas reizes. Uzvar tas, kas savac
lielako ciparu summui.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums
Paskaidrojums: sitienu pa
’“\/, ) bumbu, kas stav uz vietas, izpilda
/ ar pédas virspuses iekséjo dalu,
/ tuvojoties bumbai pa lauztu
[iniju. leskréjiena garums: 5-8
/S ] m; to veic paatrinati. Pédéjo
2 ) | soli pirms sitiena liek nedaudz
garaku. Atbalsta kaju novieto
N noteikta lenki pret bumbu, 25-30
d Cm sanus No tas. Ja nepieciesams
augstaks  bumbas  lidojums,
_ atbalsta kaju novieto nedaudz
= sanus bumbas prieksa. Kermenis
gurnos pagriezts sanus. Vienlaikus ar pédéjo pagarinato soli sitiena
kaju vézé atpakal. Plass véziens. Muskuli atslabinati. Sitiena kaju
iztaisno, véziena laikd sasprindzina muskulus un, pédas virspusei
saskaroties ar bumbu, izdara sitienu. Véziens notiek pa nelielu

aploci, kaja pavada bumbu, skérsojot kermeni.

2. ZIméjums
[ Il Akcents: trepité izmanto
' aktivu  kaju un  roku
-.‘@—\ f j"'. darbibu. Veicinat izpildit

r platu soli, parcelot kaju
- arpus trepitei. Atra virziena
: maina. Pacelt galvu un

o v i \ & " A¢ saglabat skatu uz prieksu.
NN Preciza izpilde.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto
ieprieks apgutos elementus.

3. ZImé&jums

Akcents: uzmundrinat
= un laut diskutét stridigas
epizodés (pa kuru ciparu
trapits) pasiem. Pasiem
bdt tiesnesiem. Kopigi
noskaidrot uzvarétajus.

of ()

4 h \A
___;‘»,____(,‘;___i -

PO

sitienu ar pédas virspuses iek$ejo dalu visbiezak izmanto, piespéléjot bumbu, kuras lidojuma trajektorija
ir vidéji augsta vai augsta un attalums lidz mérkim (sitiens pa vartiem) — samera liels.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Turpinat apgut sitienu ar pédas virspuses iekSpusi.

2. Spéles situacija 1 pret 1.
3. Veidot prasmi darboties péc kartas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Apli ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni izvietoti divas kolonnas aiz vartiem - labaja un
kreisaja pusé. Katram bumba, iznemot pirmo no vienas
kolonnas (pieméram, dzeltenas kolonnas). Sarkanas
kolonnas audzéknis dod piespéli ar pédas iekSpusi
pa diagonali preti skrienosajamn dzeltenas kolonnas
audzéknim, kurs izpilda sitienu pa vartiem ar pédas
virspuses iekSpusi (péc skolotdja noradijumiem). Panem
bumbu un nostajas otras kolonnas beigas. Audzeknis, kurs
tikko deva piespéli, veic skréjienu apkart preti izvietotajam
konusam un, sanemot bumbu no pretéjas kolonnas,
izpilda sitienu vartot, izmnantojot pédas virspuses iekspusi.
Panem bumbu un nostajas otras kolonnas beigas.

a) Sitiens ar érto kaju.

b) Sitiens péc diviem pieskarieniem ar talako kaju

attieciba pret apskrieto konusu.

) Sitiens viena pieskariena.

2.vingrinajums (2. zim.).

Audzékni izvietoti divas kolonnas preti vartini 10 m
attaluma, viens audzéknis (aizsargs) atrodas laukuma
starp tiem. Pec skolotaja signala labas malas audzéknis
uzsak strauju kustibu uz vartiem un, apspéléjot aizsargu,
sit vartos, péc sitiena vai zaudétas bumbas k|Ustot par
aizsargu iepriekséja aizsarga vieta. Péc sitiena kustibu
uzsak ari kreisas malas kolonnas audzéknis un ar straujam
kustibam skrien gt vartus. Zaudéjot vai aizsitot bumbu,
k|Ust paraizsarguiepriekséjaaizsarga vieta. Péc aizsardzibas
darbibu veikSanas tiek nemta bumba, nostajoties otras
kolonnas beigas.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi darboties péc kartas, spéléjot rotalu ,Zonu
karalis”

Sagatavosanas: audzékni ar bumbam izvietoti arpus/
apkart ierobezotam laukumam. Laukuma dazadas vietas
salikti dazada izméra apli.

Norise: audzeknis nosaka, kura apli pa gaisu trapis bumbu
un izdara sitienu. Izpilda vairakas reizes. Uzvar tas, kurs
trapijis visvairak reizu.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums
Paskaidrojums: sitienu pa
, bumbu, kas stav uz vietas, izpilda
& P& ar pédas virspuses iekééjo dalu,
"~ tuvojoties bumbai pa lauztu
| Imiju. leskréjiena garums: 5-8
| ™M to veic paatrinati Pedéjo
soli pirms sitiena liek nedaudz
' garaku. Atbalsta kaju novieto
} " noteikta lenki pret bumbu, 25-30
8% Ccm sanus No tas. Ja nepiecieSams
augstaks  bumbas  lidojums,
atbalsta kaju novieto nedaudz
sanus bumbas prieksa. Kermenis gurnos pagriezts sanus. Vienlaikus
ar pédéjo pagarinato soli sitiena kaju vézé atpakal. Plass véziens.
Muskuli atslabinati. Sitiena kaju iztaisno, véziena laika sasprindzina
muskulus un, pédas virspusei saskaroties ar bumbu, izdara sitienu.
Véziens notiek pa nelielu aploci, kaja pavada bumbu, skérsojot

kermeni.

2.ZIméjums
Akcents:  atra  kustiba
/A - ar  bumbu.  Neatlaist
bumbu parak talu. Drikst
trapit jebkuros vartinos.
Apspéléjot prasit, lai tiktu

%4 T té\ izmantota mankustiba

B by ,AKIS" Audzeéknim pasam
ROy vllee prast atri parslégties no
Lot o

uzbrucéja par aizsargu.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto
ieprieks apgUtos elementus.

3 3.ZImé&jums
N\ o ° Akcents: sitienu izpildit
O \ ar pédas virspuses

L J
"‘ N\ * jek3pusi. Veidot pozitivu
e 0 « &mocionalo fonu.

Noskaidrot uzvarétajus.

sitienu ar pédas virspuses iek$ejo dalu visbiezak izmanto, piespéléjot bumbu, kuras lidojuma trajektorija
ir vidéji augsta vai augsta un attalums lidz mérkim (sitiens pa vartiem) — samera liels.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Pilnveidot sitienu ar pédas virspuses iekSpusi.

2. Spéles situacija mainigos sastavos.

3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem - kadu no iepriekséjam).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Paros ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni izkartoti divas kolonnas. Katra kolonna izvietota
savu vartu labaja pusé. Katram ir bumba. Katros vartos pa
vienam audzéknim. Vingrinajumu abi audzékni izpilda
vienlaicigi, dodot pasi viens otram signalu — pacelot
roku. Abi pretéjos stros izvietotie audzékni sak reizé vest
bumbu pa malu lidz konusam, aiz kura, izmantojot pédas
ieks$pusi, dod piespéli uz otru malu pretéjas kolonnas
spélétajam, kurs ari dod piespéli. Atdodot piespéli un
pienemot otru bumbu, tiek izdarits sitiens pa vartiem ar
pédas virspuses ieksSpusi (péc skolotaja noradijumiem).
Maina kolonnas.

a) Sitiens pa ripojosu bumbu ar értako kaju.

b) Sitiens ar labo kaju (virziena pa labi).

) Sitiens ar kreiso kaju (virziena pa kreisi).

d) Sitiens péc piespéles divos pieskarienos.

2.vingrinajums (2. zim.).
Audzékni izkartoti grupas pa 6 cilvékiem, sadaliti divas
komandas (zila, sarkana). Nostajusies divas kolonnas
(pa 3 katra) aiz soda laukuma linijas malas (sporta zalé —
laukuma vidusdala vairak uz malam). Katram ir bumba.
Audzéknis no vienas (Sobrid zilas kolonnas) sak bumbas
vadisanu un izdara sitienu pa vartiem. Bridi, kad bumba
atstajusi spéles laukumu, bumbas vadisanu sak pretéjas
kolonnas (sarkanas) audzéknis, méginot apspélét jau
laukuma atrodosos zilas komandas audzekni un izdarot
sitienu pa vartiem. Bumbai izejot arpus laukuma, kustibu
uzsak pretéjas kolonnas audzéknis (Sobrid zilas), kurs,
izmantot sava laukuma atrodosa biedra palidzibu, censas
apspélét sarkanas komandas audzékni un izdarit sitienu
pa vartiem. Ta tiek turpinats lidz noslédzas spéle 3 pret
3 sastavos ar bumbas izieSanu no spéles. Tiek skaititi
gltie varti. Atkartojot vingrindjumu, kolonna izvietotos
audzéknus maina vietam (tas, kur$ bija pédéjais, stajas
kolonna ka pirmais utt.).

a) 3 atkartojumi, nemainot kolonnas vietam, bet

mainot audzéknus kolonnas.

b) 3 atkartojumi péc kolonnu mainas, turpinot mainit

audzéknus vietam kolonnas.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.
Nobeiguma dala

Veidot prasmi.. (péc skolotaja noradijumiem - kadu no
iepriekséjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums

Paskaidrojums: sitienu pa
bumbu, kas stav uz vietas, izpilda
ar pédas virspuses iekséjo dalu,
tuvojoties bumbai pa lauztu
[iniju. leskréjiena garums: 5-8
m; to veic paatrinati. Pédéjo
soli pirms sitiena liek nedaudz
garaku. Atbalsta kaju novieto
noteikta lenki pret bumbu, 25-30
Cm sanus No tas. Ja nepieciesams
augstaks  bumbas  lidojums,
atbalsta kaju novieto nedaudz
sanus bumbas prieksa. Kermenis

gurnos pagriezts sanus. Vienlaikus ar pédéjo pagarinato soli sitiena
kaju vézé atpakal. Plags véziens. Muskuli atslabinati. Sitiena kaju
iztaisno, véziena laikd sasprindzina musku[us un, pédas virspusei
saskaroties ar bumbu, izdara sitienu. Véziens notiek pa nelielu

aploci, kaja pavada bumbu, skérsojot kermeni.

2.ZIméjums

oy ™
Hr‘
TR Ty,
Akcents:  Spélé  izmantot plasumu  (laukumu).
Apspéléjot, pielietot mankustibu ,Aplis’ Piespélém

izmantot pédas iekSpusi, bet sitienam - pédas virspuses
iekSpusi. Izmantot viena cilvéka vairakumu uzbrukuma.

Noskaidrot uzvarétajus.

Spélgjot futbolu, pievérst uzmanibuy,

ieprieks apgutos elementus

lai skoléni pielieto

Veidot atgriezenisko saiti. Pozitivu emociju veicinasana.

sitienu ar pédas virspuses iek$ejo dalu visbiezak izmanto, piespéléjot bumbu, kuras lidojuma trajektorija
ir vidéji augsta vai augsta un attalums lidz mérkim (sitiens pa vartiem) — samera liels.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:

1. Atkartot.. (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem, saglabajot iepriek$éjo nodarbibu tematiku).
2. Pilnveidot/attistit... (péc skolotaja noradijlumiem un ieskatiem, saglabajot iepriek$éjo nodarbibu tematiku).
3.Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala
1. vingrinajums
Péc skolotaja noradijumiem, izmantojot kadu
no ieprieks futbola nodarbibd pielietotajiem
vingrinajumiem.

2. vingrinajums
Pec skolotaja noradijumiem, izmantojot kadu
no ieprieks futbola nodarbibd pielietotajiem
vingrinajumiem.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi.. (péc skolotaja noradijumiem un
ieskatiem - kadu no ieprieksgjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot futbola

trenina galvenajai dalai.

Neaizmirst par galvenajiem izvéléta
akcentiem un pie tiem pieturéties.

vingrinajuma

Neaizmirst par galvenajiem izvéléta
akcentiem un pie tiem pieturéties.

vingrinajuma

Pievérst uzmanibu, lai skoléni futbola
ieprieks apgUtos elementus.

spélé pielieto

Sniegt pozitivas emocijas no nodarbibas. Veidot

atgriezenisko saiti ar audzékniem.

zonglésana, ja to atkarto regulari, attista veiklibu, koordinaciju un balansu. Sis prasmes veicina citu

tehnisku elementu apguvi.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Mazo laukumu futbola miniturnirs — akcentéjot sitienui.

2. Veidot prasmi darboties patstavigi.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala

Laukums sadalits divas dalas (skatit 1. zim.). Audzékni
sadaliti 6 komandas. Tiek izklastiti katras laukuma
dalas noteikumi. Tiesasana bus javeic pasiem — esot
korektiem. Tiesa uz solina sédosas komandas. Spéle
jasak no centra — spéli sak kapteini, kajas péda uz
bumbas, péc vienota signala.

lzspélu sistéma: (skatit 2. Zim.). Katrai komandai
garantétas divas spéles. Brivaja laika (kad tiek izlaista
spéle), komanda aktivi piedalas tiesasana. Spéles laiks:
8 min. Péc spéles 1. 2. un 3. komanda virzas vienu
laukumu uz prieksu pret pulkstenraditaja virzienu,
savukart 4., 5. un 6. komanda - pulkstenraditaja
virziena. Komandai, kura bijusigan 1., gan 2. laukuma,
gan uz solina, turnirs beidzas.

Tiek skaititas uzvaras, neizskirti un zaudéjumi. Abi
laukumi rezultata zina ir vienadojami. Komanda
ar visvairak uzvaram ir $I miniturnira cempione. Ja
komandam ir vienads uzvaru skaits, tad uzvar ta,
kurai ir visvairak neizskirtu. Nosaukt komandu, kura
uzvaréjusi!

1. laukums:

Spélét futbolu péc minifutbola noteikumiem. Tomér
vartus gut drikst arino savas laukuma puses. Atnemot
bumbu, var izmantojot visu laukumu. levérot Sos
noteikumus!

2. laukums:

Spélét futbolu péc minifutbola noteikumiem. levérot
Sos noteikumus - lai gUtu vartus, jaapgaz kads
no konusiem, kuri izvietoti zona, kas atrodas 5 m
attaluma no laukuma. Saja zona uzbrucéjs nedrikst
ieiet!

Nobeiguma dala 3

Veidot prasmi patstavigi darboties ar,Zonglésanu”.
Sagatavosanas: audzéknis un bumba.

Norise: audzeknis sakuma izpilda zonglésanu ar
vienu kajas pédas virspusi, tad ar otru; péc tam
maina kajas. Vélak izpilda uzdevumu, izmantojot
augsstilbus. Uzvar tas, kurs visvairak uzzongléjis.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot turniram.

Futbola miniturnira pievérst uzmanibu, lai skoléni
pielieto ieprieks apgutos elementus.

1. ZImé&jums
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B 1. laukums
2. laukums

'
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2.ZImé&jums
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. KOMANDA
. KOMANDA
. KOMANDA
. KOMANDA
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. laukums

. laukums
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Audzéekni, kuriem radusies jautajumi par zonglésanu,
dodas pie skolotdja un atrisina $os jautajumus.
Skolotajs minimali aizrada. Labakais izpilditajs var tikt
izsaukts prieksa, lai nodemonstrétu, ka vinam sanak, un
motivétu paréjos.

ka liecina noverojumi, spéles nelielas grupas |auj atrak adaptéties, ka ari gut lielaku prieku no spéles. Tas ir tadél,
ka, bérniem spéléjot spéli nelielas grupas, ir iespéja biezak pieskarties bumbai, lidz ar to ir nepiecieSams pienemt
vairak lemumu spéles laika. Tas prasa lielaku koncentrésanos, lai bumba netiktu zaudéta. Sadi bérni tiek iesaistiti
spélé, veicinot vairak kustibu, un ta kopuma ir laba prakse audzéknim, lai uzlabotu savus rezultatus un spéjas.
Audzékniem nelielas grupas tiek pievérsta lielaka uzmaniba. Ta ka uz laukuma atrodas mazaks spélétaju skaits,
rodas vairak iespéju gut vartus. Audzékni ir vairak iesaistiti spéles uzbrukuma un aizsardzibas momentos.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Pilnveidot bumlbas vadisanu ar dazadam pédas dalam.

2. Aizsardziba 1 pret 1.
3.Veidot prasmi sadarboties.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni izvietoti kolonna, katram no viniem
ir bumba. Tiek veikta bumbas vadisana pret
prieksa izvietotajiemm konusiem (péc skolotaja
noradijumiem) un pret talako konusu veikta ieprieks
apguta mankustiba (arm péc skolotaja noradijumiem).
Bumba atpakal uz kolonnu tiek vadita gar malu,
izmantojot pédas virspusi. Vadisana:

a) Ar pédu apaksam.

b) Ar pédu iekSpusém.

c) Ar laborkreiso kaju.

d) Ar pédas arpusém iekSpusém, mainot kajas.

2.vingringjums (2. zim.).

Audzékni izkartoti divas kolonnas — melna un zila.
Melnas komandas audzékniem ir bumbas. Pirmais
melnas komandas audzéknis ieliek bumbu kvadrata
un, pats sev dodot signalu, veic bumbas vadisanu
un aizsarga apspélésanu. Skolotdjs lielu uzmanibu
pievérs aizsarga darbibam, apmacot pareizu
bumbas atnemsanu. Péc epizodes audzékni mainas
kolonnam.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi sadarboties, spéléjot rotalu ,Degosa
bumba”

Sagatavosanas: komandas (vienads audzéknu skaits)
izveido apli. Noskaidro, kurs bUs kapteinis. Tam tiek
nodota bumba.

Norise: saspéléjoties sava starpa ar kajam, dodot
piespéli blakus esosajam, bumbai janok|Gst atpakal
pie kapteina.

Var mainit virzienu, aplu skaitu, piespéléjot katram
otrajam utt.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

Paskaidrojums: pienemsanas bridi
atbalsta kaja ir saliekta celi. Otra
kaja veic sagaidoso kustibu pret

% % bumbai, péda izvirzita uz aru.

1.zimér'ums

Bumbai pieskaroties pédai, kaja kopa
ar bumbu tiek atvilkta atpakal un ar
bumbu tiek nogadata zem sevis. Tiek
piespiesta pie zemes un nofikséta.
Akcents: pirms bumbas atspélésanas,
bumba ir obligati jaaptur.

<™

2.ZIméjums
“g I—‘ Akcents: aizsargam saglabat
Wiy | | pozciju starp bumbu un vartiem.
Blokét liniju. Blokét spélétaju, kurs
parvalda bumbu, ta parvietosanas
celu. Panemt bumbu, kad ta atrodas
* atstatus no pretinieka pédam.
i Nepielaut nevajadzigas klddas.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto
ieprieks apgutos elementus.

3. ZImé&jums
A A
4 \) 'V
T\ '\{b}}

Akcents: bumbas pienemsana tikai ar pédas apaksu.
Noskaidrot uzvarétajus, veicinot pozitivas emocijas
futbola nodarbibas beigas.

spéles taktiku futbola nosaka futbolistu prasme apspélét pretinieku. Tas ir radoss process. Spélétajiem
nepieciesamas labas tehnisko panémienu zinasanas, pieredze un ass prats.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Pilnveidot piespéles ar dazadam pédas dalam.

2. Aizsardziba 1 pret 1.
3. Veidot prasmi but uzmanigam.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Apli ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Grupas pa tris audzeékniem. Divi audzekni katrs
sava laukuma mala ar bumbam, tresais starp abiem
audzékniem laukuma vidd. Malas izvietotie audzékni
dod piespéles vidl atrodosajam spélétajam,
izmantojot pédas iekspusi. VidU atrodosais pienem
bumbu, izmantojot pédas iekSpusi (péc skolotaja
noradijumiem) un atspélé atpakal, izmantojot pédas
iekSpusi. Péc laika mainas vietam.

a) Piespéle ar pédas apaksu.

b) Piespéle ar pédas iekspusi.

C) Piespéle ar pédas arpusi.

d) Piespéle ar pédas virspusi.

2.vingrinajums (2. zim.).

Audzékni izkartoti divas kolonnas — melna un zila.
Zilas kolonnas audzékniem ir bumbas. Zilas kolonnas
audzéknis dod piespéli melnas kolonnas audzéknim
un mégina (péc skolotaja noradijumiem) atnemt
bumbu. Melnas kolonnas audzéknis veic bumbas
vadisanu un aizsarga apspélésanu, izveloties gut
vartus jebkuros no abiem vartiniem. Skolotajs lielu
uzmanibu pievérs aizsarga darbibam, apmacot
pareizu bumbas atnemsanu. Péc epizodes audzékni
mainas kolonnam.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi but uzmanigam, spéléjot rotalu
,RobeZsargs” Sagatavos$anas: laukums tiek sadalits
tris dalas. Tapat ari audzékni — sadaliti tris komandas.
Katra komanda sava laukuma. Centra izvietota
komanda ir robezsargi. Bumba tiek nodota mal&jam
komandam.

Norise: uz laiku. Maléjam komandam jasaspéléjas
sava starpa, robezsargiem censoties partvert bumbu.
Drikst saspéléties sava starpa. Skaita partvertas
un iespélétas reizes. Rezultats veidojas, atnemot
partverto punktu skaitu no iespéléto punktu skaita.
Uzvar tie, kuriem ir lielaks punktu skaits.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1.ZIméjums
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Akcents:

atbalsta kaja blakus bumbai. Saliekta celi. Piespéles kajai
péda izvirzita uz aru. Péc saskares ar bumbu, kaja to

pavada. Roku darbiba - pretéja kaja, pretéja roka.

2.ZImé&jums

ANV
f vartiem. Blokét liniju. Blokét
spélétaju,  kurs

R bumbu, ta

o td atrodas atstatus

nevajadzigas k|adas.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto

ieprieks apgutos elementus.

3. ZImé&jums
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Akcents: bumbas pienemsanai izmantot

uzvarétajus.

laba bumbas parvaldisana sagada prieku pasSiem spélétajiem. Futbolistiem javelta daudz laika
treniniem, lai sasniegtu augstu meistaribu, bet tie nedrikst vinus sarGgtinat.

Akcents: aizsargam saglabat
poziciju starp bumbu un

parvalda
parvietosanas
o celu. Panemt bumbu, kad

pretinieka pédam. Nepielaut

pédas
iekSpusi. Nesteigties ar piespéles atdosanu. Noskaidrot



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Pilnveidot piespéles ar dazadam pédas dalam.

2. Aizsardziba 1 pret 1.
3. Veidot prasmi but uzmanigam.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Kustiba (uz prieksu, pa diagonalém, atpakal) ar
futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingringjums (1. zim.).
Audzékni izkartoti divas kolonnas (komandas -
melna un zild). Vingrinajumu vienlaicigi izpilda abas
kolonnas. Izpilde javeic noteikta laika. Tiek apvesti
4 konusi un veikts pagrieziens pret vartiem, talak
bumba tiek vadita pret laukuma vida izvietoto zalo
konusu un izpildita mankustiba ,Aplis pari bumbai’,
péc mankustibas tiek izdarits sitiens pa vartiem (péc
skolotaja noradijumiem). Pabeidzot vingrinajumu,
nostaties savas kolonnas beigas.

a) Sitiens ar pédas iekspusi.

b) Sitiens ar pédas virspusi.

) Sitiens ar pédas virsas iekSpusi.

2. vingrinajums (2. zim.).
Audzékni izkartoti divas kolonnas (zila ar bumbam,
sarkana - bez). Zilas kolonnas audzéknis dod spécigu
piespéli ar pédas iekspusi preti izvietotas kolonnas
audzeknim un klGst par aizsargu, méeginot atnemt
bumbu. Sarkanas kolonnas audzéknis (péc skolotaja
noradijumiem) pienem bumbu un veic atru bumbas
vesanu, izdarot sitienu jebkuros vartos. Pec epizodes
pabeigsanas mainas vietam, nostajoties pretéjo
kolonnu beigas. Apspélésana pielietot:

a) Mankustibu,Akis".

b) Mankustibu,Aplis”.

c) Mankustibu — bumbas parausanu,ar iekspusi”.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3.zim).

Veidot prasmi palidzét, spéléjot rotalu,Namini”.
Sagatavos$anas: No micitém izveidoti kvadrati -
namini. Tajos izvietoti daZi audzékni bez bumbam
(bédzéji). Paréjie brivi laukuma ar bumbam. Divi
keraji ar bumbam.

Norise: kéraji ker tos, kuri neatrodas naminos. Lai tiktu
namina, bédzéjs dod taja piespéli. Tas, kurs pienem
bumbu, klGst par bédzéju un audzékni samainas
vietam.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums

‘.‘ ‘.,i \\ .:- i b

:_.‘n /14 \\ s tlge
-' \.\ \\ ; r.r
a A
) {
- [ ™
»a AFELST D L/
L i
i
a Lﬁ’—. K\‘_
A 1 aD
2.zZimejums
i
o Ve

Akcents: solis ar bumbu.
Neatlaist bumbu parak
talu. Mankustiba ar plasu
amplitGdu. Pirms sitiena

paskatities uz  vartiem
un novertét vartsarga
pozZICiju.

Akcents: uzbrucéjam
turét pédas tuvu
bumbai. Nosegt bumbu
ar kermeni. Skriet uz

brivajam vietam. Redzét
vartus.Sistuzvartumalam.
Pielietot daudz virzienu

' mainas, mankustibas. Laut

improvizéet. Gat vartus.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto

ieprieks apgutos elementus.

3. ZImé&jums
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Akcents: piespéles
pienemsanai izmantot
pédas iekSpusi. Vérot
kéraja parvietosanos.

Neuzskriet virst. Pozitivu
emociju radisana futbola
nodarbibas beigas.

uzbrukuma galvenais ir parvarét pretinieka pretestibu un noslégt to ar bumbas sitienu vartos.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Pilnveidot bumbas vadisanu, pielietojot ieprieks apgutas mankustibas.

2. Uzbrukums 1 pret 1.
3. Veidot prasmi komunicét.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Kapnveida ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzeknim ir bumba. Laukuma izvietotas dazadu
krasu micites. Veikt bumbas vadisanu (péc skolotaja
noradijumiem). Péc kada laika nosaucot — pieméram:
,grupas pa tris!, audzékniem jasaskrien pa tris un
jasadodas rokas. Kuri pédéjie, vai kuri nav grupas pa
tris — tie izpilda pietupienu.

a) Briva vesana, nepieskaroties konusiem.
b) Ar labo/kreiso kaju.
c) Konkrétas krasas apvesana ar labo/kreiso kaju.
d) Apvedot konusu, izmantot mankustibu,Akis”.
e) Apvedot konusu, izmantot mankustibu,Aplis”.

2.vingringjums (2. zim.).
Audzékniizkartotidivas kolonnas (melnaar bumbam,
zila — bez). Melnas kolonnas audzéknis dod spécigu
piespéli ar pédas iekSpusi preti izvietotas kolonnas
audzéknim un klGst par aizsargu, méginot atnemt
bumbu. Zilas kolonnas audzéknis (péc skolotaja
noradijumiem) pienem bumbu un veic atru bumbas
vesanu, apspéléjot aizsargu un izdarot sitienu pa
vartiem. Péc epizodes pabeigsanas mainas vietam,
nostajoties pretéjo kolonnu beigas. Apspélésana
pielietot: )

a) Mankustibu,Akis"

b) Mankustibu,Aplis”.

c) Mankustibu - bumbas parausanu,ar iekSpusi”.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi komunicét, spéléjot rotalu ,lLaika
deglis”.

Sagatavosanas: viena vai vairakas grupas. Audzékni
sastajas rinda, vismaz 5 soli viens no otra. Pirmajam ir
bumba. Aiz vina kérajs.

Norise: uzdevuma izpilde sakas péc signala. Rinda
esosie dod piespéli péec kartas, pakal skrien kérajs un
ker. Maina kérajus. Uzvar tas, kurs visatrak nokéris.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums

. o~ celos. Ar jebkuru pédas
dalu  mainit  virzienu.
’ | Nesaskrieties.
> ¥ v -
2.ZIméjums
Akcents: uzbrucéjam
turét pédas tuvu

ar kermeni. Skriet

improvizet. Gut vartus.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto

ieprieks apgutos elementus.

3.ZIm&jums
Akcents: piespéle péc
R bumbas  pienemsanas.
, ,‘,';;;,;&/ B Veicinat komunikaciju
3 ‘/ \‘\, ¥ sava starpa  labvéliga
) ' rezultata panaksanai.

Noskaidrot uzvarétajus.

pédéja macibu stadija — iemacito kustibu automatizésana un pielietosana treninspéles laika.

Akcents: Neatlaist bumbu
par talu. Solis ar bumbu.
Neatgazt augumu. Kajas

bumbai. Nosegt bumbu

brivajam vietam. Redzét
vartus.Sistuzvartumalam.
Pielietot daudz virzienu
mainas, mankustibas. Laut



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Pilnveidot piespéles paros.

2. Bumbas kontrole 1 pret 1

3.Veidot prasmi uzmundrinat un iedrosSinat.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Briva izkartojuma ar futbola bumbam.

Galvena dala
1. vingrinajums (1. zim.).
Audzékni sadaliti paros. Uz pari viena bumba. Laukuma
vairaki no micitem izveidoti 2 krasu vartini. Audzékniem
javeic bumbas vadisana lidz attiecigas krasas vartiniem
un jasaspéléjas starp tiem, izmantojot pédas iekSpusi (péc
skolotaja_noradijumiem), turpinot bumbas vadisanu uz
Citu vartinu pusi.
a) Piespéle ar értako kaju starp jebkuras krasas
vartiniem.
b) Piespéle ar labo kaju starp sarkanas krasas
vartiniem.
c) Piespéle ar kreiso kaju starp zilas krasas vartiniem.
d) Piespéle ar labo kaju starp sarkanas krasas
vartiniem, ar kreiso — starp zilas krasas vartiniem.

2.vingrinajums (2. zim.).
Audzékni izkartoti divas kolonnas (zila bez bumbam,
sarkana ar bumbam). Kolonnas atrodas viena pret otru 10
m attaluma.Vartos viens no audzékniem, kuru péc noteikta
laika nomaina. Ka redzams ziméjuma, sarkanas kolonnas
audzéknis dod piespéli ar pédas ieksSpusi zilas kolonnas
audzéknim, kurs pienem bumbu no vienas kajas uz otru,
izmantojot pédas iekSpusi, veicot aizieSanu starp vieniem
no vartiniem (péc skolotaja noradijumiem) un izpildot
sitienu vartos, izmantojot pédas virspuses iekspusi, pirms
bumba tiek atnemta. Tikmeér sarkanas kolonnas audzéknis,
kurs atdeva piespéli, izskrien starp tiem vartiniem, starp
kuriem netika izvesta bumba, un mégina paspét nonemt
bumbu pirms sitiena izdarisanas. Péc epizodes mainas
vietam. Par vartu guvumu tiek pieskirts 1 punkts.

a) Pienemsana no labas kajas uz kreiso.

b) Pienemsana no kreisas kajas uz labo.

c) Pienemsanas virziens péec brivas izvéles.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala (3. zim.).

Veidot prasmi uzmundrinat un iedrosinat, spéléjot rotaju
,Klejojosais gepards”.

Sagatavosanas: komandas. Grupa aptuveni 9 audzékni.
Tiek izveidoti divi vai vairaki apli ar 7m radiusu. Viens no
citas komandas, apla iekSpusé, kers bumbu — gepards.
Norise: saspéléties sava starpa ar pédas ieksSpusém. Skaitit
piespéles, [1dz gepards partveris bumbu. Tas kurs klGdas,
mainas ar kéraju vietam. Uzvar tie, kuri ilgak saspéléjas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ja kustiba audzeknim nepadodas, nepieciesams to atkartot, pacietigi labojot klGdas.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums
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2.ZIméjums

W tiem  vartiniem, kuri
" doto bridi ir brivi. Piespéle

Akcents: vadot bumbu,
to neatlaist par talu.
Nesaskrieties ar citiem
audzékniem. Vadit lidz
uz

no 5-8 m attaluma.

Akcents: pirms bumbas
pienemsanas ar augumu
nomanit kustibas virzienu
uz pretéjo. Vadot bumbu,
taijaatrodas sola attaluma.
Bumba pie talakas kajas

attieciba pret aizsargu.
Noskaidrot  uzvarétajus,
kuri sanémusi visvairak
punktu.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto

ieprieks apgutos elementus.

3.Zimegjums
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N
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f.

Akcents:  veicinat, lai
audzekni uzmundrina
savu komandas biedru.
Pozitivu emociju radisana
futbola nodarbibas
beigas.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Pilnveidot sitienu ar dazadam pédas dalam.

2. Spéles situacija 1 pret 1.

3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem - kadu no iepriekséjam).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Paros ar futbola bumbam.

Galvena dala

1. vingrinajums (1. zim.).

Audzékni sadaliti divas grupas (zila un sarkana).
Skolotajs atrodas soda laukuma. Sarkanas grupas
audzéknis dod piespéli skolotajam, izmantojot
pédas iekSpusi, un, (péc skolotaja noradijumiem)
apskrienot konusus, izpilda sitienu vartos. Péc sitiena
izdarisanas audzekni maina kolonnu. Sitienu izpilda:
a) Ar pédas iekspusi.

b) Ar pédas virspusi.

c) Ar pédas virspuses iekSpusi.

2.vingringjums (2. zim.).

Audzekni izkartoti tris kolonnas (zila bez bumbam,
sarkana un melnd ar bumbam). Vartos viens no
audzékniem, kuru péc noteikta laika nomaina. Ka
redzams ziméjuma, melnas kolonnas audzéknis
dod piespéli ar pédas iekSpusi zilas kolonnas
audzéknim, kurs pienem bumbu no vienas kajas
uz otru, izmantojot péedas iekspusi, veicot aiziesanu
starp vieniem no vartiniem un (péc skolotaja
noradijumiem) izpildot sitienu vartos pirms tiek
atnemta bumba. Tikmér melnas kolonnas audzéknis,
kurs atdeva piespéli, izskrien starp tiem vartiniem,
starp kuriem netika izvesta bumba, un mégina
paspét nonemt bumbu pirms sitiena izdarisanas.
Kad bumba ir atstajusi spélu laukumu, iesaistas
sarkanas kolonnas audzéknis, kurs kopa ar melnas
kolonnas audzekni (kurs iesaistijas aizsardziba) veido
uzbrukumu 2 pret 1 (pret zilas kolonnas audzékni,
kurs uzbruka) uz laukuma sanos izvietotajiem
vartiniem. Péc epizodes audzékni mainas pa trisstari
(melns, zls, sarkans). Par vartu guvumu katram
uzbrucéjam tiek pieskirts 1 punkts.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem - kadu
no iepriekséjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums
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Akcents: Pirms sitiena paskatities uz vartiem un
noveértét vartsarga poziciju. Plass pédéjais solis pirms
sitiena izpildes. atbalsta kaja blakus bumbai.

2.vingrinajums
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Akcents: pirms bumbas pienemsanas ar augumu
nomanit kustibas virzienu uz pretéjo. Vadot bumbu,
tai jaatrodas sola attaluma. Bumba pie talakas kajas
attieciba pret aizsargu. Noskaidrot uzvarétajus, kuri
sanémusi visvairak punktu.

Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto
ieprieks apgutos elementus.

Veidot atgriezenisko saiti. Pozitivu emociju veicinasana.

bez sistematiska un intensiva darba ir grati gt panakumus futbola.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:

1. Atkartot.. (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem, saglabajot iepriek$éjo nodarbibu tematiku).
2. Pilnveidot/attistit... (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem, saglabajot iepriek$éjo nodarbibu tematiku).
3.Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem un ieskatiem).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala
1. vingrinajums
Péc skolotaja noradijumiem, izmantojot kadu
no ieprieks futbola nodarbibd pielietotajiem
vingrinajumiem.

2. vingrinajums
Pec skolotaja noradijumiem, izmantojot kadu
no ieprieks futbola nodarbibd pielietotajiem
vingrinajumiem.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi.. (péc skolotaja noradijumiem un
ieskatiem - kadu no ieprieksgjam rotalam).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot futbola

trenina galvenajai dalai.

Neaizmirst par galvenajiem izvéléta
akcentiem un pie tiem pieturéties.

vingrinajuma

Neaizmirst par galvenajiem izvéléta
akcentiem un pie tiem pieturéties.

vingrinajuma

Pievérst uzmanibu, lai skoléni futbola
ieprieks apgUtos elementus.

spélé pielieto

Sniegt pozitivas emocijas no nodarbibas. Veidot

atgriezenisko saiti ar audzékniem.

zonglésana, ja to atkarto regulari, attista veiklibu, koordinaciju un balansu. Sis prasmes veicina citu

tehnisku elementu apguvi.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, pankucinas, varti
Uzdevumi:

1. Mazo laukumu futbola miniturnirs — akcentéjot bumlbas pienemsanui.

2. Veidot prasmi darboties patstavigi.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
lesildisanas péc skolotaja noradijumiem.

Galvena dala

Laukums sadalits divas dalas (skatit 1. zim.). Audzékni
sadaliti 6 komandas. Tiek izklastiti katras laukuma
dalas noteikumi. Tiesasana bus javeic pasiem — esot
korektiem. Tiesa uz solina sédosas komandas. Spéle
jasak no centra — spéli sak kapteini, kajas péda uz
bumbas, péc vienota signala.

lzspélu sistéma: (skatit 2. Zim.). Katrai komandai
garantétas divas spéles. Brivaja laika (kad tiek izlaista
spéle), komanda aktivi piedalas tiesasana. Spéles laiks:
8 min. Péc spéles 1. 2. un 3. komanda virzas vienu
laukumu uz prieksu pret pulkstenraditaja virzienu,
savukart 4., 5. un 6. komanda - pulkstenraditaja
virziena. Komandai, kura bijusigan 1., gan 2. laukuma,
gan uz solina, turnirs beidzas.

Tiek skaititas uzvaras, neizskirti un zaudéjumi. Abi
laukumi rezultata zina ir vienadojami. Komanda
ar visvairak uzvaram ir $I miniturnira cempione. Ja
komandam ir vienads uzvaru skaits, tad uzvar ta,
kurai ir visvairak neizskirtu. Nosaukt komandu, kura
uzvaréjusi!

1. laukums:

Spélét futbolu péc minifutbola noteikumiem. Tomér
gat vartus drikst, izspéléjot bumbu starp centra
novietotajiem konusiem. Ja bumba tiek atnemta,
jaizspélé vélreiz. leverot Sos noteikumus!

2. laukums:

Spélét futbolu péc minifutbola noteikumiem.
levérot Sos noteikumus — lai gGtu vartus, japienem
bumba starp vartiniem (kuri novietoti ar micitém 3
m platuma). Spélétajs nedrikst skriet caur vartiniem
— jaskrien tiem apkart.

Nobeiguma dala 3

Veidot prasmi patstavigi darboties ar,Zonglésanu”.
Sagatavosanas: audzéknis un bumba.

Norise: audzeknis sakuma izpilda zonglésanu ar
vienu kajas pédas virspusi, tad ar otru; péc tam
maina kajas. Vélak izpilda uzdevumu, izmantojot
augsstilbus. Uzvar tas, kurs visvairak uzzongléjis.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzéknus un sagatavot turniram.

Futbola miniturnira pievérst uzmanibu, lai skoléni

pielieto ieprieks apgutos elementus.
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Audzéekni, kuriem radusies jautajumi par zonglésanu,

dodas pie skolotaja un atrisina

SOs jautajumus.

Skolotajs minimali aizrada. Labakais izpilditajs var tikt
izsaukts prieksa, lai nodemonstrétu, ka vinam sanak, un

motivétu paréjos.

ka liecina noverojumi, spéles nelielas grupas |auj atrak adaptéties, ka ari gut lielaku prieku no spéles. Tas ir tadél,
ka, bérniem spéléjot spéli nelielas grupas, ir iespéja biezak pieskarties bumbai, lidz ar to ir nepiecieSams pienemt
vairak lemumu spéles laika. Tas prasa lielaku koncentrésanos, lai bumba netiktu zaudéta. Sadi bérni tiek iesaistiti
spélé, veicinot vairak kustibu, un ta kopuma ir laba prakse audzéknim, lai uzlabotu savus rezultatus un spéjas.
Audzékniem nelielas grupas tiek pievérsta lielaka uzmaniba. Ta ka uz laukuma atrodas mazaks spélétaju skaits,
rodas vairak iespéju gut vartus. Audzékni ir vairak iesaistiti spéles uzbrukuma un aizsardzibas momentos.



Vieta: sporta zale/futbola laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: futbola bumbas, dazadu krasu micites, dazadu krasu

konusi, trepites, vestes, varti
Uzdevumi:
1. Kompleksa iesildisanas.
2. Kontrolnormativu izpilde.

3. Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem).

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Kompleksa iesildisanas: (skatit 1. zim.

Vingrinajumu izpilda no abam pusém. Pirmas stacijas
zilas kolonnas audzéknis izspélé sieninu ar otras
stacijas audzékni, piespéléjot bumbu taldk tresas
stacijas audzéknim un nostajas otraja stacija. Otras
stacijas audzéknis, péc sieninas izspéles, bez bumbas
apskrien tris konusus un nostajas tresaja stacija. Tresas
stacijas audzéknis, pienemot bumbu no pirmas stacijas
audzeékna, ved bumbu lidz trepitei, paripina gar trepiti
sev uz priekSu bumbu, izskrien trepiti, pienem sev
paripinato bumbu un nostajas pirmas stacijas kolonnas
beigas. Sarkanas kolonnas audzékni pilda to pasu
vingrinajumu uz kreiso pusi. Péc laika maina puses.

Galvena dala

1. kontrolnormativs: ,Kombinétais vingrinajums” (skatit
2.Zim.).

Péc skolotaja signala audzéknis maksimali atri skrien uz
kvadratu, kura ir novietota bumba, tad vada bumbu,
apspéléjot cetrus konusus, un izdara sitienu pa vartiem.
Laiks uznem3ana sakas, kad audzeknis uzsak kustibu
no starta linijas, un tiek fikséts, kad bumba skérso vartu
[iniju. Ja bumba netradpa vartos, méginajums netiek
ieskaitits. Katram audzéknim tiek doti divi méginajumi,
ieskaitits tiek labakais rezultats.

No starta linijas lidz kvadratam — 3 m; kvadrata mala - 1
m; no kvadrata lidz sitiena linijai — 10 m, kuros ik péc 2
m novietoti 4 konusi; no sitiena linijas lidz vartu linijai —
11 m.Vartu izmérs —2 x 3 m.

2. kontrolnormativs:,Zonglésana’

Audzéknis tur rokas bumbu. Péc skolotaja signala
audzéknis Zonglé bumbu, izmantojot pédu virspuses,
izdarot vienu atsitienu pret zemi. Ja bumba atsitas pret
zemi divas reizes péc kartas, audzeknim nepieskaroties
bumbai, tad ta ir k|Gda. Katram audzéknim tiek doti divi
méginajumi, ieskaitits tiek labakais rezultats.

3. Futbols 4 pret 4/5 pret 5.

Nobeiguma dala
Veidot prasmi... (péc skolotaja noradijumiem).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)

Vispusigi iesildit audzeknus.

1. ZIméjums
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Spéléjot futbolu, pievérst uzmanibu, lai skoléni pielieto

ieprieks apgutos elementus.

Atgriezeniskas saites un pozitivu emociju veicinasana

péc futbola nodarbibas.

labam futbolistam japrot teicami parvaldit bumbu, jo tikai uz §is bazes glstamas sekmes vinu taktiskaja
apmaciba, spéles tempa sajltas un noturibas trenésana.
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+KOMBINETAIS VINGRINAJUMS”

KONTROLNORMATIVS

Vieta: sporta zale

Datums:

VISA KIASE
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Vards, uzvards

1. méginajums

2. méginajums

LABAKAIS
REZULTATS
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