VISPAREJA
FIZISKA
SAGATAVOTIBA



VISPAREJAS FIZIS_I$AS SAGATAVOTIBAS o
NODARBIBU VADISANAS NOSACLJUMI (EPORTD) QP

OLYMPIC
SOLIDARITY

Meérkis: veselibas nostiprinasana — sporta stundu galvenais uzdevums.
Sekmét sadarbibu starp skolénu un skolotaju, veicinat vertibu izpratni par
turpmakaja dzivé nepiecieSamo veselibas un stajas uzlabosanu; nodrosinat
daudzveidigas iespéjas nodarboties ar sistematiskam fiziskajam aktivitatem
atbilstosikatrafiziskajam spéjamunveselibas stavoklim,sekméjotharmonisku
fizisko un garigo attistibui.

1. Nodarbibu sakuma, skréjiena laika, izmantot uzmanibas vingrinajumus
(mainot virzienus, skrieSanas veidus, veicot redzes un dzirdes signalu
mainu).

2. Pievérst uzmanibu pareizai skrieSanas tehnikai (saskanot roku un kaju
darbibu).

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

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

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

6. Darbojoties ar basketbola bumbu, pievéerst uzmanibu metienu,
piespélu, vadisanas prasmem.

7. Darbojoties ar citu sporta veida vingrinajumiem, sekot lidzi to pareizai
izpildei.

8. Reklamét un stastit par fizisko aktivitaSu nozimi un nepieciesamibu
ikdienas dzive.

9. Izpildot dazadus Iéksanas vingrinajumus, pievérst uzmanibu zemskares
izpildei.

10. Atceréties: izpildit vingrinajumus uz abam pusem (simetriski), gan ar
vienu roku, gan otru roku utt.

11. Fiziskie vingrinajumi ir pieméroti visiem skoléniem.

12. Darbojoties ar dazadiem priekSmetiem, izmantot priekSmeta specifiky,
mainit pielietojuma veidus.

13. Bezsniega apstaklos nodarbibas javada ara, imitéjot dazadu ziemas
sporta veidu kustibas.




Vieta: stadions, ara laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa bumbinas, frisbija skivisi, valites, kegli, konusi

Uzdevumi:
1. Attistit koordinaciju.
2. Veicinat sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens

VAV kustiba

Galvena dala

Atkartot mesanas un kersanas vingrinajumus,
izmantojot frisbija Skivisus. Mest ar labo un
kreiso roku. Noteikt eértako mesanas roku.

Rotala: valisu, keglu un konusu nogasana (var
izmantot citu inventaru).

Nobeiguma dala

Rotala,Zonglésana komanda” - bérni nostajas
apli; katra roka pa tenisa bumbinai (skolotajs
drikst izvéléties citu riku). Péc signala bumbas
met virziena pa labi (tas pats javeic ari pa
kreisi).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

1 min.

12min.

20 min.

7 min.

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Pa stadionu vai laukumu; péc skréjiena veikt
elposanas vingrinajumus.

levérot secibu un izpildes kvalitati.

Bérni laukuma brivi sastajas pa pariem.

Inventaru novieto 10-12 m attaluma. Katra
komanda 3-4 spélétaji ar tenisa bumbinam. Péc
signala pirmais mégina nogazt valiti, péc signala
otrais met utt. Uzvar komanda, kura nogazusi
visvairak inventara.

Bérni izveido 2-3 aplus, turot katra roka pa
bumbai. Izpildot noradijumus, noteikta virziena
japamet bumba. Uzvar komanda, kura zaudéjusi
vismazak bumbu.

péc vasaras briviaika laut skoléniem darboties brivi un radosi. Atkartot par fizisko aktivitasu
nepiecieSamibu. Parrunat par drosibas noteikumu ievérosanu ara laukumos. Uzslavéet skolénus.



Vieta: stadions, ara laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: stafetém var izmantot dazadus priekSmetus (spaini var
atrasties Ciekuri, kastani, mazi akmentini utt.)

Uzdevumi:
1. Atkartot tallékSanu no vietas.
2. Attistit kustibu koordinaciju.
3. Sekmeét tolerances izpratni.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens

VAV laika laukuma izmantot nestandarta ierices

Galvena dala

Nostaties pie talléksanas bedres platuma.
Atkartot roku un kaju darbibas, izpildot
talléksanu. Saskanojot roku un kaju darbibu,
veikt |écienus uz prieksu.

Rotala,Lécieni pa ciniem”

Bérni sadalds 3-4 komandas, nostajoties
kolonnas aiz starta linijas. Katras kolonnas
prieksa 50 cm attaluma citu no cita uzzimé
6-8 aplus (cinus). Péc signala komandu
pirmie dalibnieki, Iékdami no viena apla uz
otru, aizlec lidz pédéjam aplim un skrien
atpakal, apskrien kolonnu un nodod stafeti
nakamajam dalibniekam.

Rotala,Vavere un caunas”

Bérni sadalas paros; pari pastaigajas pa
laukumu, sakérusies rokas, brivas rokas gar
saniem. Divi izraudzitie dalibnieki ir kérajs
(vavere) un bédzéjs (cauna). Vavere bégot
[lkumo starp staigajoSiem pariem. Kad tai
draud nokersana, ta veikli panem kadu no
staigatajiem zem rokas. Tagad § staigataja
partneris ir lieks un tam jabég.

Nobeiguma dala

|zpildit stiepSanas vingrinajumus. Parrunat
izcilu sportistu sasniegumus sava pilséta,
novada utt.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

1 min.

12min.

20 min.

7 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Pa stadionu vai laukumu; péc skréjiena veikt
elposanas vingrinajumus.

levérot secibu un izpildes kvalitati.

Sekot pareizai zemskarei, izpildot Iécienus.

Leciens jaizpilda ta, ko nosaka vaditajs (uz vienas
kajas, abam kajam utt.).

Uzvar komanda, kura precizak un atrak veikusi
uzdevumu.

Var nodot dazadus prieksmetus (Ciekuru spainis
utt.).

Rotalu izpilda noraditaja laukuma. Var ne
tikai pastaigaties, bet veikt ari citas darbibas,
pieméram, dejot, griezties, vingrot pa pariem utt.

Attélot ar kustibam $os sporta veidus; uzslavét
dalibnieku, kurs visprecizak attéloja sporta veidu.
Var izspélét ka,Mémo Sovu”.

skréjiena laika izmantot dazadus virzienus. Izpildot VAV, labot kludas un nepartraukti atgadinat, kapéc
kustibas jaizpilda pareizi (sekmé pareizas stajas veidosanos). Neaizmirst uzslavét bérnus. Méginat
pievérst uzmanibu katram bérnam. Noskaidrot ar kadu sporta veidu ir aizravusies bérni, kas pamudinaja
nodarboties ar sportu, vai ir mérkis, ko vélas sasniegt.



Vieta: stadions, ara laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

pudelites
Uzdevumi:
1. Atkartot mesanas prasmes.
2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmét sadarbibu un izpratni.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu

apraksts hronologiska seciba |ETne
Sagatavosanas dala 1-1,5 min.
Skréjiens
VAV ar smilsu maisiniem (var izmantot ar 10 min.
smiltim piepilditas mazas Gdens pudelites)
Galvena dala 25 min.
lzveido 3-4 kolonnas; katram dalibniekam
roka smilsu maisins:
- katrs dalibnieks mégina trapit aplr;
- dalibnieks skrien, noliek smilsu maisinu
apli, skrien atpakal un nostajas kolonnas
beigas;
- No pirma apla parnes maisinu uz otro
apli, skrien atpakal un nostajas kolonnas
beigas.
Rotala,Sietins”
Spéles dalibnieki sastajas kolonna, viens no
tiem paliek arpusé - tas ir sietins. Vins pieiet
pie rindas prieksa stavosa un saka:
Sietins:,Sija, sija, sieting”
Priek$éjais jauta: Ko grib sieting?”
Sietins:, Smalko miltinu!”
Priekséjais: ,Lec pakal!”
Nobeiguma dala 7 min.

Ar smilsu maisiniem izpilda staju veidojosos
vingrinajumus

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Izmantot ne tikai stadiona skrejcelinu, bet skriet
pa dazadam virsmam, ap dazadiem skérsliem (ap
krGmiem, kokiem, soliem utt.).

Katras kolonnas prieksa 4-5 m attaluma noliek
aplus. Uzvar komanda, kura iemetusi visvairak
smilSu maisinu.

Kolonnas prieksa noliek divus aplus 5-6 m
attaluma. Uzvar komanda, kura visatrak veikusi
uzdevumu.

Pirmaja apliieliek tik smilSu maisinus, cik kolonna
ir dalibnieku. Katrs dalibnieks parnes maisinu
otraja apli, atgriezas kolonnas beigas. Uzvar
komanda, kura visatrak parnesusi maisinus.
Stafetes atkarto 2-3 reizes.

Sietin$ skrien pie rindas pédé&ja un mégina to
nokert. Pédéjais bég un censas aizskriet lidz
rindas priekSgalam. Ja tas izdodas, tad vins ir
glabts. Ja noker, tad mainas lomam.

Vingrinajumos var iesaistit pasus bérnus.

pievérst uzmanibu bérnu stajai. Pie mesSanas darboties gan ar labo, gan ar kreiso roku.



Vieta: stadions, ara laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: smilSu maisini, 2 bumbas, mugursomas, skrituldéli vai

skrejriteni

Uzdevumi:
1. Pilnveidot meSanas prasmes.
2. Attistit koordinaciju.

3. Sekmeét sadarbibas un izpratnes prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens

VAV pa pariem

Galvena dala
Spéle: 2 komandas (atrodas katra sava
laukuma), katrai komandai viena bumba,
komandas  parstavim  mugura atvérta
mugursoma.

Rotala: izmantot skateri vai skrituldéli.
Dalibnieki sadaliti 3-4 komandas.

Nobeiguma dala
Nostajas apli, izpilda stiepSanas vingrinajumus

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

1-1,5 min.

10 min.

25 min.

5 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

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

Komandas notiek saspéle, mégina ielikt bumbu
soma, ta iegustot vienu punktu. Somas neséjs
mégina izvairities. Saspélu skaitu un ilgumu
nosaka skolotajs. Nosaka uzvarétajus.

Uzvar komanda, kura pirma veikusi uzdevumui.
Varianti: var spélét pa pariem utt.

Var veidot dazadus apbraucamos skérs|us.

Var atlaut bérniem nodemonstrét ari kadu ,triku”
(ievérojot drosibu).

léni

Vingrinajumi  tiek izpilditi un pldstosi,

vienlaikus trenéjot elposanu.

censties labot k|udas pie dazadu vingrinajumu izpildes, sekmét pareizas stajas veidosanos. Parrunat
par drosibu gan stunda, laukuma, gan atgadinat par satiksmes drosibu un drosibu uz ielas. Pateikties

un uzslavét bérnus.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: bumbas, florbola bumbas un ndjas, dazadi skérsli (zalé

pieejamais inventars)
Uzdevumi:
1. Attistit koordinaciju.
2. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV ar bumbam

Galvena dala
Bumbinas vadisana, apturésana, sitiens no
vietas:
1. Florbola bumbinas vadisana apkart
skérsliem. To pasu veikt uz otru pusi.

2. Bumbinas sitiens pret vingrosanas solu
ar atsitienu.

3. Bumbinas vadisana caur barjeram, to
apstadinot.

4. Spéle.

Nobeiguma dala 5 min.
lzveido 2 aplus. Bumbas padosana pa apli ar
divam bumbam (var iedot treso un ceturto

bumbu).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

11T min.

24 min.

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Skréjiens pavisu zalidazados virzienos, izmantojot
2-3 dazadus signalus.

levérot secibu un priekSmeta specifiku.

Izliek dazadus Skérslus pa visu laukumu: soli,
pildbumbas, piloni, barjeras, paklaji utt. Visi
darbojas vienlaicigi. Bumbina jaapvada apkart
katram skérslim.

Sitienu veic no atzimétam vietam. Soli izvietoti
pa visu laukumu. Bérni brivi parvietojas un veic
vingrinajumu.

Laukuma izvietotas tris zemas barjeras (izvietotas
pa visu zali), bumbina jaizripina cauri, apstadinot
péc katras barjeras.

4 komandas: katra komanda spélé sava laukuma
dala. Uzvarétajs spélé ar uzvarétaju, zaudétajs ar
zaudétaju.

lecelt vadosos dalibniekus, kuri teiks, kad bumbas
jadod pa labi vai pa kreisi. Notverot otru bumbu,
dalibnieki ce| rokas gaisa.

Uzvar aplis, kurs atrak veicis uzdevumu.

pieverst uzmanibu stajai. Vingrinajumus ar florbola bumbam censties izpildit gan ar labo, gan ar kreiso

roku.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: auklinas, gara aukla, dazadu krasu klucisi

Uzdevumi:
1. Attistit koordinaciju.
2. Sekmeét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu

<o p o= - = ligums

apraksts hronologiska seciba 9
Sagatavosanas dala 12 min.
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem
VAV ar auklinu
Galvena dala 22 min.
Stafetes:

1. Skriet un aplot zem kajam dubulta

saliktu auklinu.

2. Sastajas kolonnas pa pariem: pirmais

paris izstieptas rokas velk auklinu

dalibniekiem zem kajam, tie palecas,

beigas nostajas un nodod auklinu

pirmajiem.

3.Dividalibniekinostajas kolonnas prieksa

ar garo auklu un griez to. Dalibnieki skrien

zem auklas un nostajas kolonnas beigas.
Rotala,Cik-¢ik majina”
Nobeiguma dala 6 min.

Veikt elposanas vingrinajumus
No auklinam dalibnieki izveido Latvijas karti
un izdoma devizi

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Skriet pa zali dazados virzienos, izmmantot dazadus
redzes un dzirdes signalus

Izmantot auklinas specifiku.

Izveido 3-4 kolonnas.
Skrien lidz stativam, atpaka| parasta skréjiena,
nostajas kolonnas beigas.

Nosaka uzvarétaju.

Skaita, cik dalibnieki ir k|Gdijusies. Uzvar komanda
ar vismazak kladam.

Bérni brivi parvietojas pa laukumu. Viens vadosais
jeb kérajs, kurs ker pargjos. Saja rotala beérni,
izstiepjot rokas prieksa (var buat cita darbiba),
atrodas ,drosiba’, vinus nevar kert péc teksta:
,Cik-Cik majina” Drosiba drikst atrasties tikai 5
sekundes, péc tam kérajs drikst vinus kert. Ja
kadu noker, mainas vietam.

Sekot ieelpai un izelpai.

labot k|Gdas; pieverst uzmanibu stajai. Paslavét dalibniekus, parrunat stunda paveikto.



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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmét izpratnes un sadarbibas prasmes.

ligums

12 min.

Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV ar basketbola bumbam

Galvena dala

22 min.

1. Piespéle partnerim no kratim.

2. Piespéle no kratim ar atsitienu pret gridu.
3. Piespéle partnerim kustiba.

4. Katrs dalibnieks vada bumbu brivi pa visu
zali, pabeidzot darbibu ar metienu groza.

5. Turpina vadit bumbu pa visu zali.

Rotala,Bumbu kaiminam”

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

l[omam.

Nobeiguma dala

6 Min.

Rotala,Bumbas padosana rindas”

Piezimes, norades, rekomendacijas:
labot klGdas. Uzdevumus ar basketbola bumbu veikt gan ar labo, gan ar kreiso roku. Pieiet darbam

radosi.

OLYMPIC
SOLIDARITY

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Skriet dazados virzienos pa visu zali, izmantot
dazadus redzes un dzirdes signalus.

Izmantot bumbas specifiku.

Izveido 2 rindas.

Attalumu regulé skolotajs.

Péc signala vada bumbu ar otru rokui.
Pa pariem parvietojas pa visu laukumu.

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

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

Bumbas padosanas noteikumus var mainit (tikai
blakus stavo$ajam, bumba nedrikst nokrist zemé
utt,).

lzveido 4 komandas. Katra komanda sastajas
rinda. Pirmajam ir roka bumba. Péc signala pirmais
padod bumbu rokas nakosajam dalibniekam. Kad
bumba nonak pie pédéja, tas piesit pie zemes un
padod atpakal. Pirmais, sanemot bumbu, pace|
to augsa. Uzvar komanda, kura veic uzdevumu
visatrak.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: barjeras (dazada lieluma), vingrosanas soli, vingrosanas

paklaji, vingrosanas buks vai vingrosanas kastes
Uzdevumi:

1. Pilnveidot lisanas, raposanas, velsanas prasmes.

2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmeét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu

apraksts hronologiska seciba |ETne
Sagatavosanas dala 12 min.
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem
VAV pa pariem
Galvena dala 22 min.
1. Kopa jarapo cauri izveidotam tunelim
(sadevusies elkonos).
2. Velties pa paklaju (sadevusiem rokas).
3. Noguloties uz sola, ar rokam japarvelk sevi
parivingrosanas solam (pa vidu rokas sadotas).
4. Vienai ,barjerai” jaizlien pa apaksu, otrai pa
augsu (jabuat sadotam rokam).
5. Turoties pie vingrosanas sola, jalec pari,
virzoties uz prieksu (kad pari nonak vida, tad
jasasit plaukstas).
6. Rapot pari vingroSanas kastém (plecu
pie pleca). Rapties pa vingrosanas solu
(piekabinatiem pie vingroSanas sienas),
nokapt leja pa vingrosanas sienu (pari
sadevusies rokas, izpilda 5 pietupienus).
7. Stafete. Nostajas rindas zaklstaja: pirmais
dalibnieks lien starp dalibnieku kajam un
nostajas beigas. Apsézas zak|sédé: pirmais
dalibnieks lec uz abam kajam pari dalibnieku
kajam un nosézas zak|sedé.
Rotala,Tautas bumba”
Nobeiguma dala 6 min.

Parrunat nedélas notikumus sporta

Piezimes, norades, rekomendacijas:

rosinat bérnu interesi par dazadam sportiskam aktivitatém.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Dodot signalus, izpildit kustibas, kuras nebija
iepriek$éjas nodarbibas.
Likt paros vienada auguma bérnus.

Stacijas izvietot haotiski pa visu zali; pie stacijam
noriko vienadu dalibnieku skaitu; darbojas paros.

Nolikti divi paklaji.
Paraléli nolikti divi vingrosanas soli.

|zvieto 5-6 barjeras.

Paraléli nolikti divi vingrosanas soli.

Var izmantot solus, kuriem parlikti paklaji utt.
Nosacljumus iespé&jams mainit péc skolotaja
noradijuma.

Darbu stacijas izpilda uz otru pusi vai jaukta
seciba.

Izveido 3-4 komandas.

Nosaka komandas uzvarétajus.

Piedalas 4 komandas — abas laukuma pusés.

Uzslavét par nodarbibu un zinasanam par sportu.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: basketbola bumbas

Uzdevumi:
1. Pilnveidot piespéles prasmes.
2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV ar basketbola bumbam

Galvena dala

1. Atkartot basketbola piespéles no kratim
kustiba pa pariem ar sekojosu metienu groza.
2. Driblét pa visu zali ap dazadiem skersliem.
3. Rotala ,Karali” Izvélas katra komanda savu
Jkarali”. Komanda, kurai ir bumlba, sava starpa
veic 5 piespéles un 6. reizé piespélé karalim,
iegUst vienu punktu. Pretiniekiem jacensas
partvert bumbu un javeic 5 savstarpéjas
piespéles un 6. reizé piespéelét savam karalim.
4. Rotala ,Nedod bumbu vadosajam’ 2-4
vadosienostajasaplavidd.Vienamdalibniekam
rokas ir basketbola bumba. Dalibnieki
piespélé bumbu viens otram t3, lai vadosie tai
nepieskartos. Ja kads no vadosajiem pieskaras
bumbai, vins mainas vietam ar to dalibniekuy,
kurs piespéléja bumbu.

Nobeiguma dala 6 min.
Nostajas apli, veic stiepsanas vingrinajumus

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Skréjiena izmantot visu zali, dazadot redzes un
dzirdes signalus.

Izmantot basketbola bumbas specifiku.

Parvietoties pa visu laukumu.

Katram bérnam ir basketbola bumba.
lzveido 2-3 komandas.

Uzvar komanda, kura iegust vairak punktu.
Piespéles variantus iespé&jams mainit.

Dalibnieki var brivi parvietoties pa laukumu utt.

Dalibnieki veido 2-3 aplus.

Noskaidro uzvarétajus.

Izpilda léni, plGstosi, savieno ar elposanui.

sekot dalilbnieku stajai. Veicot piespéles (péc skolotaja noradijumiem) izmantot gan labo, gan kreiso
roku. Parrunat nodarbiba paveikto un to, kadi notikumi risinas basketbola.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa bumbas (mikstas) vai Svammites

Uzdevumi:
1. Sekmét mesanas prasmes.

2. Attistit koordinaciju, attistit roku, muguras, védera, muskulatru.

3. Sekmét sadarbibu, izpalidzibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV apli

Galvena dala
1. Rotala,Tuksais laukums”
Atskanot svilpes signalam, visi dalibnieki met
bumbas pretinieka laukuma. Péc otra signala
bumbas mesana tiek partraukta. Saskaita, cik
bumbu atrodas katra laukuma pusé.
a) Metieni tiek veikti ar labo roku.
b) Metieni tiek veikti ar kreiso roku.
c) Metieni tiek veikti ar abam rokam par
galvu.
2. Attistit
muskulatdru:
- S. st. balsts tupus: ar palécienu balsts
gulus, ar palécienu balsts tupus.
- S.st. pamatstaja ar pildbumbu pie kratim:
pace| bumbu augsa, Ieni pie sevis izskaita
[idz 5, nolaiz bumbu.
- S. st. gulus uz védera, rokas gaisa: atcelt
rokas un kajas
« S.st.gulus uz muguras ar saliektam kajam,
rokas aiz galvas: kermena augsdalas
pacelsana un nolaisana.

roku, muguras un Vvédera

Nobeiguma dala
Rotala,Alfabéts”
|zpildit elposanas vingrinajumus

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

z-10x
mM—6X
z-67

m—4x

z-10x
mM-—8xX
z-10x
mM—-8-X

6 Min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Skréjiena izmantot visu zali,
iespéjamos skérs|us.

apskriet  visus

Izmantot apla specifiku.

lzveido 2 komandas. Izmanto volejbola laukumu.

Noskaidro uzvaréjuso komandui.

Nem mazas pildbumbas.

Dalibnieki sadalas 2 komandas. Katrai komandai
sava laukuma puse. Skolotajs nosauc burtus
(2-3), dalibniekiem tie jaattélo

parrunat par attistoso vingrinajumu nepieciesamibu, par tas lomu veselibas stiprinasana un stajas

veicinasana.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: sporta zale
NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas soli, vingroSanas paklaji, vingrosanas
bumbas, florbola bumlbas un ndjas
Uzdevumi:
1. Pilnveidot florbola bumbinas vadisanas prasmes.
2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmeét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu llaums Noradijumi
apraksts hronologiska seciba g (par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)
Sagatavosanas dala 12 min. Skréjiens pa visu zali dazados virzienos.
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem
VAV uz/pie vingrosanas sola levérot secibu un izpildes kvalitati.
22 min.
Galvena dala Vada sev gan priek$a, gan ar érto pusi, gan ar
1. Florbola bumbas vadisana uz vietas. neérto pusi otra sana.
2. Skérglu josla:
- likloci starp konusiem; NUju tur abas rokas. Pie konusiem nuUja atrodas
bumbinas talakaja pusé.
- gjot pa solu; Bumbina uz zemes, skoléns iet pa solu.
- ejot pa paklaju; Gan bumbina, gan skoléns atrodas uz paklaja.
- zem barjeram (3 barjeras); Bumbinu izsit caur barjeram.
+ vadot pa Sauru virsmu; Bumbinu notur uz Sauras virsmas.
- apkart aizsargam; Aizsargu apvada vai nu pa labo, vai kreiso pusi
(pasivais aizsargs).
- pari solam. Nesit un nemet, lai ta neaizripotu parak talu, bet
parliek, neatraujot nGju no bumbinas.
3. stafete: viens dalibnieks gu| uz bumbas. 3-4 komandas; viena vingrosanas bumba.
Parejiem dalibniekiem jaaizripina lidz centram. Jacensas, lai dalibnieks nenokristu uz bumbas.
Komandas darbs.
4. stafete: ripinat vingrosanas bumbu lidz Var izmantot dazada lieluma vingro$anas
konusam, divreiz apripinat apkart konusam, bumbas; var izveidot skérs|us ripinasanai.
ripinat atpakal un nodot bumbu nakosajam
dalibniekam, pasam nostajoties komandas
beigas.
Nobeiguma dala 6 min. Léni, pldstosi. Var izmantot muziku.

Nostaties apli, izpildit elposanas vingrinajumus

Piezimes, norades, rekomendacijas:
neaizmirst labot klGdas! Pateikties par veikto darbu.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

Uzdevumi:
1. Attistit koordinaciju.

2. Sekmét sadarbibu un izpalidzibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV ar galda tenisa bumbinu

Galvena dala
Izmantojot galda tenisa raketi un galda tenisa
bumbinu (var aizstat ar deliti vai gramatu):
1. rakete labaja roka, atsist bumbinu pret
zemi;
2. to pasu veic ar kreiso roku;
3. rakete labaja roka, pasist bumbinu
gaisa (neliela augstuma) sev priekss;
4. to pasu veic ar otru roku;
5. pasist bumbinu sev prieksa, katru reizi
parliekot raketi otra roka;
6. pasit bumbinu gaisa sev prieksa, katru
reizi apgriezot raketi otradi;
7. visi dalibnieki nepartraukti pasit
bumbinu gaisa un skaita. Izpilda ar vienu
un otru roku.

Stafete: 3-4 komandas. Aiznest bumbinu uz
raketes un ielikt spainiti. Peédéjais dalibnieks
ieliek bumbinu spainitiun ar visu spainiti skrien
atpakal. Nodod to pirmajam dalibniekam un
pats nostajas komandas beigas.

Nobeiguma dala

lzveido 3-4 rindas. Dalibnieki sadevusies
rokas, katrai rindai viens aplis.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

6 Min.

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Dazadot uzdevumus, pieiet radosi.

Izmantot mazas bumbinas specifiku.

Brivi izvietoties pa visu zali.

Uzdevumu veikt péc signala. Uzvar tas, kurs
pasitis bumbinu gaisa visvairak reizu.

Spainisa vieta var izmantot citu inventaru. Var
apskriet apkart vai caur skersliem.

lzvért apli caur rindu. Pédé&jais dalibnieks
pacel| apli. Uzvar komanda, kura pirma veikusi
uzdevumu.

labot VAV klGdas, sekot stajai. Stundas laika iespéjams noskaidrot, ko dalibnieki zina par galda tenisuy,

var uzdot majasdarbu.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: florbola nljas un bumbinas, konusi, grozini

Uzdevumi:

1. Atkartot florbola bumbinas vadisanu.

2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem
VAV ar florbola nGju

Galvena dala

1. Izmantojot florbola nGju, vada bumbinu
apkart konusiem, apvedot to no labas puses,
censoties apvest péc iespéjas vairak dazadus
konusus brivi izvéléeta seciba.

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

3. Stafete: izveido3-4 komandas.

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

- Ar florbola nGju aizvada lidz konusam,
apved apkart un dodas atpakal, nododot
nakoSajam dalibniekam.

- lzveido 4-5 mazus vartinus, ar florbola
nGju izvada cauri vartiniem bumbuy,
apvada apkartkonusam, skrien atpakal un
piespélé bumbu nakosajam dalibniekam.

4. Rotala ,Roboti’ Visi bérni ir roboti, kam
uz galvas ir baterijas, kas dod energiju (uz
galvas tur mazos konusus). Ja baterija nokrit,
tad robots apstajas, jo nav energijas. Roboti-
mehaniki seko, lai visiem bUtu baterijas uz
galvas. Ja baterija nokrit, to pace| un atdzivina
robotu.

Nobeiguma dala

Rotala ,Kas pienaca”. Dalibnieki veido pusapli.
VadoSais spélétajs nostajas prieksa ar muguru
pret pargjiem un aizver acis.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Mainit tempu, mainit uzmanibas nosacijumus
(redzes signali mijas ar dzirdes signaliem).
Izmantot ndjas specifiku.

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

Uzvar komanda, kura

uzdevumus.

visprecizak izpildija

Skolotajs izvéelas robotus-mehanikus. Bérni kustas
ka roboti, art mehaniki kustas ka roboti. Konusus
nedrikst turét ar rokam. Skaita k|Gdas. Maina
mehanikus. Rotala var izmantot maziku.

Péc skolotaja noradijuma viens no dalibniekiem
pieiet pie vadosa dalibnieka, pieskaras pie pleca
un atri nostajas sava vieta. Vadogsais dalibnieks
skaita:,Viens, divi, tris’, pagriezas apkart un censas
uzminét, kur§ robots pienaca. Ja uzmin, tad
mainas lomam. Var mainit nosacijumus.

sekot [1dz VAV ar ndju un stajai. Noskaidrot dalibnieku zinasanas par florbolu. Parbaudit majasdarbu par
galda tenisu. Uzslavét par izpildito majasdarbu un darbu stunda.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: basketbola bumbas

Uzdevumi:

1. Pilnveidot basketbola piespéles prasmes.

2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV pa pariem, izmantojot basketbola bumbas

Galvena dala

1. Vaditajs pamet bumbu gaisa starp diviem
komandu  spélétajiem  (laukuma  vidu).
Abi palecoties censas atsist bumbu savas
komandas spélétajiem. Katra komanda censas
sakert bumbu un, piespéléjot cits citam,
tuvoties savas komandas kérajam un piespélét
bumbu. Otras komandas aizsargi (josla) traucé
kérajam nokert bumbu. Ja aizsargiem izdodas
bumbu partvert, vini piespélé to savas
komandas dalibniekam.

2. Stafete: komandas nostajas pie sanu linijas.
Katrai komandai prieksa noliek 3-4 kréslus (var
bUt cits inventars), uz kuriem uzliek bumbu.
Vaditajs izsauc 3-4 dalibniekus ar savu skaitli,
Vini censas aizskriet lidz kréslam un nogrust
bumbu, skrien atpakal uz savu vietu un pacel|
rokas gaisa.

Nobeiguma dala
Nostatiesapli,izpilditstiepsanasvingrinajumus

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Skréjiens pa zales diagonalem.

Sekot izpildes kvalitatei.

Zales pretéjos stdros pa diagonali atzimé
nelielus trisstdrus un 1-1,5 m platas joslas to
prieksa. Dalibnieki sadalas 2 komandas un
ievéel kapteinus, izvélas vienu ,kéraju” un 2 vai 3
aizsargus. Kéraji izvietojas katrs sava trisstlri, bet
aizsargi — pretinieka trisstUra prieksa atzimétaja
josla. Paréjie dalibnieki brivi izvietojas pa visu
laukumui.

Par katru kéraja nokerto bumbu komanda iegUst
T punktu. Péc katra iegUta punkta spéli atsak
pretéjas komandas aizsargi. Uzvar komanda, kas
noteikta laika iegUst visvairak punktu.
Nosacijumi: komandu dalibnieki nedrikst parkapt
stUros atzimétas linijas; kérajs un aizsargi — savu
laukumu linijas.

Komanda saskaitas.

Uzvar komanda, kura veikusi

uzdevumu.

visprecizak

PildTt leni, plGstosi.

neaizmirst labot k|Gdas un sekot stajai. Noskaidrot, kadas Latvijas un arzemju basketbola komandas un

spélétajus bérni zina.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

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

nujas
Uzdevumi:

1. Pilnveidot dazadus solo$anas veidus, izmantojot vingrosanas solu.

2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmeét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem
VAV uz/pie vingro$anas sola

Galvena dala

1. Solot pa sola Sauro virsmu, vida pagriezties
par 180 gradiem un turpinat virzities sanus,
izmantojot pieliksanas solus, rokas uz gurniem,
nolékt uz paklaja.

2. Solot uz pirkstgaliem, rokas gar saniem,
nolékt.

3. Solot uz pirkstgaliem, vidG apstaties, atcelt
kaju atpakal un sanus, turpinat solot, nolékt.
4. Solot, turot bumbu viena roka, vida parlikt
otra roka, noléciens.

5. Solot ar uz lapstinam uzliktu nGju, sola gala
atlaist nUju, nolékt.

6. Solot lidz vidum, kur izvietots aplis, pacelt to
un parvilkt sev pari, nolikt apli, turpinat solot,
nolékt.

7. Solot pari pildbumbam, nolékt.

8.Uz pédéja solaizpildit kombinaciju (solosana
uz pirkstgala, pagriezieni, krustojot kajas
par 360 gradiem, lidzsvars uz vienas kajas,
pietupieni, pieliksanas soli sanus, noléciens).
9. Stafete: izvieto 4 solus ar plato virsmu uz
augsu: vienads skaits bérnu izvietojas uz
soliem ar labajiem saniem.

10. Stafete: bérni sasézas viens aiz otra uz sola
(var mainit nosacijumus). Péc signala pirmie
apskrien solus un nosézas savas komandas
aizmugure.

Nobeiguma dala 6 min.
Elposanas vingrinajumi

Piezimes, norades, rekomendacijas:
sekot skolénu stajai. levérot drosibu.

ligums

12 min.

22 min.

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

lzmantot dazadus skréjiena veidus.
Izveidot interesantus variantus solu izvietojuma.

Solus ar Sauro virsmu izvietot haotiski pa visu zali;
izvietot pie katras stacijas vienadu skaitu bérnu.
Izpildot uzdevumu, dalibnieki parvietojas pie
nakosa sola. So pasu uzdevumu veic uz otru pusi.
levérot drosibu — pie vingro$anas soliem izvietot
paklajus.

Pie noléciena, sekot zemskarei.

Péc signala pirmais dalibnieks virzas pa solu,
méginot apiet dalibniekus, lidz apieti Visi
dalibnieki. Uzvar komanda, kura nav ne reizi nav
kladijusies.

Soli izvietoti CetrstUra forma, attalums starp solu
galiem: 1,5-2 m. Uzvar komanda, kura pirma
izpildijusi uzdevumu.

Izpilda léni, plUstosi.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: basketbola bumbas

Uzdevumi:

1. Pilnveidot bumbas vadisanas, mesanas un piespélésanas prasmes.

2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV ar basketbola bumbam

Galvena dala

1. Atkartot piespéles uz vietas un kustiba.

2. Rotala ,Vienlaicigas piespéles” Dalibnieki
nostajas apli divu solu attaluma viens no otra.
Katram ir sava bumba. Péc signala (ik péc 1-2
sekundém) dalibnieki vienlaicigi piespélée
bumbu kaiminam pa kreisi (pa labi). Ja
bumba nokrit, to nedrikst pacelt; spéli turpina
bez 3is bumbas. Dalibnieki nedrikst mainit
vietu, sasaurinat apli. Uzvar dalibnieks, kurs
nepazaudé bumbu.

3. Rotala,Trapi groza, virzoties pa apli” Katram
dalibniekam ir bumba. Vada bumbu, virzoties
pa apli viena virziena, ar sekojosu metienu
groza. Viena groza var mest tikai vienu reizi.

4. Katrs dalibnieks izpilda soda metienus.

Nobeiguma dala
Bumbas padosana pa apli, izmantojot divas
bumbas (variedot ari treSo un ceturto bumbu)

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

lzmantot zales diagonales.

Izmantot basketbola bumbas specifiku.

Dalibnieki sadaliti paros, brivi darbojas pa visu
laukumui.

Varianti: var izspélét 2 aplus. Uzvar komanda,
kurai palicis vairak bumbu.

Dalibniekus vienada skaita izvieto pie groziem.
Péc signala virzas pa labi vai pa kreisi. Uzvar tas,
kurs sametis visvairak bumbas groza.

Metienu skaitu nosaka skolotajs. Izmanto visus
zalé pieejamos basketbola grozus.

Izveido divus aplus, izvélas vadosos dalibniekus,
kuri teiks, kad virzities pa labi un kad pa kreisi.
Notverot otru bumbu, dalibnieki ce| rokas gaisa.

darbojoties ar bumbu, vadit un mest gan ar labo, gan ar kreiso roku. Sekot stajai. Noskaidrot dalibnieku
zinasanas par izcilakajiem basketbolistiem un lugt sagatavot prezentaciju par viniem (dalibnieki veic

darbu grupa (3—4 cilvéki grupa)).



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: basketbola bumbas

Uzdevumi:

1. Pilnveidot basketbola piespéles.

2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV apli

Galvena dala

Rotala,Cina par bumbu”

Péc signala aplos stavosie dalibnieki piespélé
bumbu cits citam t3, lai to neparkertu paréjie
dalibnieki. Ja tas izdodas, vini sauc: ,Aplu
mainal”Visi dalibnieki mainas vietam.

Rotala,MeZs, purvs, jara”

Dalibnieki sadalas 2 komandas. Katra komanda
izvietojas sava laukuma mala aiz linijas. Abu
komandas dalibnieki skaitas péc kartas. Katram
dalibniekam rokas ir basketbola bumba.
Skolotajs nosauc kadu skaitli un dzivnieka vai
zivs nosaukumu, kas dzivo attiecigaja vidé.
|zsauktie driblé uz attiecigo apli, kur dzivo
dzivnieks vai zivs. Izpilda dazadas darbibas ar
bumbu péc skolotaja noradijuma. Dribléjot
atgriezas sava vieta.

Nobeiguma dala
StiepSanas un elposanas vingrinajumi

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

6 Min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Mainit virzienus, ka ari iepriek$éjas nodarbibas
vél neizmantotus redzes un dzirdes signalus.

Izmantot apla specifiku.

3-4 dalibnieki brivi izvietojas laukuma 3-5 m
attaluma cits no cita. Katram apkart novelk nelielu
apliti (75-100 cm diametra). Paréjie dalibnieki
nostajas starp apliem. Vienam apli izvietotajam
dalibniekam iedod bumbu. Saspéléjoties
nedrikst parkapt liniju. Brivie dalibnieki drikst brivi
parvietoties pa laukumu.

Laukuma vida ir uzziméti 3 apli — katra apla
diametrs: 3 m. Katram aplim ir savs nosaukums.

Uzvar tas, kur$s atrak ieskrien apli un iegust
komandai punktu.

Izpilda léni, plUstosi.

sekot, lai dalibnieki veiktu vingrinajumus gan ar vienu, gan ar otru roku. Sekot pareizai vingrinajumu
izpildei. Sekot stajai. Veikt prezentaciju par basketbolu.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: auklinas, dazada izméra bumbas

Uzdevumi:

1. Pilnveidot vadisanas un piespélésanas prasmes.

2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens, izpildot uzdevumu

VAV ar auklinu

Galvena dala
Atkartot palécienus ar auklinu

Rotala,Bumbu dzisana apli*

Péc signala kapteini pa apli piespélé bumbu
savas komandas dalibniekam (vienu izlaizot)
— katrs uz savu pusi. Kad bumba atgriezas
pie kapteina, vind to pace| virs galvas.
Varianti: bumba kustas pa apli vairakas reizes.
Dalibnieki atrodas sédus uz gridas. Kapteini
atrodas pretéjas apla puseés.

Pretstafete: labas puses kolonnas pirmajiem
dalibniekiem rokas ir basketbola bumba.
Péc signala driblé lidz linijai un veic piespéli
pretéjas komandas dalibniekam, kurs izpilda
to pasu uz pretéjo pusi, nostajoties kolonnas
beigas.

Nobeiguma dala
Veikt  elpoSanas un
vingrinajumus

staju  veidojoSos

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Skriet apkart zalei un pa diagonalém.

Izmantot auklinas specifiku.

Dalibnieki veido apli, nostajoties 1-2 solu
attaluma cits no cita, un saskaitas (pirmais, otrais).

Pirmie ir viena komanda, otrie — otra komanda.
Divus blakus stavosos nozimé par kapteiniem un
katram iedod bumbu.

Komanda, kura pirma veic uzdevumu, iegUst
punktu. Bumba japiespélé tuvakajam savas
komandas dalibniekam. Ja abas bumlbas saskaras
vai nokrit zemé, dalibnieku uzdevums ir atri
panemt bumbu un turpinat piespélét no tas
vietas, kur ta tika pazaudéta. Spélét ar dazadu
izméru bumbam, mainit (péc ieskatiem) spéles
Nosacljumus.

Izveido 4 kolonnas, kuras izvietojas pie basketbola
gala linijam. Pirms kolonnam 2-2,5 m attaluma
novelk liniju. Var mainit piespéles nosacijumus.
Uzvar komanda, kura visatrak un visprecizak
veikusi uzdevumus.

Noradijumus dod pasi dalibnieki.

pievérst uzmanibu bérnu stajai, gan izpildot VAV, gan ari kustibu prasmju pilnveidé. Radit darbosanas

prieku.



Vieta: sporta zale

NepiecieSamie resursi/inventars: apli, konusi

Uzdevumi:
1. Attistit koordinaciju.
2. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV apli un kustiba

Galvena dala

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

2. Komandu skréjiens. Péc signala komandu
dalibnieki sadodas rokas un kédé skrien
zigzaga ap konusiem no labas puses un
atgriezas savas vietas.

3. Rotala ,Svarcélaji’. Kolonnas prieksa nostajas
viens dalibnieks, kuram rokas ir nGja. Katram
dalibnieks tur rokas apli. Pirmais dalibnieks
skrienot ripina apli, uzkarina uz nudjas apli,
skrienot atpakal, nostajas kolonnas beigas.

4. Dalibnieki nostajas viena rinda (atstatums:
40-50 cm). Péc signala visi reizé ripina apli.

5. Rotala,Klausies signalu”

Dalibnieki kolonna pa vienam péc signala sak
solot apkart zalei. Uzdevumu var veikt muzikas
vai dziesmas pavadijuma.

Nobeiguma dala

3-4 rindas, dalibnieki sadevusies rokas,
katrai rindai viens aplis. Izvért apli caur rindu.
Pédéjais dalibnieks pace| apli gaisa.

Veikt stiepSanas un elposanas vingrinajumus.

Piezimes, norades, rekomendacijas:
radit darbosanas prieku, pieiet nodarbibai radosi.

ligums

12 min.

22 min.

6 min.

OLYMPIC
SOLIDARITY

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Mainit skrieSanas virzienus un atrumu, redzes un
dzirdes signalus (izpildit ieprieks neizmantotus
vingrinajumus).

Izmantot apla specifiku.

lzveido 3-4 komandas.

Uzvar komanda, kura aizlékusi vistalak.

Kolonnu prieksa izvietoti 3-4 konusi. Uzdevuma
veiksana: pirmais panem aiz rokas otro, skrien
apkart konusiem, atgriezas un panem treso
dalibnieku utt. Uzvar komanda, kura pirma izpilda
uzdevumu.

Rotalu atkartojot, jamaina svarcélaji. Nosaka
uzvarétaju.

Uzvar tas, kurs vistalak aizripina apli.

Dalibnieki nostajas kolonna pa vienam. Vaditajs
dod dazadus signalus (plaukskinot, svilpjot). Ja
plaukskina (svilpj) vienreiz — komandas apstajas;
ja divreiz — turpina solot; ja trisreiz — skrien vai
izpilda citu uzdevumu. Dalibnieks, kurs k|adas,
nostajas kolonnas beigas. Uzvar komanda, kura
pirma veikusi uzdevumu.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa bumbinas, plastmasas kegli

Uzdevumi:

1. Pilnveidot mesSanas, kerSanas prasmes.

2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens, izpildot uzdevumu

VAV ar tenisa bumbinu

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

2. lzvietot (plastmasas) keglus, ripinat bumbu,
izsist keglus. Izveido 2 rindas, katras rindas
prieksa vienads skaits keglu.
3. Mest bumbu kustiga mérki, kas ir piekarts
pie groza, vartiem, stativa utt.
4. Palécieni ar sekojosu skréjienu:

- |écieni uz prieksu ar abam kajam;

- lécieni uz prieksu uz kreisas kajas;

- |écieni uz prieksu uz labas kajas;

- |écieni uz prieksu: kajas plati/kopa;

- skréjiens siksoli.

Nobeiguma dala
Staju veidojosie un elposanas vingrinajumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

lzmantot dazadus skréjiena veidus.

Izmantot bumbas specifiku.

Mérki ir dazada lieluma un augstuma, iespéjams
maintt attalumu (tuvak, talak), parvietojas (pa labi,
pa kreisi), mégina trapit mérkos, skaita trapitos
meérkus.

Péc signala ripina bumbu. Uzvar komanda, kura
izsitusi vairak keglu.

lzveido 3-4 komandas. Prieksa novieto trepites.
Péc katriem lécieniem seko skréjiens apkart
konusam un atgriesanas kolonnas beigas.

Izpilda |écienu katra otraja trepité: ielecot ieksa —
kajas kopa, izlecot ara — kajas plati.

Darbibas veikt ritmiski. Sakuma izpilda léni, péc
tam — atrak.

lesaistas pasi dalibnieki.

metienus veikt gan ar labo, gan ar kreiso roku, labot kladas. Parrunat ka bérni jatas, kadas ir vinu vélmes.



Vieta: sporta zale

NepiecieSamie resursi/inventars: bumbas

Uzdevumi:
1. Pilnveidot basketbola piespéles.
2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV ar bumbu

Galvena dala
1. Spéle ,Basketbols tikai ar piespélem”:
- piespéles  drikst  izpildit, bumbu
piespéléjot tikai pa gaisu;
- piespéles drikst izpildit tikai ar atsitienu
pret zemi.

2. Rotala,Cina par bumbu”

Kapteini nostajas laukuma vidd, vaditajs starp
abiem pamet gaisa bumbu. Abi kapteini
cenas to atsist kadam savas komandas
dalibniekam.Spélétajs, kursieguvis bumbu, sak
saspéléties ar savas komandas dalibniekiem
ta, lai pretinieka spélétajiem nerastos iespéja
to partvert.

Nobeiguma dala

Rotala,FigUras”

|zveido 2 aplus, sadodas rokas, péc noradijuma
aplis virzas pa labi vai pa kreisi. Péc signala
aplis apstajas, dalibnieki atlaiz rokas un izveido
figlru (kadu sporta veidu).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

6 min.

OLYMPIC
SOLIDARITY

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Mainit virzienus un tempu.
Izmantot bumbas specifiku.

Divas komandas: viena komanda uzbrtk, otra —
aizsargajas. Uzbrukosajai komandai ir basketbola
bumba. Uzdevums ir glt grozu, iemetot to
pretinieka sargataja groza:

« uzbrukumu drikst veidot, tikai saspéléjoties
sava starpg;

- vienas komandas spélétajiem ir jasaspéléjas
sava starpa vismaz vienu reizi, tikai péc tam
drikst mest pa grozu;

- ja bumba tiek partverta, tad piespéles var
veikt uzreiz no Sis vietas;

- kad viena komanda gUst grozu, tad
uzbrukumu sak otra komanda, izspéléjot
bumbu, stavot zem sava groza.

Dalibnieki sadalas 2 komandas. Katra komanda
izvélas kapteini. Par katru piespéli komanda
iegust punktu Ja bumbu partver pretinieks, tad
pretéja komanda saspéléjas un skaita punktus.
Uzvar komanda, kura ieguvusi vairak punktu péc
kartas.

Min attélotos sporta veidus

sekot, lai darbibas ar bumbu izpilditu gan ar labo, gan ar kreiso roku. Sekot bérnu stajai.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: florbola bumbas un ndjas, vingrosanas soli, krésli, konusi

Uzdevumi:
1. Pilnveidot vadisanas prasmes.
2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV ar florbola nGju

Galvena dala

1. Piespélét florbola bumbu partnerim ar
bumbinas uztversanui.

2.Vadit florbola bumbu preti partnerim. Izdarit
piespéli. Partneris piespélé atpakal tikai tad,
kad otrs ir gatavs So bumbinu uztvert.
3. Florbola bumbinas vadisana
konusiem.

4. Florbola bumbinas sitiens pret vingrosanas
solu ar atsitienu.

5. Florbola bumbinas vadisana zem krésla pa
labi/pa kreisi.

apkart

6. Rotala ,Motociklisti”

Visi dalibnieki (motociklisti) laukuma brivi
vada florbola bumbinu. Pie cela stav satiksmes
regulétajs ar sarkanu un zalu karodzinu. Kad
regulétajs pace|l sarkano karodzinu, visi
apstajas un vada florbola bumbinu uz vietas,
kad pace| zalo karodzinu, tad drikst ,braukt pa
celu”.

Nobeiguma dala

Stiepsanas un elposanas vingrinajumi ar
florbola ndjam

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Mainit virzienus un tempu.

Izmantot ndjas specifiku.

Dalibnieki nostajas 2 rindas (viena otrai preti).
Attalumi tiek mainiti.

Konusi izvietoti pa visu laukumu. Katram
dalibniekam ir nGja un bumbina.

Sitiens notiek no noraditam atzimém. Soli
izvietoti pa visu laukumui.

Nolikti vairaki krésli. Ripinam bumbinu zem krésla
pa kreisi/pa labi un pa kreisi/pa labi, méeginot
nepazaudét bumbinui.

Uz laukuma uzzimé 2-3 m platu un 4-6 m garu
celu. Laukumu var izveidot no vingro3anas
soliem, konusiem utt. Var bat vairaki regulétaji.
Dalibnieki.

Noteikumus iespéjams mainit.

Izpilda |éni, plUstosi.

radit darbosanas prieku, darboties kopa ar dalibniekiem. Parrunat ar dalibniekiem zinasanas par

florbolu.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: basketbola bumbas, vingrosanas soli

Uzdevumi:

1. Pilnveidot basketbola bumlbas vadisanas prasmes.

2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 12 min.
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV ar basketbola bumbu

Galvena dala 22 min.
1. Vadit bumbu apkart zalei (abos virzienos).

2. Liklocu skréjiens, vadot bumbu.

3. Vadit bumbu ap skérsliem, kas izkartoti pa

visu zali, ar sekojosu metienu groza.

4. Vadit bumbu un pietupiena izlist caur

apliem.

5. Stafetes, 4 kolonnas:

- turp solot pari vingrosanas solam, augsti
celot celgala saliektas kajas, rokas gar
saniem, nolékt no sola, atpakal skriet pa
labo pusi, nostaties kolonnas beigas;

- solot pa vingrosanas solu ar labo sanu
lldz sola vidum, pagriezties un solot ar
kreiso sanu, nolékt no sola, skriet pa labo
pusi un nostaties kolonnas beigas;

.+ solot pa vingrosanas solu lidz vidum,
krustojot kaju prieksa, pagriezties par 360
gradiem, turpinat solot, nolékt no sola,
skriet pa labo pusi un nostaties kolonnas
beigas;

- vilkties pa vingrosanas solu, velties pa
vingrosanas paklaju, izskriet zigzaga
caur un apkart konusiem, panemt
lecamauklinu un veikt 10 lécienus, skriet
atpakal un nostaties kolonnas beigas.

Nobeiguma dala 6 min.

StiepSanas un elposanas vingrinajumi ar
Cetrkartigi salocitu auklinu

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Mainit virzienus, tempu, redzes un dzirdes
signalus.

Izmantot bumbas specifiku.

Katram dalibniekam basketbola bumba.

Visi darbojas reize.

Parmainus vadit bumbu gan ar vienu, gan otru
roku.

Laukuma izvietoti vairaki apli.

Katras kolonnas prieksa novietoti 2 vingro$anas
soli. Pirmo reizi izpilda uz sola platas virsmas, tad
uz sola Sauras virsmas. Sola gala novietoti paklaji.
Sekot lidzi drosibai (solu stabilitatei) un pareizai
zemskarei.

Izmantot dazadus roku stavok|us.

Pagriezienus var veikt puspietupiena, pielietojot
dazadus roku stavok|us.

Izpilda Ieni, plUstosi. Var izmantot muziku.

stafetés izmantot dazadus pielietojuma veidus, pievérst uzmanibu bérnu stajai, radit darbosanas

prieku.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: florbola ntjas un bumbas

Uzdevumi:

1. Pilnveidot florbola bumbas vadisanas prasmes.

2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV apli un kustiba ar florbola bumbinu un
nuju

Galvena dala

1. Katram dallbniekam ir florbola nGja un
bumbina. Atkarto bumbinas vadisanu visos
virzienos pa visu zali ap dazadiem skérsliem ar
sekojosu metienu vartos.

2. Florbola spéle.

Nobeiguma dala 6 min.

Rotala ,Fotofiniss” Komandu  dalibnieki
nostajas pie linijas un iztélojas, ka ta ir finisa
linija. Uzdevums irizdomat veidu, ka vienlaicigi
skérsot finisa Iiniju.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Mainit virzienus un tempu.

Izmantot florbola vingrindjumu specifiku.

levérot florbola nGjas turésanas nosacijumus.

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

Skérsot liniju var ar jebkuru kermena dalu.
Dalibniekiem nav jastav uz vietas pie linijas, vini
var kustéties un salikt kopa kermena dalas, lai
bUtu vieglak vienlaicigi skérsot liniju.

skréjiena ar uzdevumu izmantot redzes, dzirdes signalus un izpildit dazadas kustibas (ne tikai pietupties,
palékties). Dot dalibniekiem radosus vingrinajumus un iesaistit pasus dalibniekus.



Vieta: sporta zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: bumbas, avizes

Uzdevumi:
1. Attistit koordinaciju.
2. Sekmét radoSuma prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Skréjiens ar uzmanibas vingrinajumiem

VAV (katrs bérns izvélas sev savu vélamo
priekSmetu)

Galvena dala

Stafetes:

1. Pirmie divi dalibnieki nostajas pie starta
[inijas, panem rokas florbola nUjas. Katrs sava
gala pusé. Starp ntjam tiek nolikta basketbola
bumba. Péc signala dalibnieki parvietojas lidz
konusam, apskrien apkart konusam un skrien
atpakal, nodod nudjas ar bumbu nakosajiem
diviem dalibniekiem.

2. Pirmais dalibnieks panem rokas pildbumbu
un volejbola bumbu, skrien likloca skréjienu
starp konusiem, aizskrien lidz aplim noliek
pildbumbu, skrien atpakal ar volejbola bumbu
un nodod to nakosajam dalibniekam. Sis
dalibnieks skrien liklocu skréjienu ar volejbola
bumbu lidz aplim, panem pildbumbu un
ar abam bumbam skrien atpakal un nodod
tas nako$ajam dalibniekam. Tas panem abas
bumbas un turpina ka sakuma utt.

3. Pirmais dalibnieks péc izvéles panem
no groza vienu prieksmetu un izpilda
vingrinajumu atbilstosi specifikai (basketbola
bumba - veic driblésanu, futbola bumba
- javada ar kaju utt) lidz grozam, ievieto
priekSmetu groza, skrien atpakal un nostajas
kolonnas beigas.

Nobeiguma dala

lzveido 3-4 komandas, iedod katrai komandai
vienu avizi, plésot avizi, izveido celu (celu
nedrikst parplést)

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Skriet dazados virzienos, mainit tempu, redzes
un dzirdes signalus.
Skolotajs dikté vingrinajumu secibu, bérni pasi
izpilda vingrinajumu

lzveido 3-4 kolonnas.

Nedrikst izlaist bumbu. Bumbai nokritot, ta
japacel un jaturpina kustiba. Uzvar komanda,
kura vismazak k|Gdijusies.

Stafeté tiek izmantotas divas pildbumbas, viena
volejbolabumba, konusi un lecamaukla. Kolonnu
prieksa izvieto 4-5 konusus, bet no lecamauklas
ir izveidots aplis.
Uzvar komanda,
uzdevumu.
Bumbu skaitu un veidus var mainit.

kura visprecizak izpildijusi

Pie un preti katrai komandai izvietoti grozi, kuros
atrodami dazadi priekSmeti (daudzums ir atkarigs
no dalibnieku skaita kolonna).

Uzvar komanda, kura izveidojusi garako celu.

rotalas un stafetes vadit radosi, laut bérniem izpausties, radit darbosanas prieku.



Vieta: stadions, ara laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa bumbinas, smilsu maisini, bumba, apli, grozi

Uzdevumi:
1. Attistit koordinaciju.
2. Sekmeét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens apkart stadionam vai pa laukumu

VAV bez priekSmeta

Galvena dala

Atkartot mesanas vingrinajumus (tenisa
bumbinas, smilsu maisini u. c. priekSmeti).
Mest ar labo un kreiso roku. Noskaidrot értako
mesanas roku. Mest péc vaditaja signala.
Mest uz zemes ierikota mérki (apli, groza utt.)
Maisinus met no dazadiem sakumstavokliem.

Spéle ,Tautas bumba”
Nobeiguma dala
Rotala,Nostajamies pareizi”

Dalibnieku uzdevums ir, pieméram, nostaties
viena rinda péc alfabéta (vadoties péc varda).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

1,5-2 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Apskriet apkart laukuma izvietotajiem Skérsliem
(koki, krimi, soli, nestandarta ierices utt.).
Péc skréjiena veikt elposanas vingrinajumus.

lzmantot stadiona vai laukuma
nestandarta ierices. levérot secibu.

pieejamas

levérot drosibu. Labot klGdas.

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

Dalibnieki pasi nosaka spéles noteikumus.

limitu
kura

uzlikt laika
komanda,

lzveido 2 komandas. Var
uzdevuma izpildei. Uzvar
visprecizak veikusi uzdevumui.

péc aktivitatém sporta zalé, laut darboties brivi un radosi. Pievérst uzmanibu pareizai kustibu izpildei

un stajai, labot kltdas.



Vieta: stadions, ara laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: tenisa bumbinas, basketbola bumbas, pildbumbas,

auklinas
Uzdevumi:

1. Atkartot tallékSanu no vietas un ar ieskréjienu.

2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmeét tolerances izpratni.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Skréjiens apkart stadionam vai apkart
izvietotajiem laukumiem vai apskriet laukuma
izvietotos skérs|us

VAV kustiba

Galvena dala

1. Atkartot talleksanu no vietas. Nostaties pie
talleksanas bedres (platuma). Atkartot roku un
kaju darbibu, izpildit Iécienus uz prieksu.

2. Veikt lecienus taluma ieskrienoties.

3. Atspoles skréjiens ar priekSmetu parnesanu.
Parnest pildbumbu uz apli, kura izvietota
basketbola bumba, bet basketbola bumbu
parnest uz apli, kura izvietota tenisa bumbina.
Izpildot uzdevumu, dalibnieks skrien un
nostajas kolonnas beigas. Nakosais dalibnieks
sak ar tenisa bumbinas parnesanu utt.

4. Spéle ,Lécieni pa ciniem” Péc signala
komandu pirmie dalibnieki, |ékdami
noraditaja veida no viena apla uz otru, aizlec
[ldz pédéjam aplim, skrien atpakal un nostajas
kolonnas beigas.

5. Spéle ,Vagonini’. Katras komandas pirmais
dalibnieks atri pagriezas par 360 gradiem.
Péc tam vinu ap jostasvietu apker otrais. Abi
kopa izdara pagriezienu par 360 gradiem, tad
piekeras tresais utt, lidz pagriezienu veikusi
visa komanda.

Nobeiguma dala

Rotala,Atsien mani”

Katram dalibniekam ir iedota virve, uz kuras
sasieti dazadi mezgli, viena ir zZimite ar vardu
(var ielikt zimé&jumu utt.).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

stastit bérniem, kapéc nepiecieSsams nodarboties

fantazijai.

ligums

12 min.
1,5-2 min.

22 min.

6 min.

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Péc skréjiena veikt elposanas vingrinajumus.

levérot vingrinajumu izpildes secibu.

Sekot pareizai zemskarei.

Noteikt atspériena kaju.

Izveido 3-4 komandas. Katras komandas prieksa
izveido trisstrus. Aplos, kas izvietoti trisstdra
veida, novietota pildbumba, basketbola bumba
un tenisa bumbina. Uzvar komanda, kura
visprecizak veikusi uzdevumu.

lzveido 3-4 komandas ar vienadu dalibnieku
skaitu, nostajas kolonna pa vienam. Kolonnas
prieksa uzzimé 8-10 aplus (40-50 cm attaluma
Cits no cita).

Uzvar komanda, kura pirma izpildijusi uzdevumu
un nostajusies sakuma stavokli.

Péc iespéjas atrak atsiet mezglus, visai grupai
kopigi izveidojot teikumu no vardiem vai gleznu
No Ziméjuma utt.

ar dazadam sportiskam aktivitatem, laut valu



Vieta: stadions, ara laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: smilSu maisini, apli

Uzdevumi:
1. Atkartot mesanas prasmes.
2. Attistit koordinaciju.
3. Sekmét sadarbibu un izpratni.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens

VAV ar smilSu maisiniem

Galvena dala

Badmintona augséjas piespéles paros:
1. Ar papira bumbinu vai citu priekSmetu.
2. Ar badmintona bumbinu.

Atkartot metienus ar smilSu maisinu.

Stafete:

1. Skrien lidz konusam un met smilSu maisinu
ieziméta apli, skrien atpakal un nostajas
kolonnas beigas.

2.Tas pats uzdevumes, tikai pie konusa apsézas
un met maisinu apli. Piecelas, skrien atpakal
un nostajas kolonnas beigas.

3.,ArbUzu iekrausana”

Péc vaditaja signala dalibnieki met visas
bumbas (,arblzus”) péc kartas pa kreisi blakus
stavosajam. Kreisaja sparna pedejais dalibnieks
,arblzus” noliek uz gridas otraja apli.

Nobeiguma dala
Staju veidojosie un elposanas vingrinajumi

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

24 min.

4 min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Skriet pa dazadam virsmam, ap dazadiem
skersliem (ap kramiem, kokiem, soliem utt.).

Dalibnieki sadalas paros un nostajas viens otram
pretl. Piespéles tiek veiktas, izmantojot papira
bumbinu, badmintona bumbinu vai citus
priekSmetus. Darbibas veic gan ar vienu, gan ar
otru roku. Péc vaditaja noradijuma tiek mainits
attalums (tuvak, talak).

Met ar értako roku.

lzveido 3-4 kolonnas. Katram dalibniekam ir
smilSu maisins

Saskaita, cik maisinu ir iemetusi komanda apliti.
Uzvar komanda, kura ir vismazak kladijusies.

Dalibnieki izveido 3-4 komandas. Dalibnieki
sastajas rindas 50 cm attaluma viens no oftra.
Rindas sakuma un beigas tiek nolikts aplis
(vai uzziméts aplis). Pirmaja apli tiek ievietotas
bumbas. Bumbu skaits atbilst dalibnieku skaitam
rinda. Uzvar komanda, kura visatrak veikusi
uzdevumu.

Labot k|adas, laut dalibniekiem pasiem vadit un
radit vingrinajumus.

sekot pareizai kustibu prasmei, labot k|tdas, pievérst uzmanibu bérnu stajai, uzslavét par izdomu un

radoSumul.



Vieta: stadions, ara laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: gara aukla, auklinas, konusi, tenisa bumbinas, maisini

Uzdevumi:
1. Attistit koordinaciju.
2. Sekmeét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu

apraksts hronologiska seciba |ETne
Sagatavosanas dala 12 min.
Skréjiens

1,5-2 min.

VAV kustiba
Galvena dala 22 min.
1. Uzzimé dazada lieluma, garuma, formas
Jklasites” Péc skolotaja norades izpilda
|écienus.
2. lzveido 3-4 kolonnas. Priekséjie dalibnieki
nostajas preti kolonnai ar garo auklu:
— parskréjiens zem garas auklas pa vienam,
divata, trijata utt.
3. Atkarto dazadus lécienus ar auklinu; veic 30 sek.
|écienus uz laiku.
4. Stafete:
Pirmajam dalibniekam rokas maisind ar
bumbinam. Péc signala pirmie dalibnieki
skrien un liek bumbinas aplos, skrien atpakal
un nodod maisinu otrajam dalibniekam, kurs
skrien un salasa bumbinas (maisina var but
Ciekuri un citi priekSmeti) utt.
Nobeiguma dala 6 min.

Stiepsanas un elposanas vingrinajumi

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

lzmantot ne tikai stadionu, bet arl skriet pa
dazadam virsmam.
Izpildit elposanas vingringjumus.

levérot secibu un izpildes kvalitati.

Pie katras klasites izvieto vienada bérnu skaitu.

Nomaina auklas,griezéjus”.

Leécienus veic péc skolotaja norades.
Uzvar dalibnieks, kurs izdarijis visvairak lécienu.

Preti kolonnam (10-12 m attaluma) uzzimé 4-5
aplus.
Péc skolotaja noradijuma liek tikai ciekurus vai

citus prieksmetus. Var likt jaukta seciba.

Uzvar komanda, kura visatrak veikusi uzdevumu.

Léni, plastosi.

radit darbosanas prieku, pievérst uzmanibu bérnu stajai gan individuali, gan grupa.



Vieta: stadions, ara laukums

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: konusi, virves, bumba

Uzdevumi:
1. Attistit koordinaciju.
2. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens
VAV apli

Galvena dala

Stafetes:

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

2. Kolonnas nostajas pa pariem:

- skréjiens, roka sadevusamies, apkart
konusam, nostajoties kolonnas beigas;

. skréjiens, elkonos sadevusamies, apkart
konusam, nostajoties kolonnas beigas;

- visi kolonnas dalibnieki skrien viens aiz
otra apkart konusam, nostajoties pie
[inijas.

3. Rotala,Keéraji ar bumbu”

Rotala tiek spéléta norobezota laukuma.
Kérajam ir bumba. Kérajs ar bumbu censas
pieskarties  citam  rotalu  dalilbniekam.
Nokertais sanem bumbu, nosauc sev zinamu
sporta veidu un turpina kert nakamos.

4. Rotala,Pari purvam®”

Dalibniekiem bez klGdam jatiek pari,purvam®.
Dalibnieki lec no viena apla uz nakoso. No
pédéja apla uz cetrstari jalec ar abam kajam.
Dalibnieki parvietojas cits aiz cita, lidz visi
nonak pretéja mala.

Nobeiguma dala

Rotala,Sasien mezglu”

Dalibnieki turas ar abam rokam pie virves, to
neatlaizot. Jaizveido mezgls virves gala.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

6 Min.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

lzmantot laukuma atrodosos (koki,
krami, soli utt.)

levéro secibu, labo k|tdas.

skérslus

lzveido 3-4 kolonnas.
Uzvar komanda, kura aizlékusi vistalak.

Nosaka uzvarétajus.

Uzvar tie dalibnieki, kuri ne reizi nav nokerti un
pratusi nosaukt sporta veidus. Vadosais spélétajs,
nododot bumbu, nedrikst grust spélétaju ar
bumbu, nedrikst mest spélétajam. Péc rotalas
beigam vaditajs jauta, vai dalibnieki atceras kadus
sporta veidus ir nosaukusi citi dalibnieki.
Laukuma ir uzzimétas 2 paralélas linijas 15-20 m
attaluma viena no otras (tas ir,,purvs”). Komandas
nostajas aiz pirmas linijas. Pret katru komandu 1
m attaluma cits no cita taisna linija ir uzziméeti 3-4
apli (,cini’), talak apli (,cini’) ir uzziméti zigzaga
veida, bet beigas pie pasas linijas ir uzvilkts
Cetrstaris. Uzvar komanda, kura pirma izpilda
uzdevumu.

lzveido 2 komandas. Katrai komandai ir vienada
garuma virves.

izmantot aktivitates meza, parka, nestandarta laukumos. Pievérst uzmanibu kustibu kultGrai. Parrunat
par nodarbibas iesaistito dalibnieku aktivitati, par sporta jaunumiem, par kustibu nozimi veselibas

nostiprinasana un pareizas stajas veidosanas sekmésana.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: stadions, ara laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: konusi, bumba
Uzdevumi:

1. Nostiprinat skrieSanas prasmes.

2. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu llaums Noradijumi

apraksts hronologiska seciba g (par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)
Sagatavosanas dala 12 min.
Skréjiens Skriet apkart dazadiem skérsliem.

1,5-2 min. Veikt elposanas vingrindjumus.

VAV pa pariem (katrs paris rada savu Laut dalibniekiem radosi izpausties.
vingrinajumu un kopa izpilda)

Galvena dala 22 min.
1. Skriesanas uzsaksana no dazadiem lzveido 3-4 kolonnas, novilkt kolonnas prieksa
sakumstavokliem: dazada attaluma linijas (5-6 m ).

- [Idz pirmajai linijai skrien, lidz nakosajai
solo, pildot uzdevumu, skrien utt,
apskrien apkart konusam un nostajas Solosanas uzdevumus nosaka skolotajs.
kolonnas beigas;
- solosanas zonas saliek konusus: skrien,
solo apkart konusiem utt., apskrien apkart
konusam un nostajas kolonnas beigas; Nosaka uzvarétajus.
- siksolis lidz pirmajai linijai, solo lidz
nakosajai linijai, pildot uzdevumu, siksolis
utt,;
- skréjiens krustsoli lidz linijai ar labajiem Izveido 2 komandas.
saniem, skréjiens krustsoli [ldz nakosajai
[inijai ar kreisiem saniem utt.
2. Rotala,Velna aste” Vaditajs maina dalibniekus vietam.
Dalibnieki nostajas viens aiz otra un sadodas
rokas. Pirmais ir velna galva, kuram janoker

pédéjais — velna aste. PEédéjais censas izvairities Noteikumus iespéjams mainit.
un bég, turoties pie paréjiem ta, lai neizjauktu
rindu.

3. Rotala,Tautas bumba”

Nobeiguma dala 6 min.
Stiepsanas un elposanas vingrinajumi Izpilda léni, plUstosi.

Piezimes, norades, rekomendacijas:
lauj bérniem izpausties radosi, atkartot par staju, kustibu kultdru.



Vieta: stadions, ara laukumi ziemas apstak|os

NepiecieSamie resursi/inventars: ragavas, slépes

Uzdevumi:
1. Attistit koordinaciju.

OLYMPIC
SOLIDARITY

2. Veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Atlaut bérniem pasiem brivi skriet

VAV pa pariem

Galvena dala

1. Katra grupa uzcel sniegaviru.

2. Imitéjot slépoSanu, apslépot apkart
sniegaviram, atgriezties kolonnas beigas.

3. Péc vaditaja signala dalibnieks (bez ntjam)
izslépo caur vartiem, aizslépo lidz karodzinam,
apbrauc tam apkart, atgriezas atpakal un
nostajas kolonnas beigas.

4. Katrai grupai ir ragavas. Grupa sadalas
kolonna pa divi, viens velk ragavas, otrs lidz
sniegaviram séz ragavas, atpakal mainas
lomam un nodod ragavas nakoSajam
dalibniekam.

Nobeiguma dala

Tiek parrunatas dazadas ziema iespé&jamas
aktivitatés: sleposana, slidosana utt.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

6 Min.

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

lzmanto daZadas virsmas (uzkalni, trepites, pa
sniegu utt.).

Skolotajs seko izpildes kvalitatei.

Dalibniekus sadala 3-4 grupas.
Noteikt skaistako sniegaviru.

lzveidot 3-4 kolonnas, to prieksa 5 m attaluma
no nudjam izveidot 4-5 vartus.

Skolotajs var mainit izpildes nosacijumus.
Skolotajs atgadina par drosibas ievérosanu
dazadu aktivitasu laika.

Ja ir uzkalnini, tad ar ragavam veic nobraucienus.

Uzdot, lai bérni uz nakoso nodarbibu atnes (ja
ir pieejamas) sléepes (arl plastmasas), ragavas,
plastmasas,Skivjus” utt.

stiprinat vesellbu un parrunat gérbsanas nosacijumus ara aktivitatém ziemas apstak|os, sekot savai

stajai.



Vieta: stadions, ara laukumi ziemas apstak|os

NepiecieSamie resursi/inventars: ragavas, slépes

Uzdevumi:
1. Attistit koordinaciju.

OLYMPIC
SOLIDARITY

2. Veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu

<o p o= - = ligums
apraksts hronologiska seciba 9
Sagatavosanas dala 12 min.
Skréjiens pa sniegu
VAV ar slépoSanas ndjam
Galvena dala 22 min.
1.No ndjam izveido vartus:
- sléepot caur vartiem; apslépot grupu,
nostaties kolonnas beigas;
- apslépot vartus, apslépot grupu un
nostaties kolonnas beigas.
2. Slépot pilna aprikojuma pa stadionu vai
laukumu, mezu, parku utt.
Nobeiguma dala 6 min.

Parrunat, ko sléposana dod veselibai un stajai.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Dazados virzienos, elposanas vingrinajumi.

levérot vingrojumu/vingrinajumu secibu.

Dalibniekus sadala 3-4 grupas.

Slépojot bez nUjam, izmantot dazadus roku

stavok|us.

Ja nav slépju, izmantot ragavas utt.

Uzdot sameklét materialus par sléposanas
attistibu pilséta, novada, Latvija.

slepoSanas nozime veselibas un stajas stiprinasanai. Drosibas noteikumu ievérosana, nodarbojoties ar

ziemas aktivitatém.



OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: stadions, ara laukumi ziemas apstak|os
NepiecieSamie resursi/inventars: visa veida ziemas inventars
Uzdevumi:

1. Attistit koordinaciju.

2. Veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés.

3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Noradijumi

ligums (par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Sagatavosanas dala 12 min.
Skréjiens pa celinu vai tacinu Veikt elposanas vingrinajumus.
VAV pa pariem, izmantojot ndjas Pievérst uzmanibu stajai.

Galvena dala 22 min.
Apslépot apkart stadionam sev vélama stila Jair slidotava, var nodarboties ar slidosanui.
Stafete: Dalibnieki sadaliti 3-4 grupas.
-+ nUjas aizliktas aiz muguras, aizslépot lidz
noraditai vietai (5ada vieta var but krdms,
koks utt.), atgriezties kolonnas beigas;
- sniega  bumbas  velsana.  Katram
komandas dalibniekam ir savelta sniega Noliek slépes mala. Kolonna starp dalibniekiem
bumba (veic pirms stafetes sakuma). attalums 7-10 soli.
Péc vaditaja signala katras komandas Novelk finisa liniju 15-20 solu attaluma no
pédejais dalibnieks ve| bumbu lidz komandas.
priek$a stavosajam, tas - l[idz nakosajam
utt. Kad bumba ir aizvelta lidz pirmajam
dalibniekam, vinam ta jaaizve| lidz finisa
[inijai.
Varianti:
komandas izvietojas dazadas laukuma Uzvar komanda, kura uzvélusi lielako sniega
vietas; bumbu.
péc vaditaja signala komandu pirmie
dalibnieki sak velt sniega bumbu lidz finisa
[inijai (20 m attaluma no starta linijas).
Javel ta, lai bumba k|Gtu arvien lielaka.
Dalibnieks atgriezas atpakal skrienot, bet
bumbu atstdj pie finisa Iinijas. Nakamais
atskrien lidz bumbai, ve| to atpakal utt.

Nobeiguma dala 6 min.
NUjas abas rokas prieksa, veikt elposanas un Veikt |éni, plUstosi.
stiepSanas vingrinajumus

Piezimes, norades, rekomendacijas:
bérni var nakt ar jebkuru ziemas inventaru, stiprinot veselibu un nortdoties.



Vieta: stadions, ara laukumi ziemas apstak|os
NepiecieSamie resursi/inventars: visa veida ziemas inventars

Uzdevumi:
1. Attistit koordinaciju.

OLYMPIC
SOLIDARITY

2. Veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés.

3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens, izpildot uzdevumu

VAV pa pariem pie un ar ragavam

Galvena dala

Rotala,Ziemas kauja“

Dalibnieki sadalas 2 komandas un nostajas
viena rinda:

- prieksa izveido valni uz kura uzlikti mazie
konusi; péc signala met ar sniega pikam
un méegina trapit konusiem;

-+ uz valna uzliek saveltas sniega bumbas
(vienads skaits); péc signala mégina
nosist bumbas.

Brivs slépojums pa apvidu vai vizinasanas ar
ragavam

Nobeiguma dala
ElpoSanas un stajas vingrinajumi

Piezimes, norades, rekomendacijas:

ligums

12 min.

22 min.

6 Min.

Noradijumi

(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

Skriet pa dzilu sniegu, pakalniem, trepitém utt.

Sekot izpildes kvalitatei.

Uzvar komanda, kura nositusi visvairak konusu.

Uzvar komanda, kura nositusi visvairak sniega
bumbu.

Var izmantot bérniem pieejamu inventaru.

Veikt |éni, plUstosi.

pievérst uzmanibu vingrinajumu izpildes kvalitatei, pildit vingrinajumus dazadam muskulu grupam.
Noskaidrot, ko bérnizina par Latvijas ziemas sporta veidu izcilakajiem sportistiem un vinu sasniegumiem.



Vieta: stadions, ara laukumi ziemas apstak|os

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: visa veida ziemas inventars

Uzdevumi:
1. Attistit koordinaciju.

2. Veicinat izpratni par drosibu dazadas aktivitatés.

3. Sekmét sadarbibas prasmes.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu

apraksts hronologiska seciba |ETne
Sagatavosanas dala 12 min.
lerindas macibas (dazada veida pagriezieni,
parcilajot slepes)
VAV uz slépem
Galvena dala 22 min.
Stafetes:
- pirmie velk ragavas apkart konusam
(uz ragavam var uzlikt kadu palielu
priekSmetu), atgriezas atpakal, nostajas
kolonnas beigas;
- péc vaditaja signala velk ragavas lidz
karodzinam, dalibnieki mainas lomam,
tada veida veic visu distanci. Atpakalcela
rikojas tiesi tapat.
- otrie, turoties aiz nGjam, kopa apslépo
konusu, nostajas kolonnas beigas;
- brivs slépojums vai slidoSana, vai
braukSana ar ragavam.
Nobeiguma dala 6 min.

Katrai komandai ar slépém nepieciesams
attélot dazada veida ciparus

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Ziméjumi)

levérot secibu, labot klGdas gan individuali, gan
grupas.

Dalibnieki sadaliti 3-4 komandas.

Varizvietot vairakus konusus (karodzinus, zarinus).
Uzvar komanda, kura visatrak veikusi darbu.
Distanci sadala posmos, atkariba no ta, cik
dalibnieku ir komanda. Katru posmu atzimé ar
karodzinu (konusu) vai zarinu. Pie ta nostajas
pa vienam dalibniekam no katras komandas.
Starts un finiss atrodas viena vieta. Pie starta
Iinijas atrodas divi komandas dalibnieki no katras
komandas (viens séz uz ragavam, otrs tur ragavu
auklu).

Uzvar komanda, kuras dalibnieki finisé pirmie.
Dalibnieki var mainities ar inventaru.

Uzslavét dalibnieku, kurs pratis visprecizak attélot
Ciparu.

pieverst uzmanibu simetriskai vingrinajumu izpildei, ziemas aktivitatém paredzétam apgérbam. Rast

iespéju nodarbiba izmantot dazadu inventaru.



