PROJEKTA ,SPORTO VISA KLASE"
METODISKAIS MATERIALS
DZUDO NODARBIBAM
2019./2020. GADA

9-12 gadi
2. apmacibu gads
(sapratigais — pilnveidojamies)

Programmas autors: Agris Dravins
Latvijas Dzudo federacijas Izglitibas un attistibas komitejas loceklis
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I Merkis

. Pasnodrosinasanas,grupésanas unkrisanas tehnikas pilnveidosana.

lesaistit bérnus aktiva dzivesveida un radit pieradumu sportot ne
tikai sportisko mérku sasniegSanai, bet ari ka iespéju briva laika
pavadisanai.

Pateicoties dzudo tradicijam un augstiem morales principiem,
palidzet  bérniem  kladt  droSakiem,  pasparliecinatakiem,
disciplinétakiem un nebaidities uznemties atbildibu par savu
rcibu.

Vispusiga fiziska un speciala sagatavosana jaunajiem sportistiem
ka pamats un stabila platforma talakai attistibai.

11 Uzdevumi

. Pilnveidot krisanas tehniku visos virzienos briva forma, ka ar,

modelgjot dazadas situacijas, veidot apgrutinajumu, darbojoties
gan individuali, gan paros.

Atbilstosi vecumam attistit bérna fiziskas un psihiskas ipasibas.
lepazistinat bérnus ar dzudo sporta veida filozofiju un tradicijam.
levéerot dzudo kodeksu un godigas spéles principus.

Veicinat interesi par fiziskam aktivitatem un radit priekuy,
nodarbojoties ar sportu.

lll Programmas istenosanas planotie rezultati

. KrisanastehnikunepiecieSamsregulariatkartot,lainepiecieSsamibas

gadijuma ta nostradatu, ka ar atbilstosi programmai ta tiks
pilnveidota.

Nodarbosanas ar sportu rada pozitivas emocijas, ir vélme piedalities
sportiskas aktivitatés, ka ari realizét savu potencialu.

. JUtas pasparliecinats un drosi izpilda dazadas sportiskas aktivitates,

iesaistas spélés un prot uznemties atbildibu par notiekoso.
Atbilstosi programmai un bérnu vecumam tiks attistitas bérnu
fiziskas un psihiskas ipasibas.
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Grupu komplektésanas un darbibas pamatnosacijumi:

« Audzéknu vecums: 9-12 gadi;

« Audzéknu skaits grupa: 6-20 cilveki;

- Nodarbibu skaits nedéla - 1 nodarbiba;

- Papildu nodarbibas — 1 ménesi LDF Treninu centra;
- Nodarbibu ilgums nedéla — 40 min.

NepiecieSamie resursi darbibas nodrosinajumam:
- Dzudo treneris vai pedagogs ar Latvijas Dzudo federacijas Izglitibas un
attistibas komitejas priek$seédétaja atzinumu;

- Nodarbibu telpas;

- Specialais segums (tatami);
« LDF Treninu centra telpas kopigu nodarbibu organizésanai.

Sportista sagatavotiba:

Visparéja fiziska sagatavotiba:

- turpinat attistit visas fiziskas ipasibas;

- kustibu biezuma, veiklibas un koordinacijas Tpasibu attistisana;

- pilnveidot lokanibas Tpasibas.

Speciala fiziska sagatavotiba:

« Kuzushi (izvesana no lidzsvara);

- Shintai (parvietosanas);
- krisanas tehnika briva forma, ka ari péc partnera aktivas darbibas.
Psihologiska sagatavotiba:

- komanda un tas veidoSana;

. [ideriba;

- saskarsmes Tpatnibas.

Zinasanas:
- personiga higiena;

- Sportista uzturs un ésanas rezims.

Tehniskas prasibas:
1. Ukemi-waza

kriSanas tehnika

- Ushiro/Joko/Mae/Mae mavari.

- Ar partneri:

- no sédus uz partnera, kurs atrodas s.st. gulus uz védera;

- pari partnerim, kur$ atrodas s.st. gulus uz védera.

2. Nage-waza
- Shintai
- Ayumi-ashi
- Tsugi-ashi
- Kumikata
3. Katame-waza

stavus cinas tehnika
parvietosanas pa tatami:
parmainus solr;

ar pieliksanas soliem.
dazadi partnera satvérieni.
gulus cinas tehnika

- Parvélieni no dazadiem s. st.

- Kuzushi

izvesana no lidzsvara.

OLYMPIC
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32 NODARBIBAS

4 NODARBIBAS MENESI

8 PAMATUZDEVUMU APGUVE:

ONOYLUT AW =

Krisanas tehnikas atkartosana.
Krisanas tehnikas pilnveido$ana paros.
ParvietoSanas.

Dazadi partnera satvérienu veidi.
Kuzushi - izveSana no lidzsvara gulus cinas s.st.
Akrobatika.
Satvérieni un parvietosanas paros.
Visu fizisko Tpasibu attistisana.

Gada macibu plans

VISA KIASE

SOLIDARITY

QR

OLYMPIC

Nr. p. k.

Tema

Prakse

Teorija

Kopa

Visparéja fiziska sagatavotiba
- Lokanibas attistisana.
- Kustibu koordinacijas attistisana.
- Lidzsvara attistisana.
- CNS sabalanséta darbiba.

12

12

Speciala fiziska sagatavotiba

- Krisanas tehnika ar apgratinajumu.

- KriSanas tehnika pari partnerim.
« Shintai — parvietosanas.
« Kuzushi —izvesana no lidzsvara.

14

14

Sporta zinasanas
- Personiga higiéna.
- Sportista uzturs un ésanas rezims.
- Komanda un tas veidosana.
- Lideriba.
- Saskarsmes ipatnibas.

Normativu izpilde
« VFS testi
- Akrobatikas testi
- Krianas tehnikas testi

Kopa:

29

32




Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs, miksta

spélu bumba rotalai.

Uzdevumi:

1. Krisanas tehnikas atkartosana.

2. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi.
3. Spélu noteikumu ievéerosana.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Atkartot uzvedibas un drosibas noteikumus.
2. DazadiskrieSanas veidiar virzienu mainu un dazadu uzdevumu
izpildi skriesanas laika.
3. VAV uz vietas.
Galvena dala 30 min.
1. Krisanas tehnika kustiba:
- Uz muguras (solo atmuguriski);
- Uz prieksu (solo uz prieksu);
- Uz saniem (solo uz prieksu 5 reizes, atpakal 5 reizes);
- Uz saniem ar kdleni par plecu (skrien uz prieksu).
2. Akrobatika:
- kdlenis uz prieksu;
- kalenis atpakal;
- kalenis par plecu (labo/kreiso);
- ritentins.
Rotala,Zvejnieks”
Pedagogs izvélas vienu zvejnieku, kurs iesaks spéli. Paréjie
spéles dalibnieki (zivis) brivi parvietojas pa spéles laukumu, ko
pedagogs ieprieks noteicis. Zvejniekam pieskaroties zivij, ta klast
par zvejnieku un palidz kert paréjas zivis.
Rotala ,Mainigie krabji”

Metodiskie noradijumi

Atkartot krustsoli un pieliksanas solus visos virzienos.

Galva nepieskaras paklajam (ar pietupienu).
Piecelties no viena celgala stavokla.

Neizlikt rokas/elkonus balsta.

Ar delnu plaukstas sitiens pa paklaju.
Grupésanas, aptvert celgalus.

Par labo/kreiso plecu.

Piecelties no viena celgala.

Piezeméties uz vienas kajas.

Katru uzdevumu izpilda 5 reizes bez apstajas.

Uzvar spélétajs, kurs palicis pédéjais no zivim.

Zvejnieki ir sadevusies rokas un izveido vienu, garu

tiklu.

Tiek izvéléts viens mednieks, kuram tiek iedota bumba. Paréjie
brivi parvietojas, izvairoties no mestas bumbas. Kuram trapa, tas
parvérsas par krabi, bet krabis var izglabties, pieskaroties kadam
kajas stavosajam.

Nobeiguma dala 6 min.

StiepSanas uzdevumi:

1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti pie kratim.

2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra —taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

4. Sédus s.st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os, arf 30
sek. garuma, bez raustisanas un asam kustibam, lenam, noturéet
pOZiciju.

5. Roku un plecu zonas stiepSanas uzdevumi.

Mednieku krabji aiztikt nedrikst. Mednieks var but
jebkurs, kurs satver bumbu (noker péc mednieka
metiena, gaisa vai uz zemes). Uzvar pédé&jais kajas
palikusais mednieks. 4 apli.

Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.

Ar rokam piespiest celgalu maksimali tuvu véderam.
Kajas plati/kajas kopa/barjerséde u.c.

Sédus uz celiem s.st. viena roka taisna prieksa, ar otru

roku satvert taisno roku aiz elkona loc.

Piezimes, norades, rekomendacijas:
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Vieta: d7udo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs
Uzdevumi:

1. Krisanas tehnika visos virzienos.

2. Veiklibas un lidzsvara ipasibas.

3. Dzila muguras un preses muskulatUras attistisana ar statisko vingrinajumu palidzibui.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba A EEE B 2 MEE e T

Sagatavosanas dala 4min. Ar labo sanu/kreiso sanu.
1. Dazadi skriesanas veidi ar pieliksanas soliem visos virzienos. Uz prieksu un atpakal.
2. VAV uz vietas un sédus s.st. Izaplot visas locitavas un pastiepties.

Galvena dala 30 min.

1. Krisanas tehnika kustiba, savienojot divus elementus: Galva nepieskaras paklajam, ar pietupienu.
+ Uz muguras un uz saniem (solo atmuguriski); Piecelties no viena celgala stavokla.
- Uz priekSu un uz saniem (solo uz prieksu); Neizlikt rokas/elkonus balsta.
- Uz saniem un ar kaleni par plecu (solo uz prieksu). Ar delnu plaukstas sitiens pa paklaju

2. Akrobatika, savienojot divus elementus:
- kalenis uz prieksu + kdlenis atpakal (nemainot kustibas — Grupésanas, aptvert celgalus.

virzienu); Par labo/kreiso plecu.

- kalenis atpakal par labo un kreiso plecuy; Piecelties no viena celgala.

- kalenis par plecu + ritentins; Piezeméties uz vienas kajas.

- ritentin$ + kalenis atpakal. Katru uzdevumu izpilda 5 reizes bez apstajas
3. Statiskie uzdevumi:

1. Balsta uz elkoniem. 10 sek. katrs uzdevums, parejas laika nav.

2. Balsta uz elkoniem laba roka augsa taisna. Pacelot taisnu roku vai kaju, gurnu un plecu linija paliek

3. Balsta uz elkoniem kreisa roka augsa taisna. horizontali

4. Balsta uz elkoniem laba kaja nepieskaras zemei. rj B ‘-2'1..1,__,_5

5. Balsta uz elkoniem kreisa kaja nepieskaras zemei. }H_J g BT

6. Balsta uz laba elkona ar labo sanu pret paklaju. C’f,,.J -\-3 ‘

7. Balsta uz kreisa elkona ar kreiso sanu pret paklaju. Izpilda 3 aplus ar 1 min. intervalu.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiepsanas uzdevumi:

1. Sédus s.st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os, bez  Kajas plati/kajas kopa/barjerséde u.c.
raustisanas un asam kustibam.

2. Parvélieni uz muguras, celgali aptverti ar rokam. Galva nepieskaras tatami.

3. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

4. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,  Noturét stavokli apméram 30 sek.
otra — taisna; p&c tam tas pats uz otru pusi.

5. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra —taisna uz ~ Galva uz tatami, necelt augsa
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

6. Kajas plati stavus s.st. (Spagats).

Piezimes, norades, rekomendacijas:
levéro drosu distanci akrobatikas un krisanas tehnikas izpildes laika.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs

Uzdevumi:

1. Kaju darbibas un smaguma centra novirzisana péec iespéjas zemak zemei kritiena uz
muguras un kritiena uz saniem tehnisko darbibu izpildes talakai apguvei.

2. Telpiskuma izjatas attistiSana un sava kermena smaguma centru izpratne.

3. Kaju muskulatUras attistisana ar dazadu izklupienu, pietupienu un lécienu palidzibu.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. lesildisanas ar dazadiem skriesanas uzdevumiem.
2. VAV uz vietas.

3. Parvélieni gulus uz muguras s.st., rokas augsa.

Galvena dala 30 min.
1. Krisanas tehniku kustiba savienot ar akrobatiku:
- kalenis uz priekSu + krisanas tehnika uz prieksu;
- kdlenis atpakal + krisanas tehnika uz muguras;
- kalenis par plecu + krisanas tehnika uz saniem;
- ritenting + krisanas tehnika ar kaleni par plecu.
2. Akrobatika, savienojot Iécienu ar pagriezienu par 180 gradiem:
- |éciens + kalenis uz prieksu;
- |éciens + kalenis atpakal;
- leciens + kdlenis par plecu;
- |éciens + ritentins.
3. Statiskie uzdevumi:
balsta gulus
- laba roka/kreisa kaja;
- kreisa roka/laba kaja;
- Uz laba sana, kreisa roka/kaja sanis taisna;
- Uz kreisa sana, laba roka/kaja sanis taisna.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Sédus s.st. kajas plati, noliekties uz prieksu bez raustisanas un
asam kustibam, lénam, noturét poziciju.

2. Sédus s.st. kajas kopa, noliekties uz prieksu.

3.Sédus s.st. viena kaja saliekta (barjerséde), noliekties uz prieksu.
4. S.st. gulus uz muguras, viena kaja saliekta, celgalu pievilkt pie
védera, péc 30 sek. tas pats ar otru kaju.

5. Gulus uz muguras s.st. viena kaja prieksa, taisnu kaju vilkt pie
krdtim, otra taisna uz paklaja, tas pats ar otru kaju.

6. Kajas plati stavus s.st. (Spagats).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Skrienot péc svilpes signala mainit skriesanas virzienu.
Pec paceltas pedagoga rokas izpildit vienu pietupienu
un skriet talak.

Péc komandas,Hop!" palekties un apgriezties par 360
gradiem.

Galva nepieskaras paklajam, ar pietupienu.
Piecelties no viena celgala stavokla.
Neizlikt rokas/elkonus balsta.

Ar delnu plaukstas sitiens pa paklaju.

Grupésanas, aptvert celgalus.

Par labo/kreiso plecu.

Piecelties no viena celgala.

Piezeméties uz vienas kajas.

Katru uzdevumu izpilda 5 reizes bez apstajas.

10 sek. Parejas laika nav.

Izpilda 3 aplus ar 1 min. intervalu.

Katru uzdevumu izpilda lénam un notur poziciju
apmeéram 30 sek.

Noliecoties uz prieksu, censties nevis ar galvu
pieskarties celgaliem, bet ar kratim.

Kajas nesasprindzinat.

Satveériens virs celgala locitavas, galva uz zemes.

Rokas balsta prieksa.
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Vieta: dzudo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs,
pildbumbas.

Uzdevumi:

1. Veiklibas un lidzsvara ipasibas.

2. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi.

3. Spélu noteikumu ievérosana.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba AEEE] B e T

Sagatavosanas dala 4min. Péc komandas:

1. Haotiska skrieSana dazados virzienos, péc pedagoga signala, - viens uzlec otram mugura;

ienemt noteiktas pozas. - viens uzlec otram prieksa uz rokam;

2. VAV uz vietas. - viens apgulas uz védera, otrs vinam virs(;

- U.C. uzdevumi.
Galvena dala 30 min.
Spélu diena.
Rotala ,Tunelis”
Nostajoties kolona, pédéjais taja stavosais uz vedera izrapo Atkaribd no spélétaju skaita pedagogs sadala
visiem cauri un nostajas kolonas prieksa. spélétajus komandas, var ari spélét visi viena.
Kolona var stavét kajam plati, balsta gulus, balsta stavus vai
citadak, péc pedagoga noradijumiem.

Rotala,Asas kajas”

Visi spéles dalibnieki nostajas apli un sadodas rokas. Péc  Dalibniekiem janoturas, sadevusiem rokas, nedrikst
pedagoga komandas blakus stavosajam dalibniekam ir jauzkapj  spert ar kajam vai raut ar rokam.

uz kajas (jauzkapj, nevis jauzlec vai jaiesper). Uzvar pédéjais apl

palikusais.

Rotala,Zvejnieks”

Pedagogs izvélas vienu zvejnieku, kurs iesaks spéli. Paréjie spéles  Uzvar spélétajs, kurs palicis pédéjais no zivim.
dalibnieki (zivis) brivi parvietojas pa spéles laukumu, ko ieprieks

noteicis pedagogs. Zvejniekam pieskaroties zivij, ta klst par  Var spélétajus sadalit vairakas mazakas grupinas.
zvejnieku un palidz kert paréjas zivis.

Nobeiguma dala 6 min.
Stiep$anas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.  Galva nepieskaras pie paklaja.

2. Gulus uz muguras, kajas pari galvai. Noturét poziciju apméram 30 sek.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,

otra — taisna; péc tam tas pats uz otru pusi. Galva paliek uz paklaja.

4. Gujus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna uz

paklaja; tad tas pats ar otru kaju. Stiepties uz leju ar kratim, nevis ar galvu.

5. Sédus s.st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:
Ja spélu laika sakas disciplinas vai noteikumu neievérosana, apstadinat visus, savakt kopa, apsésties, izrunaties,
nomierinat un turpinat spélét.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs.

Uzdevumi:

1. Krisanas tehnika uz muguras paros.

2. Dazadi raposanas veidi un darbs paros.
3. Védera preses muskulatUra.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadi skrieSanas uzdevumi ar virzienu mainu un pedagoga
komandam uzmanibas mobilizésanai un koncentrésanas
noturibai.

2. VAV uz vietas.

Galvena dala 30 min.
1.Viens s.st. stavus saliecies, rokas uz celgaliem, otrs, atbalstoties
ar rokam pret partnera muguru, nedaudz palecoties, piezeméjas
Uz partnera muguras, noturas 5 sek. un s.st. x 5; tad samainas.
2.Partneris stavus ar muguru pret otra véderu, rokas augsa taisnas
satver partnera rokas delnu locitavu rajona un ar pietupienu
pace| partneri, notur 5 sek. x 5; tad samainas.
3. S.st. ar krGtim uz partnera muguras, partneris cetrrapus, rokas
ap partnera véderu, izpilda |écienu pari partnera mugurai un
nostajas tiltina — 5 x; tad samainas.
4. Krisanas tehnika uz muguras paros:

1) partneris (uke) gulus uz védera;

2) (tori) apsézas partnerim uz muguras;

3) partneris (uke) apgriezas uz muguras;

4) virs sédosais (tori) izpilda krisSanas tehniku uz muguras.
5. Sédus balsta uz elkoniem kajas notur apméram 5-10 cm no
zemes 30 sek. x 5.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiepsanas uzdevumi:

1. Sédus s.st. kajas plati, noliekties uz priekSu bez raustisanas un
asam kustibam, lenam, noturét poziciju.

2. Sédus s.st. kajas kopa, noliekties uz prieksu.

3. Sédus s.st. viena kaja saliekta (barjerséde), noliekties uz prieksu.
4.S.st. gulus uz muguras, viena kaja saliekta, celgalu pievilkt pie
védera, péc 30 sek. tas pats ar otru kaju.

5. Gujus uz muguras s.st. viena kaja prieksa, taisnu kaju vilkt pie
krdtim, otra taisna uz paklaja, tas pats ar otru kaju.

6. Kajas plati stavus s.st. (Spagats).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Skrienot péc svilpes signala mainit skriesanas virzienu.
Pec paceltas pedagoga rokas izpildit vienu pietupienu
un skriet talak.

Péc komandas,Hop!" palekties un apgriezties par 360
gradiem.

Partneris stingri stav uz kajam, otrs izpilda lécienu bez
ieskréjiena un trieciena virsa.

Tiek ievéroti visi iepriekséjas nodarbibas noradijumi.
letupties zem partnera gurnu loc. limena, stav stingri,
notur partneri.

Partneris stingri stav Cetrrapus, nodrosina viens otru
atbildigi.

1-2
‘ 1
i 3-4
Fa— L5
e
e | AT === 1}
A= o I e SN i 7

Rokas taisnas, skats uz augsu.

Apsésties uz celiem, gurni maksimali tuvu zemei.
Noturét poziciju apmeéram 30 sek.

Galva uz paklaja, necelt augsa.

Ar krGtim stiepties pie paklaja.

Nestiept ta, lai sap, bet ta, lai pietiekosi justu.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs, svaru

ripas vai kadi citi atsvari.
Uzdevumi:

1. Krisanas tehnika uz sana péc partnera tehnisko darbibu izpildes.

2. Plecu zonas un roku spéks.

3. KoncentréSanas spé€jas un atbildibas sajdta, darbojoties ar atsvariem.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Dazadi skrie$anas veidiar virzienu mainu un dazadu uzdevumu
izpildi skriesanas laika.
2.VAV uz vietas.
3. Krisanas tehnikas uz saniem atkartosana.
Galvena dala 30 min.
1. Krisanas tehnika uz sana péc partnera kajas aizlikSanas
aizmugureé (o-soto-otoshi):

- pareizs satveriens (uke);

- kontroléjama kustiba (uke);

- pareiza krisanas tehnikas izpilde (tori).
2. Atkartot krisanas tehniku uz muguras péc partnera apgriesanas
gulus uz védera s.st.
3. Ar svaru ripam vai citiem atsvariem:

1) celSana virs galvas;

2) izklupieni uz prieksu;

3) pa labi/kreisi uz plecu;

4) noliekties uz vienas kajas;

5) vilkSana pie zoda;

6) aplosana apkart galvai;

7) biceps/pleci/triceps;

8) prese sédus pa labi/kreisi.
Katrs uzdevums 30 sek. x 4 apli ar 1 min. intervalu.
Nobeiguma dala 6 min.
Stiep$anas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti pie kratim.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; p&c tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

5. Gulus uz muguras jostas vietas atbrivosana un pastiepsana,
kdju piespiesana un rotéjoso kustibu pozicijas noturésana 30
sek. uz katru pusi.

6. Sédus s.st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavok|os, art 30
sek. garuma, bez raustisanas un asam kustibam, lenam, noturéet
POZICiju.

7. Roku un plecu zonas stiepsanas uzdevumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Atkartot krustsoli un pielikSanas solus visos virzienos.
Tiek ievéroti visi iepriekséjas nodarbibas noradijumi.

Mugura taisna.

Pieskarties ar celgalu tatami.
Mugursomas uzmesana uz pleca.
Noturét lidzsvaru.

Kajas plati.

15" uz vienu pusi, 15"- uz otru.

Var piepalidzét ar kajam.

Sv. ripa prieksa, kajas nepieskaras tatami.

Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.

Ar rokam piespiest celgalu maksimali tuvu vederam.
Galva uz tatami, necelt augsa.

Gulus uz muguras s.st,, rokas sanis taisni, ar labo kaju
pieskarties pie kreisas rokas, noturét poziciju 30 sek.
Tas pats uz otru pusi.

Kajas plati/kajas kopa/barjersede u.c.

Sédus uz celiem s.st. viena roka taisna prieksa, ar otru
roku satvert taisno roku aiz elkona loc. un pievilkt pie
kratim.

Ja spélu laika sakas disciplinas vai noteikumu neievérosana, apstadinat visus, savakt kopa, apsésties,

izrunaties, nomierinat un turpinat spéles.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs, svaru

ripas vai kadi citi atsvari.
Uzdevumi:

1. Krisanas tehnika ar kGleni par plecu no stavus s.st.

2. Akrobatika paros.

3. Dzila muguras un preses muskulatUras attistisana ar statisko vingrinajumu palidzibu.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadiskriesanas veidiar virzienu mainu un dazadu uzdevumu
izpildi skriesanas laika.

2. VAV uz vietas.

3. Krisanas tehnikas atkartosana.

Galvena dala 30 min.

1. KGlenis uz prieksu no stavus s.st.

2. Kalenis atpakal par plecu.

3. KUlenis par plecu no sola stajas s.st.

4. Gulus uz sana macit pareizu kaju darbibu, nokritot uz sana:
- viena kaja taisna, mazliet saliekta celgals;
- otra kaja uz pédas, celgals mazliet saliekts,,skatas” uz augsu.
- parveloties uz otra sana, samaina kajas.
- izpildot parvélienu, imitét krisanas tehniku uz sana.

5. Akrobatika paros:
- partneris (uke) s.st. gulus uz védera, ar sanu pret otru (tori),
tori izpilda kaleni pari ukem;
- uke s.st. gulus uz védera, ar sanu pret tori, tori izpilda kaleni
par plecu pari ukem.

Rotala,Knagi”

Katram spéles dalibniekam iedod nelielu skaitu knagu, kurus vini
pasi piestiprina pie apgérba. Péc pedagoga komandas, ieprieks
noteikta spéles laukuma bérni sak brivi parvietoties un censas
péc iespéjas vairak savakt spéles dalibnieku knagisus.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiepsanas uzdevumi:

1. Sédus s.st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavoklos, bez
raustisanas un asam kustibam.

2. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.
3. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

4. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; pec tam tas pats uz otru pusi.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Atkartot krustsoli un pieliksanas solus visos virzienos.
Tiek ievéroti visi iepriekséjas nodarbibas noradijumi.

Ar grupésanos, un atkal ienemt s.st.
Piezeméties uz ce|galiem un nostaties s.st.
Péc kllena piecelties kajas un nostaties s.st.
Pédu, celgalu un guzas locitavu drosibai.

-

Izpildot kdleni nepieskarties partnerim.

Par labo/kreiso plecu.
Péc kulena atpakal, s.st. ar kaleni uz priekSu par plecu.

Spéle beidzas, kad paliek tikai viens spéles dalibnieks,
kuram ir atlicis vismaz viens knaditis.

Var arl spélét noteiktu laiku, un uzvar tas spélétajs,
kuram ir visvairak knagisu.

Galva nepieskaras tatami.
Noturét stavokli apméram 30 sek.
Galva uz tatami, necelt augsa.

Darbojoties ar svaru ripam, ievérot drosibas tehnikas noteikumus. Atputas brizos nespéléties ar
atsvariem. Péc uzdevuma nemest, bet [énam nolikt uz zemes.



Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs, miksta

spélu bumba.

Uzdevumi:

1. Krisanas tehnika uz muguras kustiba.
2. Veiklibas un lidzsvara ipasibas.

3. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Haotiska skriesana dazados virzienos, péc pedagoga signala
ienemt noteiktas pozas.

2.VAV uz vietas.

Galvena dala 30 min.

1. Krisanas tehnika uz muguras paros.

2. Krisanas tehnika uz saniem péc partnera kajas pieliksanas
aizmugureé (o-soto-otoshi).

3. Krisanas tehnika ar kaleni par plecu pari partnerim.

Rotala ,Tvisteris”

Pedagogs sadala klasi grupas pa 4 cilvékiem. Péc skolotaja
komandas bérniem ir jauzliek noteikts kaju un roku skaits uz
tatami. Pieméram: 6 kajas un 2 rokas vai 4 kajas un 4 rokas u.c.

Rotala,Zvaigznite”

Dalibniekus sadala divas grupas. Pirma apgulas uz védera
laukuma vidG un sadodas rokas.Otrajai péc komandas, satverot
pirmos aiz kajam, jaizvelk tie no St laukuma. Uzvar komanda, kura
atrak ir izvilkusi visus dalibniekus aiz laukuma.

Rotala ,Mainigie krabji”

Tiek izvéléts viens mednieks, kuram tiek iedota bumba. Paré&jie
brivi parvietojas, izvairoties no mestas bumbas. Kuram trapa, tas
parvérsas par krabi, bet krabis var izglabties, pieskaroties kadam
kajas stavosajam (samainas vietam).

Nobeiguma dala 6 min.

Stiepsanas uzdevumi:

1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra —taisna; p&c tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

5. Sédus s.st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Péc komandas:
- viens uzlec otram mugurg;
- viens uzlec otram prieksa uz rokam;
- viens apgulas uz védera, otrs vinam virsQ.

Zods piespiests, grupésanas, roku sitiens pa paklaju.
levéro visus iepriekséjos drosibas noteikumus.

Uzvar komanda, kura atrak ir izpildijusi uzdevumu.
lespéjams sadalit komandas pa 2 vai arl vairak par 4
cilvékiem.

Dalibnieki, kuri ir izvilkti no laukuma, nedrikst
atgriezties spélé. Velkot spététaju aiz kajam, gulosajs
spélétajs nedrikst spardities.

Mednieku krabji aiztikt nedrikst. Mednieks var but
jebkurs, kurs satver bumbu (noker péc mednieka
metiena, gaisa vai uz zemes). Uzvar pédéjais kajas
palikusais mednieks.

Galva nepieskaras pie paklaja.
Noturét poziciju apméram 30 sek.
Galva paliek uz paklaja.

Stiepties uz leju ar kratim, nevis ar galvu.

Ja spélu laika sakas disciplinas vai noteikumu neievérosana, apstadinat visus, savakt kopa, apsésties,

izrunaties, nomierinat un turpinat spéles.
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_ OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: dzudo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs, konusi.
Uzdevumi:

1. Krisanas tehnika uz muguras paros.

2. Atruma, reakcijas un kustibu biezuma Tpasibas.

3. Uzmanibas noturiba.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba A EEE B 2 MEE e T

Sagatavosanas dala 4min. Nedrikst saskrieties, apstaties vai apgriezties. Kurs
1. Solosana pa tatami linijam. saskrienas, izpilda 5 pietupienus.

2. VAV uz vietas un sédus s.st. Izaplot visas locitavas un pastiepties.

3. Parvélieni par plecu. Galva nepieskaras paklajam.

Galvena dala 30 min.
1. Skriesanas uzdevumi:

- lidz konusam un atpakal; No dazadiem s.st. (sédus, gulus, péc Iéciena, kdlena
- lidz tuvakajam konusam un atpakal, lidz talakajam konusam  utt)
un atpakal;
- [idz konusam un atpakal ar pieliksanas soli; Ar labo sanu, péc tam ar kreiso sanu uz prieksu.
- atspoles skréjiens 10 x 5 m.
2. Atkartot kriSanas tehniku uz muguras paros. 1-2
3. Péc parvéliena uz muguras, piecelties stavus s.st. no viena '
celgala bez roku palidzibas 10 x. L 3-4
4. Krisanas tehnika uz muguras no stavus s.st. et l
ot J iz SN

Nobeiguma dala 6 min.
Stiep$anas uzdevumi:

1. Sédus s.st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavoklos, bez  Ar krGtim stiepties uz prieksu.

raustisanas un asam kustibam, lenam, noturét poziciju.

2. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.  Galva nepieskaras paklajam.

3. Gulus uz muguras kajas pari galvai. Noturét stavokli.

4. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,

otra — taisna; p&c tam tas pats uz otru pusi.

5. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna uz  Galva paliek uz tatami, necelt augsa.

paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

6. Sédus sst. viena kaja saliekta prieksa uz pédas, otra kaja  Vispirms izpildit noliecienu uz priekSu pie taisnas
taisni prieksa, savienot rokas aiz muguras, aptverot sevi kopa ar  kajas, tad savienot rokas.

saliektas kajas celgalu; péc tam tas pats uz otru pusi.

7. Atlieksanas pozicijas. Skatiens uz augsu.

Piezimes, norades, rekomendacijas:
Sekot lidzi, lai izpilda piecelsanos no viena celgala stavokla. StiepSanas uzdevumus izpilda pllstosi un
seko pareizu vingrinajumu izpildei (labo k|Gdas).
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs, skriesanas

trepite.
Uzdevumi:

1. Parvieto$anas paros, mainot skriesanas veidus un virzienus.

2. Kustibu biezuma un precizitates attistisana.
3. Kaju muskulaturas un lidzsvara ipasibas.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadi skriesanas uzdevumi paros.
2. VAV uz vietas paros.

3. Parvélieni atpakal par plecu.

Galvena dala 30 min.
1. Uz skrieSanas trepites:
- parasts skréjiens;
- ar pieliksanu/taisni;
- iek§a/ara, ar sanu kustibas virziena;
- ieksa/ara ar otru sanu;
- krustsolis/taisni;
- Skérité |écieni ar sanu;
- Skérité ar otru sanu;
- kajas kopa, Iécieni.
2. Paros:
izklupieni preti viens otram;
izklupieni saniski;
|écieni parmainus;
pietupieni ar muguru pret muguru.

Rotala,Piestcéjs”

Péc pedagoga komandas izpilda vienu lécienu uz labas kajas un
stav nekustigi. Kurs izkustina pédu vai pieskaras ar otru kaju pie
zemes, izpilda 5 pietupienus.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Sédus s.st. kajas plati, noliekties I[Enam uz priekSu un noturét
POZICiju.

2.5édus s.st. viena kaja saliekta (barjerséde), noliekties uz prieksu.
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta, celgalu pievilkt pie
védera; tas pats ar otru kaju.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

5. Kajas plati stavus s.st. (Spagats).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Sak skriesanu pa pariem, blakus viens otram.
Péec pedagoga komandas:

mainas vietam/viens skrien atmuguriski u.c.
Plecu aplosana, izklupieni, noliecieni utt.

Seko lidzi precizam izpildijumam.

Ja izpildijums jau ir kvalitativs, tad pilda mazliet atraka
tempa.

Katru uzdevumu izpilda vismaz 6 x.

10 x. Péc tam uz kreisas kajas 10 x.

Uz katru pusi 10 x.

Ka pirmais piezeméja, uzreiz lec otrs — 10 + 10 x.
Atspiezas viens pret otru — 10 x.

5 |écieni uz labas kajas.
5 lecieni uz kreisas kajas.

Pauze starp lécieniem — 5 sek.
Pec 10 lécieniem 30 sek. Pauze, atkartot 3 x.

Ar krGtim stiepties uz leju.
Noturét stavokli apméram 30 sek.
Galva paliek uz tatami, necelt augsa.

Satvériens virs ce|gala locitavas.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: dzudo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs,
SkrieSanas trepite

Uzdevumi:

1. Krisanas tehnika uz prieksu

2. Kustibu biezuma un precizitates attistisana

3. Kaju muskulaturu un lidzsvara Tpasibas

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba A EEE B 2 MEE e T

Sagatavosanas dala 4min. Sak skriesanu pa pariem, blakus viens otram.
1. Dazadi skrieSanas uzdevumi paros. Péec pedagoga komandas:
2. VAV uz vietas paros. mainas vietam/viens skrien atmuguriski u.c.

Plecu aplosana, izklupieni, noliecieni utt.
Galvena dala 30 min.
Uz skriesanas trepites:
- parasts skréjiens;
- ar pieliksanu/taisni; ‘
- ieksa/ara ar sanu kustibas virziena;

- iek§a/ara ar otru sanu; Seko lidzi precizam izpildijumam.

- krustsolis/taisni; Jaizpildijums jau ir kvalitativs, tad pilda mazliet atraka
- Skérité lécieni ar sanu; tempa.

- Skérité ar otru sanu; Katru uzdevumu izpilda vismaz 6 x.

- kajas kopa, lécieni.
Krisanas tehniku kustiba savienot ar akrobatiku:

- kalenis uz prieksu + krisanas tehnika uz prieksu; levérot drosu distanci.

- kdlenis atpakal| + krisanas tehnika uz muguras; Piecelties no viena celgala.

- kalenis par plecu + krisanas tehnika uz saniem; Neizlikt roku, galva nepieskaras tatami.
- ritenting + krisanas tehnika ar kaleni par plecu. Atceréties par drosu kaju stavokli.

Rotala,Asas kajas”

Visi spéles dalibnieki nostajas apli un sadodas rokas. Pec  Rokas sadotas, nedrikst atlaist.
pedagoga komandas blakus stavosajam spéles dalibniekam

ir jauzkapj uz kajas (jauzkapj, nevis jauzlec vai jaiesper). Uzvar

pédéjais apli palikusais.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Sédus s.st. kajas plati, noliekties [Enam uz priekSu un noturét  Ar krGtim stiepties uz prieksu.
pOZiciju.

2.Sédus s.st. viena kaja saliekta (barjerséde), noliekties uz priekSu.  Noturét stavokli apmeéram 30 sek.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta, celgalu pievilkt pie

védera; tad tas pats ar otru kaju.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna uz ~ Galva paliek uz tatami, necelt augsa.
paklaja; tad tas pats ar otru kaju. Satveériens virs celgala locitavas.

5. Kajas plati stavus s.st. (Spagats).

Piezimes, norades, rekomendacijas:
|zpildot uzdevumus, ja ir liels dalibnieku skaits, sadalit grupu uz pusém vai ari, ja zales platiba atlauj,
izretoties un ievérot drosu distanci.
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Vieta: dzudo zale

SPORTD OQ

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs, miksta

spélu bumba.

Uzdevumi:

1. KriSanas tehnikas atkarto$ana.

2. Veiklibas un lidzsvara ipasibas.

3. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Haotiska skriesana dazados virzienos, péc pedagoga signala
ienemt noteiktas pozas.

2. VAV uz vietas.

Galvena dala 30 min.
1. Krisanas tehnika kustiba:

- Uz muguras (solo atmuguriski);

- Uz prieksu (solo uz prieksu);

- Uz saniem (solo uz prieksu);

- Uz saniem ar kdleni par plecu (solo uz prieksu).
Rotala ,Astites”
Visiem spéles dalibniekiem izdala nelielas, isas lentites, kuras
bérni aizliek aiz jostas/biksem ta, lai bUtu redzamas un citiem
spéles dalibniekiem iesp&jams lentiti satvert un izvilkt ara. Péc
pedagoga komandas ieprieks noteikta spéles laukuma bérni sak
brivi parvietoties un censas péc iespéjas vairak savakt lentisu,
kuras atnem spéles dalibniekiem.
Rotala,Cuska”
Viens spélétajs ir mednieks, kurs atrodas prieksa ¢Uskas galvai,
paréjie spéles dalibnieki turas viens pie otra vidukla. Medniekam
ir janoker ¢askas aste, bet galvai ir jasarga, nelaizot mednieku pie
astes. Clska (spéles dalibnieki) nedrikst izjukt (dalibnieki nedrikst
atlaist rokas no prieksa stavosa).
Rotala,Karstais kartupelis”
Visi sé7 apli un péc pedagoga komandas padod bumbu talak —
blakus sédosajam. Spélé var iesaistit vairakas bumbas.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; pec tam tas pats uz otru pusi.

4. Seédus s.st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Péc komandas:
- viens uzlec otram mugura;
- viens uzlec otram prieksa uz rokam;
- viens apgulas uz védera, otrs vinam virsQ.

Zods piespiests, grupésanas, roku sitiens pa paklaju.
levéro visus ieprieksgjos drosibas noteikumus.

Bez lentites aiz jostas spélé piedalities nedrikst. Uzvar
tas spélétajs, kuram rokas ir vairak lentisu.

Ja mednieks noker ¢Uskas asti, tad aste k|ast par
mednieku, bet mednieks — par cUskas galvu. Ja
mednieks nenoker asti, nosaka laika limitu, un tad
notiek spélétaju maina. Atkariba no dalibnieku skaita,
spélétajus sadala nelielas grupinas pa 4-6 spélétajiem.
Ja pie dalibnieka nonak divas vai vairakas bumbas,
spéle apstajas un spélétajs, kurs nepaspéja padot
bumbu talak, izpilda 5 atspiesanas/pietupienus/
presites vai ko citu.

Galva nepieskaras pie paklaja.
Noturét poziciju apmeéram 30 sek.
Galva paliek uz paklaja.

Stiepties uz leju ar kratim, nevis ar galvu.

Ja spélu laika sakas disciplinas vai noteikumu neievérosana, apstadinat visus, savakt kopa, apsésties,

izrunaties, nomierinat un turpinat spéles.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs.

Uzdevumi:
1. Partnera noturésana paros no stavus s.st.

2. Koncentrésanas spéjas un atbildibas izjuta, [idzsvara attistisana.
3. Dzila muguras un preses muskulatUras attistisana ar statisko vingrinajumu palidzibui.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadu skrieSanas uzdevumu vieta sakuma tiek uzspéléta
rotala,Solosana pa tatami linijam”.

2. VAV uz vietas.

3. Parvélieni uz saniem un atpakal par plecu.

Galvena dala 30 min.
1. Pa pariem viens preti otram, parvélieni paros (balkisi).
2. Sédus ar kajam pret partneri, kur$ atrodas stavus uz celiem
prieksa. Aptvert ar rokam partneri, kajas starp partnera kajam.
Nogulties uz muguras un apgriezties.
3. Viens stavus nolieciena, otrs, atbalstoties ar rokam pret
partnera muguru, izpilda lécienu uz partnera muguras, noturas
5 sek. un s.st. x 5, tad samainas.
4. Partneris stavus ar muguru pret otra véderu satver rokas delnu
locTtavu rajona un ar pietupienu pace| partneri, notur 5 sek., tad
samainas.
5. Stavus ar muguru viens pret otru, sadevusies elkonos,
pietupieni, atbalstoties ar muguru.
6. Balsta gulus statiskie uzdevumi:

- balsta gulus;

- laba roka/kreisa kaja;

- kreisa roka/laba kaja;

- Uz laba sana, kreisa roka/kaja sanis taisna;

- Uz kreisa sana, laba roka/kaja sanis taisna.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra taisna.

4. Sédus s.st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Visi solo pa tatami linijam. Nedrikst apstaties, mainit
kustibas virzienu vai parlékt uz citam linijam. Pari, kuri
satiekas, izpilda 5 pietupienus un turpina spéli.

Gulus uz muguras, partneris aptver un izpilda
parvélienus kopa.

4.
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Uzdevumu izpilda 10 sek, kopa 50 sek. viens
piegajiens.

AtpUtas pauze 1 min,, 3 apli.

Izpildot parvélienus, galva nepieskaras pie zemes.
Notur poziciju 30 sek.
Uzdevumus izpilda uz abam pusem.

Barjerséde, kajas plati, kajas kopa utt.

|zpildot uzdevumus paros, ja ir liels dalibnieku skaits, sadalit grupu uz pusém vai ari, ja zales platiba

atlauj, izretoties un ievérot drosu distanci.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs

Uzdevumi:

1. Atkartot parvélienus paros ar dazadu satvérienu veidiem.

2. Dazadi raposanas veidi un darbs paros.
3. Védera preses muskulatUra.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadi skrieSanas uzdevumi ar virzienu mainu un pedagoga
komandam uzmanibas mobilizésanai un koncentrésanas
noturibai.

2. VAV uz vietas.

Galvena dala 30 min.

1. Sédus ar kajam pret partneri, kurs atrodas stavus uz celiem
prieksa. Aptvert ar rokam partneri, kajas starp partnera kajam.
Nogulties uz muguras un apgriezties.

2. Partneris stavus ar muguru pret otra véderu, rokas augsa
taisnas, satver partnera rokas delnu locitavu rajona un ar
pietupienu pace| partneri, notur 5 sek. x 5, tad samainas.

3. S.st. ar krGtim uz partnera muguras partneris cetrrapus, rokas
ap partnera véderu, izpilda lécienu pari partnera mugurai un
nostajas tiltina — 5 x, tad samainas.

4. Balsta gulus ar muguru pret paklaju, kajas saliektas s.st.,, mainot
labo kaju ar kreisas rokas s.st., nostajas Cetrrapus ar kratim pret
paklaju, to pasu izpilda ar kreiso kaju utt.

5. Parvélieni paros gulus vienam uz otra.

6. Sédus balsta uz elkoniem kaju noturésana apméram 5-10 cm
no zemes 30 sek. x 5

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Balsta gulus uz védera atliekties un paskatities uz augsu.

2. Rokas paliek uz vietas — apsésties un ar kratim pieskarties pie
paklaja.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; pec tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Skrienot péc svilpes signala mainit skriesanas virzienu.
Péc paceltas pedagoga rokas izpildit vienu pietupienu
un skriet talak.

Péc komandas,Hop!" palekties un apgriezties par 360
gradiem.

Tiek ievéroti visi iepriekséjas nodarbibas noradijumi.

Partneris stingri stav uz kajam, otrs izpilda lécienu bez
ieskréjiena un trieciena virsa.

Partneris stingri stav Cetrrapus, nodrosina viens otru
atbildigi.
Lidzsvara un koordinacijas uzdevums.

Izpilda 3 x uz labo pusi, 3 x uz kreiso pusi, atkarto visu
3 X

5.
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Rokas taisnas, skats uz augsu.
Apseésties uz celiem, gurni maksimali tuvu zemei.

Noturét poziciju apmeéram 30 sek.

Galva uz paklaja, necelt augsa.
Nestiept ta, lai sap, bet ta, lai pietiekosi justu.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: d7udo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs.
Uzdevumi:

1. Parvélieni paros ar dazadu satvérienu veidiem.

2. Krisanas tehnikas atkartosana.

3. Dzila muguras un preses muskulatUras attistisana ar statisko vingrinajumu palidzibui.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba AEEE] B e T

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadi skriesanas veidi ar pieliksanas soliem visos virzienos. Ar labo sanu/kreiso sanu.
2. VAV uz vietas un sédus s.st. Izaplot visas locitavas un pastiepties.
3. Krisanas tehnikas atkartosana kustiba, visos virzienos. Galva nepieskaras paklajam.

Galvena dala 30 min.
1. Parvélieni paros, s.st. gulus uz muguras ar galvu viens pret  levéro drosu distanci.
otru, rokas sadotas. Vienlaicigi ripo kustibas virziena.

2. Parvélieni paros, s.st. gulus uz muguras, viens tur partnera Péc uzdevuma izpildes samainas vietam, otrs tur
kajas, otram rokas augsa. Vienlaicigi ripo kustibas virziena. partnera kajas.

3. Parvélieni paros, s.st. gulus uz védera, viens otram blakus. Pec  Var izpildit komandas pa tris, Cetriem un vairak.
pedagoga komandas partneris parripo pari prieksa esosajam un
nogulas uz védera.

4. Parvélieni paros gulus vienam uz otra. Var mainit partnera s.st.. galva pret galvu, galva pret
kajam, satvériens aiz muguras u.c.

Rotala ,Tunelis”

Nostajoties balsta uz elkoniem ar sanu viens otram blakus, Var mainit balsta stavus stavokl|us : uz viena elkona,

pédéjais stavosais uz védera izrapo visiem cauri un nostajas  vienu kaju pacelt, utt.

prieksa.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Sédus s.st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavoklos, bez  Ar krGtim stiepties uz prieksu.
raustisanas un asam kustibam, lEnam, noturét poziciju.

2. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.  Galva nepieskaras paklajam.

3. Gulus uz muguras kajas pari galvai. Noturét stavokli.

4. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,

otra — taisna; pec tam tas pats uz otru pusi.

5. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna uz ~ Galva paliek uz tatami, necelt augsa.
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

6. Sedus s.st. viena kaja saliekta prieksa uz pédas, otra kaja  Vispirms izpildit noliecienu uz priekSu pie taisnas
taisni prieksa, savienot rokas aiz muguras, aptverot sevi kopa ar  kajas, tad savienot rokas.

saliektas kajas celgalu; péc tam tas pats uz otru pusi. Skatiens uz augsu.

Piezimes, norades, rekomendacijas:
|zpildot dazadu parvélienu veidus, ievérot drosu distanci. Ja nodarbibas telpa nelauj nodrosinat visiem
dalibniekiem drosu uzdevuma izpildi, organizét darbu uz noteiktiem atkartojumiem un grupas.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs,

pildbumbas.

Uzdevumi:

1. Veiklibas ipasibas.

2. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi.
3. Lidzsvars un koordinacija.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadu skrieSanas uzdevumu vieta sakuma tiek uzspéléta
rotala,Mainigie krabji"

2. VAV uz vietas.

Galvena dala 30 min.

Spélu diena.

Rotala,Zvejnieks”

Pedagogs izvélas vienu zvejnieku, kurs iesaks spéli. Paréjie
spéles dalibnieki (zivis) brivi parvietojas pa spéles laukumu, ko
pedagogs ieprieks noteicis. Zvejniekam pieskaroties zivij, ta klast
par zvejnieku un palidz kert paréjas zivis.

Rotala,Ciska”

Viens spélétajs ir mednieks, kurs atrodas prieksa cuskas galvai,
paréjie spéles dalibnieki turas viens pie otra vidukla. Medniekam
irjanoker ¢askas aste, bet galvai ir jasarga, nelaizot mednieku pie
astes. Cuska (spéles dalibnieki) nedrikst izjukt (dalibnieki nedrikst
atlaist rokas no prieksa stavosa).

Rotala,Asas kajas”

Visi spéles dalibnieki nostajas apli un sadodas rokas. Péc
pedagoga komandas blakus stavosajam spéles dalibniekam
ir jauzkapj uz kajas (jauzkapj, nevis jauzlec vai jaiesper). Uzvar
pédéjais apli palikusais.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

5. Sédus s.st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Tiek izvéléts viens mednieks, kuram tiek iedota
bumba, paréjie brivi parvietojas, izvairoties no mestas
bumbas. Kuram trapa, tas parvérsas par krabi, bet
krabis var izglabties, pieskaroties kadam (ta samainas
vietam). Mednieks var bat jebkurs, kurs satver bumbu.

Uzvar spélétajs, kurs palicis pédéjais no zivim.

Ja mednieks noker ¢Uskas asti, tad aste klast par
mednieku, bet mednieks — par ¢Uskas galvu. Ja
mednieks nenoker asti, nosaka laika limitu, un tad
notiek spélétaju maina. Atkariba no dalibnieku skaita,
spélétajus sadala nelielas grupinas pa 4—6 spélétajiem.

Var spélétajus sadalit vairakas mazakas grupinas.

Galva nepieskaras pie paklaja.
Noturét poziciju apméram 30 sek.
Galva paliek uz paklaja.

Stiepties uz leju ar krGtim, nevis ar galvu.

Pirms sakt spélét, parliecinaties, ka uzdevums ir skaidrs un spéles noteikumi saprotami. levérot drosu distanci
un citus drosibas tehnikas noteikumus. lesaistit spélé visus nodarbibas dalibniekus. Minimizét dikstavi.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs.

Uzdevumi:
1. Krisanas tehnika uz sana ar kdleni par plecu.
2. Plecu zonas un roku spéks.

3. Koncentrésanas spéjas un atbildibas izjluta, darbojoties ar atsvariem.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Dazadi skrie$anas veidiar virzienu mainu un dazadu uzdevumu
izpildi skriesanas laika.
2.VAV uz vietas.
3. KriSanas tehnikas atkartosana.
Galvena dala 30 min.
1.lzvesana no lidzsvara s.st. tupus rokas prieksa (kuzushi):
- pastumjot atpakal (uke izpilda krisanas tehniku uz muguras);
- pavelkot pa labi/pa kreisi (uke izpilda krisanas tehniku uz
saniem);
- pavelkot uz prieksu (uke izpilda krisanas tehniku uz prieksu).
2. Statiskie uzdevumi:
balsta gulus
- laba roka/kreisa kaja;
- kreisa roka/laba kaja;
- Uz laba sana, kreisa roka/kaja sanis taisna;
- Uz kreisa sana, laba roka/kaja sanis taisna.
Rotala,Piestcéjs”
Péc pedagoga komandas izpilda vienu lécienu uz labas kajas un
stav nekustigi. Kurs izkustina pédu vai pieskaras ar otru kaju pie
zemes, izpilda 5 pietupienus.
Nobeiguma dala 6 min.
Stiep$anas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti pie kratim.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; p&c tam tas pats uz otru pusi.
4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.
5. Gulus uz muguras jostas vietas atbrivosana un pastiepsana,
kaju piespieSana un rotéjoso kustibu pozicijas noturésana 30
sek. uz katru pusi.
6. Sedus s.st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavoklos, arf 30
sek. garuma, bez raustisanas un asam kustibam, lenam, noturéet
pOZICiju.
7. Roku un plecu zonas stiepsanas uzdevumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Lidzsvara uzdevumus var izpildit no dazadiem s.st. atsvariem.

Metodiskie noradijumi

Atkartot krustsoli un pieliksanas solus visos virzienos.

Tiek ievéroti visi iepriqkééjés nodarbibas noradijumi.

" - =

Zods piespiests, grupésanas, roku sitiens pa paklaju.
10 sek. parejas laika nav.

1
s

Izpilda 3 aplus ar 1 min. Intervalu.

Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.

Ar rokam piespiest celgalu maksimali tuvu vederam.
Galva uz tatami, necelt augsa.

Gulus uz muguras s.st,, rokas sanis taisni, ar labo kaju
pieskarties pie kreisas rokas, noturét poziciju 30 sek.
Tas pats uz otru pusi.

Kajas plati/kajas kopa/barjerséde u.c.

Sédus uz celiem s.st. viena roka taisna prieksa, ar otru
roku satvert taisno roku aiz elkona loc. un pievilkt pie
kratim.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs, 20-30 cm

garas lentites.

Uzdevumi:

1. Atruma un kustibu biezuma attistisana.
2. Veiklibas un lidzsvara ipasibas.

3. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. SoloSana pa tatami loksnu linijam. Kurs satiekas, izpilda 5
atspiesanas un solo talak.

2. VAV uz vietas.

Galvena dala 30 min.
Uz skrieSanas trepites:

- parasts skréjiens;

- ar pieliksanu/taisni;

- iek§a/ara ar sanu kustibas virziena;

- ieksa/ara ar otru sanu;

- krustsolis/taisni;

- Skérité |écieni ar sanu;

- Skérité ar otru sanu;

- kajas kopa, Iécieni.
Krisanas tehniku kustiba savienot ar akrobatiku:

- kalenis uz priekSu + krisanas tehnika uz prieksu;

- kalenis atpakal + krisSanas tehnika uz muguras;

- kalenis par plecu + krisanas tehnika ar kdleni par plecu;

- ritenting + krisanas tehnika uz saniem.
Rotala ,Astites”
Katram spéles dalibniekam iedod isu lentiti, kuru vins piestiprina
sev aizmuguré (ieliek aiz biksém vai Sortiem ta, lai butu redzama
astite). Péc pedagoga komandas katram ir jasavac péc iespéjas
vairak astisu, atnemot tas citiem spéles dalibniekiem.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

5. Sédus s.st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Solo sikiem solisSiem, papédis pie pirkstgala.
lzaplo visas locitavas un izpilda stiepsanas
vingrinajumus.

Seko lidzi precizam izpildijumam.

Ja izpildijums jau ir kvalitativs, tad pilda mazliet atraka
tempa.

Katru uzdevumu izpilda vismaz 4 x.

levérot drosu distanci.

Piecelties no viena celgala.

Atceréties par drosu kaju stavokli.
Neizlikt roku, galva nepieskaras tatami.

Bez lentites aiz jostas spélé piedalities nedrikst. Uzvar
tas spélétajs, kuram rokas ir vairak lentisu.

Galva nepieskaras pie paklaja.

Noturét poziciju apméram 30 sek.

Galva paliek uz paklaja.

Stiepties lejup ar kratim, nevis ar galvu.

Pildbumbas nemest un neskraidit ar tam. Izpildot uzdevumus pa pariem, sakuma parliecinaties, ka uzdevums
ir skaidrs un, ievérojot drosu distanci, apméram lidzigos paros Iénam izpildit uzdevumui.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs.

Uzdevumi:
1. Krisanas tehnika uz saniem.
2. Veiklibas un lidzsvara ipasibas.

3. Dzila muguras un preses muskulatUras attistisana ar statisko vingrinajumu palidzibui.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadi skrieSanas uzdevumi ar virzienu mainu un pedagoga
komandam uzmanibas mobilizésanai un koncentrésanas
noturibai.

2. VAV uz vietas.

Galvena dala 30 min.

1.lzve$ana no lidzsvara s.st. stavus vienam preti otram:
- pastumjot atpakal (uke izpilda krisanas tehniku uz muguras);
- pavelkot pa labi/pa kreisi (uke izpilda krisanas tehniku uz
saniem);
- pagrtzot mugura (uke izpilda krisanas tehniku uz prieksu ar
kaleni par plecu).

2. Parvélieni paros:
- sédus ar kajam pret partneri, kurs atrodas stavus uz celiem
prieksa;
- parvélieni paros, s.st. gulus uz muguras ar galvu vienam
pret otru, rokas sadotas;
- parvélieni paros, s.st. gulus uz muguras, viens tur partnera
kajas, otram rokas augsa;
- parvélieni paros, s.st. gulus uz védera viens otram blakus,
partneris parripo pari prieksa esosajam;
- parvélieni paros gulus vienam uz otra.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiepsanas uzdevumi:

1. Sédus s.st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavoklos, bez
raustisanas un asam kustibam.

2. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.
3. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

4. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; p&c tam tas pats uz otru pusi.

5. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

6. Kajas plati stavus s.st. (Spagats).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Skrienot péc svilpes signala mainit skriesanas virzienu.
Péc paceltas pedagoga rokas izpildit vienu pietupienu
un skriet talak.

Péc komandas,Hop!" palekties un apgriezties par 360
gradiem.

levérot visus iepriek$éjos noradijumus drosas krisanas
tehnikas izpildé.

Pievéerst uzmanibu pareizam kaju stavoklim
Zods piespiests, grupésanas, roku sitiens pa paklaju.

levéro drosu atstarpi.
Galva nepieskaras paklajam.

Ripo vienlaicigi viena kustibas virziena.
Galva virs tatami.

Dalibnieks, kurs parvelas pari, nogulas prieksa savam
partnerim, un tad otrs izpilda to pasu.

Kajas plati/kajas kopa/barjerséde.
Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.

Galva uz tatami, necelt augsa.

|zpildot krisanas tehniku, sekot lidzi sportistu galvas pozicijai, lai ta nepieskartos tatami, ka ari roku stavokliem,

lai nebUtu izliktas taisnas rokas vai elkoni balsta.
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Vieta: dzudo zale

SPORTD OQ

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs,

pildbumbas.

Uzdevumi:

1. Veiklibas un lidzsvara ipasibas.

2. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi.
3. Spélu noteikumu ievérosana.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadu skrieSanas uzdevumu vieta sakuma tiek uzspéléta
rotala,Mainigie krabji"

2. VAV uz vietas.

Galvena dala 30 min.
Spélu diena.

Rotala,Zvaigznite”

Dalibniekus sadala divas grupas. Pirma apgulas uz védera
laukuma vidU un sadodas rokas. Otrajai, péc komandas satverot
pirmos aiz kajam, jaizvelk tie no 8t laukuma. Uzvar komanda, kura
atrak ir izvilkusi visus dalibniekus aiz laukuma.

Rotala,Asas kajas”

Visi spéles dalibnieki nostajas apli un sadodas rokas. Péc
pedagoga komandas blakus stavosajam spéles dalibniekam
ir jauzkapj uz kajas (jauzkapj, nevis jauzlec vai jaiesper). Uzvar
pédéjais apli palikusais.

Rotala ,Zvejnieks”

Pedagogs izvélas vienu zvejnieku, kurs iesaks spéli. Paréjie spéles
dalibnieki (zivis) brivi parvietojas pa spéles laukumu, ko ieprieks
noteicis pedagogs. Zvejniekam pieskaroties zivij, ta k|ust par
zvejnieku un palidz kert paréjas zivis.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Gujus uz muguras kajas pari galvai.

2. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.
3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

5. Sédus s.st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavokl|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Tiek izvéléts viens mednieks, kuram tiek iedota
bumba, paréjie brivi parvietojas, izvairoties no mestas
bumbas. Kuram trapa, tas parvérsas par krabi, bet
krabis var izglabties, pieskaroties kadam (ta samainas
vietam). Mednieks var bat jebkurs, kurs satver bumbu.

Velkot ara, nedrikst nemt aiz apgérba.
Nav atlauts spardities vai arl péc izvilkSanas aiz

noraditas zonas atgriezties spélé.

Dalibniekiem janoturas, sadevusiem rokas, nedrikst
spert ar kajam vai raut ar rokam.

Uzvar spélétajs, kurs palicis pédéjais no zivim.

Var spélétajus sadalit vairakas mazakas grupinas.

Noturét poziciju apméram 30 sek.
Galva nepieskaras pie paklaja.
Galva paliek uz paklaja.

Stiepties uz leju ar kratim, nevis ar galvu.

Ja spélu laika sakas disciplinas vai noteikumu neievérosana, apstadinat visus, savakt kopa, apsésties, izrunaties,

nomierinat un turpinat spéles.
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Vieta: dzudo zale

SPORTD OQ

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs.

Uzdevumi:
1. KriSanas tehnikas atkartosana.
2. Veiklibas un lidzsvara ipasibas.

3. Akrobatikas atkarto$ana un jaunu elementu apgusana.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadi skrieSanas uzdevumi ar virzienu mainu un pedagoga
komandam uzmanibas mobilizésanai un koncentrésanas
noturibai.

2. VAV uz vietas

Galvena dala 30 min.
1. Krisanas tehnika paros:
- Uz muguras sédus uz partnera;
- Uz saniem péc partnera 0-soto-otoshi;
- ar kdleni par plecu péc partnera gradiena mugura.
2. Akrobatika, savienojot divus elementus:
- kalenis uz priekSu + kdlenis atpakal;
- kalenis atpakal par labo un kreiso plecuy;
- kalenis par plecu + ritentins;
- ritentins + kalenis atpakal.
3. Akrobatika:
- kdlenis pari uz védera gulosam partnerim;
- kdlenis par plecu pari gulosam partnerim;
- kalenis atmuguriski 5 x péc kartas;
- ritenting 5 x péc kartas.
Rotala ,Astites”
Visiem spéles dalibniekiem izdala nelielas, isas lentites, kuras
bérni aizliek aiz jostas/bikseém ta, lai batu redzamas.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Sédus s.st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavoklos, bez
raustisanas un asam kustibam.

2. Parvélieni uz muguras, celgali aptverti ar rokam.

3. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

4. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

5. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

6. Plati kajas stavus s.st. (Spagats).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Ar labo sanu/kreiso sanu.
Uz prieksu un atpakal.
Izaplot visas locitavas un pastiepties.

Galva nepieskaras paklajam, ar pietupienu.
Piecelties no viena celgala stavokla.
Ar delnu plaukstas sitiens pa paklaju.

Grupésanas, aptvert celgalus.

Par labo/kreiso plecu.

Piecelties no viena celgala.

Piezeméties uz vienas kajas.

Katru uzdevumu izpilda 5 x bez apstajas.

Izpildot kdleni, nepieskarties partnerim.
Izpilda no sola stajas.
Izpilda bez apstajas.

Censas noturét izpildijuma kvalitati un atrumu.

Bez lentites aiz jostas spélé piedalities nedrikst. Uzvar
tas spélétajs, kuram rokas ir vairak lentisu.

Kajas plati/kajas kopa/barjerséde u.c.
Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.

Galva uz tatami, necelt augsa.

levéro drosu distanci akrobatikas un krisanas tehnikas izpildes laika.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami), Hronometrs,

SkrieSanas trepite

Uzdevumi:

1. Pédas piecirtiena tehnika (ko-uchi-gari)
2. Vingrinajumi uz skrieSanas trepites

3. Kaju muskulaturas attistisana ar dazadu |écienu vingrinajumu palidzibu

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Dazadi skriesanas veidi ar pieliksanas soliem visos virzienos.
2. VAV uz vietas un sédus s.st.

Galvena dala 30 min.
1. Akrobatika:
- kdlenis pari uz védera guloSam partnerim;
- kdlenis par plecu pari gulosam partnerim;
- kUlenis atmuguriski 5 x péc kartas;
- ritenting 5 x péc kartas.
2.Kalenis uz prieksu + [éciens ar 180 gradu apgriezienu + kdlenis
atpakal un atkal léciens ar 180 gradu apgriezienu.
3. Léciens augsa + kadlenis par plecu.
Balsta gulus statiskie uzdevumi:
- balsta gulus;
- laba roka/kreisa kaja;
- kreisa roka/laba kaja;
- Uz laba sana, kreisa roka/kaja sanis taisna;
- Uz kreisa sana, laba roka/kaja sanis taisna.
Rotala,Cuska”
Viens spélétajs ir mednieks, kur$ atrodas prieksa cuskas galvai,
paréjie spéles dalibnieki turas viens pie otra vidukla. Medniekam
ir janoker ¢uskas aste, bet galvai ir jasarga.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiepsanas uzdevumi:

1. Sédus s.st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavoklos, bez
raustisanas un asam kustibam.

2. Parvélieni uz muguras, celgali aptverti ar rokam.

3. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

4. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; p&c tam tas pats uz otru pusi.

5. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

6. Kajas plati stavus s.st. (Spagats).

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Ar labo sanu/kreiso sanu.
Uz priekSu un atpakal.
Izaplot visas locitavas un pastiepties.

Grupésanas, aptvert celgalus.

Par labo/kreiso plecu.

Piezeméties uz vienas kajas.

Katru uzdevumu izpilda 5 x bez apstajas.

Izpilda bez apstajas.
Censas noturét izpildijuma kvalitati un atrumu.

\_}/ﬁ
Ja mednieks noker c¢Uskas asti, tad aste klast par
mednieku, bet mednieks — par cUskas galvu. Ja

mednieks nenoker asti, nosaka laika limitu, un tad
notiek spéléetaju maina.

Kajas plati/kajas kopa/barjerséde u.c.
Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.

Galva uz tatami, necelt augsa

levéro drosu distanci akrobatikas un krisanas tehnikas izpildes laika.



23

Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs

Uzdevumi:

1. Stavésana uz rokam.

2. Akrobatikas atkartosana.

3. Roku muskulatdras attistisana.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Dazadi skriesanas veidi ar pieliksanas soliem visos virzienos.
2. VAV uz vietas un sédus s.st.

Galvena dala 30 min.
1. Akrobatika:
- kUlenis uz priekSu + léciens ar 180 gradu apgriezienu +
kalenis atpakal un atkal Iéciens ar 180 gradu apgriezienu;
- |éciens augsa + kdlenis par plecu.
2. Nostajas balsta gulus ar kajam pret sienu un, rapojot
atmuguriski, ar kajam atbalstoties pret sienu, nostajas stavus uz
rokam. Tada pasa veida norapo un nostajas s.st.
3. Pa pariem balsta gulus solosana, uke tur tori kajas un Iénam
solo uz prieksu. Izpilda 20 sek. 5 piegajienus.
4. Kariena pie stiena noturésanas. 30 sek x 5.
5. Balsta sédus taisnas kajas prieksa. Pacelt kajas un noturét 30
sek.x 5 ar 1 min. intervalu.

Rotala,Karstais kartupelis”
Visi sé7 apli un péc pedagoga komandas padod bumbu talak —
blakus sédosajam. Spélé var iesaistit vairakas bumbas.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiepsanas uzdevumi:

1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; p&c tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

5. Sédus s.st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Izpildot stavésanu uz rokdm, novieto miksto
vingrosanas paklaju drosibai.

Katru uzdevumu izpilda 5 x bez apstajas.

Izpilda bez apstajas.

Ja pie dalibnieka nonak divas bumbas, spéle apstajas.
Spélétajs izpilda 5 atspiedanas, un spéle turpinas.

Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.

Galva uz tatami, necelt augsa.

Barjersede/kajas plati/kajas kopa u.c.

|zpildot stavésanu uz rokam, novieto miksto vingrosanas paklaju drosibai.
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Vieta: dzudo zale

SPORTD OQ

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs,

pildbumbas.

Uzdevumi:

1. Veiklibas un lidzsvara ipasibas.

2. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi.
3. Spélu noteikumu ievérosana.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Solosana pa tatami linijam.
2.VAV uz vietas.

Galvena dala 30 min.
Spélu diena.

Rotala ,Tunelis”

Nostajoties kolona, pédéjais kolona stavosais uz védera izrapo
visiem cauri un nostajas kolonas prieksa.

Kolona var stavét kajam plati, balsta gulus, balsta stavus vai ka
citadak péc pedagoga noradijumiem.

Rotala,Asas kajas”

Visi spéles dalibnieki nostajas apli un sadodas rokas. Péc
pedagoga komandas blakus stavosajam spéles dalibniekam
ir jauzkapj uz kajas (jauzkapj, nevis jauzlec vai jaiesper). Uzvar
pédéjais apli palikusais.

Rotala,Zvejnieks”

Pedagogs izvélas vienu zvejnieku, kurs iesaks spéli. Pargjie spéles
dalibnieki (zivis) brivi parvietojas pa spéles laukumu, ko ieprieks
noteicis pedagogs. Zvejniekam pieskaroties zivij, ta klast par
zvejnieku un palidz kert paréjas zivis.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; pec tam tas pats uz otru pusi.

4. Sédus s.st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Dalibnieki, kuri satiekas, izpilda 5 pietupienus un
turpina spélét.

Atkariba no spélétaju skaita pedagogs sadala
spélétajus komandas, var ari spélét visi viena.

Dalibniekiem janoturas, sadevusiem rokas, nedrikst
spert ar kajam vai raut ar rokam.

Uzvar spélétajs, kurs pédéjais palicis no zivim.

Var spélétajus sadalit vairakas mazakas grupinas.

Galva nepieskaras pie paklaja.
Noturét poziciju apméram 30 sek.
Galva paliek uz paklaja.

Stiepties uz leju ar kratim, nevis ar galvu.

Ja spélu laika sakas disciplinas vai noteikumu neievérosana, apstadinat visus, savakt kopa, apsésties, izrunaties,

nomierinat un turpinat spéles.



25

Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs, 20-30cm

garas lentites.

Uzdevumi:

1. Atruma un kustibu biezuma attistisana.
2. ParvietoSanas paros.

3. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Dazadi skriesanas veidi ar pieliksanas soliem visos virzienos.
2. VAV uz vietas un sédus s.st.

Galvena dala 30 min.
Uz skriesanas trepites:

- parasts skréjiens;

- ar pieliksanu/taisni;

- ieksa/ara ar sanu kustibas virziena;

- iek§a/ara ar otru sanu;

- krustsolis/taisni;

- Skérité lécieni ar sanu;

- Skérité ar otru sanu;

- kajas kopa, lécieni.
Solo$ana pa apli paros un dazadu uzdevumu izpilde:

+ samainas vietam;

- viens solo atmuguriski, péc komandas — samainas;

- viens solo prieksa, péc komandas — apdzen;

- viens solo priesa atmuguriski, tad samainas;

- viens otru stumj mugura, tad samainas;

- ar pieliksanas soliem viens preti otram.
Rotala,Piestcéjs”
Péc pedagoga komandas izpilda vienu lécienu uz labas kajas un
stav nekustigi. Kurs izkustina pédu vai pieskaras ar otru kaju pie
zemes, izpilda 5 pietupienus.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

5. Sédus s.st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Ar labo sanu/kreiso sanu.
Uz prieksu un atpakal.
Izaplot visas locitavas un pastiepties.

HEREEER

Seko lidzi precizam izpildijumam.

Jaizpildijums jau ir kvalitativs, tad pilda mazliet atraka
tempa.

Katru uzdevumu izpilda vismaz 4 x.

levéro drosu distanci.

Izpilda sinhroni.

Noturét poziciju apmeéram 30 sek.
Galva paliek uz paklaja.

Galva nepieskaras pie paklaja.
Noturét poziciju apméram 30 sek.
Galva paliek uz paklaja.

Stiepties uz leju ar krGtim, nevis ar galvu.

Ja iriespéjams, izmantot vairakas skrieSanas trepites un sadalit dalibniekus vairakas kolonas.
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Vieta: dzudo zale

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs, 20-30 cm

garas lentites.

Uzdevumi:

1. Atruma un kustibu biezuma attistisana.
2. SkrieSana paros.

3. Stiepsanas uzdevumi.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Dazadi skrieSanas uzdevumi ar virzienu mainu un pedagoga
komandam uzmanibas mobilizésanai un koncentrésanas
noturibai.
2. VAV uz vietas.
Galvena dala 30 min.
Uz skriesanas trepites:
- parasts skréjiens;
- ar pieliksanu/taisni;
- iek§a/ara ar sanu kustibas virzieng;
- iek§a/ara ar otru sanu;
- krustsolis/taisni;
- Skérité |eécieni ar sanu;
- Skérité ar otru sanu;
- kajas kopa, lécieni.
SrieSana pa apli paros un dazadu uzdevumu izpilde:
+ Samainas vietam;
- viens solo atmuguriski, péc komandas — samainas;
- viens solo prieksa, péc komandas — apdzen;
- viens otru stumj mugura, tad samainas;
- ar pieliksanas soliem viens preti otram.
Rotala ,Tunelis”
Nostajoties kolona, pédéjais kolona stavosais uz védera izrapo
visiem cauri un nostajas kolonas prieksa.
Nobeiguma dala 6 min.
Stiep$anas uzdevumi:
1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti pie kratim.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gujus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera, otra —
taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie kratim, otra taisna uz paklaja;
tad tas pats ar otru kaju.

5. Gulus uz muguras jostas vietas atbrivosana un pastiepsana, kaju
piespiesana un rotéjoso kustibu pozicijas noturésana 30 sek. uz katru
pusi.

6. Sédus s.st. noliekties uz priekSu dazados kaju stavok|os, ari 30 sek.
garuma, bez raustisanas un asam kustibam, lenam, noturét poziciju.

7. Roku un plecu zonas stiepsanas uzdevumi.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Skrienot péc signala mainit skriesanas virzienu.

Péc paceltas pedagoga rokas izpildit vienu pietupienu
un skriet talak.

Pec komandas,Hop!" palekties un apgriezties par 360
gradiem.

Seko lidzi precizam izpildijumam.

Ja izpildijums jau ir kvalitativs, tad pilda mazliet atraka
tempa.

Katru uzdevumu izpilda vismaz 4 x.

Péc svilpes signala.

levérot droSu distanci.

Solo blakus viens otram.

Prieksa esoSais nebég prom, lauj apdzit.
Priek3a solojosais mazliet piebremzé.
Izpilda sinhroni.

Kolona var stavet kajam plati, balsta gulus, balsta
stavus vai citadak, péc pedagoga noradijumiem.

Galva nepieskaras tatami.

Noturét stavokli apméram 30 sek.

Ar rokam piespiest celgalu maksimali tuvu vederam.
Galva uz tatami, necelt augsa.

Gulus uz muguras s.st,, rokas sanis taisni, ar labo kaju
pieskarties pie kreisas rokas, noturét poziciju 30 sek.
Tas pats uz otru pusi.

Kajas plati/kajas kopa/barjerséde u.c.

Sédus uz celiem s.st. viena roka taisna prieksa, ar otru
roku satvert taisno roku aiz elkona loc. un pievilkt pie
kratim.

Ja iriespéjams, izmantot vairakas skrieSanas trepites un sadalit dalibniekus vairakas kolonas.
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Vieta: dzudo zale

SPORTD OQ

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs, knagisi

spélei.

Uzdevumi:

1. Krisanas tehnikas atkartosana.
2. Akrobatika paros.

3. Dzila muguras un preses muskulatUras attistisana ar statisko vingrinajumu palidzibu.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Dazadiskriesanas veidiar virzienu mainu un dazadu uzdevumu

izpildi skriesanas laika.
2. VAV uz vietas.
3. KriSanas tehnikas atkartosana.

Galvena dala 30 min.

1. KUlenis uz prieksu no stavus s.st. pari partnerim.

2. Kalenis atpakal par plecu.

3. KUlenis par plecu no s.st. sola stajas pari partnerim.

Metodiskie noradijumi

Atkartot krustsoli un pieliksanas solus visos virzienos.
Tiek ievéroti visi iepriekséjas nodarbibas noradijumi.

Ar grupésanos un atkal ienemt s.st.
Piezeméties uz ce|galiem un nostaties s.st.
Péc kllena piecelties kajas un nostaties s.st.

4. Ritentins$ 5 x bez apstajas.
Krisanas tehnika paros:
- pastumjot atpakal (krisanas tehnika uz muguras);
- pavelkot pa labi/pa kreisi (krisana uz saniem);
- pavelkot uz prieksu (krisanas tehnika uz prieksu).
Statiskie uzdevumi balsta gulus:
- laba roka/kreisa kaja;
- kreisa roka/laba kaja;
- Uz laba sana, kreisa roka/kaja sanis taisna; =
- Uz kreisa sana, laba roka/kaja sanis taisna.
Rotala,Knagi”
Katram spéles dalibniekam iedod nelielu skaitu knagu, kurus vini Spéle beidzas, kad paliek tikai viens spéles dalibnieks,
pasi piestiprina pie apgérba. Pec pedagoga komandas ieprieks  kuram ir atlicis vismaz viens knadtis.
noteikta spéles laukuma bérni sak brivi parvietoties un censas  Var ar spélét noteiktu laiku,tad uzvar tas spélétajs,
péec iespéjas vairak savakt knagus. kuram ir visvairak knagisu.

levérot visus krisanas tehnikas drosibas noteikumus.

Neizlikt taisnu roku, ka art nekrist uz elkona.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Sédus s.st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavoklos, bez

raustisanas un asam kustibam.

2. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.  Galva nepieskaras tatami.

3. Gulus uz muguras kajas pari galvai. Noturét stavokli apméram 30 sek.
4. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,  Galva uz tatami, necelt augsa.
otra — taisna; peéc tam tas pats uz otru pusi.

Piezimes, norades, rekomendacijas:
Pievérst uzmanibu pareizai krisanas tehnikai, ka art pareizam kaju darbibam.
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Vieta: dzudo zale

SPORTD OQ

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs,

pildbumbas.

Uzdevumi:

1. Veiklibas ipasibas.

2. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi.
3. Lidzsvars un koordinacija.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. SoloSana pa tatami loksnu linijam. Kurs satiekas, izpilda 5
atspiesanas un solo talak.

2.VAV uz vietas.

Galvena dala 30 min.
Spélu diena.

Rotala,Zvejnieks”

Pedagogs izvélas vienu zvejnieku, kurs iesaks spéli. Paréjie
spéles dalibnieki (zivis) brivi parvietojas pa spéles laukumu, ko
pedagogs ieprieks noteicis. Zvejniekam pieskaroties zivij, ta klast
par zvejnieku un palidz kert paréjas zivis.

Rotala,Ciska”

Viens spélétajs ir mednieks, kurs atrodas prieksa cuskas galvai,
paréjie spéles dalibnieki turas viens pie otra viduk|a. Medniekam
ir janoker ¢askas aste, bet galvai ir jasarga, nelaizot mednieku pie
astes. Cuska (spéles dalibnieki) nedrikst izjukt (dalibnieki nedrikst
atlaist rokas no prieksa stavosa).

Rotala ,Tunelis”

Nostajoties kolona, pédéjais kolona stavosais uz védera izrapo
visiem cauri un nostajas kolonas prieksa.

Kolona var stavét kajam plati, balsta gulus, balsta stavus vai ka
citadak, péc pedagoga noradijumiem.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

5. Sédus s.st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavok|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Solo stkiem soliSiem, papédis pie pirkstgala.
lzaplo visas locitavas un izpilda stiepsanas
vingrinajumus.

Uzvar spélétajs, kurs palicis pédéjais no zivim.

Ja mednieks noker ¢Uskas asti, tad aste klast par
mednieku, bet mednieks — par ¢Uskas galvu. Ja
mednieks nenoker asti, nosaka laika limitu, un tad
notiek spélétaju maina. Atkariba no dalibnieku skaita
spélétajus sadala nelielas grupinas pa 4-6 spélétajiem.

Var spélétajus sadalit vairakas mazakas grupinas.

Galva nepieskaras pie paklaja.
Noturét poziciju apméram 30 sek.
Galva paliek uz paklaja.

Stiepties lejup ar kratim, nevis ar galvu.

Pirms sakt spélét, parliecinaties, ka uzdevums ir skaidrs un spéles noteikumi saprotami. levérot drosu distanci
un citus drosibas tehnikas noteikumus. lesaistit spélé visus nodarbibas dalibniekus. Minimizét dikstavi.
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Vieta: dzudo zale

VISA KIASE

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs,

vingrosanas sols/barjeras |écieniem.
Uzdevumi:

1. Visparéjas fiziskas sagatavotibas kontrolnormativi.

2. Precizu uzdevumu izpilde.
3. Atbildiba, emocijas, pardzivojumi.

Vértésanas kritériji:
100% - Izpildijums (Zinasanas)
Stabilitate (Spéks)

Kontrolé kustibu (Koordinacija un lidzsvars)

Dinamiski (Atrums)

Nepartraukti, bez apstajas (Izturiba)

Eksamena datums:
Sportists:

Pedagogs:

FIZISKIE VINGRINAJUMI

REZULTATS

PIEZIMES

Atspiesanas no vingro$anas sola 30 reizes

Lécieni pari barjerai saniski 30 sek.

Balsta uz elkoniem 1 min. un 15 sek.

Kariena pie stiena 1 min. un 15 sek.

Sédus s. st. kaju noturésana lenki 35 sek.

Kopa:

Rezultats: 25:izcili
24-20: |oti labi
19-15: labi
14 un mazak: jaturpina trenéties
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VISA KIASE

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: d7udo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: Specialais gridas segums (tatami)
Uzdevumi:

1. Akrobatikas kontrolnormativi.

2. Precizu uzdevumu izpilde.

3. Atbildiba, emocijas, pardzivojumi.

Vértésanas kritériji:

100% - Izpildijums (Zinasanas) -1
Stabilitate (Spéks) -1
Kontrolé kustibu (Koordinacija un lidzsvars) -1
Dinamiski (Atrums) -1
Nepartraukti, bez apstajas (Izturiba) -1

Eksamena datums:
Sportists:

Pedagogs:

AKROBATIKA REZULTATS PIEZIMES

Kalenis uz priekSu pari gulosam partnerim

Kalenis atmuguriski 3 reizes

Kalenis par plecu pari | laba puse
guloSam partnerim | kreisa puse

laba puse
kreisa puse

Ritentins 5 reizes

Kopa:

Rezultats: 30 — izcili
29-24: |oti labi
23-18: labi
17 un mazak: jaturpina trenéties
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Vieta: dzudo zale

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami)

Uzdevumi:

1. Krisanas tehnikas kontrolnormativi.
2. Precizu uzdevumu izpilde.

3. Atbildiba, emocijas, pardzivojumi.

Vértésanas kritériji:
100% - Izpildijums (Zinasanas)

Galvas pozicija, roku stavoklis (Drosiba)

Kontrolé kustibu (Koordinacija un lidzsvars)

Dinamiski (Spéks)

Piecelties no viena celgala (Tehnika)

Eksamena datums:
Sportists:

Pedagogs:

VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY

UKEMI-WAZA (krisanas tehnika)

REZULTATS

PIEZIMES

Krisanas tehnika uz muguras no sédus uz partnera, kurs
atrodas gulus uz védera s.st.

KriSanas tehnika uz saniem péc partnera

labais sans

tehniskas darbibas (o-soto-otoshi)

kreisais sans

Krisanas tehnika uz priekSu péc partnera gradiena mugura

Kridanas tehnika uz sana ar kaleni par plecu | laba puse
péc partnera gradiena mugura | kreisa puse
Kopa:

Rezultats: 30 —izcili
29-24: |oti labi
23-18: labi

17 un mazak: jaturpina trenéties
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Vieta: dzudo zale

SPORTD OQ

OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: specialais gridas segums (tatami), hronometrs,

pildbumbas.

Uzdevumi:

1. Veiklibas un lidzsvara ipasibas.

2. Sadarbiba, emocijas un pardzivojumi.
3. Spélu noteikumu ievérosana.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Haotiska skriesana dazados virzienos, péc pedagoga signala
ienemt noteiktas pozas.

2. VAV uz vietas.

Galvena dala 30 min.
Spélu diena.

Rotala,Asas kajas”

Visi spéles dalibnieki nostajas apli un sadodas rokas. Péc
pedagoga komandas blakus stavosajam spéles dalibniekam
ir jauzkapj uz kajas (jauzkapj, nevis jauzlec vai jaiesper). Uzvar
pédéjais apli palikusais.

Rotala ,Zvejnieks”

Pedagogs izvélas vienu zvejnieku, kurs iesaks spéli. Paréjie
spéles dalibnieki (zivis) brivi parvietojas pa spéles laukumu, ko
pedagogs ieprieks noteicis. Zvejniekam pieskaroties zivij, ta klast
par zvejnieku un palidz kert paréjas zivis.

Rotala ,Tunelis”

Nostajoties kolona, pédéjais kolona stavosais uz védera izrapo
visiem cauri un nostajas kolonas prieksa.

Kolona var stavét kajam plati, balsta gulus, balsta stavus vai ka
citadak, péc pedagoga noradijumiem.

Nobeiguma dala 6 min.

Stiep$anas uzdevumi:

1. Parvélieni uz muguras, celgali piespiesti un aptverti ar rokam.
2. Gulus uz muguras kajas pari galvai.

3. Gulus uz muguras viena kaja saliekta un piespiesta pie védera,
otra — taisna; péc tam tas pats uz otru pusi.

4. Gulus uz muguras taisnu kaju vilkt pie krGtim, otra taisna uz
paklaja; tad tas pats ar otru kaju.

5. Sédus s.st. noliekties uz prieksu dazados kaju stavokl|os.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

Péc komandas:
- viens uzlec otram mugurg;
- viens uzlec otram prieksa uz rokam;
- viens apgulas uz védera, otrs vinam virs(;
« U.C. uzdevumi.

Dalibniekiem janoturas, sadevusiem rokas, nedrikst
spert ar kajam vai raut ar rokam.

Uzvar spélétajs, kurs palicis pédéjais no zivim.

Var spélétajus sadalit vairakas mazakas grupinas.

Atkariba no spélétaju skaita pedagogs sadala
spélétajus komandas, var ari spélét visi viena.

Galva nepieskaras pie paklaja.
Noturét poziciju apmeéram 30 sek.
Galva paliek uz paklaja.

Stiepties lejup ar kratim, nevis ar galvu.

Ja spélu laika sakass disciplinas vai noteikumu neievérosana, apstadinat visus, savakt kopa, apsésties, izrunaties,

nomierinat un turpinat spéles.



