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VISPAREJAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS | /§
NODARBIBU VADISANAS NOSACIJUMI 2

OLYMPIC
SOLIDARITY

Merkis: veselibas nostiprinasana — sporta stundu galvenais uzdevums.
Sekmeét sadarbibu starp skolénu un skolotaju, veicinat vértibu izpratni par
turpmakaja dzivé nepieciesamo veselibas un stajas uzlabosanu; nodrosinat
daudzveidigas iespéjas nodarboties ar sistematiskam fiziskajam aktivitatém
atbilstosikatrafiziskajam spéjam unveselibas stavoklim,sekméjotharmonisku
fizisko un garigo attistibui.

1. Nodarbibu sakuma, pievérst uzmanibu pareizai solosanas tehnikai
(saskanot roku un kaju darbibu) un ievérot optimalas stajas stereotipa
principus.

2. Sekot bérnu stajai visas nodarbibas laika.

3. Nobeiguma dala veikt stiepsanas vingrinajumus.

4. Darbojoties ar bumbu, pievérst uzmanibu metienu, piespélu, vadisanas
prasmem.

5. Sekot lidzi pareizai nodarbibu planos noradito vingrojumu un
vingrinajumu izpildei.

6. Bérnusizglitot parfizisko aktivitasu nozimi un nepieciesamibu ikdienas
dzive.

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




Vieta: Sporta zale/Stadions

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, virve, vingrosanas soli, lildzsvara
"ezi’, smilSu maisini, kartona pédinas, vingrosanas siena.

Uzdevumi:

1. Veicinat optimalas stajas stereotipa veidosanui.

2. Attistit lidzsvaru un koordinaciju.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Nostasanas, sasveicinasanas.
2. Elposanas vingrinajumi.
. S.st.— pamatstaja. “leelpot ziedu smarzu”.
- S.st. — pamatstaja. “Nopust sveci”.
- S.st. — pamatstaja. “IzpUst pienenites pucinas”.
Galvena dala 30 min.
1.Vingrinajumi optimalas stajas stereotipa veidosanai.

- Pie sienas nostaties atmuguriski ta, lai pie tas pieskartos pakausis,
lapstinas, sézas muskuli un papézi. Atceréties So kermena stavokli
un, aizejot no sienas saglabat to.

- Pie sienas nostaties atmuguriski ta, lai pie tas pieskartos pakausis,
lapstinas, sézas muskuli un papézi. Saglabajot so kermena stavokli
rokas atcelt sanis.

- Pie sienas nostaties atmuguriski ta, lai pie tas pieskartos pakausis,
lapstinas, sézas muskuli un papézi, uz galvas uzlikt smilSu maisinu
Atceréties 5o kermena stavokli un veikt 5 solus uz prieksu.

- Pie sienas nostaties atmuguriski ta, lai pie tas pieskartos pakausis,
lapstinas, séZas muskuli un papézi, uz galvas uzlikt smilsu maisinu.
Atceréties so kermena stavokli un veikt solosanu pa iedomatu
[iniju uz prieksu ik péc 3 soliem veicot pietupienu;

« Gulus uz muguras, kajas kopa, rokas leja.

2. Attistit lidzsvaru un koordinaciju skérs|u josla:

- 1 virve —ies ar izvérstiem pirkstgaliem uz aru;

- 2 vingrosanas soli —ies liekot pédu aiz pédas;

- 25 lidzsvara "ezi" - izvietoti ta, lai var veikt soli, uz ta uzkapjot, péda
neskar gridu;

- 15 kartona pédinas — precizi liks pédu uz izvietotajam kartona
pédam;

« 6 vingrosanas paklajini salikti kaudzé - uzkapjot uz paklajinu
kaudzes, parvietosies uz pirkstgaliem;

- 3-10vingrosanas sienas — uz pirmas vingrosanas sienas rapsies lidz
3 pakapienam un pa paréjo vingrosanas sienu rindu parvietosies
ar pieliksanas soliem uz prieksu.

Metodiskie noradijumi

- Visu elposanas vingrinajumu laika mugura taisna; skats uz
prieksu; pleci atbrivoti, nolaisti leja.

Gara ieelpa.

Isa izelpa.

Gara izelpa.

- Péc iespéjas ilgak noturét pareizu staju: skats uz prieksu,
véders ievilkts, sézas muskuli sasprindzinati, pleci atbrivoti
un nolaisti leja.

- Péc iespéjas ilgak noturét pareizu staju: skats uz prieksu
véders ievilkts, sézas muskuli sasprindzinati, pleci atbrivoti
un nolaisti leja. Uz galvas novietotos smilsu maisinus
vingrinajuma laika méginat noturét uz galvas.

- Vingrinajuma laika zods ja novieto paraléli gridai, pleci,
mugurkaula jostas dala, fikséti pie gridas, noturét so stavokli
10 sek., atbrivoties un atkartot.

- Skolotajs no uzskaitita inventara izveido Skérs|u joslu.
-Vingrosanas sola virsmu izvélas skolotajs.

- Skerdlu joslu veicot pirmo reizi, dalibniekiem jaievero
optimalas stajas principi.

- Skérslu joslu veicot otro reizi, dalibniekiem uz galvas
janovieto smilsu maisins un jaievéro optimalas stajas
principi.

Nobeiguma dala 6 min.

1. Stiepsanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam). - Stiepsanas vingrinajumus skatit 1. pielikuma un izvéléties
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas. péec saviem ieskatiem.
Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8—12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepSanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, virve, vingrosanas soli, lildzsvara
"ezi’, smilSu maisini, kartona pédinas, vingrosanas siena, gramatas.

Uzdevumi:

1. Veicinat optimalas stajas stereotipa veidosanui.

2. Attistit lidzsvaru un koordinaciju.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Nostasanas, sasveicinasanas.
2. Elposanas vingrinajumi.
. S.st.— pamatstaja. “leelpot ziedu smarzu”.
- S.st. — pamatstaja. “Nopust sveci”.
+ S.st.— pamatstaja. “IzpUst pienenites pucinas”.

Galvena dala 30 min.
1. Vingrindjumi optimalas stajas stereotipa veidosanai.

- Pie sienas nostaties atmuguriski ta, lai pie tas pieskartos pakausis,
lapstinas, séZas muskuli un papézi, uz galvas uzlikt smilsu maisinu.
Atceréties So kermena stavokli un veikt pa iedomatu liniju:

- solosana, augstu, celot celus;
- solosanu ar dazadiem roku stavokliem (sanis, prieksa, uz
gurniem, aiz galvas, augsa);
- solosana ar pieliksana soliem uz prieksu, pa labi, pa kreisi.
2. Attistit lidzsvaru un koordinaciju.
Skers|u josla:

« 1 virve —ies ar izvérstiem pirkstgaliem uz aru;

- 1 vingrosanas sols — ies liekot pédu aiz pédas;

+ 1 vingro3anas sols — ies ar pieliksanas soli;

- 25 lidzsvara‘“ezi"- izvietoti ta, lai var veikt soli, uz ta uzkapjot, péda
neskar gridu;

- 15 kartona pédinas — precizi liks pédu uz izvietotajam kartona
pédam;

« 6 vingrosanas paklajini salikti kaudzé — uzkapjot uz paklajinu
kaudzes, parvietosies uz pirkstgaliem;

- 3-10 vingroSanas sienas — uz pirmas vingro$anas sienas rapsies
lidz 3 pakdpienam un pa paréo vingrosanas sienu rindu
parvietosies ar pieliksanas soliem uz prieksu;

- 5 barjeras — solojot pietupiena izlist barjerai pa apaksu.

Nobeiguma dala 6min.

1. Stiepsanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8—12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepSanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.

Metodiskie noradijumi

- Visu elposanas vingrinajumu laika mugura taisna; skats uz
prieksu; pleci atbrivoti, nolaisti leja.

Gara ieelpa.

Isa izelpa.

Gara izelpa.

- Péc iespéjas ilgak noturét pareizu staju; véders ievilkts,
sézas muskuli sasprindzinati, pleci atbrivoti un nolaisti leja.
Uz galvas novietoto smilSu maisinu vingringjumu laika
méginat noturét uz galvas.

- Skolotajs no uzskatita inventara izveido skérs|u joslu.
-Vingro$anas sola virsmu izvélas skolotajs,

- Skér3lu joslu veicot pirmo reizi, dalibniekiem uz galvas
janovieto smilsu maisind un jaievéro optimalas stajas
principi,

- Skérslu joslu veicot otro reizi, dalibniekiem uz galvas
janovieto gramata un jaievéro optimalas stajas principi.

- Stiep$anas vingrinajumus skatit 1. pielikuma un izvéléties
péc saviem ieskatiem.
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NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini.

Uzdevumi:
1. Stiprinat védera un sanu muskulataru.
2. Attistit koordinaciju.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Nostasanas, sasveicinasanas.
2. Elposanas vingrinajumi.

- S. st. — stavus, rokas aiz muguras satver pretéjas rokas elkoni. Velkot

plecus atpakal, ieelpot. AtgrieZoties sakuma stavokli, izelpot.

- S.st. — stavus, rokas leja un krustotas prieksa plaukstu locitavas. Celot

rokas augsa — uz aru, ieelpot. Nolaizot sakuma stavokli, izelpot.

- S. st. — stavus, rokas pret kratim. Velkot elkonus atpakal, ieelpot.

Atgriezoties sakuma stavokli, izelpot.
Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat védera muskulatdru.

- S.st. — gulus uz muguras, kajas saliektas celos, rokas leja, delnas pie

augsstilbiem. 1 — léni celt kermena augsdalu; 2 - s. st.
«+ S.st.— gulus uz muguras, kajas saliektas celos, rokas leja.

1-10 — atcelot kajas imitét aplveida kustibas uz prieksu (braukt ar ritentti);
11-19 - atcelot kajas imitét aplveida kustibas atpakal (braukt ar ritentti).20—

s. st.
- S.st.— gulus uz muguras, rokas sanis.
1 — saliekt kajas celos; 2 — iztaisnot kajas prieksa;
3 — saliekt kajas celos; 4 — s. st.
2. Stiprinat sanu muskulatdru.

- S.st. — gulus saniem, apakséja roka zem galvas, augséja roka saliekta, ar

plaukstu novietota uz paklajina,
1 — kajas taisnas atcelt abas kajas augsa; 2— s. st.

- S.st. — gulus saniem, apakséja roka zem galvas, augséja roka saliekta, ar

plaukstu novietota uz paklajina, kajas taisnas nedaudz atceltas no gridas
1 — vienlaikus vézét abas kajas — vienu uz prieksu, otru atpakal; 2- s. st.
3 — mainit kajas: pirmo kaju vézét atpakal, otro uz prieksu; 4- s. st.

- S.st. — gulus saniem, apakséja roka zem galvas, augséja roka saliekta, ar

plaukstu novietota uz paklajina, kajas taisnas nedaudz atceltas no gridas

1 — vienlaikus saliekt abas kajas gtzas un celu locitavas, tuvinot cejus pie

kratim; 2-s. st.
3. Attistit koordinaciju.
Spéles “Spoguli” 1. variants.
Nobeiguma dala 6min.
1. Stiepsanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8—12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.

Metodiskie noradijumi

« Visu elposanas vingringjumu laikd mugura taisna; skats uz
prieksu; pleci atbrivoti, nolaisti leja, véders ievilkts. Mierigas ieelpas

un izelpas.

- Visu So vingrojumu laika sekot elposanai; mugurkaula jostas dala
fikséta pie paklajina; iegurnis nekustigs, plecu josla atbrivota.

- Vingrojuma laika kermena augsdalu un kajas noturét uz vienas
[inijas. Plecus, iegurni noturét paraléli gridai.

- Vingrojuma laika kermena augsdalu un kajas noturét uz vienas
[inijas. Plecus, iegurni noturét paraléli gridai. Veicot kaju vézienus,
véderu sasprindzinat, tadéjadi muguras jostas dalu saglabat
taisnu.

- Vingrojuma laika kermena augsdalu un kajas noturét uz
vienas Iinijas. Plecus, iegurni noturét paraléli gridai. Veicot kaju

pievilksanu, véderu sasprindzinat.

Spéles vaditajs (skolotajs) rada kustibas vienlaikus ar rokam un
kajam, pieméram, laba roka augsa, kreisa kaja prieksa, noturot so
stavokli 2-3 sek. Preti stavosie dalibnieki (stavot rinda) censas péc
iespéjas precizak kustibas atkartot spogulattéla.

- Stiepsanas vingrinadjumus skatit 1. pielikuma un izvéléties péc
saviem ieskatiem.
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Vieta: Sporta zale/Stadions
NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, lildzsvara "ezi’, bumbas.
Uzdevumi:

1. Stiprinat muguras muskulatdru.

2. Atkartot védera muskulatdras stiprinosos vingrinajumus.

3. Attistit lidzsvaru.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba LI S CLCC T

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas. - Sekot precizai komandu izpildei, pievért uzmanibu
2. Solosana ar uzdevumiem (ar dazadiem roku un kaju stavokliem, elposanai un stajai (atceramies optimalas stajas principus).
pieméram, augsti celot celus, papézi skar sézamvietu; taisnas kajas

celot prieksa).

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat muguras muskulattru

Il zpildot vingrojumus uz védera, zem pieres var novietot
smilSu maisinu vai dvieliti, $adi panakot kakla dalas neitralu
- S. st. — gulus uz védera, galva balstita uz pieres (uz paklajina),  stavokli

rokas leja, kajas taisnas balstitas uz pirkstgaliem.

1 — atcelt labo kaju atpakal;
2-s.st;

1 — atcelt kreiso kaju atpakal;
4 —s. st

- S.st.— gulus uz védera, viena roka zem pieres, otra roka izstiepta
taisni uz priekSu (paraléli ausij), kajas taisnas balstitas uz

pirkstgaliem.

1 — vienlaikus no gridas atcelt taisno roku un taisnu pretéjo kaju;

2-s.st;
3-tas pats ar otru roku un kaju;
4 —s.st.

- S. st. gulus uz védera, rokas saliektas, delnas zem pieres, kajas

taisnas balstitas uz pirkstgaliem.
1 — atcelt galvu un plecus, rokas sanis;
2 —s. st

2. Atkartot divus (péc izvéles) védera muskulatdras stiprinosos

vingrinajumus no 3. nodarbibas.
3. Attistit lidzsvaru.
Spéles “Padod bumbu kaiminam” 1. variants

Nobeiguma dala 6min.
1. Stiepsanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8—12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.

- Atcelot kaju, iegurnis paliek nekustigs, kaju necelt augstak
par 15 cm, ja cels augstak, veidosies nevélams palielinats
jostas dalas izliekums.

- Vingrojuma laika censties vienlaikus atcelt roku un kaju,
tas necelt augstak par 15 cm.

- Vingrojumu laika necelt galvu un plecus augstak par 10
cm, rokas virzot sanis, plecus neuzraujot augsup.

Spéles dalibnieki nostajas apli, cits citam blakus (apli ne
vairak ka 10 dalibnieki), katrs dalibnieks ar pédam (bez
apaviem) nostajas uz diviem lidzsvara “eZiem”, kas novietoti
cits citam blakus. Spéles dalibnieki pa apli padot bumbu
viens otram, méginot, saglabat lidzsvaru nenokritot no
[ldzsvara “eZiem”.

- StiepSanas vingrinajumus skatit 1. pielikuma un izvéléties
péc saviem ieskatiem.
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NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini.

Uzdevumi:
1. Stiprinat sézas un kaju muskulataru.

2. Atkartot sanu muskulatUras stiprinosos vingrojumus.

3. Attistit koordinaciju.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Solosana ar uzmanibas uzdevumiem (péc dazadiem
signaliem veic dazadus uzdevumus, pieméram, péc signala
“hop” notiek virziena maina utt.).

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat sézas un kaju muskulatdru.
- S.st. — gulus uz muguras, rokas leja, kajas saliektas,
celi un pédas novietotas gurnu platuma.
1 — atcelt iegurni un muguras jostas dalu;
2-s.st.
- S.st.gulus uz muguras, rokas leja, kajas celu locitavas
saliektas, iegurnis atcelts
1- atcelt vienu taisnu kaju augsa;
2-5s.st;
3 - tas pats ar otru kaju;
4-s.st.
- S.st.gulus uz muguras, rokas leja, kajas celu locitavas
saliektas, iegurnis atcelts, starp celiem bumba
1-3 — saspiest bumbu ar celiem;
4-s. st.
2. Atkartot 2 (péc izvéles) sanu muskulatdras stiprinosos
vingrinajumus no 3. nodarbibas.
3. Attistit koordinaciju.
Spéles“Spoguli” 2. variants

Nobeiguma dala 6min.
1. Stiep$anas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
elposanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

-Vingrojuma laikaiegurniun mugurasjostas dalu atcelt
vienlaicigi, védera un sézas muskuli sasprindzinati.

- Vingrojuma laika iegurni un muguras jostas dalu
noturét taisnu, taisnu kaju cel lidz saliektas kajas cela
[Tmenim.

- Vingrojuma laika iegurni un muguras jostas dalu
noturét taisnu un nekustigu.

Spéles dalibnieki sadalas paros. Spéles vaditajs (viens
no para) rada kustibas vienlaikus ar rokam un kajam,
pieméram, laba roka augsa, kreisa kaja prieksa, noturot
so stavokli 2-3 sekundes. Preti stavosais dalibnieks
censas péec iespéjas precizak kustibas atkartot
spogulattéla. PEc 1 mindtes pari mainas vaditajs.

- Stiepsanas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Vingrojumi, kas paredzéti sanu muskulattras stiprinasanai, javeic uz abiem saniem.
- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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Vieta: Sporta zale/Stadions
NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, hanteles, lidzsvara “ezi’, bumbas.
Uzdevumi:

1. Stiprinat plecu joslas un roku muskulatdru.

2. Atkartot muguras muskulatdras stiprinosos vingrinajumus.

3. Attistit lidzsvaru.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba LI S CLCC T

Sagatavosanas dala 4min.
1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Elposanas vingrinajumi. - Visu elposanas vingrinajumu laika mugura taisna;
- S.st.— stavus, rokas sanis. Pagriezot delnas uz prieksu, skats uz prieksu; pleci atbrivoti, nolaisti leja, véders
ieelpot. Pagriezot delnas lejup, izelpot. ievilkts. Mierigas ieelpas un izelpas.
- S. st.— pamatstaja. Celot rokas sanis, ieelpot. Pagriezot
delnas lejup, izelpot. - Vienas izelpas laika meéginat pateikt kadu no
- S.st. — pamatstaja. Lénam un pilnigi izelpot, atdarinot noraditajiem burtiem (pieméram, “€") péc iespéjas

[N 3

skanas e’ "r’,"s’, Ienam dzili ieelpot. vairak.

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat plecu joslas un roku muskulatdru.
- S. st—Saura zak|staja, rokas leja ar smagumu

1 — saliekt rokas elkona locitavas plaukstas vérstas pret - Vingrojuma laika védera un sézas muskulatdra
pleciem; sasprindzinata. Kustibas ar rokam veic bez raviena.
2—s.st

- S.st.— Saura Zak|staja, rokas taisnas leja ar smagumu
1 — atcelt rokas sanis, plaukstas vérstas lejup; - Vingrojuma laika védera un sézas muskulatdra
2 —s.st. sasprindzinata. Kustibas ar rokam veic bez raviena.

- S.st.— Saura Zak|staja, rokas sanis, saliektas elkonu locitavas
90 gradu lenki, rokas smagums. - Vingrojuma laika védera un sézas muskulatdra
1- atcelt taisnas rokas augsa; sasprindzinata, plecu novietojums simetrisks, nav
2-s. st uzrauti augsup. Kustibas ar rokam veic bez raviena.

2. Atkartot divus (péc izvéles) muguras muskulatdras
stiprino$os vingrinajumus no 4. nodarbibas.

3. Attistit [idzsvaru. Spéles dalibnieki nostajas apli, viens aiz otra viena
Spéles “Padod bumbu kaiminam’ 2. variants. sola attaluma (apli ne vairak ka 10 dalibnieki), katrs

’ dalibnieks ar pédam (bez apaviem) nostajas uz diviem
lidzsvara “eziem’, kas novietoti cits citam blakus.
Spéles dalibnieki pa apli padot viens otram bumbu
atpakal, likloci, méginot saglabat lidzsvaru, nenokritot
no lidzsvara “eziem” (bumbu izméru un skaitu péc
skolotaja ieskatiem var palielinat).

Nobeiguma dala 6min.

1. Stiepsanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam). - Stieptanas vingrinajumus skatit 1. pielkuma un
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas. izvélaties pec saviem ieskatiem.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.
- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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Vieta: Sporta zale/Stadions

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, mazie gumijas aplisi “barankas’,

bumbinas.
Uzdevumi:
1. Stiprinat pédu muskulatdru.

2. Atkartot sézas un kaju muskulatdras stiprino$os vingrojumus.

3. Attistit veiklibu.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Solosana ar uzmanibas uzdevumiem (péc dazadiem
signaliem veic dazadus uzdevumus, pieméram, péc signala
“hop” notiek virziena maina utt.).

Galvena dala 30 min.

1. Stiprinat pédu muskulataru.

Skers|u josla pédas velvju nostiprinasanai:
1 —ieSana pa virvi liekot pédas skérsam virvei;
2 —ieSana uz pédas priekséjas dalas pa aplisiem
(“barankam”);
3 —ieSana uz pédas aizmuguréjas dalas pa aplisSiem
("barankam”);
4 —jeSana vienlaicigi zem labas pédas ripinot mazu
bumbinu, péc pusdistances veiksanas, ripina zem kreisas
kajas.

2. Atkartot sézas un kaju muskulatdras stiprinosos
vingrinajumus no 5. nodarbibas.

3. Attistit veiklibu.
Spéles“Zirnekli” 1. variants.

Nobeiguma dala 6min.
1. Stiep$anas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
elposanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

- Skér|u joslas laikda mugura taisna, védera un sézas
muskulatdra sasprindzinata. Otro apli izpilda, uzliekot
uz galvas “baranku”.

Spéles dalibnieki tiek sadaliti grupas pa 10, ierobezojot
laukumu katrai grupai. Izvélas "kérajus” jeb “galvenos
zirnek|us” (katra grupa). Visi dalibnieki nostajas balsta
atmuguriski ar saliektiem celiem, un péc signala
dalibnieki parvietojas sada poza pa konkréto laukumu,
censoties izvairities no kéraja.

Spéles laika kérajs drikst pieskarties dalibniekiem tikai
ar roku; nokertais dalibnieks k|Ust par galveno zirnekli.

- Stiepsanas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.
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Vieta: Sporta zale/Stadions

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, ndjas.

Uzdevumi:
1.Stiprinat védera un sanu muskulataru.

2. Atkartot sézas un kaju muskulatdras stiprinosos vingrinajumus.

3. Attistit kustibu precizitati.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Elposanas vingrinajumi.
. S.st. - stavus, rokas aiz galvas, elkoni uz prieksu, galva viegli noliekta.

Velkot elkonus atpakal un atliecot galvu, ka art pievelkot zodu, ieelpot.
Atgriezoties s. st,, izelpot.

- S.st. - stavus, rokas uz galvas, pirksti saviti. Stiepjot rokas augsa — uz aru,
ieelpot. AtgrieZoties s. st., izelpot.

. S.st.— pamatstaja. Lénam un pilnigi izelpot, atdarinot skanas “u’, “z", ",
|&nam dzili ieelpot.
Galvena dala 30 min.

1. Stiprinat védera muskulatdru.

- S.st.gulus uz muguras, kajas saliektas celos, rokas leja
1 — atcelt kermena augsdalu un rokas;

2 — virzities ar kermena augsdalu (sanis lejup), ar labo roku skarot labas
kajas potites;

3 — virzities ar kermena augsdalu (sanis lejup), ar kreiso roku skarot
kreisas kajas potites; 4 — s. st.

- S. st. gulus uz muguras, kajas saliektas celos, rokas saliektas ar
plaukstam skar plecus

1 — vienlaikus atcelt kermena augsdalu, labas rokas elkoni tuvinat
kreisas kajas celim; 2 - s. st

3 — vienlaikus atcelt kermena augsdalu, kreisas rokas elkoni tuvinat
labas kajas celim; 4 - s. st.

« S.st.gulus uz muguras, kajas saliektas celos, rokas leja
1 — atcelt saliektu labo kaju; 2 — atcelt saliektu kreiso kaju; 3 - s. st.

2. Stiprinat sanu muskulatdru.

- S.st.gulus uz saniem, apakséja roka taisna, zem galvas, augséja roka
saliekta elkonT ar plaukstu aiz galvas, augséja kaja saliekta, ar pédu
balstita uz taisnas apakséjas kajas.

1 — atcelt kermena augsdalu, augséjo roku un kaju (elkonis pret celi)
tuvinat vienu otrai; 2—s. st.

S, st.gulus uz saniem gulus uz saniem, apakséja roka taisna, zem galvas,
augséja roka taisna leja, augséja kaja taisna, apakséja kaja saliekta cela
locTtava.

1 — atcelt kermena augsdalu un augséjo kaju, augséjo roku virzot pa
kaju lidz celim; 2 - s. st.

- S.st.— gulus uz saniem, apakséja roka taisna, zem galvas, augséja roka
taisna leja, augséja kaja taisna nedaudz atcelta, apakséja kaja taisna uz
gridas
1 — atcelt apakséjo kaju pie augséjas kajas; 2 — s. st.

3. Atkartot divus (péc izvéles) sézas un kajas muskulatdras stiprinosos
vingrindjumus no 5. nodarbibas.

4. Attistit kustibu precizitati.

Spéle “Noker naju’”.

Nobeiguma dala 6min.
1. Stiepsanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Vingrojumi, kas paredzéti sanu muskulattras stiprinasanai, javeic uz abiem saniem.

Metodiskie noradijumi

« Visu elposanas vingrindjumu laikd mugura taisna; skats uz
prieksu; pleci atbrivoti, nolaisti leja, véders ievilkts. Mierigas ieelpas
un izelpas.

- Vienas izelpas laikd meéginat pateikt kadu no noraditajiem

"o

burtiem (pieméram, “z") péc iespéjas ilgak.

Il zpildot vingrojumus védera muskulatarai.

Visu So vingrojumu laika sekot elposanai; mugurkaula jostas dala
fikséta pie paklajina; iegurnis nekustigs, plecu josla atbrivota.

Ilzpildot vingrojumus sanu muskulatarai.

Visu 3o vingrojumu laika saglabat stabilu iegurni, paraléli gridai.
Atcelot kermena augsdalu vai kaju saglabat it ka paralélu

novietojumu attieciba pret gridu (negazties uz prieksu vai atpakal).

Dalibnieki izveido apli, nostajoties viens aiz otra. Katram roka
viena vingrosanas ndja. NGju tur ar to roku, kura atrodas apla
iekSpusé. Spéles uzdevums: péc signala“3, 4, hop”atlaist savu ndju
un censties nokert prieksa stavosa dalibnieka ndju.

Il Sekot lidz, lai ndjas tiktu turétas taisni.
- Stiepsanas vingrinadjumus skatit 1. pielikuma un izvéléties péc

saviem ieskatiem.
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Vieta: Sporta zale/Stadions

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, spilventini, hanteles.

Uzdevumi:
1. Stiprinat muguras muskulataru.

2. Atkartot plecu joslas un roku stiprino$os vingrojumus.

3. Attistit veiklibu.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Solosana dazados veidos (siksolis, izklupiens uz prieksu,
izklupiens sanis (pa labi, pa kreisi), pieliksanas solis, utt.).

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat muguras muskulataru.
- S.st. gulus uz védera, galva balstita uz pieres (uz paklajina),
rokas augsa, kajas taisnas balstitas uz pirkstgaliem.
1-7 — ar rokam imitét peldésanas kustibas (brasa); 8 — s. st.
- S.st.gulus uz védera, galva balstita uz pieres (uz paklajina),
rokas augsa, kajas taisnas balstitas uz pirkstgaliem.
1-7 — ar kajam veikt véziena kustibas (imité peldésanu);
8 —s.st.
- S.st. gulus uz védera, galva balstita uz pieres (uz paklajina),
rokas augsa, kajas taisnas balstitas uz pirkstgaliem.
1 — vienlaikus atcelt rokas un kajas (lidz 10 cm);
2-s.st.

2. Atkartot divus (péc izvéles) plecu joslas un roku muskulatdru
stiprino3os vingrojumus no 6. nodarbibas.

3. Attistit veiklibu.
Spéles “Zirnekli” 2. variants.

Nobeiguma dala 6min.
1. Stiep3anas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
elpoSanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

Il Izpildot vingrojumus uz védera, zem pieres var
novietot smilSu maisinu vai dvieliti, ta panakot kakla
dalas neitralu stavokli

-Vingrojuma laika galva netiek atcelta no virsmas, kaju
pirkstgali fikséti pret virsmui.

-Vingrojuma laika galva netiek atcelta no virsmas.

- Vingrojuma laika galva netiek atcelta no virsmas.
Rokas un kajas necelt augstak par 10 cm.

Spéles dalibnieki tiek sadaliti grupas pa 10, ierobezojot
laukumu katrai grupai. Laukuma izvietoti dazadi
skérsli (pieméram, vingrosanas paklajini), kurus spéles
laika drikst tikai apiet, nevis kapt virsd. Izvélas kérajus
jeb “galvenos zirnek|us” (katra grupa). Galvenajam
zirneklim iedod spilventinu. Visi dalibnieki nostajas
balsta atmuguriski ar saliektiem celiem, péc signala
dalibnieki parvietojas 3$ada poza, pa konkréto
laukumu, censoties izvairities no kéraja.

Il Spéles laika keérajs drikst dalibniekiem pieskarties
vai mest ar spilventinu, nokertais dalibnieks k|ast par
galveno zirnekli.

- Stiep$anas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.
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Vieta: Sporta zale/Stadions

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, bumbas.

Uzdevumi:
1. Stiprinat sézas un kaju muskulataru.

2. Atkartot plecu joslas un roku stiprinosos vingrinajumus.

3. Attistit kustibu precizitati.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2.Solosana ar uzdevumiem (ar dazadiem roku un kaju
stavokliem, pieméram, augsti celot ce|us, papéZi skar
séZamvietu; taisnas kajas celot prieksa).

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat sézas un kaju muskulatdru.
- S, st. Saura zaklstaja, rokas prieksa
1 — veikt puspietupienu; 2 - s. st.
- S. st. puspietupiena, rokas uz gurniem;
1 — vienu kaju virzit taisnu sanis; 2— s. st.3 — tas pats ar otru
kaju; 4 —s. st.
- S.st. pamatstaja
1 —izklupiens ar vienu kaju uz prieksu; 2 - s. st,;
3 —tas pats ar otru kaju; 4 - s. st.
5 —izklupiens ar vienu kaju sanis; 6 — s. st.
7 —tas pats ar otru kaju; 8 —s. st.

2. Atkartot plecu joslas un roku stiprino$os vingrojumus no 6.
nodarbibas.

3. Attistit kustibu precizitati.
Spéle “Zvaigznite”.

Nobeiguma dala 6min.
1. Stiep3anas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
elposanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

- Veicot puspietupienu, celi “neiet” pari pirkstgaliem,
mugura taisna, skats uz priekSu. Védera un sézas
muskulatdra sasprindzinata.

- Atrodoties puspietupiena pozicija, celi “neiet” pari
pirkstgaliem, mugura taisna, skats uz prieksu. Védera
un sézas muskulatdra sasprindzinata. Kaju virzot sanis,
ta balstas uz pédas iekSmalas.

- Veicot izklupienus, celi “neiet” pari pirkstgaliem,
mugura taisna, skats uz priekSu. Védera un sézas
muskulatdra sasprindzinata. Veicot ar kaju izklupienu,
uz prieksu un sanis, glzas un cela locitavas ir saliektas
90 gradu lenk.

Dalibnieki sadalas komandas pa pieci un izveido apli
apsézoties, turku sédé. Katrai komandai viena maza
10 cm bumbina. Bumbu ripina cits citam, ziméjot uz
gridas zvaigzniti.

Tad, kad tas apgdts, katram dalibniekam izdala savu
bumbinu.

Tagad to visi daris kopa, péc signala ripinot bumbinas
Cits citam. Spéles uzdevums: panakt, lai bumbinas
nesasitas kopa.

I Skolotajs uz lapas uzzimé zvaigzni un izskaidro
noteikumus.

- Stiepsanas vingrinajumus skatit 1. pielikuma un
izvéeléties péc saviem ieskatiem.

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Vingrojumi, kas paredzéti sézas un kaju muskulatras stiprinasanai, javeic uz abam pusém.
- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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Vieta: Sporta zale/Stadions

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, hanteles, liela bumba.

Uzdevumi:

1. Stiprinat plecu joslas un roku muskulataru.
2. Atkartot pédas stiprinosos vingrojumus.

3. Attistit kustibu koordinaciju.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Nostasanas, sasveicinasanas.
2. Elposanas vingrinajumi.

- S.st.gulus uz muguras, rokas leja, kajas gdzas un celu
locTtavas saliektas. leelpot véderu piepusot ka balonu,
izelpot véderu ievilkt, balons izlaiz gaisu (ieelpa caur
degunu, izelpa caur muti).

- S.st.gulus uz muguras, rokas leja. Celot rokas augsa — uz

aru, ieelpot. Nolaizot rokas, izelpot.
- S. st.gulus uz muguras, kajas gzas un ceju locitavas

saliektas. Uzliekot delnas uz apakséjam ribam, pirkstus uz
prieksu, tkskus atpakal, ieelpot. Izdarot spiedienu uz ribam,

izelpot.
Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat plecu joslas un roku muskulatGru

- S.st. — Saura zak|staja, rokas taisnas prieksa ar smagumu,

plaukstas vérstas augsup

1 — saliekt rokas elkona locitavas, plaukstas vérstas pret

pleciem; 2 - s. st.

- S. st—Saura Zakl|staja, viena roka taisna augsa ar smagumu,

otra roka pie pleca, ar smagumu

1 — taisno roku saliekt un virzit pie pleca, saliekto roku
iztaisnot augsa (plaukstas vérstas uz ieksu);

2—s.st

- S.st. — Saura zak|staja, rokas augsa ar smagumu, plaukstas

vérstas uz ieksu
1 = vienu roku virzit uz prieksu, otru roku atpakal;
2 —s.st;
3 —tas pats, tikai mainot rokas;
4 —s.st.
2. Atkartot pédu muskulatdru stiprinoss, uzdevumus no 7.
nodarbibas (Skérs|u josla 1 reizi).
3. Attistit kustibu koordinaciju.
Spéle “Liela bumba”
Nobeiguma dala 6min.
1. Stiep$anas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.

Metodiskie noradijumi

I Visu elpoSanas vingrinajumu laika pleci atbrivoti,
nolaisti leja. Mierigas ieelpas un izelpas.

- levérot, ka ieelpa tiek veikta caur degunu, izelpa
tiek veikta caur muti. Vingrinajuma laika plecu josla
atbrivota. Izelpas laika muguras jostas dala fikséta pie
virsmas.

- Muguras jostas dala fikséta pie virsmas.

- Spiedienu uz ribam veic vienmérigu un bez liela
spéka, izelpa pagarinata.

- Mugura taisna, skats uz prieksu, pleci simetriski, nav
uzrauti augsup.

- Roku kustibas veikt bez raviena, mugura taisna, pleci
nav uzrauti augsup.

- Roku kustibas veikt bez raviena, mugura taisna, pleci
nav uzrauti augsup, iegurnis nekustas.

Dalibnieki izveido apli, nostajoties balsta gulus.
Apli tiek novietota liela vingrosanas bumba 60 cm
diametra.

Spéles uzdevum: piespélét ar roku bumbu kadam no
pretéja apla puses dalibniekiem.

Il Jacen$as saglabat taisnu muguru, kajas plecu
platuma.

Lai nebUtu dikstave, dalibniekus var sadalit vairakas
grupas.

- Stiepsanas vingrinajumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.
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Vieta: Sporta zale/Stadions
NepiecieSamie resursi/inventars:

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

vingrosanas paklajini, vingrosanas apli, PET pudeles, virve.

Uzdevumi:
1. Stiprinat pédu muskulatdru.

2. Atkartot védera muskulatdras stiprino$os vingrinajumus.

3. Attistit raposanas prasmes.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Solo$ana ar uzmanibas uzdevumiem (péc dazadiem
signaliem veic dazadus uzdevumus, pieméram, péc signala
“hop” notiek virziena maina utt.).

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat pédu muskulataru
- Rotala“Saskiro bumbinas”

- “Stafete ar pudeli”

2. Atkartot 4 (péc izvéles) védera muskulatras stiprinosos
vingrojumus no 3., 8. nodarbibas.

3. Attistit rapo$anas prasmes.

- S.st. Turku séde. Izaplot plaukstu, elkonu un plecu
locitavas.

. S.st. Cetrrapus. Rapot uz prieku parmainus ar labo un
kreiso roku, un kaju.

. S.st. Cetrrapus. Rapot uz priek3u vienlaicigi ar labo roku,
labo kaju un kreiso roku, kreiso kaju.

- S. st. Cetrrapus. Rapot atmuguriski vienlaikus ar labo roku,
labo kaju un kreiso roku, kreiso kaju.

Nobeiguma dala 6min.

1. StiepSanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
elpoSanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

Vingrosanas apli katram bérnam prieksa saliek 15 bumbinas - 5
pavisam mazas, 5 lielakas, 5 ar dazadam faktGram. Noliek arT 3
blodinas vai “barankas’, kur bumbinas ieskirot.

Péc starta signala bérns ar kaju pirkstu palidzibu satver bumbinas
un skiro blodinas. Katra blodina jabat viena veida bumbinam.

I Uzvar tas, kurs bumbinas saskirojis visatrak un visprecizak.
Bumbinas var aizvietot ar pupam, kastaniem, ciekuriem.

Stafetes norise:

Komandas pa 6 dalibniekiem. Katram bérnam stafete bds jaskrien
2 reizes. Pirmais dalibnieks [idz atzimei zem labas kajas ripina
pudeli (pudele drikst parvietoties tikai tad, kad ta ir zem pédas, t.
i, to nedrikst spert), pudeli atstaj laukuma otra gala. Atpakalcela,
uz zemes nolikta virve, parvietojas ar pielieksanas soli ar labajiem
saniem. Nodod stafeti ndkamajam. Otrais dalibnieks lidz atzimei
dodas pa virvi ar pieliksanas soli, atpakalcela ripinot pudeli ar labo
kaju.

Il Vejcot stafeti otro reizi, pudeli ripina ar kreiso kaju un pa virvi
pielieksanas soli veic ar kreisajiem saniem.

I'No vingroanas paklajiniem izveidots 10 m cels.

Raposanas uzdevumu izpilde vidéji Iéna tempa.
Mugura taisna, skats uz prieksu (paklaja).

levérot viennosaukuma raposanas principu (laba -
laba; kreisa — kreisa)

- Stiepsanas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.
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%Y
OLYMPIC
SOLIDARITY
Vieta: Sporta zale/Stadions
NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, baloni.
Uzdevumi:
1.Stiprinat védera un sanu muskulataru.
2. Attistit koordinaciju.
V|[|gr|najumu/vmgr01umu, rrf:ta!u un_C|_tu Metodiskie noradijumi
lidzeklu apraksts hronologiska seciba
Sagatavosanas dala 4min.
1. Nostasanas, sasveicinasanas. I Visu elposanas vingrinajumu laika: plecu josla
2. Elposanas vingrinajumi atbrivota, véders ievilkts. Mierigas ieelpas un izelpas.
. S.st.— pamatstaja. leelpojot rokas celam augsa, izelpa
rokas laist leja, muguru noapalot.
- S.st. stavus, rokas uz védera. Izelpojot véderu piepUst ka - levérot, lai ieelpa tiek veikta caur degunu, bet izelpa

balonu, izelpa véderu ievilkt, balons izlaiz gaisu (ieelpa caur muti.
caur degunu, izelpa caur muti).
- S. st. pamatstaja. leelpojot plecus maksimali celt augsa
izelpojot plecus maksimali laist leja
Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat védera muskulatdru.
- S.st. —gulus uz muguras, kajas taisnas, rokas saliektas ar - Visu g0 vingrojumu laika sekot elpoganai; mugurkaula

plaukstam skar plecus iostas dala fikséta o K5ing: | : Kusti
1 — vienlaikus atcelt kermena augsdalu un saliektu kreiso Jostas dala Tiks€ta pie pakiajina; 1egurnis NEKUstgs,

kaju celi, labas rokas elkoni tuvinat kreisas kajas celim; 2-s.  plecu josla atbrivota
st. 3— vienlaikus atcelt kermena augsdalu un saliektu labo . Vingrojuma laika kermena augsdalu un kajas noturét
L(E‘JU cell, kreisas rokas elkoni tuvinat labas kajas celi; 4 —s. uz vienas Iinijas. Plecus, iegurni noturét paraléli gridai
- S.st.gulus uz muguras, kajas saliektas celos, rokas leja.
1 —atcelt vienlaikus saliektas abas kajas; 2 — s. st.
- S.st.— gulus uz muguras, kajas saliektas celos, rokas leja.
1 —vienlaikus atcelt kermena augsdalu un saliektas kajas,
tas virzot pie védera; 2 — s. st. , , . 5 B .
2. Stiprinat sanu muskulataru. -Vingrojuma laika kermena augsdalu un kajas noturét
- S.st. (uz saniem) apakséja roka balsta uz apaksdelma, uz vienas linijas. Plecus, iegurni noturét paraléli gridai.

augseja roka uz gurna, apakseja kaja saliekta cela locitava,  \ejcot kaju vezienus, véderu sasprindzinat, tadéjadi
balstas uz apaksstilba, augséja kaja taisna nedaudz atcelta . e
muguras jostas dalu saglabat taisnu.

no gridas
1 - atcelt iegurni no gridas; 2 -s. st. - Veicot kermena augddalas noliekSanu, iegurnis
- S.st. (uz saniem) apakséja roka balsta uz apaksdelma, nekustas.

augséja roka uz gurna, kajas taisnas
1 —atceltiegurni no gridas; 2-s. st.

+ 5. st. Zak|staja, rokas augsa ar smagumu Dalibnieki sadalas pa cetri, katram cetriniekam viens balons. Starp

- vienlaikus noliekt kermena augsdalu pPa labi un atcelt dalibniekiem novietoti 2 vingro3anas paklaji, katrs dalibnieks
labo kaju; 2 —s. st.; 3 — tas pats uz otru pusi; 4 — s. st. sava paklaja stari. Daltbnieki nostajas krabiti (balsts atmuguriski
3. Attistit koordinaciju. ar saliektam kajam). Spéles uzdevums: péc iespéjas vairak veikt

piespéles ar kajam nezaudéjot lidzsvaru. Uzvar tas Cetrinieks,
kuram visvairak piespé|u.
Il Krabiti rokas taisnas, bet ne hiperekstenzija. Séza nepieskaras

Spéle “Balons gaisa”

. . gridai.
Nobeiguma dala 6min.
1. Stiepsanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam). - Stiep$anas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas. izvéléties péc saviem ieskatiem.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.
- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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Vieta: Sporta zale/Stadions

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, bumba.

Uzdevumi:
1. Stiprinat muguras muskulataru.

2. Atkartot sanu muskulatUras stiprinosos vingrojumus.

3. Attistit kustibu precizitati.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Solo$ana ar uzdevumiem (augsti celot celus, papézi skar
sézamvietu; taisnas kajas celot prieksa).

Galvena dala 30 min.

1.Stiprinat muguras muskulataru:

- S.st—gulus uz védera, galva balstita uz pieres (uz
paklajina), rokas augsa, labaja roka bumbina, kajas taisnas
balstitas uz pirkstgaliem.

1-2 — veicot ap|veida kustibu ar rokam atpakal, bumbinu
nodot kreisaja roka, veicot aplveida kustibu ar rokam
augsup, bumbinu nodot labaja roka;

3-s.st;

4-5 — tas pats, vadosa ir kreisa roka;

6 —s.st.

- S.st. gulus uz védera, galva balstita uz pieres (uz paklajina),
rokas augsa, kajas taisnas balstitas uz pirkstgaliem.
1 — vienlaikus atcelt rokas un kajas (lidz 10 cm);

2 —rokas sanis;
3 - rokas kopa;
4 —s.st.

- S.st. gulus uz védera, galva balstita uz pieres (uz paklajina),
rokas augsa, kajas taisnas balstitas uz pirkstgaliem
1 — vienlaikus atcelt rokas un kajas (lidz 10 cm);

2 —kajas sanis;
3 — kajas kopa;
4 —s.st.
2. Atkartot 2 (péc izvéles) sanu muskulatdras stiprinosos
vingrojumus no 3., 8., 13. nodarbibas.
3. Attistit kustibu precizitati.
Spéle “Sarga vartus!”

Nobeiguma dala 6min.
1. Stiepsanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
elpoSanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

Il Izpildot vingrojumus uz védera, zem pieres var
novietot smilSu maisinu vai dvieliti, ta panakot kakla
dalas neitralu stavokli

- Galva un k&ju pirkstgali fikséti pie virsmas visu
vingrojuma izpildes laiku. Kustibu laika rokas taisnas
un bumbina neskar gridu.

- Galva fikséta pie virsmas visu vingrojuma izpildes
laiku. Rokas un kajas necelt augstak par 10 cm.

- Galva fikséta pie virsmas visu vingrojuma izpildes
laiku. Rokas un kajas necelt augstak par 10 cm.

Dalibnieki izveido apli, nostajoties zak|stdja ar skatu uz apla
iekSpusi. Dalibniekiem japiespélé bumba cits citam pa gridu,
censoties to neizlaist starp kajam. Tas, kuram tas gadas, skrien
apkart aplim un ienem savu vietu, turpinot spélét. Uzvar tie, kuri
ne reizi nav ielaidusi bumbu savos vartos!

Il Bumbu piespélé ar abam rokam reize.

- Stiepsanas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Vingrojumi, kas paredzéti sanu muskulattras stiprinasanai, javeic uz abiem saniem.
- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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Vieta: Sporta zale/Stadions

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini.

Uzdevumi:
1. Stiprinat sézas un kaju muskulataru.

2. Atkartot védera muskulatdras stiprinosos vingrojumus.

3. Attistit lidzsvaru.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Solo$ana ar uzmanibas uzdevumiem (péc dazadiem
signaliem veic dazadus uzdevumus, pieméram, péc signala
“hop” notiek virziena maina utt.).

Galvena dala 30 min.
1.Stiprinat séZas un kaju muskulatdru:

- S.st. — gulus uz saniem, apakséja roka taisna, zem galvas,
augséja roka taisna leja, kajas taisnas, elastiga gumija ap
apaksstilbiem.

1 — atcelt augséjo kaju lidz gumijas maksimalai
pretestibai;
2-s.st

- S.st.— gulus uz saniem, apakséja roka taisna, zem galvas,
augséja roka taisna leja, augséja kaja taisna saliekta gtzas
un cela locTtava, atbalstita uz gridas, apakséja kaja taisna.
1 — atcelt taisno kaju no gridas;
2-s.st
S. st. — gulus uz saniem, apakséja roka taisna, zem galvas,
augséja roka taisna leja, augséja kaja taisna saliekta gtzas
un cela locitava, atbalstita uz gridas, apakséja kaja taisna
7- atcelt taisno kaju no gridas un veikt aplveida
kustibas uz prieksu; 8-s. st.

2. Atkartot 2 (péc izvéles) védera muskulatdras stiprinosos
vingrojumus no 3., 8., 13. nodarbibas.

3. Attistit lidzsvaru. Spéle “Desas”. o O O
Q00O
OO0
Nobeiguma dala 6min.

1. StiepSanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai uzdevumu izpildei, pievérst uzmanibu
elpoSanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

- Veicot vingrojumu, kermeni saglabat taisnu liniju
(negazties uz prieksu vai atpakal). Kaju kustibas Iénas.

- Veicot vingrojumu, kermeni saglabat taisnu liniju
(negazties uz prieksu vai atpakal).

- Veicot vingrojumu, kermeni saglabat taisnu liniju
(negazties uz prieksu vai atpakal).

Spélétaji sadalas pa 6. Tris dalibniekiem ap roku apsien zalas krasas
lentites, trim — dzeltenas. Spélétajiem, jaukta seciba, jaizvietojas
uz lidzsvara “eziem” (uz lidzsvara “eza” ar abam kajam), péc tam
jasak parvietoties pa tiem, méginot komandai nostaties vertikala
vai horizontala linija vai diagonale, vienlaikus traucéjot pretinieku
komandai to izdarit. Uzvar komanda, kuras dalibnieki pirmie
nostajusies linija vai diagonalé cits aiz cita.

Il Spéles laika saglabat lidzsvaru, no “eziem” nenokrist.

- Stiepsanas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Vingrojumi, kas paredzéti sanu muskulattras stiprinasanai, javeic uz abiem saniem.
- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: Sporta zale/Stadions
NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, vingrosanas soli, lidzsvara "ezi".
Uzdevumi:

1. Stiprinat plecu joslas un roku muskulatdru.

2. Atkartot muguras muskulatdras stiprinosos vingrinajumus.

3. Attistit lidzsvaru.

V|[|gr|najumu/vmgr01umu, rrf:ta!u un_C|_tu Metodiskie noradijumi
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Elposanas vingrinajumi.

- S.st.— gulus uz muguras, rokas augsa, kajas taisnas. Rokas
un kajas novietotas sanis ta, lai izveidotos burts “C". leelpot,
izelpojot rokas tuvinat kajam, veidojot vél izteiksmigaku
burtu “C".

- S.st.— gulus uz muguras, rokas leja, kajas saliektas gtzas - Vienas izelpas laika méginam pateikt péc iespéjas
un celu locitavas. Lénam izelpot, atdarinot skanas “p’, ‘0", “z",  vairak burtu (pieméram, burts “p").
|Enam dzili ieelpot.

- S.st.— gulus uz muguras, rokas sanis, kajas saliektas gtzas
un celu locttavas. leelpot, izelpojot kreiso roku atcelt un
tuvinat labajai rokai, Skérsojot kermena vidusliniju. leelpot
kreisa roka atgriezas s. st., izelpojot labo roku atcelt un
tuvinat kreisajai rokai, skérsojot kermena vidusliniju.

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat plecu joslas un roku muskulatdru

I Visu elpoSanas vingrinajumu laika plecu josla
atbrivota, véders ievilkts. Mierigas ieelpas un izelpas
- Vingrinajumu veic uz abam pusém.

- Vingrinajuma laika iegurnis un kajas nekustas

- S.st.— balsts gulus.
1 — atcelt vienu plaukstu no gridas;
2—s.st
3 —tas pats ar otru roku;
4 —s.st.
- S.st.— balsts gulus, rokas uz sola
1 — saliekt rokas elkona locitavas, elkonus virzot sanis;
2-s.st.
- S. St. balsts gulus, rokas uz sola
1 — saliekt rokas elkona locitavas, elkonus virzot gar
saniem;
2-5s.st.

2. Atkartot 2 (péc izvéles) muguras muskulatGras stiprinosos

vingrojumus no 4., 9., 14. nodarbibas.
3. Attistit [idzsvaru.
Spéle “Viruss'

Nobeiguma dala 6min.
1. StiepSanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).

2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.

- Kermeni saglabat taisnu. Védera, séZzas un muguras
muskulatdra sasprindzinata. Atcelot roku, iegurni
saglabat nekustigu.

- Kermeni saglabat taisnu. Védera, sézas un muguras
muskulatdra sasprindzinata. Atcelot roku, iegurni
saglabat nekustigu.

- Kermeni saglabat taisnu. Védera, sézas un muguras
muskulatdra sasprindzinata. Atcelot roku, iegurni
saglabat nekustigu.

Pa laukumu izvietotilidzsvara‘ezi’, vingrosanas paklajini (kaudzités)
vingrosanas soli. lzvélas galveno dalibnieku — “virusu”. Visi spéles
dalibnieki parvietojas pa izvietotajiem priekSmetiem ar smilSu
maisiniem uz galvas. Viruss dalibniekus kert, tiem pieskaroties ar
roku. To dalibnieku, kuru, noker, tas pievienojas “virusam”. Uzvar
dalibnieks, kuru “viruss” nav skaris.

Il Spéles laika parvietojoties, pédas nedrikst skart gridu, smilsu
maisinu janotur uz galvas. Ja smilSu maisin$ spéles laika nokrit 3
reizes, dalibnieks parvérsas par “virusu.’

- Stiepsanas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.
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Vieta: Sporta zale/Stadions

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, konusi.

Uzdevumi:
1. Stiprinat pédu muskulataru.

2. Atkartot sézas un kajas muskulatdras stiprinosos vingrinajumus.

3. Attistit veiklibu.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Nostasanas, sasveicinasanas

2. Solosana dazados veidos (siksolis, izklupiens uz prieksu,
izklupiens sanis (pa labi, pa kreisi), pieliksanas solis, utt.).

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat pédu muskulataru

- S.st. — pamatstaja.
1 — pacelties pirkstgalos;
2 — pietupties, rokas prieksa;
3 — pacelties pirkstgalos;
4 —s.st.

- S.st.— Saura Zak|staja.
1 — nostaties uz pédu armalam, pirksti saliekti;
2-s.st.

- S.st—sédus uz sola, pédas paralélas
1 — liekt kaju pirkstgalus augsup;
2 — izvérst pédas uz aru;
3 — saverst pédas kopa;
4 —s.st.

- S.st—sédus uz sola, pédas paralélas
1 - liekt kaju pirkstgalus augsup;
2 — aplot pédas uz ary;
3 - aplot pédas uz ieksu;
4 —s.st.

2. Atkartot 2 (péc izvéles) sézas un kajas muskulatdras
stiprinosos vingrinajumus no 5., 10,, 15. nodarbibas.

3. Attistit veiklibu.
Stafete.

Nobeiguma dala 6min.

1. StiepSanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).

2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievéerst uzmanibu
elpoSanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

- Mugura taisna, skats uz prieksu, plecu josla briva,
pleci nav uzcelti augSup. Pietupiena laika celi neiet
pari pirkstgaliem.

- Mugura taisna, skats uz prieksu, plecu josla briva,
pleci nav uzcelti augsup. Pirkstus saliekt péc iespéjas
vairak, it ka censtos tos noslépt.

- Mugura taisna, skats uz prieksu, plecu josla briva,
pleci nav uzcelti augsup.

- Mugura taisna, skats uz prieksu, plecu josla briva,
pleci nav uzcelti augsup. Aplveida kustibas veicam ar
plasu amplitGdu.

Dalibnieki sadaliti 4 komandas. Pirmais dalibnieks aizskrien lidz
konusam, apskrien apkart un atgriezas pie komandas. Pirmajam
dalibniekam pievienojas otrais dalibnieks. Tagad jau skrien divata,
tad trijata utt. Uzvar komanda, kura pirma ar visiem dalibniekiem
paveic uzdevumu.

Il Otro reizi maina dalibnieku sastavu komanda.

- Stiepsanas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.
- Vingrojumi, kas paredzéti sézas un kaju muskulatras stiprinasanai, javeic uz abam pusém.
- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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Vieta: Sporta zale/Stadions

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini.

Uzdevumi:
1. Stiprinat védera un sanu muskulataru.

2. Atkartot sézas muskulatUras stiprino$os vingrinajumus.

3. Attistit veiklibu.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Solo$ana ar uzdevumiem (ar dazadiem roku un kaju
stavokliem, pieméram, augsti celot ce|us, papézi skar
sézamvietu; taisnas kajas celot prieksa).

Galvena dala 30 min.

1. Stiprinat védera muskulatdru.
- S.st.gulus uz muguras viena roka laba — augsa, kreisa —
leja. Laba kaja saliekta gizas un cela locitavas, kreisa kaja
taisna.
1 — vienlaikus atcelt taisno roku, plecu joslu un taisno kaju.
Taisno roku un kaju virzit vienu otrai preti, lidz tas saskaras;
2-s.st

- S.st.— gulus uz muguras, rokas prieksa, kajas prieksa.
1-10 — maza amplitdda kustinat rokas un kajas uz prieksu
un atpakal, ka solojot; 11-12. - s. st.

- S.st.gulus uz muguras, rokas leja, kajas atceltas no gridas,
saliektas gUzas un celu locitavas 90 gradu lenki (ja grati
noturét kajas, var palikt zem apaksstilbiem lielo bumbu vai
solinu).

1 — atcelt kermena augsdalu, rokas virzot par celiem; 2 —s.
St.

2. Stiprinat sanu muskulatdru.
- S. st. apakséja roka balsta uz apaksdelma, augséja roka
Uz gurna, kajas taisnas, balstas uz apakséjas kajas pédas
armalu, iegurnis atcelts.
1-8 — noturét s. st.

- S.st.— apakséja roka balsta uz apaksdelma, augséja roka
Uz gurna, kajas taisnas, balstas uz apakséjas kajas pédas
armalu, iegurnis atcelts.

1 —augséjo roku taisnu atcelt augsa; 2 — s. st.

- S. st. apakséja roka balsta uz apaksdelma, augséja roka
Uz gurna, apakséja kaja saliekta cela locitava, balstas uz
apaksstilba, iegurnis atcelts, augséja kaja taisna balstita uz
gridas. 1 — atcelt augséjo kaju 10-15 cm augstu; 2 —s. st.

3. Atkartot 2 (péc izvéles) sézas un kajas muskulataras
stiprino$os vingrinajumus no 5., 10,, 15. nodarbibas.

|

4. Attistit veiklibu. Spéle “Jokainas sienas!

Nobeiguma dala 6min.

1. StiepSanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
elpoSanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

- Izpildot vingrojumus védera muskulatdrai: plecu
josla atbrivota, muguras jostas dala visu izpildes laiku
fikséta pie virsmas, iegurnis nekustas.

« Izpildot vingrojumus sanu muskulatdrai: visu izpildes
laiku kermeni noturét taisnu, paralélu gridai. Apakséjas
rokas elkonis novietots zem pleca (uz vienas linijas).

Dalibnieki nostajas, izveidojot ¢etras rindas, rokas novietojot sanis.
Starp rindam atstarpe divi soli. Izvélas divus daltbniekus, kuri viens
otru kers. Péc signala dalibnieki rindas pagriezas par 90 gradiem,
izveidojot atkal rindas.

Il Skolotajs seko I1dz dalibnieku mainai. Vadosie nedrikst list cauri
rindam, kas izveidotas, sadodot rokas.

- Stiep$anas vingrinagjumus skatit 1.
izvéléties péc saviem ieskatiem.

pielikuma un

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Vingrojumi, kas paredzéti sézas un kaju muskulatras stiprinasanai, javeic uz abam pusém.
- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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Vieta: Sporta zale/Stadions

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, baloni, konusi.

Uzdevumi:
1. Stiprinat muguras muskulataru.

2. Atkartot plecu joslas un roku muskulatiras stiprinosos vingrojumus.

3. Attistit kustibu precizitati.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Solosana ar uzmanibas uzdevumiem (péc dazadiem
signaliem veic dazadus uzdevumus, pieméram, péc signala
“hop” notiek virziena maina utt.).

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat muguras muskulatdru
- S. st. — balsts uz apaksdelmiem.
1 — atcelt taisnu kaju;
2 —s.st;
3 - tas pats ar otru kaju; 4-s. st.

- S.st.gulus uz védera, galva balstita uz pieres (uz paklajina),

rokas leja, kajas saliektas cela locitavas.

1 — atcelt no gridas labas kajas augsstilbu;

2-s.st;

3 — atcelt no gridas kreisas kajas augsstilbu;

4 —s.st;

5 — atcelt abu kaju augsstilbus no gridas;

6—s. st

- S.st. — balsts uz apaksdelmiem.

1 — atcelt taisnu roku sanis;

2—s.st;

3 —tas pats ar otru roku;

4 —s.st.
2. Atkartot 2 (péc izvéles) plecu joslas un roku muskulatdru
stiprinosos vingrojumus no 6., 11., 16. nodarbibas.
3. Attistit kustibu precizitati.
Stafete ar balonu.

Nobeiguma dala 6min.
1. Stiep$anas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
elposanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

I Izpildot vingrojumus uz védera, zem pieres var
novietot smilSu maisinu vai dvieliti, ta panakot kakla
dalas neitralu stavokli

‘Kermeni noturét taisnu, atcelot kaju, iegurnis
nekustas, neroté.

- Atcelot kajas kustiba léna, bez raviena, galva fikséta
pie virsmas.

Kermeni noturét taisnu, atcelot roku, iegurnis
nekustas, nerote.

Dalibnieki sadalas divas komandas pa pariem. Pirmais
paris sadodas rokas un starp saniem ievieto balonu.
Skréjiens lidz atzimei un atpakal, nododot stafeti
nakamajam parim.

I Skréjienu var papildinat ar konusiem, kuriem
jaskrien likloct apkart.

- Stiepsanas vingrinajumus skatit 1. pielikuma un
izvéeléties péc saviem ieskatiem.
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Vieta: Sporta zale/Stadions
NepiecieSamie resursi/inventars:

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

vingrosanas paklajini, baloni, elastigas gumijas, dazada lieluma bumbas.

Uzdevumi:
1. Stiprinat sézas un kaju muskulatdru.

2. Atkartot plecu joslas un roku stiprino$os vingrinajumus.

3. Attistit koordinaciju.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Nostasanas, sasveicinasanas.
2. ElpoSanas vingrinajumi
- S.st. stavus, rokas prieksa ar balons. leelpot. Izelpot
pagriezt kermena augsdalu pa labi, bumbu saspiest.

leelpot atgriezties s. st., izelpot pagriezt kermena augsdalu

pa kreisi.
- S.st. stavus, rokas prieksa ar balonu. leelpot, rokas aiz

muguras (balons skar lapstinu augséjos starisus), izelpa

strauji veic metienu taluma.

- S.st. Séde uz pédam, balons prieksa uz paklajina. leelpot,

izelpot balonu pdsot prom.

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat sézas un kaju muskulataru
- Sédus, kajas gbzas un celu locitavas saliektas, elastiga
gumija ap augsstilbiem.

1 — veic augsstilbu abdukciju (virza vienu no otra prom);

2-d. st
- Sédus, kajas guzas un celu locTtavas saliektas, starp
augsstilbiem bumba.
1 — ar augsstilbiem saspiez bumbu;
2—s.st
- S.st— pamatstaja.
1 — pacelties pirkstgalos;
2—s.st
2. Atkartot 2 (péc izvéles) plecu joslas un roku muskulatdru
stiprino$os vingrojumus no 6., 11.,, 16. nodarbibas.
3. Attistit kustibu precizitati
Spéle “Balons gaisa”

Nobeiguma dala 6min.
1. StiepSanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

I Visu elpoSanas vingrinajumu laika plecu josla
atbrivota. Dzilas ieelpas un izelpas.
- Vingrinajuma laika iegurnis un kajas nekustas.

-Vingrinajuma laika akcent&jam izelpu.

- Vingrinajuma laika akcentéjam izelpu.

- Mugura taisna, glzas un cela locitavas saliektas
90 gradu lenki. Kustibas ar kajam veic leni, parvarot
gumijas radito pretestibu/spiedienu.

- Mugura taisna, gtZas un cela locitavas saliektas 90
gradu lenki. Kustibas ar kajam veic léni.

- Mugura taisna. Vingrojumu veic vidéja tempa.
Vingrojuma izpilde ieteicama 3 x 8—12 reizes.

Dalibnieki sadalas paros, katram parim viens balons. Starp
dalibniekiem novietots paklajs, katrs sava paklaja pusé. Dalibnieki
nostajas krabitl (balsts atmuguriski saliektam kajam). Spéles
uzdevums: péc iespéjas vairak veikt piespéles ar kajam nezaudéjot
[idzsvaru. Uzvar tas paris, kuram visvairak piespé|u.

Il Krabiti rokas taisnas, bet ne hiperekstenzija. SéZa nepieskaras
gridai.

- Stiepsanas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Vingrojumi, kas paredzéti sézas un kaju muskulatras stiprinasanai, javeic uz abam pusém.
- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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Vieta: Sporta zale/Stadions

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, mazas bumbinas.

Uzdevumi:

1. Stiprinat plecu joslas un roku muskulataru.

2. Atkartot pédas stiprinosos vingrinajumus.
3. Attistit kustibu precizitati.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2.Solosana ar uzdevumiem (ar dazadiem roku un kaju
stavokliem, pieméram, augsti celot ce|us, papéZi skar
séZamvietu; taisnas kajas celot prieksa).

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat plecu joslas un roku muskulattru:

- S. st. Saura zaklstaja, rokas sanis, saliektas elkonu locitavas
90 gradu lenk’, plaukstas vérstas uz prieksu, rokas
smagums.

1 — apaksdelmus virzit lejup, lidz tie ir paraléli gridai,
augsdelmi fikséti nekustigi;
2-5s.st

- S.st. Saura Zaklstaja, kermena augsdala nedaudz virzita uz
prieksu, viena roka saliekta elkona locitava, nedaudz virzita
atpakal, roka smagums, plauksta vérsta uz ieksu, otra roka
taisna leja.

1 — iztaisnot roku elkona locitava, virzot to atpakal;
2-5s.st

- S.st. Saura zaklstaja, rokas taisnas sanis ar smagumu,
plaukstas verstas lejup.

1-4 — veikt mazas aplveida kustibas ar rokam uz prieksu;
5-8 veikt mazas aplveida kustibas ar rokam uz atpakal.

2. Atkartot 3 (péc izvéles) pedu muskulatdru stiprinosus,
uzdevumus no 7., 12, 17. nodarbibas.

3. Attistit kustibu precizitati.

Spéle “Bumbinu lidojums!”

Nobeiguma dala 6min.
1. StiepSanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievéerst uzmanibu
elpoSanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

Izpildot vingrojumus plecu joslas un roku
muskulatdrai: mugura taisna, skats uz prieksu, pleci
simetriski, nav uzrauti augsup.

Dalibnieki izveido divas komandas, un starp tam novieto
vingrodanas solu. Katrai komandai izdala mazas bumbinas 2 cm
diametra. Kopuma ap 40 bumbindm. Komandas uzdevums ar
kaju pirkstiem satvert bumbinu un parmest pretinieku komandas
pusé. Uzvar komanda, kurai péc signala mazak bumbinu.

Il Sekot lidz, lai bumbinas netiktu mestas augstak par celiem.
Spélé bumbinas var aizvietot ar stkliem, spilventiniem, mazam
mikstajam rotallietam.

- Stiepsanas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.
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Vieta: Sporta zale/Stadions

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, “ezu” bumlbas, nUjas.

Uzdevumi:
1. Stiprinat pédu muskulataru.

2. Atkartot védera muskulatdras stiprinosos vingrinajumus.

3. Attistit raposSanas prasmes.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Solosana dazados veidos (siksolis, izklupiens uz prieksuy,
izklupiens sanis (pa labi, pa kreisi), pielikSanas solis, utt.)

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat pédu muskulataru.
- S.st. sédus uz sola, ndja prieksa uz gridas, kaju pirkstgali
nedaudz sniedzas pari nUjai.
1 —ripinat ar pédam naju uz prieksu;
2 —ripinat ar pédam nuju atpakal.
- S.st. sédus uz sola, divas “‘ezu”bumbas prieksa uz gridas,
kaju pirkstgali uz bumbam.
1 — veic pédu aplosanu uz aru;
2 — veic pédu aplosanu uz ieksu.
- S.st. sédus uz sola, uz gridas prieksa 2 apli, 1 apli —“ezu”
bumba.
1 — satvert bumbu ar pédas vidusdalu, pédas iekSmalas
virzot augsup, parcelt uz otru apli;
2-s.st.
2. Atkartot 4 (péc izvéles) védera muskulatras stiprinosos
vingrojumus no 3., 8, 13, 18. nodarbibas.
3. Attistit rapoSanas prasmes.
. S.st. Cetrrapus séza pacelta, kajas mazliet celos saliektas

un izvérstas. Rapot uz prieksu parmainus ar labo un kreiso

roku, un kaju.

. S.st. Cetrrapus séza pacelta, kajas mazliet celos saliektas un

izvérstas. Rapot atmuguriski parmainus ar labo un kreiso
roku, un kaju.

. S.st. Cetrrapus séza pacelta, kajas mazliet celos saliektas un
izvérstas. Rapot uz prieksu vienlaicigi ar labo roku, labo kaju

un kreiso roku, kreiso kaju.
Nobeiguma dala 6min.

1. Stiep$anas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
elpoSanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

- Mugura taisna, skats uz prieksu, plecu josla briva,
pleci nav uzcelti augsup. Ndjas ripinasana notiek lénu,
ar visu pédu (sakot no pirkstgalam lidz papédim).

- Mugura taisna, skats uz prieksu, plecu josla briva,
pleci nav uzcelti augSup. Veicot aplveida kustibas,
bumbas noturét zem pédam.

MVingrojumu izpilda 3 pozicijas:

1) uz bumbas pirkstgali;

2) uz bumbas pédu vidusdala;

3) uz bumbas papézi.

- Satverot bumbu, ievérot, ka to dara ar pédas
vidusdalu, nevis pirkstgaliem.

II'No vingrosanas paklajiniem izveidots 10 m cels.

Raposanas uzdevumu izpildes temps vidéji léns.
Muguras taisnas, skats uz priekSu (paklaja). Kajas
raposanas laika nedaudz celu locitavas ieliektas.
Raposanas laika celus nesaklaut kopa. levérot
raposanas principus.

- Stiepsanas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.




23

Vieta: Sporta zale/Stadions
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SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, spalvas, baloni.

Uzdevumi:

1. Stiprinat védera un sanu muskulataru.

2. Attistit koordinaciju.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Elposanas vingrinajumi“Spalvas pa gaisu”

- Spalva novietota paklaja gala, veicot ieelpas (caur degunu)

un izelpas (caur muti), parvietojoties Cetrrapus, spalva
japarpus lidz paklajina otram galam.

- Stavus, rokas spalva. leelpot (caur degunu), uzmest spalvu

gaisa un ar izelpas (caur muti) palidzibu méginat to
noturét gaisa.

- Spalvu pUsana paros. Sédus uz pédam, veicot ieelpas
(caur degunu) un izelpas (caur muti), méginat aizpUst
spalvu pretiniekam.

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat védera muskulataru.

- S.st. gulus uz muguras, rokas augsa, kajas atceltas no gridas,
saliektas gzas un celu locitavas 90 gradu lenki (ja grdti noturét

kajas, var palikt zem apaksstilbiem lielo bumbu vai solinu).
1 — atcelt kermena augsdalu un rokas, tas virzot pa
labi gar kajam; 2 - s. st;
3 — atcelt kermena augsdalu un rokas, tas virzot pa
kreisi gar kajam; 4 - s. st.
- S.st. gujus uz muguras, rokas leja, kajas atceltas no gridas,

saliektas gUZas un celu locitavas 90 gradu lenki (ja grati noturét

kajas, var palikt zem apaksstilbiem lielo bumbu vai solinu).
1 —kajas tuvinat pie védera; 2 —s. st.

- S.st. gujus uz muguras, rokas prieksa, kajas atceltas no gridas,
saliektas gUzas un celu locitavas 90 gradu lenki (ja grati noturét

kajas, var palikt zem apaksstilbiem lielo bumbu vai solinu).
1 — atcelt kermena augsdalu; 2 - s. st.
2. Stiprinat sanu muskulataru.

+ S.st.gulus uz saniem, rokas augsa ar smagumu, kajas saliektas

gUzas un celu locitavas.
1 — atcelt vienlaikus rokas ar kermena augsdalu; 2 - s. st.

- S. st. apakséja roka balsta uz apaksdelma, augséja roka uz

gurna, apakséja kaja saliekta cela locitava, balstas uz apaksstilba,

iegurnis atcelts, augséja kaja taisna balstita uz gridas.
1 — atcelt augséjo kaju 10-15 cm; 2 - s. st.
3. Attistit koordinaciju. Spéle “Balons apli”

Nobeiguma dala 6min.

1. Stiep$anas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Vingrojumi, kas paredzéti sanu muskulattras stiprinasanai, javeic uz abam pusém.

Metodiskie noradijumi

- Visu elposanas vingrinajumu laika mugura taisna;
skats uz prieksu; pleci atbrivoti, nolaisti leja, véders
ievilkts. Mierigas ieelpas un izelpas.

- levérot drosu attalumu citam no cita.

- Spalva novietota paklajina vida, katra paklajina gala
— bérns. Abi bérni ieelpas un izelpas veic vienlaikus,
nelaujot spalvai tikt viena vai otra paklajina gala.

- Izpildot vingrojumus védera muskulatdrai: noturét
noradito kaju stavoklis (ja grdti zem apaksstilbiem var
likt lielo bumbu vai solinu). Muguras jostas dala fikséta
pie virsmas, plecu josla briva.

- Noturét kerment taisnu Iiniju (negazties uz prieksu
vai atpakal).

- Apakséjas rokas elkoni novietot zem pleca (viena
Iinija), kermenis taisns, kustibu laika nestpojas.

-+ Veicot kermena augsdalas noliekSanu, iegurnis
nekustigs, kermenis ar rokam nesveras ne uz prieksu,
ne atpakal.

Pieci dalibnieki izveido apli, sadodoties rokas. Dalibnieku
uzdevums: piespélét cits citam balonu, neatlaizot sadotas rokas.

Il Dalibnieku izveidotiem apliem jabGt drosa attaluma, lai,
dalibniekiem kustoties, nenotiek sadursme ar dalibniekiem no
cita apla.

- Stiep$anas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.
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NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, ndjas, bumbas.

Uzdevumi:
1.Stiprinat muguras muskulataru.

2. Atkartot védera muskulatdras stiprinosos vingrojumus.
3. Attistit veiklibu, kustibu koordinaciju, precizitati.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Solosana ar uzdevumiem (augsti celot celus, papézi skar
sézamvietu; taisnas kajas celot prieksa).

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat muguras muskulatdru
- S.st.— balsts uz apaksdelmiem.
1 — atcelt taisnu roku augsa;
2-s.st;
3 —tas pats ar otru roku;
4 —s.st.
- S.st.— balsts gulus.
1 — saliekt vienu celi un to tuvinat pretéjas rokas elkonim;
2-5s.st;
3 —tas pats ar otru kaju;
4 —s. st.
- S. st. balsts uz apaksdelmiem, kajas nedaudz saliektas
gUzas un celu locrtavas, ar celiem veikli balstas uz gridas.
1-7 — iztaisnot kajas celu locitavas, tas atcelt no gridas,
noturét pozu;
8 —s.st.

2. Atkartot 2 (péc izvéles) védera muskulatras stiprinosos
vingrojumus no 3., 8., 13,18, 23. nodarbibas.

3. Attistit veiklibu, kustibu koordinaciju, precizitati.
“Stafete ar nGjam un bumbu”.

Nobeiguma dala 6min.
1. StiepSanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
elpoSanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

Kermeni noturét taisnu, atcelot roku, iegurnis
nekustas, nerote.

- Kermeni noturét taisnu.

- Kermeni noturét taisnu, iegurnis nekustas, nerote.

Dalibnieki sadalas divas komandas pa pariem. Pirmajam
parim divas vingrosanas njas un viena vingrosanas bumba.
Dalibnieki nostajas viens otram preti satverot abas ndjas, uz
tam novietojot bumbu. Parim jacensas iet uz prieksu lidz
noraditajai vietai un atpakal, nepazaudéjot bumbu. Uzvar
komanda, kas atrak sasniedz finisu.

Il Dalibnieki parvietojas uz prieksu pieliksanas soliem.

- Stiepsanas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.
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Vieta: Sporta zale/Stadions
NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, bumbas, lidzsvara “ezi’, konusi.
Uzdevumi:

1. Stiprinat sézas un kaju muskulataru.

2. Atkartot sanu muskulatUras stiprinosos vingrojumus.

3. Attistit lidzsvaru.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu

lidzeklu apraksts hronologiska seciba LI S CLCC T

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas. - Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
2. Solosana ar uzmanibas uzdevumiem (péc dazadiem elpoSanai un stajai (atceramies optimalas stajas
signaliem veic dazadus uzdevumus, pieméram, péc signala principus).

“hop” notiek virziena maina utt.).

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat sézas un kaju muskulatdru. - Muguras jostas dala visu laiku fikséta pie virsmas.
- S. st—gulus uz muguras, rokas, sanis, taisnas kajas augsa.
1-7 — veic kustibas ar kajam — plati un kopa;

8-s. st.

- S.st. — staja uz celiem, apaksstilbi izvérsti. - Mugura taisna, kustibas bez raviena.
1 — iesésties starp pédam;
2-5s.st

- S.st. Cetrrapus. - Atrodoties Cetrrapus sekot, lai plakstu locitavas ir
1 —iztaisnot un atcelt vienu kaju; novietotas zem pleca, bet celu locitavas zem guZas
2—s.st. locitavam, mugura taisna, galva neitrala stavokli (skats
3 —tas pats ar otru kaju; grida). Vingrojumu 8-12 reizes veic ar vienu kaju, péc
4 —s.st. tam ar otru.

2. Atkartot sanu muskulatdras stiprinosos vingrojumus no 3., 8.,
13.,18.,23. nodarbibas.

Dalibnieki sadaliti paros. Nostajusies uz lidzsvara
‘eziem” cits citam pretim, pa vidu — konuss. Skolotajs
3. Attistit lidzsvaru. sauc dazadas kermena dalas, pie kuram dalibniekiem
Spéle “Kurs atraks?” japieskaras. Skolotajs tapat sauc vardu “konuss” pie
kura dalibniekam ari japieskaras. Uzvar tas dalibnieks,
kurs spéles laika ne reizi ar kajam neskar gridu un
pirmais pieskaries konusam, kad $is vards tiks izsaukts.

Nobeiguma dala 6min.
1. StiepSanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam). - Stiep$anas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas. izvéléties péc saviem ieskatiem.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Vingrojumi, kas paredzéti sanu, séZas un kaju muskulatdras stiprinasanai, javeic uz abam pusém.
- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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Vieta: Sporta zale/Stadions
NepiecieSamie resursi/inventars:
vingrosanas paklajini, virves, lidzsvara "ezi’, vingrosanas soli, barjeras, kartona pédinas.
Uzdevumi:
1. Stiprinat plecu joslas un roku muskulattru.
2. Atkartot muguras muskulatdras stiprinosos vingrinajumus.

3. Attistit lidzsvaru.

V|[|gr|najumu/vmgr01umu, r?ta!u un_C|_tu Metodiskie noradijumi
lidzeklu apraksts hronologiska seciba
Sagatavosanas dala 4min.
1. Nostasanas, sasveicinasanas. - Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
2. Solosana dazados veidos (siksolis, izklupiens uz prieksuy, elposanai un stajai (atceramies optimalas stajas
izklupiens sanis (pa labi, pa kreisi), pielikSanas solis, utt.). principus).
Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat plecu joslas un roku muskulataru.
- S. st—Saura zak|staja, rokas sanis ar smagumu, plaukstas - Izpildot vingrojumus, saglabat muguru taisnu, plecus
verstas augsup. simetriski novietotus, nav uzrauti augsup. Kustibas
1 — saliekt rokas elkona locitavas, plaukstas tuvinot pie veic |éni, bez raviena.
pleciem;
2—s.st
- S.st. — Saura zak|staja, rokas prieksa ar smagumu, plaukstas
Verstas lejup.
1 — rokas sanis, plaukstas verstas lejup;
2-s.st
- S. st. Saura zak|staja, rokas taisnas sanis ar smagumu,
plaukstas verstas lejup.
1 — saliekt elkona locitavas, plaukstas ar smagumu virzit
paduseés;
2-s.st
2. Atkartot 2 (péc izvéles) muguras muskulatras stiprinosos
vingrojumus no 4., 9., 14.,19,, 24. nodarbibas.
3. Attistit lidzsvaru.
Skérs|u josla:
- 1 virve —ies ar pielieksanas soli sanis; - Skolotajs no uzskaitita inventara izveido Skérs|u joslu.
- 1 vingros$anas sols — ies uz pirkstgaliem; - Vingrosanas sola virsmu izvélas skolotajs.
- 1 vingrosanas sols — ies, augsti celot celus; - Veicot skérs|u joslu, dalibniekiem uz galvas janovieto
- 25 lidzsvara "eZi" - izvietoti ta, lai var veikt soli, uz ta gramata un jaievéro optimalas stajas principi.
uzkapjot, péda neskar gridu;
- 15 kartona pédinas — ies atmuguriski, precizi liks peédu uz
izvietotajam kartona pédam;
- 6 vingro$anas paklajini salikti kaudzé — uzkapjot uz
paklajinu kaudzes, parvietosies uz papéziem;
- 5 barjeras — solojot pietupiena izlist cauri barjerai.
Nobeiguma dala 6min.
1. Stiepsanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam). . Stiepsanas vingrinajumus skatit 1. pielikuma un
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas. izvéléties péc saviem ieskatiem.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.
- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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Vieta: Sporta zale/Stadions
NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, avizes, bumbas, zimuli.
Uzdevumi:

1. Stiprinat pédu muskulataru.

2. Atkartot sézas un kajas muskulatdras stiprinosos vingrojumus.

3. Attistit veiklibui.

V|[|gr|najumu/vmgr01umu, r?ta!u un_C|_tu Metodiskie noradijumi
lidzeklu apraksts hronologiska seciba
Sagatavosanas dala 4min.
1. Nostasanas, sasveicinasanas.
2. Elposanas vingrinajumi. I'Visu elpos$anas vingrinajumu laikd mugura taisna;
- S.st.— stavus, rokas aiz muguras satver pretéjas rokas skats uz prieksu; pleci atbrivoti, nolaisti leja, véders
elkoni. Velkot plecus atpakal, ieelpot. Atgriezoties sakuma ievilkts. Mierigas ieelpas un izelpas.
stavokli, izelpot.
- S.st.— stavus, rokas leja un krustotas prieksa plaukstu
locTtavas. Celot rokas augsa — uz aru, ieelpot. Nolaizot
sakuma stavokli, izelpot.
- S.st. - stavus, rokas pret kratim. Velkot elkonus atpakal,
ieelpot. Atgriezoties sakuma stavokli, izelpot.

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat pédu muskulataru.
- Uzdevums “Avizu plésana” Uzdevums: ar pédam avizes lapa saplést gabalinos.
Uzvar tas, kurs saplésis visvairak gabalinu.

- Spéle “Karsts” Dalibnieku apli sédus, taisnu kaju attaluma cits no
cita. Dalibnieki ar pédu palidzibu nodod viens otram
dazadus priekSmetus (dazada lieluma, faktdras
bumbas; zimulus; papira lapas utt.).

2. Atkartot 3 (péc izvéles) sézas un kajas muskulatras
stiprino$os vingrojumus no 5., 10, 15,, 20., 25. nodarbibas.

3. Attistit veiklibu. Dalibnieki izveido apli, apsézoties turku sédé. Tiek

Spéle “Krabisu namins” izvéléets viens vadosais dalibnieks, kurs parvietojas
krabiti (balsts atmuguriski ar saliektam kajam) apkart
aplim. Vadosais izvélas vienu dalibnieku un piesit tam
pie pleca. Katrs pa savu pusi ejot apkart aplim, censas
atrak ienemt tukso vietu. Dalibnieks, kurs nepagust
ienemt tukso vietu, turpina spéli ka vadosais.
I Dalibnieku skaitu aplos nosaka skolotajs.
Parvietojoties krabiti, séZa neskar gridu.

Nobeiguma dala 6min.

1. StiepSanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam). - Stiep$anas vingringjumus skatit 1. pielikuma un

2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas. izvéléties péc saviem ieskatiem.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Vingrojumi, kas paredzéti sézas un kaju muskulatras stiprinasanai, javeic uz abam pusém.
- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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NepiecieSamie resursi/inventars:
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vingrosanas paklajini, konusi, spilventini, vingrosanas apli.

Uzdevumi:
1.Stiprinat védera muskulatdru.

2. Atkartot sézas muskulatdras stiprinosos vingrinajumus.

3. Attistit veiklibu.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2.Solosana ar uzdevumiem (ar dazadiem roku un kaju
stavokliem, pieméram, augsti celot ce|us, papéZi skar
séZamvietu; taisnas kajas celot prieksa).

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat védera muskulatdru.

- S.st. gulus uz muguras, rokas, sanis, kajas atceltas no
gridas, saliektas gtzas un celu locitavas 90 gradu lenki.
1 — kajas virzit pa labi leja;
2-5s.st;

3 — kajas virzit pa kreisi leja;
4 —s.st.

- S.st. gulus uz muguras, rokas leja, kajas atceltas no gridas,
saliektas glzas un celu locitavas 90 gradu lenki
1 — atcelt kermena augsdalu un rokas;

2 — vienlaikus virzities ar kermena augsdalu un labo roku
(sanis lejup);

3 — virzities ar kermena augsdalu un kreiso roku (sanis
lejup);

4 —s.st.

- S.st.gulus uz muguras, kajas saliektas celos, rokas leja.
1-11 - atcelot kermena augsdalu un rokas nofiksét un ar
kajam imitét ritenbrauksanas kustibas uz prieksu,
12.-s.st.

2. Atkartot 4 (péc izvéles) sézas un kajas muskulatdras
stiprino$os vingrojumus no 5., 10, 15,, 20., 25. nodarbibas.

3. Attistit veiklibu
Stafete ar spilventiniem.

Nobeiguma dala 6min.
1. Stiepsanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
elposanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

- Noturét noradito kaju stavokli. Veicot kustibas ar
kajam, védera muskulatdra sasprindzinata, muguras
jostas dala neizliecas.

Noturét noradito kaju stavokli (ja nevar, zem
apaksstilbiem var novietot lielo bumbu vai solinu).
Plecu josla briva.

-Vingrojuma laika plecu josla briva un sekot elposanai,
lai nav elpas aiztures.

Dalibnieki sadalds 4 komandas. Katrai komandai 3 spilventini
(ieteicams dazadas krasas: zals, sarkans, dzeltens), kuri izdaliti
pirmajiem trim komanda. Pie atzZimes izvietoti vingrosanas apli.
Dalibnieki, aizskrienot lidz apliem, noliek vienu spilventinu, skrien
atpakal. Nakamie dalibnieki skrien un noliek otru spilventinu,
tad treSo. Nakamie dalibnieki (skrienot pa vienam) parvieto
savas komandas spilventinus ta, lai izveidotu figlru vai krasu
novietojumu no spilventiniem (ko skolotajs ieprieks$ pateicis)

Il Sekot lidz noteikumu ievérosanai. Pirms stafetes dalibniekiem
tos izskaidrot.

- Stiep$anas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Vingrojumi, kas paredzéti sézas un kaju muskulatras stiprinasanai, javeic uz abam pusém.
- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, bumbas.

Uzdevumi:
1. Stiprinat muguras muskulataru.

2. Atkartot plecu joslas un roku stiprino$os vingrojumus.

3. Attistit kustibu precizitati.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Solosana ar uzmanibas uzdevumiem (péc dazadiem
signaliem veic dazadus uzdevumus, pieméram, péc signala
“hop” notiek virziena maina utt.).

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat muguras muskulataru.

- S.st. gulus uz védera, rokas saliektas, delnas zem pieres,

kajas taisnas balstitas uz pirkstgaliem.

1 — atcelt kermena augsdalu;

2 — kermena augsdalu virzit pa labi sanis leja;

3 — kermena augsdalu virzit pa kreisi sanis leja; 4 - s. st.
. S.st. Cetrrapus.

1 — atcelt labo roku un kreiso kaju (roka un kaja ne augstak

par muguru); 2 - s. st

3 — atcelt kreiso roku un labo kaju (roka un kaja ne augstak

par muguru); 4 — s. st.
- S. st Cetrrapus.

1 — atcelt labo roku un kreiso kaju (roka un kaja ne augstak

par muguru);

2 —vienlaikus saliekt labo roku elkont un kreiso kaju celi un

zem kermena tuvinat vienu otrai; 3 —s. st.;

4 — atcelt kreiso roku un labo kaju (roka un kaja ne augstak

par muguru);

5 — vienlaikus saliekt kreiso roku elkoni un labo kaju celi un

zem kermena tuvinat vienu otrai; 6 — s. st.
2. Atkartot 2 (péc izvéles) plecu joslas un roku muskulatdru
stiprino3os vingrojumus no 6., 11, 16, 21, 26. nodarbibas.
3. Attistit kustibu precizitati.
Spéle “Zvaigznite”

Nobeiguma dala 6min.
1. Stiepsanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.
- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.
- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
elposanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

I zpildot vingrojumus uz védera, zem pieres var
novietot smilsu maisinu vai dvieliti, $adi panakot kakla
dalas neitralu stavokli

- Kermena augsdalu necelt augstak par 10 cm. Virzot
kermena augsdalu, iegurnis un kajas nekustas.

- Atrodoties cetrrapus, sekot, lai plaukstu locitavas ir
novietotas zem pleca, bet celu locitavas zem guZzas
locitavam, védera muskuli sasprindzinati, mugura
taisna, galva neitrala stavokli (skats grida). Atcelot roku
un kaju (roku pirkstiem lidz papédim kermenis veido
taisnu liniju).

- Atrodoties Cetrrapus, sekot, lai plaukstu locitavas ir
novietotas zem pleca, bet celu locitavas zem guZzas
locitavam, védera muskuli sasprindzinati, mugura
taisna, galva neitrala stavokli (skats grida). Atcelot roku
un kaju (roku pirkstiem lidz papédim kermenis veido
taisnu Iiniju). Tuvinot elkoni celim, kermeni saglabat
lidzsvaru (negazties).

Dalibnieki sadalas komandas pa pieci un izveido apli apséZoties,
turku sédé. Katrai komandai viena neliela 10 cm bumbina. Bumbu
ripina, cits citam ziméjot, uz gridas zvaigznti.

Tad, kad tas apguts, katram dalibniekam izdala savu bumbinu.
Tagad to visi daris kopa, péc signala ripinot bumbinas cits citam.
Spéles uzdevums: panakt, lai bumbinas nesasitas kopa.

- Stiepsanas vingrinajumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.
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NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini.

Uzdevumi:
1. Stiprinat sézas un kaju muskulataru.

2. Atkartot plecu joslas un roku stiprino$os vingrojumus.

3. Attistit veiklibu.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2. Solosana dazados veidos (siksolis, izklupiens uz prieksu,
izklupiens sanis (pa labi, pa kreisi), pieliksanas solis, utt.).

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat séZas un kaju muskulatdru.
- S.st.izklupiens ar vienu kaju, rokas uz gurniem.
1 — puspietupiens, rokas prieksa;
2—s.st
- S.st.izklupiens ar labo kaju sanis, rokas uz gurniem.
1 — atcelt kreiso kaju no gridas;
2-s.t

- S.st. plata zak|staja, pédas izvérstas uz aru
1 — veikt pietupienu, rokas augsa
2-s.st

2. Atkartot 2 (péc izvéles) plecu joslas un roku muskulattru
stiprino3os vingrojumus no 6., 11, 16, 21, 26. nodarbibas.

3. Attistit veiklibu.
Stafete “Tunelis”

Nobeiguma dala 6min.
1. Stiepsanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
elpoSanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

- Izklupiena un puspietupiena laika celis neiet pari
pirkstgalam. Mugura taisna.

- Izklupiena un puspietupiena laika celis neiet pari
pirkstgalam. Mugura taisna.

- Pédas vérstas uz aru, puspietupiena laika celis neiet
pari pirkstgalam. Mugura taisna.

Dalibnieki sadalas divas komandas. Nostajas cits citam
blakus, balstoties uz pédam un plaukstam, izveidojot
tuneli no visiem komandas dalibniekiem. Péc starta
signala pédéjais dalibnieks lien uz védera cauri visai
kolonai uz prieksu, nostajoties prieksa un izveidojot
tuneli. Uzvar komanda, kura atrak sasniedz finisu.

I Tuneli, uz védera lienot, drikst atrasties tikai viens
dalibnieks.

- Stiepsanas vingrinajumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Vingrojumi, kas paredzéti séZas un kaju muskulatdras stiprinasanai, javeic uz abam pusém
- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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NepiecieSamie resursi/inventars: vingrosanas paklajini, hanteles.

Uzdevumi:

1. Stiprinat plecu joslas un roku muskulataru.
2. Atkartot veédera stiprino$os vingrojumus.

3. Attistit kustibu koordinaciju.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.
1. Nostasanas, sasveicinasanas.
2. Elposanas vingrinajumi.

- S.st.— pamatstaja. LEnam un pilnigi izelpot, atdarinot
skanas ‘@’ “r" "e" |enam dzili ieelpot.

- S.st.— stavus, rokas uz védera. leelpot (caur degunu)
véders piepUsas ka balons, izelpot (caur muti) véderu
ievilkt, balons izlaiz gaisu.

- S.st.— pamatstaja. leelpot, plecus virzit augsup, izelpot,
plecus virzit leja.

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat plecu joslas un roku muskulatdru.
- S.st.— Saura Zak|staja, rokas taisnas leja ar smagumu.
1-4 — aplot plecus uz prieksu;
5-8 — aplot plecus atpakal.
- S.st. gulus uz védera, rokas taisnas augsa ar smagumu,
plaukstas vérstas pret gridu.
1 — atcelt taisnas rokas no gridas;
2—s.st
- S.st. gulus uz muguras, rokas sanis ar smagumu, plaukstas
Verstas augsup, kajas saliektas gtzas un celu locitavas.
1 — rokas prieksa, plaukstas vérstas uz ieksu;
2-5s.st

2. Atkartot 3 (péc izvéles) védera muskulatras stiprinosos
vingrojumus no 3., 8, 13, 18., 23. nodarbibas.

3. Attistit kustibu koordinaciju.

Spéles “Spoguli” 2. variants.

Nobeiguma dala 6min.
1. StiepSanas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).
2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.

Metodiskie noradijumi

I Visu elposanas vingrinadjumu laika mugura taisna;
skats uz prieksu; plecu josla atbrivota, véders ievilkts.
Mierigas ieelpas un izelpas.

- Vienas izelpas laika méginat pateikt péc iespéjas
vairak burtu.

- levérot, ka ieelpa — caur degunu, izelpa — caur muti.

- Plecu kustibas brivas.

- Mugura taisna, pleci simetriski, nav uzcelti augsup.

- Kustibas Iénas, galva fikséta uz virsmas

- Kustibas Iénas, muguras jostas dala fikséta uz virsmas.

Spéles dalibnieki sadalas paros. Spéles vaditajs (viens
no para) rada kustibas vienlaicigi ar rokam un kajam,
pieméram, laba roka augsa, kreisa kaja prieksa, noturot
0 stavokli 2-3 sek. Preti stavosais dalibnieks censas
péc iespéjas precizak kustibas atkartot spogulattéla.
Pec 1 mindtes pari mainas vaditajs.

- Stiep$anas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.
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vingrosanas paklajini, PET pudeles, zimuli, papira lapas, konusi, avizes.

Uzdevumi:
1. Stiprinat pédu muskulatdru.

2. Atkartot sanu muskulatUras stiprino$os vingrinajumus.

3. Attistit raposanas prasmes.

Vingrinajumu/vingrojumu, rotalu un citu
lidzeklu apraksts hronologiska seciba

Sagatavosanas dala 4min.

1. Nostasanas, sasveicinasanas.

2.Solosana ar uzdevumiem (ar dazadiem roku un kaju
stavokliem, pieméram, augsti celot ce|us, papéZi skar
séZamvietu; taisnas kajas celot prieksa).

Galvena dala 30 min.
1. Stiprinat pédu muskulataru.
- Uzdevums “Lai top maja"

- Uzdevums “Plésam avizes".

2. Atkartot sanu muskulatCras stiprino3os vingrojumus no 3., 8.,
13,18, 23. nodarbibas.

3. Attistit rapo$anas prasmes.

- S. st. Cetrrapus. Rapot sanis (ar labajiem saniem; kreisajiem
saniem) laba roka un laba kaja; kreisa roka un kreisa kaja.

- S. st. Cetrrapus séza pacelta, kajas mazliet celos saliektas
un izvérstas. Rapot atmuguriski vienlaikus ar labo roku,
labo kaju un kreiso roku, kreiso kaju.

- S. st. Staja uz celiem. Liekot labo kaju krusteniski prieksa
kreisai un tad kreiso kaju krusteniski prieksa labajai.
Parvietoties uz prieksu ar celiem.

. S.st. Cetrrapus séza pacelta, kajas mazliet celos saliektas
un izvérstas. Rapot sanis (ar labajiem saniem; kreisajiem
saniem) laba roka un laba kaja; kreisa roka un kreisa kaja.

Nobeiguma dala 6min.
1. Stiep3anas vingrinajumi (galvenajam muskulu grupam).

2. Stundas kopsavilkums un atsveicinasanas.

Piezimes, norades, rekomendacijas:

Metodiskie noradijumi

- Sekot precizai komandu izpildei, pievérst uzmanibu
elposanai un stajai (atceramies optimalas stajas
principus).

Uzdevums: uzzimét maju. Dalibnieki sadaliti komandas. Pirmajam
dalibniekam prieksa uz gridas pudele. Péc signala ar labo kajas
pédu jaripina pudele lidz atzimei. Ar pédu japanem zimulis un
uz papira lapas jauzzimé viena linija. Atpakalcela pudeli ripina ar
kreiso kaju, nodod stafeti nakamajam dalibniekam.

Il Pudele ir jaripina ar pédu, to nevar spert.

Katram bérnam viena avizes lapa. Uzdevums ar pédam no avizes
izplést papira ¢asku. Uzvar tas, kurs izplés visgarako papira ¢asku.

I'No vingroanas paklajiniem izveidots 10 m cels.

Raposanas uzdevumu izpildes temps vidéji léns.
Muguras taisnas, skats uz prieksu (paklaja). Kajas
raposanas laikd nedaudz celu locitavas ieliektas.
Raposanas laika celinesaklauti kopa. levérot raposanas
principus.

Rapot liklocT starp konusiem.

- Stiepsanas vingringjumus skatit 1. pielikuma un
izvéléties péc saviem ieskatiem.

- Nodarbibas laika pievérst uzmanibu: elposanai; vingrojumu izpildes kvalitatei.

- Galvenaja dala noraditos vingrojumus atkartot 8-12 reizes.

- Vingrojumi, kas paredzéti sanu muskulattras stiprinasanai, javeic uz abam pusém.
- Nobeiguma dala stiepsanas vingrinajumu izpildes laiks 15-30 sekundes.
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Rotalu norises vieta: Sporta zale, stadions, skolas apkartne

Sakumskola rotalas ir lieliska metode un lidzeklis skolotaju rokas, lai motivetu
skolénus darboties, jo caur pozitivam emocijam bérni atrak uztver visu jauno, un
lidz ar to macisanas un personas attistibas process ir krietni efektivaks. Paskatoties
tematiskaja plana, — cik daudz més varam izdarit ar rotalas palidzibu, un ne tikai
sporta joma, - vienlaicigi attistit fiziskas un radosas spéjas, pilnveidot kustibu un
dzives prasmes, gut pieredzi mainigas situacijas, k|at sabiedriskaki, drosaki, atraisitaki,
radosaki!

Dotaja materiala irapméram 250 rotalas, katrai stundai piedavatas 8 — 9 rotalas.
Viena stunda tas izspélét nevarés, bet tas ir pietiekoss skaits, lai skolotaji varétu
izvéleties sev piemérotakas, noderigakas. Rotalas var mainit vietam gan stundas, gan
macibu gada ietvaros - péc saviem ieskatiem, un atkartoti spélét tas, kas iepatikusas.
Jebkurai rotalai var mainit nosacijumus un noteikumus, un spélét citadak, lai nebdtu
vienveidigi un garlaicigi. Skolotaji var improvizét, skoléni piedavat priekslikumus
rotalas variantiem.

Materiala dotas tikai dazas komandu rotalas ar sacensibu elementiem, tacu
neviena rotala netiek uzsvérta sacensiba un rezultats, tikai komandas kopigs darbs.
Skolénus no rotalas neizslédz, to var darit tikai uz |oti Tsu bridi tad, ja to pieprasa
rotalas saturs, pieméram, rotalas“Sasaldétie”vai“Viruss” Piedavatas idejas tematiskam
skérslu joslam cCetriem gadalaikiem un ierosinajumi dazam rotalam, kuras skolotaji
var veidot péc savas izveles un iztéles, un atbilstosi iespejam.

Rotalas notiek ari audzinasanas darbs - skoléniem jaievéro noteikumi —
laukuma robezas, seciba, nosacijumi, bet skolotajiem rotalas jaorganizé ta, lai tiktu
ievéroti drosibas pasakumi.

Rotalajieties un pilnveidojieties ar prieku! Lai noder!
Autore: LSPA Sporta spélu katedras docente, Dr.paed. Iréna Dravniece
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Tema: Atkalredzésanas péc vasaras, klasesbiedru vardi, draudziba

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

lepaziSanas no jauna

Skan mdagzika, skoléni izklaidus solo, péc tam |éni skrien pa
laukumu un satiekoties sasveicinas — pasniedz viens otram roku
un nosauc savu vardu.

Variants:

Skanot muzikai, leni skrien, muzikai apklustot — sasveicinas ar
tuvak esoSajiem klasesbiedriem, uzrunajot vinus varda.

GALVENA DALA

Tupsunisi

lzvélas keraju — suniti, paréjie skoléni ir bédzéji. Lai izvairitos no
sunisa, sunitim tuvojoties, japietupstas. Ja sunitis kadu noker,
mainas lomam.

Variants: tupsunisi ar draugu

Lai izvairitos no sunisa, atri jasameklé sev draugs, jasadodas
rokas un kopa japietupstas.

Pédeéjais paris Skiras! (Satikties ar draugu)

Spélétaji sastajas paros, un pari, sadevusies rokas, nostajas
Cits aiz cita. Tas, kuram nav para, nostajas pariem prieksa. Vin3
ir saucéjs un kérajs. Kad kérajs saka “Pédéjais paris Skiras!’,
paris, kas stav pédeéjais, izskiras un katrs pa savu pusi skrien uz
prieksu, lai atkal satiktos. Savukart kérajs censas nokert kadu no
sa para. Ja kérajam tas izdodas, tad vins ar jauno para biedru
ienem pirma para vietu, bet tas, kuru nenokéra, k|tst par kéraju.
Ja parim izdodas izvairities no kéraja un vini paliek kopa, tad
viniem jaienem pirma para vieta, bet kerajs paliek turpat un
turpina spélét, [ldz vinam izdodas kadu nokert.

Variants:

Par kéraju paliek nokertais dalibnieks, bet bijusais kérajs veido
pari ar nenokerto parinieku.

Nosauc varda

Skoléninostajas apli un piespélé cits citam pupu/smilsu maisinu
(vai mazu bumbinu), skali nosaucot varda klasesbiedra vardu,
kuram met maisinu.

NOBEIGUMA DALA

Bumbas ripinasana ar kaiminu sauksanu

Skoléni, sézot apli, ripina cits citam bumbu, bet sauc nevis ta
klasesbiedra vardu, kuram ripina bumbu, bet to, kurs séz vinam
blakus pa labi (pa kreisi).

Bumbas padosana apli un parrunas par aktivitatém vasara
Visi bérni séz apli un padod cits citam bumbu. Sanemot
bumbu, paris teikumos pastasta, ko vini darijusi vasara, ko jaunu
iemacijusies.

Variants:

Padodot bumbu uz otru pusi, nosauc, kuras klasesbiedru
vasaras aktivitates patika visvairak.

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Noradijumi:

Vélams savstarpéji sasveicinaties ar visiem klasesbiedriem.
Muazikas pauzes laika var sasveicinaties ar noteiktu skaitu
klasesbiedru.

Skriesanas vieta Iékt, un, ja ir pieméroti apstakli, ari rapot.
Noteikumi:

Atceréties klasesbiedru vardus.

Sasveicinaties ar péc iespéjas vairak klasesbiedriem, nosaucot
vinus varda.

Noteikumi:

levérot ieziméta laukuma robezas.

Drikst tupét 5 sekundes.

Sunitis nedrikst stavét pie bédzéja(-iem), kurs(-i) pietupies(-usies).
Nakamaja reizé, kad tuvojas sunitis, japietupstas kopa ar citu
draugu.

Noteikumi:

Vadosais sauc skali un skaidri.

Pédéjais paris atlaiz rokas un iz3kiras tikai péc komandas “Pédéjais
paris skiras!”

Katrs para dalibnieks skrien pa savu kolonnas pusi, neattalinoties
no tas.

Parim jacensas satikties péc iespéjas atrak.

Parim rokas jasadod dubultkolonnas prieksa.

Kérajs nedrikst atskatities un skriet atpakal.

33880

Noradijumi:

Izpilda, kamér visi ir piespéléjusi un nosaukusi vardus.
Noteikumi:

Piespélét tiem klasesbiedriem, kuri vél nav nosaukti.

Noradijumi:
Sak ar vienu bumbu, ja raiti izdodas — pievieno otru.
Ripina dazada lieluma bumbas.

Noteikumi:
Bumbu padod visiem péc kartas, nevienu neizlaizot.
Uzmanigi klausities uniegaumét klasesbiedru nosauktas aktivitates.

Noteikumi:
Méginat neaizkavét bumbu.
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Tema: Tévs. Mamma. Gimene. Krustmate. Vecmamina. Ciemini. Kaimini

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Man krustmate reiz bija

Skoléni ritmiski sojo pa apli, dzied dziesmu un izpilda vingrinajumus.
Katra pantina skolotajs sauc kadu kermena dalu, pieméram, “tai
galva, rokas, pleci, gurni, kajas gaja ta’, un demonstré atbilstosas
kustibas vai vingrinajumus.

Palidzi savam kaiminam

Skoléni stav apli, vadosais apla vidd. Vadosais norada uz kadu no
skoléniem, nosaucot vina vardu. Nosauktais klUst bezpalidzigs, bet
abi nosaukta skoléna kaimini palidz vinam pacelt augsa rokas. Kur$
kladas, nomaina vadoso.

Varianti:

*Vados3ais norada uz kadu dalibnieku, vina vardu nosauc kaimini,
celot augsa vina rokas. *Vadodais nosauc vai norada kadu
dalibnieku, tuvakas rokas pacel vina kaimini.

GALVENA DALA

Tupsunisi ar draugu

Izvélas suniti, paréjie ir bédzéji. Lai izvairitos no sunisa, atrijasameklée
sev draugs, jasadodas rokas un kopa japietupstas.

Variants:

Lai izvairitos no sunisa, jasameklé sev draugs, janosauc vienam otra
vards, jasadodas rokas un kopa japietupstas.

Bumbu kaiminam

Dalibnieki izveido apli. Viens ir vadosais — sunitis — arpus apla.
Skoléni padod bumbu pa apli viena vai otra virziena. Sunitim
jacensas bumba panakt un ar roku pieskarties tam dalibniekam,
pie kura atrodas bumba. Ja tas izdodas, tad vini mainas lomam. Ja
kadam nokrit bumba, vin$ k|Ust par vado3o un vadosais iet vina
vieta.

Tevs majas!

Skoléni stav apli, dziedot vai skaitot vardus. Vadosais ar ntju — slotu
— iet pa iekSpusi. Ejot garam dalibniekiem, tas ar slotu pieklaudzina
priekSa uz gridas. lzsauktajiem jastajas vaditajam aiz muguras,
pieturoties tam ar roku pie pleca vai vidukla, un jasolo kolonna tam
[idzi. Vadosais var vest kolonnu apli, lklociem. Jebkura vieta vins var
iesaukties: “Tévs majas!"Tad katrs steidzas nostaties atpakal apli. Tas,
kurs paliek beidzamais, ir nakamais vadosais.

Nosauc kaiminu!

Skoléni, stavot apli, piespélé cits citam bumbinu (smilsu maisinu),
bet sauc nevis ta klasesbiedra vardu, kuram piespélé bumbinu, bet
to, kurs stav vinam blakus pa kreisi (pa labi).

NOBEIGUMA DALA

Vecmamin, nac paliga! (Zirnekla tikls

Skoléni stav apli sadevusies rokas. VadoSais — vecmamina -
atrodas arpus apla un aizgriezas vai aizver acis. Neatlaizot rokas,
skoléni samudzinas — izveido zirnekla tiklu: kapj pari rokam, lien
pa apaksu. Kad tas izdarits, sauc vecmaminu: “Vecmamin, nac
paliga!"Vecmamina nak un censas atmudzinat dalibniekus, lai atkal
izveidotos aplis.

Klusais ciemin$

Skoléni séZ apli ar aizvértam acim. Vadosais — klusais ciemins — iet
pa apla arpusi un nostajas kadam aiz muguras. Tiem, kuri doma,
ka aiz vina muguras ir nostajies klusais ciemins, japace| roka. Par
nakamo kluso cieminu k|Gst skoléns, kurs uzminéjis pareizi.

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Vardi:

Man krustmate reiz bija, Bij’ loti jauka ta.

Kad vina gaja dejot, Tai galva (mice) gaja ta.

Tai galva, galva, galva, Tai galva gdja ta! - 2x.
Noteikumi:

Jaizpilda kustibas un vingrinajumi, un jadzied dziesma.

Noteikumi:
Nosauktais skoléns pats nedrikst celt augsa rokas.
Kaimini cel katrs savu — tuvako nosaukta skoléna roku.

Noteikumi:

Sunitis nedrikst ilgi stavét pie bédzéjiem, kuri pietupusies.

Kad sunitis attalinajies, uzreiz jacelas augsa.

Nakamaja reizé, kad tuvojas sunitis, japietupstas kopa ar citu
draugu.

Noteikumi:
Bumbu drikst padot tikai blakus stavosajam kaiminam.
Var mainit bumbas padosanas virzienu.

Vardi:

Téva nav maja, téva nav maja, Bet kad vins majas parnacis, Tad
vins visus parmacis. Tévs maja!

Dalibnieki var léni parvietoties pa apli, tad vadosais parvietojas
pretéja virziena. Vadosais var izpildit dazadas kustibas vai solus, kas
kolonnas dalibniekiem jaatkarto.

Noteikumi:

Vadosajam jaizsauc visi apla dalibnieki vai ari dalibnieki izpilda
radritas kustibas, paliekot apl.

Noteikumi:
Piespélét tiem klasesbiedriem, kuru kaimini vél nav nosaukti.

Ja vadosais ir puisis, tad vins ir vectétins.
Noteikumi:

Nedrikst atlaist rokas (tikai partvert).
Vecmaminu sauc visi kopa.

Dalibniekiem jaklausa vecmaminas padomiem.

Noteikumi:
Acim jabit ciet, ari stastisanas laika.
Var bt vienlaikus vairaki klusie ciemini.
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Téema: Majas un majdzivnieki: kakis, suns, vistas, ari peles

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Namins deg (Pirtina deqg)

Skoléni nostajas apli. Namina dz&éséjs paliek arpusé un skrien aplim
apkart, izsaukdamies: “Namins deg!” Kuram dzéséjs piesit ar roku
pie muguras, tam jaatstaj sava vieta un jaskrien pretéja virziena
aplim apkart, lai atkal iek|Gtu sava agraka vieta. Ja tas neizdodas,
vinam japaliek par dzéséju un rotalu jaturpina.

GALVENA DALA

Kakis un pele

Skoléni nostajas apll un sadodas rokas, divas vietas atstajot
nesadotas rokas — vartus. Pele nostajas apla vida, kakis — arpusé.
Péc signala kakis ker peli. Kakis var iek|at apli un ara no ta tikai pa
vartiem. Pele drikst list arT pa roku apaksu. Ja kakis peli noker, abi
stajas apli, vinu vieta nak nakamie kakis un pele.

Kakis un peles

Skoléni - peles — sastajas liela apli, apla vidd mazaks aplis — pagrabs,
kur pie saviem labumiem (daudz dazadu prieksmetu) séz vai gul
kakis. No apla malam uz pagrabu ved vairaki likumoti celini. Peles
skolotaja noteikta veida parvietojas pa apli uz vienu un otru pusi
un véro kaki. Ja kakis gu| vai skatas uz otru pusi, drosmigakas peles
mégina klusi piezagties un panemt kadu labumu. Ja kakis noker
peli, vini mainas lomam.

Variants:

Pelite, kurai visvairak labumu, k|Ust par nakamo kaki. Pele, kuru
kakis noker, atgriezas lielaja apl.

Zvirbuléni un kakis

Skoléni veido apli 4-5 metru diametra. Izvélas vadoso — kaki, kurs
nostajas apla vida. Péc skolotaja signala zvirbuléni nepartraukti lec
apliieksa un no ta ara. Kakis censas kadu nokert. Kad kakim izdodas
kadu zvirbulénu nokert, vini mainas lomam.

Variants:

Apli sabérti graudini, kurus zvirbuléni uzlasa.

Sunitis apli

Skoléni nostajas apli. Vienam dalibniekam rokas ir bumba. Apla
vidU atrodas vadosais — sunitis. Apll stavosie dalibnieki piespélé
cits citam bumbu t3, lai sunitis tai nepieskartos. Ja sunitis pieskaras
bumbai vai to noker (sunttis drikst kert bumbu), vind mainas vietam
ar to dalibnieku, kas piespéléja bumbu.

Astites

Izvélas vienu kéraju — suniti. Skoléni brivi izvietojas laukuma un
aizsprau? lentes — astes — mugurpusé, lai brivais gals bdtu ara.
Vadosais pacel roku, skali saka “Es, sunitis! (Vau, vaul)” un censas
panakt kadu bédzéju un izraut tam asti. Ja izdodas, mainas lomam.
Henijas kundze

Bérni nak pie vistas — Henijas kundzes — un jauta: “Henijas kundze,
Henijas kundze, vai jums ir olas par vienu peniju?” Henijas kundze
neatbild, tikai kustina sparnus un kladzina. Bérni jauta, lidz Henijas
kundze saka“Nél"un ker bérnus. Nokertie kltst par caliem un palidz
vistai.

NOBEIGUMA DALA

Mémais Sovs — dzivnieki

Apla vidU vadosais attélo kadu dzivnieku, paréjie to atkarto, kamér
kads no skoléniem uzmin attéloto dzivnieku, tad vin$ mainas
vietam ar vadoso un rada nakamo dzivnieku.

Bumbas ripinasana ar dzivnieku sauksanu

Sézot apli, nenoteiktd seciba ripina cits citam bumbu(-as), skali
nosaucot kadu dzivnieku. Sak ar majdzivniekiem, péc tam sauc
dzivniekus, kas dzivo Latvija, tad — jebkurus citus.

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Noteikumi:

Skrienot apkart aplim, neaizskart apli stavo3os.

Skréjejiem mainities pa labo pusi.

Varianti:

Satiekoties sniedz cits citam roku, klanas un kniksé, pietupstas,
sadodas elkonos vai rokas un apgriezas.

Ja kakis ilgi nevar peli nokert, izvélas citus vadosos.

Noteikumi:

Apli stavosie |auj pelei brivi skriet gan apli iek3a, gan ara, pacelot
rokas, bet kaki traucé, pietupstoties, nolaizot rokas. Kakis un pele
nedrikst parraut dalibnieku sadotas rokas, ka ari kapt tam pari. Pele
nedrikst skriet prom no apla.

Var spélét bez pelu celiniem. Peles skrien, iet tupus, rapo pa celinu
starp linijam. Ja bérnu daudz, parvietojas pa linijam. Nokertas peles
var palidzet kakim. Kakis biezi maina pozas — gul, pagriezas uz
otriem saniem, mostas.

Noteikumi:

Peles, jutot briesmas, drikst atgriezties atpakal lielaja apli. Pele katru
reizi drikst nemt tikai vienu mantu.

Zvirbuléni leka skolotaja noteikta veida. Graudini var bt jebkadi
siki priekSmeti: lapinas, kartinas, domino kaulini u. c. Tos nem pa
vienam.

Noteikumi:
Kakis drikst kert zvirbulénus tikai apla robezas.

Spélé ar miksto bumbu. Bumbu var piespélét tiesi un ar atsitienu
pret zemi — péc norunas vai abéjadi.

Noteikumi:

Sunttis drikst pieskarties bumbai, kad ta atrodas gaisa, zemé, kadam
rokas. Sunitis nedrikst bumbu raut ara no rokam. Ja kads bumbu
nenoker, vind nomaina suniti (ari, ja neprecizi piespélé).

Astei jabat pietiekami garai un viegli izraujamai. Var bat vairaki
sunisi.

Noteikumi:

Nedrikst asti pieturét ar roku.

Noteikumi:
Nedrikst izskriet arpus laukuma robezam.
Vista ker, bet bérni bég tikai péc signala“Né!”

Noteikumi:

Visiem jaatkarto paradita darbiba.

Ja darbibu ilgi nevar uzminét, pievieno skanu - atdarina radita
dzivnieka balsi.

Kad vairs nevar izdomat dzivniekus, var saukt putnus, zivis.
Noteikumi:
Atkartoti nesaukt vienus un tos pasus dzivniekus.



Téma: Mikeli. Razas svétki

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Spogula Jumis

Skoléni pa divi stav viens otram preti ka pie spogula. Viens no para
kustina roku, kaju, citu kermena dalu. Otrs to atdarina, it ka butu
spogulattéls: ja viens kustina labo kaju, otrs — kreiso; ja viens pasper
soli pa labi, otrs arl pasper soli pa labi. Parinieki mainas lomam.
Variants:

Paros viens otram preti. Atdarina kustibas ar to pasu roku, kaju: ja
viens parada kustibu ar labo roku, otrs ari atdarina ar labo roku; ja
pasper soli pa labi, otrs arT pasper soli pa labi.

GALVENA DALA

Jumija skréjiens

Divi dalibnieki stav blakus, tie sasien blakus esosas kajas kopa. Tad
solus var spert, tikai turoties kopa. Ta no katra para iznak viens
Jumis. Tada veida paros skrien un lec ieprieks noteiktas distances.

Kartupelu stadiSana/novaksana
Dalibnieki nostajas péc iespéjas vairakas kolonnas un sadalas paros.

Pirmais dalibnieks panem vingro3anas apli, skrien un novieto to uz
[inijas. Otrais spaini (groza, kasté) nes vairakas bumbinas un ievieto
tas noliktaja apli. Pirmais savac bumbinas, otrais — apli — un skrien
[ldz nakamai linijai, kur darbibas atkarto parmainus seciba utt. Kad
pirmais paris savacis bumbinas no pirmas linijas, sak nakamais paris.

Véjdzirnavas
Skoléni nostajas divas krustiskas rindas un sadodas rokas. Péc

skolotaja komandas véjdzirnavas sak kustéties — sakuma solos,
vélak — skriesus. Atkarto pretéja virziena.

Zaki saknu darza

Atzimé lielu apli — saknu darzu, kura vidl — sarga budina — nostajas
vadosais — sargs. Paréjie ir zaki, kuri atrodas aiz aréja apla linijas.
Péc skolotaja signala zaki uz abam kajam lec ieksa darza. Sargs
izskrien no budinas un saknu darza robezas censas zakus nokert,
pieskaroties tiem ar roku. Zaki bégot lec gan no darza ara, gan
atkal darza ieksa. Kad nokerti 3-5 zaki, izvélas jaunu sargu no
nenokertajiem zakiem.

Kerenes ar bumbinam

Ir vairaki — 2 vai 3 — kéraji, katram kérajam ir maza krasaina bumbina,
paréjie skoléni izklist pa laukumu. Kéraji met ar bumbinam
pa spélétajiem. Kam kérdjs trapa, tas klGst par nakamo kéraju.
Pakapeniski pievieno vél 2-3 bumbinas, attiecigi ir arT vairak kéraju.

NOBEIGUMA DALA

Griku plausana

Skoléni péc iespéjas plasi nostajas viena rinda. Vado3ais nostajas
dazu solu attaluma no rindas pirma rotalnieka un saka: “lesim
grikus plaut!” Uzrunatais jauta: “Vai lieli griki?” Vadosais: “LUk, tadi!"
Tad pace| rokas virs galvas vai nolaiz tas zemu, radot, cik gari griki.“Ir
nu gan grikil"atbild paliga aicinatais un uzsak liklocu skréjienu starp
rinda stavosajiem dalibniekiem. Ja griku plavéjs bédzéju panak,
bédzéjs uznemas griku plavéja lomu. Ja griku plavéjam paligu
notvert neizdodas, vins uzruna nakamo rinda.

Atmini Jumi! (Kur$ vado3ais?)

Vienu skolénu iece| par minétaju, otru — par Jumi. Minétajs
aizgriezas, lai neredzétu, kurs bus Jumis. Visi, stavot vai sezot apli,
atdarina Jumja kustibas, Jumis tas ik pa britinam maina. Minétajam,
uzmanigi skatoties, jaatmin, kurs ir Jumis.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Mikelos tika svinéti razas novaksanas svétki, kuros daudzinaja lauku
dievibu un auglibas iemiesojumu Jumi. Par Jumi tika dévétas divas
varpas viena stiebra gala vai cits dubultauglis — divi rieksti viena
¢aumala, divas kopa saaugusas sénes.

Skolotajs demonstré izpildamas kustibas vai vingrojumus ta, lai to
redz pirmie, péc tam otrie no para, t. i., kustibu raditaji.

Rotalu turpina iepriekséjos paros.
Var sasnorét blakus esosas kurpes.

Izmanto dazada lieluma bumbinas, uz pari péc iespéjas vairak.
Noteikumi:

Dalibnieki darbibu var sakt tikai tad, kad pilniba pabeigta iepriekséja
darbiba.

Ja bumbina aizripo arpus apla, ta jaatnes un jaievieto apli.

Lai sparni btu izturigaki, centra stajas spécigakie skoléni. Atkartojot
rotalu, maléjie mainas ar vida esosajiem.

Noteikumi:

Nelaist vala rokas. Solot un skriet visiem reizé viena tempa.

Zaki var ekt cita skolotaja noradita veida: uz vienas kajas vai balsta
tupus.

Noteikumi:

Sargs drikst kert zakus lidz darza aré&jai linijai. Zaki lec tikai noradita
veida. Ja jalec uz abam kajam, nedrikst |kt uz vienas. Nedrikst
skriet. Zaki skaita, cik reizu vini nokerti.

Noteikumi:
Bumbinas drikst mest tikai pa kajam. Parvietoties uzmanigi, skatities
zem kajam. levérot laukuma robezas.

Ja daudz skolénu, var veidot divas vai tris rindas. Var nomainit gan
plavéju, gan paligu péc katra skré&jiena.

Noteikumi:

Skréjienu drikst uzsakt tikai tad, kad pateikta pédéja atbilde.
Skrienot likloCu, neizlaist nevienu dalibnieku. Kérajs skrien pa to
pasu celu, ko bédzajs.

Noteikumi:

Uz Jumi skatities neuzkritosi.
Jumis neuzkritosi maina kustibas.
Atkartot visas Jumja kustibas.




S5

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Téma: Olimpiska diena. Skolotaju diena. Bumbas, bumbinas

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Saldétaji ar bumbu

Skoléni izklist pa laukumu, divi vai tris ir vadosie — saldétaji. Saldétaji
censas panakt bégosos un pieskarties viniem ar bumbu, kuram
pieskaras, tas ir sasaldéts, un vinam jaienem kada noteikta poza.
Bédzéji var sasaldéto atsaldét, pieskaroties vinam pie pleca.

GALVENA DALA

Bumba vidéjam

Skoléni sadalas vairakas komandas. Katra komanda izveido apli
un izvélas vadoso, kurs nostajas apla vidu. Péc signala vadosSie
piespélé bumbu saviem apla dalibniekiem. Tie bumbu satver un
piespélé atpaka| vadosajam. Kad vadoSais sanem bumbu, vins
pace| to augsa. Punktu ieglst komanda, kas atrak un precizak veic
uzdevumu. Piespéles var izpildit divus vai vairak aplus péc kartas.
Péc katra posma nomaina vadoso.

Varianti:

*Dalibnieki veido pusaplus. *Dalibnieki séz, vadosais stav. *Bumbu
ripina pa gridu.

KerSana ar bumbu

Kérajam ir bumba, paréjie skoléni izklist pa laukumu un bég no
kéraja. Lai kadu nokertu, japieskaras bédzéjam ar bumbu. Kert
nedrikst, ja skoléni nostajas pa divi un uzliek rokas viens otram uz
pleciem, tad vini skaita [ldz 5, péc tam jaskrien atkal. Ja kérajs ar
bumbu kddam pieskaras, tas k|Ust par nakamo kéraju.

Laupitaji
Katram skolénam ir bumba, kuru vins ripina ar vienu vai abam

rokam pa ieziméto laukumu. Neatstajot savu bumbu, jacensas
pieskarties kada cita bumbai, vienlaikus sargajot savu bumbu no
citu pieskarieniem.

Bumbinbols (Daudzbumbis)

Skoléni sadalas divas komandas. Katra komanda ienem vietu sava
laukuma pusé. Katrai komandai ir vienads bumbinu skaits. Péc
signala dalibnieki met bumbinas no sava laukuma iezimétas linijas
pari viduslinijai ta, lai tas trapitu pretinieku laukuma. Atkartoti var
mest tas bumbinas, kas atripojusas lidz dalibniekiem. Péc atkartota
signala mesanu partrauc. Punktu iegist komanda, kuras pusé
mazak bumbinu. Spéli atkarto vairakas reizes.

NOBEIGUMA DALA

Bumba ker bumbu

Skoléni izveido apli, diviem dalibniekiem, kas stav pretéjas apla
pusés, rokas ir bumbas. Péc signala dalibnieki padod bumbas
rokas cits citam viena virziena péc iespéjas atrak, lai viena bumba
panaktu otru. Atkartojot maina virzienu.

Variants:

Péc skolotaja signala dalibnieki maina abu bumbu padoSanas
virzienu.

Piespéles, saucot sporta veidus ar bumbu
Skoléni stav apli un piespélé bumbu viens otram ar atsitienu pret

zemi. Piespéléjot bumbu, sauc sporta veidus vai sportistus.

Kapurs

Dalibnieki nostajas vairakas kolonnas, ieliekot starp sevi un prieksa
stavétaju bumbu. Rokas tur uz gurniem. Kolonna pirmais — kapura
galva — tur bumbu pacelta(-s) roka(-s). Visi rotalnieki iet lidzi kapura
galvai, neizlaizot iespiestas bumbas.

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Noteikumi:
Saldétajiem ar bumbu viegli japieskaras bédzéjiem.

Gar rotalnieku kajam atzimé apla Iiniju. Bumbu piespélé skolotaja
noteikta veida. Atkartojot rotalu, var mainit un dazadot bumbas.
Péc katra posma maina piespé|u virzienus.

Noteikumi:

levérot ieziméta apla lielumu (neparkapt robeZliniju). Bumba
japiespélé noteikta virziena visiem dalibniekiem péc kartas. Ja
bumba nokrit zemé, ta japace| dalibniekam, kurs to nav nokéris, un
ta no savas vietas japiespélé vadosajam.

Noteikumi:

Kérajs nedrikst bumbu mest. Ar bumbu viegli japieskaras
bédzéjiem. Kert nedrikst, ja skoléni nostajas pa divi un uzliek rokas
viens otram uz pleciem. Stavét var, kameér izskaita idz 5.

Noteikumi:
levérot laukuma robezas. Censties nesaskrieties ar citiem
dalibniekiem. Skoléni skaita, cik reizu vini pieskarusies citu bumbai.

Vélams norobezot laukumu, lai bumbinas neripotu projam.
Laukumu var sadalit uz pusem ar tiklu, auklu vai solu. Sakotnéji
katram dalibniekam ir divas bumbinas.

Noteikumi:

Neparkapt linijas, no kuram met bumbinas. Mest bumbinas
skolotaja noradita veida. Lidz atkartotajam signalam laukuma péc
bumbinam iet nedrikst. Péc atkartota signala bumbinas nedrikst
mest.

Skolotajs péc saviem ieskatiem dod signalu ta, lai bumbas panaktu
vai nepanaktu viena otru.

Noteikumi:

Bumbu padod rokas tikai blakus stavosajiem.

Bumbu padod viena virziena.

Sakuma saukt sporta veidus, ko spélé ar bumbu vai bumbinu, péc
tam — citus.

Méginat iet viena ritma. Mainit roku stavok|us.
Ja mazajiem kapuriem izdodas veiksmigi parvietoties,
var veidot arvien lielakus kapurus.




Tema: Transports

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Uzmanibu - luksofors!

Visi ir autovaditaji, rokas ir krasaini rinkisi — stares. Soferi parvietojas pa
zali. Skolotajs sauc krasas. Pie zalas gaismas signala visi Soferi brauc, pie
sarkana — stav, pie dzeltenas — tup.

Variants:

Izmanto vizualos signalus: kartinas, skivisus vai bumbas: sarkanu,
dzeltenu, zalu. Bérni izpilda attiecigas darbibas.

GALVENA DALA

No senatnes lidz masdienam

Péc skolotaja uzdevuma izpilda braucienu ar zirgu — paros parmainus
viens no para ir zirgs, otrs — kucieris (auklinas zirgam ap vidukli, to gali
— grozi kucierim rokas); braucienu ar divriteni (salocitas auklinas rokas
prieksa ka stare; braucienu ar motociklu (iedarbina, piedod gazi) —
paros, Cits aiz cita, tad pa tris — tresais blakusvadi (viena aukla stdre, otra
braucéjiem gar saniem); braucienu ar masinu — grupas pa cetri (viena
aukla — autovadrtaja stdre, paréjas auklas krustam starp dalibniekiem);
lidojumu ar helikopteru — pa vienam aplo auklinu virs galvas; lidojumu
ar lidmasinu — auklinu aplo parmainus viena un otra izstiepta roka sev
prieksa; braucienu ar vilcienu — parvietojas kolonna pa vienam, turoties
pie viena pusé kopa saliktam auklam vai, nostajoties pie auklam
zigzaga veida, — viens no vienas, otrs no otras puses.
Apburtas ielas (Labirints)

Skoléni nostajas vairakas rindas un sadodas izstieptas rokas. Izvélas
kéraju un bédzéju. Péc signala kérajs ker bédzéju. Abi skrien pa ielam,
ko veido rotalnieku rindas. Péc skolotaja signala — uz labo vai kreiso
pusi — dalibnieki atlaiz rokas, atri pagriezas un atkal sadodas rokas,
veidojot ielas cita virziena. Kad kérajs noker bédzéju, izvélas jaunus
vadosos.

Steidzams satijums.

Skoléni nostajas vairakos aplos un atri padod pa apli bumbu —
steidzamu satijumu. Bumba var apiet vairakus aplus, lidz sasniedz
adresatu. Atkartojot rotalu, bumbu padod uz otru pusi.

Lénak brauksi, talak tiksi

Skoléni nostajas viena rinda aiz linijas, saucéjs nostajas talu, ar muguru
pret par&jiem, aiz citas linijas. Saucéjs vairakas reizes atkarto vardus
“Lénak brauksi, talak tiksi!, un tikmér dalibnieki virzas uz prieksu.
Saucéjs kada bridr péc izteiktajiem vardiem péksni pagriezas ar seju
pret rotalniekiem. Kuru saucéjs pamana kustamies, tam jaatgriezas aiz
sakuma linijas. Kurs pirmais nonak [idz saucéja Inijai, k|ast par nakamo
Sauceju.

Zvirbuli un auto

Bérni — zvirbuli — skolotaja noteikta veida léka ieziméta laukuma. Divi
vai Cetri skoléni télo automasinas un stav laukuma pretéjas puses. Péc
skolotaja signala “Auto!” automobili brauc pa cela labo pusi pretéjos
virzienos. Zvirbuliem japaspéj nolékt cela mala. Péc brauciena
nakamie divi vai Cetri zvirbuli partop par automobili, bet auto k|ast par
zvirbuliem.

Pasazieri un biletes (kolonnas)

Skoléni sadalas divas kolonnas — pasazieros un biletés, kas nostajas sola
attaluma viena no otras. Péc konduktora signala “PasaZieri! (Biletes!)”
nosauktie, pieméram, pasazieri, rinda parvietojas aiz konduktora, kurs
[tkumo starp un apkart biletém. Péc konduktora signala “Kontrole!” visi
pasazieri nostajas aiz jebkuras no biletém, art konduktors. Dalibnieks,
kurs palicis bez biletes, k|tst par nakamo konduktoru.

Luksofors

Laukuma vida uz linijas — ielas — nostajas luksofors. Bérni izvietojas aiz
[inijas laukuma gala. Luksofors nosauc kadu krasu, bérni skrien pari
laukumam. Luksofors brivi laiz garam tos, kam apgérba vai apavos ir
vina nosaukta krasa, bet ker tos, kuru apgérba nav nosauktas krasas.
Kuru noker, ar to mainas vietam.

NOBEIGUMA DALA

Lifts

Skoléni nostajas vairakos aplos un pagriezas pa labi vai pa kreisi,
attalums starp dalibniekiem 1,5-2 metri. Katram skolénam ir
vingrosanas aplis. Péc skolotaja signala visi izlien cauri savam aplim,
atstaj to zemé un pariet uz prieksa stavosa dalibnieka apli. Tada veida
skoléni parvietojas, lldz nonak atpakal sava apli. Atkarto otra virziena.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Stares var aizstat ar nelielam ndjam vai citiem priekSmetiem, tas var bt arf
iedomatas. Skoléni iedomajas, ar kadu automobili vini parvietojas. Krasas
var saukt vai radit kads no skoléniem.

Auklinas braucienu imitésanai var izmantot péc skolotdja un bérnu
ierosmes.

Katrs skoléns vai skolénu grupa izpilda braucienus péc savas iztéles un
skolotaja ierosmes.

Kopigi var izdomat un pievienot vél kadus braucamrikus (pieméram, laivu,
autobusu, kosmosa kugi u. c.).

Rindu skaits atkarigs no skolénu skaita. Ja kérajs ilgi nevar nokert bédzéju,
izvélas jaunus vadosos.

Noteikumi:

Nedrikst skriet pa sadoto roku apaksu vai parraut rokas. lelas veidojosie
nedrikst traucét vadosos.

Viena liela apli var padot vairakas dazada lieluma bumbas.

Noteikumi:

Bumbu padot tiesi rokas. Ja bumba nokrit, ta japacel un japadod talak no
tas pasas vietas.

Frazes beigas var pievienot “Stop!” Parvietojas dazados veidos, par ko
ieprieks vienojas.

Noteikumi:

Saucéjs nedrikst griezties atpakal, pirms nav pateicis pilnu frazi. Kad saucéjs
pagriezas atpakal, jasastingst. Kuru pamana izkustamies, tam jaatgriezas
aiz sakuma linijas.

Noteikumi:
Zvirbuliem jaizvairas no savstarpéjas saskriesanas un sadursmes ar
automobili.

Jaievéro vismaz viena sola distance starp kolonnas dalibniekiem.
Parvietoties starp kolonnas dalibniekiem var dazados skolotaja noteiktos
vai konduktora raditos veidos.

Noteikumi:

Kamer izsaukta grupa parvietojas, otra grupa stav uz vietas. Paros stajas
tikai péc konduktora signala “Kontrole!"

Noteikumi:
Bérni iet pari ielai tad, kad luksofors nosaucis krasas. Luksofors ker bérnus
tikai tad, kad vini skérso liniju, uz kuras stav luksofors.

Noteikumi:
Visi lien caur apliem vienlaikus. Viena virziena visi lien caur apli
no apaksas augsup, otra virziena — no augsas lejup.




Tema: Rudens

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Lacis un medus pods

Skoléni lield apli sadodas rokas. Vida séz vadosais — lacis aizsietam
acim un ar medus podu blakus. Apla dalibnieki iet apkart un skaita
pantinu. Lacis uz jautajumu atbild “Ja!". Péc sa varda skoléni atlaiz
rokas, censas klusi pienakt tuvak lacim un uzmanigi panemt medus
podu. Ja tas izdodas, mainas lomam ar laci. Ja lacis kadu noker, tas
rotalu turpina.

Otrais lieks (Divi par daudz

Skoléni nostajas pa plasa apli vismaz sola attaluma cits no cita, ar
skatu uz vidu. Divi dalibnieki ir vadoSie — bédzéjs un kérajs: vini
atrodas apla arpusé. Péc signala kérajs ker bédzéju. Lai glabtos,
bédzéjs var nostaties jebkura dalibnieka prieksa. Tas k|Gst par
bédzéju. Ja kérajs pieskaras bédzéjam, abi mainas lomam. Ja kérajs
ilgi nevar nokert bédzéju, izvélas citu kéraju vai abus vado3os.
Variants:

Vadosie drikst skriet arf pa apla iekSpusi.

GALVENA DALA

lzveido Skérs|u joslu ar kartupelu lasisanu groza un izbérsanu
pagraba, ieSanu pa laipu, brisanu pa purvu, dzérvenu lasisanu
purva, leksanu pa ciniem, abolu novaksanu (palécieni, kapsana pa
vingro$anas sienu, mesana groza), lécieniem pari gravim u. tml.
Bumbu vidéjam

Skoléni nostajas vairakos aplos, pa 8-10 dalibniekiem katra. Katra
apla vidl nostajas vadosais ar bumbu. Vins piespélé bumbu péc
kartas katram sava apla dalibniekam un sanem to atpakal. Kad
vadosais sanem bumbu no pédéja dalibnieka, vins to pace| augsa.
Rotalu atkartojot, bumbu dalibniekiem piespélé otra virziena. Var
atkartot vairakas reizes péc kartas.

Dzérves

Skoléni nostajas pie starta linijas un ar roku satver potiti. Péc
skolotaja signala dalibnieki lec uz vienas kajas lidz iezimétajam
finisam. Atpakal (vai tikpat garu distanci uz prieksu) lec uz otras
kajas.

Gajputni

Skoléni nostajas visi viena kolonna un ienem zak|staju. Kolonnas
pirmajam rokas ir bumba, to padod cits citam atpakal, bet kolonnas
beidzamais bumbu ripina caur kajam uz priekSu, pats skrien,
nostajas kolonnas prieksa un tver bumbu utt, un ta visi virzas uz
priekSu. Var padot divas vai tris bumbas.

Visi skoléni ir ezisi, katram dalibniekam pie apgérba piesprausti
vairaki velas knagi — adatinas. Dalibnieki censas cits citam nonemt
knagi un piespraust to sev. Spélé noteiktu laiku. Kur$ ezitis savaks
vairak adatinu?

NOBEIGUMA DALA

Sliekas lien caur alam

Skoléni télo sliekas — nostajas apli un sadodas rokas. Dazadas apla
pusés starp diviem skoléniem ieliek divus vai tris vingrosanas aplus.
Sliekam jaizlien cauri aplim — sliekas alai, neatlaizot rokas, tada
veida padodot apli uz prieksu. Abi vingrosanas apli parvietojas
viena virziena. Atkartojot rotalu, apli tiek virziti viens otram preti.
Variants:

Skoléni veido vairakus aplus, katra pa 6-8 dalibniekiem. Péc
skolotaja komandas visi izlien caur apli, neatlaizot rokas, un virza to
apkart vairakas reizes.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Vardi:

Vai kads jocigs lacis vida séz, Pods ar medu lidzas. Vai vins to éd?
Noteikumi:

Visi kopa ar skolotaju skaita pantinu. Lacis nedrikst slépt medus
podu. Skoléni drikst atlaist rokas un iet péc medus poda tikai péc
varda“Jal”

Noteikumi:

Drikst skriet tikai pa apla arpusi, neattalinoties no apla. leskrienot
apli, bédzéjam nekavéjoties janostajas tuvaka dalibnieka prieksa.
Skrienotapkartaplim, neaizskart ar rokam apli stavosos dalibniekus.
Vadosie nedrikst ilgi skraidit — bédzéjam janostajas kada dalibnieka
prieksa.

Katrs skolotajs improvizé un veido tematisko Skérs|u joslu péc savas
izvéles un sava seciba atbilstosi iespéjam un izdomai. Viena skérs|u
josla vélami pieci lidz septini Skérsli.

Bumbu piespélé skolotdja noteikta veida: no kratim, ar atsitienu
pret zemi u. C.

Noteikumi:

Bumbu piespélé katram dalibniekam péc kartas. Bumbu piespéle
viena virziena. Ja bumba nokrit zemé, ta japace| dalibniekam, kurs
to nav nokéris un no savas vietas japiespélé vidéjam.

Noteikumi:
Lecot neatlaist kaju.

Var veidot vairakas kolonnas. Bumbas atpakal padod dazados
veidos: virs galvas, pa labo pusi, pa kreiso pusi.

Noteikumi:

Bumba japadod katram dalibniekam péc kartas. Ja bumba nokrit,
dalibniekam ta japacel un no savas vietas jaturpina bumbas
padosana.

Visiem dalibniekiem ir vienads knagu skaits. Knagus piesprauz pie
apgérba norunatas vietas.

Noteikumi:

Knagus nedrikst turét vai slépt. Jaievéro laukuma robezas.

Noteikumi:

Nedrikst atlaist rokas.

Blakus stavosie ar kermeni var palidzét padot apli uz prieksu.

Ja dalibnieku aplis ir liels, var bdt 3-4 un vairak vingrosanas ap|u.




Teéma: Helovins

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Kiniesu sunisi

Izvélas suniti, kuram jaker paréjie skoléni. Kuram dalibniekam
sunitis pieskaras, tas klGst par nakamo suniti. Bet vinam ar vienu
roku jaturas pie tas vietas, kur sunitis piesitis, un tikai ar otru roku
var pieskarties kadam citam rotalniekam.

Variants:

Ir viens vai vairaki sunisi. Kuram sunitis pieskaras, tam ar vienu roku
jaturas pie tas vietas, kur sunitis piesitis un jaturpina bégt. Ja piesit
otru reizi, tad ar otru roku jatur nakama vieta. Ja pieskaras treso
reizi, janomaina pirma trapijuma vieta. Péc laicina suniti vai sunisus
nomaina

GALVENA DALA

Pirats

Skoléni nostajas apli, sadevusies rokas. Vadosais — pirats — gul (séZ,
tup) apla vida, aizvéris acis. Dalibnieki iet pa apli un skaita pantinu.
Péc signala “Noker mas!” atlaiz rokas un bég, bet pirats vinus ker.
Kuru noker, to aiz rokas ieved apli, tas ir nakamais pirats. Ar katru
reizi piratu skaits dubultojas.

Varianti:

*Kad pirats noker kadu dalibnieku, vini mainas lomam. *Katrs pirats
noker divus vai tris dalibniekus.

Vilks grava

Laukuma vidU atzimé 2 paralélas linijas (lai bérni var parlékt pari):
ta ir grava. Divi — tris skoléni ir vilki, vini atrodas grava. Visi paréjie —
kazas — nostajas viena laukuma gala aiz majas linijas. Otra laukuma
gala ir ganibu linija. Péc signala kazas skrien no majam uz ganibam,
cela parlecot pari gravai. Vilki, neizejot no gravas, censas nokert péc
iespéjas vairak kazu. Nokertas kazas saskaita un tas atkal piedalas
rotala. PEc nakama signala kazas no ganibam skrien majas, tada
pasa veida lecot pari gravai.

Krokodils

Laukuma vidl atzZimé 2 paralélas linijas 5-6 solu attaluma vienu no
otras, ta ir upe. Viens skoléns ir vadosais — krokodils. Krokodils gul
upé. Bérni dzivo abas upes malas. Vini klusam censas skérsot upi,
tomér krokodils pamostas un sak kert bérnus. Nokertie k|Ust par
krokodiliniem un palidz lielajam krokodilam. Atkartojot rotalu, no
veiklakajiem bérniem izvélas jaunu krokodilu.

Astonkajis ar bumbu

Vadosais ar bumbu ir astonkajis. Vins censas panakt un ar bumbu
trapit skrienoSajiem rotalas dalibniekiem. Péc trapijuma vini k|Gst
par astonkaja taustekliem, kas neizkustoties no vietas, censas
pieskarties bégosajiem rotalniekiem. Ja tas izdodas, vini ari k|ast
par astonkaja taustekliem. Pédéjais palikusais klGst par jauno
vadoso — astonkaiji.

Velna aste

Dalibnieki nostajas viens aiz otra un sadodas rokas. Pirmais ir velna
galva, kam janoker pédéjais — velna aste. Tas censas izvairities un
bég, tomér, turoties pie pargjiem, lai rinda neizjuktu. Ja galva noker
asti, vinu vieta nak nakamie dalibnieki, bet vini stajas vida.
NOBEIGUMA DALA

Pinkeru pinkeris

Skoléni sastajas ciesa barina un pace| rokas virs galvas, tad visi
krustam skérsam sadodas rokas. Spélétaju uzdevums ir ar sadotam
rokam sastaties apli. Vini drikst kapt pari rokam, list cauri, bet rokam
visu laiku jabdt sadotam.

Lodziga cuska

Bérni nostajas kolonnas pa 4-5 skoléniem katra, noliecas un starp
kajam sadod kreiso roku ar aizmuguréja dalibnieka labo roku, bet
labo roku ar prieksgja dalibnieka kreiso roku. Tada veida cdska
parvietojas uz prieksu.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Sunisi mégina pieskarties tadai vietai, kur ir neérti turét roku,
pieméram, celim, potitei, elkonim, mugurai.

Noteikumi:

Neatsist uzreiz iepriek$&jam sunitim. Pieskarties viegli. levérot
laukuma robezas.

Vardi: Sapnu pili pirats gul, lesim vinu modinat,

Celies, pirat! — 3x Noker mas!

Noteikumi:

Neatlaist rokas pirms vardiem “Noker mus!” levérot ieziméta
laukuma robeZas. Pirats nedrikst celties kajas un izskriet pirms
signala “Noker mus!”.

Péc 2-4 reizém nomaina vilkus. Ja kazas baidas Ikt pari gravai,
skolotajs skaita lidz 3, péc tam ir jalec, jo citadi tas skaitas nokertas.
Noteikumi:

Vilki drikst kert kazas, kad tas lec pari gravai vai atrodas gravas mala.
Ja kaza parskrien pari gravai vai ielec taja, vina ir nokerta.

Visas kazas péc skolotaja signala var vienlaikus Iékt pari gravai.

Noteikumi:
Krokodils drikst kert bérnus tikai upé.
Bérniem noteikti jaiet pari upei.

Spélé ar miksto bumbu.
Noteikumi:
Bumbu mest tikai pa kajam. levérot laukuma robezas.

Ja klasé daudz bérnu, veido divas vai tris kolonnas.
Noteikumi:
Neatlaist rokas.

Noteikumi:

Rokas nedrikst atlaist.

Dazreiz nav iespéjams lidz galam atmudZinaties. Skolotajs var
atlaut vienu vai divas reizes atlaist rokas un sadoties ta, lai batu
iespéjams izveidot apli.

Parvietoties Iéni un vienmérigi.
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Téma: Robezsargu diena. Martindiena

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Klase miera!

Skoléni nostajas viena rinda. Skolotajs dod komandas (pagriezieni,
|&cieni, roku, kaju stavokli), bet jaizpilda tikai tas, kuram prieksa pasaka
vardu “klase”. Péc ievingrinasanas uz vietas ierinda izpilda komandas
kustiba, solojot un skrienot kolonna apkart zalei

GALVENA DALA

Kur tu teci, gailiti?

Solo paros: 3 soli uz prieksu, ceturtais pielikts. Tas pats atpakal. Pie
vardiem “No ritina agruma” griezas elkonos.

Variants:

Darzina gajiena soli dodas dejas cela virziena. Vidéjais — gailitis, salicis
plaukstas deguna prieksa knabja veida, paléciensoli (tecinus soli) dejo
pretéja virziena. Nostajoties kada dalibnieka prieksa un ieknabjot
tam, vins izraugas sev sekotaju. Tad gailitis dejo talak uz prieksu, bet
saknabtais dalibnieks seko vinam un atdarina gailisSa deju solus.
Turpinot dziesmu, gailitis tada pat veida izraugas citus sekotajus.
Lapsa un gailis

Izvélas vienu lapsu un vienu gaili. Paréjie ir vistas, kas sastajas kolonna
aiz gaila un uzliek rokas cits citam uz pleciem (vai aptver ap vidukli).
Lapsa nostajas preti gailim 2 metru attaluma. Péc signala lapsa censas
nokert pédéjo vistu, bet gailis, turot rokas sanis, censas to aizkavét.
Rotalu atkartojot, izvélas citus lapsu un gaili.

Variants:

Lapsa censas nokert jebkuru vistu kolonna.

Bumbu kapteinim (pusapli)

Skoléni nostajas vairakos pusaplos: pa 5-7 dalibniekiem katra. Preti
nostajas vadosais ar bumbu. Vins piespélé bumbu péc kartas katram
sava pusapla dallbniekam un sanem to atpakal. Pédéjais, sanémis
bumbu, skrien ar to kapteina vieta, bet kapteinis nostajas loka ka
pirmais. Tada veida samainas visi pusapla dalibnieki, lidz kapteina vieta
atgriezas pirmais kapteinis.

Gailu cina

Skoléni — gaili — sadalas paros. Abi dalibnieki nostajas uz vienas kajas
viens otram preti, rokas uz muguras (vai sakrustotas uz kratim). Péc
skolotaja signala abi gaili lec viens otram preti un ar plecu censas
pretinieku pagrast, lai tas zaudétu lidzsvaru un nostatos uz abam
kajam. Atkartojot rotalu, lec uz otra kajas.

Kersana rindas (robeZsargi un policisti)

Skoléni sadalas divas komandas — robezsargos un policistos — un
nostdjas rindas katra sava laukuma gala aiz linijas. Péc skolotaja
komandas “Robezsargi, solos mars!” robezsargu rinda solo uz prieksu.
Kad solojosa komanda pienakusi klat otrai komandai 3-5 metru
attaluma, skolotajs dod signalu, robezsargi atri pagriezas un skrien
atpakal aiz savas linijas. Pretéjas — policistu — komandas dalibnieki
dzenas pakal un censas pieskarties ar roku. Saskaita nokertos. Rotalu
atkarto vairakas reizes.

Varti (Sarga vartus!

Skoléni izveido apli, nostajoties zak|staja un veido vartus ta, lai laba
péda batu ciesi blakus kaimina kreisajai pédai, bet kreisa péda — otra
kaimina labajai pédai. Apla vida atrodas vadosais — uzbrucéjs, kurs
mégina ar roku izripinat bumbu pa jebkuriem vartiem. Vartsargi sarga
savus vartus, noliecoties uz priekSu un aizturot bumbu ar rokam. Ja
uzbrucéjam izdodas izripinat bumbu no apla, vina vieta stajas vartsargs,
pa kura vartiem bumba izripojusi no apla.

NOBEIGUMA DALA

RobeZsargs

Skoléni nostajas apli un abam rokam tur prieksa nostieptu auklu. Apla
vida staiga robezsargs, kur$ sarga robezu — auklu, méginot piesist
auklas turétaju rokam. No robezsarga jaizvairas, uz mirkli atraujot
roku no auklas. Ja robeZsargs pieskaras kada dalibnieka rokai, tad Sis
dalibnieks mainas vietam ar robezsargu.

Variants:

Robezsargs piesit tikai ar labo (vai kreiso) roku.

Muitnieks

Skoléni nostajas apll un sadodas rokas. Vidd stav muitnieks. Izvélas
satitaju, kurs nosauc adresatu. Dalibnieki ar rokasspiedieniem suta
kontrabandas véstuli. Muitnieks uzmanigi véro. Ja muitnieks ierauga
rokasspiedienu, tad mainas lomam ar dalibnieku, kurs taja bridi sttija
véstuli.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Noteikumi:
Kuri kladas, nostajas rindas vai kolonnas beigas.

Dziesmas vardi:

Kur tu teci, kur tu teci, gailiti mans?

Kur tu teci, kur tu teci, gailiti mans?

No ritina agruma, no ritina agruma utt.

Katrs nakamais sekotajs stajas kolonnas beigas un atdarina gailisa kustibas.
Péc katra pantina vai uzligsanas maina deju solus. Visi kopa dzied dziesmu.
Ja vistas atlaiz rokas, rotalu uz bridi partrauc, lai sakartotu kolonnu.
Atkartojot rotalu, dalibniekus, kas atradas kolonnas galos, nostada vida.

Noteikumi:

Gailis nedrikst aizkavét lapsu ar rokam.

Bumbu piespélé skolotaja noteikta veida: no kratim, ar atsitienu pret zemi
u.cC.

Noteikumi:

Bumbu piespélé katram dalibniekam péc kartas. Bumbu piespélé viena
virziena. Ja bumba nokrit zemé, ta japace| dalibniekam, kurs to nav nokeéris
un no savas vietas japiespélé kapteinim.

Brivo kaju gaili kustina lidzsvara saglabasanai.

Noteikumi:

Cinas laika kajas nedrikst mainit. Neatlaist rokas no muguras (vai kratim).
Abam komandam jasolo vienads reizu skaits. Solo dazados veidos un ar
dazadiem roku stavokliem: sadevusies rokas; sadevusies elkonos; rokas
blakus solotajiem uz pleciem; rokas sadotas prieksa krustojot u. c.

Noteikumi:

Rindai jasolo vienada tempa, lidzinoties péc vidéja dalibnieka. Nedrikst
apstaties pirms signala. BEgt un kert drikst tikai péc signala. Drikst kert tikai
[1dz linijai.

Var spélét vairakos aplos.

Noteikumi:

Blakus stavoso pédam jabuat ciesi blakus. Bumbu tikai ripina un tikai ar
rokam.

Auklas gali sasieti kopa.

Noteikumi:

Katrs dalibnieks vienlaikus drikst atraut tikai vienu roku. Virve nedrikst
nokrist zemé. RobeZsargs nedrikst ilgi stavét pie viena dalibnieka.

Noteikumi:

Véstuli var sGtit jebkura virziena, bet viena satijuma reizé
véstules padosanas virzienu nemainit. Neaizkavét véstules
padosanu. Nesatit véstules blakus stavétajiem.

Roku spiest viegli, bet sajatami.
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Téma: Latvija, Riga, pilsétas
Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Runcis Riga

Vadosais — runcis — stav laukuma mala, bérni — peles — atrodas apli
jeb ala. Kad runcis sauc “Runcis Rigal’, peles izskrien no alas un tecinus
soliem skrien pa visu laukumu. Kad runcis saka “Nau!’, peles skrien
atpakal uz apli, bet runcis ker peles. Nokertas peles palidz runcim kert
citas peles.

Variants:

Kuru peli noker, ta mainas lomam ar runci.

Vilciens

Izvélas lokomotives vaditaju, paréjie — vagonini — izvietojas laukuma
aplos vai katrs pie sava konusa. Lokomotives vaditajs brauc ITkloc¢iem
gar pilsétam, lokomotive piekabina visus vagoninus (uzsit uz pleca,
skoléni stajas kolonna aiz vaditaja un uzliek rokas uz pleciem prieksa
stavosajam). Lokomotives vaditajs pazino, pieméram: “Esam Rigal” Visi
dalibnieki censas ienemt vietas aplos vai pie konusiem, ar lokomotives
vaditajs. Kur$ paliek bez vietas, tas klUst par nakamo lokomotives
vadTtaju un brauc uz citu pilsétu.

GALVENA DALA

Karuselis

Skoléni nostajas apli un sadodas rokas. Reizé ar skolotaju ritma solo un
runa vardus, parejot skréjiena. Skréjienu beidz, parejot atpakal solos.
Tad atkarto pretéja virziena.

Bumbu kapteinim (apli)

Skoléni nostajas vairakos aplos, pa 8-10 dalibniekiem katra. Katra
apla vidd nostajas vadosais ar bumbu. Vin piespélé bumbu péc
kartas katram sava apla dalibniekam un sanem to atpakal. Pédéjais,
sanémis bumbu, skrien ar to kapteina vieta, bet kapteinis nostajas apli
vina vieta. Tada veida samainas visi apla dalibnieki, lidz kapteina vieta
atgriezas pirmais kapteinis.

Melnais virs

Laukuma aiz vienas linijas nostajas Melnais virs, aiz otras linijas —
dalibnieki. Rotalai sakoties, Melnais virs dodas uz laukuma vidu un
sauc: “Kas baidas no Melna vira?" Dalibnieki atbild: “Neviens!”— un skrien
uz pretéjo pusi, Melnais virs mégina vinus nokert. Kuram Melnais virs
pieskaras, tiem jaatgriezas aiz pirmas linijas, kur ierodas ari Melnais virs.
Rotalai turpinoties, nokertie palidz Melnajam viram.

Variants:

Laukuma divas malas atzimé dalibnieku majas. Vida — aplveidigu Melna
vira maju. Rotalnieki sadalas divas grupas, un katra izvietojas savas
majas. Melnais virs jauta: “Kas no manis baidas?” Visi atbild: “Neviens!”
un skrien garam Melna vira majai uz prieksu, lai apmainitos vietam ar
otru grupu. Melnais virs l0ko kadu nokert. Nokertos Melnais virs nem
pie sevis, lai nakamaja skréjiena tie palidzétu kert bedzéjus.

Sarga vartus! (no arpuses)

Skoléni ir vartu sargi, vini izveido apli, nostajoties zaklstaja, veidojot
vartus ta, lai laba péda batu ciesi blakus kaimina kreisajai pédai, bet
kreisa péda — otra kaimina labajai pédai. Apla arpusé atrodas vadosais
— uzbrucéjs vai vairaki uzbrucgji, kuri mégina ar roku ieripinat bumbu
apll pa jebkuriem vartiem. Vartsargi sarga savus vartus, noliecoties uz
priekSu un aizturot bumbu ar rokam. Ja uzbrucéjam izdodas ieripinat
bumbu apli, vina vieta stajas vartsargs, caur kura vartiem bumba
jeripojusi aplt.

Bumbas padosana rindas (ar apgrieSanos)

Skoléni nostajas vairakas rindas, ar skatu viena virziena, apméram
metra attaluma viens no otra. Katras rindas pirmajam dalibniekam
rokas ir bumba. Péc skolotaja signala pirmais dalibnieks padod bumbu
nakamajam. Kad bumba nonak pie beidzama dalibnieka, visa rinda
apgriezas apkart un padod bumbu atpakal lidz pirmajam dalibniekam,
kurs pace] to virs galvas. Var atkartot rotalu vairakas reizes péc kartas.
NOBEIGUMA DALA

Caurais tilts

Skoléni nostajas apli un sadodas rokas. Divi vadosie nostajas viens
otram preti, sadodas abas rokas un pace| rokas augsa — vini ir tilts. Apla
dalibnieki, dziedot dziesminu, iet pa apli cauri tiltam. Kad dziesmina
gala, tilts, nolaizot rokas, mégina kadu nokert. Kurus tilts noker, tie
pievienojas tiltam. Ar katru reizi tilts k|Gst arvien lielaks un gajéju pa to
arvien mazak. Sakuma ker tikai péc dziesmas nodziedasanas, péc tam
— var kert jebkura bridr.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Noteikumi:

Runcis drikst sakt kert tikai péc varda “Nau!” Runcis drikst kert tikai lidz
aplim — alai. Negrastities un bat uzmanigiem, lai nesaskrietos. Pelém var
bt vairakas alas.

NepiecieSami konusi katram vagoninam. Aplu vai konusu ir par vienu
mazak neka dalibnieku. Skoléni var improvizét: ar luksofora gaismam,
tiltiem, pieturam u. c, signalizét, atdarinat ritenu grieSanos utt. Skolotajs
plaukskinot vai skaitot var regulét vilciena brauksanas atrumu.

Noteikumi:
Turéties pie lokomotives. Negrustities!

Vardi:

Léni, ta pavisam léni Karuselr griezamies. Un tad atrak, arvien atrak, Beidzot
skriesus virpuli!

Noteikumi:

Nelaist vala rokas. Solot un skriet ritma, reizé runajot vardus. Bumbu
piespélé skolotaja noteikta veida: no kratim, ar atsitienu pret zemi u. c.

Noteikumi:

Bumbu piespélé katram dalibniekam péc kartas. Bumbu piespélé viena
virziena. Ja bumba nokrit zemé, ta japace| dalibniekam, kurs to nav nokeéris
un no savas vietas japiespélé kapteinim.

Noteikumi:

Drikst skriet tikai péc vardiem “Neviens".

Melnajam viram un vina paligiem atlauts skriet tikai uz prieksu. levérot
[inijas.

Drikst skriet tikai péc kopigi pateikta varda “Neviens” Rotalnieki drikst
skriet tikai uz prieksu. levérot linijas.

Var spélét vairakos aplos.
Noteikumi:
Blakus stavoso pédam jabat ciesi blakus. Bumbu ripina tikai ar rokam.

Noteikumi:
Bumba japadod tikai blakus stavosajam.
Jabumba nokrit, ta japace| un no savas vietas jaturpina bumbas padosana.

Vardi:
Més ejam caur, més ejam caur, Caur veco Rigas tiltu — 2x. Tas tilts ir caurs,
tas tilts ir caurs. To vajag salapit — 2x. Ar ko gan, ar ko gan? Ar zeltu sudrab
- 2x.To pédéjo, to pédéjo To vajag turét ciet! — 2x
Noteikumi:

Tiltam |oti uzmanigi janolaiz rokas.
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Téma: Viriesi. Profesijas

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Profesijas

Skoléni sadalas 2 komandas, un katra komanda izvietojas sava laukuma
pusé un izvélas profesiju, ko attélot kustibas. Tad pirma komanda
sadodas rokas un solo pie otras komandas, visi reizé skaitot: “Miniet nu,
musu amatu!” Komandas dalibnieki attélo izvéléto profesiju, pretéja
komanda censas uzminét. Tiklidz kads no pretinieku komandas skali
nosauc attéloto profesiju, atklatie bég un atminétaji vinus ker, lidz vini
skérso savu gala liniju. Saskaita, cik dalibnieku ir nokerti. Tad profesiju
rada otra komanda.

GALVENA DALA

Karuselis ar auklu (vai izpletni)

Skoléni nostajas apli, pagriezas pa labi vai pa kreisi un ar vienu roku
satver auklu. Reizé ar skolotaju ritma solo un runa vardus, parejot
skréjiena. Skréjienu beidz, parejot atpakal solos. Tad atkarto pretéja
virziena.

Snaiperi (futbols)

Skoléni sadalas divas komandas, katra komanda izvietojas aiz savas
gala linijas. Katram dalibniekam ir sava bumba (futbola, gumijas vai
cita, ko var spert ar kaju). Uz laukuma viduslinijas novieto vairakas
vieglas pildbumbas, lielas pieptsamas vai basketbola bumbas. Skoléni,
sitot ar pédas iekSpusi, mégina ar savu bumbu trapit pa bumbam uz
viduslinijas. Ik péc noteikta laika spéli apstadina, un punktu iegust
komanda, kuras pusé mazak pildbumbu.

Siena plausana
Bérni nostajas vairakos aplos, tas ir plavas. Katra apli ir vadosais — siena

plavéjs. Siena plavéji griez auklu — izkapti — pa gridu, bet skoléni lec tai
pari. Kur$ aizkeras, mainas ar plavéju. Pari auklinai var lékt: ar skatu uz
vidu; ar labajiem un kreisajiem saniem pret vidu u. c.

Pa vectétina pédam
Skoléni nostajas kolonna, turoties priekséjam ap vidukli. Izvélas

vectétinu, kur$ nostajas kolonnas prieksgala. Vins parvietojas pa zali
dazados veidos. Kolonnas dalibnieki atkarto visas vina kustibas. Bet
vectéting péksni apstajas un atskatas. Tie, kuri nepagust sastingt un
sakustas, parvietojas uz prieksu kolonna uzreiz aiz vectétina. Vectéting
atskatas arvien biezak, lidz visi mazbérni samainijusies vietam.

Astites (Sunisi ar astitém)

Visi skoléni ir sunisi. Vini aizsprauz lentes vai strikus — astes — aiz biksu
jostas mugurpusé ta, lai brivais gals bGtu ara, un brivi izvietojas
laukuma. Dalibnieki censas cits citam izraut astes, saglabajot savu.
Spélé noteiktu laiku. Kurs savaks vairak astisu?

NOBEIGUMA DALA

Saura laipina

Skoléni viens aiz otra solo pa uz gridas novietotam auklinam. Kad
skolotajs sasit plaukstas, skoléni apstajas un dazas sekundes lidz
nakamajam skolotaja signalam sastingst, censoties noturét lidzsvaru.
Kuram izdosies nenokrist no Sauras laipinas?

Formu veido3ana

Skoléni nostajas aplt un tur rokas auklu. Péc skolotaja noradijuma vini,
sava starpa nesarunajoties, veido no auklas dazadas formas - apli,
trisstari, kvadratu u. c. Kad izveidota forma gatava, to noliek zemg, lai
parliecinatos, cik labi ir izdevies.

Vai kurpnieks majas?

Skoléni nostajas plasa apli. Apla vidd nostajas vadosais. Vins uzruna
kadu no dalibniekiem: “Tuk, tuk! Vai kurpnieks majas?” Uzrunatais ar
roku parada uz citu dalibnieku un saka: “Né&, aizgaja uz tam majam.’
Tad meklétajs dodas pie noraditad un jauta to pasu. Uzrunatais var
ari nesdtit vado$o uz citam majam, bet iesaukties: “Tirga! TirgQl” Saja
bridi visi apli stavosie mainas vietam, bet kurpnieka meklétajs censas
ienemt kadu no brivajam majam. Bez vietas palikusais k|Ust par jauno
kurpnieka meklétaju.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Noteikumi:

Visa komanda solo reizé, skaitot pantinu. Attélojot kustibas, nedrikst runat.
Bédzéjus drikst kert tikai [1dz vinu majas linijai. Ja otra komanda ilgi nevar
uzminét, péc skolotaja noradijuma tai var palidzét ar skanam vai daléji
pasakot prieksa.

Nokertie var pievienoties kéraju komandai.

Noteikumi:
Nelaist vala rokas. Solot un skriet ritma, reizé runajot vardus. Turéties pie
auklas, kuras gali sasieti kopa. levérot attalumu vienam no otra.

Katras komandas gala Inija tiek ieziméta 4-6 metri no viduslinijas.
Atkartotiem sitieniem dalibnieki izmanto bumbas, kas atripojusas no
pretéjas komandas puses.

Noteikumi:

levérot linijas. Izpildit sitienu péc signala. levérot sakuma un beigu signalus.
Pirms beigu signala nedrikst iet laukuma péc bumbam.

Sakot rotalu, bérni nedaudz atkapjas, kamér skolotajs vai vadosais iegriez
auklu.

Noteikumi:
Nedrikst atkapties, lai izvairitos no auklas. Jalec uz abam kajam kopa.
Auklina jagriez ne augstak par potitém.

Rotalu atkartojot, izvélas citu vectétinu (vai vecnaminu).

Noteikumi:

Sekot lidzi visiem vectétina soliem un kustibam. Vectétinam neapstaties
parak strauji. BOt uzmanigiem apstajoties. Kad vectéting atskatas,
nekustéties.

Astei jabut pietiekami garai un viegli izraujamai.
Noteikumi:
Nedrikst pieturét asti ar roku. levérot laukuma robezas.

Skoléni solo vienmériga tempa. Solo daZzados veidos péc skolotaja
noradijuma: uz prieksu, liekot pédu aiz pédas, ar pielikSanas soliem ar
vienu un otru sanu u. tml.

Auklas gali sasieti kopa. Var vienlaikus darboties vairakas grupas ar
vairakam auklam.

Pirms rotalas sak$anas apla dalibnieki atzimé savas vietas ar kritu vai noliek
stku atzimi.

Noteikumi:

Péc signala “TirgQ!" visiem jamainas vietam.
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Tema: Dzivnieki. Meza zvéri

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Viltiga lapsa (apli)

Skoléni nostajas apli, turot rokas aiz muguras, un aizver acis. Vadosais
iet pa apla arpusi un pieskaras kadam pie rokam - tas bds lapsa. Tacu
lapsa neizrada, ka ir lapsa. Bérni atver acis un 3 reizes jauta: “Viltiga
lapsa, kur tu esi?” Lapsa jauta kopa ar visiem. Ja neviens neuzmin, kurs
ir lapsa, péc tresas reizes lapsa ielec apla vidG un pace| roku: “Es te!”
Péc siem vardiem dalibnieki bég pa laukumu, bet lapsa ker noteiktu
dalibnieku skaitu. Kad $is skaits ir nokerts, visi kopa skaita: “Viens, divi,
tris, apli stajies drizl” Rotalu atkarto ar jaunu lapsu.

Lapsas aste

Skoléni nostajas apli. Vadosais — lapsa ar lapsas asti — skrien aplim
apkart un nemanot nomet lapsas asti zemé kadam aiz muguras, tad
skrien vienu apli, lai tiktu vieta, kur nometa asti. Rotalnieks skrien lapsai
pakal. Bet, ja vin$ nav asti pamanijis, lapsa izstumj vinu no vietas un
jestajas taja. Ar lapsas asti jaiet tam, kurs savu vietu zaudéjis.

Varianti:

*Rotalnieks, kuram aiz muguras nomet asti, pace| asti un skrien lapsai
pakal. *Vadosais un izaicinatais skrien uz pretéjam pusém.
GALVENA DALA

Zakis bez midzinas 1

Izvélas divus vadosos — zaki un vilku. Paréjie sadalas paros un sadod
abas rokas, veidojot midzinas. Midzinas izvietojas pa visu noteikto
laukumu. Péc signala vilks ker zaki. Zakis, glabdamies no vilka, censas
ieskriet kada midzina (pieliecoties zem dalibnieku rokam). Pret kuru
midzinas dalibnieku vins nostajas ar muguru, tas k|ast par zaki un bég
no vilka. Ja vilks zaki noker, vini veido midzinu, bet par zaki un vilku
k|Gst citas midzinas dalibnieki.

Variants:

Vairaki zaki un vilki. Tada gadijuma midzinas zakiem ir atvérta tikai
viena puse (paceltas rokas viena puse).

Sunisi ar bumbu

Sunitim ir bumba, paré&jie skoléni izklist pa laukumu un bég no vina.
Sunitis met ar bumbu kadam no spélétajiem. Kuram kérajs trapa, tas
k|Gst par nakamo suntti. Var pievienot klat vél vienu vai divus sunisus
ar bumbam.

Caklas vaveres

Kvadratveida laukuma ir izbérts daudz siku priekSmetu. Skoléni —
vaveres — sadalas 3-4 komandas, katra komanda nostajas rinda sava
kvadrata pusé aiz linijas. Katrai komandai pie gala linijas novietots
vingrosanas aplis — ligzda. Péc skolotaja signala vaveres skrien laukuma
péc izbarstitajiem priekSmetiem un pa vienam nes tos uz ligzdu. Rotala
norisinas konkrétu laiku vai art lidz bridim, kad visi priekSmeti atrodas
ligzdas. Vaveres saskaita, cik priekSmetu ir vinu ligzda. Komandu
izvietojums var but péc skolotaja ieskatiem. Sikie priekSmeti var bat
dazadi: dazada lieluma bumbinas, kastani, smilsu maisini, domino
kaulini u. c. — jo vairak, jo labak. Laukuma tie jaizbarsta péc iespéjas
vienmerigak, vairak uz centra pusi. Katrai komandai var bat divas vai
tris ligzdas.

Cik ir pulkstenis, Lapsas kungs?

Skoléni nostajas laukuma gala aiz linijjas, aiz citas linijas nostajas
vadosais — Lapsas kungs. Visi bérni kopa jauta: “Cik ir pulkstenis, Lapsas
kungs?”Lapsa nosauc kadu skaitli no 1 lidz 12. Bérniem jaiet uz prieksu
tik solu, cik nosauca lapsa. Kad bérni pienakusi pietiekami tuvu, lapsa
atbild “Pusdienlaiks!” un ker bérnus. Ja Lapsas kungs kadu noker, tas ir
nakamais lapsa.

Varianti:

*Lapsas kungs stav ar muguru pret bérniem. *Bérni solo atmuguriski.
*Nokertie palidz lapsai.

Baltie laci

Laukums ir jara. Divi baltie la¢i nostajas uz ledus gabala, paréjie
dalibnieki - lacéni — izklist pa jaru. Péc signala baltie laci sadodas rokas
un skrien kert lacénus. Kadu panakusi, vini aptver to ar brivajam rokam
un aizved uz ledus gabalu, péc tam ker nakamo. Kad nokerti divi lacéni,
tie arm klUst par kéraju pari utt. un palidz kert citus.

NOBEIGUMA DALA

Bégosais zakis

Skoléni nostajas ciesa apli, vidl — vadosais. Apli stavosie rokas tur aiz
muguras un pa vienam padod savam kaiminam “bégosos zakus": 2-4
smilSu maisinus vai nelielas bumbinas. Vadosais censas zaki notvert. Ja
izdodas zaki notvert, dalibnieks, pie kura atradas zakis, iet vadosa vieta,
bet zaka kérajs iet vida.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Rotalu iesak skolotdjs. Ja bérni jautajuma uzdosanas laikd uzmin, kurs ir
lapsa, izvélas jaunu lapsu. Vienlaikus ar lapsas izvéli nosaka, cik bérnu lapsa
kers.

Noteikumi:

Turét acis ciet, kad vadogsais izvélas lapsu. Jautat visiem kopa, arT lapsai.
levérot noteikta laukuma robezas. Lapsa drikst kert, bet bérni bégt tikai
péc tam, kad lapsa ielec apla vidl un pasaka: “Es te!”

Noteikumi:

Apli stavosie drikst skatities tikai uz prieksu. Aste janomet klusam. Aste
paliek zemé, lai apzZimétu brivo vietu. Vadosais var sacit: “Lapsai nav astes!”
—"Lapsaiir aste!”

Noteikumi:

Zakis nedrikst ilgi skraidit, vinam janostajas kada midzina. Vilks un zakis
nedrikst ar rokam aizskart midzinu dalibniekus un skriet cauri midzinam.
lelienot midzina, jasanem ta dalibnieka rokas, pret kuru nostajas ar seju.
Midzinas veidojosie dalibnieki pace| rokas, lai zakis var ieskriet midzina.

Spélé ar miksto bumbu. Dalibnieks, kam trapa ar bumbu, k|Ust par kéraju.
Noteikumi:
Bumbu drikst mest tikai pa kajam. levérot laukuma robezas.

Noteikumi:

Prieksmetus drikst nemt un nest uz savu ligzdu pa vienam. Nemt sev
tuvako lietu. Negrastities un méginat nesaskrieties. PriekSmetus drikst tikai
nest (mest, ripinat, piespélét — nedrikst). Nedrikst nem lietas no citu vaveru
ligzdam un atnemt tos citu komandu vaverém.

Var bt dazadi parvietosanas veidi.

Noteikumi:

Visi bérni kopa jauta un kopa skali skaita sojus. Bérniem jasolo noteiktais
solu skaits. Bérniem jasolo, lidzinoties vienam péc otra. Lapsa drikst kert
bérnus, bet bérni drikst apgriezties un bégt tikai péc vardiem“Pusdienlaiks!”
Lapsa drikst kert bérnus lidz vinu majas linijai.

Noteikumi:

Lacénus drikst aptvert, laciem sadodoties brivajas rokas. Lacéni nedrikst
izrauties no roku aptvériena. Lacéni nedrikst izskriet arpus ieziméta
laukuma.

Noteikumi:
Zaki padod péc kartas katram dalibniekam, nevienu
neizlaizot. Péc pieprasijuma japarada rokas.
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Téma: Policijas diena. Sakas ziema

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Kersana rindas (Policisti un robezsargi) kustiba

Divas komandas, pieméram, policisti un robezsargi nostajas rindas
katra sava laukuma gala aiz linijas. Péc skolotaja signala abas komandas
vienlaikus solo uz prieksu viena otrai pretl. Kad komandas atrodas 5-7
metru attaluma viena no otras, skolotajs dod komandu, izsaucot vienu
no vinam, pieméram, “Policistil’, un izsauktie pagriezas un bég aiz savas
[inijas. Pretéjas — robezsargu — komandas dalibnieki dzenas pakal un
censas pieskarties ar roku. Saskaita nokertos. Rotalu atkarto vairakas
reizes.

GALVENA DALA

Salsstabi (Sasaldétie)

lzvélas kéraju, paréjie ir bédzéji. Kérajs pace| roku, sauc “Es kérajs!” un
ker rotalniekus. Ja kadam pieskaras, tas ir sasaldéts un ienem ieprieks
norunatu pozu, pieméram, stav kajas plecu platuma, rokas sanis.
Paréjie spélétaji nokertos var atbrivot — atsaldét, izpildot kadu darbibu,
pieméram, izlienot viniem caur kajam. Tad sasaldétais atgriezas rotala.
Variants:

Kérajs dalibniekus drikst kert ari tad, kad tie atbrivo sasaldétos. Ja kérajs
pieskaras glabéjam, kas lien caur kajam, vins ar ir sasaldéts un vinam
janostajas aiz muguras pirmajam. Nakamajam glabéjam jaizlien caur
divu dalibnieku kajam.

Milza manta

Viens no skoléniem ir milzis, kur$ nostajas aiz linijas ar muguru pret
paréjiem bérniem. Milzim pie kajam atrodas dazadi priekSmeti —
bagatibas, kuras vin$ sarga. Bérni censas piek|it un panemt kadu
mantu. Milzis jebkura bridi var pagriezties pret bérniem. Ja vins mana
kadu kustamies, sUta to atpakal aiz sakuma linijas. Kuram pirmajam
izdodas nonakt pie milza mantas un to pacelt, k|ast par nakamo milzi.
Bérni parvietojas skolotaja noradita veida: var tipinat sikiem solisiem,
iet milzu soliem, lékt u. tml.

Baltie laci (ar sauksanu)

Vadosais - lielais baltais lacis — nostajas uz ledus gabala, bet lacéni
izklist pa jaru. Péc signala baltais lacis dodas jara kert lacénus. Kadu
panacis, vin$ nokerto aizved uz ledus gabalu, péc tam ker nakamo.
Kad nokerti divi lacéni, vini klGst par kéraju pari. Kad lacéni noker treso,
vini sauc lielo laci: “Laci paligal” Tad lielais lacis pieskrien, pieskaras
nokertajam lacénam un aizved vinu uz ledus gabalu, kur vins sagaida
ceturto lacénu un veido nakamo kéraju pari utt., kamér visi vai lielaka
dala lacénu ir nokerti.

Pingvini pastaiga

Dalibniekiem — pingviniem — starp ce|galiem ievietotas bumbas — olas.
Pingvini sadalas paros un dodas pastaiga. Péc skolotaja signala vini
censas pieskarties viens otra bumbai, nepazaudéjot savéjo. Péc nakama
signala turpina pastaigu. Kuram izdosies nosargat no pieskarieniem
savu bumbu? Cik reizu izdosies pieskarties parinieka bumbai?

Trapi bumbai (piku meSana pa sniega bumbu)

Skoléni sadalas divas komandas. Katra komanda nostajas rinda sava
laukuma pusé aiz linijas. Uz viduslinijas novieto lielo piepasamo bumbu.
Katram dalibniekam rokas ir maza bumbina. Péc skolotaja signala abu
komandu dalibnieki reizé met mazas bumbinas, censoties trapit lielajai
bumbai. Ja bumba ieripo pretinieka laukuma, komanda ieglst punktu.
Péc katra metiena dalibnieki salasa bumbinas un nostajas savas vietas.
Kura komanda iegUs vairak punktu?

Policisti un banditi.

Skoléni, skaitoties uz policisti, banditi, sadalas divas komandas. Pa
visu zali ir novietoti konusi. Puse no tiem ir apgazta stavokli. Banditi
konusus apgaz, bet policisti cel augsa. Spélé noteiktu laiku. Kuru
konusu bus vairak — apgazto vai pacelto? Spéli atkartojot, komandas
mainas lomam.

NOBEIGUMA DALA

Ta un Sita

Skoléni veido apli, vadosais — vida. Vadosais izpilda dazadas kustibas,
pie katras sakot vardinu “Tal” vai “Sital” Dalibniekiem jaizpilda tas
kustibas, pie kuram vadosais saka: “Tal" Pie vardina “Sita!” rotalniekiem
vadosa kustiba nav jaatdarina. Dalibnieks, kurs k|Gdas, iet vadosa vieta.

QR
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Noteikumi:

Rindam jasolo vienada tempa, lidzinoties péc vidéja dalibnieka. Nedrikst
apstaties pirms signala. BEgt un kert drikst tikai péc signala. Drikst kert tikai
[idz Iinijai.

Abam komandam jaker un jabég vienads reizu skaits.

Dalibnieki solo dazados veidos un ar dazadiem roku stavokliem.

Kad kérajs nokéris noteiktu skaitu dalibnieku vai péc noteikta laika, izvélas
citu kéraju. Var izmantot citus sasaldésanas un atsaldésanas veidus.
Noteikumi:

Doties paliga nokertajiem. Kamér sasaldéto atbrivo, dalibniekus kert
nedrikst. Atsaldét var nenokerts dalibnieks, izlienot sasaldétajam caur
kajam. Atbrivojot lien tikai no priekSpuses uz aizmuguri.

PriekSmetus var salikt visas milza majas platuma.

Milzis gar savam bagatibam var parvietoties (puspagrieziena, krustsolt vai
c.). Milzis var teikt “Ho-ho-ho!" u. tml.

Noteikumi:

Milzis nedrikst visu laiku skatities atpakal, tikai atskatities. Kad milzis
atskatas, jasastingst. Drikst pacelt tikai vienu mantu.

Noteikumi:

Lacénus drikst tikai aptvert, sadodoties brivajas rokas. Lacéni nedrikst
izrauties no roku aptvériena. Lacéni nedrikst izskriet arpus ieziméta
laukuma. Kad izveidojas pirmais kéraju paris, lielais lacis pats vairs neker.
Kad kérajparis noker lacénu, viniem skali jasauc “Laci paliga!” Lacénus uz
ledus gabalu atved lielais lacis.

Pingvini pastaiga parmainus solo, lec.

Noteikumi:

Bumbai drikst pieskarties tikai ar rokdm. Ja bumbu pazaudé, skaitas
pieskariens.

Uz viduslinijas var novietot vairakas lielas bumbas (vai izmantot citas
bumbas). Pirms katra metiena japarbauda, vai visiem dalibniekiem ir
bumbinas.

Noteikumi:

Bumbinas drikst mest tikai péc signala. Péc signala visiem dalibniekiem
bumbinas jamet reizé.

Spéli sakot, konusus var negazt, bet uz laukuma pirmos palaist banditus
un péc dazam sekundém — policistus.

Noteikumi:

Konusus drikst gazt tikai ar rokam. Konusus nedrikst sargat. Negrdstities un
netraucét pretiniekiem.

Rotalu iesak skolotajs.

Noteikumi:

Reizé ar katru kustibu noteikti japasaka vards “Tal" vai “Sital”
Vadosajam jacensas péc iespéjas atrak saukt minétos
vardus un paradit kustibas.
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Tema: Putni

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Pucite

Vadosais — pucite — nostajas ligzda laukuma gala, paréjie dalibnieki
izklist pa laukumu. Péc skolotaja signala “Dienal” rotalnieki skrien un
|éka pa laukumu, télodami putninus, taureniSus, zakiSus, vardites,
vabolites u. c. Péc signala “Nakts!” visi sastingst taja stavokli, kada vinus
parsteidzis sauciens. Plcite izlido no ligzdas un nem sev lidzi tos, kuri
sakustéjusies. Péc signala “Dienal” rotalnieki atkal sak parvietoties, bet
pUcite ar paligiem gul sava ligzda. Nakti pacite kopa ar paligiem atkal
izlido medibas. Péc 2-3 reizém izvélas jaunu puciti un sak rotaju no
jauna.

Variants:

Nosaka, kadas pozas sastingt. Plcite uz ligzdu ved pa vienam
nokertajam. Kad paces maja ir divi putnini, pace izvélas, kurs bs jauna
plce un pargjie iet laukuma.

Pile, pile, zoss

Skoléni izveido apli un pietupstas. Izvélas vadoso — zoss meklétaju.
Vadosais iet apkart aplim, pieskaras katra dalibnieka galvai, teikdams:
“Pile, pile, pile..." PEksni, pieskaroties kada galvai, vin$ saka: “Zoss!” un
sak skriet, lai ienemtu zoss vietu. Zoss skrien vinam pakal. Ja zoss panak
vadoso, vina saglaba savu vietu. Ja vadosais ienem zoss vietu, zoss k|Ust
par vadoso.

Variants:

Z0ss skrien pretéja virziena. Kurs atrak ienems brivo vietu?
GALVENA DALA

Pingvini

Visi skoléni ir pingvini. Pingviniem starp celgaliem ievietotas bumbas —
olas. Péc skolotaja signala pingvini censas pieskarties cits cita bumbai,
nelaujot pieskarties savéjai. Kuram izdosies nosargat no pieskarieniem
savu bumbu? Cik reizu izdosies pieskarties citu pingvinu bumbai?
Piles un mednieki

lzvélas divus (vai Cetrus) medniekus. Paréjie ir piles. Piles izvietojas
noraditaja laukuma, mednieki pretéjas laukuma malas aiz linijam.
Mednieki Sauj — met bumbu pa pilém. Piles izvairdas no bumbas. Ja
trapa, pile ir nosauta. Nosautas piles pievienojas medniekiem un palidz
tiem, padodot bumbu. Atkartojot rotaju, nomaina medniekus.
Varianti:

*Nosautas piles ari klGst par medniekiem. *Nosautas piles uz bridi
atstaj laukumu. *Piles drikst kert bumbu. Ja noker, trapijums neskaitas,
ja bumba izkrit no rokam, pile ir nosauta. *Ja pile noker bumbu, atpakal
laukuma nak viena nosauta pile.

Zvirbuli un auto

Bérni — zvirbuli — leéka noteikta laukuma. Divi vai cetri skoléni télo
automasinas un stav laukuma pretéjas pusés. Péc skolotaja signala
"Auto!”automobili brauc pa cela labo pusi pretéjos virzienos. Zvirbuliem
japaspéj nolékt cela mala. Péc brauciena nakamie divi vai cetri zvirbuli
partop par automasinam, bet auto k|ast par zvirbuliem.

Putni un buris

Puse dalibnieku sadodas rokas un veido apli — tas ir bdris. Otra puse
izvietojas ap apli — tie ir putni. Péc skolotaja noradijuma bdris virzas
pa labi vai pa kreisi, bet putni ap bari lido pretéja virziena. Péc signala
baris apstajas un pace| augsa sadotas rokas. Putni lido bart ieksa un ara.
Péc nakama signala baris aizveras — dalibnieki nolaiz rokas. Putni, kas
palikusi bari, ir nokerti un nostajas starp bdri veidojosiem dalibniekiem.
Rotala turpinas, kamér nokerti visi putni vai lielaka dala. Atkartojot
rotalu, badri veido otra dalibnieku puse.

NOBEIGUMA DALA

Vanags un putni

Vadosais — vanags — paiet mala, kamér skoléni — putni — izdoma sev
kada putna nosaukumu. Tad aicina vanagu, un tas sak minét putnu
nosaukumus. Kuru putnu piemin, tas aizlaizas, censoties no vanaga
izvairities. Vanags mégina putnu sagustit. Ja tas izdodas, bijusais putns
palidz vanagam. Ja neizdodas, putns atgriezas un turpina spéli.

Visi putni lido

Skoléni solo apkart zalei. Skolotajs runa tekstu: “Visi putni lido: varna
lido, zoss lido, zvirbulis lido utt” Bérni solojot vézé rokas ka sparnus.
Ja skolotajs nosauc kadu priekSmetu vai dzivu buatni, kas nelido,
pieméram, “galds lido’, japarstaj vézét sparnus. Tas, kurs rada lidosanu
nelidojosam prieksmetam, iet kolonnas beigas.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Kurs putns dienu neredz, bet nakti redz?

Noteikumi:

Nekustéties nakts laika. Pacite nevar ilgi stavét pie viena dalibnieka. Péc
signala “Diena!” pucite lido uz savu ligzdu.

Var bt variants, ka aiz pacites muguras drikst kustéties.

Noteikumi:
Dalibnieku galvam pieskarties viegli. Skrienot neaizskart apla dalibniekus.

Pingvini parmainus solo, lec.

Noteikumi:

Bumbai drikst pieskarties tikai ar rokam. Ja bumbu pazaudé, tas skaitas
pieskariens. Izvairities no saskriesanas.

Skolotajs no Siem variantiem var izvéléties vienu vai divus, ko spélét sporta
stunda.

Noteikumi:

Spélé ar miksto bumbu. Bumbu met tikai pa kajam. Ne mednieki, ne piles
nedrikst parkapt liniju.
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Noteikumi:

Zvirbuliem jadod cel$ automasinam, nolecot mala. Zvirbuli Iéka noradita
veida.

Ja daudz skolénu, klasi var dalit 3 dalas, bari veido tresa dala skolénu,
atkartojot rotalu, mainas: bari veido otra dala, tad tresa dala dalibnieku.
Nolaizot rokas, dalibnieki var pietupties.

Noteikumi:
BUris atveras un aizveras péc signala. Putnus nedrikst traucét lidojam.
Visiem putniem jalido cauri barim. Rokas nolaist uzmanigi.

Vienadi putnu nosaukumivar bat vairakiem bérniem, tad bég visi izsauktie.
Kad vanags nokéris divus tris putnus, vanagu nomaina.

Noteikumi:

Putni un vanags skrien Iidz iezimétai vietai, tad atgriezas atpakal.

Noteikumi:
Kurs k|Gdas, iet kolonnas beigas. Skoléni var solot pa sporta zalé
uzzimétam linijam vai brivi solot pa laukumu, vai spélét
uz vietas, stavot apli vai rinda(-s). Kurs$ kladas, skaita
klGdisanas reizes un/vai uz bridi sastingst.
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Teéma: Ziemassveétki

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Méness soli

Skoléni stav rinda aiz lnijas. Skolotdjs sauc komandas, skoléni tas
izpilda: "Augoss méness!”— 1 solis uz prieksu; “Dilstoss méness!”— 1 solis
atpakal;“Pilnméness’— 3 soli uz prieksu; “Tukss méness!”— stav uz vietas.
Kur$ bez kladisanas nonaks lidz galamérkim?

Varianti:

Maintt solu skaitu un kustibas, pieméram, likt noteiktu skaitu pédu aiz
pédas, izpildit lecienus, pie “Pilnméness!”— apgriezties par 180 gradiem
u. tml.

GALVENA DALA

Kaza un vilks

Skoléni - gani — nostajas apli un sadodas rokas. Apla vida nak meitene
— kaza, savukart puisis — vilks — paliek darza arpusé. Gani darzina dejo
un dzied. Dziesmu beidzot, darzin$ apstajas. Vilks nak pie apla, pie
katriem vartiem, prasidams: “Kam tie varti?” Katrs izdoma, ko atbildét:
kaka, suna, zaka, lapsas varti u. c. zvéru. Kad pasaka “Vilka varti!’, $os
vartus attaisa un vilks tiek apli ieksa, lai kertu kazu. Kazu visi gani laiz
gan ara, gan ieksa pa jebkuriem vartiem, pacelot rokas, bet vilku kavé,
nolaizot rokas. Kad vilks noker kazinu, vini sadodas un griezas elkonos,
visi paréjie sit plaukstas un dzied piedziedajumu. Tad puisis izvélas
nakamo kazinu, bet meitene — nakamo vilku — un spélé vélreiz. Gani
izdoma citus zvérus, ko teikt.

Diena un nakts

Divas komandas — diena un nakts — nostajas rindas viena otrai preti
katra pie savas viduslinijas. Vaditajs izsauc vienu komandu, pieméram,
“Dienal”. Izsauktie ker, otri bég aiz savas gala linijas. Péc katra skréjiena
saskaita nokertos un punktus summe.

Varianti:

Bég izsauktie, otri ker; komandas stav ar muguram pret vidusliniju;
ienem dazadus sakumstavoklus (sédus, gulus, tupus, ar saniem u.
c.); izpilda komandas vai vingrindjumus, starp kuriem negaiditi dod
komandu; izmanto vizualus signalus — pacel melnu un baltu ripu vai
citus dazadu krasu priekSmetus; pace| vai pamet bumbu; var mainit
komandu nosaukumus — pieméram, melnie un baltie.

Diena un nakts 2 (ar parieSanu otra komanda)

Dienas un nakts spélétaji nostajas spéles laukuma vida divas rindas.
Skolotajs parmainus izsauc komandas vai rada melnu un baltu lapu. Ja
izsauc dienu (rada baltu lapu), diena ker nakti, ja otradi, nakts ker dienu.
Nokertie pariet pretéja rinda. Spéli turpina tik ilgi, kameér vienas rindas
spélétaji noker visus no pretéjas rindas vai noteiktu laiku.

Bumbas mesana apli (Bumba ker bumbu)

Skoléni izveido plasu apli, diviem dalibniekiem, kuri stav pretéjas apla
pusés, rokas ir bumbas. Péc signala dalibnieki piespélé bumbas cits
citam viena virziena péc iespéjas atrak, lai viena bumba panaktu otru.
Atkartojot maina virzienu.

Zeme, udens, gaiss, uguns

Skoléni stav apli. Apla vidQ ir vadosais ar bumbu. Vin$ piespélé bumbu
jebkuram apla dalibniekam un nosauc vienu no cetriem vardiem:
“zeme’, “Gdens’, “gaiss” vai “uguns”. Dalibniekiem janotver piespéléta
bumba, japiespélé atpakal vadosajam un, atbildot uz vardu “zeme’,
janosauc kads dzivnieks, “Gdens” - zivs, “gaiss” — putns. Ja vadosais sauc
“Uguns!’ janotver bumba un japagriezas par 180 gradiem. Kurs kladas,
tur paceltu roku, lidz kamér k|adas kads cits vai arf kamér vadosais
vinam Vvélreiz piespélé bumbu.

NOBEIGUMA DALA

Pacite (Diena un nakts)

Pdcite nostajas ligzda laukuma gala, dalibnieki izklist pa laukumu. Péc
skolotaja signala “Diena!” rotalnieki télo putninus, taurenisus, zakisus,
vardites, vabolites u. c. Péc signala “Nakts!” visi sastingst taja stavoklr,
kada vinus parsteidzis sauciens. Plcite izlido no savas ligzdas un nem
[ldzi tos, kuri sakustéjusies. Péc signala “Diena!” rotalnieki atkal sak
parvietoties, bet pucite gul sava ligzda. |k pa divam reizém pucite no
nokertajiem izvélas jaunu pdcTti, bet pati pievienojas putniniem.
Saules varti

Visi rotalnieki nostajas apli. Divi dalibnieki, stavot viens otram preti,
veido vartinus, pacelot rokas. Visi paréjie sadevusies rokas iet cauri un
skaita pantinu. Divus izlaiz, treSo noker, un tas pievienojas vartiniem.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Noteikumi:
IzpildTt visas noraditas komandas. Ja k|ddas, sakt no jauna vai atkapties
noteiktu solu skaitu, vai izlaist vienu gajienu — péc norunas.

Vardi:

Gani, gani sargiet kazu, Kazai jaja preciniek — 2x. Skic, kazina, mezina’,
Liepu lapu lupinat! — 2x. Bet tik pati piesargies’i No ta meza junkurin! — 2x.
Piedziedajumes: Vilcins kazu dancinadja Smalka lazdu krimina — 2x. Vilcing
kazu dancinaja Smalka lazdu krimina — 2x.

Ja vilks nevar kazu nokert, var atvért vienus vai vairadkus papildu vartus.
Noteikumi:

Atbildot, kam ir varti, vilku uzreiz nesaukt. Vilkam ir tikai vieni varti.

Starp komandu viduslinijam ir 1-2 metru attalums. Izsauc gan vienu, gan
otru komandu nenoteikta seciba vienadu reizu skaitu.

Noteikumi:

Kert drikst [idz majas linijai.

Nokertie pace| roku. Nedrikst izskriet pirms signala un parkapt savu
vidusliniju.

200
0000

Bumbu piespélé skolotaja noradita veida.
Noteikumi:
Bumbu piespélé tikai blakus stavosajiem. Bumbu piespélé viena virziena.

Ik péc laika vadoso nomaina. Vadosais var mainities ar dalibnieku, kurs
klGdijies.

Noteikumi:

Bumbu piespélé nenoteikta seciba. K|tda: ja dalibnieks sajauc atbildes, ilgi
kavéjas ar atbildi vai nevar atbildét; nenotver bumbui.

Noteikumi:
Aiz plcites muguras drikst kustéties. Pacite nevar ilgi stavét pie viena
dalibnieka. Péc signala “Diena!” plcite lido uz ligzdu.

Vardi: Saules varti vala veras, Saules bérni cauri iet.
Pirmo laizam, otro laizam, TreSo keram ciet!
Noteikumi:

Vartiem |oti uzmanigi janolaiz rokas.
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Téma: Starptautiska paldies diena. Pieklajiba. Ziema

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Ladzu, dari!

Skoléni nostajas viena rinda. Izvélas vadoso, kur$ dod dazadas
komandas (pagriezieni, |écieni, roku, kaju stavokli), bet jaizpilda tikai
tas, kuram prieksa pasaka vardu “lidzu”. Péc vingrinasanas ierinda,
izpilda komandas kustiba, solojot un skrienot kolonna.

Labdien, kaimin!

Skoléni izveido apli. Vadosais skrien aplim apkart un pieskaras kadam
no dalibniekiem. Kuram vadosais pieskaries, skrien pretéja virziena
aplim apkart, lai atkal iek|Gtu sava agraka vieta. Abi skréjéji cela
satiekas. Saja bridi viniem jaapstajas, jasarokojas un jasasveicinas,
sakot: “Labdien, kaimin!” Otrs var atbildét: “Sveiks, draugs!” u. tml. Tikai
péc tam katrs drikst tupinat skréjienu, lai ienemtu brivo vietu. Pirmais
nokluvusais tur paliek, bet otrs klGst par vadoso.

GALVENA DALA

Skérslu josla ziema

Izveido Skérslu joslu ar $laksanu no kalnina (pa slipu solu), sniega
bumbu velsanu (dazada lieluma bumbu ripinasanu), sniegaviru
celdanu (pildbumbas u. c. bumbas), placenu cepsanu (priekSmetu
parliksanu, apmesanu otradi u. c), sléposanu (papira lapas), ragavu
vilksanu un stumsanu, skeletonu (uz paklajiniem), liSanu, raposanu
caur sniega tuneli (vingrosanas apliem), pikosanos (sniega piku —
bumbinu — mesanu mérki) u. tml.

Strautinu sasaldésana

Skoléni sadalas kolonnas pa 4-5 dalilbniekiem katra, rokas turot
prieks&jam ap vidukli. Viens skoléns ir kérajs — sals. Strautini parvietojas
pa laukumu. Sals censas pieskarties jebkura strautina prieksa
stavosajam. Ja sals pieskaras strautina vadosajam, strautins ir sasaldéts.
Tam jaapstajas, vadosais aiziet kolonnas beigas, un strautin$ atkal var
parvietoties.

Bumbas padosana rindas (ar attaluma mainu)

Skoléni nostajas vairakas rindas, ar skatu viena virziena, tuvu cits
pie cita. Katras rindas pirmajam dalibniekam rokas ir bumba. Péc
skolotaja signala pirmais dalibnieks padod bumbu nakamajam. Kad
bumba nonak pie beidzama dalibnieka, tas to piesit pie zemes un
padod atpakal. Pirmais dalibnieks sanem bumbu, piesit pie zemes un
pacel virs galvas. Atkartojot rotalu, katru reizi palielina attalumu starp
dalibniekiem, kamér bumba ir japiespélé (jamet).

Mammu, vai drikstu? 1

Skoléni — bérni — nostajas viena rinda aiz Iinijas, aiz citas lnijas
nostajas vadosais — mamma. Mamma stav ar muguru pret paréjiem
dalibniekiem. Mamma sak skaitit: 1, 2, 3 utt. Bérni (visi vai 1. grupa) pa
to laiku parvietojas uz prieksu, lldz mamma saka: “Stop!” Bérni apstajas
un jauta (visi vai 1. grupa): “Mammu, vai drikstu?” Mamma atbild: “Ja"
Bérni jauta talak: “Cik un ko?” Mamma nosaka, cik un kadus solus uz
priekSu drikst paiet béri. Kad bémi izpildijusi uzdevumu, viniem
japateicas mammai. Ja aizmirst to izdarit, jaatgriezas atpakal.

Zakis bez midzinas 2

lzvélas divus vadosos — zaki un vilku. Paréjie skoléni sadalas pa tris un
sadodas rokas, veidojot mazus aplisus — midzinas. Midzinas izvietojas
pa visu ieziméto laukumu. Péc signala vilks ker zaki. Zakis, glabdamies
no vilka, censas ieskriet kada midzina. Pret kuru midzinas dalibnieku
vin$ nostajas ar muguru, tas klast par zaki un bég no vilka. lelienot
midzina, zakis ir glabts un saka:“Paldies!” Ja vilks kadu zaki noker, izvélas
nakamos zaki un vilku. Var bat vairaki zaki un vilki. Tada gadijuma
midzinas zakiem tiek atvérta tikai viena puse (paceltas rokas viena
PUSE).

NOBEIGUMA DALA

Ka tev iet?

Visi skoléni apsézas plasa apli. Vadosais péksni apsézas starp diviem
dalibniekiem, kuri pielec kajas, tris reizes paspiez viens otram roku,
katru reizi pavaicajot: “Ka tev iet?” Péc tam, cik vien atri iesp&jams, vini
skrien katrs pa savu pusi apkart aplim, kamér atkal satiekas un trisreiz
paspiez viens otram roku, katru reizi atbildot: “Paldies, |oti labil” Atrakais
apsézas starp nakamajiem diviem pieklajigajiem rotalniekiem.

Sveiks, kolégi!

Visi skoléni aizver acis, skolotajs saved kopa divus dalibniekus. Abi
sarokojas. Kurs uzminés, ar kuru klasesbiedru vins sasveicinas?

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Rotalu iesak skolotajs.
Noteikumi:
Kuri kladas, nostajas rindas vai kolonnas beigas.

Noteikumi:
Skrienot apkart aplim, neaiztikt apli stavosos. Skréjéjiem mainities pa labo
pusi. Celd noteikti jasasveicinas. Dalibnieki, sakot “Labdien, kaimin!’, var
klanities un kniksét; sadoties elkonos vai rokas un vienu vai divas reizes
apgriezties.

Skolotajs improvizé un veido tematisko $kérsju joslu péc izvéles un sava
seciba atbilstosi iespéjam un izdomai. Viena skérsju josla vélami pieci lidz
septini skers|i.

Kérajs tiek nomainits, kad vins sasaldé&jis norunato strautinu skaitu.
Noteikumi:

Kérajs nedrikst péc kartas sasaldét vienu un to pasu strautinu. Ja daltbnieki,
bégot no sala, atlaiz rokas, strautins ir sasaldéts.

Noteikumi:
Bumba japadod tikai blakus stavosajam. Ja bumba nokrit, ta japace| un no
savas vietas jaturpina bumbas padosana.

Skoléni var spélét rotalu visi kopa vai arT sadalities 2—-3 grupas: gan jautat,
gan parvietoties pa grupam. Pirms spéles vienojas par soliem: milzis —
liels solis, skudrina — mazs solitis uz pirkstgaliem, lietussargs — solis un
apgriesanas uz vietas, zakis — solitis uz prieksu tupus, varde — tupus I&ciens
u.c

Noteikumi:

Mamma nedrikst skatities atpakal. Uz prieksu jaiet noteiktais solu skaits.
Bérni uzdod jautajumus visi kopa (vai grupa). Darbibu izpilda péc mammas
noradijuma. Péc uzdevuma veiksanas visi kopa saka: “Paldies!”

Noteikumi:

Zakis nedrikst ilgi skraidit, vinam janostajas kada midzina. Vilks un zakis
nedrikst ar rokam aizskart midzinu dalibniekus un skriet cauri midzinam.
lelienot midzina, jasanem blakus esoso dalibnieku rokas. Dalibnieki ce|
rokas, lai zakis var ieskriet midzina. Zakim péc ieliSanas midzina ir japasaka:
“Paldies!”

Noteikumi:
Skréjéji mainas pa labo pusi.
Roku cits citam spiez pirms skrieSanas un péc tresa apla noskriesanas.

Noteikumi:
Bat godigiem un neskatities. Nerunat.
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Tema: Mezs un purvs

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Caska

Skoléni nostajas kolonna, veidojot ¢tsku, un aptver cits citu ap vidukli.
Kolonnas pirmais dalibnieks — ¢askas galva — censas nokert pédéjo —
C¢lskas asti. Ja noker, notiek dalibnieku maina kolonna.

Variants: zalktis

Kolonnu veido no sédosiem dalibniekiem, galva ker asti sédus.

Casku cina

Skoleni sadalas vairakas kolonnas, uzliekot rokas priekséjam uz pleciem
(vai aptverot ap vidu), veidojot c¢lskas. CUskas nostajas ar galvu cita
pret citu. Sakas ¢Usku cina, kura clskas censas cita citu aprit — nokert
otras clskas asti — pédéjo dalibnieku. Ja tas izdodas, notiek dalibnieku
vietu maina.

GALVENA DALA

Dzérves

Skoléni nostajas pie starta linijas un ar roku satver potiti. Péc skolotaja
signala dalibnieki lec uz vienas kajas lidz noteiktajam finisam. Atpakal
(vai tikpat garu distanci uz prieksu) lec uz otras kajas.

Piles un mednieki (apli)

Skoléni sadalas divas komandas, viena komanda ir piles, otra —
mednieki. Mednieki nostajas apkart aplim, bet piles apla iekSpusé.
Péc signala mednieki, saspéléjoties sava starpa, censas trapit pilém
ar bumbu. Piles izvairas no bumbas. Kad visas piles sasautas (skaita
trapijumus), komandas mainas lomam.

Varianti:

*Spélé uz laiku. Kura komanda isaka laika nosauj visas piles. *Nosautas
piles k|Gst par medniekiem. *Piles drikst kert bumbu. Ja noker, trapijums
neskaitas, bet ja bumba izkrit no rokam — pile ir nosauta.

Vilks grava

Izvélas vadoso - vilku, paréjie skoléni ir kazas. Laukuma vida novelk
divas paralélas linijas apméram 70-100 cm attaluma (lai bérni var
parlékt pari) vienu no otras — ta ir grava, kura dzivo vilks. Gravas viena
pusé ir majas, bet otra pusé ir plava — ganibas. Lai nok|dtu no majam
plava un otradi, kazam jalec pari gravim. Rotalas sakuma visas kazas
ir majas. Péc signala “Kazas plava!” kazas skrien uz laukuma pretéjo
pusi. Lai taja nok|atu, japarlec pari gravai, kura tup vilks. Vins censas
kazas nokert. Ja vilkam izdodas kadai kazai pieskarties, ta ir nokerta un
paliek grava. Péc signala“Kazas plaval”kazas bég atpakal, IEkdamas pari
gravai. Péc diviem trim parskréjieniem kazas atgriezas majas un tiek
izraudzits cits vilks.

Varianti:

Vairaki vilki censas nokert péc iespéjas vairak kazu. Nokertas kazas
saskaita un tas atkal piedalas rotala. Péc divam trim reizém maina
vilkus. Uzvar rotalnieki, kurus vilks nav nokéris, un vilki, kuri nokérusi
vairak kazu.

Jocigie ezisi

Visi- skoléni ir ezisi, katram dalibniekam uz muguras pie apgérba
piesprausti vairaki velas knagi — adatinas. Dalibnieki censas cits citam
nonemt knagi un piespraust to sev prieksa. Spélé noteiktu laiku. Kurs
savaks sev uz védera vairak adatinu?

Kirzaka

Skoléni izveido divas komandas. Viena komanda nostajas ieziméta
aplt kolonna pa vienam, katrs dalibnieks turas priekséjam ap vidukli,
veidojot kirzaku, otra komanda - apkart aplim. Aréjas komandas
dalibnieki, saspéléjoties ar bumbu, censas trapit kolonnas pédéjam
dalibniekam — kirzakas astei. Kirzaka izvairoties sarga savu asti. Péc
trapijuma beidzamais dalibnieks nostajas kolonnas prieksa.
NOBEIGUMA DALA

Vanags

Vanagam aizsien acis. Vins iet un klausas. Vistinas plaukskina rokas, lai
vanags zinatu, kur tas ir. Tad vanags dodas uz to pusi un mégina kadu
no vistinam nokert. Kuru vanags noker, ta k|Ust par vanagu. Ja vanags
iet pari robezai, paréjie sauc: “Deg, deg!” Tad vanags zina, ka jagriezas
atpakal.

Rieksti, ziles, vaveres

Skoléni nostajas kolonnas pa tris, starveidigi ap centru, vidad — vadosais.
Trijniekos stavosie pirmie ir rieksti, otrie — Ziles, tresie — vaveres. Vadosais
izsauc kadu no vardiem (“rieksti” “ziles” vai “vaveres”). |zsauktie mainas
vietam, vadosais censas ienemt kadu no brivajam vietam un iegUst ta
dalibnieka nosaukumu, kura vieta iestajies. Dalibnieks, kurs palicis bez
vietas, k|Gst par vadoso.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Var veidot vairakas ¢uskas.

Noteikumi:

Ja ¢Uska partrdkst, aste neskaitas nokerta.

So rotalas variantu spélé pie piemérotiem apstakliem (paklaji).

Noteikumi:
Neatlaist rokas: ja ¢aska partrakst, ta skaitas aprita.

Noteikumi:
Lecot turét kaju.

Noteikumi:
Spélé ar miksto bumbu. Bumbu met tikai pa kajam. Ne mednieki, ne piles
nedrikst parkapt liniju.

Ja klasé daudz bérnu, izvélas uzreiz vairakus vilkus.

Noteikumi:

Vilks ker kazas, kad tas lec pari gravai vai atrodas gravas mala. Kaza ir
nokerta, ja parskrien pari gravai vai ari ielec taja. Ja kaza(-s) baidas |&kt
pari gravim, skolotajs skaita [1dz tris, péc tam noteikti jalec, citadi skaitas
nokerta. Kazam jalec péc skolotaja signala.

Visiem dalibniekiem ir vienads knagu skaits.

Sakuma skoléni knagus piesprauz pie apgérba uz muguras. Atnemto
knagi piesprauz pie apgérba sev prieksa.

Noteikumi:

Knagus nedrikst slépt. levérot laukuma robezas.

Spélé ar miksto bumbu. Péc noteikta laika vai, kad trapa visiem kolonnas
dalibniekiem, komandas mainas vietam.

Noteikumi:
Ar bumbu mest tikai pa kajam. Neparkapt apla iniju.

Noteikumi:

levérot laukuma robezas.

Kérajam but godigam un neskatities.
Neizrauties no vanaga.

Kolonna starp dalibniekiem ievérot pietiekami lielu attalumu.
Noteikumi:

Izsauktajiem dalibniekiem noteikti jamainas. Dalibnieki
nedrikst skriet caur centru. Vadosajam janostajas vidd,
tikai tad drikst izsaukt vardus.
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Tema: Matematika

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Atrodi savu vietu

Skoléni nostajas viena rinda péc noteiktam pazimém (péc auguma;
péc auguma atseviski z&ni un meitenes; péc krasam apgérba; péc
dzimsanas gadalaika; datumiem; vardu un uzvardu burtu skaita u.
c.). Skolotajs pavel “Izklist!” un 10dz izpildit uzdevumus: izpildit VAV,
skréjienu pa zali, lecienus. Péc komandas “Sava vieta staties!” péc
jespéjas atrak jaatrod sava vieta rinda.

Divi par maz, tris par daudz (Tresais lieks)

Skoléni nostajas pa divi viens aiz otra plasa apli ar skatu uz vidu.
Bédzéjs un kérajs atrodas apla arpusé. Péc signala keérajs ker bédzéju.
Lai glabtos, bédzéjs var nostaties jebkura para prieksa. Tad pédéjam —
tresajam — ir jabég. Ja kérajs pieskaras bédzé&jam, abi mainas lomam. Ja
pédéjais nepamana, ka vins ir tresais, vins kst par kéraju.

Variants:

Vadosie drikst skriet arl pa apla iekSpusi. Ja kérajs ilgi nevar nokert
bédzéju, izvélas citu kéraju vai abus vadosos.

GALVENA DALA

Nosauc skaitli!

Katram skolénam ir bumba, kuru vini ripina pa laukumu. Skolotajs ar
pirkstiem rada kadu skaitli. Skoléniem, ripinot bumbu, jaskatas, kadu
skaitli skolotajs rada. Bérniem $is skaitlis janosauc un jaatkarto, lidz
skolotajs parada nakamo skaitli.

Varianti:

*Skolotajs var radit ciparus ar abu roku pirkstiem, skoléni izpilda
matematiskas darbibas: saskaita vai atnem un sauc rezultatu.
*Ripinasanas vieta bumbu var driblét, vadit ar ndju.

Peles slazda

Puse dalibnieku sadodas rokas un veido apli — slazdu. Otra puse
izvietojas arpus apla — tas ir pelites. Slazda dalibnieki klusi vienojas,
[idz cik vini skaitls. Slazds pace| augsa sadotas rokas un skali skaita
[ldz norunatajam skaitlim. Pelites skraida pa slazdu, skrien slazda ieksa
un no slazda ara. Pie norunata skaitla slazds aizkrit ciet — dalibnieki
nolaiz rokas. Slazda palikusas pelites ir nokertas un nostajas starp
slazdu veidojosiem dalibniekiem. Rotalu atkartojot, slazdu veido otra
dalibnieku puse.

Zaku lagsana

Laukums sadalits trijas dalas — pa vidu ir kapostu darzs, bet tam
abas pusés ir mezs. Mednieks, stavédams kapostu lauka vidd, sauc:
“Viens, divi, tris — visi zaki laukal” Zaki skrien no meza uz kapostiem.
Mednieks vinus mégina nomedit. Nokertie kldst par suniem un palidz
medniekam. Suni zakus drikst tikai pieturét, lidz atnak mednieks. Lai
atbrivotos no suniem, zaki skaita zaku ltgsanu — skaita no 10 atpakal
[idz 1. Ja lidz tam mednieks nav tiem pieskaries, tie ir brivi un var cilpot
talak. Rotalu atkartojot, par mednieku k|Gst pédéjais palikusais zakis.
Gurki (Stop!/Stat!)

Skoléni nostajas apli apkart centram un skaitas péc kartas. Vadosais
ar bumbu nostajas laukuma vidad. Ving met bumbu gaisa un izsauc
kadu no skaitliem. Izsauktais dalibnieks censas bumbu notvert gaisa,
bet pargjie bég. Ja izdodas bumbu notvert gaisa, vins sauc “Stop!” un
visiem jaapstajas. Izsauktais censas trapit ar bumbu pa kadu dalibnieku,
pirms tam pasakot, cik soli vinam nepieciesami, lai pienaktu tuvak.
Dalibnieks, kuram trapa, k|Ust par vadoso un sanem soda punktu
(burtu “G"). Ja metéjs netrapa, tad soda punktu (burtu “G") sanem vin3
un Vvélreiz met pa dalibnieku. Ja netrapa ari otrreiz, sanem vél vienu
soda punktu — burtu “U” utt. Spéli beidz, kad kads no dalibniekiem
sakraj burtus vardam “gurkis”.

Lénak brauksi, talak tiksi — ar skaitiSanu

Skoléni nostajas rinda aiz linijas, saucéjs nostajas aiz citas linijas
ar muguru pret paréjiem. Saucéjs skaita lidz noteiktam ieprieks
norunatam skaitlim, tad atsak no jauna. Tikmér dalibnieki virzas uz
priekSu. Saucéjs kada bridi péksni pagriezas ar seju pret rotalniekiem.
Kuru pamana kustamies, tam jaatgriezas aiz sakuma linijas. Kurs pirmais
nonak lidz saucéja linijai, klGst par nakamo saucéju. Var parvietoties
dazados veidos, par ko ieprieks vienojas.

Variants:

*Skaitlus var saukt mainiga atruma. Dalibnieki parvietojas tada ritma,
ka skaita saucéjs.

NOBEIGUMA DALA

SkaitiSana apli

Skoléni stav apli, vinu uzdevums — nosaukt naturalo skaitlu rindu péc
kartas, censoties tos nesajaukt un sasniegt maksimali lielaku skaitli.
Rotala jaievéro nosacijums, ka neviens nezina, kur$ dalibnieks saks
skaitit un kurs nosauks nakamo skaitli. Katrs dalibonieks var nosaukt péc
kartas vienu skaitli. Skaitisanu sak no jauna, ja divi dalibnieki vienlaikus
nosauc vienu un to pasu skaitli.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Noteikumi:
Atceréties secibu, kada stav rinda. Negrustities un nesaskrieties.

Noteikumi:

Drikst skriet tikai pa apla arpusi, neattalinoties no apla. leskrienot apli,
bédzéjam uzreiz janostajas tuvaka para prieksa. Neaizskart ar rokam apli
stavosos dalibniekus. VadoSie nedrikst ilgi skraidit — bédzéjam janostajas
kada para prieksa.

Bumbu ripina skolotaja noradita veida: ar vienu, ar otru roku, lenak, atrak,
[klocu, apvadot priekSmetus u. c.

Noteikumi:

Jaskatas uz skolotaju. levérot attadlumu vienam no otra, nesaskrieties.

Noteikumi:

Slazda dalibnieki visi kopa skali skaita idz norunatajam skaitlim. Slazds
aizveras tikai pie norunata skaitla. Skaitisanas laika slazds nedrikst aiztikt
pelites. Rokas janolaiz uzmanigi.

Noteikumi:
Suni nevar zakus nomedrt, tikai apstadinat.
Nokertie zaki nedrikst ar varu izrauties.

Javadogsais netrapa dalibniekam arf otro reizi, péc norunas — var mest treso
reizi vai izvélas jaunu vadoso.

Noteikumi:

Atceréties savu skaitli. Izsaucot skaitli, bumba jamet vertikali gaisa. Péc
komandas “Stop!” neviens nedrikst izkustéties no vietas. Bumbu drikst
mest tikai pa dalibnieku kajam. Vadosais pirms mesanas ar bumbu pa
dalibnieku drikst spert 1-3 (ka pats pasaka) lielus solus. Metiena brid
dalibnieks pa kuru met, drikst izvairities ar kermeni, neizkustinot kajas.

Noteikumi:

Saucéjs sauc visus skaitlus péc kartas. Kad saucéjs pagriezas atpakal,
jasastingst esosaja poza. Kuru pamana izkustamies, tam jaatgriezas aiz
sakuma linijas.

Noteikumi:
Viens un tas pats dalibnieks nedrikst nosaukt divus skaitus
péc kartas. Ja dalibnieki kludas, skaitisanu atsak no jauna.
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Tema: Zivis
Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Haizivs un astonkaji

Vado3ais — haizivs — stav aiz [inijas. Skoléni — zivis — brivi izvietojas
laukuma. Péc signala haizivs ker zivis. Kuru zivi noker, ta parvérsas
par astonkaji — stav kajas plecu platuma un, kustinot rokas, censas
nokert citas garam skrienosas zivis. Zivim jaizvairas gan no haizivs, gan
astonkajiem.

GALVENA DALA

Karasas un lidakas

Laukuma galos norobezo sék|us. Rotalnieki — karGsas — izvietojas viena
laukuma gala aiz linijas — uz sékla. Kérajs — lidaka — nostajas laukuma —
upes — vida. Péc signala karasas peld uz pretéja krasta sékli, bet lidaka
censas nokert péc iespéjas vairak karGsu. Rotalu atkartojot, nokertas
karGsas nostajas laukuma vida un sadodas rokas, veidojot rindu — tiklu.
Lidaka stav aiz tikla un 3 reizes sasit plaukstas: tad kardsas peld uz
pretéjo krastu. Kad tikls k|Tst lielaks, veido murdu - 2 rindas.
Makskere

Bérninostajas apli— viniir zivis. Vadosais — makskernieks — griez makskeri
pa gridu, bet skoléni lec tai pari. Kurs aizkeras, tas ir nomakskeréts un
nosauc kadu zivi. Pari auklinai var I&kt: ar skatu uz vidu; ar labajiem un
kreisajiem saniem pret vidu u. tml.

Varianti:

*Auklinu griez noteiktu aplu skaitu un saskaita, cik zivis nomakskerétas.
Zivis skaita, cik reizu vinas kltdijusas. *Spélé komandas — kura komanda
mazak reizu kladisies un/vai kurs makskernieks nomakskerés vairak
Zivju.

Cik tev gadu, jaras briesmoni?

Skoléni - zivis — nostajas laukuma gala aiz linijas, otra laukuma gala aiz
[inijas nostajas vadosais — jaras briesmonis. Zivis visas kopa jauta: “Cik
tev gadu, jaras briesmoni?” Briesmonis nosauc kadu skaitli (no 1 lidz
20). Zivim jaiet uz prieksu tik solus, cik nosauca briesmonis. Kad zivis
pienakusas pietiekami tuvuy, jaras briesmonis atbild “100!" un ker zivis.
Ja briesmonis kadu zivi noker, ta palidz jaras briesmonim kert paréjas.
Variants:

Jaras briesmonis stav ar muguru pret bérniem.

Astonkajis ar bumbu

Vadosais ar bumbu ir astonkajis. Vin$ censas ar bumbu trapit
skrienosajiem rotalas dalibniekiem. Péc trapijuma vini klast par
astonkaja taustekl|iem, kuri neizkustoties no vietas, censas pieskarties
bégosajiem rotalniekiem. Ja tas izdodas, ari tie klUst par astonkaja
taustekliem. Pédgjais palikusais klGst par jauno vadoso — astonkaji.
Zvejas tikls

Izvélas divus zvejniekus, kuri nostajas laukuma mala un sadodas rokas,
veidojot tiklu. Pargjie — zivis — brivi izvietojas laukuma. Péc signala
zvejnieki ker zivis, ielencot tas — savienojot brivas rokas. Katrs nokertais
dalibnieks pievienojas tiklam, veidojot arvien garaku kédi — tiklu.
Zvejnieki paliek tikla malas. Ja grati nokert, zvejnieki tikai pieskaras
Zivim.

Variants:

Maléjiem — zvejniekiem — rokas ir bumbinas — pludini, ar kuriem tie
pieskaras zivim. Kurai zivij pieskaras, ta ir nokerta un stajas tikla vida.

NOBEIGUMA DALA

Zeme, udens, gaiss (skrienot uz apliem)

Skoléni sadalas divas komandas, katra nostajas sava laukuma mala aiz
[inijas. Abas komandas dalibnieki skaitas péc kartas. Pie viduslinijas,
katrai komandai sava laukuma pusé, mazliet pamisus uzzimé vai noliek
3 aplus (kopa 6), katrai komandai ir aplis — zeme, aplis — Gdens un aplis
— gaiss. Skolotajs pa vienam izsauc kadu skaitli un nosauc dzivnieku,
zivi vai putnu, pieméram, “Tresais, kakis!’, “Piektais, asaris!, “Sestais,
balodis!” Izsauktie skaitli skrien uz apli, kur dzivo nosauktie dzivnieki
(kakis uz zemes apli, asaris uz Gdens apli, balodis uz gaisa apli). Kas
pirmais ieskrien attiecigaja apli, iegust punktu savai komandai.

Peld nepeld
Skoléni nostajas pusapli. Prieksa — vadosais. Vado3ais sauc peldosu

dzivnieku un zivju nosaukumus, katrreiz pacelot roku. Ari dalibniekiem
jace| roka. Ja vadosais nosauc dzivnieku, kas nepeld, dalibniekiem roka
nav jacel. Spélétajs, kurs kladas, nomaina vadoso.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Noteikumi:
Astonkajis paliek taja vieta, kur tika nokerts. Izskrienot arpus iezZiméta
laukuma, zivs skaitas nokerta.

Noteikumi:

Karasam japeld cauri tiklam vai murdam. Tikls vai murds nedrikst traucét
karGsam peldét tam cauri. Lidaka stav apméram 2 metrus aiz tikla vai
murda.

Sakot rotalu, bérni nedaudz atkapjas, kamér skolotajs vai vadosais iegriez
auklu. Ik pa bridim nomaina vados3o. Var veidot divus vai tris ap|us.
Noteikumi:

Izvairoties no makskeres, nedrikst atkapties. Jalec uz abam kajam kopa.
Auklina jagriez ne augstak par potitém.

Noteikumi:

Visas zivis kopa jauta un kopa skali skaita solus. Zivim jasolo noteiktais solu
skaits. Zivim jasolo, lidzinoties viena rinda. Briesmonis drikst kert, bet zivis
drikst apgriezties un bégt tikai péc varda: “Simts!” Briesmonis drikst kert
zivis lidz vinu Iinijai. Briesmonis var kert zivis, pieméram, pie skaitla 8 - tik,
cik gadu 2. klases bérniem. Var blt dazadi parvietosanas veidi.

Noteikumi:
Bumbu mest tikai pa kajam. Spélé ar miksto bumbu.

Noteikumi:

levérot noradrta laukuma robezas. Zivis ker tikai maléjie dalibnieki, sadodot
brivas rokas. Zivis drikst izskriet no tikla, kamér nav sadotas zvejnieku
brivas rokas. Zivis nedrikst ar spéku rauties lauka no tikla. Zvejnieki un tiklu
veidojosie dalibnieki nedrikst atlaist rokas, jo tad tikls ir saplisis un zivis
neskaitas nokertas. Nokertas zivis nostajas starp zvejniekiem.

Noteikumi:

Katram dalibniekam jaatceras savs numurs. Dalibniekiem ar vienadiem
numuriem abas komandas jastav vienam pret otru. Nedrikst parkapt
starta liniju, pirms nav nosaukts attiecigais skaitlis un vards. Izsauktajiem
dalibniekiem jaskrien uz savas komandas attiecigo apli. Janosauc visi
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Téma: Meteni. KinieSu Jaunais gads

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Kinas sunisi

Izvélas kéraju — suntti, paréjie skoléni ir bédzéji. Lai izvairitos no sunisa,
sunitim tuvojoties, japietupstas un japace| prieksa saliektas rokas ka
kepinas. Ja sunitis kadu noker, mainas lomam.

GALVENA DALA

Vilcini

Skoléni sadalas kolonnas pa 4-5 dalibniekiem, katras kolonnas pirmais
dalibnieks apgriezas par 360 gradiem, péc tam vinu aiz viduk|a apker
otrais dalibnieks, un vini abi kopa pagriezas par 360 gradiem, tad
pievienojas tresais utt, idz ir pagriezusies visa kolonna. Atkartojot sak
griezties kolonnas beidzamais dalibnieks.

Bumba vidéjam

Katra komanda izveido apli un izvélas vadoso, kas nostajas apla vida.
Péc signala vadosie piespélé bumbu saviem apla dalibniekiem. Tie
bumbu satver un piespélé atpakal vadosajam. Kad vadosais sanem
bumbu, vin$ pacel to augsa. Punktu ieglst komanda, kura atrak un
precizak veic uzdevumu. Piespéles var izpildit divus vai vairak aplus péc
kartas. Péc katra posma nomaina vadoso.

KinieSu sunisi

Kuram dalibniekam sunitis pieskaras, tas k|ast par nakamo suniti. Bet
vinam ar vienu roku jaturas pie tas vietas, kur sunitis piesitis, tikai ar otru
roku var pieskarties citam rotalniekam.

Variants:

Kuram dalibniekam sunitis pieskaras, tam ar vienu roku jaturas pie tas
vietas, kur sunitis piesitis un jaturpina bégt. Ja piesit otru reizi, tad ar
otru roku jatur nakama vieta. Ja pieskaras treso reizi, janomaina pirma
trapijuma vieta. Péc laicina suniti vai sunisus nomaina.

MilZza manta (ar sléposanu, Iéksanu, griesanos)

Viens no skoléniem ir milzis, kur$ nostajas aiz linijas, ar muguru pret
paréjiem. Milzim pie kajam atrodas bagatibas, kuras vins sarga.
Bérni censas piek|dt un panemt kadu mantu. Milzis jebkura bridi var
pagriezties pret bérniem. Ja vins mana kadu kustamies, tad sGta to
atpakal aiz nijas. Skoléns, kuram pirmajam izdodas nonakt pie milza
mantas un to pacelt, klast par ndkamo milzi. Skoléni parvietojas,
imitéjot sléposanu (uz kartona vai papira lapam vai c.) individuali;
kolonnas pa divi (tris), turoties pie priek$éja dalibnieka vidukla; rindas
pa divi, sadodoties rokas. Atkartojot rotalu, parvietojas ka kekatnieki —
augstu lecot vai griezoties.

Virpulis (Grieztavas)

Skoléni nostajas vairakos nelielos aplos pa 4-5 dalibniekiem katra un
sadodas rokas. Par keramo iece| vienu no apla dalibniekiem. Kérajs
atrodas apla arpusé keramajam pretéja pusé. Aplis sak griezties viena
vai otra virziena, keérajs skrien taja pasa virziena un mégina panakt
keramo. Nokerts ir tad, kad pieskaras pie muguras vai pleca. Ker tik ilgi,
kamér noker vai lidz skolotaja komandai beigt rotalu. Rotalu atkartojot,
maina vadosos un griezas pretéja virziena.

Varianti:

*Rokas uzliek cits citam uz pleciem. *Dalibnieki sadodas elkonos.
*Turéties cits citam pie elkoniem. *Parvietoties ar dazadiem soliem.

NOBEIGUMA DALA

Bumbu karuselis

Skoléni sadalas pa tris vai Cetri viena vingrosanas apli un tur to ar vienu
roku. Blakus aplim novietots trauks ar bumbinam un noteikta attaluma
otra pusé grozs vai kaste, kura mest bumbinas. Péc skolotaja signala
tris vai Cetru cilvéku grupas griezas apli, katrs pieliecas un panem vienu
bumbinu no trauka un griesanas laika iemet bumbinu groza. Kad vienai
grupai trauka vairs nav bumbinu, ta sauc: “Stop!” Katra grupa saskaita
groza iemestas bumbinas un salasa garam aizmestas bumbinas Rotalu
atkarto, griezoties uz otru pusi.

Noker troksnotajus!

Skoléni izveido darzinu (aplis ar sadotam rokam), darzina vidad ir tris
Cetri dalibnieki, kuri izvairas un bég, un viens kérajs, kuram aizsietas
acis.Vina uzdevums — nokert kadu no bédzéjiem. Bédz&ji ik pa britinam
skandina zvaninu, klabina tarkski, sit vienu kluciti pret otru u. c. Kad
kérajs noker kadu no bédzéjiem, izvélas citus vadosos.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Noteikumi:
Nedrikst tupét ilgak par 5 sekundém. Sunitis nedrikst stavét pie bédzéja,
kurs pietupies ar saliektam kepinam.

Kolonnas nostajas viena no otras vairaku metru attaluma.

Noteikumi:

Katrs nakamais dalibnieks pievienojas, kad iepriekséjais ir apgriezies pilnu
apli un apstajies.

Bumbu noteikta veida piespélé skolotajs. Atkartojot rotalu, var mainit un
dazadot bumbas. Péc katra posma maina piespé|u virzienus.

Noteikumi:

levérot ieziméta apla lielumu.

Ir viens vai vairaki sunisi. Sunisi mégina pieskarties tadai vietai, kur neérti
turét roku, pieméram, celim, potitei, elkonim, mugurai.

Noteikumi:

Neatsist uzreiz iepriek$&jam sunitim. Pieskarties viegli. levérot laukuma
robezas.

Mantas var salikt visas milza majas platuma. Milzis var $|lcot parvietoties
gar savam bagatibam.

Noteikumi:

Milzis nedrikst visu laiku skatities atpakal, tikai atskatities. Kad milzis
atskatas, jasastingst. Drikst pacelt tikai vienu milza mantu. Sléposanu
grupa izpildit viena tempa, pieméroties cits citam. Ja slépojot grupa, milzis
kadu dalibnieku pieker, aiz sakuma linijas atgriezas visa grupa.

Veidojamo aplu skaits atkarigs no skolénu skaita. lesak skriet Iénam,
saskanojot tempu; skréjienu beidz, parejot atpakal solos.

Noteikumi:

Vadosais — kérajs — nostajas apla arpusé ar seju pret keramo. Dalibnieki
nedrikst atlaist vala rokas. Ne aplis, ne kérajs nedrikst mainit virzienu. Kérajs
nedrikst aiztikt paréjos apla dalibniekus.

Dalibnieku skaits viena vingrosanas apliir atkarigs no apla lieluma. Traukiem
jabat péc iespéjas piemérotiem: bumbinu nemsanai un mesanai. Visam
grupam vienads bumbinu skaits.

Noteikumi:

Darbibas izpilda secigi visi péc kartas. Griezties vienmérigi viena virziena.

Vadoso skaits atkarigs no skolénu skaita.
Noteikumi:

Spélét tikai apla iekSpusé. Kéerajam jabut godigam un nedrikst
skatities, bet uzmanigi jaklausas. Neaizskart kéraju.
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Téma: Meteni. KinieSu Jaunais gads

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Draugs, palidzi!

lzvélas vadoso — kéraju, paréjie skoléni ir bedzéji. Kérajs pace| roku un
saka: “Es kérajs!” Péc Siem vardiem vins ker rotalniekus. Glabjoties no
kéraja, dalibnieks, kuru talit var nokert, sauc: “Draugs, palidzi!”Tad vins
ar kadu citu dalibnieku sadodas rokas, pagriezoties ar seju viens pret
otru. Sada stavokli kerajs nedrikst viniem pieskarties. Ja kadu noker, tas
pace| roku un skali saka “Es kérajs!" un turpina kert. Ja daudz dalibnieku,
rotala var bat vairaki kéraji.

GALVENA DALA

lenemt brivo vietu!

Skoléni nostajas apli ar muguram pret centru. Vadosais skrien aplim
apkart un, apstajies kadam dalibniekam prieksa, sasit plaukstas
un turpina skriet taja pasa virziena. Dalibnieks, kuram vadosais
plaukskinaja, skrien pretéja virziena. Abi censas ienemt brivo vietu. Bez
vietas palikusais k|Ust par vadoso.

Bumbas padosana rindas (ar piesiSanu pie zemes

Skoléni nostajas vairakas rindas, ar skatu viena virziena, apmeéram
metra attaluma viens no otra. Katras rindas pirmajam dalibniekam
rokas ir bumba. Péc skolotaja signala pirmais dalibnieks piesit bumbu
pie zemes un padod bumbu nakamajam. Tapat dara nakamais. Kad
bumba nonak pie beidzama dalibnieka, tas to piesit pie zemes un
padod atpakal. Pirmais dalibnieks sanem bumbu, piesit pie zemes un
pace| virs galvas. Bumbu var padot vairakas reizes péc kartas.

Atrais pasts

Skoléni nostajas vairakos aplos un atri padod pa apli bumbu. Kur$
kladas (nokrit bumba), tas pariet uz citu apli. Atkartojot rotalu, palielina
attalumu starp dalibniekiem un bumbu blakus stavosajam piespélé,
atkartojot — piespélé ar atsitienu pret zemi.

Pasazieri un biletes (apli)

Skoléni nostajas divos koncentriskos aplos (viens aplis otra) ta, lai
veidotos pari. Tie, kas stav iek$gja apli, ir pasaZieri, bet aréja apli —
biletes. Katram pasazierim jaiegaumeé sava bilete. lekséja apla vida
atrodas vadosais — kontrolieris. Péc vadosa signala “Braucam!” biletes
solo viena vai otra virziena, bet pasazieri — pretéja virziena. Péc vadosa
vardiem “Kontrolieris!” pasazieriem atri jaatrod sava bilete, arf vadosais
nostajas pie kadas biletes. Kuram pasazierim pietrakst biletes, tas k|Tst
pa kontrolieri.

Noker un atpazisti!

Skoléni, sadodoties rokas, veido divus tris aplus. Katra apla vidd ir
vadosais, kuram aizsietas acis. Vadosais censas pieskarties kadam
no apll stavosajiem, bet apli stavosie, neatlaiZzot rokas, parvietojas,
izvairoties no vadosa. Kam vadosais pieskaras, to vins censas atpazit
aptaustot. Ja uzmin, mainas lomam, ja neuzmin, izvélas citu vadoso.

NOBEIGUMA DALA

Nozudusais gredzentins

Skoléni nostajas apli un satver ar rokam auklu, uz kuras uzvérts
gredzens. Apla vida — vadosais. Dalibnieki, bidot gredzenu pa auklu,
nodod to cits citam, bet t3, lai to neievérotu vadosais. Vina uzdevums
— notvert gredzenu. Ja vinam liekas, ka gredzens ir pie kada dalibnieka,
vin$ drikst vinam prast, lai nonem rokas no auklas. Pie kura atrod
gredzenu, tas k|Ust par vadoso.

Pasts

Skoléni veido apli un apsézas. Katram bérnam rokas kads priekSmets.
Péc skolotaja komandas “Sttam pastu!” vini noliek $o priekSmetu
prieksa blakus esosajam dalibniekam. Pasts piegadats, kad sanemts
savs sUtijums. Péc tam sUta pastu uz otru pusi.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Noteikumi:

Doties paliga draugiem. Izvairoties no tuvojosa kéraja, dalibnieks sauc:
“Draugs, palidzi!” Kérajs nedrikst pieiet abiem stavosajiem tuvak par 1
metru un gaidit. Daltbnieki, kuri sakérusies rokas, nedrikst stavét ilgak par 5
sekundém (pasi skaita laiku).

Var sadoties rokas pa tris.

Noteikumi:
Skrienosajiem dalibniekiem mainities pa labo pusi.

Noteikumi:

Bumba japadod tikai blakus stavosajam.

Ja bumba nokrit, ta japace] un no tas pasas vietas jaturpina bumbas
padosana.

Var bt viens liels aplis. Tie, kas kladas, veido otru apli
Noteikumi:

Bumbu padot (vai piespélét) tiesi rokas.

Katru reizi péc kladisanas mainit apli.

Atkartojot rotalu, maina apla virzienu vai arl pasazieri un biletes mainas
lomam.

Noteikumi:

Paros stajas tikai péc konduktora signala: “Kontrolieris!”

Katram pasazierim janostajas aiz savas biletes.

Drikst aptaustit kdadu no kermena dalam, par ko skolotajs un skoléni
vienojas: rokas, muguru vai kurpes u. c.

Noteikumi:

Apla dalibnieki nedrikst atlaist rokas. Drikst mainit apla virzienu.

Auklas gali sasieti kopa. Ja vadosais ilgi nevar uzminét, vina vieta iet cits
minétajs.

Noteikumi:

Vadosais uzmanigi seko katrai dalibnieku kustibai. Gredzens visu laiku
japadod uz prieksu.

Gredzenu var padot gan uz vienu, gan otru pusi.

Noteikumi:
Pastu sta visiem péc kartas, nevienu neizlaizot.
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Tema: Dzimtas valodas diena

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Pelu slazds

Apméram tresa dala dalibnieku izveido apli — pelu slazdu — un sadodas
rokas, paréjie dalibnieki — peles — atrodas arpus apla. Pelu slazda
dalibniekiiet pa apli gan pa labi, gan pa kreisi, ritma skaitidami pantinu.
Peles pa arpusi tecinus parvietojas lidzi slazdam. Beigusi runat sakamo,
dalibnieki pacel augsa sadotas rokas. Peles ieskrien slazda un pa otru
pusi izskrien lauka. Péc skolotaja komandas “Ciet!” apli stavosie skoléni
pietupstas un nolaiz rokas — slazds aizkrit ciet. Peles, kas palikusas
slazda iekSpusé, ir nokertas un pievienojas slazdam. Slazda dalibnieki
no jauna skaita pantinu. Kad lielaka dala pelu nokerta, skoléni mainas
lomam.

Burtinu veidosana

Skoléni péc skolotaja noradijuma veido burtinus ar saviem kermeniem,
darbojoties gan pa vienam, gan grupas.

Dumpis

Skoléni nostajas rinda(-s), ievérojot noteiktu attalumu cits no cita.
Skolotajs vai vadosais stav preti un dod komandas, bet tas tiek
izpilditas pretéja nozimé, jo skoléni dumpojas. Izpilda solus un lécienus
uz prieksu, atpakal, pa labi, pa kreisi; roku un galvas kustibas.

GALVENA DALA

Kerenes ar bumbinam un tituliem

Visi skoléni ir kéraji, katram rokas ir maza bumbina. Kéraji met ar
bumbinam pa citiem spélétajiem, censoties trapit pa kajam. Katrs
skaita savus trapijumus. Par katru trapfjumu sanem burtus no izdomata
titula nosaukuma, pieméram, “Boss” (par vienu trapijumu - “B’, par otru
—"0"utt.). Kurs iegs titulu?

Azitis

Skoléni nostajas apli, katrs dalibnieks izvélas kada darzena vai augla
nosaukumu, pieméram: “biete’, “kaposts’, “burkans” u. c. Vienam
dalibniekam ir bumba, vins to piespélé jebkuram cita dalibniekam,
pasakot savu nosaukumu, pieméram, ‘biete”. Dalibnieks, kuram
piespélé bumbu, to satver un nekavéjoties piespélé kadam citam,
sakot savu vardu, pieméram, “kaposts” utt. Skolotajs ik pa bridim
iesaucas: “Azitis saknu darza!" Tikko tas ir pateikts, visiem dalibniekiem
jaapgriezas par 180 gradiem.

Lamatinas

Divi skoléni sadodas augsa paceltas rokas, veidojot lamatinas. Paréjie
skoléni sadodas rokas paros. Lamatinas veidojosais paris skaita
pantinu, bet paréjie pari pa to laiku skrien cauri lamatinam. Kad atskan
vards “Ciet!’, lamatinas aizkrit — bérni nolaiz rokas. Lamatinas iekjuvusie
ir nokerti. Katrs nokertais paris veido jaunas lamatinas. Spélé tik ilgi,
kameér palicis viens skréjéju paris, kurs iesak rotalu no jauna.

Kritosa bumba (ar burtiniem)

Skoléni nostajas plasa apli un skaita alfabétu vai izvélas burtu. Izvélas
vadoso, kurs ar bumbu nostajas laukuma vidd. Vadosais met bumbu
gaisa un izsauc kadu no burtiem. Izsauktajam dalibniekam jaskrien
uz apla vidu un jacensas notvert bumbu, pirms ta nokritusi zemé. Ja
tas izdodas, vins iet atpakal sava vieta. Bumbu vélreiz met iepriekséjais
vadosais. Bet, ja izsauktais burtins bumbu nenoker, vins to pace| un iet
vadosa vieta.

NOBEIGUMA DALA

Kuga ladésana

Skoléni apli padod cits citam bumbinu (vai smilSu maisinu) un sauc
vardus, kas sakas, pieméram, ar burtu “O": “Es ladéju kugi pilnu ar olam
(ogam, olivam, ozolzilem utt.)” Kad vardu krajums ir izsicis jeb kugis ir
pilns, izvélas nakamo burtu.

Varianti:

*Ladé kugi ar vardiem, kas saistas ar konkrétu tematu, pieméram,
sporta veidiem, sportistiem, pilsétam, ziediem, édamam lietam,
dzivniekiem u. c.

Klusais telefons

Skoléni nostajas pusapli, veidojot telefona vadu. Telefonists nostajas
rindas sakuma un klusam iecukst pirmajam dalibniekam ausi kadu
vardu vai teikumu. Nakamajam sis vards klusam jasaka talak savam
blakus stavétdjam utt. Tad telefonists prasa rindas beidzamajam
dalibniekam, kadu vardu vins ir dzirdéjis? Ja vards nav pareizs, jauta
dalibniekiem atpakalejosa seciba, lidz atrod k|adu. Kurs beidzamais
vardu pareizi dzirdéjis, k|Ust par jauno telefonistu.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Vardi:

Kamums peles apnikusas! Visu tas ir apgrauzusas, Sargieties, jas palaidnes,
Driz jums [oti slikti ies: Pelu slazdu izliksim, Itin visas nokersim!

Skolotajs skaita pantinu kopa ar dalibniekiem Ari peles, iedamas pa apla
arpusi, var skaitit pantinu.

Noteikumi:

Pelém uzmanities no saskriesanas apli. Slazdam rokas janolaiz loti uzmanigi.

Laut bérniem radosi izpausties.

Rotalu iesak skolotajs. Jadod komandas, kuras iespéjams izpildit pretéji.
Noteikumi:
Bt uzmanigiem, lai nesaskrietos.

Ja viegli savac titulu “boss’, var tam prieksa pievienot “super” (‘superboss”).
Skoléni pasi izdoma titulus.

Noteikumi:

Bumbinas drikst mest tikai pa kajam. Parvietoties uzmanigi, skatities zem
kajam. levérot laukuma robezas.

Atkartojot rotalu, izdoma sev citus nosaukumus.

Noteikumi:

Bumbu piespélét tiesi rokas. Bumbu piespélét nekavéjoties, vienlaikus
pasakot savu nosaukumu.

Vardi:

Paskat, kadas lamatinas! Tacu viltigas ir vinas — Visi brivi nak un iet, Tikai
diviem varti ciet!

Skolotajs skaita pantinu kopa ar lamatinas veidojosiem dalibniekiem.
Noteikumi:

Visi lamatinu dalibnieki skaita pantinu. Lamatinam rokas janolaiz |oti
uzmanigi. Ja lamatinas iek|ast viens no para, skaitas nokerti abi.

Skolotajs palidz saukt alfabétu vai izvéléties burtinu, tos neatkartojot. Var
spélét, izsaucot vardus vai dzivu radibu un lietu nosaukumus.
Noteikumi:

Dalibniekiem jaatceras savs burtins. Izsaucot burtu, bumba jamet vertikali
gaisa. Vado$ajam péc bumbas uzmesanas jaatkapjas uz savu vietu.

leteicams mainit izvéléto burtu, kad divi vai tris dalibnieki péc kartas vairs
nevar izdomat priekSmetu.

Noteikumi:

Saukt vardus, kas sakas ar konkrétu burtu, par kuru sakuma visi vienojas.
Nedrikst atkartoties un vilcinaties.

Noteikumi:
Vardi jasaka atri un klusi, lai nedzird paréjie. Vardus nedrikst speciali
izmainit. Telefonists jebkura bridi ar “Stop!” var parbaudit skanas
nodosanas kvalitati.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

Tema: Karogi (Lietuvas, Igaunijas neatkaribas diena). Krasas

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Visi pie saviem karodziniem!

Skoléni sadalas vairakas grupas, izveido apli, un vadosie ar atskirigas
krasas karodzinu vai priekSmetu nostajas apla vidd. Dalibnieki,
sadevusies rokas, solo pa apli ap savu vadoso. Péc pirma signala visi,
iznemot vadoso, izklist pa laukumu un izpilda noraditas kustibas
vai vingrinajumus. Péc otra signala — nostajas, pagriezas pret sienu
un aizver acis. Vadosie pa to laiku maina savas vietas. Péc skolotaja
vardiem “Visi pie saviem karodziniem!” dalibnieki atver acis, skrien pie
sava karodzina, izveido apli un sadodas rokas.

Variants:

Vadosie samainas karodziniem (priekSmetiem).

GALVENA DALA

Izrauj lenti!

Skoléni sadalas divas komandas un nostajas rindas viena otrai pret
katra sava laukuma gala aiz linijas. Katra komanda piestiprina aizmuguré
savas krasas lentes. Péc skolotaja signala abas komandas vienlaikus
solo uz prieksu viena otrai preti. Kad komandas atrodas apméram 7
metru attaluma viena no otras, skolotdjs nosauc vienu no vinam,
pieméram, “Sarkanie!’, un dalibnieki ar sarkanajam lentam skrien pakal
otrai komandai un censas izraut vinu lentes. Saskaita izrautas lentes.

Bumbinbols (Daudzbumbis) (Apraksts 5. stunda).
Caklas vaveres (3kirosana)

Kvadratveida laukuma vida ar auklu norobezota laukuma izbértas
krasainas bumbinas un/vai citi mazi krasaini priekSmeti. Vaveres
sadalas 3-4 komandas. Katrai komandai pie gala linijas novietoti tris
vai Cetri vingrosanas apli — ligzdas. Péc skolotaja signala vaveres skrien
laukuma péc bumbinam un citiem priekSmetiem un pa vienam nes
tos uz savam ligzdam. Bumbinas un prieksmeti jaskiro péc krasam,
pieméram: uz vienu apli nes sarkanos un oranzos priekSmetus; uz otru
apli — zilus, zalus; uz treso apli — branus, melnus; uz ceturto — baltus un
dzeltenus priekSmetus. Rotala norisinas konkrétu laiku (30-45 sek.) vai
art lidz bridim, kad visi priekSmeti atrodas ligzdas. Vaveres saskaita, cik
priekSmetu ir katra vinu ligzda, cik to ir kopa.

Tresais lieks pastaiga:

Izveido plasu apli, sadalas pa divi, pagriezas pa labi (vai pa kreisi), rokas
sadotas elkonos, un paros pastaigajas pa apli. Divi vadosie — kérajs un
bédzéjs — nostajas arpus apla. Lai glabtos, bédzéjs pieskrien pie kada
no pariem un sanem zem elkona malé&ja dalibnieka roku. lekséjais
dalibnieks k|Tst par bédzéju. Ja kérajs pieskaras bédz&jam, abi mainas
lomam.

Sarkana un zila bumba

Skoléni izveido apli vai vairakus aplus un skaitas uz sarkano — zilo.
Katra apla vidl — vadosais ar divam krasainam bumbinam, pieméram,
sarkanu un zilu. VadoSais piespélé skoléniem bumbinas. un vini
piespélé tas atpakal. Sarkanas komandas dalibnieki tver tikai sarkano
bumbinu, zilas komandas dalibnieki - tikai zilo. Vadosais var piespélét
abas bumbinas vienlaikus.

NOBEIGUMA DALA

Luksofors 2

Skoléni nostajas aiz Inijas, vadosais — luksofors — aiz citas linijas ar
muguru pret dalibniekiem. Luksofors skaita: “1, 2, 3, sarkans, dzeltens,
zals!" Spélétaju mérkis: aiziet lidz luksofora linijai. Kad vadosais pateicis
"Zals!", vin$ atri pagriezas pret dalibniekiem. Dalibnieku, kurs nav
paspéjis sastingt, luksofors stta atpakal pie starta linijas. Spélétajs, kurs
pirmais sasniedz luksofora liniju, klast par nakamo luksoforu.

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Ja iesp&jams, izmantot Lietuvas, lgaunijas, Latvijas karodzinus vai
priek$metus atbilstosas krasas. Rotalu atkartojot, izvélas citus vadosos.
Noteikumi:

Acis drikst atvért tikai péc vardiem: “Visi pie saviem karodziniem!”Vadosie
karodzinu vai citu priekSmetu tur augstu paceltu roka. Vadosajiem jamaina
vieta.

Katrai komandai ir citas krasas lentes un atbilstoss komandas nosaukums.
Abam komandam jaker un jabég vienads reizu skaits. Nosaukta komanda
ir kéraji. Dallbnieki parvietojas dazados veidos.

Noteikumi:

Rindai japarvietojas vienada tempa. Nedrikst apstaties pirms signala. Bégt
un kert drikst tikai péc signala. Drikst kert tikai lidz linijai. Nedrikst pieturét
lenti ar roku.

Komandu izvietojums, priekSmetu izvéle, skirosana pa krasam var bt péc
skolotaja ieskatiem un iespéjam.

Noteikumi:

PriekSmetus drikst nemt un nest uz ligzdu pa vienam. Nemt sev péc
iespéjas tuvako priekSmetu. Negristities un méginat nesaskrieties.
Prieksmetus drikst tikai nest (mest, ripinat, piespélét — nedrikst). Nedrikst
nem priekSmetus no citu vaveru ligzdam un atnemt tos citu komandu
vaverém.

Noteikumi:

Drikst skriet tikai pa apla arpusi, Skrienot apkart aplim, neaizskart ar rokam
pastaiga esosos dalibniekus. Vadosie nedrikst ilgi skraidit — bédz&jam
janostajas kada para mala, sanemot maléjo aiz rokas.

Ja zénu un meitenu skaits ir vienads, nostajas pamisus — zéns, meitene.
Meitenes ker sarkano, zéni — zilo bumbinu. Var bat citu krasu bumbinas.
Péc noteikta laika maina vadoso — par vadoso k|ust tas, kurs nav k|Gdijies
vai kladijies vismazak.

Luksofors var mainit tempu, kada vins izruna vardus, pieméram, skaitjus
nosauc léni, bet krasas — zibenigi. Parvietojas dazados veidos, par ko
ieprieks vienojas.

Noteikumi:

Luksofors nedrikst griezties atpakal, pirms nav pateicis
pilnu frazi. Kad saucéjs pagriezas atpakal, jasastingst
esosaja poza.
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Tema: SievieSu diena. Pavasaris

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Reiz bij’ man vecmamina

Skoléni ritmiski solo pa apli, rokas uz gurniem, un skolotaja vadiba
dzied dziesmu un izpilda vingringjumus. Katra pantina skolotajs sauc
kadu kermena dalu, pieméram, “tai galva, rokas, pleci, gurni, kajas gaja
ta"un demonstré atbilstosas kustibas vai vingrinajumus. Piedziedajuma
laika visi atkarto kustibas un vingrindjumus reizé ar skolotaju. Pédéja
pantina dzied: “Ta visa gaja tal"— un izpilda visas kustibas reizé.

Kuru puku vairak?
Skoléni sadalas divas komandas, pieméram, tulpes un narcises, katrai

komandai ir atbilstosas krasas — sarkani un dzelteni konusi - ziedi. Abu
krasu ziedus izvieto pa visu spéles laukumu. Péc signala abas komandas
iziet laukuma un censas apgazt pretinieku konusus un pacelt savéjos.
Spélé noteiktu laiku. Kuras krasas konusu — puku — bas vairak?

GALVENA DALA

Skérslu josla pavasaris

Izveido skérs|u joslu ar raposanu pa slipu solu, rapsanos pa vingrosanas
sienu, SUposanos (kariena uz vingrosanas sienas), skréjienu ar olu
(bumbinu) nesanu lidojosa skivitl, olu (bumbinu) ripinasanu pa slipu
virsmu, bumbinu vadisanu ar ndju, bumbinu mesanu mérki u. tml.
Karstais kartupelis

Skoléni nostajas apli un, mazikai skanot, atri padod cits citam bumbu
— kartupeli. Vinu uzdevums — censties, lai muzikai apklustot, rokas
nepaliktu karstais kartupelis. Kad muazika apklust, daltonieks, kura rokas
ir karstais kartupelis, séZas apla vida. Kad apla vidd nostajas nakamais
vai nakamie dalibnieki, pirmie atkal stajas aplT.

Adata, diegs un mezgls

Tris no dalibniekiem ir vadosie: adata, diegs un mezgls. Paréjie dalibnieki
sadodas rokas un veido apli. Péc skolotaja signala adata, diegs un
mezgls skrien ltklo¢iem zem dalibnieku rokam. Mezgls censas panakt
diegu, diegs — adatu. Ja kadam no viniem izdodas prieksa skrienoso
panakt un tam pieskarties, vini liek sava vieta citus dalibniekus.
Mirkskinasana

Skoléni sadalas paros. Viens no para apsézas uz gridas (vai pietupstas),
otrs stav vinam aiz muguras, rokas turot uz muguras. Viens skoléns
ir vadoSais — bez para. Vados$a uzdevums ir, mirkskinot ar acim, péc
iespéjas atrak atvilinat sev prieksa kadu citur sédoso rotalnieku.
Visi uzmana vilinataju: sédosie, lai varétu skriet pie vina, stavosie, lai
noturétu sédosos. Ja stavetdji jat, ka sédosie bégs, vini uzliek rokas
viniem uz pleciem. Ja kadam sédosajam dalibniekam izdodas parskriet
pie vadosa, palikusais viens stavétajs k|ast par nakamo vadoso.

NOBEIGUMA DALA

Nozudusais gredzens

Skoléni nostajas apli un satver ar rokam auklu, uz kuras uzvérts
gredzens. Apla vida — vadosais. Dalibnieki, bidot gredzenu pa auklu,
nodod to cits citam, bet t3, lai to neievérotu vadosais. Vina uzdevums
— notvert gredzenu. Ja vinam liekas, ka gredzens ir pie kada dalibnieka,
vins drikst vinam prasit, lai nonem rokas no auklas. Pie kura atrod
gredzenu, tas k|Gst par vadoso.

Gredzentin, paradies!

Skoléni nostajas cieSa apli un tur rokas prieksa, saspiedusi kopa
plaukstas. Vadosais iet pa apla iekSpusi, skaita pantinu un imité, ka liek
katram dalibniekam plaukstas gredzentinu, tad iziet no apla un saka:
“Gredzentin, gredzentin, iznac, paradies!” Kuram gredzentins ir ielikts,
mégina izskriet apla vida, bet blakus stavosie — vinu aizkavét.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Vardi:

Reiz bij’ man vecmamina, Ta |oti jautra bija. Kad vina gdja dejot, Tai kajas
gadja ta! Ai, kajas, kajas, kajas, Tai kdjas gdja (vai leca) ta — 2x

Var pievienot vél citas kermena dalas: pirkstus, elkonus, celgalus u. c.
Kustibas var izdomat skoléni: skolotajs norada, kuram skolénam kadai
kermena dalai jaizdoma vingrinajums.

Noteikumi:

Skoléniem kopa ar skolotaju jaizpilda kustibas un vingrinajumi un jadzied
dziesma.

Noteikumi:
Konusus drikst gazt tikai ar rokam.
Konusus nedrikst sargat. Negrastities un netraucét pretiniekiem.

Katrs skolotajs improvizé un veido tematisko $kérs|u joslu péc savas izvéles
un sava seciba atbilstosi iespéjam un izdomai. Viena skérslu josla vélami
pieci [idz septini skérsli.

Pirms rotalas vienojas, vai drikst mainit bumbas padosanas virzienu. Var
bt vairaki dazada lieluma kartupeli. Var spélét bez muzikas: skolotajs ik pa
bridim dod norunatu signalu.

Noteikumi:

Bumbu padod visiem péc kartas, nevienu neizlaizot. Ja kartupelis, mazikai
apklustot, nokrit zemé, apla vida iet tas, kurs to turéja beidzamais.

Noteikumi:
Diegs un mezgls drikst skriet tikai pa to pasu celu, pa kuru skréja adata.
Dalibnieki apli ce| rokas (un nolaiz), lai palaistu skrienosos.

Péc noteikta laika apmaina paru pirmos dalibniekus ar otrajiem.
Noteikumi:

Sédosajiem dallbniekiem uzmanigi javéro vadoSais un jaatsaucas uz
mirkskinasanu. Drikst skriet tikai péc acu kontakta ar vadoso. Stavosie
aizkavé sédosos, neizkustoties no vietas. Stavosie nedrikst visu laiku turét
sédosos. Sédosie nedrikst izrauties.

Auklas gali sasieti kopa. Ja vadosais ilgi nevar uzminét, vina vieta iet cits
minétajs.

Noteikumi:

Vadosais uzmanigi seko katrai dalibnieku kustibai. Gredzens visu laiku
japadod uz prieksu. Gredzenu var padot gan uz vienu, gan otru pusi.

Vardi:
Es pa apli soloju, Katram lieku gredzenu. Plaukstas stingri saspiediet,
Gredzentinu verojiet!

Noteikumi:

Domajamo gredzentina Tpasnieku var turét péc vadosa
vardiem: “Gredzentin, iznac, paradies!”
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Tema: Udens diena

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Jara vilnojas (ar inventaru)

|zvélas rotalas vadoso — véju, paréjie dalibnieki izklist par laukumu —
jaru. Katram dalibniekam, iznemot véju, nosaka vina vietu — apli vai
krustinu — salu. V&js skrien liklo¢iem starp salam un ar vardiem Jara
vilnojas pa vienam izsauc dalibniekus, kuri kolonna seko v&jam un
atdarina vina kustibas. V&js parmainus skrien, solo, lec, izpilda vienkarsus
vingrinajumus ar inventaru. Kad visi vai dala dalibnieku izsaukti, véjs
péksni sauc: “Jara miera!l” Dalibnieki, art vadosais, censas ienemt vietu
kada no salam. Dalibnieks, kurs paliek bez vietas, klGst par véju.

GALVENA DALA

Strautini

Skoléni sadalas paros un nostajas viens paris aiz otra, pariniekiem
iekséjas rokas sadotas un paceltas. Visi solo (I&ni skrien, izpilda deju
solus) apkart zalei. Vadosais no priekSpuses skrien zem paceltajam
rokam, panem sev lidzi kadu no dalibniekiem un kopa turpina
skréjienu, Idz sasniedz kolonnas beigas. Tur vini pace| rokas un
pievienojas gajienam. Bez para palikusais dalibnieks skrien uz gajiena
sakumu, lien zem rokam un izvélas sev pari.

Krokodils upé

Laukuma vidd novelk 2 paralélas linijas 5-6 solu attaluma vienu no
otras — ta ir upe. Viens skoléns ir vadosais — krokodils. Krokodils gu| upé.
Bérni dzivo abas upes malas. Vini klusam censas skérsot upi, tomér
krokodils pamostas un sak kert bérnus.

Makskere

Skoléni nostajas apli — vini ir zivis. Zivis izdoma, kados Gdenos vinas
dzivo. Vadosais — makskernieks — griez makskeri pa gridu, bet zivis lec
tai pari. Kurs aizkeras, ir nomakskeréts, pussoliti atkapjas un turpina lekt.
Varianti:

*Auklinu griez noteiktu aplu skaitu un saskaita, cik zivis nomakskerétas.
Zivis skaita, cik reizu vinas kladijusas. *Nomakskeréta zivs mainas ar
makskernieku.

Strautinu sasaldésana

Skoléni sadalas kolonnds pa 4-5 dalibniekiem katra. Strautini
parvietojas pa laukumu. Kérajs — sals — mégina pieskarties jebkura
strautina prieksa stavosajam: tad strautins ir sasaldéts. Tam jaapstajas,
vadosais aiziet kolonnas beigas, un strautins atkal var parvietoties.
Variants:

Strautinam péc sasaldésanas ir jastav, kamér to atsaldé kads cita
strautina vadosais, pieskaroties prieksa stavosajam.

Zvejas tikls (Apraksts 19. stunda)

NOBEIGUMA DALA

Gaiss, zeme, dens

Skoléniizveido apli, vidl vadosais sauc kadu no vardiem: “gaiss’, “zeme”
vai“tdens”. Dalibniekiem jaizpilda attiecigas kustibas:‘gaiss”— japalecas,
rokas augsa; “zeme” — japietupstas, rokas pie zemes; “tdens” - jaienem
peldétaja sakumstavoklis. Arm vadosais izpilda kadu no kustibam
neatkarigi no izsaukta varda. Dalibniekiem japarada vardam atbilstosa
kustiba. Kurs k|adas, mainas lomam ar vadoso.

Vilnosanas

Skoléni apli sadodas rokas. Sakot ar noradito skolénu, visi péc kartas
noradita virziena viens aiz otra pietupstas un talit piecelas, imitéjot
Gdens vijnosanos. Vilni atkarto vairakas reizes, tad to pasu izpilda uz
otru pusi.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Katram dalibniekam ir inventars, var izmantot lakatinus, smilSu maisinus,
aplidus u. c. Pirmo reizi spéléjot, komandu “Jdra miera!” var dot skolotajs.
Ja ir daudz dalibnieku, var bat vairaki vadosie — véji. Arf tad komandu “Jara
mieral” dod skolotdjs.

Noteikumi:

Véjam péc iespéjas atrak jaizsauc dalibnieki. Negrdstities, ienemot vietas
uz salam. Rotalniekiem jaatdarina visas véja kustibas un vingrinajumi.

Darbibai janotiek atri un nepartraukti, lai izskatas t3, it ka plGstu strautins.
Vadosais var sakt skréjienu no kolonnas beigam. Darbiba notiek uz vietas.
Pari nostajusies viens pret otru, pacélusi abas rokas un salikusi kopa
plaukstas.

Noteikumi:

Bez para palikusais dalibnieks skrien uz dubultkolonnas sakumu (beigam)
pa kolonnas arpusi.

Noteikumi:
Krokodils drikst kert bérnus tikai upé. Bérniem noteikti jaiet pari upei.
Nokertie klTst par krokodiliniem un palidz lielajam krokodilam.

Sakot rotalu, bérni nedaudz atkapjas, kamér vadosais iegriez auklu. Ik pa
bridim nomaina vadoso. Var veidot divus vai tris aplus.

Noteikumi:

Izvairoties no makskeres, nedrikst atkapties. Jalec uz abam kajam kopa.
Auklina jagriez ne augstak par potitém. Var spélét komandas — kura
komanda mazak reizu k|adisies un kurs makskernieks nomakskerés vairak
zivju.

Noteikumi:

Kérajs nedrikst péc kartas sasaldét vienu un to pasu strautinu. Ja kolonna,
bégot no sala partrakst, strauting ir sasaldéts.

Kérajs tiek nomainits, kad vin$ sasaldéjis norundto strautinu skaitu.
Dalibnieki kolonna var mainities vai nemainities — péc norunas.

Rotalu iesak skolotajs.

Noteikumi:

Nosaukta kustiba japarada nek|idigi un bez kavésanas. Dalibniekiem
jaskatas uz vadoso.

Darbibas izpilda secigi citu aiz citas.
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Téema: Maras diena. Kukaini

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Kas darza?

Skoléni nostajas darzina (apli ar sadotam rokam), viena vai vairakas
meitenes — bites — vidl. Visi dziedadami iet ap vidld stavoso.
Piedziedajuma laika darzins apstajas un pace| augsa sadotas rokas,
bite loZna starp rotalniekiem un kadu no darzina iestumj vidd, bet pati
jestajas vina vieta. Atkartojot dziesmu, darzins iet uz otru pusi.

GALVENA DALA

Muspapirs

Izvélas divus vadosos, kuri sadodas rokas, paréjie skoléni — musas — brivi
lido pa laukumu. Péc signala muspapirs sak kert musas, pieskaroties
tam ar brivo roku. Katra nokerta musa pielip muspapiram, paliekot
kédes malas un kerot nakamas musas. Rotala beidzas, kad nokertas
visas vai lielaka dala musu.

Bites stropa

Laukuma — drava — uz gridas novieto vairakus lidojosos skivisus — bisu
stropus. Skoléni — bites — lido pa zali. Skolotajs pa vienai dod komandas,
pieméram, “Stropa pa divil’, “Stropa pa tris!’, “Stropa pa Cetril” u. c. Bites
péc nosaukta skaita notupstas pie stropa un uzliek roku uz skivisa. Péc
komandas “Bites draval” bites atkal lido pa dravu.

Kirzaka

Skoléni izveido divas komandas. Viena komanda nostajas ieziméta
apli kolonna pa vienam, katrs dalibnieks turas priekséjam ap vidukli,
veidojot kirzaku, otra komanda - apkart aplim. Aréjas komandas
dalibnieki, saspéléjoties ar bumbu, censas trapit kolonnas pédéjam
dalibniekam — kirzakas astei. Kirzaka izvairoties sarga savu asti. Péc
trapijuma beidzamais dalibnieks nostajas kolonnas prieksa.

BiSu maja

Laukuma vidd neliela apli ir bisu strops, tur izvietojas bisu mate ar
medus podiniem - vairakiem nelieliem priekSmetiem. 3-4 solus no
stropa iezZiméts lielaks aplis, aiz kura atrodas paréjie dalibnieki. No apla
uz centru iezimétas vairakas linijas — bisSu majas ieejas. Dalibnieki dejo
apkart savam aplim. Kad skolotajs dod signalu “Péc medus!’, dalibnieki,
kuri ir tuvak pie stropa ieejam, censas pieiet pie bisSu mates un panemt
vienu medus podu. Ja bisu mate kadu dalibnieku noker, vin$ mainas
vietam ar bisu mati.

Zirneklis (Kajas, rokas pie zemes!)

Skoléni sadalas grupas pa cetri [idz astoni dalibnieki. Vinu uzdevums
péc skolotaja dota uzdevuma izveidot kopigu figaru ta, lai gridu skartu
noteikts skaits roku un kaju. Kad figlra izveidota, grupa sauc savu
izdomato saukli.

Blusas

lzvélas kéraju — lielo blusu, paréjie dalibnieki — ari blusas — brivi
izvietojas laukuma. Visas blusas parvietojas lecot. Vadosais pace| roku,
skali saka “Es, Blusa!”un censas panakt kadu bédzéju. Ja izdodas nokert
— mainas lomam.

NOBEIGUMA DALA

Kapurs (Jantarpins)

Dalibnieki nostajas vairakas kolonnas, starp sevi un prieksa stavétaju
ieliekot bumbu. Rokas tur uz gurniem. Kolonna pirmais — jantarpina
galva — tur bumbu paceltas rokas. Visi rotalnieki iet Iidzi jantarpina
galvai, neizlaizot iespiestas bumbas.

Neredzigie jantarpini

Skoléni nostajas nelielas kolonnas, bez bumbam, rokas tur ieprieks&jam
dalibniekam uz pleciem. Visi, iznemot pédéjo, aizver acis. Jantarpina
acis ir aizmuguré, tapéc beidzamais dalibnieks sdta signalus, uz kurieni
parvietoties, ar roku uzsitot uz pleca(-iem). Signalu nodod cits citam uz
prieksu, lidz to sanem pirmais dalibnieks.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Dziesmu dzied visi kopa.

Vardi:

Kas darza, kas darza? Bitit’ roZu darzind. Kas darza, kas darza? Bitit’ rozu
darzind. Piedziedajums: Lozna, bitit, cauri zaru zariem, Caur zaru zariem,
caur lapu lapam.

Ja vidu ir puisis, dzied: “Dundurs rozu darzina!

Noteikumi:

Musas ker tikai malé&jie dalibnieki — pieskaroties ar roku. Nokertas musas
pielip muspapiram un paliek malas. Muspapirs nedrikst atlaist rokas, tad
musas neskaitas nokertas. levérot noradita laukuma robezas.

Sakuma stropa sauc mazaku skaitu dalibnieku, péc tam — lielaku. Stropus
var pa vienam nonemt. Kuri paliek bez stropa, var palidzét novakt skivisus.
Noteikumi:

Negrustities un nedriizméties pie stropa.

Spélé ar miksto bumbu. Péc noteikta laika vai, kad trapa visiem kolonnas
dalibniekiem, komandas mainas vietam.

Noteikumi:

Ar bumbu mest tikai pa kajam. Neparkapt apla iniju.

Noteikumi:

Skoléni péc medus podiem drikst iet tikai péc signala “Péc medus!” Péc
medus podiem iet tikai tik daltbnieku, cik ir ieeju biSu stropa. Palaist péc
medus ieejam tuvakos dalibniekus. Péc medus podiem jaiet I&ni, klusi un
janem |oti uzmanigi.

Grupu lielumu var mainit. Atkariba no dalibnieku skaita grupas, dod
iespéjamas komandas, pieméram, “7 kajas, 5 rokas pie zemes!” vai: “8 kajas,
3 rokas pie zemes!" u. c. Parbauda izveidoto figlru atbilstibu uzdevumam.
Noteikumi:

Figara jaizveido péc iespéjas atrak.

Var bt vairakas lielas blusas.
Noteikumi:
levérot ieziméta laukuma robezas. Lec skolotaja noradita veida.

Bumbu vieta var izmantot balonus. Méginat iet viena ritma. Var izmantot
balss komandas.

Ja mazajiem kapuriem izdodas veiksmigi parvietoties, var veidot arvien
lielakus kapurus, lidz izveidojas viens milzigs kapurs.

Uzsitiens uz laba pleca — pagrieziens pa labi; uz kreisa pleca — pa kreisi; 1 1ss
uzsitiens vienlaikus uz abiem — apstaties; 2 Tsi uzsitieni uz abiem
pleciem — atpakal.

Var bt citi norunatie signali. Uzsitienus pa pleciem izpilda
viegli.
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Tema: Teatra diena. Joku diena

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Aizliegta kustiba

Skoléni nostajas apli, vadosais — vidl. Vado3ais parada kustibu vai
vingringjumu, kuru vins drikst pildit, bet paréjie nedrikst. Rotalas
dalibniekiem jaatkarto visas vadosa raditas kustibas un vingrinajumi,
iznemot vienu - aizliegto.

Burvis

Skoléni izvietojas apli, vadosais — burvis — vidd. Burvim ir zizlis —
brinumnjina. Burvis staiga pa apla iekSpusi un skaita: “Es esmu burvis,
vislielakais, visstiprakais burvis! Es varu parvérst visu pasauli un tagad
es parvértisu jas visus par..." Burvis pieskaras kadam skolénam un
pasaka, par ko vins visus parvértis, pieméram, par kakiem, ziloniem,
klauniem u. c. Noburtais attélo nosaukto, visi atdarina. Tad burvis atdod
brinumnUjinu noburtajam, noburtais k|Ust par burvi un turpina rotalu.

GALVENA DALA

Apburtas ielas (Labirints)

Skoléni nostajas vairakas rindas un sadodas izstieptas rokas. Péc signala
kérajs sak kert bédzéju. Abi skrien pa ielam, ko veido rotalnieku rindas.
Bédzéjs drikst skriet tikai viena virziena, bet kérajs — jebkura virziena.
Tapéc bédzéjs, kad kérajs tuvojas, var saukt “Glabiet mani!’, un tad
rindas stavosie rotalnieki atlaiz rokas, pagrieZas pa labi vai kreisi un
atkal sadodas rokas, veidojot ielu cita virziena.

Astonkajis ar bumbu

Vadosais ar bumbu ir astonkajis. Vins censas panakt un ar bumbu
trapit skrienosajiem rotalas dalibniekiem. Péc trapijuma vini klast par
astonkaja taustekliem, kas, neizkustoties no vietas, censas pieskarties
bégosajiem rotalniekiem. Ja tas izdodas, vini arl k|Ust par astonkaja
taustekliem. Pédéjais palikusais k|st par jauno vadoso — astonkaiji.
MilZza manta

Viens no skoléniem ir vadosais — milzis — un nostajas aiz [inijas ar muguru
pret paréjiem bérniem. Milzim pie kajam atrodas dazadas mantas
— bagatibas, kuras vins sarga. Bérni censas klusi piek|at un panemt
kadu mantu, milzim nemanot. Milzis jebkura bridi var pagriezties pret
bérniem. Ja vins mana kadu kustamies, tad sUta to atpakal aiz sakuma
[inijas. Skoléns, kuram pirmajam izdodas nonakt pie milza mantas un to
pacelt, k|ast par nakamo milzi.

Neredziga blusa

Skoléni — blusas — brivi izvietojas noteikta laukuma. Vadosajam —
neredzigajai blusai — aizsien acis. Lai izvairitos no aklas blusas, blusas
drikst Ikt 10 lécienus jebkura virziena, péc tam japaliek uz vietas. Ja
neredziga blusa aiziet garam, nakamaja izvairisanas reizé atkal drikst
izpildTt 10 lécienus.

NOBEIGUMA DALA

Jancit (leva), kur tu?

Skoléni izveido darzinu (aplis ar sadotam rokam). Darzina vida ir 3-4
dalibnieki, kuri izvairas un bég, un viens kérajs, kuram aizsietas acis.
Vina uzdevums — nokert kadu no bédzéjiem. Kérajs ik pa bridim jauta:
“Jancit (leva), kur tu?” Uz %o jautajumu bédzéjiem jaatsaucas: “Seit!”
Lodziga ¢aska

Bérni nostajas kolonnas pa 4-5 skoléniem katra, noliecas un starp
kajam sadod savu kreiso roku ar aizmuguréja dalibnieka labo roku, bet
savu labo roku ar priekséja dalibnieka kreiso roku. Tada veida ctska
parvietojas uz prieksu.

Zumm

Skoléni nostajas aplt un sadodas rokas. Viens no dalibniekiem paspiez
blakus stavosa roku un iesaucas: “Zumm!”“Tada veida turpina pa apli.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Sakuma vadosais ir skolotajs. VElams izpildit VAV ar vienu aizliegto kustibu.
Péc briza skolotajs iece| vadoso, ik pa bridim vinus mainot, vai par vadoso
klGst dalibnieks, kurs kltdas

Noteikumi:

Jaizpilda vadosa raditas kustibas un vingrinajumi, iznemot aizliegto. Katrs
vadosais maina aizliegto kustibu.

Burvim var bat arl brinumcepure. Var mainit burvja vardus. Burvis var
noburt pa grupam, dazados télos.

Noteikumi:

Noburtajam atri jaizdoma, ka vin$ atveidos uzdoto télu. Visiem jaatdarina
noburta téla kustibas.

leprieks noruna, uz kuru pusi griezisies — pa labi vai pa kreisi. Ja kérajs
ilgi nevar nokert bédzéju, izvélas jaunus vadosos. Kérajam un bédzéjam
pieskir lomas atbilstosi stundas tematam, pieméram, pdkis un princis vai
citi téli péc skolénu izvéles.

Noteikumi:

Nedrikst skriet pa sadoto roku apaksu vai parraut rokas. lelas veidojoSie
nedrikst traucét vadosos.

Spélé ar miksto bumbu.

Noteikumi:

Bumbu mest tikai pa kajam. Astonkaja taustekli paliek tai vieta, kur tika
nokerti. levérot laukuma robezas.

Mantas var salikt visas milza majas garuma. Milzis var parvietoties gar
savam bagatibam (puspagrieziena, krustsoll u. c). Bérni parvietojas
skolotaja noradita veida: tipina sikiem solisiem, iet milzu soliem, lec, $|Gc u.
c. Milzis pirms pagrie$anas var teikt: "Ho-ho-ho!”

Noteikumi:

Milzis nedrikst visu laiku skatities atpakal, tikai atskatities. Kad milzis
atskatas, jasastingst. Japace| tikai viens priekSmets.

Laukums ir neliels, atbilstoss skolénu skaitam. Blusas lec skolotaja noradita
veida. Ja neredziga blusa nevar nevienu nokert, skolotajs var vinai palidzét
ar saucieniem: “Auksts, silts, karsts!”

Noteikumi:

Akla blusa parvietojas staigajot. Blusas viena reizé drikst izpildit 10 |écienus.

Noradijumi:

Atsaucoties uz jautajumu “Kur tu?, var skandinat zvaninu, klabinat tarkski
u. C

Noteikumi:

Kérajam but godigam un neskatities.

Parvietoties léni un vienmérigi.

Katrs var mainit skanas veidu, lidz ar to arT rokas spiediena virzienu.
Noteikumi:
Ja maina skanas veidu, maina ari rokas spiediena virzienu.
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Téma: Slimibas ara, veselibu ieksa!
Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Skabi gurki

Vadosais stav vida, paréjie apli. Plaukskinot ritma (celi, plaukstas),
skaita pantinu, ko atkarto 2 reizes. Vidéjais rada kustibu, darbibu vai
vingrojumu, kuru visi atkarto. Tad vidéjais ieliek sava vieta nakamo péc
savas izvéles.

Viruss

Izvélas vienu vadoSo — virusu, kas censas aplipinat paréjos skolénus
— veselos, kuri izvietojas izklaidus pa zali. Ja viruss kadam pieskaras
ar roku, tas pace| augsa abas rokas (vai pietupstas), jo ir saslimis. Vinu
var arstét tikai slimnica — noteikta vieta telpa. Turp saslimuso ved
divi daltbnieki, panemot vinu katrs zem savas rokas. Kamér pavadoni
pacientu ved uz slimnicu, vinus nedrikst kert. Slimais ir izarstéts un
atkal drikst iesaistities rotala, kad turp nogadats nakamais pacients.

GALVENA DALA

Augli un darzeni

Skoléni nostajas viena rinda, skolotdjs sauc auglu un darzenu
nosaukumus. Ja tiek nosaukts darzenis, rota|niekiem ir japietupstas,
bet, ja nosauc augli—japalecas. Ja dalibnieks ir izpildijis pareizo darbibu,
vins drikst paiet vienu soli uz prieksu. Péc nepareizi izpilditas darbibas
skoléns paliek uz vietas. Kurs nok|ds lidz noteiktai linijai vai atzimei?
Edams — neédams

Skoléni nostajas rinda, preti neliela attaluma - vadosais. Vins piespélé
dalibniekiem bumbu, saucot dazadas édamas un neédamas lietas. Ja
nosauc vardu, kas apzimé édamu lietu, bumbu ker un piespélé atpakal
vadosajam. Ja lieta nav édama, bumbai lauj nokrist (tad to atdod
atpakal vadosajam). Ja dalibnieks k|adas un noker bumbu, ja nosaukta
neédama lieta, vai neker bumbu, ja nosaukta édama lieta, vins pussoliti
atkapjas. Nakamais vadosais ir dalionieks, kurs ne reizi nav k|ddijies (vai
klGdTjies vismazak reizu).

Palidzét neredzigajam

Skoléni sadalas paros, vienam no para aizsietas acis. Pavadonis, turot
pie elkona neredzigo, ved vinu pa telpu, komentéjot darbibas, kas
javeic, lai izietu pa mardrutu ar Skérsliem. Péc marsruta veiksanas
dalibnieki paros mainas lomam.

Varianti:

*Skers|u parvarésana bez runasanas, palaujoties uz parinieku. *Skérs|u
parvarésana grupas pa vairakiem skoléniem: pa divi, turot pie rokas, pa
divi vai tris — rindas un kolonnas.

Gurki (Stop!/Stat!) 2

Skoléni nostajas apkart centram, katrs izvélas sev augla vai darzena
nosaukumu ta, lai tie neatkartojas. lzvélas vadoso, kurs ar bumbu
nostajas laukuma vida. Vadosais met bumbu gaisa un sauc kadu no
augliem. Izsauktais dalibnieks censas bumbu notvert gaisa, bet paréjie
bég. Ja izdodas bumbu notvert gaisa, vins met to vélreiz un sauc citu
augli. Ja izsauktais bumbu nenoker, vin$ to atri pace| un sauc: “Stop!”
Tad visiem jaapstajas. Izsauktais censas trapit ar bumbu tuvakajam
dalibniekam.

Kerenes (Tupsunisi) ar auglu un darzenu saukSanu

Izvélas vienu vadoso — kéraju, paréjie skoléni ir bédzgji. Lai izvairitos
no kéraja, tam tuvojoties, japietupstas un janosauc kads darzenis vai
auglis, tad esi glabts un kérajs ker citu dalibnieku. Ja kérajs kadu noker,
vini mainas lomam.

NOBEIGUMA DALA

ZinoSie pavari

Skoléni nostajas apli, diviem vai trim dalibniekiem ir lielas karotes. Vini
tas pa apli padod uz prieksu cits citam un sauc édienus, pieméram,
padodot vienu karoti, sauc zupas; padodot otru karoti — sauc otros
édienus, padodot treso karoti — saldos édienus.

Skaudisana

Izveido tris grupas. Pirma grupa péc komandas visi reizé pietupstas
un saka: “Ri¢!’, otra: “Ruc!’, tresa: “Rac¢!”. Kad to saka visas grupas reize,
izklausas, ka Skaudrtu.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Vardi:

Skabi gurki, skabi gurki, sénes, kartupeli! Rotalu iesak skolotajs.
Noteikumi:

Visiem jaskaita pantin$ un jasit plaukstas. Visiem jaatkarto radita kustiba
vai vingrinajums.

Viruss var aplipinat, pieskaroties veselajiem ar kadu priekSmetu, Péc 2-3
aplipinatajiem notiek virusu maina. Par nakamajiem virusiem var iecelt
inficétos, kuri bijusi slimnica.

Noteikumi:

levérot noteikta laukuma robezas. Saslimuso un vedé&jus viruss nedrikst
kert. Slimnica vienlaikus var atrasties viens saslimusais.

Noteikt veicama sola garumu. Auglus un darzenu var saukt vadosais.
Noteikumi:
BUt uzmanigiem un godigiem.

Parsvara sauc édamas lietas, tikai daZreiz nosaucot neédamas. Var saukt
tikai @damas lietas. Ja sauc veseligas édamas lietas — bumba jaker, ja ne
Tpasi veseligas — bumbai lauj nokrist. Bumbu piespélé skolotdja noteikta
veida.

Noteikumi:

Vadosais piespélé bumbu vienlaikus ar priekSmeta nosauksanu. Kurs
klGdas, atkapjas atpakal vai, ja dalibnieks kladas, vins klast vadosais.

Telpa iepriekS sagatavoti skersli, kuriem japarkapj, jaapiet, jauzkapj,
janokapj utt.

Noteikumi:

Parinieku vest uzmanigi. Klausities parinieka teiktaja.

Ja vadosais netrapa stavosajam dalibniekam arT otro reizi, var izvéléties
jaunu vadoso.

Noteikumi:

Atceréties savu vardu, kuru nosaucot, bumba jamet vertikali gaisa. Péc
komandas “Stop!” neviens nedrikst izkustéties no vietas. Ar bumbu drikst
mest tikai pa dalibnieku kajam. Metiena bridi dalibnieks pa kuru met, drikst
izvairities ar kermeni, bet neizkustinot kajas.

Noteikumi:

Auglu, darzenu nosaukumi jasauc tupstoties, skali un skaidri. Nosaukumi
nedrikst atkartoties, ja tie atkartojas, dalibnieks skaitas nokerts un klast par
kéraju. levérot laukuma robezas.

Noteikumi:

Karotes padod péc kartas visiem dalibniekiem. Katram janosauc cits
édiens, neatkartojot ieprieksgjos. Kad skoléni izsmélusi tému, var saukt
partikas produktus: piena, galas izstradajumus, saldumus u. c.

Atkarto vairakas reizes. Bérni var piedavat savus variantus, atdarinot
vardus, dzivnieku valodu, skanas. Var saukt: “Has-hes-his!”
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Tema: Lieldienas

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Sij, sij, sietin (Sietinos

Rotalnieki nostajas kolonna. Kérajs — sieting — ar gristé savitu lakatu
roka paliek arpus kolonnas. Vin$ pieiet pie priekséja un saka: “Sij, sij,
sietin!” Priekséjais vai visi kopa jauta: “Ko sietins grib?” Kérajs: “Smalkos
miltinus!” — “Ker beidzamo!” Kérajs skrien apkart kolonnai, kerdams
pédéjo. Ja beidzamais apskrien ap kolonnu un pa to laiku kérajs vinam
nav pieskaries ar lakatu, bédzéjs nostajas kolonnas prieksgala un
Sietinam pasam vél jaturpina spéle. Ja pieskaras, abi stajas kolonna un
izvélas nakamo kéraju un bédzéju.

Veca ragana

Skoléni nostajas laukuma gala aiz linijas, otra laukuma gala vai vida aiz
[inijas ar muguru pret bérniem nostajas vadosais — veca ragana. Visi
bérni kopa jauta: “Ragana, cik pulkstenis?” Ragana nosauc kadu skaitli
no 1 Iidz 12. Bérniem jaiet uz prieksu ar tik soliem, cik nosauca ragana,
katrs bérns solo sava tempa. Kad bérni pienakusi pietiekami tuvu,
ragana atbild: “Laiks varit putru!”— un ker bérnus. Ja ragana kadu bérnu
noker, tie, rotalu atkartojot, solo atmuguriski. Kuram izdodas nonakt
[ldz raganas majai (ITnijai), tas k|Ust par nakamo raganu.

GALVENA DALA

Noker bumbu!

Skoléni nostajas plasa apli un skaitas péc kartas. Izvélas vadoso, kurs ar
bumbu nostajas laukuma vida. Vadosais met bumbu gaisa un izsauc
kadu no numuriem. Izsauktajam dalibniekam jaskrien uz apla vidu un
jacensas notvert bumbu, pirms ta nokritusi zemé. Ja tas izdodas, vins
uzreiz atkal met to gaisa un sauc citu numuru. Ja izsauktais bumbu
nenoker, vins iet atpakal sava vieta. Turpina iepriekséjais vadosais.

Pakalparis

Vadosais sauc:“Viens, divi, tris, pakalparis ara!”

Sij, sij Sietin!

Priekséjais sauc: “Sij, sij, sietin!” Paréjie jauta: "Ko sietin grib?” Kérajs:
“Smalkos miltinus!”Visi: “"Ker pédéjos!”

Pingvini

Pingviniem starp celgaliem ievietotas bumbas — olas. Pingvini sadalas
paros un dodas pastaiga. Péc skolotaja signala vini censas pieskarties
Cits cita bumbai, nepazaudéjot savéjo. PEc nakama signala pari mainas
un atkal dodas pastaiga.

Virpulis

Skoléni nostajas vairakos aplos pa 8-10 dalibniekiem katra un uzliek
rokas cits citam uz pleciem. Izvélas divus vadosos — par keramo iece|
vienu no apla dalibniekiem. Keramajam uz pleca uzliek lakatu, dvieli
vai kreklu. Kérajs atrodas apla arpusé keramajam pretéja pusé. Aplis sak
griezties viena vai otra virziena, kérajs skrien taja pasa virziena, mégina
panakt keramo un noraut vinam no pleca lakatu. Ker tik ilgi, kamér
norauj lakatu vai Iidz skolotaja komandai beigt rotalu. Rotalu atkartojot,
maina vadosos un griezas pretéja virziena.

Bumbu dziSana apli

Skoléni nostajas plasa apli, 1-2 solu attaluma viens no otra, un skaitas
uz pirmo, otro. Pirmie numuri ir viena, otrie numuri — otra komanda.
Divus blakus stavosos dalibniekus iece| par kapteiniem un tiem
katram iedod bumbu. Péc signala kapteini piespélé bumbu katrs uz
savu pusi savam komandas dalilbniekam (vienu izlaizot), tie piespélé
bumbu pa apli talak saviem komandas biedriem. Kad bumba atgriezas
pie kapteina, tas pace| to augsa. Punktu iegdst komanda, kura pirma
veikusi uzdevumu.

NOBEIGUMA DALA

Vistinu kerSana

Kérajam aizsien acis. Séjéjs nem to pie rokas un vada apkart. Kérajs
prasa: “Kur tu mani vedisi?” — “Uz ctkkatinu putras ést” — “Vai karote
art ir?” —"Meklé pats!"Tiklidz tas pateikts, vedéjs atlaiz roku un visi bég.
Kérajs mégina kadu notvert (pieskarties). Kad tas izdodas, nokertais
klGst par kéraju.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Var nomainit sietinu un bédzéju uzreiz péc pirmas kersanas. Var skriet
apkart kolonnai divas (tris) reizes, tad paréjie skaita kolonnai apskrietas
reizes:"Viens, divi, (tris)!"

Noteikumi:

Pamata varianta skrieSanas virzienu maintt nedrikst.

Varianta:

Bédzéjs un kérajs var mainit skriesanas virzienu apkart kolonnai.

Noteikumi:

Visi bérni jauta kopa. Bérniem jasolo raganas noteiktais solu skaits. Ragana
drikst kert bérnus, bet bérni drikst bégt tikai péc vardiem: “Laiks varit
putrul”Ragana drikst kert bérnus Iidz vinu majas linijai.

Var bat dazadi parvietosanas veidi: solosana, I1€ksana.

Var spélét bez skaitisanas, izsaucot vardus vai dzivu radibu un lietu
nosaukumus.

Noteikumi:

Dalibniekiem atceréties savu skaitli. Izsaucot skaitli, bumba jamet vertikali
gaisa. Vadosais péc bumbas uzmesanas atkapjas uz savu vietu.

Abas rotalas spélé tapat ka Pédéjais paris skiras (1. stunda), tikai ar teksta
runasanu.

Pingvini pastaiga parmainus solo, lec.

Noteikumi:

Katra nakamaja pastaiga pariem jamainas. Bumbai atlauts pieskarties tikai
ar rokam.

lesak skriet |Enam, saskanojot tempu; skréjienu beidz, parejot atpakal solos.
Noteikumi:

Vadosais — kérajs — nostajas apla arpusé ar seju pret keramo. Dalibnieki
nedrikst atlaist vala rokas. Ne aplis, ne kérajs nedrikst mainit virzienu. Kérajs
nedrikst aiztikt paréjos apla dalibniekus. Lakatam jabat viegli noraujamam.

Noteikumi:

Bumba japiespélé tuvakajam savas komandas dalibniekam. Ja abas
bumbas saskaras vai nokrit zemé, dalibniekiem japace|] bumba un
jaturpina piespélét no tas vietas apli, kur ta nokrita.

Bumbu var dzit bez apstasanas noteiktu aplu skaitu.

Laukumam jabat nelielam, atbilstoSam spélétaju skaitam. Var bat divi vai
tris kéraji. Plaukskinat, ja kérajs tuvojas laukuma robezai.
Noteikumi:

levérot laukuma robezas. Kérajam bt godigam un neskatities.
Nedrikst izrauties no kéraja.
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Téma: Zemes diena. Jurgi

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Gaiss, zeme, tdens (Apraksts 25. stunda).

Skulptaras
Skoléni parvietojas pa laukumu skolotdja noraditaja veida. Skolotajs

nosauc kadu dzivnieku, putnu vai priekSmetu. Péc signala bérni
apstajas un atveido nosaukto dzivnieku vai priekSmetu. Skolotajs un
bérni kopa izvélas, kura skulptdra ir labaka. Dalilbnieks, kurs atzits par
labako skulptaruy, klGst par vadoso un dod nakamo uzdevumu.
Variants:

*Skulptors: Viens no para ir skulptors, otrs — skulptara. Skulptaras var
veidot paros, grupas pa tris.

GALVENA DALA

Zakis bez midzinas 3

Izvélas divus vadosos — zaki un vilku. Paréjie skoléni sadalas pa tris vai
Cetriem dalibniekiem un sadodas rokas, veidojot aplisus — midzinas.
Katras midzinas vida atrodas zakis. Midzinas izvietojas pa visu iezZiméto
laukumu. Péc signala vilks ker zaki. Zakis, glabdamies no vilka, censas
ieskriet kada midzina. Tiklidz bégosais zakis ieskrien kada midzina, no
midzinas skrien ara un bég zakis, kurs tur atradas. Ja vilks zaki noker, vini
stajas kada midzina, bet par zaki un vilku k|ast citi dalibnieki.

Bumbu kaiminam, ne kérajam

Dalibnieki izveido apli viena sola attaluma cits no cita. Viens skoléns
ir vadosais arpus apla. Skoléni padod bumbu pa apli viena vai otra
virziena. Vadosajam jacensas bumba panakt un ar roku pieskarties tam
dalibniekam, pie kura atrodas bumba. Ja tas izdodas, tad Sis dalibnieks
nak par kéraju. Ja kadam dalibniekam nokrit bumba, tad vins klast par
vadoso un vadosais iet vina vieta. Bumbas padosanas virziena mainu
var noteikt skolotajs.

Maja tuksa

Skoléni izvietojas laukuma 3-4 m attaluma cits no cita vingrosanas
aplos vai uzzimé sev maju ar kritu. Vadosais — celotajs — parvietojas
pa laukumu, vins vélas atrast sev kadu tuksu maju un skatas, vai kada
neatbrivosies. Dalibnieki ar roku kustibam vai acu skatieniem vienojas
cits ar citu mainities majam. Celotajs izmanto o mirkli, lai ienemtu
kadu maju. Ja tas izdodas, bez majas palikusais k|Ust par celotaju.
Kajbumba apli

Skoléni izveido apli sola attaluma viens no otra. Vados$ais nostajas apla
vida ar bumbu pie kajam. Péc signala vins ar kaju censas izsist bumbu
no apla, ripinot to pa zemi. Apla dalibnieki censas aizturét bumbu,
neizlaizot to no apla. Vini ar kajam drikst piespélét bumbu cits citam,
nedodot to vadosajam. Ja vadosajam izdodas izsist bumbu no apla,
vina vieta stajas rotalnieks, kuram bumba pagajusi garam pa labo pusi.
Variants:

Dalibnieki stav apli, sadevusies rokas, bumbu aiztur vai piespélé ar kaju,
neatlaizot rokas.

Labdien, kaimin! 2

Skoléni izveido apli. Vadosais skrien aplim apkart un pieskaras kadam
no dalibniekiem. Tas atstaj savu vietu apli un skrien pretéja virziena
aplim apkart, lai atkal iek|atu sava vieta. Abiem cela satiekoties,
jaapstajas, jasarokojas un jasasveicinas, sakot: “Labdien, kaimin!” Uz
sveicienu “Labdien, kaimin!” kaimin$ var atbildét divéjadi. Ja vins ari
saka: “Labdien, kaimin!”vai tamlidzigi, vini abi turpina celu. Bet kaimins
var minét kadu attaisnojosu iemeslu, kapéc vinam ir jaatgriezas majas,
pieméram, "Aizmirsu aizslégt majul’, “Aizmirsu izslégt gludekli” u. tml.
Tad abi apgriezas un skrien atpakal uz brivo vietu. Pirmais brivaja vieta
nok|uvusais tur paliek, bet otrs k|ast par vadoso.

NOBEIGUMA DALA

Kritosa nuja

Skoléni izveido apli un skaitas péc kartas. Pirmais numurs — vadosais
— nostajas apla vidy, turot pie augséja gala vertikali zemé iestatitu
naju. Vadosais izsauc kadu numuru un atlaiz ndju, izsauktais skrien pie
nadjas un censas to satvert, kamér ta nav nokritusi. Ja tas izdodas, vins
atgriezas sava vieta; ja, n&, — k|ast par vadoso.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Noteikumi:
Uzmanigi klausities. Izpildit noteiktos parvietosanas veidus. Atveidot
uzdotas skulptdras.

Noteikumi:
Zakis nedrikst ilgi skraidit, vinam janostajas kada midzina. Vilks un zakis
nedrikst ar rokam aizskart midzinu dalibniekus un skriet cauri midzinam.
Dalibnieki pace| rokas, lai zakis var ieskriet midzina. Var bat vairaki zaki un
vilki, un tad zakiem tiek atvérta tikai viena midzinas puse (paceltas rokas
viena pusé).

Noteikumi:
Bumbu drikst padot tikai blakus stavosajam kaiminam. Var mainit bumbas
padosanas virzienu.

Noteikumi:
Dalibnieki nevar ilgi uzkavéties viena maja. Dalibnieki un vadosais var
ienemt tikai brivu apli, negrastities.

Noteikumi:

Bumba skaitas izsista no apla tikai tad, ja lido ne augstak par dalibnieku
potitém. Bumbu nedrikst aizturét ar rokam. Dallbnieki bumbu piespélé pa
zemi — ripina ar kaju. Bumbu var piespélét tikai ar labo kaju vai kreiso kaju.

Noteikumi:
Skrienot apkart aplim, neaiztikt apli stavosos. Skréjéjiem mainities pa labo
pusi. Cela noteikti jasasveicinas.

Var izsaukt skolénu vardus.
Noteikumi:
Vadosais drikst atlaist nGju tikai reizé ar numura izsauksanu.
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Téma: Dejas diena. MUzika. Ritms

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Skabi gurki

Vadosais stav vidd, paréjie apli. Plaukskinot ritma (celi, plaukstas), skaita
pantinu, ko atkarto 2 reizes. Vidéjais rada vingrojumu, kuru visi atkarto.
Tad vidéjais ieliek sava vieta nakamo péc savas izvéles.

Variants:

Dalibnieki, sadevusies rokas, iet pa apli un dzied: “Skabi gurki, skabi
qurki, zali pétersili, zali pétersili, kapostin!” Kad vidl stavosais sasit
plaukstas, visiem jaapklust. Kurs$ nav varéjis laika apklust, iet apla vida.
Muzikalas figiras

Skoléni, sadodot rokas, veido apli (darzinu). Darzins, dziedot, izpildot
deju solus un/vai mazikas pavadiba, virzas uz labo vai kreiso pusi. Péc
skolotaja signala vai, mazikai apklustot, aplis apstajas, skoléni atlaiz
rokas un ienem kadu noteiktu stavokli, veidojot figlru. Péc signala vai
ieslédzot muziku, ieslédzas ari figlras un izpilda savam télam attiecigas
darbibas.

Varianti:

*Apla vida ir vadosais, kurs uzdod tematu, ieslédz figlras, tad izvélas
kadu figlru un mainas ar to lomam. *Skoléni izklaidus dejo pa laukumu,
mzikai apklustot, veido figras. *Figaras veido grupas.

GALVENA DALA

Putni un biris (ar miziku)

Puse skolénu sadodas rokas un veido bari. Putni izvietojas ap apli.
Skanot mdazikai, parvietojas baris un putni apkart bdrim. Maziku
partraucot, baris pace| rokas, putni lido cauri barim. Maziku atsak
spélét, baris aizveras. Putni, kas palikusi bari, ir nokerti. Vini nostajas
starp bari veidojosiem dalibniekiem un turpina kustibu pa apli. Rotala
turpinas, kamér nokerti visi vai lielaka dala putnu. Atkartojot rotalu, bari
veido otra dalibnieku puse.

Panem bumbinu

Skoléni sadodas rokas un izveido lielu apli, apla vida ir bumbinas (vai
citi siki prieksmeti) — katram skolénam pa vienai. Mzikas pavadiba
skoléni solo, skrien, izpilda deju solus viena un otra virziena. Kad
mazika apklust, skoléni panem bumbinu vai priekSmetu no apla vidus.
Tad novieto to atpakal un turpina rotalu.

Variants:

Bumbinu ir par vienu (divam, trim) mazak neka skolénu.

Muzikalas virknites

Skoléni sadalas vairakas (3—4) kolonnas — muzikalas virknités. Katra
virknite izvélas kadu melodiju vai dziesmu. Virknite, kuras dziesmu
atskano, parvietojas liklo¢iem starp paréjo kolonnu dalibniekiem
atbilstosi savai melodijai (vai attiecigiem deju soliem) aiz sava vadosa.
Tiklidz atskan cita melodija, pirma kolonna apstajas, un kustibu
uzsak ta virknite, kuras melodiju tagad spélé. Péc vairakkartéjiem
atkartojumiem, kad virknites ir sajaukusas un savijusas, atskan signals,
péc kura kolonnam atri janostajas sakumstavokli.

Strautini (apraksts 25. stunda)

Kripat, krapat, mars!

Dalibnieki nostajas apli vai darzina. Vadosais stav vidd ar ndju roka un
mainiga atruma un ritma skaita: Kripata, kripata! Kripata, kripatal un sitar
ndju pa gridu. Cik atri vadosais skaita, tik atri dalibniekiem japarvietojas.
Kad vadosais sauc: Mars! — tad visi pietupstas. Kurs nepaspéj to izdarit
vai izdara pédéjais, nak vida par vadoso.

Kripat, krapat, stop!

Kad saka: Stop! — visiem jasastingst tada poza, kada apstajusies. Kurs
nepaspéj to izdarit, nak vidd par vadoso. Vadosais var likt gan pietupties,
gan palékties, gan izpildit citu darbibu.

NOBEIGUMA DALA

Atrodi péc zvanina skanam!

Skoléni brivi izvietojas ieziméta laukuma. Visiem dalibniekiem aizsien
acis. Bédzgjs izvairas un bég, skandinot zvaninu. Kad kadam no
dalibniekiem izdodas bédz&ju nokert, abi mainas lomam.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Vardi:

Skabi gurki, skabi gurki, sénes, kartupeli! - 2x Ja neizdodas pielagot
melodiju, var dziedat jebkuru citu zinamu dziesmu vai skaitit.

Noteikumi:

Visiem jaskaita panting un jasit plaukstas. Jaatkarto raditais vingrinajums.

Figlras var veidot atbilstosi skolotdja, vadosa dotajam vai kopigi
izdomatam tematam.

Skolotajs vai vadosais var ieslégt tikai daZas interesantakas figaras vai katra
reizé citu dalibnieku veidotas figaras.

Péc skolotaja noradijuma bris virzas pa labi vai pa kreisi, bet putni ap bdri
lido pretéja virziena. Spéléjot mazikai, var izpildit latviesu tautas deju solus.
Noteikumi:

Buris atveras un aizveras péc signala — muzikai apklustot vai atsakoties.
Putnus nedrikst traucét lidojam. Visiem putniem jalido cauri barim.

Noteikumi:

Drikst nemt tikai vienu bumbinu vai priekSmetu. Uzmanigi klausities, péc
bumbinam skriet tikai, kad apklust mazika. Negrastities. Mazikas vieta
skolotajs var plaukskinat rokas vai izmantot citus skanu signalus.
Varianta no rotalas nevienu neizslédz!

Melodijas ik pa bridim tiek mainitas. Ja nav mazikas, skolotajs var saukt
“Polka, valsis, marss!” un kolonna izpilda attiecigos deju solus. Atkartojot
rotalu, kolonnam tiek pieskirti citi deju soli.

Noteikumi:

Virknitém japarvietojas savas melodijas laika. Péc signala janostajas
sakumstavokli un janolidzinas.

Ta vieta, lai sistu ar nGju pa gridu, var noteikta tempa un ritma sist plaukstas
un skaitt: “Kripata, kripata!”

Noteikumi:

Vadosais var saukt “Kripata, kripata!” nenoteiktu reizu skaitu. Dalibnieki
parvietojas vadosa uzdota tempa.

Laukumam jabut telpas vida. Bédz&ju skaits atkarigs no skolénu skaita.
Noteikumi:

Japarvietojas ar prieksa izstieptam rokam. Bt godigiem un
neskatities, bet uzmanigi klausrties. Bédzéjs parvietojas tikai
pa ieziméto laukumu. Bédzéjs skandina zvaninu.
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Téma: Darba svétki. Latvijas Republikas Neatkaribas deklaracijas pasludinasanas diena

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Dari ka es! (VAV kustiba)

Vadosais brivi — liklo¢iem, zigzaga veida apli, pa linijjam u. tml. —
parvietojas pa zali — solo, skrien, lec pa prieksu, un visi skoléni kolonna
pa vienam vinam seko un atkarto visu, ko prieksé&jais dara (roku kustibas
un darbibas).

Mémais Sovs - profesijas

Skoléni nostajas apli, vidG vadosais attélo kadu profesiju, paréjie to
atkarto, kamér kads no skoléniem uzmin attéloto amatu, tad vins
mainas vietam ar vadoso un rada nakamo amatu.

GALVENA DALA

Tuksa vieta

Skoléni izveido apli, turot rokas aiz muguras. Apla arpusé atrodas
vadosais. Vadosais skrien apkart aplim, pieskaras kadam dalibniekam
pie rokam un turpina skriet viena vai otra virziena. Dalibniekam, kuram
pieskaries vadosais, jaskrien pretéja virziena, censoties atrak par vadoso
tikt sava vieta. Kurs paliek bez vietas, k|ast par nakamo vadoso.

Véjdzirnavas
Skoléni nostajas divas krustiskas rindas un sadodas rokas. Péc skolotaja

komandas véjdzirnavas sak kustéties — sakuma solos, vélak — skriesus.
Atkarto pretéja virziena.

Arbizu krausana

Skoléni — arblzu kravéji — nostajas vairakas rindas, ar skatu viena
virziena. Katras rindas abas pusés novietoti vingrosanas apli. Rindam
viena pusé aplos atrodas bumbas — arb0zi. Péc skolotaja signala kravéji
met blakus stavosajam péc kartas visus arblzus, bet rindas beidzamais
tos noliek apli, kamér visas bumbas parcelojusas no viena apla uz otru.

Siena plausana
Bérni nostajas vairakos aplos, tas ir plavas. Katra apli ir vadosais — siena

plavéjs. Siena plavéji griez auklu — izkapti pa gridu, bet skoléni lec tai
pari. Kurs aizkeras, tas pariet uz citu apli. Kurs nebas mainijis apli? Ik pa
laikam nomaina vado3os.

Centrifiga
Skoléni sadalas divas komandas, nostajas viena otrai preti un sadodas

rokas. Izvélas vadoso, kurs nostajas laukuma vidd starp komandam.
Komandas iegaumé savu atrasanas stavokli attieciba pret vadoso.
Vadosais, pacélis rokas sanis, atri griezas un tad strauji apstajas.
Komandas atri parkartojas ta, lai stavétu tapat ka ieprieks attieciba pret
vadoso. Atkarto vairakas reizes, mainot parvietosanas veidus.

NOBEIGUMA DALA

Sporta veidu Sovs

Skoléni parvietojas pa laukumu skolotaja noradita veida. Skolotajs sauc
sporta veidus vai sportistus, skoléni ienem nosauktajam sporta veidam
atbilstosu pozu. Skulptaras var veidot individuali, paros, grupas pa tris.

Adata, diegs un mezgls
Tris no dalibniekiem ir vadosie: adata, diegs un mezgls. Paréjie dalibnieki

sadodas rokas un veido apli. Péc skolotaja signala adata, diegs un
mezgls skrien ltklo¢iem zem dalibnieku rokam. Mezgls censas panakt
diegu, diegs — adatu. Ja kddam no viniem izdodas prieksa skrienoso
panakt un tam pieskarties, tad sava vieta vini liek citus daltbniekus.

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Rotalu iesak vai vada skolotajs. Vadosie ik pa laikam mainas.
Noteikumi:
Visiem jaaizpilda paradita darbiba.

Noteikumi:
Visiem jaatkarto paradrta darbiba.
Ja darbibu nevar uzminét, pasaka atmin&jumu un rada nakamo amatu.

Noteikumi:

Vadosajam japieskaras tam dalibniekam, kuru vin$ izsauc uz sacensibu.
Jamainas pa labo pusi. Skrienot apkart aplim, neaizskart apli stdvosos.
Rotalas laika jacensas izsaukt visi dalibnieki. Neizsaukt vairakas reizes péc
kartas (vairak par divam) vienu un to pasu dalibnieku.

Noteikumi:
Nelaist vala rokas. Solot un skriet ritma.

Visam komandam aplos ir vienads bumbu skaits.

Bumbas ir dazada lieluma un smaguma, bet ne pildbumbas. Izpilda
dazadus piespé|u veidus.

Noteikumi:

Bumbu piespélé tikai blakus stavosajam. Bumbu piespélé un tver,
pagriezoties pret blakus stavoso. Ja bumba nokrit, ta japace| un jaturpina
no tas pasas vietas.

Noteikumi:

Nedrikst atkapties, lai izvairitos no auklas.
Jalec noradtta veida.

Auklina jagriez ne augstak par potitém.

Komandas parkartojas, sadevusas rokas.

Katru reizi nomaina vadoso.

Skoléni var sadalities 3 komandas, veidojot kvadrata 3 malas. Kad vadosais
apstajas, komandam janostajas ta, ka bija sakuma, attieciba pret vadoso.

Nakamo sporta veidu var saukt skoléns, kuram izdevas visinteresantak
attélot sporta veidu.

Noteikumi:
Diegs un mezgls drikst skriet tikai pa to pasu celu, pa kuru skréja adata.
Dalibnieki apli ce| rokas, lai palaistu skrieno3os.
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Téma: Mates diena. Gimenes diena

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Runcis Riga (Apraksts 10. stunda

Variants:

Runcis ker peles viens pats atseviski, bet peles visas kopa kédité — bez
runca.

Centriflga

Skoléni nostajas cetras rindas kvadrata veida, katra veidojot vienu
kvadrata malu. Izvélas vado$o, kurs nostajas kvadrata vidd. Komandas
iegaumé savu atrasanas stavokli attieciba pret vadoso. Vadosais,
pacélis rokas sanis, atri griezas un tad strauji apstajas ar skatu pret kadu
komandu. Komandas atri parkartojas ta, lai stavétu tapat ka ieprieks
attieciba pret vadoso.

GALVENA DALA

Atbrivo!

Izvélas vadoso — kéraju, paréjie skoléni ir bédzéji. Kérajs pace| roku un
saka: “Es kérajs!” Pec Siem vardiem vins ker rotalniekus. Ja kadu noker,
tas ienem ieprieks norunatu pozu, pieméram, pace| rokas augsa. Paréjie
spélétaji nokertos var atbrivot, nostajoties nokertajam preti un paradot
kadu kustibu, kuru kopigi izpilda 3 reizes. Tad nokertais atgriezas rotala.
Sunitis aplt

Skoléni nostajas apli. Vienam dalibniekam rokas ir bumba. Apla vida
atrodas vadosais — sunitis. Apli stavosie dalibnieki piespélé cits citam
bumbu t&, lai sunitis tai nepieskartos. Ja sunitis pieskaras bumbai vai
to noker, vins mainas vietam ar to dalibnieku, kas piespéléja bumbu.
Bumbu var piespélét tiesi un ar atsitienu pret zemi — péc norunas vai
abéjadi.

Viltiga lapsa

Skoléni izvietojas laukuma, rokas tur aiz muguras un aizver acis.
Skolotajs pieskaras kadam pie rokam — tas bs vadosais — viltiga lapsa.
Tacu lapsa ir viltiga un neizrada, ka vina ir lapsa. Bérni atver acis un
3 reizes jauta: “Viltiga lapsa, kur tu esi?” Lapsa jauta kopa ar visiem. Ja
neviens neuzmin, kurs ir lapsa, péc tresas reizes lapsa strauji pace| roku
un saka: “Es tel” Péc siem vardiem dalibnieki bég pa laukumu, bet lapsa
ker noteiktu dalibnieku skaitu, nokertos aizvedot uz savu alu.

Sava vieta

Skoléni nostajas metra attdluma viens no otra vairakas rindas.
Attélums starp rindam apméram 1,5-2 m. Pirmajiem dalibniekiem
rokas ir bumbas. Péc signala pirmie dalibnieki padod bumbu otrajiem
dalibniekiem, bet pasi skrien un nostajas rindas beigas, to pasu izpilda
otrie, tresie dalibnieki utt, kamér visi dalibnieki atkal atrodas savas
vietas ka rotalas sakuma.

Kam lai klausa? - Mammai!

Skoléni nostajas viena vai vairakas rindas ar muguru pret vadoso un
vina paligu — mammu un tanti (vai masu). Abi — mamma un tante —
parmainus dod komandas dalibniekiem, pieméram: “Soli uz prieksu!
Pietupties! Rokas sanis!” u. c. Dalibniekiem jaklausa tikai mammas
komandam (péc balss). Kurs dalibnieks nav k|adijies vai k|adijies mazak
reizu, klGst par mammu, nakamais — par paligu.

NOBEIGUMA DALA

Mamin, vai drikstu? 2

Skoléni —bérni - nostajas viena rinda 10-20 metru attaluma no vadosa
— maminas, kura stav ar muguru pret par&jiem dalibniekiem. Kads no
bérniem (vai bérnu grupa) jauta: “Mamin, vai es drikstu?” Mamina var
atbildét ar’Ja”vai“Né”" Ja vina pasakaJa’ bérns jauta: “Cik solu?”Mamina
nosaka, cik solu uz prieksu drikst paiet bérns. Kur$ no bérniem pirmais
pienaks pie maminas?

Vecmaminas, paliga! (Mudzekli) (Apraksts 2. stunda)

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Noteikumi:
Runcis drikst sakt kert tikai péc varda “Nau!” Runcis drikst kert tikai lidz
aplim — alai.

Papildu uzdevums — ievérot dalibnieku secibu rinda. Katru reizi nomainit
vadoso, lai vadosais bltu bijis no katras komandas.

Noteikumi:

Dalibnieki parvietojas visi kopa komandas.

Noteikumi:

Doties paliga nokertajiem! Kamér tiek veiktas kustibas, dalibniekus kert
nedrikst. Kustibas neatkartot. Péc skolotaja noradijuma var izpildit VAV,
tad rotalu spélé stundas ievaddala. Kad kérajs nokéris noteiktu skaitu
dalibnieku vai péc noteikta laika, izvélas citu kéraju.

Spélé ar miksto bumbu.

Noteikumi:

Sunttis drikst pieskarties bumbai, kad ta atrodas gaisa, zemé, kadam rokas.
Sunitis nedrikst bumbu raut ara no rokam. Ja kads bumbu nenoker, vins
nomaina suniti (ari, ja neprecizi piespélé). Sunitis drikst kert bumbu.

Ja bérni uzmin, kurs ir lapsa, skolotajs izvélas jaunu lapsu.

Noteikumi:

Turét acis ciet, kad vadosais izvélas lapsu. Jautat visiem kopa, arl lapsai.
levérot ieziméta laukuma robezas. Lapsa drikst kert, bet bérni bégt tikai
péc tam, kad lapsa pasaka: “Es te!”

Noteikumi:

Bumba japadod tikai blakus stavosajam. Bumbu padod un sanem,
pagriezoties pret blakus stavoso. Ja bumba nokrit, ta japace| un no tas
pasas vietas jaturpina bumbas padosana. Bumbu var padot kolonnas,
dazados veidos: virs galvas, starp kajam, pa labo, pa kreiso pusi.

Noteikumi:

Abi vadosie komandas sauc atri, mainiga seciba. Vadosais ar paligu drikst
maintties vietam. Ja vadosie ir puisi, vini ir tétis un onkulis (tévocis, bralis).
Péc savstarpéjas vienosanas — balsis drikst vai nedrikst izmaint.

Ja skolénu daudz, vini sadalas grupas, jauta un parvietojas pa grupam.
Noteikumi:
Mamina nedrikst skatities atpakal. Uz prieksu jaiet noteiktais solu skaits.

Skoléni stav vairakos aplos (pa 8-10 dalibniekiem). Kurai
vecmaminai un vectétinam izdosies atmudzinat savu apli?
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Téma: Informacijas, Telekomunikacijas diena

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Dabas paradibas

Skoléni nostajas aplivai rindas ar skatu viena virziena, ievérojot noteiktu
attalumu cits no cita. Péc skolotaja signala “Lietus!” skoléni pietupstas
un ar pirkstiem bungo pa gridu; péc signala “Pérkons!” — dimdina ar
kajam pa gridu; péc signala “Zibens!” - sit plaukstas sev prieksa; péc
signala “V&js!" — stpojas un Gjina; péc signala “Putenis!” — apgriezas par
360 gradiem.

Namins deg (Pirtina deg) 2

Skoléni nostajas apll. Vadosais — namina dzéséjs — skrien apkart
aplim, izsaukdamies: “Namins deg!” un negaiditi nostajas starp diviem
dalibniekiem apli. Abi dalibnieki skrien pretéjos virzienos aplim apkart,
lai atkal iek|Ttu brivajas vietas (viens otra vieta).

GALVENA DALA

Salsstabi (Sasaldétie) ar bumbinam

lzvélas kéraju, paréjie ir bédzgji, visiem ir bumbinas. Kérajs pacel
bumbinu un saka: “Es kérajs!" Péc Siem vardiem vins ker rotalniekus.
Ja kadam pieskaras ar bumbinu, vins ir sasaldéts un ienem ieprieks
norunatu pozu - stav pacélis bumbinu augsa, kajas plati. Paréjie
spélétaji sasaldétos var atbrivot — atsaldét, pieméram, ripinot
bumbinu (aprinkojot) ap sasaldéta kaju vai caur abam kajam (veidojot
astonnieku). Tad sasaldétais atgriezas rotala.

Stop!
Dalibnieki brivi parvietojas pa laukumu. Skolotdjs vai kads no

dalibniekiem met bumbu gaisa. Dalibnieki censas bumbu notvert.
Kurs to notver, sauc: “Stop!” Dalibnieki apstajas, bet bumbu nokérusais
censas kadam trapit ar bumbu. Dalibnieks, kuram trapa, klast par
nakamo bumbas metéju. Ja netrapa, metéjs pats skrien péc bumbas
un met bumbu gaisa.

Karsta bumba (kartupelis)

Skoléni nostajas apli un piespélé cits citam bumbu - karsto kartupeli.
Vinu uzdevums — censties lai, atskanot signalam, rokas neatrastos
karstais kartupelis. Dalibnieks, kura rokas karstais kartupelis atrodas
signala bridi, ir apdedzinajies.

Strava (Elektriba)

Skoléni nostajas divas paralélas rindas ar seju viens pret otru, sadodas
rokas un aizver acis. Skolotajs vai vadosais nostajas viena gala starp
rindam un satver aiz rokas abu rindu pirmos dalibniekus. Otra pusé
starp rindam novietots konuss. Rotalu sakot, vadosais saspiez pirmo
dalibnieku rokas, tie saspiez otro dalibnieku rokas, otrie — treSo
utt, kamér strava nonak [idz rindas beidzamajiem dalibniekiem.
Beidzamais, sajatot rokas spiedienu, atri pace| augsa blakus novietoto
konusu. Kuras rindas dalibnieks pacels konusu? Atkarto rotalu uz otru
pusi, konusu noliekot otra gala.

Vanags (Apraksts 17. stunda

NOBEIGUMA DALA

Karstas rokas

Skoléni nostajas apli un izstiepj uz prieksu rokas. Apla vidd atrodas
vadosais, kur$ parvietojas pa apla iekSpusi un censas pieskarties kada
dalibnieka rokai. Bridi, kad vadosais censas to izdarit, dalibnieks atrauj
rokas vai nolaiz tas leja. Spélétajs, kura rokai vadosais pieskaras, klast
par nakamo vadoso.

Variants:

Vadosais censas pieskarties pie rokam ar abam rokam.

Klusais telefons (Apraksts 22. stunda)

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

.Ugunsdzéeséju diena

Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Skolotajs dod komandas atri un mainiga seciba.
Noteikumi:
levérot drosu attalumu vienam no otra.

Noteikumi:
Skrienot apkart aplim, neaiztikt apli stavosos. Skréjéjiem mainities pa labo
pusi.

Noteikumi:

Doties paliga nokertajiem. Kamér sasaldéto atbrivo, dalibniekus kert
nedrikst. Atsaldét var nenokerts dalibnieks, apripinot bumbinu ap
sasaldéta kajam. Kad kérajs nokéris noteiktu skaitu dalibnieku vai péc
noteikta laika, izvélas citu kéraju. Var ienemt dazadus sasaldéto stavok|us
un izmantot dazadus atsaldésanas panémienus. Var bat vairaki vadosie.

Vadosais censas trapit tuvakajam dalibniekam. Ja metéjs netrapa
dalibniekiem 2 reizes péc kartas, tad bumbu gaisa met cits spélétajs.
Noteikumi:

Bumba jamet vertikali gaisa. Dalibniekiem jatver bumba. Péc komandas
“Stop!” neviens nedrikst izkustéties no vietas. Ar bumbu drikst mest tikai
pa dalibnieku kajam.

Var bat vairaki dazada lieluma kartupeli.

Skolotajs ik pa bridim dod norunato signalu. Bumbu piespélé dazados
skolotaja noteiktos veidos.

Noteikumi:

Ja kartupelis nokrit zemé, apdedzinajies ir tas, kurs bumbai pieskaries
beidzamais.

Noteikumi:

Abu rindu pirmo dalibnieku rokas jasaspiez vienlaikus. Konusu drikst celt
tikai péc impulsa sanemsanas. Pa konusam var atrasties katras rindas
gala, kura rinda to pacels pirma? Var bat citi izvietojuma veidi (pieméram,
pusapli — vadosais pa vidu starp dalibniekiem).

Visi tur rokas vienadi — ar plaukstam vai delnam augsup. Ja ir daudz
dalibnieku, aplt vienlaikus var bat vairaki vadosie.

Noteikumi:

Katrs dalibnieks vienlaikus drikst atraut tikai vienu roku. Vadosais nedrikst
ilgi stavét pie viena dalibnieka.
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Tema: Brivdienas!

Rotalu apraksts hronologiska seciba

SAGATAVOSANAS DALA

Draugs, palidzi!

lzvélas vadoSo - kéraju, paréjie skoléni ir bedzéji. Kérajs pace| roku
un saka: “Es kérajs!” Péc siem vardiem vins ker rotalniekus. Glabjoties
no kéraja, dalibnieks, kuru tdlit var nokert, sauc: “Draugs, palidzil” Ar
paliga pieskréjuso dalibnieku vin$ sasit plaukstas: laba, kreisa, abas
kopa. Kamér abi dalibnieki izpilda vingrindjumu, kérajs nedrikst viniem
pieskarties. Ja kadu noker, tas pace| roku un skali saka: “Es kérajs!" un
turpina kert.

GALVENA DALA

Skérslu josla vasara

Izveido skérs|u joslu ar rapsanos, raposanu, parrapsanos pari skérsliem,
izlisanu, lidzsvara vingrinajumiem, bumbinu mesanu, ripinasanu,
bumbinu vadisanu ar nGju, velsanos, brauksanu ar riteni (pa vienam,
paros), iesanu pa tiltinu, laipinu, IekSanu ar lecamauklu, lécieniem pari
gravim u. tml.

Mamin, vai drikstu doties celojuma?
Skoléni — bérni - nostajas viena rinda 10-20 metru attaluma no vadosa

— maminas, kura stav ar muguru pret paréjiem dalibniekiem. Kads no
bérniem (vai bérnu grupa) péc kartas jauta maminai: “Mamin, mamin,
vai drikstu doties celojuma?” Ja atbilde ir “Né!’, jautajumu uzdod
nakamais dalibnieks. Ja atbilde ir “Jal", bérns turpina jautat: “Uz kurieni
drikstu doties?” Ja mamina pasaka, pieméram, uz Parizi, tad celotajs iet
tik solus, cik zilbju ir pilsétas nosaukuma — Parize - 3 zilbes - 3 soli. Kur$
pirmais nonaks pie maminas?

Aktiva rotala péc skolénu izvéles

Simtkajis 1

Skoléni nostajas kolonna(-s) apméram 10 solu attaluma viens aiz otra.
Kolonnas beidzamais dalibnieks skrien uz prieksu lidz priekSpédéjam,
apker to ap vidukli, abi skrien lidz nakamajam utt.

Simtkajis 2
Visi skoléni nometas Cetrrapus cits aiz cita un ar roku satver priekséja
kaju ap potiti.

Saules varti (Apraksts 15. stunda)

NOBEIGUMA DALA

Vilnosanas (ar vingrosanas apliem)

Skoléni nostajas vairakas kolonnas. Pirmajam dalibniekam prieksa
vairaki vingrosanas apli. Pirmais izlien caur vingro$anas apli no apaksas
augsup un padod apli ndkamajam dalibniekam, otrais — lien caur
apli no augsas lejup utt, veidojas vilnveidiga kustiba. Kad pirmais
vingrosanas aplis ir pie 3.-4. dalibnieka, pirmais kolonna nem nakamo
apli.

Paliec sveiks, draugs! (Atsveicinasanas)

Skoléni parvietojas pa laukumu, ik pa bridim aizverot un attaisot acis.
Kad satiekas jebkuri divi dalibnieki, abi sarokojas vai apskaujas, vai sasit
kopa plaukstas un pasaka viens otram novél&umu vasarai.
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Organizatoriski metodiskie noradijumi, attéli

Plaukstu sasisanu var atkartot vairakas reizes. Var but citi plaukstu sasisanas
veidi. Var bat vairaki kéraji.

Noteikumi:

Doties paliga draugiem. Izvairoties no tuvojosas kéraja, dalibnieks sauc:
“Draugs, palidzil” Kérajs nedrikst pieiet abiem stavosajiem tuvak par 1
metru un gaidit, kamér vini pabeidz vingrinajumui.

Katrs skolotajs improvizé un veido tematisko $kérs|u joslu péc savas izvéles
un sava seciba atbilstosi iespéjam un izdomai. Viena skérslu josla vélami
pieci [idz septini skérsli.

Ja skolénu daudz, vini sadalas grupas, jauta un parvietojas pa grupam.
Noteikumi:

Mamina nedrikst skatties atpakal. Uz prieksu jaiet noteiktais solu skaits —
tik cik zilbes nosauktaja varda.

Noteikumi:
Neatlaist rokas.

Visi var stavét viena liela apli, pagriezoties uz vienu vai otru pusi, ik péc
noteikta attaluma dalioniekiem ir vingrosanas apli.

Noteikumi:

Darbibas izpildit secigi cits aiz cita.




LATVIJAS OLIMPISKA KOMITEJA

VISA KLIASE

PELDESANAS
NODARBIBAS
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Macisanas kursu veido 36 nodarbibas, un tas ir paredzéts bérniem bez iepriekséjam peldésanas
iemanam.Nodarbibu ilgums: 40-45 mindtes. leteicams bérnu skaits grupa — ne vairak ka 15. Baseina dzijlums
- lidz bérnu pleciem, lai visi varétu stavét uz baseina gridas. Baseina izméri 8-10 m x 15 m. Ja baseinsir 25 m
gars, nodarbibas notiek seklaja gala. Vingrinajumu izpildes ilgumu vai reizu skaitu regulé skolotajs atkariba
no bérnu sagatavotibas. leteicams, lai piedavatos vingrinajumus varétu izpildit visi. Lietderigi, ja skolotajam,
kas vada nodarbibu palidz vél viens, kurs atrodas baseina. Paligs var radit jaunus vingrinajumus, palidzét
tiem, kuri nevar izpildit pasi, ka ari sekot drosibai.

Kad skolénipirmoreizidodas adent, ir svarigivinusiepazistinat arbaseina telpu, izeju, ka arfar dzijumu
dazadas baseina vietas, kur vini peldés. Japaskaidro galvenie drosibas noteikumi, kas saistiti ar atrasanos
adeni, baseina vai citas peldésanas vietas. Noteikti japarruna tadas lietas, ka pareiza iegremdésanas adeni
un dazadas draudzibas izpausmes citam pret citu, kas varétu veicinat un ari traucét apgut peldésanas
pamatus. Batiski uzsvért, ka, atrodoties Gdeni kopa ar saviem vienaudziem, vini var macities ne tikai no
saviem skolotajiem, bet ari cits no cita.

Ja bérns baidas, nejatas drosi vai nevar atri apgUt piedavatos vingrindjumus, nevajag sasteigt
procesu. Katram cilvékam jaunu prasmju apgusanas ilgums ir dazads.

Pamatuzdevumi
1. lepazities ar Gdens Tpatnibam. Atrodoties Gdeni, justies parliecinati un drosi.
2. ApgUt vingrinajumus Gdens blivuma sajatai, kermena, roku, kaju kustibu izjatai adent.
3. Apgut elposanas aiztures un izelpas Gdeni pamatus.

Macisanas posma vingrinajumu pamatgrupas

« Sagatavosanas vingrinajumi tideni
Sie vingrinajumi palidz iepazities ar baseinu, baseina dzilumu dazadas vietas un parvarét bailes no
Udens un pierast pie ta.

« Vingrinajumi adens blivuma un pretestibas sajutai
Sie vingrinajumi palidz atrak parvarét bailes no adens, veido Gdens izjatu, prasmi atbalstities pret
Gdeni un izpildit Trienu ar plaukstu, parvietojoties Gden.

» Elposanas un iegremdésanas vingrinajumi adeni
Macoties peldésanai raksturigo elposanu Gdeni, iesacéji apgust iemanu aizturét elpu péc ieelpas,
izelpot, ieelpot un aizturét elpu ieelpa, izpildit izelpu Gdent.

» Uzpeldésana un gulésana uz adens
Izpildot $is grupas vingrinajumus, iesacéji iepazistas ar daléju bezsvara stavokli un apgust iemanu
gulét uz Gdens horizontala stavokli.

« Kermena parvietosana ar roku atbalstu pret tdeni
Gulot uz peldésanas‘nudeles’vai séZot uz tas, bérniiepazistas ar iespéju parvietot kermeni, izmantojot
adeni ka atbalstu.

« Rotalas un aktivitates udeni
Viena no fiziskas audzinasanas metodiskajam prasibam ir plasa spélu un rotalu izmantosana bérnu
macisana, kas lauj risinat dazadus pedagogiskos uzdevumus.




Vingrinajums Izpildit

Elpas aizture un sejas pilniga

. . _ S e 10 sekundes
iegremdésana Udeni pietupiena.

Pacelt ar rokam no baseina gridas

. 5-6 reizes
rotallietas.

Ritmiskas izelpas Gdeni ar atbalstu vai

bez ta. 15-18 reizes

Uzpeldésana. leelpot, apgulties uz

kratim, izplest rokas un kéajas. 6-8 sekundes

Slidéjums uz kratim un uz muguras bez

- 3 metri
palidzibas.
Kaju darbiba uz krGtim un uz muguras .
. o - 10 metri
ar mazo pludinu taisnas rokas.
Slidéjums uz kratim un viens iriens ar )
) Nodemonstrét

abam rokam.

Brivas kustibas ar rokam un kajam,
virzoties uz prieksu, atpakal, pa apli uz
krGtim un uz muguras.

20-30 sekundes

No pietupiena iekrist baseina uz sana,
uzpeldét, uztaisot “pludinu’, izplest rokas

un kajas, apgriezties uz muguras. Ar kaju Nodemonstrét
un roku kustibam zem Gdens noturéties uz
vietas 10-15 sekundes.
Léciens no baseina malas no stavokla 3
Nodemonstrét

stavus.
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Izpildes prasibas

Galva iegremdéta Gden.

Péc ieelpas ienirt vai pietupties zem
adens, atvért acis, atrast rotallietu.

Elposanas ritms: viens, divi — ieelpa, tris,
Cetri, pieci, sesi - izelpa.

Mugurai jaatrodas virs Gdens virsmas.

Péc atgradiena no baseina sienas ienemt
horizontalu kermena stavokli, rokas augsa
pie ausim.

Vingrinajumu var izpildit bez elposanas
un elpojot.

Roku kustibu rezultata kermenim
japarvietojas uz prieksu.

Izpildot kustibas ar rokam un kajam,
japarvietojas noteikta virziena.

Japarada visas vingrinajuma sastavdalas

(ieelpa, kritiens, “pluding’, “zvaigznite”).
Apgrieziens uz muguras.

Léciena laika saglabat vertikalu kermena
stavokli.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldosas rotallietas

Uzdevumi:

1. lepazistinat un veidot izpratni par drosibas un uzvedibas noteikumiem uz Gdens.
2. lepazities ar tdens ipatnibam. Atrodoties Udeni, justies parliecinati un drosi.

Vingrinajumu apraksts

. lepazisanas ar baseina telpu.

lekapsana baseina un parvietosanas pa baseina gridu pie
" baseina malas.

ElpoSanas aizture stavot baseina, rokas uz saniem. leelpot,
" aizturét elpu 5-8 sekundes. Izelpot.

Parvietosanas pa baseina gridu ar dazadiem roku, kaju
" stavokliem un dazadu virzienu kustibam.

Parvietoties pa baseinu, turot rokas sanis. Apiet peldosas
" pa visu baseinu rotallietas nepieskaroties pie tam.

Izveidot apli 5-6 cilveki katra. Péc trenera signala sakt
" veidot slakatas ar abam rokam.

Parvietoties pa baseinu, turot rokas augsa. Apiet peldosas,
. pa visu baseinu, rotallietas nepieskaroties pie tam. Péc
trenera komandas pietupties lidz zodam.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

leteicams baseina dzilumsap 80cm —1m,
[idz skolénu kratim.

Skolotajs  véro un nosaka skolénu

prasmes.

|zpildit dzilu ieelpu, sajust roku kustibu uz
saniem. Treneris skali skaita lidz 5-8.

lzmanto, lai iepazitos ar Udens pretestibu.
Kermena dalu sajuta ddeni. Lidzsvara
noturésana.

Parvietoties, palidzét ar rokam, gan

noturét lidzsvaru, gan parvietoties.

Acis turét vala, seju ar rokam neslaucit.

Noturét lidzsvaru ar kajam. Vairak un atrak
parvietoties.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas nlja un peldosas rotallietas

Uzdevumi:

1. Kermena peldspéjas sajutas un elposanas aiztures iemanu veidosana.
2. Udens pretestibas sajuta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.

Vingrinajumu apraksts

. Solosana un skriesana pa baseinu dazados virzienos.

Lécieni uz augsu un uz priek3u, parvietojoties pa apli
" ar roku palidzibu.

Turot peldésanas nUju ar abam rokam plecu platuma,
. ieskrieties un apgulties uz nuUjas, atraut kajas no
baseina gridas uz 3-5 sekundem.

Dzili ieelpot, aizturét elpu, pietupties. Piecelties,
" izelpot.

Parvietoties pa baseinu brivi, parvietot peldésanas
" rotallietas pUsot uz tam.

Stavot baseina, "ntdele” zem padusém. leelpot un
" apgulties uznudeles’ uz védera.

Parvietoties pa baseinu ar brivam roku kustibam. Apiet
. peldosas, pa visu baseinu, rotallietas nepieskaroties
pie tam. Péc trenera komandas pietupties lidz zodam.

"Seko liderim”: skolotajs parvietojas gar baseina malu,
izpildot dazadas kustibas ar rokam un ar kajam,
" lécienus, pagriezienus vai pietupienus. Bérniem
jaatkarto kustibas.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi
Pec trenera signala izpildit palécienu

uz priekSu. Saglabat lidzsvaru péc
|éciena, atbalstoties ar rokam.

Veidot vairak Slakatu, seju neslaucit.

Atbalstu pret ndju izveidot ar kermena
augséjo dalu.

Péc trenera komandas aizturét elpu
pietupiena 3, 5, 8, 10 sekundes.

leelpot dzili un atri, izelpot gari un
stipri.

Seja paliek virs Gdens. Lai pieceltos
kajas, saliekt celus.

Noturétlidzsvaruarrokam.Parvietoties
vairak un atrak.

Skolotajs maina kustibas un seko, lai
visi bérni tas izpilda.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas nlja, mazas krasainas bumbas

Uzdevumi:

1. Kermena peldspéjas sajuta un elposanas aiztures iemanu veidosana.
2. Udens pretestibas sajuta pie dazada atruma un tempa kaju kustibam.

Vingrinajumu apraksts

Solosana un skriesana pa baseinu dazados virzienos. Péc
" komandas ieelpot, pietupties, galva zem adens.

Bérni sadodas rokas un izveido aplus, pa 4-5 beérni
. katra. Péc komandas sakt kustibu uz vienu vai otru
pusi. Janoturas uz kajam kustibu laika.

Nogulties uz ‘ntdeles’, uz dens ar kermena augséjo
galu, kajas drusku pieskaras baseina gridai. Péc
" komandas ieelpot un iegremdét seju Udeni 3-4
sekundes.

Nostaties viena linija, rokas prieksa uz “nuadeles”.
. Parvietoties uz priekSu, atsperoties ar vienu, tad otro
kaju no baseina gridas.

Sézot uz baseina malas, ar kajam ddeni izpildit kaju
. kustibas ar dazadu atrumu: plati-kopa; pamisus,
vienlaikus.

Rotala“Krasainas bumbas”: sadalit baseinu divas dalas.
Viena atrodas bérni un daudz mazo krasaino bumbui.
" Skolotajs nosauc bumbas krasu, un bérni censas
parnest vairak bumbu uz otru baseina dalu.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs seko, lai visi bérni kaut uz
vienu sekundi iegremdé galvu zem
adens.

Var mainit roku stavok|us: rokas augsa,
leja, zem Udens. Kustibu tempu
nosaka skolotajs.

Skolotajs seko, lai bérni izpilda pilnu
ieelpu.

Skolotajs nosaka lécienu tempu un
amplitadui.

Skolotajs piedava kaju kustibu dazadu
tempu, lai sajustu Udens pretestibas
izmainas.

Nedrikst traucét citam, pieskaties
rokam. Bumba jamet ar vienu roku.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas nljas/'nudeles”

Uzdevumi:

1. Kermena peldspéjas sajutas un elposanas aiztures iemanu veidosana.
2. Udens pretestibas sajuta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.

Vingrinajumu apraksts

. Solosana un skriesana pa baseinu dazados virzienos.

Nostaties viena linija, rokas prieksa uz “nudeles”.
. Parvietoties uz prieksu, atsperoties ar abam kajam no
baseina gridas.

Nostaties viena Iinija, rokas prieksa uz “nudeles”.
. leelpot, atsperties ar abam kajam no baseina gridas
un apgulties uz tdens, 3-5 sekundes. Atkartot.

Sadalities paros ar seju citam pret citu un izveidot
"koridoru”.Péc komandas izpildaieelpu un pietupienu
" laba vai kreisa "koridora” pusé. Tas pats, turoties pie
partnera rokam.

Izveidot divas rindas, stavot ar seju vien pret otru
. 1-1,5 m attdluma. Péc komandas rindas mainas
vietam, palidzot ar rokam, atgradieni zem udens.

Nostaties viena linija, rokas prieksa uz “nuddeles”.
. leelpot, atsperties ar abam kajam no baseina gridas
un apgulties uz tdens 6-10 sekundes. Atkartot.

Rotala “Karpa un lidakas” bérni sadalas divas
komandas, nostajas ar muguram ap 1,5 m attaluma
. baseina vidu. Skolotajs nosauc zivs nosaukumu, un
attieciga komanda mégina nokert pretiniekus, kuri
skrien pie pretéjas baseina sienas.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Péc trenera signala izpildit palécienu
uz priekSu. Saglabat lidzsvaru péc
léciena ar atbalstu ar rokam.

Skolotajs nosaka lécienu tempu un
amplitadui.

Péc ieelpas iegremdét seju udeni, tad
atsperties ar kajam. Méginat atbrivot
kermeni uzpeldésanas laika.

Péc pietupiena — piecelties uz taisnam
kajam.

Nedrikst pieskarties cits citam. Rokam
jabUt zem Gdens.

Péc ieelpas iegremdét seju tdeni, tad
atsperties ar kajam. Méginat atbrivot
kermeni uzpeldésanas laika.

"Nokerts” skaitas, ja pieskaras pie
galvas ar abam rokam. Nokertas zivis
pariet pretinieka komanda.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas ntjas/‘nudeles’, mazais pluding

Uzdevumi:

1. Kermena peldspéjas sajutas un elposanas aiztures iemanu veidosana.
2. Udens pretestibas sajuta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.

Vingrinajumu apraksts

Solosana un skrieSsana pa baseinu dazados virzienos,
turot mazo pludinu abas rokas. Péc komandas jaapstajas,
" janoliek pluding uz Gdens un pusot, parvietot pludinu 10—
15 sekundes. Atkartot.

Nostaties viena linija, rokas prieksa uz “nudeles”.
leelpot, atsperties ar abam kajam no baseina gridas
" un apgulties uz ‘nadeles” uz kratim 6-10 sekundes.
Atkartot.

Nostaties viena linija, apsésties uz “nudeles” jateniski
. kd uz zirga. Izpildot kustibas ar abam rokam zem
Gdens, parvietoties uz prieksu.

Palécieni no pietupiena ar dazu roku stavokliem péc
" atgradiena.

Nostaties viena linija, apsésties uz “nudeles” jateniski
. ka uz zirga. Izpildot kustibas ar abam rokam zem
Udens, parvietoties ar muguru uz prieksu.

Sézot uz baseina malas, ar kajam adeni izpildit kaju
. kustibas ar dazadu atrumu: plati-kopa; pamisus,
vienlaikus.

Apgulties uz “nadeles’, uz kratim, ar kajam ddent
. izpildit kaju kustibas ar dazadu atrumu: plati-kopa;
pamisus, vienlaikus.

Rotala “Noturét bumbu” bérni brivi izvietojas pa
. baseinu. Divas vai tris vieglas bumbas janotur gaisa
ilgaku laiku.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietoSanas tempu.
Jaizpilda dzila ieelpa, pirms pust uz
pludina; kustibas temps lens.

Péc ieelpas iegremdét seju udeni, tad
atsperties ar kajam. Méginat atbrivot
kermeni uzpeldesanas laika.

Kajas  saliektas  celu  locitavas,
nekustigas.  Lidzsvaru  turét ar
smaguma centru un Mmuguru.

Saglabat lidzsvaru vertikali.

Kajas  saliektas  celu locitavas,
nekustigas.  Lidzsvaru  turét ar
smaguma centru un Mmuguru.

Skolotajs piedava kaju kustibu dazadu
tempu, lai sajustu Udens pretestibas
izmainas.

Skolotajs piedava kaju kustibu dazadu
tempu, lai sajustu Gdens pretestibas
izmainas.

Béerni brivi parvietojas pa baseinu.
Skolotajs fiksé bumbu noturésanas
laiku.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas nljas/‘nudeles’, mazie pludini

Uzdevumi:

1. Kermena peldspéjas sajutas un elposanas aiztures iemanu veidosana.
2. Udens pretestibas sajuta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
3. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

4. |Lécieni udenn.

Vingrinajumu apraksts

Solosana un skriesana pa baseinu dazados virzienos,
turot mazo pludinu abas rokas. Péc komandas jaapstajas,
" janoliek pludins uz Gdens, un, pusot uz ta, parvieto pludinu
10-15 sekundes. Atkartot.

Nostaties viena linija, “ntdele” zem padusem.
Apgulties uz “ntdeles’, uz kratim, ar kajam izpildit
" pamisus kustibas lejup un augs$up. Parvietoties uz
prieksu.

Nostaties viena linija, "nadele” prieksa, taisnas rokas.
Péc ieelpas apgulties uz kratim, ar kajam izpildit
" pamisus kustibas lejup un aug$up. Parvietoties uz
prieksu.

Nostaties viena linija, rokas prieksa uz “nudeles”.
leelpot, iegremdét seju, atsperties ar abam kajam no
" baseina gridas un apgulties uz tdens 6-10 sekundes.
Atkartot.

Nostaties viena linija, abas rokas prieksa uz “nadeles”.
. leelpot, apgulties uz kratim, uz “ntdeles” un izpildit
pamisus kustibas ar kajam 6-10 sekundes. Atkartot.

Bérni brivi parvietojas pa baseinu ar mazo pludinu
. rokas. Péc komandas jaizpilda ieelpa un jaapgulas uz
kratim 5-8 sekundes. Atkartot.

Bérni brivi parvietojas pa baseinu ar mazo pludinu uz
. galvas. Péc komandas jaizpilda ieelpa un jaapgulas uz
kratim 5-8 sekundes. Atkartot.

Bérni nostajas uz baseina malas, kaju pirksti aizkerti
" aiz tas. Pietupties un brivi ielékt Gden.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietosanas tempu.
Jaizpilda dzila ieelpa, pirms pust uz
pludinu, kustibas tempam jabut
lénam.

Kajam jabut zem Gdens. Parvietosanas
attalumu nosaka skolotajs.

Dzili ieelpot. Kajam jabut zem Udens.
Parvietosanas attalumu nosaka
skolotajs.

Péc ieelpas iegremdét seju udeni, tad
atsperties ar kajam. Méginat atbrivot
kermeni uzpeldésanas laika.

Péc ieelpas iegremdét seju Gdeni, tad
atsperties ar kajam.

Skolotajs nosaka
variantus: solot,
atmuguriski utt.

parvietosanas
skriet, solot

Skolotajs  nosaka parvieto$anas
variantus: solot, skriet, solot ar muguru
uz prieksu utt.

Baseina dzilumam jabuat lidz pleciem.
Ja bérnam bail, skolotaja paligs, kurs
atrodas baseina, padod bérnam roku.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas nljas/'nudeles”

Uzdevumi:

1. Kermena peldspéjas sajutas un elposanas aiztures iemanu veidosana.
2. Udens pretestibas sajuta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
3. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

4. Lécieni tden.
Vingrinajumu apraksts

SoloSana un skriesana pa baseinu dazados virzienos. Péc
. skolotaja signalabérniizpilda dazadas kustibas: palécienus,
pietupienus, pagriezienus.

Nostaties viena linija, novietot "‘nudeli” aiz kakla, turot
to ar rokam. Atgulties uz "ntdeles’, uz muguras, seja
" vérsta uz griestiem, ar kajam izpildit pamisus kustibas
lejup un augsup lidzsvaram. Palikt 6-10 sekundes.
Nostaties viena linija, novietot “‘ntdeli” aiz kakla, turot
to ar rokam. Atgulties uz “ntdeles’, uz muguras, seja
" uz griestiem. Ar kajam izpildit kustibas plati-kopa.
Brivi elpot.

Nostaties viena linija, apsésties uz "ntdeles” jateniski
. kd uz zirga. Izpildot kustibas ar abam rokam zem
Gdens, parvietoties uz prieksu.

Palécieni no pietupiena ar dazadiem roku stavokliem
" péc atgradiena.

Nostaties viena linija, apsésties uz "nudeles” jateniski
. ka uz zirga. Izpildot kustibas ar abam rokam zem
Udens, parvietoties atmuguriski.

Bérni nostajas uz baseina malas, kaju pirksti aizkerti
" aiz tas. Pietupties un brivi ielékt Gdenr.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietosanas tempu.

Lai pieceltos kajas, jasaliec celi. Ja
bérnam bail, skolotaja paligs, kurs
atrodas baseina, palidz bérnam,
pieturot vina muguru.

Lai pieceltos kajas, jasaliec celi. Ja
bérnam bail, skolotaja paligs, kurs

atrodas baseina, palidz bérnam,
pieturot vina muguru.

Kajas  saliektas  celu  locitavas,
nekustigas.  Lidzsvaru  turét ar

Smaguma centru un muguru.

Saglabat lidzsvaru vertikali.

Kajas  saliektas  celu  locitavas,
nekustigas.  Lidzsvaru  turét ar
smaguma centru un muguru.

Baseina dzilumam jabut lidz pleciem.
Ja bérnam bail, skolotaja paligs, kurs
atrodas baseina, padod bérnam roku.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas nljas/‘nudeles’, mazie pludini

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.

Vingrinajumu apraksts

SoloSana un skriesana pa baseinu dazados virzienos. Péc
. skolotaja signalabérniizpilda dazadas kustibas: palécienus,
pietupienus, pagriezienus.

Bérni izvietojas pa visu baseinu, katram ir pludins.
. Péc komandas jaizpilda ieelpa un, pusot uz pludina,
japarvieto to.

Bérni izvietojas pa visu baseinu, katram rokas ir
pludins. Péc komandas jaizpilda ieelpa, pietupties
" zem adens un, izpUsot gaisu, piecelties. Pluding paliek
virs dens.

Nostaties viena linija, rokas prieksa uz “nuadeles”
. leelpot un apgulties uz ddens. Iztaisnot kajas, tad
pievilkt abas kajas vienlaikus pie vedera. Atkartot.

Péc ieelpas apgulties uz udens, uz kratim, izplest
. rokas un kajas (“zvaigznite”), péc 2-3 sekundém
pievilkt kajas pie kratim (“pludins”). Atkartot.

Nostaties viena linija, apsésties uz "nudeles” jateniski
. ka uz zirga. Izpildot kustibas ar abam rokam zem
Udens, parvietoties uz prieksu.

Nostaties viena linija, apsésties uz "nudeles” ka uz
zirga. Izpildot kustibas ar abam rokam zem UGdens,
. parvietoties uz priekSu. Péc signala atgulties uz
"nadeles’, uz muguras 3-5 sekundes, tad piecelties
sédus un turpinat kustibu uz prieksu.

Bérni izvietojas pa visu baseinu, katram rokas pludins.
. Péc komandas jaizpilda ieelpa, pietupties zem tdens
un izpusot gaisu piecelties. Pluding paliek virs Gdens.

Viena

Viena

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietosanas tempu.

Ar rokam pludinu neaizskart.

Izelpa jaizpilda gan ar muti, gan ar
degunu. leelpai jabuat dzilai. Izelpa
ilgst 3-4 sekundes un beidzas, kad
seja ir virs udens.

ieelpa javeic 3-4 kustibas,
mugura paliek virs adens.

ieelpa javeic 3-4 kustibas,
mugura paliek virs adens.

Kajas  saliektas  celu locitavas,
nekustigas.  Lidzsvaru  turét  ar
smaguma centru un muguru.

Kustibas |énas, elpot ritmiski. Kaju
kustibas — tikai lidzsvaram.

Izelpa jaizpilda gan ar muti, gan ar
degunu. leelpai jabuat dzilai. Izelpa
ilgst 3-4 sekundes un beidzas, kad
seja ir virs udens.




QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas ntjas/‘nudeles’, vieglas bumbas

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.

Vingrinajumu apraksts

SoloSana un skriesana pa baseinu dazados virzienos. Péc
. skolotaja signalabérniizpilda dazadas kustibas: palécienus,
pietupienus, pagriezienus.

Bérni nostajas viena linija un solo uz prieksu, palidzot
. ar rokam. Péc komandas apstajas un izpilda 5 ieelpas
ar izelpu zem tdens.

Nostaties viena Iinija, rokas prieksa uz “nudeles”.
leelpot un apgulties uz Gdens. Iztaisnot kajas, tad
" pievilkt abas kajas pie védera. Izelpot zem Udens.
Atkartot.

Bérni sadalas paros, katram parim viena viegla
bumba. Péc ieelpas jamet bumbu partnerim. Kameér
" partneris ker bumbu, pietupiens un izelpa zem Gdens.
Piecelties kajas. Atkartot.

Péc ieelpas apgulties uz Gdens, uz kratim, izplest
. rokas un kajas (“zvaigznite”), péc 2-3 sekundém
pievilkt kajas pie kratim (“pluding”). Atkartot.

Bérni nostajas uz baseina malas, kaju pirksti aizker to.
" Brivi ielékt aden.

Rotala “Tunelis”: bérni sadalas paros, stavot baseina,
ar sejam citam pret citu, rokas sadotas virs dadens
. virsmas. Pirmie divi bérni cits péc cita parvietojas
cauri izveidotajam tunelim. Tunela beigas vini atkal
nostajas viens pret otru, turot rokas kopa.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietoSanas tempu.

leelpa dzila
sekundes.

un atra, izelpa 3-5

Viena izelpa jaiztaisno un japievelk
kajas vienu reizi. Mugura paliek virs
adens.

Spéle notiek léna tempa, lai katrs
varétu pagut izelpot zem tdens.

Viena ieelpa javeic 3-4 kustibas,
mugura paliek virs Gdens.

Baseina dzilumam jabuat lidz pleciem.
Ja bérnam bail, skolotaja paligs, kurs
atrodas baseina, padod bérnam roku.

“Tuneld” augstumu regulé skolotajs,
nemot véra bérnu prasmes.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas ntjas/‘nudeles’, vieglas bumbas

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.

Vingrinajumu apraksts

Bérni sadodas rokas un izveido aplus pa 5-6 bérniem katra.
Péc komandas sak kustibu uz vienu vai otru pusi. Kustibas
" laika janoturas kajas. Péc komandas jaapstajas, ieelpa un
pietupiens zem Gdens. Tad turpinat kustibu.

Nostaties viena linija, rokas prieksa uz tdens. leelpot,
atgrusties no baseina gridas un apgulties un kratim.
" Iztaisnotkajas, paslidét pa Gdens virsmu 5-6 sekundes.
Atkartot.

Nostaties viena linija, rokas prieksa uz Gdens. leelpot,
atgrusties no baseina gridas un apgulties uz kratim.
" Iztaisnot kajas, paslidét virs Gdens 2-3 sekundes un
izpildit Trienu ar abam rokam lidz gurniem. Atkartot.

IzpildTt slidéjumu pa Gdens virsmu péc atgradiena no
" baseina sienas.

Bérni nostajas brivi. leelpas un izelpas Gdeni uz vietas.
" 10-15 reizes viena ritma.

Izpildit slidéjumu pa tdens virsmu péc atgrudiena no
. baseina sienas ar dazadiem roku stavokliem: augsa,
gar saniem, viena — augsa, otra - leja.

Nostaties viena linija, apsésties uz “nudeles” jateniski
. ka uz zirga. Izpildot dazadas kustibas ar abam rokam
zem Udens, parvietoties uz prieksu.

Rotala “Dargakmeni”: bérni sadalas divas komandas,
nostajas pie pretéjam baseina sienam. Skolotajs
izméta grimstosas rotallietas pa visu baseinu. Péc
" signala dalibnieki meklé ‘dargakmenus” un aiznes
savas komandas baseina mala. Spéle ilgst 3-4
minudtes, tad seko atpuUta.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Var mainit roku stavok|us: rokas augsa,
leja, zem Udens. Kustibu tempu
nosaka skolotajs.

Péc ieelpas iegremdét seju Udeni,
péc tam atgrasties. Mugura paliek virs
Udens. Kermenis atbrivots.

Péc ieelpas iegremdét seju Udeni,
péc tam atgrasties. Mugura paliek virs
Udens. Sajust kermena parvietosanos
roku Triena rezultata. Kermenis
atbrivots.

Skolotajs nosaka, kurs talak.

Skolotajs seko, lai visi izpilda vismaz
4-5 reizes.

Skolotajs nosaka, kurs talak.

Kajas  saliektas  celu locitavas,
nekustigas.  Lidzsvaru  turét  ar
smaguma centru un Mmuguru.

Viena piegajiena drikst panemt tikai
vienu "dargakmeni”.
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OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas nljas/'nudeles”

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.

Vingrinajumu apraksts

SkrieSana vai solosana pa baseinu, ar dazadam roku

* kustibam.

UzpeldéSana. Bérni izveido 2 vai 3 aplus, 5-6 cilvéki
katra. Péc signala izpilda “pludinu” (kajas pievilkt pie
. kratim un apkert ar rokam), “zvaigzniti” (rokas un kajas
izplestas uz Gdens virsmas), “medtzu” (rokas, galva un
kajas brivi pilnigi atbrivotas).

Bérni aplos sadodas rokas. Skriesana pa apli, péc
" signala atlaiz rokas un izpilda brivu slidéjumu.

Nostaties viena linija, novietot “nudeli” aiz kakla,
turot to ar rokam. Atgulties uz ntdeles, uz muguras,
. seja versta uz griestiem, ar kajam izpildit pamisus
kustibas lejup un augsup lidzsvaram. Noturéties 6-10
sekundes.

Nostaties viena linija, novietot “ntdeli” aiz kakla, turot
to ar rokam. Atgulties uz “nadeles” uz muguras, seja
" vérsta uz griestiem. Ar kajam izpildit kustibas plati-
kopa. Brivi elpot.

Apgulties uz “‘nadeles’, ar atbalstu uz véedera. Kajas
. atbrivotas. Ar rokam vienlaikus izpildit aplveida
kustibas zem Udens. Parvietoties uz prieksu.

Apgulties uz “‘nadeles’, ar atbalstu uz védera. Kajas
. atbrivotas. Ar rokam izpildit parmainus aplveida
kustibas. Parvietoties uz prieksu.

Rotala "Kumelite”: spélétaji sadodas rokas, izveidojot
. apli. lenem sakuma stavokli: gulus uz muguras, kajas
uz apla centru. Péc komandas strada ar kajam kraula.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Péc komandas kustibu virziens mainas.

Pirms sakt vingrinajumu, izpildit dziju
ieelpu.

Slidéjums kustibu

virziena.

izpildits  apla

Lai pieceltos kajas, jasaliec celi. Ja
bérnam bail, skolotaja paligs, kurs
atrodas baseina, palidz bérnam,
pieturot vina muguru.

Lai pieceltos kajas, jasaliec celi. Ja
bérnam bail, skolotaja paligs, kurs

atrodas baseina, palidz bérnam,
pieturot vina muguru.

Ar  apaksdelmiem  sajust ddens
pretestibu.

Ar apaksdelmiem  sajust ddens
pretestibu.
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SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas ndjas/'nudeles’, mazie pludini, vieglas bumbas

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.

Vingrinajumu apraksts

Skriesana vai solosana pa baseinu pa apli ar dazadam roku
" kustibam.

UzpeldéSana. Bérni izveido 2 vai 3 aplus, 5-6 cilvéki
katra. Péc signala izpilda “pludinu” (kajas pievilkt pie
. kratim un apkert ar rokam), “zvaigzniti” (rokas un kajas
izplestas uz Gdens virsmas), “medtzu” (rokas, galva un
kajas brivi pilnigi atbrivotas).

Turot mazo pludinu rokas uz Gdens virsmas, izpildit
" jeelpas un izelpas Gdent stavot baseina.

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu taisnas
" rokas leja. Pamisus kustibas ar kajam.

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu taisnas
" rokas leja. Pamisus kustibas ar kajam.

Bérni nostajas pie baseina malam pa visu baseinu.
Mazais pludin$ taisnas rokas leja. Sakas parvietosanas
" arkaju kustibam uz muguras pa apli. Péc signala bérni
veido daudz Slakatu.

Bérni izvietojas pa visu baseinu. Uzdevums — noturét
. gaisa divas vai tris vieglas bumbas, izpildot dazadas
kustibas ar rokam.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Pec skolotaja komandas maina

kustibu virzienu.

Pirms sakt vingrinajumu, izpildit dziju
ieelpu.

Izpildit péc iespéjas vairak ritmiskas
kustibas. Ja bérns nevar, sadalit
vingrinajumu, 2 vai tris izelpas, tad
elpot brivi.

Vingrinajumu izpildit bez Slakatam -
kajas zem Udens.

Vingrinajumu  izpildit  ar  lielam

Slakatam.

Saglabat parvieto$anas trajektoriju pie
sienas.

Skolotajs nosaka vingrinajuma laiku.
Spéle ilgst 1-2 minutes. Péc tam seko
atputa.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas nljas/‘nudeles’, mazie pludini

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.
4. Lécieni udent.

Vingrinajumu apraksts

Skriesana vai solosana pa baseinu pa apli ar dazadam roku

* kustibam.

Péc ieelpas atgrusties no baseina sienas un slidét uz
" kratim 5-6 sekundes. Rokas aug3a pie ausim.

Péc ieelpas atgrUsties no baseina sienas un slidét uz
" kratim 5-6 sekundes, izplest rokas un kajas.

Péc ieelpas atgrusties no baseina sienas un slidét 5-6
" sekundes, izplest rokas un kajas, tad izveidot“pludinu’”.

Parvietoties pa apli apkart baseinam uz kratim, ar
mazo pludinu taisnas rokas prieksa un pamisus kaju
" darbibu. Seja Gdent. Péc 3-4 sekundém pacelt galvu
no Gdens un ieelpot.

Parvietojoties pa apli apkart baseinam uz muguras
.- ar mazo pludinu taisnas rokas leja un pamisus kaju
darbibu. Seja véersta uz griestiem.

Apgulties uz "ntdeles” ar atbalstu uz védera. Kajas
. atbrivotas. Ar rokam vienlaikus izpildit aplveida
kustibas zem Udens. Parvietoties uz prieksu.

Apgulties uz "ntdeles” ar atbalstu uz védera. Kajas
. atbrivotas. Ar rokam izpildit parmainus aplveida
kustibas. Parvietoties uz prieksu.

Palécieni no pietupiena ar dazadiem roku stavokliem,
" péc atgradiena.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Péc komandas maina kustibu virzienu.

Kermenis atbrivots. Mugura uz Gdens

virsmas.

Kermenis atbrivots. Mugura uz tdens

Virsmas.

Kermenis atbrivots. Mugura uz tdens

Vvirsmas.

Saglabat kustibu trajektoriju pie sienas.
Elpot ritmiski. Uzdevums izveidot
“straumi’, kas palidzés parvietoties.

Saglabat kustibu trajektoriju pie sienas.
Elpot ritmiski. Uzdevums izveidot
“straumi’, kas palidzés parvietoties.

Ar apaksdelmiem  sajust ddens
pretestibu.
Ar  apaksdelmiem  sajust Gdens
pretestibu.

Saglabat lidzsvaru vertikali.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas nljas/‘nudeles’, mazie pludini

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.

Vingrinajumu apraksts

SoloSana un skriesana pa baseinu dazados virzienos. Péc
. skolotaja signalabérniizpilda dazadas kustibas: palécienus,
pietupienus, pagriezienus.

Bérni izvietojas pa visu baseinu. Péc ieelpas apgulties
. Uz Udens uz kratim, izplest rokas un kajas, izveidot
pludinu, tad piecelties kajas.

Rotala “Bumbas”: bérni sadalas paros un izvietojas
pa Vvisu baseinu. Viens izpilda “pludinu’, otrs ar abam
" rokam pagraz “pludinu” zem tdens, pa labi, pa kreisi.
Partneri mainas.

Rotala“Bulta”: bérni sadalas paros un izvietojas pa visu
baseinu. Viens apgulas uz Gdens ar taisnam rokam
" aug’a, télojot "bultu”. Otrs ar abam rokam pagraz
"bultu”dazados virzienos. Partneri mainas.

Bérni nostajas brivi. leelpas un izelpas Gdeni uz vietas.
" 10-15 reizes viena ritma.

Peldosas rotallietas izmétatas pa visu baseinu. Sezot
uz ‘nudeles” jateniski, ka uz zirga, parvietosanas
" pa baseinu ar roku kustibam, nepieskaroties pie
rotallietam.

Atgulties uz muguras uz ‘nudeles’, kura ir zem
" padusém. Noturét lidzsvaru.

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu starp kajam.
. Rokas gar saniem. Izpildot kustibas ar apaksdelmiem
lejup, parvietoties uz prieksu.

Rotala “"Makskernieks” viens no bérniem -
"makskernieks” — parvietojas pa baseinu ar porolona

nUju rokas un cendas pieskarties citiem bérniem
"~ "zivim” — ar nQju. Lai izsargatos no ndjas, “zivis"
vajadzigaja bridi panirst zem udens. Tas, kuru noker,
k|Gst par “makskernieku’”.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietosanas tempu.

Kustibam jabut vienmérigam, mugura
uz udens virsmas.

Pirms izveidot “pludinu’, dzili jaieelpo
un jaaiztur elpa 10-12 sekundes.

Pirms izveidot "bultu’, dzili jaieelpo un
jaaiztur elpa 10-12 sekundes.

Skolotajs seko, lai visi izpilda vismaz
4-5 reizes.

Parvietosanas notiek uz priekSu un
atpakal.

Lai noturétu lidzsvaru, var izpildit
kustibas ar kajam.

Skolotaja  paligs palidz noturét
lidzsvaru, pieturot bérnu pie muguras.

Lai rotala notiktu raitak, var iecelt divus
“makskerniekus”,
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas ntjas/‘nudeles’, vieglas bumbas

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.
4. Lécieni udent.

Vingrinajumu apraksts

SoloSana un skriesana pa baseinu dazados virzienos. Péc
. skolotaja signalabérniizpilda dazadas kustibas: palécienus,
pietupienus, pagriezienus.

Bérni nostajas viena linija un solo uz prieksu, palidzot
. arrokam. Péc komandas apstajas unizpilda 10 ieelpas
ar izelpu zem tdens.

Nostaties viena Iinija, rokas prieksa uz “nudeles”.
leelpot un apgulties uz Gdens. Iztaisnot kajas, tad
" pievilkt abas kajas pie védera. Izelpot zem Udens.
Atkartot.

Bérni sadalas paros, katram parim viena viegla
bumba. Péc ieelpas jamet bumbu partnerim. Kameér
" partneris noker bumbu, pietupiens un izelpa zem
Gdens. Piecelties kajas. Atkartot.

Pécieelpas apgulties uz Gdens uz kratim, izplest rokas
. un kajas (“zvaigznite”), péc 2-3 sekundém pievilkt
kajas pie kratim (“pluding”). Atkartot.

Bérni nostajas uz baseina malas, kaju pirksti aizakéti
" aiz tas. Brivi ielékt aden.

Rotala “Tunelis”: bérni sadalas paros, stavot baseina,
ar seju viens pret otru, rokas sadotas virs ddens
. virsmas. Pirmie divi bérni viens aiz otra parvietojas
cauri izveidotajam tunelim. Tunela beigas vini atkal
nostajas viens pret otru, sadodot rokas.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietosanas tempu.

leelpa dzila un atra, izelpa 3-5
sekundes.
Viena ieelpa kajas jaiztaisno un

japievelk vienu reizi. Mugura paliek
virs tdens.

Spéle notiek léna tempa, lai katrs
varétu pagut izelpot zem tdens.

Viena ieelpa javeic 3-4 kustibas,
mugura paliek virs Gdens.

Baseina dzilumam jabuat lidz pleciem.
Ja bérnam bail, skolotaja paligs, kurs
atrodas baseina, padod bérnam roku.

“Tuneld” augstumu regulé skolotajs,
nemot véra bérnu prasmes.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas nljas/'nudeles”

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.
4. Lécieni udent.

Vingrinajumu apraksts

SoloSana un skriesana pa baseinu dazados virzienos. Péc
. skolotaja signalabérniizpilda dazadas kustibas: palécienus,
pietupienus, pagriezienus.

UzpeldéSana. Bérni izveido 2 vai 3 aplus, 5-6 cilvéki
katra. Péc signala izpilda “pludinu” (kajas pievilkt pie
. kratim un apkert ar rokam), “zvaigzniti” (rokas un kajas
izplestas uz Gdens virsmas), “medtzu” (rokas, galva un
kajas brivi pilnigi atbrivotas).

Bérni aplos sadodas rokas. Skriesana pa apli, péc
" signala rokas atlaiz un izpilda brivu slidéjumu.

Nostaties viena linija, novieto “nudeli” aiz kakla, turot
to ar rokam. Atgulties uz "ntdeles’, uz muguras, seja
" vérsta uz griestiem, ar kajam izpildit pamisus kustibas
lidzsvaram lejup un augsup. Noturét 6-10 sekundes.
Nostaties viena linija, novietot “ntdeli” aiz kakla, turot
to ar rokam. Atgulties uz “‘nddeles” uz muguras, seja
" vérsta uz griestiem. Ar kajam izpildit kustibas plati-
kopa. Elpot brivi.

Apgulties uz ‘nadeles’, ar atbalstu uz véedera. Kajas
. atbrivotas. Ar rokam vienlaikus izpildit aplveida
kustibas zem Udens. Parvietoties uz prieksu.

Apgulties uz “‘nadeles’, ar atbalstu uz védera. Kajas
. atbrivotas. Ar rokam izpildit parmainus aplveida
kustibas. Parvietoties uz prieksu.

Rotala "Kumelite”: spélétaji sakeras rokas, izveidojot
. apli. Péc komandas strada ar kajam, gulot uz kratim.
Atkarto.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietosanas tempu.

Pirms sakt vingrinajumu, izpildit dziju
ieelpu.

Slidéjums kustibu

virziena.

izpildits  apla

Lai pieceltos kajas, jasaliec celi. Ja
bérnam bail, skolotaja paligs, kurs
atrodas baseina, palidz bérnam,
pieturot vina muguru.

Lai pieceltos kajas, jasaliec celi. Ja
bérnam bail, skolotaja paligs, kurs

atrodas baseina, palidz bérnam,
pieturot vina muguru.

Ar apakddelmiem  sajust ddens
pretestibu.

Ar  apaksdelmiem  sajust Uddens
pretestibu.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas nljas/‘nudeles’, mazie pludini

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.
4. Lécieni udent.

Vingrinajumu apraksts

SkrieSana vai soloSana pa baseinu, pa apli ar dazadam roku

* kustibam.

Péc ieelpas atgrusties no baseina sienas un slidét uz
" kratim 6-8 sekundes. Rokas aug3a pie ausim.

Péc ieelpas atgrUsties no baseina sienas un slidét uz
" kratim 6-8 sekundes, izplest rokas un kajas.

Péc ieelpas atgrusties no baseina sienas un slidét 6-8
" sekundes, izplest rokas un kajas, tad izveidot“pludinu’”.

Parvietoties pa apli apkart baseinam uz kratim, ar
mazo pludinu taisnas rokas prieksa un pamisus kaju
" darbibu. Seja Gdent. Péc 3-4 sekundém pacelt galvu
no Gdens un ieelpot.

Parvietoties pa apli apkart baseinam uz muguras,
.- ar mazo pludinu taisnas rokas leja un pamisus kaju
darbibu. Seja véersta uz griestiem.

Apgulties uz "ntdeles” ar atbalstu uz védera. Kajas
. atbrivotas. Ar rokam vienlaikus izpildit aplveida
kustibas zem Udens. Parvietoties uz prieksu.

Apgulties uz "ntdeles” ar atbalstu uz védera. Kajas
. atbrivotas. Ar rokam izpildit parmainus aplveida
kustibas. Parvietoties uz prieksu.

Palécieni no pietupiena ar dazadiem roku stavokliem
" péc atgradiena.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Péc komandas maina kustibu virzienu.

Kermenis atbrivots. Mugura uz Gdens

virsmas.

Kermenis atbrivots. Mugura uz tdens

Virsmas.

Kermenis atbrivots. Mugura uz tdens

Vvirsmas.

Saglabat kustibu trajektoriju pie sienas.
Elpot ritmiski. Uzdevums izveidot
“straumi’, kas palidzés parvietoties.

Saglabat kustibu trajektoriju pie sienas.
Elpot ritmiski. Uzdevums izveidot
“straumi’, kas palidzés parvietoties.

Ar apaksdelmiem  sajust ddens
pretestibu.
Ar  apaksdelmiem  sajust Gdens
pretestibu.

Saglabat lidzsvaru vertikali.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas ntjas/‘nudeles’, mazie pludini, peldosas rotallietas

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.

Vingrinajumu apraksts

SoloSana un skriesana pa baseinu dazados virzienos. Péc
. skolotaja signalabérniizpilda dazadas kustibas: palécienus,
pietupienus, pagriezienus.

Bérni izvietojas pa visu baseinu. Péc ieelpas apgulties
. Uz udens, uz kratim, izplest rokas un kajas, izveidot
"oludinu’, tad piecelties kajas.

Rotala “Bumbas”: bérni sadalas paros un izvietojas
pa Vvisu baseinu. Viens izpilda “pludinu’, otrs ar abam
" rokam pagraz “pludinu” zem tdens, pa labi, pa kreisi.
Partneri mainas.

Rotala“Bulta”: bérni sadalas paros un izvietojas pa visu
baseinu. Viens apgulas uz Gdens ar taisnam rokam
" aug’a, télojot bultu. Otrs ar abam rokam pagraz
"bultu”dazados virzienos. Partneri mainas.

Bérni nostajas brivi. leelpas un izelpas Gdeni uz vietas.
" 10-15 reizes viena ritma.

Peldosasrotallietasizmétatas pa visu baseinu.Sézot uz
. "nudeles”jateniski ka uz zirga, parvietoties pa baseinu
ar roku kustibam, nepieskaroties pie rotallietam.

Atgulties uz muguras, uz “nadeles’, kura ir zem
" padusém. Noturét lidzsvaru.

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu starp kajam.
. Rokas gar saniem. Izpildot kustibas ar apaksdelmiem
lejup, parvietoties uz prieksu.

Rotala “Makskernieks” viens no bérniem -
"makskernieks” — parvietojas pa baseinu ar porolona

nUju rokas un cendas pieskarties citiem bérniem
" - "zivim" - ar nGju. Lai izsargatos no nuajas, “zivis”
vajadzigaja bridi panirst zem Gdens. Tas, kuru noker,
klGst par “makskernieku”.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietosanas tempu.

Kustibam jabut vienmérigam, mugura
uz udens virsmas.

Pirms izveidot “pludinu’, dzili jaieelpo
un jaaiztur elpa 10-12 sekundes.

Pirms izveidot "bultu’, dzili jaieelpo un
jaaiztur elpa 10-12 sekundes.

Skolotajs seko, lai visi izpilda vismaz
4-5 reizes.

ParvietoSanas notiek uz priekSu un
atpakal.

Var izpildit kustibas ar kajam, lai
noturétu lidzsvaru.
Skolotaja  paligs palidz noturét

lidzsvaru, pieturot bérnu pie muguras.

Lai rotala notiktu raitak, var norikot
divus "makskerniekus”.
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NepiecieSamais inventars: peldésanas nljas/‘nudeles’, mazie pludini

Uzdevumi:
1. Udens pretestibas sajuta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

10.

3. |zelpa adent.
4. Lécieni udent.

Vingrinajumu apraksts

SoloSana un skriesana pa baseinu dazados virzienos.
Péec skolotaja signala bérni izpilda dazadas kustibas:
palécienus, pietupienus, pagriezienus.

Izpildit slidéjumu pa Gdens virsmu péc atgrudiena no
baseina sienas.

Berni nostajas brivi. leelpas un izelpas Gdent uz vietas.
10-15 reizes viena ritma.

Izpildit slidéjumu pa Gdens virsmu uz kratim un
Uz muguras péc atgrtdiena no baseina sienas, ar
dazadiem roku stavokliem: augsa, gar saniem, viena
roka augsa, otra leja.

Nostaties viena linija, apsésties uz “ntdeles” jateniski
ka uz zirga. Izpildot dazadas kustibas ar abam rokam
zem Udens, parvietoties uz priekSu. Péc signala
parvietoties pretégja virziena.

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu starp kajam.
Rokas gar saniem. Izpildot kustibas ar apaksdelmiem
lejup, parvietoties uz prieksu.

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu starp
kajam. Rokas gar saniem. Izpildot brivas kustibas ar
rokam, parvietoties dazados virzienos.

Péec atgrudiena no baseina sienas izpildit slidéjumu
uz kratim, pagriezties uz muguras, turpinat slidét.

Péc atgradiena no sienas izpildit slidéjumu uz kratim,
apgriezties ap vertikalo asi, turpinat slidét.

Bérni sastajas linijas pa 5-6 katra. Peldésana ar
dazadam kaju kustibam ar mazo pludinu rokas 5-6m,
kurs atrak.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietosanas tempu.

Skolotajs nosaka, kurs talak.

Skolotajs seko, lai visi izpilda vismaz
4-5 reizes.

Skolotajs nosaka, kurs talak.

Kajas  saliektas  celu locitavas,
nekustigas.  Lidzsvaru  turét ar
smaguma centru un muguru.

Skolotaja  paligs palidz noturét
lidzsvaru, pieturot bérnu pie muguras.

Skolotaja paligs palidz noturét
lidzsvaru, pieturot bérnu pie muguras.

Kermenis iztaisnots, rokas pie ausim.

Kermenis iztaisnots, rokas pie ausim.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldesanas ndjas/'nudeles’, mazie pludini, grimstosas rotallietas

Uzdevumi:
1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.
3. |zelpa adent.
4. Lécieni udeni.

Vingrinajumu apraksts Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Uzpeldésana. Bérni izveido 2 vai 3 aplus pa 5-6
cilvékiem katra. Pec signala izpilda “pludinu” (kajas

o : o o, Pirms sakt vingrinajumu, izpildit dzilu
1. pievilkt pie kratim un apkert ar rokam), “zvaigzniti gringy P ’

(rokas un kajas izplestas uz tudens virsmas), “meduzu” leelpdt

(rokas, galva un kajas brivi pilnigi atbrivotas).

Baseinu sadala 4 kvadratos, “stacijas” Katra atrodas 4-5

bérni. Katra “stacija”jaizpilda noteikts vingrinajums.

1) ieelpa, stavus - izelpa Udeni pietupiena; Vingrinajuma ilgums 30 sekundes. Péc

2) noturésanas gulus uz muguras, uz vietas, izpildot signala dalibnieki pariet uz nakamo
2. roku un kaju kustibas lidzsvaram; “staciju”. Bérnu skaitu un vingrinajuma

3) ieelpa - “pludins” — “zvaigznite” — apgrieziens uz ilgumu nosaka skolotajs. Izpildit 4-5

muguras; aplus.

4) kermena noturésana uz vietas, sézot uz maza
pludina, brivi izpildot roku un kaju kustibas.

3. Dazada veida slidéjumi ar dazadiem roku stavokliem. Slidét péc iespéjas ilgak un talak.

Lécieni no baseina malas. Pietupiens uz baseina

malas, péc komandas bérni brivi iekrit Gdeni. Varizpildit ar skolotaja palidzibu.

Pietupiens uz baseina malas, péc komandas bérni

brivi iekrit adent, uzpeld un izpilda “pludinu”. Rinnsieciena/itienaSaaijaicepo;

Pietupiens uz baseina malas, péc komandas bérni
6. brivi iekrit adeni, uzpeld un izpilda “pludinu” un Pirms |éciena/kritiena — dzili jaieelpo.
"zvaigzniti”.

Rotala “Dargakmeni”: bérni sadalas divas komandas,

nostajas pie pretéjam baseina sienam. Skolotajs

izméta grimstosas rotallietas pa visu baseinu. Péc Viena piegajiena drikst panemt tikai
signala dalibnieki meklé ‘dargakmenus” un aiznes vienu ‘dargakmeni’.

uz savas komandas baseina malas. Spéle ilgst 3-4

minudtes, tad seko atpudta.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas nljas/‘nudeles’, mazie pludini

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.
4. Lécieni udent.

Vingrinajumu apraksts

Péc atgrudiena no baseina sienas izpildit slidéjumu
uz kratim, pagriezties uz muguras, turpinat slidét,
izpildot pamisus kustibas ar kajam.

Péc atgrudiena no sienas izpildit slidéjumu uz kratim,
apgriezties ap vertikalo asi par 360 gradiem, turpinat
slidét, izpildot pamisus kustibas ar kajam.

Bérni nostajas viena linija un solo uz prieksu, palidzot
arrokam. Péc komandas apstajas un izpilda 10 ieelpas
ar izelpu zem tdens.

Apgulties uz “ntdeles” ar atbalstu uz védera. Kajas
atbrivotas. Ar rokam vienlaikus izpildit aplveida
kustibas zem Gdens. Parvietoties uz prieksu. Elpot —
izelpojot uden.

Apgulties uz "ntdeles” ar atbalstu uz védera. Kajas
atbrivotas. Ar rokam izpildit parmainus aplveida
kustibas. Parvietoties uz prieksu. Elpot - izelpojot
adent.

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu starp
kajam. Rokas gar saniem. Izpildot brivas kustibas ar
rokam, parvietoties dazados virzienos.

Lécieni no baseina malas. Pietupiens uz baseina
malas, péc komandas - brivi iekrit adeni.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Kermenis iztaisnots, rokas pie ausim.

Kermenis iztaisnots, rokas pie ausim.

leelpa dzila un atra, izelpa 3-5
sekundes.
Ar  apaksdelmiem  sajust Udens

pretestibu. Elposanas ritms — uz "viens
— divi" - atri un dzili ieelpot, uz “tris —
Cetri — pieci - sesi" - izelpot.

Ar apaksdelmiem  sajust 4dens
pretestibu. Elposanas ritms — uz “viens
— divi" - atri un dzili ieelpot, uz “tris —
Cetri — pieci - sesi” - izelpot.

Skolotaja paligs palidz bérniem
noturét  lidzsvaru, pieturot pie
nmuguras.

Var izpildit ar skolotaja palidzibu.
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Vieta: baseins

NepiecieSamais inventars:
peldésanas ndjas/‘nudeles’, mazie pludini, mazas krasainas bumbas

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. Izelpa tden.

Vingrinajumu apraksts

SoloSana apkart baseinam. Péc signala paléciens,
tad pietupties zem Udens un turpinat solot pretéja
virziena.

Bérni brivi parvietojas pa baseinu. Péc signala apstajas
un izpilda 5 ieelpas un izelpas tden.

Bérni sadalas paros. Viens apsézas uz porolona nujas
jateniski, ka “uz zirga’, noturot lidzsvaru ar rokam. Otrs,
velkot nuju aiz viena gala, solo vai skrien dazados
virzienos. Partneri mainas.

Slidéjums péc atgrudiena no baseina sienas ar
dazadiem roku stavokliem. Rokas augsa, leja, viena —
augsa, otra - leja.

PeldéSana uz muguras ar kajam, turot mazo pludinu
taisnas rokas leja. Péc signala pacelt vienu roku no
ddens 2-3 sekundes.

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu starp
kajam. Rokas gar saniem. Izpildot brivas kustibas ar
rokam, parvietoties dazados virzienos.

Bérni nostajas viena linija. Apgulties uz kratim, turot
mazo pludinu starp kajam. Izpildot Trienus, ka brasa,
parvietoties uz prieksu. Péc diviem Trieniem ieelpot.

Rotala“Krasainas bumbas”: sadalit baseinu divas dalas.
Viena atrodas bérni, otraja - daudz mazo krasaino
bumbu. Skolotajs nosauc bumbas krasu - bérni
skrien vai peld pakal bumbai un parnes to uz savu
baseina pusi.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Izpildot palécienu palidzét ar rokam.

Izelpojot pietupties ar galvu zem
udens.

Bérnam, kurs séz uz “ntdeles’, janotur
lidzsvars ar kermeni un rokam pie
parvietoSanas trajektorijas izmainam.

Pirmsatgrudienaieelpotuniegremdét
seju tdent.

Vingringjumu vai izpildit viena linija
vai pa apli gar baseina malam.

Skolotaja  paligs palidz noturét
lidzsvaru, pieturot bérnu pie muguras.

Péc katra Tiriena rokas iztaisnojas
prieksa. PeldéSanas attalumu nosaka
skolotajs.

Nedrikst pieskarties cits citam. Bumba
jatur ar vienu roku. Viena piegajiena
drikst panemt tikai vienu bumbu.
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Vieta: baseins

NepiecieSamais inventars: peldésanas ndjas/'nudeles’, mazie pludini, grimstosas
rotallietas, vingrosanas apli
Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.
4. Lécieni udent.

Vingrinajumu apraksts

Briva solosana vai skrieSana pa baseinu. Péc skolotaja
signala apstaties un izpildit “zvaigzniti”.

Rotala "Seko svilpei” péc skolotaja svilpes signala
bérniem jaizveido aplis, turoties rokas ar partneri.
Bérnu skaits apli ir atkarigs no svilpju signala skaita.
Bérni, kuri neatrada partnerus vai izveidoja apli
nepareizi, beidz spéli. Spéle turpinas, kamér paliek
divi cilvéki.

Slidéjumi péc atgridiena no baseina sienas uz kratim
un uz muguras ar dazadiem roku stavokliem. Rokas
augsa, leja, viena — augsa, otra - leja.

Rotala “Zemudens peldésana”: bérni atrodas baseina
mala, sadalas divas komandas. Péc signala bérniem
jaienirst zem Gdens un japacel prieksmeti, kas atrodas
zem Udens (gumijas apli vai rotallietas).

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu starp
kajam. Rokas gar saniem. Izpildot brivas kustibas ar
rokam, parvietoties dazados virzienos.

Nostaties viena rinda pie baseina sienas. Atgulties uz
muguras, rokas gar saniem. Izpildot pamisus kustibas
ar kajam un nelielas amplitadas kustibas ar rokam
zem Udens, parvietoties uz prieksu.

Brivi lécieni Gdeni no baseina malas vingrosanas apli.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Dzila ieelpa pirms izpildit “zvaigzniti”.

Izveidojot apli, bérni pace| rokas
augsa.
Pirms  atgrGdiena, ieelpot un

iegremdét seju tdeni.

Viena piegajiena drikst panemt tikai
vienu priekSmetu.

Skolotaja  paligs palidz noturét
lidzsvaru, pieturot bérnu pie muguras.

Parvietosanas attalums: 5-6 m, tad var
piecelties kajas.

No pietupiena vai no stavokla stavus —
atkariba no bérnu sagatavotibas.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldesanas ndjas/'nudeles’, mazie pludini, grimstosas rotallietas

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.
4. Lécieni udent.

Vingrinajumu apraksts

Uzpeldésana. Bérni izveido 2 vai 3 aplus pa 5-6
cilvékiem katra. Pec signala izpilda “pludinu” (kajas
pievilkt pie kratim un apkert ar rokam), “zvaigzniti”
(rokas un kajas izplestas uz tudens virsmas), “meduzu”
(rokas, galva un kajas brivi, pilnigi atbrivotas).

Baseinu sadala 4 kvadratos, “stacijas” Katra atrodas 4-5
bérni. Katra “stacija”jaizpilda noteikts vingrinajums:

1) ieelpa, stavus - izelpa Udeni pietupiena;

2) noturésanas gulus uz muguras, uz vietas, izpildot
roku un kaju kustibas lidzsvaram;

3) ieelpa - “pludins” — "zvaigznite” — apgrieziens uz
muguras;

4) kermena noturésana uz vietas, sézot uz maza
pludina, brivi izpildot roku un kaju kustibas.

Dazada veida slidéjumi ar dazadiem roku stavokliem.

Lécieni no baseina malas. Pietupiens uz baseina
malas, péc komandas brivi iekrit Gdeni.

Pietupiens uz baseina malas, péc komandas brivi
iekrit dent, uzpeld un izpilda “pludinu’.

Pietupiens uz baseina malas, péc komandas brivi
iekrit adent, uzpeld un izpilda “pludinu”un“zvaigzniti”.

Rotala “Dargakmeni”: bérni sadalas divas komandas,
nostajas pie pretéjam baseina sienam. Skolotajs
izméta grimstosas rotallietas pa visu baseinu. Péec
signala dalibnieki meklé ‘dargakmenus” un aiznes
uz savas komandas baseina malu. Rotala ilgst 3-4
minudtes, tad seko atpudta.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Pirms sakt vingrinajumu, izpildit dzilu
ieelpu.

Vingrinajuma ilgums ap 30 sekundes.
Péc signala dalibnieki pariet uz
nakamo “staciju”. Bérnu skaitu un
vingrinajuma ilgumu nosaka skolotajs.
|zpildit 4-5 aplus.

Slidét péc iespéjas ilgak.

Var izpildit ar skolotaja palidzibui.

Pirms leciena/kritiena — dzila ieelpa.

Pirms leciena/kritiena — dzili jaieelpo.

Viena piegajiena drikst panemt tikai
vienu ‘dargakmeni”.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas nljas/‘nudeles’, mazie pludini

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.
4. Lécieni udent.

Vingrinajumu apraksts

Péc atgrudiena no baseina sienas izpildit slidéjumu
uz kratim, pagriezties uz muguras, turpinat slidét,
izpildot pamisus kustibas ar kajam.

Péc atgrudiena no sienas izpildit slidéjumu uz kratim,
apgriezties ap vertikalo asi par 360 gradiem, turpinat
slidét, izpildot pamisus kustibas ar kajam.

Bérni nostajas viena linija un solo uz prieksu, palidzot
arrokam. Péc komandas apstajas un izpilda 10 ieelpas
ar izelpu zem tdens.

Apgulties uz “ntdeles” ar atbalstu uz védera. Kajas
atbrivotas. Ar rokam vienlaikus izpildit aplveida
kustibas zem Udens. Parvietoties uz prieksu. Elpot,
izelpojot uden.

Apgulties uz "ntdeles” ar atbalstu uz védera. Kajas
atbrivotas. Ar rokam izpildit parmainus aplveida
kustibas. Parvietoties uz priekSu. Elpot, izelpojot
adent.

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu starp
kajam. Rokas gar saniem. Izpildot brivas kustibas ar
rokam, parvietoties dazados virzienos.

Lécieni no baseina malas. Pietupiens uz baseina
malas, péc komandas brivi iekrit Gdeni.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Kermenis iztaisnots, rokas pie ausim.

Kermenis iztaisnots, rokas pie ausim.

leelpa dzila un atra, izelpa 3-5
sekundes.
Ar  apaksdelmiem  sajust Udens

pretestibu. Elposanas ritms — uz "viens
— divi"= atri un dzili ieelpot, uz “tris —
Cetri — pieci - sesi"—izelpot.

Ar apaksdelmiem  sajust 4dens
pretestibu. Elposanas ritms — uz “viens
— divi"= atri un dzili ieelpot, uz “tris -
Cetri — pieci - sesi”—izelpot.

Skolotaja  paligs palidz noturét
lidzsvaru, pieturot bérnu pie muguras.

Var izpildit ar skolotaja palidzibu.
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Vieta: baseins

NepiecieSamais inventars:
peldésanas ndjas/‘nudeles’, mazie pludini, mazas krasainas bumbas

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. Izelpa tden.

Vingrinajumu apraksts

SoloSana apkart baseinam. Péc signala paléciens,
pietupiens zem Udens un turpinat solot preté&ja
virziena.

Bérni brivi parvietojas pa baseinu. Péc signala apstajas
un izpilda 5 ieelpas un izelpas tden.

Bérni sadalas paros. Viens apsézas uz porolona nujas
jateniski, ka “uz zirga" noturot lidzsvaru ar rokam. Otrs,
velkot nuju aiz viena gala, solo vai skrien dazados
virzienos. Partneri mainas.

Slidéjums péc atgrudiena no baseina sienas ar
dazadiem roku stavokliem. Rokas augsa, leja, viena —
augsa, otra - leja.

PeldéSana uz muguras ar kajam, turot mazo pludinu
taisnas rokas leja. Péc signala pacelt vienu roku no
ddens uz 2-3 sekundém.

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu starp
kajam. Rokas gar saniem. Izpildot brivas kustibas ar
rokam, parvietoties dazados virzienos.

Bérni nostajas viena linija. Apgulties uz kratim, turot
mazo pludinu starp kajam. Izpildot Trienus ka brasa,
parvietoties uz prieksu. Péc diviem Trieniem ieelpot.

Rotala“Krasainas bumbas”: sadalit baseinu divas dalas.
Viend atrodas bérni, otrd — daudz mazo krasaino
bumbu. Skolotajs nosauc bumbas krasu - bérni
skrien vai peld pakal bumbai un parnes to uz savu
baseina pusi.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Izpildot palécienu palidzét ar rokam.

Izelpojot pietupties ar galvu zem
udens.

Bérnam, kurs séz uz “ntdeles’, janotur
lidzsvaru ar kermeni un rokam, pie
parvietoSanas trajektorijas izmainam.

Pirms atgrudiena,
iegremdét seju uden.

ieelpot  un

Vingringjumu vai izpildit viena linija
vai pa apli gar baseina sienam.

Skolotaja  paligs palidz noturét
lidzsvaru, pieturot bérnu pie muguras.

Péc katra Tiriena rokas iztaisnojas
prieksa. PeldéSanas attalumu nosaka
skolotajs.

Nedrikst pieskarties cits citam. Bumba
jatur ar vienu roku. Viena piegajiena
drikst panemt tikai vienu bumbu.
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Vieta: baseins

NepiecieSamais inventars: peldésanas ndjas/'nudeles” mazie pludini, grimstosas rotallietas,
vingro$anas apli
Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.
4. Lécieni udent.

Vingrinajumu apraksts

Briva solosana vai skrieSana pa baseinu. Péc skolotaja
signala apstaties uz izpildit “zvaigzniti”.

Rotala "Seko svilpei” péc skolotaja svilpes signala
bérniem jaizveido aplis, turoties rokas ar partneri.
Bérnu skaits apli ir atkarigs no svilpju signala skaita.
Bérni, kuri neatrada partnerus vai izveidoja apli
nepareizi, beidz spéli. Spéle turpinas, kamér paliek
divi cilvéki.

Slidéjumi péc atgrtdiena no baseina sienas uz krati
un uz muguras ar dazadiem roku stavokliem. Rokas
augsa, leja, viena — augsa, otra - leja.

Rotala “Zemudens peldésana”: bérni atrodas baseina
mala, sadalas divas komandas. Péc signala bérniem
jaienirst zem Gdens un japacel prieksmeti, kas atrodas
zem Udens (gumijas apli vai rotallietas).

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu starp
kajam. Rokas gar saniem. Izpildot brivas kustibas ar
rokam, parvietoties dazados virzienos.

Nostaties viena rinda pie baseina sienas. Atgulties uz
muguras, rokas gar saniem. Izpildot pamisus kustibas
ar kajam un nelielas amplitadas kustibas ar rokam
zem Udens, parvietoties uz prieksu.

Brivi lécieni Gdeni no baseina malas vingrosanas apli.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Izpildit dzilu
“zvaigzniti”.

ieelpu, pirms izpildit

Izveidojot apli, bérni pace| rokas

augsa.

Pirmsatgradienaieelpotuniegremdét
seju udent.

Viena piegajiena drikst panemt tikai
vienu priekSmetu.

Skolotaja  paligs palidz noturét
lidzsvaru, pieturot bérnu pie muguras.

Parvietosanas attalums 5-6 m, tad var
piecelties kajas.

No pietupiena vai no stavokla stavus
atkariba no bérnu sagatavotibas.
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NepiecieSamais inventars: peldésanas nljas/‘nudeles’, mazie pludini

Uzdevumi:
1. Udens pretestibas sajuta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

10.

3. |zelpa adent.

Vingrinajumu apraksts

SkrieSana vai solosana pa baseinu ar dazadam roku
kustibam.

Péec ieelpas atgrusties no baseina sienas un slidét uz
kratim 6-8 sekundes. Rokas augsa pie ausim, leja pie
gurniem.

Péc ieelpas atgrUsties no baseina sienas un slidet
uz kratim 6-8 sekundes, izplest rokas un kajas 2-3
sekundes.

Péc ieelpas atgrusties no baseina sienas un slidét 6-8
sekundes, izplest rokas un kajas uz 2-3 sekundem,
tad izveidot “pludinu”.

Parvietojoties pa apli apkart baseinam uz kratim ar
mazo pludinu taisnas rokas prieksa un pamisus kaju
darbibu. Seja Gdeni. Péc 3-4 sekundém pacelt galvu
no Gdens un ieelpot.

Parvietojoties pa apli apkart baseinam uz muguras
ar mazo pludinu taisnas rokas leja un pamisus kaju
darbibu. Seja véersta uz griestiem.

Apgulties uz "ntdeles” ar atbalstu uz védera. Kajas
atbrivotas. Ar rokam vienlaikus izpildit aplveida
kustibas zem Gdens. Parvietoties uz prieksu.

Rotala “Tunelis”. bérni nostaja pa divi, viena metra
attaluma un izveido "tuneli’, turot vingrosanas aplus
vertikali. Viens paris — bez apla - parvietojas caur
“tuneli’, ienirstot katra apli.

NirSana. Péc ieelpas atgrUsties no baseina sienas, lai
aizsniegtu baseina gridu. Paslidét dzilak zem Gdens.

Nirsana. Péc ieelpas atgrusties no baseina sienas,
lai aizsniegtu baseina gridu. Parvietoties uz prieksu,
izpildot pamisus kustibas ar kajam.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Péc komandas kustibu virziens mainas.

Kermenis atbrivots. Mugura uz udens

virsmas.

Kermenis atbrivots. Mugura uz tdens

Virsmas.

Kermenis atbrivots. Mugura uz Gdens

Virsmas.

Saglabat kustibu trajektoriju pie sienas.
Elpot ritmiski. Uzdevums izveidot
“straumi’, kas palidzés parvietoties.

Saglabat kustibu trajektoriju pie sienas.
Elpot ritmiski. Uzdevums izveidot
straumi’, kas palidzés parvietoties.

Skolotajs  nosaka  parvieto$anas
trajektoriju: pa apli, zigzaga veida.

Ar apaksdelmiem  sajust Gdens
pretestibu.
Bérni, kuri nejatas drosi, veic

pietupienu zem Udens pie katra apla.

Bérniem jasajut Gdens céléjspéks.

Bérniem jasajut udens célejspéeks.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldéSanas ndjas/'nudeles’, mazie pludini vieglas bumbas

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.

Vingrinajumu apraksts

Bérni nostajas apli. Tris bérniem rokas vieglas bumbas.
Péc ieelpas izpilda pietupienu, tad piecelties kajas un
mest bumbu citam. Kas noker bumbu izpilda ieelpu,
pietupienu un atkal met bumbu.

Izpildit slidéjumu pa ddens virsmu uz kratim un
Uz muguras péc atgrudiena no baseina sienas, ar
dazadiem roku stavokliem: augs$a, gar saniem, viena
—-augsa, otra - leja.

Nostaties viena linija, apsésties uz “ntdeles” jateniski
ka uz zirga. Izpildot dazadas kustibas ar abam rokam
zem Udens, parvietoties uz priekSu. Péc signala -
parvietoties pretéja virziena.

Rotala “Kur$ zirgs atrakais” bérni nostajas viena
Iinija pa 5-6, sézot uz "nudeles” Péc komandas sak
parvietoties uz prieksu, izpildot Trienus ar rokam zem
adens.

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu starp kajam.
Rokas gar saniem. Izpildot kustibas ar apaksdelmiem
lejup, parvietoties uz prieksu.

Rotala “Tunelis”: bérni nostajas pa divi, viena metra
attaluma un izveido "tuneli’, turot vingrosanas aplus
vertikali. Viens paris — bez apla - parvietojas caur
“tuneli’, ienirstot katra apli.

NirSana. Péc ieelpas atgrUsties no baseina sienas, lai
aizsniegtu baseina gridu. Paslidét dzilak zem Gdens.

Nirsana. Péc ieelpas atgrusties no baseina sienas, lai
aizsniegtu baseina gridu. Parvietoties talak, izpildot
pamisus kustibas ar kajam.

Rotala "Krokodils upé”: atzimét divas paralélas linijas
(5-8 metru attaluma). Starp tam atrodas upe, kura
parvietojas "krokodils”. Tas censas nokert rotalniekus,
kuri mégina nok|at upes otra krasta. Nokertais
rotalnieks klast par ‘“krokodilu” un palidz kert
parbéedzéjus.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs seko, lai visi izpilda vismaz
4-5 reizes.

Skolotajs nosaka, kurs talak.

Kajas  saliektas celu locitavas,
nekustigas.  Turét  lidzsvaru  ar
smaguma centru un muguru.

Skolotajs nosaka uzvarétaju.

Skolotaja paligs palidz noturét
lidzsvaru, pieturot bérnu pie muguras.

Bérni, kuri nejatas drosi, veic
pietupienu zem Udens pie katra apla.

Bérniem jasajut Gdens céléjspéks.

Bérniem jasajut udens célejspéks.

Parvietoties drikst brivi izvéléta veida
(skrienot, peldot, nirstot). Lai rotala
notiktu  raitak, dalibnieku  skaits
komanda 5-6.
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Vieta: baseins

NepiecieSamais inventars:
peldésanas ndjas/"ntdeles’ mazie pludini, peldosie basketbola grozi

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. Izelpa tden.

Vingrinajumu apraksts

SoloSana un skriesana pa baseinu dazados virzienos.
Péec skolotaja signala bérni izpilda dazadas kustibas:
palécienus, pietupienus, pagriezienus.

Bérni nostajas paros. Péec ieelpas pietupiens zem
Gdens ar atvértam acim, un rada cits citam noteiktu
pirkstu skaitu, no 1 lidz 10. Piecélas kajas un noveérté
atbildes.

Gulot uz kratim ar mazo pludinu taisnas rokas prieksa
un izpildot pamisus kustibas ar kajam, parvietoties
uz priekSu. Galva atrodas virs Udens. Péec signala
apgriezties uz muguras, turpinat peldét uz muguras.
Atkartot.

Peldésana uz muguras ar kajam, turot mazo pludinu
taisnas rokas leja. Péc signala pacelt vienu roku no
ddens 2-3 sekundes.

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu starp
kajam. Rokas gar saniem. Izpildit brivas kustibas ar
rokam, parvietoties dazados virzienos.

Bérni nostajas viena linija. Apgulties uz kratim, turot,
mazo pludinu starp kajam. Izpildot irienus ka brasa,
parvietoties uz prieksu. Péc diviem Trieniem ieelpot.

Rotala “Basketbols” baseina novietoti peldosi
basketbola grozi 6-7 m attaluma. Bérni sadalas
komanda pa 5-6 katra, apsézas "ka uz zirga” uz
noteiktas krasas porolona ndjam. Parvietojas pa
baseinu ar roku palidzibu, un censas iemest bumbu
pretinieku komandas groza.

Dazada veida slidéjumi péc atgridiena no baseina
sienas.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietosanas tempu.

Zem Udens jaatrodas 2-3 sekundes.

Mugurai jabut tuvu pie Gdens virsmas.
Elpot ritmiski.

Vingrinajumu vai izpildit viena linija
vai apli gar baseina sienam.

Skolotaja  paligs palidz noturét
lidzsvaru, pieturot bérnu pie muguras.

Péc katra Triena rokas iztaisnojas
prieksa. Peldésanas attalumu nosaka
skolotajs.

Rotalailgst 3-4 mindtes, tad komandas
mainas vai atpusas 3-4 minutes.
Spéles laika nedrikst stavét uz baseina
gridas.

Péc dzilas ieelpas slidét, [idz kermenis
apstajas.




31

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: mazie pludini, viegla bumba

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.
4. Lécieni udent.

Vingrinajumu apraksts

SoloSana un skriesana pa baseinu dazados virzienos.
Péec skolotaja signala bérni izpilda dazadas kustibas:
palécienus, pietupienus, pagriezienus.

Berni izveido 2 vai 3 aplus pa 5-6 cilvékiem katra. Pec
signala izpilda “pludinu” (kajas pievilkt pie kratim un
apkert ar rokam), “zvaigzniti” (rokas un kajas izplestas
uz Udens virsmas), “meduzu” (rokas, galva un kajas
brivi pilnigi atbrivotas).

Péc ieelpas un atgradiena no sienas izpildit slidéjumu
2-3 sekundes, tad sakt stradat ar kajam pamisus, 3-5
sekundes, tad izpildit vienlaikus irienu ar abam rokam
[idz gurniem.

Nostaties viena rinda pie baseina sienas. Atgulties uz
muguras, rokas gar saniem. Izpildot pamisus kustibas
ar kajam un nelielas amplitadas kustibas ar rokam
lejup, zem Udens parvietoties uz prieksu.

Peldé3ana uz muguras ar kajam, turot mazo pludinu
taisnas rokas leja. Péc signala pacelt vienu roku no
ddens uz 2-3 sekundém.

Péc ieelpas apgulties uz kratim, rokas augsa. Izpildit
irienus ar abam rokam vienlaikus lidz gurniem.
Neizcelot rokas no Udens, parvietot tas uz prieksu.
Atkartot.

Péc ieelpas apgulties uz kratim, viena roka augsa, otra
leja. Izpildit Trienus zem Udens parmainus: viena roka
izpilda Trienu, otra iztaisnojas augsa. Rotala “Garais
suns” nopeldét bez elposanas 4-5 metrus.

Lécieni no baseina malas.

Lécieni Gdeni. Pietupiens uz baseina malas, péc
komandas — bérni brivi iekrit adeni, uzpeld un izpilda
“pludinu”un "zvaigzniti”.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietosanas tempu.

Pirms sakt vingrinajumu, izpildit dzilu
ieelpui.

Péc katra vingrinajuma
japarvietojas talak.

posma

Attalums: 5-6 m, tad var piecelties
kajas.

Vingrinajumu vai izpildit viena linija
vai pa apli gar baseina sienam.

Viena ieelpa jaizpilda 3-4 irieni. Kaju
kustibas —vieglas, kermena lidzsvaram.

Seja atrodas Udeni. Kaju kustibas -
vieglas, kermena lidzsvaram.

Pirms leciena/kritiena — dzili jaieelpo.
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NepiecieSamais inventars: peldésanas ntjas/‘nudeles’, mazie pludini.

Uzdevumi:
1. Udens pretestibas sajuta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

10.

3. |zelpa adent.

Vingrinajumu apraksts

SkrieSana vai solosana pa baseinu ar dazadam roku
kustibam.

Péec ieelpas atgrusties no baseina sienas un slidét uz
kratim 6-8 sekundes. Rokas augsa pie ausim, leja pie
gurniem.

Péc ieelpas atgrUsties no baseina sienas un slidét uz
kratim 6-8 sekundes, izplest rokas un kajas uz 2-3
sekundéem.

Péc ieelpas atgrusties no baseina sienas un slidét 6-8
sekundes, izplest rokas un kajas uz 2-3 sekundem,
tad izveidot “pludinu”.

Parvietoties pa apli apkart baseinam uz krGtim ar
mazo pludinu taisnas rokas prieksa un pamisus kaju
darbibu. Seja Gdeni. Péc 3-4 sekundém pacelt galvu
no Gdens uz ieelpot.

Parvietoties pa apli apkart baseinam uz muguras
ar mazo pludinu taisnas rokas leja un pamisus kaju
darbibu. Seja véersta uz griestiem.

Apgulties uz "ntdeles” ar atbalstu uz védera. Kajas
atbrivotas. Ar rokam vienlaikus izpildit aplveida
kustibas zem Gdens. Parvietoties uz prieksu.

Bérninostajas pa divi, viena metra attaluma unizveido
“tuneli’, turot vingrosanas aplus vertikali. Viens paris —
bez apla — parvietojas caur “tuneli’, ienirstot katra apl.

NirSana. Veikt ieelpu un spécigi atgrusties no baseina
sienas — nirt. Slidét dzilak zem ddens.

NirSana. Veikt ieelpu un spécigi atgrusties no baseina
sienas — nirt. Parvietoties talak, izpildot pamisus
kustibas ar kajam.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Péc komandas kustibu virziens mainas.

Kermenis atbrivots. Mugura virs Gdens.

Kermenis atbrivots. Mugura virs tdens.

Kermenis atbrivots. Mugura virs tdens.

Saglabat kustibu trajektoriju pie sienas.
Elpot ritmiski. Uzdevums izveidot
“straumi’, kas palidzés parvietoties.

Saglabat kustibu trajektoriju pie sienas.
Elpot ritmiski. Uzdevums izveidot
straumi’, kas palidzés parvietoties.

Skolotajs  nosaka  parvieto$anas
trajektoriju: pa apli, zigzaga veida.

Ar apaksdelmiem  sajust Gdens
pretestibu.
Bérni, kuri nejatas drodi, veic

pietupienu zem udens pie katra apla.

Bérniem jasajut Gdens céléjspéeks.

Bérniem jasajut Udens célgjspéks.

SOLIDARITY
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: peldésanas ndjas/'nudeles’, mazie pludini, vieglas bumbas

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.

Vingrinajumu apraksts

Bérni nostajas apli. Tris bérniem rokas vieglas bumbas.
Péc ieelpas jaizpilda pietupiens, tad piecelties kajas
un mest bumbu citam. Tam, kas nokéra bumbu
izpilda ieelpu, pietupienu un atkal met bumbu.

Izpildit slidéjumu pa ddens virsmu uz kratim un
Uz muguras péc atgridiena no baseina sienas ar
dazadiem roku stavokliem: augs$a, gar saniem, viena
—-augsa, otra - leja.

Nostaties viena linija, apsésties uz “ntdeles” jateniski
ka uz zirga. Izpildot dazadas kustibas ar abam rokam
zem Udens parvietoties uz priekSu. Péc signala
parvietoties pretéja virziena.

Rotala “Kur$ zirgs atrakais” bérni nostajas viena
Iinija pa 5-6, sézot uz "nudeles” Péc komandas sak
parvietoties uz prieksu, izpildot Trienus ar rokam zem
adens.

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu starp kajam.
Rokas gar saniem. Izpildot kustibas ar apaksdelmiem
lejup, parvietoties uz prieksu.

Rotala “Tunelis” bérni nostajas pa divi viena metra
attaluma un izveido "tuneli’, turot vingrosanas aplus
vertikali. Viens paris — bez apla - parvietojas caur
“tuneli’, ienirstot katra apli.

NirSana. Veikt ieelpu un spécigi atgrdsties no baseina
sienas — nirt. Slidét dzilak zem Gdens.

Nirsana. Veikt ieelpu un spécigi atgrusties no baseina
sienas — nirt. Parvietoties talak, izpildot pamisus
kustibas ar kajam.

Rotala "Krokodils upé”: atzimét divas paralélas linijas
(5-8 metru attaluma). Starp tam atrodas upe, kura
parvietojas "krokodils”. Tas censas nokert rotalniekus,
kuri mégina nok|at upes otra krasta. Nokertais
rotalnieks klast par ‘“krokodilu” un palidz kert
parbéedzéjus.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs seko, lai visi izpilda vismaz
4-5 reizes.

Skolotajs nosaka, kurs talak.

Kajas  saliektas celu locitavas,
nekustigas.  Lidzsvaru  turét ar
smaguma centru un muguru.

Skolotajs nosaka uzvarétaju.

Skolotaja paligs palidz noturét
lidzsvaru, pieturot pie muguras.

Bérni, kuri nejatas drosi, veic
pietupienu zem Udens pie katra apla.

Bérniem jasajut Gdens céléjspéks.

Bérniem jasajut udens célejspéks.

Parvietoties drikst brivi izvéléta veida
(skrienot, peldot, nirstot). Lai rotala
notiktu  raitak, dalibnieku  skaits
komanda 5-6.
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Vieta: baseins

NepiecieSamais inventars:
peldésanas ndjas/"ntdeles’ mazie pludini, peldosie basketbola grozi

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. Izelpa tden.

Vingrinajumu apraksts

SoloSana un skrieSana pa baseina dazados virzienos.
Péec skolotaja signala bérni izpilda dazadas kustibas:
palécienus, pietupienus, pagriezienus.

Bérni nostajas paros. Péc ieelpas, pietupiens zem
Gdens ar atvértam acim, un rada cits citam noteiktu
pirkstu skaitu, no 1 lidz 10. Pieceloties kajas, novérté
atbildes.

Gulot uz kratim ar mazo pludinu taisnas rokas prieksa
un izpilda pamisus kustibas ar kajam, parvietoties
uz priekSu. Galva atrodas virs Udens. Péec signala
apgriezties uz muguras, turpinat peldét uz muguras.
Atkartot.

Peldésana uz muguras ar kajam, turot mazo pludinu
taisnas rokas leja. Péc signala pacelt vienu roku no
ddens uz 2-3 sekundém.

Atgulties uz muguras, turot mazo pludinu starp
kajam. Rokas gar saniem. Izpildot brivas kustibas ar
rokam, parvietoties dazados virzienos.

Bérni nostajas viena linija. Apgulties uz kratim, turot
mazo pludinu starp kajam. Izpildot irienus ka brasa,
parvietoties uz prieksu. Péc diviem Trieniem ieelpot.

Rotala “Basketbols” baseina novietoti peldosie
basketbola grozi 6-7 m attaluma. Bérni sadalas
komanda pa 5-6 katra, apsézas "ka uz zirga” uz
noteiktas krasas porolona ndjam. Parvietojas pa
baseinu ar roku palidzibu un censas iemest bumbu
pretinieka groza.

Dazada veida slidéjumi péc atgridiena no baseina
sienas.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietosanas tempu.

Zem Udens jaatrodas 2-3 sekundes.

Mugurai jabut tuvu pie Gdens virsmas.
Elpot ritmiski.

Vingrinajumu vai izpildit viena linija
vai pa apli gar baseina sienam.

Skolotaja  paligs palidz noturét
lidzsvaru, pieturot bérnu pie muguras.

Péc katra Triena rokas iztaisnojas
prieksa. Peldésanas attalumu nosaka
skolotajs.

Rotala ilgst 3-4 mindtes, tad
komandas mainas vai atpusas 3-4
minutes. Rotalas laika nedrikst stavet
uz baseina gridas.

Péc dzilas ieelpas slidét, [idz kermenis
apstajas.




35

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: mazie pludini, viegla bumba

Uzdevumi:

1. Udens pretestibas sajlta pie dazada atruma un tempa roku un kaju kustibam.
2. Kermena parvieto$ana ar roku un kaju kustibam.

3. |zelpa adent.
4. Lécieni udent.

Vingrinajumu apraksts

SoloSana un skriesana pa baseinu dazados virzienos.
Péec skolotaja signala bérni izpilda dazadas kustibas:
palécienus, pietupienus, pagriezienus.

Berni izveido 2 vai 3 aplus pa 5-6 cilvékiem katra. Pec
signala izpilda “pludinu” (kajas pievilkt pie kratim un
apkert ar rokam), “zvaigzniti” (rokas un kajas izplestas
uz Udens virsmas), “meduzu” (rokas, galva un kajas
brivi atbrivotas).

Péc ieelpas un atgradiena no sienas izpildit slidéjumu
2-3 sekundes, tad sakt stradat ar kajam pamisus, 3-5
sekundes, tad izpildit vienlaikus irienu ar abam rokam
[idz gurniem.

Nostaties viena rinda pie baseina sienas. Atgulties uz
muguras, rokas gar saniem. Izpildot pamisus kustibas
ar kajam un nelielas amplitadas kustibas ar rokam
lejup, zem Udens parvietoties uz prieksu.

Peldé3ana uz muguras ar kajam, turot mazo pludinu
taisnas rokas leja. Péc signala pacelt vienu roku no
ddens uz 2-3 sekundém.

Péc ieelpas apgulties uz kratim, rokas augsa. Izpildit
irienus ar abam rokam vienlaikus lidz gurniem.
Neizcelot rokas no Udens, parvietot tas uz prieksu.
Atkartot.

Péc ieelpas apgulties uz kratim, viena roka augsa, otra
leja. Izpildit Trienus zem Udens parmainus: viena roka
izpilda Trienu, otra iztaisnojas augsa. Rotala “Garais
suns” nopeldét bez elposanas 4-5 metrus.

Lécieni no baseina malas.

Lécieni Gdeni. Pietupiens uz baseina malas, péc
komandas - brivi iekrit adeni, uzpeld un izpilda
“pludinu”un "zvaigzniti”.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietosanas tempu.

Pirms sakt vingrinajumu, izpildit dzilu
ieelpui.

Péc katra vingrinajuma
japarvietojas talak.

posma

Parvietosanas attalums: 5-6 m, tad var
piecelties kajas.

Vingrinajumu vai izpildit viena linija
vai pa apli gar baseina sienam.

Viena ieelpa jaizpilda 3-4 irieni. Kaju
kustibas —vieglas, kermena lidzsvaram.

Seja atrodas Udeni. Kaju kustibas -
vieglas, kermena lidzsvaram.

Pirms leciena/kritiena — dzila ieelpa.
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Vieta: baseins
NepiecieSamais inventars: mazie pludini, “"ntdeles”

Uzdevumi:

1. Parbaudit un novertét bérnu prasmes.

Vingrinajumu apraksts

SoloSana un skrieSana pa baseina dazados virzienos.
Péec skolotaja signala bérni izpilda dazadas kustibas:
palécienus, pietupienus, pagriezienus.

Berni izveido 2 vai 3 aplus pa 5-6 cilvékiem katra. Pec
signala izpilda “pludinu” (kajas pievilkt pie kratim un
apkert ar rokam), “zvaigzniti” (rokas un kajas izplestas
uz Udens virsmas), “meduzu” (rokas, galva un kajas
pilnigi atbrivotas).

Péc ieelpas un atgradiena no sienas izpildit slidéjumu
2-3 sekundes, tad sakt stradat ar kajam pamisus, 3-5
sekundes, tad izpildit vienlaikus irienu ar abam rokam
[idz gurniem.

Nostaties viena rinda pie baseina sienas. Atgulties uz
muguras, rokas gar saniem. Izpildot pamisus kustibas
ar kajam un nelielas amplitadas kustibas ar rokam
lejup, zem Udens parvietoties uz prieksu.

Peldé3ana uz muguras ar kajam, turot mazo pludinu
taisnas rokas leja. Péc signala pacelt vienu roku no
ddens uz 2-3 sekundém.

Péc ieelpas apgulties uz kratim, rokas augsa. Izpildit
irienus ar abam rokam vienlaikus lidz gurniem.
Neizcelot rokas no Udens, parvietot tas uz prieksu.
Atkartot.

Péc ieelpas apgulties uz kratim, viena roka augsa, otra
leja. Izpildit Trienus zem Udens parmainus: viena roka
izpilda Trienu, otra iztaisnojas augsa. Rotala “Garais
suns”: nopeldét bez elposanas 4-5 metrus.

Lécieni no baseina malas.

Lécieni udeni. Pietupiens uz malas, péc komandas
— brivi iekrit Gdent, uzpeld un izpilda “pludinu” un
"zvaigzniti”.

Noradijumi par vingrinajuma izpildi

Skolotajs regulé parvietosanas tempu.

Pirms sakt vingrinajumu, izpildit dzilu
ieelpui.

Péc katra vingrinajuma
japarvietojas talak.

posma

Parvietosanas attalums: 5-6 m, tad var
piecelties kajas.

Vingrinajumu vai izpildit viena linija
vai pa apli gar baseina sienam.

Viena ieelpa jaizpilda 3-4 irieni. Kaju
kustibas —vieglas, kermena lidzsvaram.

Seja atrodas Udeni. Kaju kustibas -
vieglas, kermena lidzsvaram.

Pirms leciena/kritiena — dzila ieelpa.
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Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
raksturojums Inventara un uzskates
materiala raksturojums

Nodarbibas planotas visam macibu gadam, atbilstosi

sezonai. Tas organize, nemot véra:

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

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

3. slodzes parametru ievérosanu (dozéjumu,
intensitati), vingrinagjumu doz&jumu un sarezgitibu
atbilstosi skolénu vecumam;

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

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

6. laika apstaklus (gaisa temperatdru, véju, nokrisnus
u.c.);

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

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

9. audzéknu drosibas ievérosanu un tas
nodrosinasanu;

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

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

Nodarbibu plana ieklautie lidzekli:
1. Skréjiens, solosana (dazadas intensitates, apjoma
un veida)
2. VAV atbilstosi stundas galvenajai dalai
- ar priekSmetu, bez, uz prieksmeta;
+ uzvietas un kustiba;
Uzmanibas vingrinajumi
Skérslu josla
Rotalas, spéles
Sadarbibas uzdevumi
Citu macibu priekSmetu (dabas zinibu, socialo
zinlbu, u.c.) integracija atbilstosi vecumam, kas
nepieciesams
1) visparéjas fiziskas sagatavotibas sekmésanai,
2) dzlvei nepiecieSamo zinasanu un prasmiju
apguvei,
3) socialo prasmju attistisanai.
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Nodarbibu periodi un temu planojums

Konspekti veidoti nosaciti, izdalot
3 periodus:

1. Septembris - novembris
- orientésanas
- nUjosana
- tarisms
2. Decembris - februaris
+ sniega aktivitates
- ragavinas un slidosie lidzekli
- distancu sléposana
3. Marts - maijs
- orienté%anas
- nUjosana
- tarisms
- frisbijgolfs
- slacklaine




Inventars, materiali

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

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

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

5. Pasizgatavotais un papildus inventars un lidze-
Kli.

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

7. Specialais sporta inventars:

Orientésanas sportam - kompass.

Tdrismam - virves; pamata virves 12 — 16 mm D

(20 = 30 m) un paligvirves 8-10 mm & (1 -3 m).

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

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

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

Nuju izvele nujosana

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

Slackline lenta

Piezimes. Ara nodarbibas nepieciesami dazadi izdales materiali, pasizgatavots, nestandarta inventars, ari
improvizéts un pielagots. Skolotaju, vecaku vadiba to sagatavo gan pasi skoléni un vecako klasu skoléni

patstavigi, gan majturibas stundas, gan projektu nedélas uzdevumu ietvaros.




Vieta: skolas teritorija.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. Attistit telpas un laika izjutu;

3. Veidot prasmi dalities pieredzé, uzklausit vienam otru,

sekmét klases saliedésanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

2. Rotala “Akla ¢tska”
Audzekniem parvietojoties jaizpilda skolotaja
uzdevumi:
1. solot zigzaga 10 m;
2. pariet puspietupiena;
3. pariet solos un péc daZziem soliem zpildit 5
lécienus ar abam kajam uz prieksu;
4. 5 pieliksanas solus pa kreisi (labi);
Zigzaga gajiena 10 m;
6. noliekties, rokas uz gurniem, turpina
parvieto$anos 5 m;
7. arlabo (kreiso) kaju izpilda plasu soli sanis,
pieliek kreiso (labo) kaju;
8. parvietojas uz prieksu 10 m un pariet |éna
skréjieng;
9. iet, celot celgalus maksimali augstu.

o

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

Uzdevums.

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

Uzvarétajs ir tas, kurs ne reizi nav nokerts.

= %=

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

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

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

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

Uzdevumus papildina ar stastijumu.

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

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

Audzékni nostajas kolonna pa divi, prieksa stavosais
ir kérajs, aizmuguré - bédzéjs. Ja bédzéju notver, tas
k|Gst par kéeraju.

Piezimes. Rotalu “Akla ¢Uska" organizé neliela teritorija. Dazada veida parvietosanas un vingrinaju-
mi ar acu apséjiem rada audzeknos prieksstatu par lielu attalumu veiksanu. Skolotajs procesu pa-

pildina ar stastijumu, pieméram:“Tagad iesim apkart futbola vartu stabam. Japieliecas - prieksa liels
zars! Stasta, ka prieksa nolikti priekSmeti, kuriem japarlec pari, tapéc audzékniem rodas iespaids, ka

japarvar sarezgiti skérsli un attalums.




Vieta: lauka, meZza apvidus, parks.
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NepiecieSamie resursi/inventars: dabas resursi, kompass.
Uzdevumi: 1.lepazistinat ar dabas daudzveidibu, macit dabas objektu
pazimes izmantot dazadas dzives situacijas;
2. Audzinat cienu pret dabu un tas vértibam;
3. Sekmét audzéknu radoSumu un savstarpéjo sadarbibui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

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

3. Spéli var organizét ar
grupas ar vairakiem
vaditajiem.

4. Debess puses noteiksana péc apvidus objektu
pazimém.

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

Uzdevumu var veikt ari skolas teritorija.
Nobeiguma dala

Rotala - uzdevums “Kas te ir lieks?”

Uzdevums: atrast un salasit priekSmetus, kas

neiederas daba. Uzvar dalibnieks, kas to veicis
visatrak.

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

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

Skolotajs skaidro un precizé atbildes uz jautajumi-
em.

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

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

Uzvar tie, kurus vaditajs neatrod.

Uzdevumu veic grupas pa 5 - 6.

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

Atpakalcela parruna dabas
saudzésanu un tiribu.

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

vai visi atrasti.

jautajumus  par

Piezimes. Nodarbibas uzdevumu veiksanai nepiecieSama iepriekséja vietas apskate un tai atbilstoSu uzdevu-
mu izvéle. Rotalai nepieciesamos priekSmetus skolotajs pirms tam izvieto pats vai kadam no audzékniem

uzdod tos izvietot izvélétaja posma (dazada veida papirus, pudeles, bumbinas, u.c.).




Vieta: skolas teritorija.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

plansetes.

Uzdevumi: 1. Attistit orientéSanas prasmes apviduy;
2. Pilnveidot attaluma noteik3anas izjatu;
3. Sekmeét sadarbibas prasmes veidosanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala Vai pazisti savu skolu un skolas teri-

toriju?

1. Foto orientésanas. Kopéjais veicama marsruta
garums no 0,5 - 1,5 km.

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

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

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

Nobeiguma dala

Rotala“ Cik gars$ ir mans solis?”

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

Tapat veic distanci, skrienot dazados skrieSanas
rezZimos.

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

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

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

Starté visi (pa pariem vai komandas) vienlaicigi.

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

Audzékniem izsniedz plandetes vai kartona
paliktnus ar baltu lapu, uz kuras audzekni secigi
pieraksta punktu vietas esosos burtus vai atbildes

uz jautajumiem (3.variants).
N
Uzdevums.

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

Taisns, [idzens distances posms
no 50 - 100 m, ik péc 10 m
izliktas zZimes (konusi)

Piezimes. Fotografijas noformé uz kartona lapas vairakkartéjai izmantosanai.




Vieta: skolas teritorija.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

plansetes ar baltu papiru, konusi.

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

3. Sekmeét atjautibu, radoSumu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

Varianti:

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

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

Nobeiguma dala

Rotala “Nosaki debess puses!”

Audzekniem péciespéjas atrak un precizakjanosaka
un japieraksta uz lapas debess pusu nosaukumi
marsruta atpakalcela.

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

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

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

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

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

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

D

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




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

Uzdevumi: 1. Radit izpratni par karti;

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

3. Sekmeét atjautibu, radosumu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

2. Debess puses noteiksana.

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

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

Uzvar grupa, kura visatrak un visprecizak veikusi
uzdevumu.

Uzdevumu katrs audzéknis var veikt individuali.

Nobeiguma dala

Debess puses noteiksana.

Rotala “Satiksmes regulétajs”

Péec skolotaja teikta, pieméram: “Mainas visi, kam
dzim$anas diena janvari!” audzékni mainas vietam
un nostajas ar paceltu labo roku uz 7

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

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

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

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

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

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

00 0O




Vieta: sporta laukumes, teritorija.
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NepiecieSamie resursi/inventars: 2 pamatvirves 15 - 20 m, paligvirves mezglu

sieSanai, uzskates materiali (mezglu attéli).

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

3. Sekmét komandas sadarbibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

Mezglu macisana.
1) parastais mezgls virves gala un pie koka pa
labi, pa kreisi.
2) plakanais mezgls ar kontrolmezglu (1)
3) plakanais mezgls ar aizvértam acim, pa
pariem, katrs tur virves galu, otra roka aiz
muguras, t.p. turot virves galu otra roka;
4) astotnieks (2)
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1. Rotala “Ctska”
Uzdevums. Sienot plakano mezglu ar kontrolmez-
glu, sasiet garako virvi - “‘¢asku”.

Uzvar komanda, kuras “Clska” ir visgaraka (virves
sameéra).

Nobeiguma dala

Rotala “ Mezglu namins deg”

Uzdevums. Sasiet nosaukto mezglu, lidz vadosais
atskréjis atpakal.

Varianti.

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

2. Organizé 2 grupas.

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

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

Skoléni seko lidzi demonstréjumam un atkarto
darbibas. Katru mezglu uzsien 3 - 4 reizes.

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

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

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

Ja nepaspéj - ieiet apla vida, turpina siet, pace|
uzsieto mezglu augsa un nakamaja skré&jiena ir
vadosais.

Piezimes. 1. Mezglu macisana aiznem saméra daudz laika, un to iegaumésanai nepieciesama
reguldara un pakapeniska macisanas un atkartosana visa macibu gada laika. 2. Mezglu sieSanu

atkariba no apguves limena ieklauj stafetés, rotalas, stundu uzdevumos, stundu atseviskas dalas. 3.
Mezglu macisanas péc attéliem - lielisks veids, ka nodarbinat tos audzeknus, kas atbrivoti no sporta

nodarbibam.




Vieta: sporta laukumes, teritorija.
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NepiecieSamie resursi/inventars: 2 pamatvirves 15 - 20 m, paligvirves mezglu

sieSanai, 2 — 3 m garas.

Uzdevumi: 1. Macit un pilnveidot mezglu siesanu;
2. Sekmét komandas sadarbibu, pozitivu attieksmi vienam pret otrui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

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

2) Bulina mezglu (2.att.)

3. Stafete "Veiklie mezglu séjéji"
Veikt uzdevumu precizi un atri.

Varianti.

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

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

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

Virves satvériens

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

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

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

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

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

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

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

Rotalu atkarto 3 - 4 reizes.

Variants. Palielinot virves garumu, stGros nostajas
pa 2 - 3 dalibniekiem.
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Vieta: sporta laukumes, skolas teritorija, apvidus.
NepiecieSamie resursi/inventars: 2 mugursomas. Turisma pargajiena lidzi nemamas
lietas, inventars, dazadi priekSmeti, materials ugunskura saliksanai ( malkas pagales, koka

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

Apgut tarisma pamata prasmes (mugursomas saliksanu, ugunskura

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

uzklausit vienam otru.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Pargajienam nepieciesamo lietu izvéle.

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

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

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

Skolotajs papildina un pamato tieSi So lietu
vajadzibu.

2. Mugursomas saliksana.

Véertéjums. Skolotdjs novérté paveikto. Pajauta, ja
nepieciesams, dod isu skaidrojumu par katras lietas
atrasanas vietu.

Nobeiguma dala

Ugunskura saliksana.

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

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

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

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

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

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

Komandas sanak kopa, katra izstasta, ka saliktas
lietas.

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

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

Mainoties ar kartinam, komandas uzdevumu veic
3 reizes.

Nosléeguma skolotajs paskaidro katra ugunskura
nozimi.
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Vieta: sporta laukumes, skolas teritorija, apvidus.
NepiecieSamie resursi/inventars: 2 mugursomas ar lietam un priekSmetiem (sega,
apavi, trauku komplekts, karte, piezimju blocins, rakstamais, aploksne, paliktni, izdalei -

attéli, kompass, konusi)

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

ugunskura sagatavos$ana);

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Tarisma pamata prasmju pilnveidosana. Stafete.

Nobeiguma dala
lzvérté rezultatus atkariba no izvélétds stafetes

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

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

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

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

Audzékniem skaidro stafetes veikSanas uzdevumus
un nosacijumus tas veiksanai.

Uzdevumu apraksts.

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

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

3. "Purvs” 5 — 6 ‘cini” izvietoti apméram 1 m
attaluma. Nepieskarties zemei, iet tikai pa
‘ciniem” (3. att.).

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

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

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

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

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

9. FiniSs — nonemt no pleciem mugursomu, nolikt
prieksa finisa Iinijai, iznemt kompasu, nolikt
Uz somas un nostaties aiz finisa linijas ar skatu
distances virziena. Nakamo etapu veic tikai tad,
kad pabeigts ieprieksgjais. Uzdevumus veic
kopigi, purvu parvar visi.
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Vieta: sporta laukums, skolas teritorija, parks, mezains apvidus.
NepiecieSamie resursi/inventars: ntjosanas nujas (ari sléposanas nujas),
smilSu maisini
Uzdevumi: 1. NUjoSanas stajas, roku, kaju pamata kustibu prasmju apgusana;
2. Kustibu koordinacijas pilnveidosana;
3. Sadarbibas uzdevumi veiklibas, kustibu koordinacijas sekmésanai.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. NUjosanas iesildisanas vingrinajumi uz vietas.
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2.Vingrinajumi kustiba auguma, roku darbibai.
1) NGjas brivi leja, solot bez roku vézieniem.
2) T.p. Solot ar smilsu maisinu uz galvas.
3) Palielinat roku véziena amplitGdu — véziens
prieksa pretéja nosaukuma balsta kajai.
4) NuUjas brivi leja, solojot palielinat roku
véziena amplitidu - véziens lidz vidukla
(nabas) limenim.
5) Solot kolonna, nUju aizmuguréjos galus
satver partneris, sinhrona roku darbiba.
6) Pretéja kustiba divas kolonnas, pastiepjot
roku, “sasveicinaties” ar pretéjas kolonnas

dalibnieku, péc tam maina virzienu, “sveicinas”

ar otru roku.

Nobeiguma dala
Rotala “Noker naju!”
Uzdevums: satvert blakus esosa ndju.

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

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Nuajosanas tehnikas pamatprasibas
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1. Elkonis taisns, plauksta virzas lidz vidukla
(nabas) limenim.

2. Pleci atbrivoti, nolaisti leja.

3. Plecu joslas kustibu amplitada.

4, Plaukstas satvériens, uzsakot atgradienu.

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

7. Uzsakot atgradienu, nUja solim pa vidu.

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

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

Péc vaditaja signala “pa labi” (“pa kreisi”) dalibnieki
atlaiz nUju uz izpilda soli pa labi (pa kreisi) un censas
satvert blakus esoso nadju.

Pakapeniski palielina izpildes tempu.
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Vieta: sporta laukumes, skolas teritorija, apvidus.

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

Uzdevumi: 1. NUjosanas rokas plaukstu, kaju pédu pamata kustibu prasmju apgusana;
2. Kustibu koordinacijas pilnveido$ana;
3. Sadarbibas uzdevumi veiklibas, kustibu koordinacijas sekmésanai.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1.Vingrinajumi kustiba rokas un plaukstas darbibai:

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

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

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

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

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

2) T.p. uz leju.

Nobeiguma dala
1) Rotala “Liliputi un milzi”
2) Dalibniekam péc iespéjas precizak jauzkapj
Ciekuram, ievérojot pédas noliksanas sakuma
un beigu stavokli.

Uzvar dalibnieks, kurs veicis visvairak precizu solu.

Rotalas nosléeguma izvérté dalibnieku tehnisko
izpildijumu kopuma un individualo izpildijumui.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Vingrinajumus veic atklata vieta, kur var izmantot
dabas priek§metus un vietas reljefu - nelielas

nogazes solosanai uz leju un uz augsu.
Parvietosanas laika norada
veiksanas attalumui.

Augums soloSanas laika taisns, skats uz prieksu,

horizontalas rotacijas kustibas plecu josla.

uz vingrinajumu

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

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

Sola attaluma izlikti ciekuri. Solojot tiem jauzkapj.

Auguma augsdala noliekta vairak uz prieksuy,
mugura taisna, skats uz prieksu, rokas elkoni
nedaudz saliektas, liekot kaju pie zemes (atkarigs
NO nogazes stavuma).

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

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




Vieta: vidéji skérs|ots apvidus.
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NepiecieSamie resursi/inventars: ntjosanas nujas (ari sléposanas nujas).
Uzdevumi: 1. NUGjosanas tehnikas pilnveidosana;

2. Visparéjas izturibas attistisana.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. NGjosana vidéji skérslota apvidl ar uzdevumiem
solosanas laika un pauzeés.

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

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

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

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

5) AtpUtas pauzes — aktivas, kuras demonstré
nUjosanas roku, kaju darbibu.

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

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

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

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

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

5) Ndjas aiz muguras, augséjais gals galvas
[imeni, otrs - krustu limeni. Ar augsejo roku vilkt
nadju uz leju. Izturét 5 - 10 sek.

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

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

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

Audzékni sadaliti 4 grupas, katra izdoma
nosaukumu. Grupas péc kartas vai péc noradijuma
solosanas laika un atpUtas pauzés veic uzdevumus.
Parvietojoties sekot l1dzi tehniskajam izpildijumam
—auguma, roku, plaukstu, kaju darbibai.

1 m (E
> L
Piezimes. Katra vingrindjuma atkartojumu skaits ir
individuals — péc passajutas.




AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

VISA KLASE

N



Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

1. lesildisanas vingrinajumi uz slepem.

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

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

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

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

- ienemt vienu vai otru nobrauciena staju,
kalna kapsanas veidu u.c.
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Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, zimé&jumi)

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

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

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

3. Audzéknu spéju un prasmju limenis.
4. Noteikumi un to ievéroSana ziemas sporta
aktivitatés.

Laukuma iezZimésanai izmanto sniega valni,
karodzinus, sniega iekrasotas linijas, virvi, eglu zarus
u.c.




OQP

VISA KIASE

OLYMPIC
SOLIDARITY
2. VAV ar ragavinam: Ragavinu vieta izmanto citus slidosos paliglidzek|us:
- Zigzaga skréjiens ap ragavinam; plastmasas ragavinas un dazadus paliktnus.

- Zigzaga parsolosana par ragavinam;

- nokapt, uzkapt uz ragavinam;

- parlekt ragavinam no vienas uz otru pusi,
atbalstoties uz tam ar rokam un bez atbalsta ar
rokam;

- nostaties uz ragavinam, aizvert acis;

- mainit roku stavok|us (uz augsu, prieksa, leja);
- mainit kermena stavokli pagriezoties pa labi,
pa kreisi, apkart pa kreiso (labo) pusi, rokas uz
gurniem;

- pietupieni (rokas un galva dazados stavok|os
- pagriezt galvu pa kreisi, pa labi, ar skatu uz
augsu).

- nostaties uz ragavinam uz vienas, tad uz otras
kajas pec iespéjas ilgak;

- 6. vingrinajums, tikai stavot aizvért acis, mainit
roku stavokli (rokas uz gurniem, sanis, augsa,
prieksa);

- pacelt ragavinas no kreisas (labas) puses virs
galvas un nolaist tas uz labo (kreiso) pusi leja;

- nostaties pie ragavinam, noliekties un satvert
tas ar abam rokam, pietupties un, neatraujot
rokas no tam, piecelties.
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Vieta: sniegots, lidzens lauks skolas pagalma, laukums 6 x 10 m.

NepiecieSamie resursi/inventars: viegla rotalu bumba, ndjosanas nudjas,

tarisma virve 12 — 16 mm D, rapSanas virve.

Uzdevumi: 1. Attistit visparéjo koordinaciju, metiena precizitati pa kustigu merki;
2. Sekmét radosumu, fantaziju sniega un dabas materialu izmantosana.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu Noradijumi

apraksts hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas formas, zimé&jumi)
Galvena dala Katram audzéknim sagatavot 10 - 15 sniega pikas.
1. Sniega piku sagatavosana. Sniega bumbas gatavo pa divi vai grupas pa 3 - 4,

nosakot laiku (5 = 10 min) un teritoriju;
Noradit skaitu, dazadu sniega bumbu izmérus, kur

/‘ tas novietot.

. Sniega vira celdanu organizét ka vienotu uzdevumu
: . vai konkur zéknu grupam, komandam.
2.Sniega bumbu sagatavosana. 0 oMU SU% 2 i GUEEnT, kammErse

3. Sniega vira celsana

Sniega vira noformésanai nepieciesamos akse-
suarus audzékni sagatavo ieprieks.

1. Rotala "Trapi bumbail”

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

novietota bumba. Katram audzéknim prieksa
sagatavots noraditais skaits sniega piku.

Péc signala, metot ar sniega pikam, bumba
japarripina par noraditajai linijai.

2) neierobezots piku skaits, kuras |auts rotalas
laika papildus sagatavot;

3) pikas met péc signala.

A
T
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Piezimes. Sniega piku meSanai mérki: vingrosanas apli, kas iestiprinati sniegavira “rokas” vai
novietoti blakus; stativi ar diviem vai vairakiem iezimétiem vai izgrieztiemm mérkiem. Sagatavotas
sniega bumbas izmanto turpmakajas nodarbibas skérs|u joslas iekartosanai. Sniega vira celsanu var
aizstat ar figaru, Zméjumu, gleznu veidosanu individuali vai komandas.
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Vieta: sniegots lidzens lauks skolas pagalma, laukums 6 x 15 m.
NepiecieSamie resursi/inventars: karodzini laukuma starta linijas atzimé3anai, mérki
Uzdevumi: 1. Pilnveidot metienu prasmes nestandarta apstak|os;

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

Rotala “Sniega kaujas”

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

6 x 6 m laukumi ar 4 — 6 dalibniekiem.
Rotalas ilgums: 5 = 10 min

o © — O (@)
OO o 3-4m O o
o © o
(- dalibnieKi ar sniega pikam

Dalibnieks, kuram trapits, piedalas sniega piku
sagatavosana.

Nobeiguma dala
Rotalas

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

neaizmirstot par 2
sliezu nospiedumiem.

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

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

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

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

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

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

lzvéléta sniegota virsma. Dots uzdevums 2
komandam izveidot 8 m garas “masinas pédas”.
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Vieta: sniegots, vidéji skérslots apvidus, lidzens laukums 20 x 50.
NepiecieSamie resursi/inventars: ragavinas, sléposanas nujas, karodzini.
Uzdevumi: 1. Attistit speju vadit muskulu piepuli dazadam muskulu grupa

2. Pilnveidot lidzsvara izjatuy;

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. Atgrtdiens ar kajam.

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

g,té"&‘

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

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

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

Nobeiguma dala
Sadarbibas uzdevums “Ragavu cels”

Komandai jatiek no punkta A uz punktu B pa ragavu

celu, izmatojot 3 ragavas, uz kuram vienlaikus var
atrasties ne vairak ka divi dalibnieki.

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

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

Dalibnieki uz ragavinam nosézas ar muguru
brauksanas virziena un, atgruazoties ar kajam, censas
péc iespéjas atrak skérsot finisa liniju.

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

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




Vieta: sniegots, lidzens laukums 20 x 30 m.
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NepiecieSamie resursi/inventars: ragavinas, karodzini starta un finisa vietas

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

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

Rotalas un stafetes uz ragavinam pa pariem, pa tris,

pa Cetri.

1. Rotala "Kurs paris atraks?”

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

2. Stafetes “Divjugs” un “Trijjags”

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

Nobeiguma dala

Rotala “Gailu cinas uz ragavam”

Dalibnieki séz uz ragavam ar muguram viens pret
otru, rokas arabam rokam satverta nUja. Atgrazoties
ar kajam, dalibnieks censas parvilkt partneri pari
[inijai.

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

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

Audzekni sadaliti pa pariem.Viens séZ uzragavinam,
otrs - vilcéjs. Péc signala vilcéjs velk ragavinas pari
atzimétajai linijai. Péc finisa linijas Skérsosanas
dalibnieki mainas vietdm un turpina uzdevumu,
[1dz skérso finisa liniju.

£ 6208 norons 20
$s. A

Dalibnieki sadalas grupas pa tris (viens séz ragavas,
divi vilcéji) vai cetri (viens séz ragavas, tris vilcéji) Péc
katra brauciena noskaidro labako komandu. Stafeti
veic 3 — 4 reizes
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Vienada attaluma no starta linijas dalibnieki ienem

sakuma stavokli, kuru rotalas laika mainit nedrikst.
Rotalas laiks 2 x 3 =5 min
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Vieta: sniegots lidzenums, neliela nogaze.
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NepiecieSamie resursi/inventars: isas slépes, karodzini starta un finisa vietas

ierobezosanai, bumbinas, rotalu bumba.

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
[sas slépes

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

Nobeiguma dala
Spéle “Skiball”
Komandu spéle

1) futbola versija — dalibnieki, parvietojoties ar
vienu slépi, ar otru vada bumbu.

2) rokasbumbas versija — dalibnieki parvietojas
uz abam slépém un saspéléjas ar bumbu

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

Audzékni no starta izpilda
spécigu atgrudienu ar vienu

kaju un pariet slidéjuma uz

vienas slépes.

Atkartojot uzdevumu, e
mainit atgradiena kaju.
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Var  pielietot  komandu s
sacensibu, stafeSu orga-
nizésana vai ka rotalu vin-
grinajumus.

Audzékni sadalas 2 koman-
das, katrai komandai izvélas
vartsargu.

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

Spéles ilgums: 2 x 5 min

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

pielietosanu.
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Vieta: sniegota vieta skolas teritorija, apvida.

NepiecieSamie resursi/inventars: dabas materiali.

Uzdevumi: 1. Pilnveidot kustibu apguvi mainigas situacijas un neierastos uzdevumaos;
2. Attistit radoSumu, fantaziju, atjautibu;
3. Sekmét sadarbibu un atbildibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu Noradijumi

apraksts hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas formas, zimé&jumi)
Galvena dala Nodarbibu organizé, kad ara ir sniegota, silta die-
Sniega diena. na un daudz sniega. No sniega: 1) veido dazadas
1. lzveidot cilvéka sejas izteiksmi no sniega (prieku, ~ f19uras; 2) figuras veido, lipinot sniegu pie sienas,
smaidu, prieku, izbrinu, bédas, asaras, domigumu kokiem; 3) Zimé sniega attélus; 4) atveido dzivnieku,
u.c). dazada veida cilveku pédas, "engelus”; 5) atrod uz

apsnigusajiem koku zariem veidojumus, kurus pa-
pildinot ar dabas materialiem, veidojas téls u.c.

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

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

3. Izveidot sauli, ménesi, zvaigznes.

Péc uzdevuma izpildes izvérté un nosaka katras
grupas labako darbu.

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

Nobeiguma dala

s ' - . Rotalu organizé visai klasei vienlaicigi 10 x 15 m liela
Rotala “Meklé pasléptas mantas!

ierobeZota laukuma. Sniegota, ierobezota laukuma

Uzvar dalibnieks, kur uzdevumu veicis visatrak. zem sniega paslépti vairaki prieksmeti.

Varianti. Péc signala, nosakot laiku (3 - 5 min), katram
1) Rotalu izspélé starp komandam, nosakot lai- audzéknim jaatrod 2 prieksmeti.
ku vai priekSmetu skaitu. -

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



Vieta: sniegots apvidus.
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NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars.

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

Nobeiguma dala:
Rotala “ Vilciens”

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

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

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

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

Slépojums sniegota apvidu, parvietojoties kolonna.

Audzékni atbilstosi skolotaja noradijumiem veic
uzdevumus, ievérojot drosibas noteikumus (attalu-
mu lidzenuma un nobraucienos, n4ju un atsevisku
kermena dalu stavokli, ssmaguma centra parnesanu
no vienas uz otru kaju u.c.).

Parvietosanos veic parmainus pa lidzenu vietu un
nogazi.

Vingrinajumus uz nogazes izpilda atkartoti 3 - 4
reizes.

Kopéjais distances garums 2 — 3 km.

Rotalu organizé uz vidéji stavas nogazes 2 - 3 ko-
mandam, katra pa 6 - 8 dalibniekiem.

Dalibnieki komandas nostajas kolonna viens aiz
otra bez nGjam, rokas uz priek$éja pleciem vai vi-
dukla. Péc signala kolonnas brauc leja no kalna.
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Vieta: sniegots apvidus.
NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars, karodzini, konusi uzdevumu vi-
etu apzimésanai, mieti (ndjas) skerslu iekartosanai
Uzdevumi: 1. Pilnveidot sléposanas parvietosanas veidu prasmes;
2. Attistit visparéjo izturibu, lokanibu, veiklibu, muskulu spéku;
3. Sekmeét atru léemuma pienemsanu, izlémibu un neatlaidibu.

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

Galvena dala

Sléposanas skérs|u josla.

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

"

Raksturojums. 1. Izsléposana cauri 3 — 4 skérsliem, attalums starp skérsliem 4 — 5 m. 2. Kapsana kalna “skuja
- 10 - 20 m. 3. Parvietosanas apvidl pa markétu distanci (var but arf sniegota, neiebraukta vieta) 50 — 100
m. 4. SIépojums parmainus divsoli (var izvéléties citus solus), posma garums 10 — 20 m. 5. Nilsona sliede.
6. Slepojums vienlaikus bezsoli (var izvéléties citus solus). Posma garums 10 — 20 m. 7. |zbraukt pilnus
astotnieka aplus. 8. Nobrauciens no kalna kada no nobrauciena stajam. 9. Apslépot apkart kokam. 10.
Parkapsana pari skérsliem 3 — 4 Skersli (var but dazads augstums un dazada attaluma viens no otra). 11.
|zslépot cauri labirintam.

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

Nobeiguma dala
|zanalize Skérslus un to parvarésanas grutibas pakapi. Izverté un nosaka labakos, uzslavé un motive
turpmakajiem uzdevumiem.
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Vieta: sniegota, sagatavota vidéji stava nogaze 20 x 50 m.
NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars, karodzini, mieti (ndjas) skerslu
izliksanai, eglu Ciekuri vai dazadi priekSmeti, 4 papirgrozi, acu apséji
Uzdevumi: 1. Pilnveidot kalnu sleposanas tehniku;
2. Attistit lidzsvaru, prasmes kombinét kustibas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Rotalas, spéles, stafetes uz nogazes.

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

2. Rotala” Nedrosa iela”

Uzdevums. Dalibnieki ar piku censas trapit
braucéjiem pa kajam.

Uzvar komanda, kuras dalibniekiem trapits
vismazak.

3. "Veiklais ¢iekura lasitajs”

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

Uzvar komanda, kura salasijusi visvairak ciekuru.

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

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

5. Stafete “Veiklakie”

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

Nobeiguma dala
Uzklausa audzéknus,
izvérté, uzslaveé par ra-
dosu pieeju, fantaziju
un idejam.

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

Vingrinajumi dod prieksstatu par nogazes stavokli
(stavumu, slidamibu, nelidzenumiem). Pakapeniski
palielina nobrauciena garumui.

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

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

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

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

Slépojums atpakal ar uzdevumu: katram padomat,
ar ko jaunu varétu papildinat rotalas, stafetes un ka-
das aktivitates vél varétu organizét uz nogazes.




Vieta: [idzens, sniegots laukums 15 x 20 m.
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NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars, karodzini, virvites
Uzdevumi: 1. Pilnveidot sléposanas parvietosanas prasmi;
2. Sekmét sadarbibu, godigumu, atbildibui.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Rotalas, spéles, stafetes lidzenuma.

1. Rotala "ledzinéji”

Nosaka uzvarétajus péc apdzito skaita.

2. Rotala “Kurai eglei mazak zaru?”
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Uzvar dalibnieki, kuriemn mazak solu.

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

1) sléposanas ndjas otra roka, vienlaikus izpilda
solus (klasiskos un slidsolus);

2) grupa satver nUju galus, veidojot sasaiti.

Nobeiguma dala

“Neparasta sléposana”

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

Ja atraisijusies virve, dalibnieks sasien un turpina
celu.

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

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

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

Starta un finisa linijas lidz 50 m. 2 — 3 grupas nosta-
jas kolonna viens aiz otra. Péc signala pirmie kolon-
nas sak izpildit uzdevumu - parvietojas ar slidoso
soli sanis (slidsolis), katrs skaita solus.

a Fore

Dalibnieki grupas 3 - 4, labaja (kreisaja) roka satver-
ta virvite, parvietojas slidosaja soli, [ldz 30 m taisné,
apslépo karodzinu, virvite otra roka un izpilda
slépojumu atpakal.

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

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




Vieta: [idzens, sniegots laukums 15 x 20 m.
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NepiecieSamie resursi/inventars: sléposanas inventars, karodzini, kartis
Uzdevumi: 1. Pilnveidot sléposanas parvietosanas prasmi;
2. Attistit lidzsvaru, kustibu, saskanotu darbibu nestandarta uzdevumos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. Sléposanas parvietosanas prasmes pilnveidosa-
na

Vaditaju maina kolonna.

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

2. stafete “Slépojums uz vienas slépes”

3. Parvietosanas ar karti.
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Parvietosanas pa Nilsona sliedi:

- |éni izbraukt sliedi, nGjas brivi aiz muguras,
elastigi darboties ar kajam, gurniem, au-
gums noliekts uz priekSu, nesaspringt;

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

Nobeiguma dala
Rotala “Astes”

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

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

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

veicis 2 reizes.

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

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

Atkartojot pieliek slépi pie otras kajas.

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

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

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




Vieta: lauka, meZza apvidus, parks.
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NepiecieSamie resursi/inventars: apvidus orientésanas kartes, plansetes ar orientésanas

kartém, ndjoSanas nujas

Uzdevumi: 1. Rast izpratni par orientéSanas kartes zimem, salidzinat apvidu ar karti;
2. Pilnveidot nGjoSanas prasmes, parvietojoties apvida.
3. Sekmeét sadarbibu kopéju uzskates materialu izmantosana.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. lepazisanas ar kartes krasam.

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

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

2) ievéro nudjosanas tehnikas pamatprincipus:
augums, roku, kaju darbibu, nGju ieliksana un
plaukstas atbrivosana péc atgrdiena, parvi-
etosanas kalna un no kalna.

Nobeiguma dala
Rotala

"Palidzi atminét”

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

("ja") vai noliedzosu ("né") noteikt savu zZimi.
Uzvarétajus nosaka péc vietam.

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

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

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

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

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

Péc signala dalibnieki iet viens pie otra, uzdod
jautajumus, lai atrastu atbildi. Tas, kuram jauta, at-
bild tikai ar “ja" vai "né”.

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

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

paliktni.

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Frisbijgolfa spéle sporta laukuma.

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

Finiss ir tad, kad metiens izdarits pédé&ja apli un
dalibnieks atgriezies starta laukuma.

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

Varianti. Uzdevumu péc tiem pasiem nosacijumi-
em veic komandas pa 3 - 5 dalibniekiem. Koman-
dai viens disks, dalilbnieki péc kartas veic pa vie-
nam metienam, [1dz sasniegts mérkis — disks iekritis
pédéja apli.

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

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

Nobeiguma dala
Rotala “Desas”

Varianti:

1) laukuma izliek dazadu krasu un formu figGras
(attéla);
2) dalibnieki saskaitas péc kartas, vaditajs izsauc,
visi 1, vai visi 3 un 6.

Uzvar komanda, kura visatrak veic uzdevumu.

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

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

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

Péc signala uzdevumu uzsak pirmie dalibnieki no
katras grupas.

levérojot drosu attalumu no prieksa esosa dalibnie-
ka (vismnaz 20 m), uzdevumu péc skolotaja norades
uzsak nakamie dalibnieki.

Laukuma izlikti kvadrati5x 1,2x4,3x3,4x2,5x2
dazadas konfiguracijas un vietas.

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

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

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

Uzdevumu pilda uz laiku.




Vieta: skolas, meza apvidus.

OQP

VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

Uzdevumi: 1. Pilnveidot metiena precizitati;

2. Attistit spéjas pielagot kustibas mainiga situacija un neierastos apstaklos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

Frisbijgolfa spéle apvidda.

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

Uzvar komanda, kura veic distanci ar vismazako
metienu skaitu.

e
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Starts
Meérki / Metienu skaits
1 2 3 B 5
Finisa laiks

Nobeiguma dala

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

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

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

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

Finiss. Péc metiena cauri pédé&jam aplim komanda
atgriezusies starta laukuma.

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

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




Vieta: skolas teritorija, apvidus.

SPORTD QQP
VISA KIASE
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: Slackline lenta, bumba

Uzdevumi: 1. Attistit lidzsvara izjutu;

2. Sekmét sadarbibu, uzticéSanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

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

2.Vingrinajumi uz zemes, uz balka.

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

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

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

3.Vingrinajumi pa Slackline lentu

1) uzkapt un noturét lidzsvaru uz vienas kajas,
balanséjot ar rokam un brivo kaju.

2) T.p.ar otru kaju;

3) Uzkapt un paiet 1 - 2 solus un noturét lidzs-
varu, vertikalu augumu, balanséjot ar rokam
un brivo kaju;

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

Nobeiguma dala
Spéle: “Tautas bumba”

Nosaka uzvarétaju komandui.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

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

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

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

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

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

Piezimes. 1.Uz lentas sakuma vingrinajumus pildit ar basu kaju, lai izjustu lentas liniju un atrak
nolidzsvarotos, tad ar apaviem, lai nodrosinatu lielaku aizsardzibu kritiena gadijuma. 2. Vingrinajumus

pildit 2 - 3 m no piestiprinajuma vietas, lai netraucétu zari un lai kritot nerastos traumas.




Vieta: skolas teritorija, apvidus.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

NepiecieSamie resursi/inventars: slackline lenta, 4 bumbas, marké&jums distances

atzimésanai
Uzdevumi: 1. Attistit lidzsvara izjatuy;

2. Sekmeét sadarbibu, uzticésanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Vingrinajumi  uz
turpinajums).

1) Uzkapt uz lentas, lidzsvars, pariet dzilaka

iesédiena uz labas (1.att.)

2) T.p. uz kreisas kajas.

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

slackline lentas (nodarbibas

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

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

Nobeiguma dala
Stafete " Liku-lo¢u ar bumbam”

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

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

Atkartot sakuma vingrinajumus, noturét lidzsvaru
[idz15 sek.. Augums taisns, skats koncentréjas uz
vienu punktu prieksa. Drosina no abam pusém, pi-
eturot aiz rokas.

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

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

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

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

|zpildot 2. Reizi, mainas roku satvérieniem.

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

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

vingrinajumus un parvietosanos veic patstavigi.

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




Vieta: sporta laukumes, teritorija.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

markéjuma lentas starta, finisa atzimésanai

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

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. Vingrinajumi ar virvi

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

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

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

Nobeiguma dala
Sadarbibas uzdevums “Geometriskas figlras”

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

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

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

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

Vingrinajums izpilda ari ievada dala

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

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

Palécienus veikt bez un ar starplécieniem.

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

Audzéekni nostajas ap 3 m D liela apli, pa apli ap
dalibniekiem izlikti c¢iekuri. Vadosais apla vidl pa
apli T m augstuma griez 3 m garu virvi. Neskarot
virvi, panemt ciekurus (salasitos samet kaudzité aiz
muguras).

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

0
0
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Uzdevumu pilda sarunajoties.




Vieta: sporta laukums, apvidus.

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. Attistit visparéjo koordinaciju, telpas un laika izjatu;

3. Sekmét komandas sadarbibu, uzticésanas, individualo atbildibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

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

1."Zirnekl|a tikls"

Komanda péc izvéles veic skérs|us, atkartoti at-
griezoties izejas punkta.

Katrs dalibnieka pieskariens — 1 punkts

2. Purva parvarésana
Japariet purvs pa izliktiem paliktniem. Arpus palik-
tna novietota kaja — 1 punkts,

3. Skérg|u parvarésana
Japarvar skersli, parkapjot vai izlienot pa apkasuy,
neaizkarot mietinus. Katrs pieskariens — 1 punkts.

s
NN VA

4."Aklais travers”

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

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

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

Komandas starté ik péc 3 min.

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

=

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

4 -5 m attaluma viens no otra izvietoti 5 - 6 dazada
augstuma Skersli.

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

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




Vieta: skolas teritorija, apvidus

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

3. Sekmeét sadarbibu, uzticésanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala

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

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

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

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

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

Nobeiguma dala
Sadarbibas uzdevums “Uzpin bizi"

Uzdevums. Uzpit bizi lidz noraditajai vietai.

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

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

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Vietas iekartojums:

Novilktas horizontalas virves apméram 0,5 m aug-
stuma no zemes, attalums starp virvém audzéknu
auguma, attalums starp kokiem apméram 8 - 10 m,
apakséjas maksimali novilktas vai nospriegotas.

/ t

Audzéekni sadaliti 2 grupas — katra grupa pie sava
uzdevuma.

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

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

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

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

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




Vieta: skolas teritorija, apvidus

QR
OLYMPIC
SOLIDARITY

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

2. Attistit visparéjo koordinaciju, lidzsvaru, spéka pieliksanu;

3. Sekmét sadarbibu, uzticésanos.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
1. Sadarbibas uzdevumi uz paralélam virvem:

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

Variants: virves uzliktas paraléli.

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

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

2. levainota transportéSana uz sagatavotam nestu-

vem.
1) Nestuvju sagatavosana.

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

Astotnigks vai pavadonis

Kapslitis (virves vidi)
Nobeiguma dala

Komandas sadarbibas uzdevums:,Cilpa”

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

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Vietas iekartojums skatit ... konspekta
Audzékni sadaliti 2 grupas - katra grupa pie sava
uzdevuma.

1 E 2p I

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

- pa lidzenumu un kalna uz augsu - ar galvu pa

prieksu;

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

Komandam dots laiks pardomat uzdevuma real-
izéSanu 1 - 1,5 min.
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Vieta: sporta laukums, teritorija
NepiecieSamie resursi/inventars: orientésanas, tlrisma, nujosanas inventars
Uzdevumi: 1.Turisma, orientéSanas, ntjosanas prasmju pilnveidosana;

2. Attistit visparéjo koordinaciju, lidzsvaru, speka pieliksanu;
3. Sekmét godigumu un atbildibui.

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

Galvena dala

Individuala $kerslu josla. Skérslu josla veidota, kombinéjot apgutas ara nodarbibu témas: orientésanas,
ndjosana, trisms. Starts ar 1T — 2 min intervalu. Vaditajs seko lidzi dalibnieku darbibai. Dalibniekiem javeic
uzdevumi atbilstosi nosacijumiem, jabut godigiem.

Etapu apraksts:
Skérs|u joslas kopéjais garums apméram 400 — 500 m

1.
2.
3.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

jauzsit ar roku pa priekSmetu, jakapj leja.

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

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

etapa vieta izlikti startéjoso dalibnieku kartas nr.).

Piezimes. Skérs|u josla izmantot sporta laukuma un teritorija eso3as stacionaras iekartas un dazada
veida aprikojumu un atbilstosi tam iekartot vietas vai kombinét tas ar dazadu citu uzdevumu veiksanu.
Kapnes var bt koka vai ari tikai no virvem, vai ari no virvém, kuras iesieti 80 cm gari koka skérs|i. Kapnes

var novietot vertikali vai ari noteikta slipuma. Kapnu lejasgalus atstaj brivi karajoties vai nostiprina.




Vieta: sporta laukums, skolas teritorija
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NepiecieSamie resursi/inventars: acu apséji, dazadi priekSmeti, 4 déli, 4 balsti (30 cm

augsti)

Uzdevumi: 1.Visparéejas koordinacijas attistisana;
2. Sekmét radosuma izpausmi, ideju generésanu, iztél;;
3. Sekmét sadarbibu, pozitivas savstarpéjas attiecibas vienam pret otru.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu
apraksts hronologiska seciba

Galvena dala
Grupu/komandu sadarbibas uzdevumi

1."Cilvéku mezgls”

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

2."Akla bekosana”
Uzdevums.

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

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

4. "Tilts"

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

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

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

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas formas, ziméjumi)

Uzdevums visai klasei.

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

Uzdevums pa pariem.

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

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

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

Uzdevums komandas vai grupas vai pa 4

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

Komandas, grupu uzdevums 4 - 6 dalibnieki

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




