Vingrindjumi/uzdevumi Sports un veseliba. Pamatkurss. 1.3. Fizisko aktivitdsu komandu spéles
ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem

Komandu spéles
Visparigais limenis

Klasiskas sporta spéles

Skolens turpina pilveidot ieprieks apgiito sporta sp&lu pamatprasmju — metienu, piesp&lu, sitienu
un servju — vingrinajumus atbilstosi konkrétai sp€lei ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem,
lai atbilstos$i savai veselibai un sp&jam pamé&ginatu praktiski darboties péc iesp&jas dazadakas
sporta sp&lés un spétu izveleties sev piemérotakas (no skolas piedavajuma), ar kuram vélesies
nodarboties otraja un treSaja kursa apguves gada.

Lielas darza spéles — klasisko sporta spelu prasmju piemeroSana jaunas situacijas ara vidé
uz samazinatiem laukumiem, izmantojot apkart€jo vidi un pieejamos resursus.

1. Darza biljards — biljarda un futbola spéles apvienojums.
Uzdevuma apraksts. Spéles laika visi sitieni tiek izdarfti tikai ar specialo bumbu. Sitienu
var izpildit no jebkuras laukuma puses, tacu tikai no punkta, kura speciala bumba apstajusies
péc iepriekseja sitiena. Speles noteikumus un tas variacijas veido pasi speletaji.
Uzdevuma nosacijumi. Spel¢ piedalas divas komandas. Spéles laukums tiek izveidots ka liels
biljarda galds ar 6 atverém ta malas. Laukuma lielums var bit, piem&ram, 8x4 metri. Ar vienu
specialo bumbu jaiesit pargjas bumbas atver€s. Bumbu skaitu skoléni izv€las pasi, tas var bt
dazadas krasas un no dazada materiala, tam var tikt pieskirta vértiba, piem&ram, futbola
bumbai — 3 punkti, gumijas bumbai — 1 punkts.

2. Minifutbols
Uzdevuma apraksts. PEc iesp&jas atrak dabiit visas bumbas pretinieka laukuma, izsitot tas
cauri specialiem vartiniem (atverei), kas atrodas uz laukuma vidus linijas. Spéles noteikumus
un tas variacijas veido pasi speletaji.
Uzdevuma nosacijumi. Spel€ piedalas divas komandas. Spé&les laukums var bit, piem&ram,
8%4 metri. NepiecieSsamas 10 futbola vai citas sporta spéles bumbas. Spéles laukuma vida
uz vidus Iinijas ir izvietoti vartini (atvere).

3. LidojoSo SkiviSu darts
Uzdevuma apraksts. Metot lidojoSos $kiviSus uz spéles mérki, jagust péc iesp€jas vairak
punktu. Par iegiito punktu summu spélétajiem javienojas pirms spéles saksanas. Spéles
noteikumus un tas variacijas veido pasi spelétaji.
Uzdevuma nosacijumi. Uz zemes tiek izveidots liels darta sp&les laukums (3%3 metru),
kas ir sadalits sektoros. Sautrinu vieta tiek izmantoti 5 lidojosie $kivisi vai fiisbija diski.
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Komandu saliedéSanas spéles — to mérkis ir veidot salied&taku, atvértaku un draudzigaku klases
kolektivu. Fiziskas aktivitates ir verstas uz dalibnieku sadarbibu, visu Iidzvertigu iesaistiSanos
un dazadu prasmju izmantoSanu.

Kustigo lensu taka

Uzdevuma apraksts. [zmantojot kustigas lentes, katram komandas dalibniekam janoklust
takas beigas, nepieskaroties zemei. Ja uzdevuma gaita kads dalibnieks pieskaras zemei,
tad visi uzdevumu sak no sakuma.

Uzdevuma nosacijumi. Tiek novilkti vairaki dazada garuma kustigo lensu posmi, kas atrodas
cits aiz cita. Uzdevums javeic komanda. Katrai komandai ir dota 1 virve, kuru var izmantot tikai,
atrodoties uz kustigajam lentém.

Vieta. Apvidus, kura ir koki, [idzena zeme (bez ¢iekuriem, sakném).
Inventars. Kustigas lentes ar savilcgjiem, koku aizsargi, virve.

Drosiba. Neskatoties uz to, ka augstums ir neliels (30—40 cm virs zemes), dalibniekiem garakajos
posmos jabiit droSinatajam (kadam, kurs iet dalibniekam aiz muguras ar paceltam rokam
un vajadzibas gadijuma pietur).

Optimalais limenis

Klasiskas sporta spéeles
Sporta sp&lu prasmes tiek pilnveidotas arvien kompleksakas situacijas, tas tiek ieklautas stratégiju
un taktikas panemienu apguvé, lai pilnveidotu uzbrukuma vai aizsardzibas taktikas panémienu
apguvi.
Stratégijas un taktikas panémienu sarezgitiba tiek apgiita atbilstosi skoléna sp&jam, veselibas
stavoklim un pamatprasmju apguves limenim.
Stratégijas un taktikas panémienu vingrinajumi javeido ta, lai tajos batu japienem lémumi,
izveloties no vairakam opcijam. Skoléni modelé dazadas spéles situacijas, analizé un izverte tam
piemérotakas stratégijas un taktikas panémienus.
Pieméram:
* basketbola sp€les vingrinajumos cilvéks—cilveks — aizsardzibas, atra uzbrukuma, spelétaju
sadarbiba uzbrukuma veidosana un “atdod un ej” vingrinajumos;
e volejbola sp€les vingrinajumos — atra uzbrukuma 1sas piespéles caur vidgjo speletaju
vingrinajumos vai pilnveidojot vienu konkrétu spéles elementu;
* futbola sp€les vingrinajumos apgiist speletaja vietu, staju un parvietoSanas atrumu atkariba
no sedzama un bumbas atrasanas vietas vai lai prastu saglabat bumbu ierobezota laukuma,
savstarpgji saspelgjoties, ka arT prasmi atrast uzbrucgju, kurs censas atbrivoties no aizsarga.
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Stratégiskas spéles

So spélu uzdevums ir izmantot ieprieks apgiitas prasmes situacija, kad stratégiskas un taktiskas
problémas rodas mainiga vide un ir patstavigi japienem lémumi efektivaka iesp&ama risinajuma
atraSanai.

Stratégija ir visaptveross plans, kas paredzets, lai sasniegtu mérki un izpilditu uzdevumus.
Taktika ir darbibas, kas tiek veiktas, lai sasniegtu noteikto mérki, pieméram, komandam ir dots
izpildes laiks un shéma uzdevumu veikSanai. Komandai ir jaizvélas izpildes variants, lai atrak
nonaktu pie meérka.

Rinki

Uzdevuma apraksts. Dalibniekam, uzmetot rinkus uz stativiem, ir jaiegiist p&c iesp&jas vairak
punktu (stratégija). Ka dalibnieks veiks uzdevumu — to nosaka taktikas panémieni. Piem&ram:
vai visi rigki tiks pa vienam mesti uz talakajiem stativiem, kas dod vislielako punktu skaitu;

vai tiks mesti pa vienam uz stativiem, kas dod mazako punktu skaitu, bet ir izredzes uzmest
vairakus rinkus un iegiit vismaz kadu punktu; vai visi rinki kopa tiks uzmesti uz vidgja attaluma
novietota stativa, tadejadi viena stativa punktu skaits uzreiz tiks pareizinats ar 10, pieméram,
3x10 = 30 punkti.

Uzdevuma nosacijumi. Laukuma izvietoti stativi, uz kuriem no noteikta attaluma ir jauzmet
10 ripki. Katram stativam ir pieSkirts noteikts punktu skaits, piem&ram, tuvakajiem tas ir 1 punkts,
bet talakajiem — 5 punkti.

SlepnoSana (geocaching) ir visa pasaulé populara spéle, ka ar7 interesanta un aktiva nodarbe
briva daba ar navigacijas iekartu palidzibu. Dalibnieki, izmantojot GPS koordinates, dodas mekl&t
slepnus, kuros ir paslépti spélei atbilstosi dargumi — “apsléptas mantas™. Sis spéles mérkis ir ne
tikai meklét, piedzivot, bet ar1 izzinat jaunas vietas, iegiit informaciju par vietu, kura paslépts
slépnis.

Uzdevuma nosacijumi. Atceries — nekad nedodies “slépnot” viens! Noteikti ievéro droSibu!

Ja slépnis var apdraud@t tavu vai citu cilvéku veselibu vai drosibu — noteikti nemekIg to!

Un cieni privatipasumu!

Veicot marSrutu, ir jaizvelas ta veikSanai atbilstosako griitibas pakapi. Biezi vien marsruts vedis
pa meza celiem un takam, tapec ir jauzvelk pieméroti apavi un atbilstoss apgerbs.
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Festivala sporta speles
Speles, kuras ir ieklauti dazadi fizisko aktivitaSu vingrinajumi, radosi uzdevumi
un starppriekSmetu uzdevumi.
Uzdevuma apraksts. Dalibniekiem javeic distance, kura ir iek]auti sekojosi posmi:
e uzdevums ar priekSmetu parvietos§anu — mesanas prasmes;
* puzles salikSana;
¢ uzdevums sadarbibas prasmju izmantoSanai;
e Jomu spéle, sniedzot palidzibu adas traumu gadijumos (macibu priek§meti: biologija un sports
un veseliba).

Uzdevuma nosacijumi. Sadarbojoties grupa, izstradajiet pasakuma planu — nosakiet ta tematiku,
mérki un uzdevumus, stratégiju, dalibniekus, vidi, izdomajiet fiziskas aktivitates, atjautibas

vai radosus uzdevumus. Visu uzdevumu griitibas pakapei jabiit tadai, lai ikviens dalibnieks varétu
tos izpildit, iedvesmoties, radosi darboties un sportot. Izvertgjiet iesp&jamos riskus veselibai

un dzivibai un piepemiet [émumu, ka drosi rikoties.

Atbilstosi skolas darba organizacijas planam isteno pasakumu sava klases kolektiva

vai klasu grupa.
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