PIESKARIENREGBIJS

levads

Pieskarienregbijs jeb Touch regbijs ir sporta veids, kura var piedalities dazada vecuma, daZzadu auguma
parametru un fiziskds sagatavotibas spélétaji, neatkarigi no dzimuma, jo vienigais kontakts saja spélé ir
pieskariens.

Pieskdrienregbijs ir interesants, dinamisks, gudrs un aizraujoss sporta veids. Sis nav spéka un kontakta sporta
veids, bet gan izvairiSands, sadarbibas un savstarpéja atbalsta spéle.

Pieskarienregbijs ir pietiekosi vienkarss, lai jus nebaiditos to izvéléties un paméginat!

Jebkurs bérns, apgistot pieskarienregbiju, bis ieguvéjs — iemacijies jaunu spéli un uzlabojis prasmes darboties
komanda.

Lielakajai dalai bérnu lidz 8 gadu vecumam bds loti maza izpratne par regbija spéli. Ja vini spélés un trenésies
vismaz gadu, tad izpratis pieskdriena nozimi, bet ne visus spéles kopéjos principus.

Izaicindjumi un uzdevumi: iesaistit bérnus regbijam lidzigds spélés un aktivitatés, lai sniegtu ,spéles garsu”.
Saja metodiskaja materiald ieklautas daudzas rotajas un spéles ar regbija elementiem, lai bérnus ieinteresétu,
aizrautu un aicindtu piedalities jaunds spéles apguve.

Lielaka dala laika japavada, lai attistitu:

® jzvairiSands prasmes;

e bumbas turésanu ar piespélém un kersanu, bumbas turésanu kustiba;

e komandas nozimes apzindsanos.
Atceries, ka mazie spélétaji, visticamak, bas:

e egoistiski;

e arzemadm koncentrésands spéjam;

e sareZgiti ievadami noteiktds, sistematiskas aktivitatés un treninos.
Tapéc Joti nepardzivo, ja uzreiz neizdodas izveidot vienotu komandas spéli. Kamér bérniem ir jautri un
nodarbiba nav parak gara vai vienveidiga — tavs darbs ir padarits!
Bérni daudz klidisies, un tas ir labi. Laujiet viniem kladities — lai piespélé uz prieksu, kaut arT atlauts IR tikai uz
aizmuguri — neapturiet spéli. Kad spéle izspéléta, parrundjiet, ka nakamreiz jacensas piespélét uz aizmuguri.

Ja nodarbibas saturs tiek atri izpildits, aicini skolénus atsaukt atmina, ko vini apguva un kadas aktivitatées
iesaistijas iepriekSéjas nodarbibas, lai veicinatu atgriezenisko saiti. Ja nepiecieSams, atkartojot tas aktivitates,
kuras bérniem Skita aizraujosakas un interesantakas.



Pieskarienregbija vésture

Touch [tac] regbiju saka spélét 20. gadsimta seSdesmitajos gados Australija. Sakuma to izmantoja ka iesildisanas
vingrindjumu pirms regbija spélém. Driz vien pieskarienregbijs kluva par idealu bezkontakta iesildiSanas spéli, nodrosinot
jebkuras regbija spéles pamatelementus: komunikaciju, atrumu un nepiecieSamibu atri piespélét un sanemt bumbu.

Pieskarienregbiju visbiezak spélé jauktajas komandas — meitenes un zéni kopa, jo pieskarienregbijs ir bezkontakta sporta
veids. Pieskarienregbiju ir viegli iemacities, tam ir vienkarsi noteikumi un nav nepieciesami lieli finansu lidzekli — pietiek
vien ar regbija bumbu. Spéle |oti labi attista roku un acu koordinaciju, komandas spéles iemanas un veicina visparéjo
fizisko sagatavotibu, ka ari spéle tiek spéléta atra tempa.

Pieskarienregbija pamatideja

Lai uzsaktu spéli, komanda jablt ne mazak ka Cetriem cilvékiem un ne vairak ka seSiem cilvekiem. Ja ir vajadziba un
vélésanas, spélétaji var tikt nomainiti spéles gaita, ar noteikumu, ka spélétajs, kuru nomaina, neatrodas uz laukuma
mainas laika. Komanda spélé Cetru cilvéku sastava tikai tad, ja nav iesp&jams atrast vairak spélétaju vai ari, ja tiek spéléts
jauktajas komandas un komanda nav meitenu spélétaju. Jauktajas komandas katrai komandai jabut vismaz 2 sieviesu
kartas spélétajam. Ja komandai nav vismaz divu sievieSu kartas spélétaju, tad komanda spélé piecu spélétaju sastava.
Pieskarienregbija spéles galvenais mérkis ir izdarit péc iespéjas vairak piezeméjumu divos 7 mindsu puslaikos. Bumbas
piezeméjums dod punktus tad, kad spélétajs ir sasniedzis laukuma beigu liniju vai laukuma beigu zonu (atrodas starp
divam Inijam abos laukuma galos) un piezemé bumbu. Bridi, kad bumba tiek piezeméta, ta ir japiespiez pie zemes.
Pretinieku komanda mégina apturét spélétaju ar pieskarienu. Viens piezeméjums dod komandai vienu punktu.
UzbrikoSajai komandai, planojot veikt piezeméjumu, ir jaievéro $adi galvenie noteikumi:

e Speli uzsak, bumbai pieskaroties ar kaju (izkustinot to ne talak ka 1 metru), tad to pacel no zemes un dodas
uzbrukuma.

e Spéletajs var izdarit bumbas piespéli tikai atpakal. Ja bumba tiek piespéléta uz prieksu, ta jaatdod pretinieku
komandai.

e Uzbrikosajai komandai var pieskarties tikai sesas reizes, péc tam bumba tiek atdota pretinieku komandai. Ja
So seSu pieskarienu laika uzbrikosa komanda neizdara piezeméjumu, tad bumba tiek atdota pretinieku komandai.

e Bumbu nedrikst spert. Uzbrikosa komanda drikst piespélét bumbu savas komandas spélétajam tikai ar rokam.

e Japret spéléetaju tiek izdarits pieskariens, tad vinam ir jaapstajas un janoliek bumba zemé pie kajam. Sakotnéji var
nelikt bumbu starp kajam, bet likt atdot piespéli 3 sekunzu laika.

e Bumba drikst atrasties uz zemes vienigi tad, kad spélétajs ir sanémis pieskarienu un apstajies, noliekot bumbu
zemé pie kajam ta, lai vina komandas biedrs var to panemt.

e Jaspeletajam bumba izkrit no rokam vai piespéles laika nokrit uz zemes, ta tiek atdota pretinieku komandai.

e Spélétdjam, kurs panem bumbu péc tam, kad ta ir nolikta zemé, nedrikst pieskarties. Sis spélétajs nedrikst izdarit
piezeméjumu. (Sos spélétajus — pussargus —sauc par dummy.) Vina uzdevums ir piespélét bumbu talak. Ja dummy
sanem pieskarienu, tad bumba pariet pie pretinieku komandas.

e Aizsardziba esosSajai komandai ir jaievéro sekojoSi noteikumi:

o Pieskariens tiek ieskaitits, ja tas izdarits uz jebkuras kermena dalas, ieskaitot apgérbu.

o Pieskariena mirkli tam, kurs izdara pieskarienu, ir jaiesaucas ,, Touch!”. Tikai tad pieskariens tiek ieskaitits.

o Bridi, kad tiek izdarits pieskariens, visa aizstaviba eso$a komanda atkapjas 5 metrus atpakal. Parsvara
ST noteikuma ievéroSana ir tiesnesa atbildiba. Ja izmanto samazinatu laukumu, atkapsanas zona var bt
3 metri.



Pieskarienregbija laukuma ieteicamie izméri
Laukuma izmérus iespéjams pieldgot, nemot véra spélétaju spéjas, vecumu un telpas iespéjas.

‘ max 70m ’

max
50m

Piezeméjuma 10m 10m
zona

5m



Tematiskais plans PIESKARIENREGBIJA

Nodarbiba Galvena téma Uzdevumi Metodes
1 lepazisanas ar pieskarienregbiju, Regbija bumbas tvériens. Piespéles izméginasana. Prasmju attistiSanas treninuzdevums.
: regbija bumbu. Stafete.
L . . Prasmju attistiSanas treninuzdevumi.
L L . Piespéle uz aizmuguri.
2. Piespéles pieskarienregbija. v Y . Stafete.
Bumbas mes$ana un tversana no vietas.
Rotala.
. _y . _— Prasmju attistisanas treninuzdevums.
. _. L . Bumbas piezemésana aiz laukuma gala linijas ar un bez
3. Piezeméjums pieskarienregbija. . _ - Stafete.
aizsardzibas pretestibas.
Rotala.
a Piezeméjums pieskarienregbija. Bumbas celSana no zemes — tehnikas apguve. Piezeméjuma Prasmju attistiSanas treninuzdevums.
: Bumbas celSana no zemes. trenins. Rotala.
L L s Piespéles doSana un sanemsana kustiba. Prasmju attistiSanas treninuzdevums.
5. Piespéles pieskarienregbija. L s - v
Piespéles precizitates un atruma uzlabosana. Rotalas.
_ T . Bumbas novietoSana uz zemes. Dummy izspéle. Piespéles, Prasmju attistiSanas treninuzdevums.
6. Spéles elementi pieskarienregbija. . _y
piezemésana. Rotalas.
- - . - = = . Stafetes.
7. Bumbas parvaldiba regbija. Darbiba ar bumbu kustiba. Piespéles no vietas. Rotalas
Piespéles pieskarienregbija. Bumbas kerSana un mesana nestandarta situacija. Prasmju attistiSanas treninuzdevums.
8. Uzbrukums un aizsardziba Lémuma pienemsana uzbrukuma. Stafete.
pieskarienregbija. Pieskariena izdarisana. Rotala.
- _ L Uzlabot piespéli kustiba. Prasmju attistiSanas treninuzdevumi.
Bumbas parvaldiba un piespéles N . .
9. s e Uzlabot izvairisanas, skrieSanas prasmes, skrieSanu ar bumbu, Rotalas.
pieskarienregbija. - -
turot to abas rokas.
Macit regbija bumbas piespéli skréjiena. Prasmju attistisanas treninuzdevumi.
10 Piespéles pieskarienregbija. Attistit visparéjo fizisko sagatavotibu.
: SkrieSanas prasmes pieskarienregbija. Pilnveidot bumbas piespéles, parvaldibas tehniku.
Strauja skrieSanas virziena maina, uzmanibas trenins.
R s . Macit apspélésanu — viens uzbrucéjs, viens aizsargs. Prasmju attistiSanas treninuzdevums.
Apspélésana pieskarienregbija. e g -
11. Piesnales pieskirienregbiia Attistit visparéjo fizisko sagatavotibu. Stafete.
P P gbla. Pilnveidot bumbas piespéles tehniku Rotala.
Sy L . Apspélésana vairakuma — divi uzbrucéji, viens aizsargs. Prasmju attistiSanas treninuzdevums.
Apspélésana pieskarienregbija. o - L
12. Piespales pieskirienregbiis Attistit koordinaciju. Rotalas.
P P gblja. Pilnveidot bumbas piespéles tehniku.
S . _ Komandas darba nozime — katra spélétaja ieguldijums viena Prasmju attistiS8anas treninuzdevumi.
Pieskarienregbijs — komandas spéle. . . o
13. ) e, s komandas biedra aizsardziba. Rotalas.
Aizsardzibas linija pieskarienregbija. . _ L oy - -
Aizsardzibas linijas saglabasana kustiba, komunikacija.
14 Izvairisanas prasmes pieskarienregbija. | Uzlabot piespéles ar svarstveida kustibu, piespélu kerSanu kustiba. | Prasmju attistiSanas treninuzdevums.
‘ Piespéles pieskarienregbija. Brivas vietas meklésana ierobezota laukuma. Rotalas.




Attistit uzmanibu un koordinaciju, lai izvairitos un nesaskrietos ar
pretinieku vai komandas biedru.

Piespéles pieskarienregbija.

Atkartot piespéles kustiba.

Prasmju attistiSanas treninuzdevums.

15. Aizsardziba un pieskariens Parskréjiena apgtsana, pieskariena apgisana. Rotalas.
pieskarienregbija. Koncentrésanas spéju uzlabosana.
Aizsardziba pieskarienregbija. o . - . Prasmju attistiSsanas treninuzdevumi.
o ApgUt pieskarienregbija aizsardzibas pamatiemanas.
16. Komunikacijas prasmes o o Cimims - Stafete.
S o Veicinat komunikaciju spélétaju vida.
pieskarienregbija. Rotalas.
. . o - . Prasmju attistisanas treninuzdevumi.
17. Uzbrukums pieskarienregbija. Uzbrukuma linija, piespéles uzbrukuma un kustiba. RotaIaJ ’
Uzbrukums pieskarienregbija. - - Prasmju attistisanas treninuzdevumi.
. - p. - . & .!_ Darbiba uzbrukuma. . ’
Aizsardziba pieskarienregbija. N _ . N Rotalas.
18. o Komunikacijas nozimes izpratnes veicinasana.
Komunikacijas prasmes . - o - -
L . Aizsardzibas linija. 5 metru atkapsanas.
pieskarienregbija.
Uzbrukums pieskarienregbija. Uzbrukuma [nijas trenins. Prasmju attistisanas treninuzdevumi.
19. - . L . Y o
Bumbas parvaldiba pieskarienregbija. Bumbas pacel$ana kustiba.
L . - - . Prasmju attistiSanas treninuzdevumi.
Uzbrukums pieskarienregbija. Bumbas parvaldibas trenins. ) ’
20. - o Lo - L Stafete.
Bumbas parvaldiba pieskarienregbija. Uzbrukuma linijas trenini. Rotala
21 Bumbas parvaldiba pieskarienregbija. Bumbas parvaldibas trenins Prasmju attistiSanas treninuzdevumi.
: IzvairiSanas prasmes pieskarienregbija. | IzvairiSanas un bumbas parvaldiba atruma.
- _ L o = N . S Prasmju attistisanas treninuzdevums.
Bumbas parvaldiba pieskarienregbija. Atruma un izvairisanas prasmju attistiSana.
22. . o o . I o Stafete.
Aizsardziba pieskarienregbija. Aizsardzibas linijas trenins. Rotala
SkrieSanas prasmes pieskarienregbija. . . . Prasmju attistiSanas treninuzdevums.
. _ SkrieSanas prasmiju trenins.
23. Uzbrukums un aizsardziba . _ Rotalas.
S - Uzbrukums un aizsardziba.
pieskarienregbija.
SkrieSanas prasmes pieskarienregbija. . NS Prasmju attistisanas treninuzdevumi.
. _ SkrieSanas un izvairiS$anas prasmes.
24. Uzbrukums un aizsardziba N . N Rotala.
s fn Uzbrukums, piespéles, aizsardziba.
pieskarienregbija.
25 Komandas sadarbibas prasmes Macities atbalsta nozimi — skriet komandas biedram atbalsta, atdot | Prasmju attistiSanas treninuzdevums.
: pieskarienregbija. piespéles komandas biedriem. Rotala.
Izvairisanas prasmes pieskarienregbija. Rotalas.
Aizsardziba un pieskariens Izvairisanas un pieskariena prasmju trenins.
26. N . Y - -
pieskarienregbija. Bumbas cel$ana no zemes un kustiba ar bumbu rokas.
Bumbas parvaldiba pieskarienregbija.
Izvairisanas prasmes pieskarienregbija. | lzvairiSsanas prasmju trenins. Rotalas.
27. SkrieSanas prasmes pieskarienregbija. Piespélu precizitates uzlabosana.
Piespéles pieskarienregbija. Kaju veiklibas uzlabo$ana aizsardziba.
Bumbas parvaldiba pieskarienregbija. _ _ L Y Prasmju attistisanas treninuzdevumi.
L _ _ Bumbas parvaldibas un piespélu uzlabosana.
28. SkrieSanas prasmes un mankustibas Rotala.

pieskarienregbija.

Mankustibu trenins.




Dazadu prasmju un spéles elementu attistiSana — darbibas ar

Prasmju attistiSanas treninuzdevums.

. Spéles elementi pieskarienregbija. R _y Stafete.
29 P P gol bumbu, izvairisanas, vietas meklésana.
Rotala.
Aizsardziba pieskarienregbija. Aizsardzibas linijas izpratnes veicinasana, trenins. Prasmju attistiSanas treninuzdevums.
30. - - " - - - .
Saspéle, bumbas parvaldiba. Saspéle, bumbas parvaldibas uzlabosana. Rotalas.
S . _ Pieskarienregbija spéles izméginasana bez specifiska uzdevuma Rotalas.
31. Pieskarienregbija spéle. L gblja sp & P S " _
veiksanas. Pieskarienregbija spéle
Uzbrukums pieskarienregbija. Prasmju attistiSanas treninuzdevums.
32. Komandas saspéles un atbalsta nozime | Uzbrukums, ieSana atbalsta. Stafete.
pieskarienregbija.
Uzbrukums pieskarienregbija. iy - Prasmju attistiSanas treninuzdevums.
_ _ Apspélésanas trenins.
33. Komandas saspéles un atbalsta nozime . - Stafete.
N Lo leSana atbalsta.
pieskarienregbija. Rotala.
Piespéles pieskarienregbija. Pasparbaude piespélu dosana un kersana kustiba. Stafete.
34. Uzmaniba un koncentrésanas. Uzmanibas un koncentrésanas veicinasana. Parbaude.
SkrieSanas prasmes pieskarienregbija. SkrieSanas prasmju un sadarbibas veicinasana. Rotala.
35 Piespéles pieskarienregbija. Pasparbaude piespélu dosana un kersana kustiba. Parbaude.
: Koordinacija un precizitate. Koordinacijas un precizitates veicinasana. Rotalas.
L " _ Pieskarienregbija spéles izméginasana bez specifiska uzdevuma Rotala.
36. Pieskarienregbija spéle. gblasp & P ’

veiksanas.

Pieskarienregbija spéle




1. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/sporta laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas ( vismaz 6 gab.), konusi (36 gab.)

Uzdevumi:

1. lepazities ar pieskarienregbija pamatideju un vésturi.
2. lepazities ar pieskarienregbija bumbu un metienu un palidzét skoléniem pierast pie domas, ka
pieskarienregbija piespéle tiek izdarita atpakalvirziena ar svarstveida kustibu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skolénu iepazistinasana ar pieskarienregbija vésturi un
pamatideju, balsoties uz aprakstu 1. lappusé.

Visi sastajas viena apli. Viens otram piespélé regbija bumbu
aplt uz prieksu, péc tam atpaka).

Galvena dala

Pa tris!

Skoléni sadalas pa tris (1 metra attaluma) un piespélé viens
otram regbija bumbu, macoties satvert, sajust bumbas formu,
lidojumu un tvérienu. Mégina to piespélét gan uz vienu, gan
otru pusi.

Regbija svarstveida piespéle

Nostada skolénus apli. Vidi atrodas kérajs. Liek skoléniem péc
iespéjas atrak piespélét bumbu pa apli. Kérajs mégina nokert,
pieskarties bumbai. Nakamais vidi par kéraju iet tas, kurs
nenokéra bumbu vai neprecizi izmeta vai kura rokas atradas
bumba pieskarsanas bridi. Skoléni izdara piespéles
pulkstenraditaja virziena, bet péc pedagoga signala — pretéji
pulkstenraditaja virzienam.

Nobeiguma dala

Visi skoléni nostajas Inija, pedagogs pa vidu. Pedagogs izmet
regbija bumbu laukuma, bet skoléni skrien tai pakal. Tas, kurs
pirmais noker, var izdarit nakamo metienu (staties pedagoga
vieta) no linijas vidus.

ElpoSanas vingrinajumi.
Parrunat pirmos prieksstatus par pieskarienregbija spéli.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Zziméjumi)

\/ BUMBAS PIESPELE
SKATIES TURP, KUR

METISI BUMBU —

PAGRIEZ PLECUS
KERAJA VIRZIENA

GRUD BUMBU MERKA
SPELETAJA VIRZIENA

VIRZI BUMBU / )

PROM NO VEDERA |

Il Regbija piespéli izdara ar svarstveida kustibu no vienas
kermena puses uz otru.



2. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/sporta laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas ( vismaz 6 gab.), konusi (36 gab.)

Uzdevumi:
1. Piespéle uz aizmuguri.
2. Bumbas mesana un tversana no vietas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Skréjiens ar bumbu abas rokas

Sadala skolénus 2 grupas. Katrai grupai viena regbija bumba.
Pirmie skoléni, turot bumbu abas rokas, skrien l1dz konusam,
apskrien to un skrien atpakal pie komandas, 1 metru pirms
nakama skoléna apstajas un piespélé. Tad skrien kolonnas
gala. Turpina Iidz katrs izskréjis 2 reizes. Uzvar ta komanda,
kura visi skoléni izskréjusi divas reizes un apsédusies.

Galvena dala

Piespéle uz aizmuguri

Skolénus nostada divas kolonas 2—3 metru attaluma vienu no
otras. C1 padod bumbu atpakal C2. C2 pagrieziena piespélé
bumbu skolénam C3. Turpina lldz bumba sasniedz pédéjo
skolénu.

Pieskarienregbija piespéle

Nostada skolénus aplt ar muguru pret vidu. Liek skoléniem
piespélét bumbu pa apli. Piespéles laika katram skolénam
parada, ka piespéle tiek izdarita ar svarstveida kustibu. Skoléni
izdara piespéles pulkstenraditaja virziena un pretgji
pulkstenraditaja virzienam.

Nobeiguma dala

Rotala ,Gurki“

Visi skoléni sastajas apli. Vaditajs met gaisa bumbu un sauc kada cita
skoléna vardu (pieméram, Janis). Janis ker bumbu, bet tikmér paréjie
izklist, cik talu vien var. Kad bumba nokerta, Janis saka ,Stop“, ka
ari — pie kura skoléna dosies un ar cik soliem (pieméram, pie
Madaras ar 10 soliem). Tad iet nosaukto solu skaitu. Madara
nostajas ar gaisa rokam izstiepam, bet Janim jatrapa ar regbija
bumbu pa vinas plaukstam. Ja trapa — Madara kst par vaditaju
(met gaisa bumbu), ja netrapa — vada Janis.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)

Il Pieskarienregbija piespéli izdara ar svarstveida kustibu no
vienas kermena puses uz otru.



3. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: 3-5 regbija bumbas, 5 konusi
Uzdevumi: apgut, kas ir piezeméjums, macities veikt piezeméjumu gan ar, gan bez aizsardzibas pretestibas.

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

Sagatavosanas dala

Skoléni skrien pa apli, pieciem no viniem rokas regbija
bumbas. Péc signala bumba jacensas nolikt pie zemes, lai ta
péc atlaiSanas neizkustétos (paréjie turpina skriet, netraucéjot
skoléniem ar bumbu). Kad bumba nolikta, skoléns atsak
skréjienu. Péc nakama signala bumbu pace] tas, kurs atrodas
tai vistuvak. Atkarto vairakas reizes.

KAD 1ZDARI
PIEZEMEJUMU, SALIEC
CELUS UN GURNUS UN
PIELIEC BUMBU PIE
ZEMES, TUROT AR ABAM
~ ROKAM. JA BUMBA PEC

- \ ATLAISANAS NEKUSTAS,
” TAS NOZIME, KA TO LABI
KONTROLE.

Galvena dala

Piezemé&jums

Sadali skolénus komandas, vélams nepara skaita.

Izstasti skoléniem, ka piezemét bumbu.

Pirmajam kolonna — bumba. Péc starta signala pirmais skoléns
no katras komandas skrien uz laukuma pretéjo malu, veic
piezeméjumu un atstaj bumbu. Skrien atpakal un ar
pieskarienu nodod stafeti nakamajam dalibniekam, kurs skrien
péc bumbas un, turot to abas rokas, skrien atpakal. Nakamais
atkal skrien veikt piezemé&jumu.

Ta veic 2 aplus, lai katrs ir gan piezeméjis, gan atgriezis
bumbu. Ja komanda ir para skaits dalibnieku, tad péc pirma
apla 1. ar 2. un 3. ar 4. kolonna mainas vietam un veic otru
apli.

Uzdevums beidzas, kad pédéjais skoléns atgriezas. 3
Papildinajumi: skréjiena laika metot bumbu gaisa vai padodot e
ap jostas vietu.

Kur atrodas piezeméjuma linija? > Sa
10 x 10 metru laukums NEset -~
Novieto 3 aizsargus viena laukuma mala (katra stdrT un vienu vida). e
Novieto 3 uzbrucéjus uz sana linijas, katram bumba. \\“..‘-\ % :

Péc starta signala viens uzbrucéjs skrien uz prieksu. Tiklidz vins sak — VN

kustibu, nosauc viena aizsarga vardu, kurs skrien un mégina nokert (S
uzbrucéju, pieskaroties mugurai vai kratim (kad pieskaras, sauc

,Touch!”). Uzbrucéjs censas pretéja pusé izdarit piezeméjumu, /
. . . . _ . . _ . . .. .= - e
izvairoties no pieskariena. Kad vinu karta beigusies, vini samainas F. pm— 1/\

pozicijam. Atkarto tik ilgi, I1dz katrs izskré&jis gan ka uzbrucéjs, gan ka e ALY

aizsargs. L ‘ . . 14 e -
Lai izaicinatu uzbrucéju, péc briza var izsaukt otru aizsargu. ; o -

Ko teikt skoléniem:
»Skrien uz prieksu!”; , lzvairies no aizsarga!”

Nobeiguma daja

Skoléni sadalas grupas. Katrai grupai ir uzdevums ar saviem
kermeniem izveidot kadu formu péc pedagoga ieskatiem, pieméram,
saule, méness, kadi burti vai skaitli.



4. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, dazadu krasu konusi

Uzdevumi:
1. Regbija bumbas mesana un piespéles.
2. Regbija bumbas cel$ana no zemes.
3. Regbija bumbas piezemeésana.
Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Bérni veic Ieénu skréjienu pa konusu apli. Pieciem skoléniem
rokas regbija bumbas. Péc pedagoga signala, nosaucot krasu,
bérni noliek bumbu pie nosauktas krasas konusa, turpinot
skréjienu pa apli. Nakamie garam skrienoSie pacel sev tuvak

esoSo bumbu un noliek pie nakama tadas pasas krasas konusa.

Uzdevumu var izpildit, ari skrienot atmuguriski.

Galvena dala

Rindina

Skoléni tiek sadaltti vairakas vienada skaita grupas.

Katra grupa nostajas pie viena linija noliktas konusu rindas

(5 bérni = 5 konusi).

C1 tur rokas regbija bumbu. Stavot uz vietas, pagriezot
kermena augsdalu, C1 veic bumbas piespéli C2. Péc piespéles
izpildes, veic skréjienu lidz noslédzoSajam C un nostajas aiz
vina. Turpina lidz bumba atkal nonak pie C1.

Skréjiens péc bumbas

lekarto laukumu ka attéla (stdros 2 x 2 metru kvadrati),
laukuma vida — 12 bumbas (var izmantot ari citas, ne tikai
regbija bumbas).

Katra stlrt novieto 4 skolenu komandas.

Péc signala pa vienam no katras komandas skrien uz vidu,
pacel bumbu, skrien atpakal un veic piezeméjumu kvadrata.
Pieskaras, lai nodotu stafeti nakamajam.

Variacija: bumbu pirms piezemeéjuma piespéle citam
komandas biedram, kurs veic piezemé&jumu.

Ko teikt skoléniem — frazes no attéla ,,Bumbas pacelsana”.

Nobeiguma dala

Rotala ,Enas”

10 x 10 metru laukums

Sadali skolénus grupas pa cetri. Grupas skrien apkart pa
laukumu, sekojot viens otram. Jakoncentréjas, lai grupas sava
starpa nesaskrietos. Skoléns, kurs ir grupas prieksa, tur
bumbu. Skoléns aiz vina ir ,éna”.

Pedagogs secigi sauc komandas , Piespélé uz aizmuguri caur
sanu”, ,Piespélé uz aizmuguri pari galvai”, ,,Noliec bumbu, lai
éna pace)”, ,Paripini bumbu, lai éna pace
Pirmais skoléns piespélé bumbu, pats dodas uz aizmuguri, un
ta secigi katrs skoléns.

”
.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizéSanas forma, zimé&jumi)

/ BUMBAS ‘

PACELSANA

NOLIECIES PIRMS
SNIEDZIES PEC
BUMBAS

NOLIEC PEDU

BLAKUS BUMBAI

NOLIEC VIENU
ROKU BUMBAS
PRIEKSPUSE,

OTRU

AIZMUGURE




5. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/sporta laukums
NepiecieSamie resursi/inventars:
Uzdevumi:

1. Piespéles dosana un sanemsana kustiba.

2. Piespéles precizitates un atruma uzlabosana.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skréjiens ar uzdevumiem (dazadi roku un kaju stavokli,
pieméram, augsti celot celgalus).

Galvena dala

SkrieSana un piespéle

Procedura: izveido laukumu starp divam 20-30 metrus
attalam linijam. Sadala skolénus 3 kolonnas un novieto aiz
pirmas linijas apméram 3-5 metru attaluma vienu no otras.
ledod bumbu C1. Pirmais no katras kolonnas sak skriet otras
[Tnijas virziena. C1 piespélé C2, talak C3. Visas piespéles
jaizdara, kamér skoléni atrodas starp linijam. Vingrinajumu
atkarto I1dz katrs izspél€jis vismaz 3 gajienus. Skoléni var
mainities ar vietam cita kolonn3, lai piespélétu no dazadam
pozicijam.

Ko teikt skoléniem:

,Turies aiz ta, kuram ir bumba!”; ,Sauc bumbas turétaju varda, lai
dod piespéli!”.

Rotala ,Zvaigznu kari“

Sadali skolénus tris komandas (zvaigznu cinitajos) pa 3 skoléniem
katra. Katrai komandai iedod atskirtbas zimes, pieméram, vienadas
krasas lentites. ledod bumbu divam komandam.

Visas tris komandas darbojas 10 x 10 metru laukuma.

Katrai komandai spéles laika sava starpa japiespélé bumba (kométa),
to nepazaudéjot. Jebkurs skoléns var parkert kométu, bet nedrikst to
raut ara no rokam. Var izveidoties situacija, kad abas bumbas ir pie
vienas komandas. Ja kométa nokrit zemég, to pacel tuvakais zvaigznu
cinitajs.

Ja kométa izlido arpus kvadrata (galaktika), pedagogs norada, kurs$
tai iet pakal un ievada atpakal spélé.

Skoléniem pasiem skali jaskaita ldzi, cik piespéles padod noteiktaja
spéles laika.

Ko teikt skoléniem:

,Turi bumbu (kométu) ar abam rokam!”; ,Piespélé bumbu regbija
stila”; ,Lai nokertu piespéli, turi rokas prieksa!”; ,Meklé brivu vietu,
nostak no citiem zvaigznu karotajiem!”; , Turi galvu augss, lai redzi,
kas notiek apkart!”

Nobeiguma dala

Regbija futbols

Skolénus sadala divas komandas. Viens otram piespélé regbija
bumbu (var piespélét gan uz prieksu, gan atpakal). Uzdevums:
iemest bumbu pretinieku komandas futbola vartos. Varti netiek
ieskaititi, ja visi komandas skoléni nav Skérsojusi centra lniju.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)
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Skoléniem jaatceras, ka piespéli jacensas izdarit tikai atpakalvirziena.

LA S

Il ledrosini skolénus spéles laika parvietoties un skriet ar bumbu!




6. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums
NepiecieSamie resursi/inventars:
Uzdevumi:

1. lemactt skoléniem, ka novietot bumbu starp kajam un izvairities no bumbas izslidésanas no rokam vai

paripinasanas uz prieksu.

2. Mactt skolénus virzities uz priekSu ar bumbu uz brivo vietu, veikt skréjienu ar bumbu, méginat izdarit

piezeméjumu.
Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Visparéja iesildisanas ar vingrinajumiem skréjiena laika.

Galvena dala

Dummy piespéle

*Dummy ir spélétajs (pussargs), kurs pacel bumbu péc tam,
kad ta ir nolikta zemé.

lezimé laukumu starp divam linijam apméram 30 metru
attaluma. Sadala skolénus tris kolonnas un novieto aiz pirmas
[Thijas. C1 paskrien 5 metrus uz priekSu un novieto bumbu

zemeé starp kajam. C2 skrien un panem bumbu un piespélé C3.

C3 paskrien 5 metrus uz priekSu, apstajas un novieto bumbu
zemeé starp kajam. C4 skrien un panem bumbu, piespélé C5.
C5 skrien Iidz otrajai linijai. Atkarto vairakas reizes, laujot
skolenam but gan ka dummy, gan skriet ka uzbrucejam.

Piezeméjuma mednieki

Sadali skolénus pa pariem 1 metra atstatuma 10 metrus plata
laukuma.

Kad pedagogs sauc ,,Piespélé!”, pari piespélé viens otram
bumbu. Kad pedagogs sauc , Pagriezties!”, tas, kuram ir
bumba, pagriezas, skrien uz piezemé&juma liniju, bet partneris
censas vinu nokert ar pieskarienu. Pari vairakas reizes
izmégina abas lomas.

Péc tam pari atkapjas viens no otra 3 metru attaluma. Soreiz
péc piespéles tiek dots signals ,Uzbrukt!” — skoléns ar bumbu
uzbrik, skrienot pretim partnerim, censas vinu apskriet un
veikt piezeméjumu. Partneris censas vinu apturét.

Nobeiguma dala

Visi skoléni saséZas apli. Katram tiek izdalita bumba (der
jebkura bumba). Pedagogs parada kada ritma piesisanu,
paréjie atkarto. Talak kads no skoléniem izdoma savu nelielu
ritmu, bet paréjie atkarto.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Zziméjumi)
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Bumba janoliek zemé precizi, izvairoties no nomesanas, paripinasanas

vai pasviesanas otram skolénam.
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7. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/sporta laukums
NepiecieSamie resursi/inventars:
Uzdevumi:

1. Bumbas parvaldibas uzlaboSana kustiba.

- =V

2. Atruma attistidana, darbojoties ar regbija bumbu.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Futbols ar regbija bumbu

Spélé futbolu ar regbija bumbu. Futbola elements: sitiens
vartos ar kaju. Paréjo spéles laiku bumba tiek piespéléta ar
rokam — metot un kerot. Nav atlauts skriet ar bumbu rokas.
Nav vartsargu. Tas skoléns, kurs atrodas vistuvak pretinieka
vartiem, noliek bumbu zemeé un iesper vartos. Varti netiks
ieskaititi, ja visa uzbriko$a komanda nav skérsojusi centra
[Tniju.

Galvena dala
Prasmju stafetes
Skolénus sadala komandas (pieméram, pa 5), nostada
kolonnas. Startu un finiSu iezimé ar konusiem.
Dalibniekiem péc starta pa vienam jadodas lidz finiSa konusam
un atpaka) uz startu, pildot uzdevumus ar bumbu. Tad
janodod bumba nakamajam.
Uzdevumus var pielagot péc vajadzibas:
1. Skrien lidz linijai, pieskaries ar bumbu linijai un skrien
atpakal, turot bumbu ar abam rokam.
2. Skrienot turp, padod bumbu divreiz sev ap vidukli. To
pasu izpildi, skrienot atpakal.
3. Skrienot turp, pamet bumbu gaisa un sasit plaukstas
pirms bumbas nokersanas, skrien atpakal pie
komandas ar bumbu rokas u.tml.

Piespélu stafete

Bérni nostajas viena kolonna viens aiz otra. C1 skrien lidz
konusam, apstajas un veic piespéli atpakal C2. Kad piespéle ir
atdota, C1 skrien un nostajas kolonnas beigas. C2 atkarto
uzdevumu. Turpina lidz C1 pirmais skoléns sanem bumbu.
Uzdevumu var pildit, veicot vairakus aplus.

Nobeiguma dala

Bumbas iegrieSana

legriezot bumbu, ta pacelas un griezas uz Saura gala. Skoléni

iegriez bumbas un péta, kuram ilgak bumba turpina griezties.
Skoléni macas priecaties gan par savu sniegumu, gan par citu
panakumiem.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)
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Akcents uzdevumu izpildé: roku darbiba, atdodot piespéli; roku
darbiba, sanemot bumbas piespéli; kermena augsdalas kustiba
bumbas atdosanas bridi, savstarpéja komunikdacija.



8. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: 6 regbija bumbas, 12 konusi

Uzdevumi:

1. Bumbas kerSana un mesana nestandarta situacija.

2. Lémuma pienemsana uzbrukuma.
3. Pieskariena izdarisana.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Basketbols ar regbija bumbu

Var izmantot zemu basketbola grozu vai uz sienas uzzimétu
Cetrstari. Spéle norit ka basketbola, bet ar bumbu rokas
neskrien un nedriblé, bet veic piespéles (gan uz prieksu, gan
atpakal).

Galvena dala

Atrodi vietu

Katra kvadrata darbojas 5 skoléni. C1 ir aizsargs, paréjie —
uzbrucéji.

Skoléns ar bumbu censas pieskarties péc iespéjas vairak
skoléniem. Kad pedagogs saka ,Stop”, starp visiem skoléniem
jablt vismaz 1 metra atstatumam. C1 skaita, cik skoléniem
pieskaras ar bumbu 1 minates laika. Tad maina aizsargu ar
bumbu.

Nosedz haosu!

2 metrus plats kanals, 5 uzbruceéji pret 5 aizsargiem. Krasaini,
simetriski izvietoti konusi abas puses.

Pedagogs nosauc krasu, pieméram, ,sarkans” — pirmais
uzbrucéjs izlemj, vai uzbruks virziena uz sarkano konusu pa
labi vai pa kreisi. Pirmais aizsargs dodas vinam preti un mégina
izdarit ,touch”, pirms uzbrucéjs veic piezeméjumu.

Ko teikt skoléniem:

,Skaties uzmanigi uz to, kuram ir bumba!”; ,Pirms ,touch”
parliecinies, ka atrodies pietiekami tuvu uzbrucéjam!”; , Abas
rokas uz bumbas un izmanto veiklas kaju kustibas!”

Nobeiguma dala

Skoléni sastajas apli, katram roka bumba (dazadas bumbas —
regbija, basketbola utt.). Visi skoléni vienlaikus veic precizu
piespéli blakusesosajam. Tiklidz piespéle atdota, uzreiz jaker
bumba no otra blakuseso3a. Var spélét parmainus
pulkstenraditaja virziena un pretéji.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizéSanas forma, zimé&jumi)
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Il Bumba jatur ar abam rokam; vérigi jameklé briva vieta; jaizvairas
no paréjiem skoléniem.
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111 Seit iesp&jams novérot, kuri skoléni labak darbojas uz labo pusi,
kuri uz kreiso — lai saprastu, kada prasme jastiprina.



9. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: 4 regbija bumbas, 4 konusi
Uzdevumi:

1. Uzlabot piespéli kustiba.

2. Apgut izvairsanos, skrieSanas prasmes, skrieSanu ar bumbu, turot to abas rokas.
Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts Noradijumi
hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)
Sagatavosanas dala
Izveidota ierobezota laukuma skol€éni veic skréjienu, izvairoties
no kontakta, izdarot viens otram piespéles ar regbija bumbu.
Péc pedagoga signala ,Hop!” visi izpilda skrejienu atmuguriski.
Péc pedagoga signala ,lec” visi skoléni izpilda pietupienu; péc
signala ,tupties” visi skoléni palecas. Sakuma var izmantot
,pareizas” komandas: ,lec” — pal€ékties, , tupties” — pietupties.

Galvena dala

Kvadrats

Izveido kvadratu no konusiem (2—3 metru attaluma). Atkariba
no skolenu skaita var veidot vairakus kvadratus. Pie katra
kvadrata stira atrodas vismaz divi skoléni. Uzdevumu izpilda
ar divam bumbam vienlaikus. Uzdevuma izpildes sakuma
bumbas atrodas viena otrai preti pa diagonali. Skoléni veic
bumbas piespéli no vietas pulkstenraditaja virziena, péc
piespéles izpildes veic parskréjienu uz vietu, kur piespéli
izpildija un nostajas aiz nakama skoléna.

111 Sakotnéji izméginat spéli ar vienu bumbu. Gritibas [lmena
paaugstinasanai — bumbas piespéles atdosana kustiba, kvadrata
palielinasana.

Spéle ,Banditi un policisti“

Laukums: 8 x 5 metri

Skolénus sadala komandas pa 4 katra — banditos un zeltracos. _

ledod bumbu (zeltu) pirmajam zeltracim. Zeltracim ar S Zodl @ &

dargumiem ir jacensas izskriet cauri ,,purvam” vai nu pa sanu Ag

malam, vai talako galu t3, lai vinu nenoker banditi. % ! £
Rezultati: 1 punkts, ja izbég pa sanu; 2 punkti, ja izbég pa X - (’& ﬁ@
talako galu, 1 punkts banditiem, ja noker zeltraci.

Skolénus samaina lomam. . ~ . -
8 =

Nobeiguma dala

Rotala ,Sasaldétie”

Laukuma parvietojas skoléni. Trim no skoléniem rokas ir
regbija bumba. Skrienot ar bumbu, ir japieskaras skoléniem,
kuriem nav bumbas. Ja izdodas pieskarties, tad skoléns
,sasalst” — rokas un kajas plati. ,,Sasaldéto” var atbrivot, ja
kads cits izlien starp kajam. Péc pedagoga signala ,,Hop!” tiek
veikta bumbas piespéle citiem skoléniem, kuri klGst par spéles
vaditajiem.




10. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz Cetras), dazadu krasu konusi
Uzdevumi:

1. Macit regbija bumbas piespéli skréjiena paros.

2. Attistit visparéejo fizisko sagatavotibu.

3. Pilnveidot bumbas piespéles, parvaldibas tehniku.

4. Strauja skrieSanas virziena maina, uzmanibas trenins.
Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts Noradijumi

hronologiska seciba (par izpildi, darba organizéSanas forma, ziméjumi)

Sagatavosanas dala

Skoléni veic iesildo$o skréjienu pa apli viens aiz otra. Cetriem
skoléniem rokas ir regbija bumbas. Skré&jiena laika skoléni izpilda
bumbas piespéli aizmuguré esoSajam skolénam, turpinot skréjienu.
Péc pedagoga noradijumiem skoléni veic skréjiena virziena mainu.
Skréjienu veic tris mindtes.

Turpinot aplveida kustibu, skoléni ar bumbam var izpildit iesildoSos
vingrinajumus, pieméram, sanisko palécienu, taisnu kaju vézienus
prieksa, augstsoli u.c. iesildosos sprinta vingrinajumus.

Galvena dala

Piespélu stafete

Skoléni nostajas divas kolonnas pie konusiem, kuri izvietoti tris
metru attaluma. C1, péc pedagoga signala, veic [énu skréjienu uz =~<
prieksu, vienlaikus izpildot bumbas piespéli C2. Péc piespéles ~~<

izdari$anas skoléns skrien atpakal uz kolonnas beigam. Talak C2 A

dodas uz prieksu, piespélé C3 utt.

Pagriezies un nosedz )
Laukuma novieto vienu uzbrucéju ar bumbu, kurs |Ienam skrien no o) =2

vienas laukuma malas uz otru. :v/

Novieto divus aizsargus apméram 4 metru attaluma, pretéja

= M

laukuma mal3, ar skatu prom no uzbrucéja. R " 4. : o=
Tad pedagogs sauc ,,Hop!” — aizsargi pagriezas un skrien uzbrucéja "\ gl
virziena. Vienlaikus uzbrucéjs skrien preti un, izvairoties no ) l =
pieskariena, censas parskriet laukuma otra puse. e

-
Nobeiguma dalja e o] ;S :
Skoléni nostajas kolonna. Pedagogs nostajas vismaz 5 metru <= '3"'}; Con

attaluma kolonnas prieksa ar divu dazadu krasu konusiem vai citiem

prieksmetiem (pieméram, bumba un bloknots/gramata). »
PriekSmetus pedagogs paslépj sev aiz muguras un norada, ka il
jaapskrien pa to pusi, kura redzés (pieméram) zalo konusu. Pirmais

skoléns uzsak skréjienu pretim pedagogam. Kad skoléns pietuvojies

apméram 2 metru attaluma, pedagogs aiz muguras rokas samaina

konusus un parada zalo konusu — skolénam atri jamaina skrieSanas

virziens un jaapskrien pedagogs pa to pusi, kura ierauga ieprieks

noteikto krasu/priekSmetu. Ja apskrien pa pareizo pusi, var doties

mal3, ja né — atgriezas kolonnas beigas.



11. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz sesas), dazadu krasu konusi
Uzdevumi:
1. Mactt apspélésanu — viens uzbrucéjs, viens aizsargs.
2. Attistit visparéjo fizisko sagatavotibu.
3. Pilnveidot bumbas piespéles tehniku.
Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts Noradijumi
hronologiska seciba (par izpildi, darba organizéSanas forma, zimé&jumi)
Sagatavosanas dala
Visparéja iesildisanas ar vingrinajumiem skréjiena.

Galvena dala
Viens pret viens
lerobeZota laukuma (3 x 3 m) atrodas viens aizsargs (C2), pret g - 3m o
kuru nostajas viens uzbrucéjs ar bumbu (C1). C1 mérkis,

izvairoties no C2 kontakta, piezemét bumbu aiz aizsarga gala
[Thijas.

C1 nedrikst izkapt arpus ierobezota laukuma. Ja C2 pieskaras
C1 skolénam, tad uzbrukums tiek partraukts un skoléns atdod
bumbas piespéli nakamajam skolénam.

Atkariba no skolénu skaita ir iespéjams izveidot vairakus
laukumus, ka ar1 variet ar laukuma izmériem.

Haizivis

Laukuma, atkartba no skolénu skaita un sporta zales vai
laukuma kapacitates, skoléni nostajas pie vienas no malam.
Laukuma vidi atrodas viens skoléns (C1). C1 uzdevums —
pieskarties kadam no skoléniem ar regbija bumbu, turot to
rokas. Skoléni péc pedagoga signala censas Skérsot ierobezoto
laukumu. Tiklidz skoléni ir Skersojusi preti esoSo ierobezota
laukuma liniju, C1 vairs nedrikst pieskarties.

Kad pedagogs ir devis starta signalu, visiem skoléniem ir javeic @
parskréejiens uz pretéjo pusi, neizkapjot arpus ierobezota
laukuma sanu malam. Ja kads skoléns izkapj vai vidi esosais
skoléns tam pieskaras, tad Sis skoléns pievienojas jau ‘ ‘
esosajam spéles daltbniekam, panemot rokas mala stavoso
regbija bumbu. Spéle beidzas, kad tiek panemtas visas regbija
bumbas.

Nobeiguma dala
Visi sastajas apli un iet viens aiz otra, veidojot arvien cieSaku
apli. Vai izdosies apsésties vienam otra klepi?



12. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz Cetras), dazadu krasu konusi
Uzdevumi:
1. Apspélésana vairakuma: divi uzbrucégji, viens aizsargs.
2. Attistit koordinaciju.
3. Pilnveidot bumbas piespéles tehniku.
Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts Noradijumi
hronologiska seciba (par izpildi, darba organizéSanas forma, zimé&jumi)
Sagatavosanas dala
Skoléni veic iesildoSo skréjienu pa apli kolonna viens aiz otra.
Kolonnas priek$a esoSajam skolénam rokas ir regbija bumba.
Skrejiena laika skoléns veic bumbas piespéli uz aizmuguri
nakamajam skolénam. Kad piespéle ir atdota, skoléns veic
skréjienu un nostajas kolonnas aizmugure, turpinot skréjienu.
Skréejiena laika pedagogs var iesaistit uzmanibu attistoSus
vingrinajumus, pie dazadam komandam izpildot kadu
uzdevumu. Pieméram, péc signala ,,Hop!“, turpinot skré&jienu,
visiem jaizpilda paléciens vai pietupiens.

Galvena dala

lerobezota laukuma (5 x 5 m) atrodas viens aizsargs (C1), pret 5m

kuru nostajas divi uzbrucéji. Vienam no uzbrucéjiem rokasir === MA—
regbija bumba. Uzbrucéju uzdevums: izvairoties no kontakta,
bumbu piezemét aiz aizsarga laukuma linijas, neizkapjot no I
ierobezota laukuma un izvairoties no aizsarga. :
Uzbruceji var izdarit viens otram piespéli, bet uz aizmuguri.
Uzsakot uzdevumu, katrs no uzbrucéjiem atrodas sava
laukuma mala. Brid1, kad uzbrucéjs ar bumbu sak kustibu,
aizsargs sak virzities uz uzbrucéju ar bumbu. Tiklidz aizsargs ir .
pietuvojies, uzbrucéjs dod bumbas piespéli partnerim, kuram ' .
ir jacensas bumba piezemeét ieskaites laukuma.

- o

5m
1
|4

Nobeiguma dala

Kopa jautrak!

lerobezota laukuma, atkariba no skolénu skaita un sporta
zales vai laukuma kapacitates, skoléni nostajas paros un
sadodas rokas. Spéli vada divi skoléni (kéraji); vienam no
viniem rokas ir regbija bumba. Kérajs, kuram rokas ir bumba,
nedrikst skriet. Skoléni, sadevusies rokas, bég. Kérajs,
pietuvojoties kadam parim, sanem piespéli no otra kéraja un
pieskaras ar bumbu parim. Nokertajam parim (vai ja paris
izkapj no laukuma vai atlaiz rokas) jaapskrien ierobezotais
laukums un jaturpina spéle.



13. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas

Uzdevumi:

1. Komandas darba nozime — katra spélétaja ieguldijums viena komandas biedra

aizsardziba.

2. Aizsardzibas linijas saglabasana kustiba, komunikacija.

Vingrinajumu, rotalu un citu Iidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas daja

Skoléni sadalas paros, katram parim viena regbija bumba. Startu
katram parim dod ik péc 2—3 sekundém. Pari skrien pa apli,
piespéléjot bumbu viens otram uz aizmuguri.

.Ciiska”

Skoléni sastajas kolonna, rokas prieksa stavosajiem uz pleciem.
Pirmajam skolénam rokas regbija bumba — vins ir ,,cuskas galva”.
Paréjie, , kustinot ¢lskas kermeni”, neJauj vienam kérajam nokert
,Clskas galvu” — pieskarties regbija bumbai. Ja noker, tad pedéjais
kolonna klist par kéraju.

Galvena dala

Aizsardzibas linija

Skoléni nostajas viena Iinija. Prieksa vaditajs (sakuma pedagogs, péc
tam kads no skoléniem).

Linija izvietoto skolénu uzdevums ir skriet, ievérojot vaditaja radito
skriesanas virzienu, vienmeér saglabajot 5 metru distanci no vaditaja
un centrala skoléna poziciju attieciba pret vaditaju (t.i., C2 vienmeér
preti C1). Aizsardzibas Iinijai janem véra vaditaja noradijumi.
Vaditajs (C1) skrien, mainot virzienu (uz prieksu, atpakal, pa labi, pa
kreisi) un dod verbalus noradijumus (vairak pa labi u.tml.).

Aizsardziba

Zala komanda — uzbrucégji

Zila komanda — aizsardziba

Uzdevums aizsardzibai: péc iespéjas atrak nok|at cieSi klat pie sava
sedzama skoléna. Jasedz skoléns linija péc kartas, nevis tas, kurs
tuvak, ka ari, ja uzbrucéjs maina savu poziciju uzbrukuma Iinija,
aizsardziba pardala sedzamos skolénus, viens otram to pasakot.
Ziméjuma tas ir paskaidrots ar sarkano un dzelteno skolénu.
Uzbrikosa komanda veic piespéles viens otram lidz galam un
atpakal, poziciju var mainit tikai péc pedagoga noradém.

Izspélé atkartoti, katru reizi palielinot tempu.

Nobeiguma dala

Rotala ar mirkskinasanu

Visi stav apli, viens vida. Visi aizver acis. Pedagogs iet apkart un
kadam pieskaras pie pleca. Péc tam dod komandu atvért acis.

Tam, kuram pieskaras, pamirkskinot ir jadod zime visiem apli, lai tie

vienlaikus nokrit zemé. Vidéjam jauzmin, kurs mirkskinaja/deva zimi.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)

© © © © ©



14. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz Cetras), dazadu krasu konusi
Uzdevumi:

1. Apgut piespéles ar svarstveida kustibu, piespélu kerSanu kustiba.

2. Brivas vietas meklésana ierobezZota laukuma.

3. Attistit uzmanibu un koordinaciju, lai izvairitos un nesaskrietos ar pretinieku vai

komandas biedru.
Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts Noradijumi
hronologiska seciba (par izpildi, darba organizéSanas forma, ziméjumi)

Sagatavosanas dala

Rotala piedalas nepara skaits skolénu. Visi Iekajot parvietojas pa
zali dazados virzienos. Kad vaditajs sasit plaukstas, visi atri sadalas
paros. Tas, kurs paliek viens, izdoma vingrinajumu un visi to
atkarto. Péc tam visi atsak Iekasanu. Péc plaukstu sasiSanas atkal
sadalas paros ar citu skolénu. Tas, kurs paliek viens — rada jaunu
vingrinajumu.

Galvena dala

Vienotie

10 x 10 metru laukums, 8 bumbas, vismaz 24 skoléni.

Izveido astonas stacijas — pa vienai kvadrata stiros, ka ari pa vienai
katras malas vidd. Sadali skolénus 8 vienadas grupas pa 3—

4 skoléniem. Katrai grupai viena bumba. = :ﬁ % = %@ gg.% $§ %
Péc komandas astoni bumbas nesgji skrien pari kvadratam uz

pretéjas grupas pusi (no stira uz stdri vai no malas uz malu). & % @a c% ﬁ Qp

Kad vini ir sasniegusi pret€&jo pusi, katrs bumbas neséjs padod M ﬁ, ,m ﬁﬁ. ﬁ. @ﬁ
bumbu pretéjas grupas pirmajam skolénam un nostajas grupas

beigas.

Tiklidz skoléns sanémis bumbu, tas sak skréjienu uz pretéjo pusi, ta m @

turpinot tempa.

Ko teikt skoléniem:

,Turi bumbu abas rokas!”, ,,Meklé brivu vietu!”; , Turi galvu augsa, §§ # M %

lai redzi, kas notiek apkart!”, , 1zmanto veiklas kajas!”

Nobeiguma dala ﬁﬁ'& ﬂm

Rotala ,Nebaro mérkakus!

5 x 5 metru laukums

Spéli spélé 2 komandas, apméram 4 skoléni katra. Mérkis ir izdarit
péc iespéjas vairak piespélu, nezaudéjot bumbu pretinieku
komandai.

Komanda ar bumbu (zoodarza kopégji) sava starpa piespélé bumbu
ta, lai pretinieku komanda (mérkaki) to nepartver. Mérkaki nedrikst
bumbu raut ara no zoodarza kopéju rokam.

Tiklidz mérkaki partver bumbu, komandas mainas lomam.

Ja bumba nokrit uz zemes, skoléns vai bumba nokldst arpus
laukuma, komandas mainas lomam, bumba jaatdod pretiniekam.
Ko teikt skoléniem:

,Turi bumbu abas rokas!”; , Piespélé bumbu ar svarstveida
kustibu!”; ,Piespélé t3, lai viegli nokert!”, ,Lai nokertu bumbu, turi
rokas prieksal”, ,Centieties bumbu nepartraukti kustinat, jo ta ir
mérkis!”

Il Ja ir mazak skolénu, samazini staciju skaitu lidz sesam vai ¢etram.



15. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, vingrosanas aplis

Uzdevumi:
1. Atkartot piespéles kustiba.

2. Parskréjiena apgusana, pieskariena apglsana.

3. Koncentrésanas spéju uzlabosana.

Vingrinajumu, rotalu un citu Iidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Skoléni skrien pa zali dazados virzienos. Vienam rokas regbija
bumba. Ta visu laiku tiek piespéléta. Ar bumbu rokas nedrikst
skriet. Péc pedagoga signala tas, kuram rokas paliek bumba, to
noliek un parada kadu vingrinajumu, kuru visi atkarto.

P&c tam atkal turpina skrieSanu un bumbas piespélésanu.

Galvena dala

Ker ciet!

lerobezota laukuma, atkariba no skolénu skaita un sporta
zales vai laukuma kapacitates, skoléni nostajas pie vienas no
malam. Katram rokas regbija bumba. Laukuma vidi atrodas
viens skoléns (C1). C1 uzdevums ir pieskarties kadam no
skoléniem.

Kad pedagogs ir devis starta signalu, visiem skoléniem ir javeic
parskréjiens uz pretéjo pusi, neizkapjot arpus ierobezota
laukuma sanu malam. Tiklidz skoléni ir Skérsojusi preti esoSo
ierobezota laukuma liniju, C1 vairs nedrikst pieskarties.

Ja kads skoléns izkapj vai vidu esoSais skoléns tam pieskaras,
tad tas skoléns noliek bumbu mala un uz nakamo parskréejienu
pievienojas jau esoSajam spéles dalibniekam centra. Spéle
beidzas, kad ir palicis pédéjais parskréjejs ar bumbu.

Péc pedagoga ieskatiem spéli uzsak visa klase kopa vai dalas
grupas.

Nobeiguma dala

Visi sasézas apli. Apla vidl kads no skoléniem vai pedagogs
iegriez vingroSanas apli vai regbija bumbu. legrieZzot
priekSmetu, visi pacel augsa vienu roku. PriekSmetam
grieZoties, roku Ienam laiZ leja un tad, kad aplis nokrit, piesit
plaukstu pie gridas. Atkarto ar katru roku.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)




16. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz Cetras), dazadu krasu konusi

Uzdevumi:

1. Apgut pieskarienregbija aizsardzibas pamatiemanas.

2. Veicinat komunikaciju spéelétaju vida.
Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Skolénus sadala grupas apméram ap 5—6 skoléniem. Viena zales
gala tiek dots starts. Skoléni skrien lidz otram zales galam, tur
nostajoties kolonna noteikta seciba, pieméram:

- péc auguma — garakais prieksa;

- péc matu garuma — prieksa tas, kuram garakie mati;

- pécvecuma — jaunakais prieksa;

- pécvardiem alfabéta seciba utt.

Galvena dala

Aizsardziba

Izveido laukumu ar divam linijam apméram 50 metru attaluma.
Skolénus sadala 2 komandas un novieto aiz katras linijas. Pirmais
skoléns no uzbrucéju komandas Al skrien uzbrukuma, B komanda
dodas pretim aizsardzibas linija. Kad sanemts pieskariens, A1l noliek
bumbu, bet aizsardziba esosa komanda B atkapjas 5 metrus. B
komanda atkal var doties preti, kad A2 pacel bumbu. A2 piespélé
A3. Ja A3 sanem pieskarienu, noliek bumbu. B komanda atkapjas
5 metrus, bet péc bumbas nak A4. Ta turpina lidz pédéjam
uzbrucéjam [nija. Ja nav izdevies Skérsot gala liniju un veikt
piezeméjumu, atkarto uzdevumu pretéja virziena.

Al un paréjie, kuri bumbu jau padevusi citiem skol€niem, virzas
atpakal, lai tad, kad bumba virzisies atpaka) (no labas uz kreiso),
varétu sanemt piespéli uz aizmuguri.

Piespéles komunikacija

Izveido laukumu, katra stlrT novieto konusu. Pie katra konusa
novieto vienadu skaitu skolénu. Skoléns A tur bumbu, skrien uz
laukuma vidu, tad piespélé bumbu skolénam B un skrien talak lidz
kolonnas C beigam. Skoléns B skrien uz laukuma vidu, piespélé
skolénam C, un turpina skréjienu Iidz D kolonnas beigam. Ta turpina
vairakus aplus. Kad princips apgdts, var mainit piespéles virzienu.

Nobeiguma dala

Spéle ,Zeltradi raktuves”

8 x 5 metru laukums.

Spéle ir Joti dziga ieprieks spélétajai ,Banditi un zeltraci”.
Skolénus sadala divas komandas pa 4 dalibniekiem katra. ledod
zeltracim bumbu. Vinam jaizskrien caur purvu, izvairoties no
banditiem. Purva vid ir raktuves — pirms izbégt no bandttiem pa
sanu malam vai talako laukuma galu, ar vienu kaju ir jaiekapj
raktuves.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)

o

1 punkts -



17. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas (viena uz katriem 4 skoléniem)
Uzdevumi: Uzbrukuma linija, piespéles uzbrukuma un kustiba.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Skoléni izveido apli, tupot uz celgaliem. Atkariba no skolénu
skaita iedod vairakas regbija bumbas. Skoléniem jaizdara
piespéles pulkstenraditaja virziena, tad pret to, tupot uz
celgaliem.

Galvena dala

Izlaist!

Izveido laukumu starp divam [inijam 20 metru attaluma.
Skolénus sagrupé 3 kolonnas. Bumba atrodas pie C1. Visi
skrien taisna linija, C1 piespélé C3, izlaizot C2. Atkarto, kameér
visi izméginajusi visas tris pozicijas.

Piespéle lidz galam

Izveido laukumu starp divam linijam 30 metru attaluma.
Sadala skolénus tris kolonnas: apméram 3-5 metru attaluma
vienu no otras. ledod regbija bumbu C1. C1 skrienot piespélé
bumbu C2, C2 piespélé C3. Visas piespéles jaizdara, kameér visi
skoléni atrodas starp linijam.

Nobeiguma dala

Rotala ,Citplanétietis”

10 x 10 metru laukums

Sadali skolenus komandas pa 4. Katra komanda ir viens
,Citplanétietis” un 3 , kosmonauti”. Viena laukuma var
darboties divas komandas. Astronautiem ir jakustas un
japiespélé bumba sava starpa. Citplanétietim ir jacensas veikt
,touch” pieskariens (tikai tam, kuram ir bumba) 30 sekunzu
laika.

Ja sanemts pieskariens, bumba uzreiz japiespélé nakamajam.
Var skaitit punktus: 1 punkts par katru pieskarienu.

Ko teikt skoléniem:

,Sniedzies ar abam rokam!”; ,Mégini uzminét, kur dosies tas,
kuram ir bumba!”; , lekliedzies , Touch!”, kad kadam
pieskaries!”

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)
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Il Parliecinies, lai aizsargs (citplanétietis) parak nesatraucas, ja
neizdodas nokert un izdarit pieskarienu. Pamaini lomas!



18. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz Cetras), dazadu krasu konusi

Uzdevumi:
1. Darbiba uzbrukuma.

2. Komunikacijas nozimes izpratnes veicinasana.

3. Aizsardzibas linija. 5 metru atkapsanas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

10 x 10 metru kvadrata laukuma vidd novieto divus konusus. No
stira skréjienu uzsak 2 skoléni — pirmais skrien uz pretéjo stari,
apskrienot sana stiri, otrs skrien pa diagonali, apskrienot skérs|us.
P&c tam mainas vietam. FiniSa start var novietot kadu mérki, kura
janogada bumba.

Galvena dala

Metru iegiiSana

Izveido 5 x 30 metru laukumu (vecakiem skoléniem var izveidot
lielaku laukumu). Sadala dalibniekus grupas pa trim. Viens skoléns ar
bumbu skrien uz priekSu. Kad no otra atskan sauciens ,pie zemes”,
pirmais apstajas un noliek bumbu. Otrais skoléns panem bumbu un
piespélé to tresajam skolénam, kurs atrodas skré&jiena uz prieksu.
Atkarto, cik biezi iespéjams 30 metru laukuma.

Spéle ,Klusums“

Vienu minti uzbrucégji veic piespéles sava starpa, visos virzienos,
skali komunicéjot un saucot, bet aizsargi mégina partvert bumbu, cik
biezi vien var.

Péc tam 1 minQti veic So pasu uzdevumu, bet klusuma — uzbrucéjs
brivu skolénu, kuram piespélét, var meklét tikai ar acim.

Lai padaritu uzdevumu vél grataku: noradi uz kadu no uzbrucéjiem —
vinam 20 sekundes jatur rokas aiz muguras, ka ari vin$ nedrikst
uznemt piespéles, joprojam spéléjot klusuma.

Péc tam parruna ar skoléniem — kada bija klusuma ietekme. Ka ari
vél 1 minuti uzspélgjiet, atkal sava starpa sarunajoties un saucot péc
piespélem.

Ko teikt skoléniem:

,Uzmanigi véro, kas notiek!”; ,lzdari precizas piespéles!”;
,Gatavojies sanemt piespélil”.

Nobeiguma dala

AtkapsSanas

Izveido laukumu ar divam linijam, pieméram, 50 metru attaluma.
Visi skoléni nostajas pie Iinijas un péc pedagoga svilpes signala sak
kustéties uz prieksu. Ik reiz, kad pedagogs dod signalu ar svilpi,
skoléni atkapjas 5 metrus atpakal, péc tam atkal dodas uz prieksu.
Péc svilpes — 5 metru atkapsanas.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)
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11 Dazi skoléni nekad nesauc péc bumbas, tacu grib to sanemt. Tagad,
kad visi skoléni ir klusi, arT tie, kuri nekad nesauc péc bumbas, sapratis,
cik grati ir atrast kluséjoSu skolénu spéles atruma.



19. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz Cetras), dazadu krasu konusi
Uzdevumi:

1. Uzbrukuma linijas trenins.

2. Bumbas pacelSana kustiba.
Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts Noradijumi
hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)

Sagatavosanas dala
lekarto laukumu ar konusiem un skérsliem péc shémas vai

lidzigi. 4‘ “““ Dl Al ‘f
lesildiSanas ar skréjienu (- - - - ), Iecieniem pari Skérsliem (), ! iO 1
piespéles sanemsanu un piespélésanu pedagogam (0), sansoli (A A—4
S 1
(_) ,,1 A__J
A Ao_______ A
000
Galvena dala 1 @ @ © 2
L o © o0 o 0 o0
Izveido laukumu starp divam linijam 20 metru attaluma. ® © © ® O o
Sagrupé skolénus tris kolonnas. C1 iesak ar bumbu — skrien uz \ i i P e 5’
prieksu un atdod bumbu C2. Mirkli, kad bumba piespéléta, ".‘ ; H i " ® i
skoléns uzreiz skrien aiz muguras C2 un gatavojas sanemt § ' gs ®— | !
atpakal piespéli. Tiklidz C2 ir nokéris bumbu, atri to padod C1, v i
kurs jau atrodas aiz muguras. C1 noker bumbu un padod C3, ; 5m — ¢ Sm *
kurs skrien 1dz otrajai lTnijai, lai pabeigtu vingrinajumu ,,Cilpa“. 3 @ O ©o Y B B
o 06 06 o o o
g ey L 8 @ |
N R
5m 5m

Nobeiguma dala ,_f“@q; ° - -
Kustiga bumba ks . ‘ -
Ripojosu regbija bumbu nav nemaz tik viegli pacelt. © B :
Saja uzdevuma pedagogs ieripina neliela kvadrata bumbu,
kuru skolénam japace] un uzreiz jadodas skréjiena, piespéléjot .
nakamajam skolénam. &
© L
© . " <



20. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz Cetras), dazadu krasu konusi
Uzdevumi:

1. Bumbas parvaldibas trenins.

2. Uzbrukuma linijas trenini.
Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts Noradijumi
hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)

Sagatavosanas dala
Regbija specialie, stiepjosie vingrinajumi.

Zigzaga stafete ar bumbam D —— 7o)

& ienad3 3 A A Lo
Skolénus sadala vienadas komandas. ; ,.3._ PP TP T |
Skoléns skrien zigzagus starp $kérgliem, visu laiku turot bumbu GO 7 YT a8y

abas rokas. Atpakal skrien taisni un nodod bumbu nakamajam
skolenam. Turpina ldz visi ir izskrejusi. 2 A
Uzmanibu! Bumba jatur abas rokas visu laiku! 0.0 O SN .o

Variacija: bumbu skréjiena laika virpina ap vidukli. w 1 't Y@;
1 @0 @ 0
Galvena daja o 0 ¢ ® o o
Apgriezta cilpa Ky ® 0 . ! o O
Izveido laukumu starp divam linijam 20 metru attaluma. | | T e —
Skolénus sadala tris kolonnas. C1 skrien ar bumbu un piespélée g i { é 3 @ */’" s
C2. Piespéles bridi C3 skrien aiz C2 muguras un tur sanem N’ — ® "* f @
piespéli no C3. C3 piespélé C1, kur§ nogada bumbu aiz otras i, . [ o
[Thijas un pabeidz vingrinajumu. ” o
Atkarto Iidz visi ir izmeéginajusi visas pozicijas. 3 0 @ 0
o 0o 0
] —
1 970 o
RN
Krusts ’ S
Taja pasa laukuma, skoléni joprojam sadaltti tris kolonnas.
Soreiz bumba sakuma atrodas pie C2. o o ®
C1 un C2 skrien tada trajektorija, lai to celi krustotos. Kad celi ® o [ ® ® ®
jau gandriz krustojas, C2 atri atdod piespéli C1, kurs .Q i@ f@ . ¢. d d .
pagrieziena piespélé C3, kurs turpina skriet lidz otrajai linijai. P ! !
Atkarto Iidz visi ir izméginajusi visas pozicijas. Doy
gina) p J g Y ¥ é @(\‘\»@
Nobeiguma dala ?_@ Q! :
Centriftiga 5 v

3
L 4
4
<4

Macamies verot, kur atrodas musu komandas biedri.

Skoléni izveido kvadratu, viens nostajas vida — paréjie novéro,
kada pozicija atrodas pret vidéjo — kurs aiz muguras, kurs pie
labas rokas. Péc tam vidU stavosais pacel rokas sanis un atri
griezas uz rinki. Kad apstajas — viss kvadrats mégina ienemt
tadu poziciju pret vid€jo, kada ta bija sakuma.



21. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz Cetras), dazadu krasu konusi

Uzdevumi:
1. Bumbas parvaldibas trenins

2. lzvairisanas un bumbas parvaldiba atruma.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Izveido apli, kura izmanto tris krasu konusus, visus vienada
skaita (pieméram, 3 zalus, 3 zilus, 3 sarkanus). Pie katra
konusa nostajas viens skoléns. Apla vidi izveido 2 x 2 metru
kvadratu, kura novieto tik bumbu, cik skolenu.

Péc signala visi skoléni skrien uz centru, panem bumbu, tad
skrien pie cita savas krasas konusa, pieskaras tam, skrien
atpakal uz centru. Noliek bumbu, panem citu bumbu un skrien
pie tresa savas krasas konusa, tad atpakal uz centru, noliek
bumbu un atgrieZas pie sava sakuma konusa.

Visi skol€éni skrien vienlaikus, tapéc jauzmanas, lai vini
nesaskrietos.

Bumba jatur abas rokas.

Galvena dala

Talak un talak!

Sagatavo laukumu péc shémas.

Cetri skoléni stav uz starta linijas 1 metra attaluma viens no
otra. Piespélé bumbu, skrienot uz prieksu. Skrienot dalibnieki
virzas uz nakamajiem konusiem, turpinot piespélét bumbu uz
vienu pusi, tad atpakal.

Nobeiguma dala

Visi skoléni nostajas Inija laukuma gala. Vaditajs — linijas vida.
Visai Inijai jaseko vaditaja raditajam tempam un virzienam.
Vaditajs, mainot tempu un parvietosanas virzienu (uz prieksu,
atmuguriski, sanis), parvietojas un linija vinam seko. Virzas lidz
laukuma galam.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)

f
f‘ 5 ﬂ. Green Blue ‘” .
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Il Spélejot pieskarienregbiju, lai sasniegtu meérki, biezi bis jaskrien
caur vairakiem aizsargiem. Sispéle dod iespéju trenét skrie$anas
prasmes, vienlaikus sargajot bumbu un veicot uzdevumu (sasniedzot
mérka konusu).
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22. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, dazadu krasu konusi
Uzdevumi:

1. Atruma un izvairidanas prasmiju attistisana.

2. Aizsardzibas linijas trenins.
Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts Noradijumi
hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)

Sagatavosanas daja
Rotala ,Enu bégli“
Izveido ierobezotu spéles laukumu (20 x 20 metri vai maza sporta

zale). £ ng Q

Skoléni sadalas paros. Viens ir béglis, otrs — éna. Pedagogs dod starta

signalu. Uzdevums: aizmukt no savas énas. Péc vairakam sekundém @

saka ,,Stop“ un novérte, kuriem izdevies aizmukt. PEc tam mainas & @ #
lomam. Izspélé vairakas reizes. Q
Uzvar tuvaka éna un talakais beédzéjs.

Ko teikt skoléniem: S *

17.

»,Meklé brivu vietu un skrien turp!”; ,, Kad maini virzienu, veic mazus
solisus!”; “Lai aizmuktu no énas, veic veiklus solisus!”.
Pirms teikt ,Stop”“, maini ilgumu, kura var mukt no énas.

Galvena dala foger

Spéle , Drifteri, atpakal linija!“ N\ e
Aizsardziba vienmeér bis kads ,,drifteris” — steidzigais, kuram gratibas ; ’} B
turéties [inija kopa ar visiem. ST spéle maca uzbrucéjiem meklét \ )

parravumus uzbrukuma linija, ka art aizsardzibai novérst Sos 1 w tg« /
parravumus. \ t‘/
Laukums: 30 x 20 metri. 10 metrus no viena gala novietoti 4 konusi — '

pie katra konusa — aizsargs. 5 metrus aiz aizsargiem novieto

4 dazadu krasu konusus. Vienu no aizsargiem iece| par , drifteri”.
Septini uzbrucéji gaida otra gala ar bumbu aiz viniem. (1. attéls) \Q i
Pedagogs nosauc krasu, aizsargi skrien apkart konusiem aiz viniem.
Drifteris skrien ap tas krasas konusu, kuru nosauc, pargjie ap tuvako. = f : g\ e
(2. attels) 2 »"\
Kad krasa nosaukta, uzbrucéji pagriezas, pieskaras gala Iinijai, pacel #
bumbu un dodas uzbrukuma, censoties ieraudzit un izmantot o
izveidojusos aizsardzibas linijas parravumu.

Izmégina tris reizes. Péc tam samaina skolénus lomam.

Ko teikt skoléniem: f

,Dodies atpakal Iinija, cik atri vien varil”; , Sakiet viens otram, kur jas ‘ B
esat un kuru jis sedzat un ka palidzét!”; , Uzbrucéji — meklgjiet \k :

parravumul!”

Nobeiguma dala

Rotala ,Lénak iesi, atrak tiksi!“

Visi skoléni nostajas aiz linijas. Vaditajs stav prieksa, ar muguru pret
skoléniem. Kameér vaditajs skaita (vismaz lidz 10), visi [inija virzas uz
prieksu. Papilduzdevums — visi lidzinas péc Jana (ja Janis paiet
mazliet atpakal, tad jadodas atpakal, ja uz prieksu, tad uz prieksu).
Vaditajs peksni partrauc skaitit un pagriezas uz otru pusi. Kurs taja
brid1 atdalijies no kopéjas linijas, zosu gajiena dodas nomainit
vaditaju.




23. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, konusi, trepites

Uzdevumi:
1. SkrieSanas prasmju trenins.

2. Uzbrukums un aizsardziba.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas daja

Rotala ,Sasalusie”

Katru ceturto no skoléniem ,ievél” par kéraju, ka arT iedod regbija
bumbas. Péc starta signala kéraji ker paréjos skolénus, pieskaroties
ar bumbu.

Bumba jatur ar abam rokam, to nedrikst mest. Pieskariens javeic pie
muguras vai kratim.

Kad skoléns sanémis pieskarienu, tas ,sasalst” un nostajas ar platam
kajam. Citi skoléni var vinu atbrivot, izlienot starp kajam.

Galvena dala

Veiklas kajas

Astoni skoléni un cetras bumbas, 15 x 15 metru laukums ar ¢etram
trepitém (ja tadu nav, var izveidot konusus vai nijas). Ja skolénu
skaits un inventars atlauj, var veidot vairakus kvadratus.

Kad pedagogs nosvilpj, ¢etri skoléni pace| bumbas un atri skrien pa
,trepiti”, neizlaizot solus.

Paréjie skoléni skrien pa kvadratu, tad tuvojas ,trepitei”, sanem
piespéli un pasi skrien pa ,trepiti”. Turpina 1 minati. Nakamaja reizé
var noteikt konkrétu skaitu, cik reizu katram jaizskrien ,trepite”.

Ko teikt skoléniem?

,Kad skrien pa trepiti, papézus nost no zemes, bumbu tuvu kratim.”
,Vienmeér grozi galvu, lai dzirdétu, ka kads sauc, lai iedotu atru,
nokeramu piespéli.”

,Skali sauc péc piespéles”

Nobeiguma dala

Apkartskréjiens

Sadali skolénus cetras komandas.

Divas komandas sak blakus, viena — laukuma gala. ledod bumbu
uzbrucéjiem. Péc signala abas komandas skrien apkart konusam
ieksa laukuma. Lai sasniegtu rezultatu, uzbrucéji izmanto skriesanas,
izvairisanas un piespélu prasmes. Ja pieskaras skolénam ar bumbu,
3 sekunzu laika jaatdod piespéle. Ja to neizdara, tad uzvar aizsargu
komanda. Ari tad, ja piespéle ir nepreciza vai izdarita uz prieksu vai
uzbrucéjs ar bumbu izkapj no laukuma — uzvar aizsargi.

Tiklidz uzbrucégji piezeméjusi bumbu vai bumbu partver aizsargi,
spéli spélé otras divas komandas. Péc tam izsp€élé mainttas lomas.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)

—

»éf;

Il Izvairisanas no pieskariena, cik ilgi vien iespéjams, dod iespéju tikt
atrak uz prieksu, sagaidit atbalstu un turpinat spéli.

ﬁ g%# .
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24. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, krasainas lentites, Skérsli (pieméram,
ndjas, pildbumbas u.tml.
Uzdevumi:
1. SkrieSanas un izvairisanas prasmes.

2. Uzbrukums, piespéles, aizsardziba.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts Noradijumi
hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)
Sagatavosanas dala
Rotala , Tigerastes”
30 x 40 metru laukums vai neliela sporta zale.
Katram tigerim ir aste (lentite, kura ielikta Sortos
mugurpuse). Astei jabut labi redzamai citiem tigeriem, lai to @

varétu sakert.

Tigeri skrien pa laukumu un kr3j cits cita astes, izraujot tas @
no Sortiem. Kad aste izrauta, to pievieno astei savos Sortos. % gg,

Citi tigeri tagad var vienlaikus izraut vairakas astes. %
Ja aste nokrit uz zemes, jebkurs to var pacelt. Bet to pacelt ﬁ

var tas, kurs pirmais tai pieskaras (nedrikst cintties). Tigeri ﬁ

nedrikst turét savu asti, lai to neizrautu. lzvairities drikst 2 =
skrienot un griezoties.

Spéli var spélét ierobezotu laiku, pieméram, divas min(tes.

Uzvar tas, kuram ir visvairak astu.

Galvena dala

Skérslu cels

Izveido laukumu (25 x 10 m), 5 metrus no laukuma gala

izveido konusu rindu. = s
Bumbu novieto netalu no konusu rindas, 2 aizsargus - fi » {
laukuma viena gala un 4 uzbrucéjus otra (uzbrucéju skaitu (
var mainit, bds jasagatavo tikpat daudz skérsju).

Netalu no uzbrucéjiem novietoti 4 skérsli. (Pieméram,
sakrustotas ndjas, starp kuram jaizskrien, , kapnes”, objekts, ,
kuru japadod ap vidukli tris reizes un ,valnis”, kuru jaapvel ' '\ “ ;‘
uz vienu pusi un tad atpakal. = f;« ‘
P&c starta signala uzbrucéji skrien, katrs parvar savu skérsli. 3 S

Pirmais, kurs tiek pie bumbas, meklé atbalstu un piespélé
kadam citam, mégina veikt piezeméjumu. Aizsargi nedrikst
krustot konusu liniju.

Ko teikt skoléniem?

,Skaties pa labi un pa kreisi un vienmér meklé atbalstu!”;
,Sauc, lai tev piespélé, ja redzi, ka tam, kurs ir ar bumbu,
nepiecieSams atbalsts!”

111 ST spéle dod realistiskas spéles sajitu dinamiska vidé. Uzlabo bumbas
saglabasanas prasmes.

Nobeiguma dala

Rotala ,Sunitis apl”

Visi skoléni sastajas apli. Vida ,sunitis”. Skoléni pa apli
piespélé regbija bumbu, ja sunitis no noker, tad mainas
vietam ar to, no kura parkéra bumbu.




25. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, konusi
Uzdevumi: Macities atbalsta nozimi — skriet komandas biedram atbalsta, atdot piespéles

komandas biedriem.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

10 x 10 metru kvadrats ar konusiem staros.

Pie A un B stira stav skoléni, kuri dosies pa diagonalém pari
laukumam. Péc starta signala skoléns A ar bumbu skrien uz

C stari, skoléns B skrien uz D sturi. Kad skoléns A ir vidQ,

B skoléns skali sauc péc piespéles, bet A piespélé. Abi turpina
skriet uz meérka stlriem, apskrien konusu un dodas pretejos
virzienos, tagad B centra piespélé A skolenam.

1. versija: katrs paris sacensas pa pulksteni: cik krustus
izskrien 1 minate.

2. versija: pari sacensas sava starpa uz laiku: kurs paris atrak
izskrien krustu.

Ko teikt skoleniem?

,Skali prasi bumbu!”; ,Skrien t3, lai neaizskrietu prieksa tam,
kurs skrien ar bumbu, lai nav jasasteidz piespéle un ta izdotos
preciza un uz aizmuguril”

Galvena dala

Spéle ,,Bédz ar olu”

15 x 15 metru kvadrata izveidots 7 x 7 metru kvadrats (konusu
novietojums ka attélos).

Mazaja kvadrata 7 uzbrucéji ar bumbam, aréja kvadrata —

5 aizsargi.

Péc pedagoga signala aizsargi apskrien sev tuvak esosSo aréeja
kvadrata konusu un atgriezas kvadrata. Tikmer uzbrucéji ar
bumbu censas izlauzties no maza kvadrata un piezemet
bumbu arpus liela kvadrata. Aizsargi mégina apturéet
uzbrucejus ar divu roku pieskarienu.

P&c tam spéle tiek apstadinata, aizsargi dodas ieksa mazaja
kvadrata. Uzdevums tiek pildits preteja virziena — kameér
aizsargi, péc pedagoga signala, dodas apskriet maza kvadrata
tuvako konusu, uzbrucéji censas atgriezties mazaja kvadrata,
izvairoties no pieskariena.

P&c tam var mainit lomas.

Ko teikt skoléniem:

,Turi bumbu abas rokas!”; ,,Vienmér skaties pa labi un kreisi,
ja bumba ir pie tevis!”

Nobeiguma dala
Visi sastajas apli, veic elposSanas, stiepSanas vingrinajumus péc
pedagoga noradém.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)

=
N

111 §7 spéle maca skriet I1dzi atbalsta un dot piespéli atbalsta skolénam.
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Il Aizsargu véroSana skréjiena laika Saja speélé maca skoléniem veérot,
kur ir aizsardziba un ka rikoties, lai no tas izvairitos.



26. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas (vismaz Cetras), krasu lentites
Uzdevumi:

1. lzvairiSanas un pieskariena prasmju trenins.

2. Bumbas pacelSana un kustiba ar bumbu rokas.

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

Sagatavosanas dala

Rotala ,,Zombiju priekSnieks”

30 x 40 metru laukums vai neliela sporta zale. Nosaka, kurs
bis kérajs — zombiju priekSnieks (vai divi). Paréjos skolénus
sadala cetras vienadas grupas un nostada pie spéles laukuma 6& Q Q %
malam. Péc signala skoléniem japarskrien uz pretéjo laukuma § ‘§

malu, ta, lai ,zombiju prieksnieks” nenoker.

Ja skoléns tiek nokerts, vins klGst par ,,zombija paligu” un ari

ar pieskarienu var kert skolénus, tacu nedrikst parvietoties

(paliek taja vieta, kur tika nokerts). Kad visi nenokertie tikusi

otra laukuma pusé, dod jaunu startu un atkal jaskrien uz otru

laukuma pusi, izvairoties no zombiju priekSnieka, kurs kustas,

un zombija paligiem, kuri ir nekustigi, bet ari ker.

Ja pieejams: krasainas vestes vai lentites — kad veikts .
pieskariens, novelk vesti vai norauj lenttti, lai atpazitu, kuri ir é §

e
%

4
SO

§

zombiju prieksnieki un paligi.
Ko teikt skoléniem:
,Meklé brivu vietu un skrien turp!”; ,Turi galvu augsa, lai

III

ﬁ
g
&

-
¢ g

redzetu, kas notiek!”; ,Izmanto Tsus solus, kad maini
virzienu!”; , 1zmanto veiklas kajas (mazus solisus)!”.

Galvena dala

Rotala ,Kaki un peles” m

Sadali skolénus ¢etras komandas. Viena kaku komanda un tris g. S m% = g .
pelu komandas. Katra pelu grupa piedalisies uz mainam. g o = PELES ﬁ o% 9
Pirmo pelu grupu noliek laukuma stiri, prett ,,majas” zonai ar k@
kakiem pretéja stirl. Pa laukumu izvieto bumbas — tik daudz o ° S

peles pa laukumu. S t o %
Pelem japacel bumbas (siers) un janes tas ,majas”. Kakiem ir . .@ e .@
jaker peles (pieskariens). Ja nokerta, pele dodas uz ,peles alu” —

un atbalsta savu komandu. ﬁ

Maini pelu komandas, izspéeléjusas peles var but nakama kaku ﬁ@ .

komanda. ?& S}

Laukums: 10 x 10 metri. 3

Ko teikt skoleniem: ﬁ @

,Meklé brivu vietu!”; ,Izmanto Tsus solus, kad maini skrieSanas O @*

virzienu!”; , Turi galvu augsa, skaties apkart!” . ﬁﬁﬁ .@

Nobeiguma dala

Visi sastajas apli. Pa rinki padod regbija bumbu. Sanemot
bumbu, katrs parada kadu elposanas vai stiepSanas
vingrinajumu. Visi atkarto.



27. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, dazadu krasu konusi

Uzdevumi:
1. lzvairiSanas prasmju trenins.
2. Piespélu precizitates uzlaboSana.

3. Kaju veiklibas uzlaboSana aizsardziba.

Vingrinajumu, rotalu un citu Iidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Rotala ,Sunisi ar palécienu”

2-3 skoléni ir sunisi. Ja kads no tiem pieskaras skolénam, tas
leka uz vietas. Atbrivot no Iekasanas var cits skoléns, kurs
nostajas prieksa un abi kopa palecas 10 reizes, skali skaitot
lidzi.

Galvena dala

Rotala ,Haizivs uzbrukums”

Ar konusiem izveido piecu dazadu krasu 3 metru aplus katra
laukuma start (salas) un vienu vida.

Viens skoléns bls haizivs — vidd. Parejos sadala paros uz
salam.

Kad pedagogs nosauc divas krasas, skoléniem japarvietojas no
vienas salas uz otru. Pieméram, zilie uz zalo — tad paris no zilas
salas skrien uz zalo salu. Un ta vairakas reizes.

Kada bridi pedagogs iesaucas ,Haizivs uzbrukums!”. Haizivs no
centra skrien apkart un censas nokert péc iespéjas vairak
skolénu, pirms tie aizskrien uz savu ,mérka salu”.

Nokertais iet vidd un k|Gst par haizivi. Ja izskrien arpus
laukuma — ar1 kllst par haizivi. Spéle turpinas lidz visi skoléni
izslégti (kluvusi par haizivim).

20 x 20 m laukums. Ja ir vairak skolénu, tad var veidot lielaku
laukumu, lielakus aplus un likt katra stdrT vairak skolénu.

Ko teikt skoléniem:

,Esi veikls!”;  Turpini virzities uz mérki, art ja uzbrik haizivs!”

Nobeiguma dala

Rotala ,Izsalkusais alucilvéks”

Laukuma galos iezimé divas alas. Sadali skolénus komandas un
nosaki, kurs bis katra komanda bis kéréjs (alucilveks). Kerajs
stav ala. Komandu uzdevums ir nogadat bumbu savam
alucilvékam.

Pretinieki var partvert bumbu vai izsist to, lai iegltu sev, bet
nevar raut ara no rokam. Ja nenoker piespéli un izkrit bumba,
tas nozimé, ka bumba jaatdod pretiniekam. Alucilvéks nedrikst
nakt ara no alas.

Regulari maini alucilvéku, lai visi pagust pabit ala.

Ko teikt skoléniem:

,Turi bumbu abas rokas!”; , Piespélé ar svarstveida kustibu!”;
,Dari ta, lai tavu piespéli viegli nokert!”; ,Turi rokas prieksa, lai
nokertu piespéli!”; , Turi galvu augsa, lai redzetu, kas notiek!”

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)

Bumba jaatdod
pretiniekam!
e



28. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas (vismaz viena uz 4 skoléniem), 5 konusi uz

katriem 4 skoléniem
Uzdevumi:
1. Bumbas parvaldiba, piespéles.

2. Mankustibu trenins.

Vingrinajumu, rotalu un citu Iidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Atras rokas, sacik$u kajas

Sadali skolénus Cetras vienadas grupas 5 x 5 metru kvadrata
sturos. Vienam skolénam iedod bumbu.

Skoléni piespele bumbu pret pulkstenraditaja virzienu. Uzreiz
péc piespéles izdarisanas skoléns skrien, lai pievienotos blakus
grupai.

1. versija: izmanto 2 bumbas.

2. versija: péc metiena japievienojas nevis otrajai grupai
blakus, bet tresajai grupai (vienu izlaizot) utt.

Galvena dala

Sadali skolénus komandas pa 4, novieto katru komandu aiz
konusu linijas. Skolénam rokas bumba, kuru jatur ar abam
rokam.

Péc pedagoga signala prieks€jie skoléni skrien uz laukuma otru
galu, zigzaga starp konusiem, izmantojot mankustibas un
izvairisos, lai mainitu virzienu. Sadu izskréjienu veic katrs
skoléns.

Pie konusiem var novietot citus skolénus, lai pastiprinatu
mankustibu un izvairisanas pielietosanu.

Starp katru komandu/konusu rindu nepiecieSami vismaz

3 metri brivas vietas.

Nobeiguma dala

Laipinas

Pa gridu izloka virvites. Bérni nostajas starta vieta un péc
starta signala uzmanigi solo pa laipinam. Kad skolotajs sasit
plaukstas, tad visi bérni sastingst un censas notureét lidzsvaru
uz Sauras laipinas.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)
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29. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, cita veida bumbas, dazadu krasu konusi,

vingro$anas nuja

Uzdevumi: Dazadu prasmju un spéles elementu attistiSana — darbibas ar bumbu, izvairisanas,

vietas meklésana.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Rotala ,Puki“

Ne vairak ka pusei skolénu iedod bumbas (zelta olas). Var
izmantot ne tikai regbija bumbas. Plki (visi parégjie skoléni) ar
pieskarienu ker tos, kam ir bumbas. Pieskariens parvers
bumbas neséjus ,,akment”, kam jastav uz vietas ar bumbu uz
prieksu izstieptas rokas. Vinu atbrivot var tikai cits skoléns, ja
pieskaras bumbai ar savu bumbu (saliekot divas zelta olas
kopa) un iekliedzoties ,Brivs!”.

Komandas mainas lomam.

Ko teikt skoléniem: ,,Stiepies, lai pieskartos un parvérstu par
akmeni!”; ,Centies saprast, kur skries skoléns!”; ,lekliedzies
LAKMENS”, kad kadu noker!”; ,lekliedzies “BRIVS”, kad
atbrivo kadu”.

Galvena dala
10 x 10 metru laukums, skoléni sadaliti astonas grupas katra
pa 3—6 dalibniekiem. Ja nepietiek skolénu, samazina grupu
skaits lidz 6 vai 4.
Izvieto ka paradits attéla.
Pirmie skoléni no katras komandas dodas uz centru, pa celam
izpildot tris uzdevumus:

1. Pamest gaisa un nokert bumbu.

2. Divas reizes pieskarties ar bumbu pie zemes.

3. Aprinkot bumbu ap kermeni.
Kad sasniegts centrs, skoléns pats izvélas, pie kuras komandas
skriet. Janem véra, ka visi skoléni skrien vienlaikus. Kad
sashiegta izvéléta grupa, skoléns noliek bumbu uz zemes.
Nakamais to pacel un dodas pildit to pasu uzdevumu.
Ko teikt skoléniem:
,Meklé brivo vietu!”; , Turi bumbu abam rokam”; , Turi galvu
augsa, lai redzi, kas notiek apkart!”.

Nobeiguma dala

Noker niju!

Visi sastajas apli. Vida vaditajs tur vertikali pie zemes pieliktu
vingro$anas nuju. Vaditajs nosauc kadu no apla un laiZ nGju
vala. Izsauktais skrien un mégina ndju nokert, pirms ta ir
nokritusi. Ja izdodas — atgriezas sava vieta, ja né — klust par
vaditaju.

& as%g 2 .#H fia
b g Taw g

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)
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30. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz Cetras), dazadu krasu konusi

Uzdevumi:

1. Aizsardzibas linijas izpratnes veicinasana, trenins.

2. Saspéle, bumbas parvaldiba.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Ciiskas un trepes

lekarto laukumu ar konusiem t3, ka paradits attéla, starp
konusiem 3 metri platuma un 5 metri garuma. Pirmajam
skolénam rokas bumba. Péc starta signala pirmais skoléns
skrien pie pirma (zila) konusa. No pirma konusa piespélé uz
aizmuguri otrajam skolénam, kurs jau tuvojas. Talak skrien
pie nakama krasaina (zala) konusa. Tam tuvojas ari tresais
skoléns, sanem piespéli un skrien uz dzelteno konusu.
Talak ceturtais skoléns dodas izdarit piezemejumu. Ja
bumba nokrit, atgriezas vienu konusu atpakal.

Galvena dala

Meklé savu sedzamo un péc iespéjas atrak tuvojies

Skoléni sadalas komandas. Uzbrucéji, piespéléjot viens
otram, dosies uzbrukuma. Tiklidz uzbrucéju komanda pacel
bumbu, aizsargi péc iesp€jas atrak dodas pie saviem
sedzamajiem un veic pieskarienus, saucot ,Touch!”. Katrs
pieskaras savam sedzamajam.

Lai padarttu uzdevumu griataku, uzbrukosas komandas
skoléni var mainities vietam — tad aizsargiem jaturpina segt
tas skoléens, kurs ir, pieméram, otrais rinda, nevis jaskrien
pakal ,savéjam” uz linijas otru galu.

Nobeiguma dala

Sporta izstade

Skoléni brivi skrien pa laukumu. Pedagogs nosauc sporta
veidu, visi sastingst, veidojot sporta veidam atbilstoSas
skulptdras. Tad atsak skréjienu, bet pedagogs nosauc citu
sporta veidu.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)
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31. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz Cetras), dazadu krasu konusi
Uzdevumi: regbija spéles izméginasana bez specifiska uzdevuma veiksanas.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala
Naciet majas mani bérni!
Visi nostajas pie vienas sienas/laukuma malas. Vaditajs stav
zales/laukuma vidi un sauc: ,,Naciet majas mani bérni!” Visi
atbild: ,Kada veida?”
Vaditajs atbild ka:

e uzvienas kajas;

e atmuguriski;

e lecot u.tml.

Galvena dala

Pieskarienregbija spéle

Sadala skolénus komandas (4—6 skoléni katra) un spélé
pieskarienregbija spéli, censoties izmantot uzbrukuma un
aizsardzibas linijas. Vélams, lai piespéles tiktu veiktas uz
aizmuguri vai uz sanu. Ja sanak uz priekSu — nepartraukt spéli,
bet aicinat nakamas piespéles censties izpildit uz aizmuguri.

Nobeiguma dala
Kakis un Zurkas
Bérnus sadala Cetras grupas, katru sava laukuma starft:

e staigajosas zurkas

e skrejosas Zurkas

e zagligas Zurkas

o |ékajosas Zurkas.
Vidid — kakis. Kad vaditajs dod signalus (ieprieks vienojas,
plaukskina, saka ,Hop!“ utt.), attieciga grupa nak ara no savas
majas. Péc signala ,,Majas!“ Zurkas skrien majas, bet kakis sak
medit. Nomeditas Zurkas péc tam palidz kakim medibas.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, ziméjumi)



32. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz Cetras), dazadu krasu konusi

Uzdevumi: Uzbrukums, ieSana atbalsta.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts

Noradijumi

hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas forma, Zziméjumi)

Sagatavosanas dala

Skoléni nostajas viena rinda un péc pedagoga komandas

izpilda dazadus uzdevumus. Tacu jaizpilda tikai tie, pirms
kuriem tiek minéts vards , klase“. Klase, palécieni! Klase,

pietupieni! Sansolis! (Sansolis nav japilda, jo pirms ta nav
netika pateikts vards ,klase“!)

Galvena dala

Trapits!

Laukums: 20 x 5 metri.

Sadali skolénus komandas ar 3 uzbrucéjiem un 3 aizsargiem. @
Izvieto aizsargus pa laukumu. Aizsargi drikst parvietoties tikai ° ° - o
saniski, lai veiktu pieskarienu. Uzbrucéjiem ir bumba. Vini ﬁ

izmanto piespéles (uz aizmuguri) un skriesanas prasmes, lai

sasniegtu rezultatu. Ja pieskaras skolénam, kuram ir bumba, ﬁ % % %

vins iesaucas , Trapits!” un 3 sekunzu laika piespélé komandas

biedram.

Uzbrucéjiem dotas 3 iespéjas, lai veiktu piezeméjumu. Katrs ° a °
méginajums beidzas, ja nokertais neiesaucas “Trapits!”, %

nepadod bumbu 3 sekunzu laika péc pieskariena, piespéle . (rrapirst)
aiziet uz prieksu, bumba nokrit zemé vai skoléns ar bumbu £

izkapj no laukuma.
Ko teikt skoléniem: % ﬁ %
,Meklé brivu vietu un dodies turp!”; ,, Apspélé aizsargu!”; , Ej Q%

paligal”; ,Skrien uz prieksu!”; , Piespélé sanis, atmuguriski!”.

Nobeiguma dala
Veikla stafete
Dalibnieki sadalas 3—4 komandas, nostajas aiz linijas. Prieksa
tiek iezimétas Cetras Iinijas vai nolikti ¢etri konusi apméram 1-
1,5 metra attaluma.
P€&c starta signala skoléni dodas uz prieksu lidz katrai
[inijai/konusam, pildot uzdevumu:

e |ecieni uz labas kajas;

e |écieni uz kreisas kajas;

e |écieni atmuguriski uz labas kajas;

e |ecieni atmuguriski uz kreisas kajas.
Skrienot atgriezas pie komandas un ar pieskarienu nodod
stafeti nakamajam.



33. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz Cetras), dazadu krasu konusi

Uzdevumi:
1. Apspélésanas trenins.
2. Dosanas paliga.
Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Dalibnieki sadalas tris komandas un saskaitas. Katrs atceras
savu numuru.

Komandas prieksa, apméram 8 metru attaluma, novieto
konusu. Pedagogs nosauc kadu skaitli (maksimalais skaitlis ir
vienads ar dalibnieku skaitu komanda), attiecigie komandas
daltbnieki skrien lidz konusam. Tur izpilda pietupienu un
atgriezas pie komandas.

Galvena dala

Laukums: 20 x 5 metri.

Sadali skolénus komandas ar 5 uzbrucéjiem un 6 aizsargiem.
Izvieto aizsargu parus pa laukumu. Aizsargi drikst parvietoties
tikai saniski, lai veiktu pieskarienu. Uzbrucéjiem ir bumba. Vini
izmanto piespéles (uz aizmuguri) un skriesanas prasmes, lai
sasniegtu rezultatu. Ja pieskaras skolénam, kuram ir bumba,
vins iesaucas ,,Man trapijal” un 3 sekunzu laika piespélé
komandas biedram.

Uzbrucéjiem dotas 3 iespéjas, lai veiktu piezeméjumu. Katrs
meéginajums beidzas ja nokertais neiesaucas ,Man trapija!”,
nepadod bumbu 3 sekunzu laika péc pieskariena, piespéle
aiziet uz prieksu, bumba nokrit zemé vai skoléns ar bumbu
izkapj no laukuma.

Ko teikt skoléniem:

»Meklé brivu vietu un dodies turp!”; ,,Apspélé aizsargu!”; , Ej
paligal”; ,Skrien uz prieksu!”; , Piespélé sanis, atmuguriski!”.

Nobeiguma dala

Neredzamais sveiciens

Visi sastajas apli, sadodas rokas un aizver acis. Pirmais
daltbnieks saspiez blakus esosa roku, tas atbild ar tadu pasu
rokas saspieSanu, péc tam pats saspiez roku nakamajam, tas
atbild un atkal padod sveicienu talak. Ta turpina, lidz sveiciens
nonacis atpakal pie pirma dalibnieka.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)

SN N
P P
P P
STV
=>

I Man trapija! Sauciens ir ar mérki, lai paréjie uzbrucéji péc piespéles
naktu tuvak.




34. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums
NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz Cetras), dazadu krasu konusi
Uzdevumi:

1. PasSparbaude piespélu dosana un kerSana kustiba.

2. Uzmanibas un koncentrésanas veicinasana.

3. SkrieSanas prasmju un sadarbibas veicinasana.
Vingrinajumu, rotalu un citu Iidzeklu apraksts Noradijumi
hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)
Sagatavosanas dala
Stafete , Kedite”
Skoléni sadalas komandas pa 4-5 dalibniekiem. Katrai
komandai viena bumba.
Komandas novieto aiz linijas, katrai komandai prieksa
15 metru attaluma novieto konusu. Pirmais ar bumbu rokas
skrien [idz konusam, atgriezas pie komandas, nodod bumbu
otrajam dalibniekam un, sadodoties rokas, pirmais ar otro
kopa skrien [1dz konusam, atgriezas, nodod bumbu tresajam
un, sadodoties rokas, visi tris skrien lidz konusam. Ta turpina.
Kad kédite ir pilna garuma, ta pakapeniski saisinas, proti, katru
reizi atgrieZoties starta vieta, viens daltbnieks paliek tur, lidz
atkal pirmais dalibnieks skrien lidz konusam un atpakal viens
ar bumbu.

Galvena dala mpomoemoonsT () ) W —
Parbaudi sevi! ' " A

Skoléns bez bumbas uzsak skréjienu taisni uz priekSu. No labas o ! N

puses skoléns pace] no zemes bumbu un padod piespéli no ) P

apaksas. Skoléns (zils) to sanem un dod talak pa kreisi. Turpina ‘. L3 _ > A
skréjienu, sanem piespéli no kreisas puses un atdod uz labo.

Apskrien konusu un atgriezas, izpildot vingrinajumu tiesi tapat.

Sanem piespéli no kreisas, atdod pa labi, sanem no labas, E \
atdod pa kreisi un fini$é tur, kur uzsaka. - A® A®
Ja vieta atlauj, iertko divus laukumus. Vienam laukumam

nepiecieSamas 2 bumbas un 6 konusi.

V==

Paréja klase spélé kadu no iepriekséjas nodarbibas spélétajam
rotalam péc pasu izvéles.

Nobeiguma dala

Klusie Zimétaji

Skoléni nostajas kolonnas pa 4-5 dalibniekiem. Kolonnas
pédéjie ir makslinieki, kuri izdoma kadu vienkarsu priekSmetu
un to ar pirkstu uzzimé uz muguras prieksa stavosajam. Tas
skali nesaka savu minéjumu, bet turpina Zzimét uz muguras
nakamajam. Kolonnas prieksa stavoSajam savs mingjums
japasaka skali. Pieméri, regbija bumba, abols, koks u.tml.



35. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

NepiecieSamie resursi/inventars: regbija bumbas (vismaz divas), konusi (vismaz sesi),

vingroSanas apli vai krits, ja spélé ara
Uzdevumi:
1. PasSparbaude piespélu dosana un kerSana kustiba.

2. Koordinacijas un precizitates veicinasana.
Vingrinajumu, rotalu un citu Iidzeklu apraksts

Noradijumi

hronologiska seciba (par izpildi, darba organizésanas forma, zimé&jumi)

Sagatavosanas dala

Zakis-bezpajumtnieks

Viens mednieks un viens zakis-bezpajumtnieks. Par€jie ir zaki
ar vingrosanas rinkiem (majam) vai uzzimeétu rinki-maju.
Zakis-bezpajumtnieks skrien, bég no mednieka. Kad ielec kada
zaka maja, tur esosais zakis klUst par bezpajumtnieku un
turpina bégsanu no mednieka. Ja mednieks noker, tad mainas
lomam.

.:. ............... @, .....
Galvena dala ! "

Parbaudi sevi! - !
Skoléns bez bumbas uzsak skréjienu taisni uz priekSu. No labas

puses skoléns pace] no zemes bumbu un padod piespéli no ".
apaksas. Skoléns (zils) to sanem un dod talak pa kreisi. Turpina
skréjienu, sanem piespéli no kreisas puses un atdod uz labo.

Apskrien konusu un atgriezas, izpildot vingrinajumu tiesi tapat. E

Sanem piespéli no kreisas, atdod pa labi, sanem no labas, ' A@

atdod pa kreisi un finisé tur, kur uzsaka.
Ja vieta atlauj, iertko divus laukumus. Vienam laukumam
nepiecieSamas 2 bumbas un 6 konusi.

Paréja klase spélé kadu no iepriekséjas nodarbibas spélétajam
rotalam péc pasu izvéles.

Nobeiguma dala

Skolénus sadala divas komandas un nostada laukuma galos.
Katram roka tenisa bumbina. Laukuma vidi regbija bumba.
Péc pedagoga signala skoléni ar tenisa bumbinam met pa
centra esoSo bumbu, censoties to aizripinat laukuma otra
pusé. Kurai komandai pirmajai tas izdodas, sanem punktu.
Izspélé 6 reizes.

AS



36. NODARBIBA

Vieta: sporta zale/laukums

Nepieciesamie resursi/inventars: regbija bumbas, (vismaz Cetras), dazadu krasu konusi

Uzdevumi: Pieskarienregbija spéles izméginasana bez specifiska uzdevuma.

Vingrinajumu, rotalu un citu lidzeklu apraksts
hronologiska seciba

Sagatavosanas dala

Visi skoléni sasézas apli. Vaditajs nosauc dazadas pazimes un
tie, kuriem tadas ir — celas augsa un apskrien vienu apli.
Pieméram, skrien visi, kuriem ir kaut kas sarkans, kuriem ir
blondi mati, kuriem ir briinas acis u.tml.

Galvena dala

Pieskarienregbija spéle

Sadala skolénus komandas (4—6 skoléni katra) un spélé
pieskarienregbiju, censoties izmantot uzbrukuma un
aizsardzibas linijas. Vélams, lai piespéles tiktu veiktas uz
aizmuguri vai uz sanu. Ja sanak uz priekSu — nepartraukt spéli,
bet aicinat nakamas piespéles censties izpildit uz aizmuguri.

Nobeiguma dala

Nosaka spéles laukumu. Sadala skolénus divas komandas.
Katra laukuma pusé dazadas vietas izvieto bumbas (regbija,
basketbola, futbola utt.). Bumbu skaits ir par 5 vairak neka
skolenu katra komanda.

Péc starta signala komanda censas atbrivot savu laukumu no
bumbam. Bumbu drikst tikai pacelt ar abam rokam un nolikt
(piezemét) pretinieka laukuma.

Nedrikst bumbu spert, ripinat, vienlaikus nemt vairak neka
vienu bumbu.

Uzvar ta komanda, kurai laukuma mazak bumbu.

Noradijumi
(par izpildi, darba organizésanas forma, Zziméjumi)



