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1SS KOPSAVILKUMS

FAIRHAP projekta galvenais meérkis ir noteikt un izveidot stratégijas, caur kuram nodot
patiesa sporta vértibas sporta skolotajiem un treneriem un nodrosinat treneru izglitibas
iespé€jas, lai vinu riciba butu pareizie instrumenti, kas virza uz panakumiem.

Sports ir izglitojoSa un pamacosa nodarbe, kas veicina gan personigo un socialo attistibu, gan
sniedz neparastu spéku. Pastav uzskats, ka caur sportu iespéjams izveidot labaku sabiedribu
kd 3obrid, ta nakamajam paaudzém. Siada sabiedriba neatbalstitu rasisma izpausmes,
vardarbibu, manipulacijas sacensibas, negodigu spéli vai étikas neievérosanu.

Maziem bérniem sports dod iespéju vingrinaties, iegut draugus, priecaties, iemacities spélét
komanda, iemacities spélét godigi un apgut prasmes un idealus, kas ir |oti svarigi vinu
labklajibai, paicienai un pa$apzinai. So vértibu kodolu veido tris fundamentalas olimpisko
spélu vertibas: izciliba, draudziba un ciena — ciena pret noteikumiem, pret sevi un citiem.

Pétijumi liecina, ka pareizajos apstaklos mazi bérni var apgit vértibas caur fiziskam
aktivitatém un sportu, un, ka sporta skolotaji un treneri var |oti batiski ietekmét bérnu
socialo, garigo un étisko attistibu.

Saja rokasgramata dots novatorisks un izglitojo$s materials sporta skolotajiem un treneriem,
kas ST projekta ietvaros tiks apmaciti, lai veicinatu informétibu un palidzétu ieaudzinat
olimpisko spélu vertibas — kas ir ari FAIRHAP projekta principi — 10-12 gadus veciem bérniem.

IzglitojoSaja materiala Tpasi izceltas macibu metodologijas, kuras visparcilvéciskas vértibas
apvienotas ar tehniskajam prasmém un komandas sportu. Papildus teorétiskajam
materialam ir izstradati ari treninu plani, lai sporta skolotaji tos varétu izmantot projekta
treninos.

Materiala ir aplukoti jautajumi par olimpiska gara principiem un olimpiskajiem idealiem,
pieméram, fundamentalajam cilvéktiesibam, multikulturalismu, rasisma apkarosanu,
ksenofobijas problémam, dzimumu lidztiesibu, socialo nevienlidzibu, socialo atstumtibu,
agresiju un vardarbibu sporta, étisko, socialo un sporta noteikumu pienemsanu, izklaides,
jautribas un prieka smelSanos spéle, ka ari ekologiskas sirdsapzinas un sporta
lldzaspastaveésanu.
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1. IEVADS
Merkis

Sports rada lielisku iespéju integrét cilvékus grupa, kas viniem varétu palidzét veidot
personibu un saprast moralas vértibas. Sports un fiziskas aktivitates sabiedribas locekliem
sniedz iespéju uznemties dazadas lomas, apgit jaunas socialas prasmes (iecietibu, cienu pret
citiem), pielagoties komandas mérkim (caur sadarbibu, saliedétibu) un klat aktivam ari caur
citu darbtbam. Tas ari aptver konkrétu socialu jomu, un to regulé salidzinosi stingri likumi: ir
normas, kas tiek piemeérotas noteikumu neievéroSanas gadijumos un ar kuram soda
nepienemamu ricibu. Saja joma cilvéki iemacas uznemties atbildibu, cientt likumus, pienemt
citam citu, meklét viduscelu, brivpratigi pieteikties uzdevumu veiksanai (D. TarSis (Tarschys)
— Eiropas Padome). Godigas spéles jédziens $aja konteksta ir |oti svarigs: nav iespéjams
runat par izglitibu un socializaciju, neskarot moralos aspektus. Konkrétas macibu procesa
pieejas var pozitivi ietekmét godigas spéles veicinasanu bez dazadam uz socialu uzvedibu
vérstam iniciativam.

Bagataka sabiedriba, sabiedribas grupu vienlidziba, ierobeZota piekluve biologiskajiem,
kimiskajiem ierociem un kodolierofiem, uzkratas spriedzes izladésana nevardarbiga veida
spétu vajinat pasaulé esoso vardarbibu.

Sports attiecas uz dazada veida fiziskajiem vingrinajumiem un kustibu spélém, kas var bt art
spontanas un ietvert sacensibu aspektu; to pirmsakums mekléjams tradicionalajas spélés un
civilizacijas pamata mitos, bet specifika ir rodama muisdienu dzives vértibas (Dragnea, 2002
12). No antikas pasaules mantotas funkcijas atklaj iepriek§ minétaja definicija paustas
vértibas: konkurenci (apmierina vajadzibu péc konkurences), rezultatu uzlabosanu,
motivaciju (attiecas uz vélmi vingrinaties), socializaciju (integracija, socialais dialogs, socialais
apstiprinajums), kultiru un ekonomiku. Saja zina sports attiecas uz psihofiziskam darbibam,
uz noteikumiem, institucionalizaciju un konkurenci, uz patikamu briva laika pavadiSanu.
Starp sportu un sabiedribu pastav sarezgitas attiecibas, kuras var uzlikot ka divas plismas:
viens ir idealisms, kam sports ir briva, spontana un no ikdienas dzives noskirta darbiba; otrais
skatijums paredz, ka sportam jabut pasreizéjas sabiedribas dominéjoSo interesu
ideologiskajam télam (Patrikson, 1995 38-75). Sis uzskats ir attistijies pakapeniski, jo
sabiedriba ietvertas normas un vertibas daudzas “socialajas jomas” nosaka gan tie, kas
atrodas arpus $i lauka, gan sabiedribas progress, kura divi klGst par vienu. Sports ir socials
fenomens un motivacijas ietvaros to nevajadzétu noskirt no sava konteksta: veésturiska,
sociala, kultdras, politiska un ekonomiska. Bordje (Bourdieu) (1978: 819-840) uzskata, ka
sportam ir neatkariga vesture, kuru ietekmé meéroga zina iespaidigi ekonomiskie un
socialpolitiskie notikumi; tam ir savs ritms, sava noteikumu evolicija, krizes un specifiska
hronologija.
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Sporta spélu izglitojosa butiba

Katrai “socialajai jomai” ir spriedzes, konfliktu un cinu periodi, kuros notiek sabiedribas
locekli un interesu grupas savstarpéji uzspieZ idejas un dominéjosas socialas prakses. Sporta
kultira sava konteksta ir radusies socialo Skiru cina, jo resursu sadalijjums nav vienlidzigs,
grupas ar lielaku varu un resursiem dominé sporta joma. Ta ietver konkurenci un tas pamata
ir spele, kas norada uz patikamo, neparedzamo un ari problematisko un stratégisko aspektu.
DZ. Huizings (Huizinga) uzskata, ka spéle ir brivibas refleksa taustama garantija un pastaviga
uzturésana, nevis tikai vélama, apsolita vai izsapnota briviba (2003: 7). Briviba ir atpazistama
visas iepriek§ minétajas izpausmeés, ar daziadu intensitati sporta, kas atkariga no tas
specifikas. Patikamais aspekts ir saistits ar fiziskas nodarbes psihologisko dabu, savukart
stratégiskas, problematiskas un neprognozéjamas puses apluko zinatniskas disciplinas, kas
problému risinasana izmanto logisko domasanu. Spéli raksturo harmoniska saikne starp
ludus (problematiska spéle) un paidia (briviba, improvizacija, izplisana smieklos) (Marcus. S.,
1998: 20).

Spélu specifika ir rodama konkuréjoSu komandu pastavésana. Sancensiba pretinieks tiek
uzskatits par ienaidnieku un to, kas vien ar savu klatbGtni taja pasa vieta, apdraud telpu,
pretinieka brivibu. Pirma reakcija ir iznicinat atpazito ienaidnieku, izolét to no personigas
vides ar jebkuriem lidzekliem (draudi, iznicinasana vai izraidiSana). Sirdsapzina ir saasinata un
ta koncentréjas uz ienaidnieku, kameér darbibas vada emocionali impulsi, kas vajina racionalo
analizi. Més varam pieskaitit spéli pie racionalas jomas, jo spélétajiem ir jaanalizé situacija,
uztverot otru ka pretinieku (pret kuru emocionala attieksme var bit neitrala vai draudziga),
vienlaikus koncentréjot uzmanibu uz kontekstu (kur pretiniekam ir daléja kontrole). So
situaciju iespéjams vadit péc ieprieks izplanotas stratégijas. Pretinieku ierobezo tadi pasi
spéles noteikumi; vin$ sadarbojas visa sacensibu laika. Tacu emocionalo stavokli nosaka
patika, kas rodas no spéles izraisitas izrades. Sporta galvena iezime ir sancensiba, kuras
noluks ir sens mérkis, proti, hierarhija, neparprotama izcilibas kartiba.

Visos kolektivajos sportos ir redzami uzbrukuma un aizsardzibas elementi, kas atbalsta spéles
objekta iegusanu, virzoties uz priekSu laukuma, pieskirot pienacigu svarigumu reitingiem un
daudziem rezultatu pierakstiem. Ta ka konkuréjosas komandas cinas par bumbas iegusanu,
gan grupu dominance, gan abu komandu atbalsts ir svarstigi.

Raugoties no citas puses, fiziskas aktivitates pozitivi ietekmé cilvéka personibu ari no
kognitiva aspekta; informacija tiek izveértéta ar socializéSanas procesa, savukart fiziska
attistiba butiski paaugstina pascienu. Tomér sportu nevar uzskatit par “remontdarbnicu”, kas
Vérsis par labu (nepareizas) socialas darbibas; tam par labu nak dazadi instrumenti, kuru
meérkis ir apkarot vardarbibu un veicinat integraciju. Panémienus, ar kuriem tas jaunieSiem
sniedz iesp€ju fiziski atpusties, atbrivot garigu spriedzi un attalinaties no agresijas, vienkarso
tie, kas ietekmé konfliktu rasanos. Ja uz sportu paraugamies ka uz mikrokosmu, ta atklajas ka
pozitiva telpa ar labvéligu ietekmi uz socialo kontaktu uzturésanu un grupu saliedésanu.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
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Izglitibas materialu sanéméji

Sis materials ir paredzéts sporta skolotdjiem, bérnu un jaunie$u grupu treneriem,
pamatskolas skolotajiem, tiem, kas nodarbojas ar bérnu psihomotoro attistibu,
audzinatajiem, vecakiem.

Minetie cilveki var darboties grupa, kas veicina izglitibu, veido bérnu personibu, palidz
viniem uzlabot gan savu fizisko, gan garigo modelésanu. Proaktiva uzvediba, godiga spéle,
sadarbiba — tie ir tikai daZi aspekti, kurus més macam sporta un ar sporta lidzekliem.

Sis rokasgramatas mérkis ir ieaudzinat bérnos pamatvértibas, kas izpauZas evolicijai svariga
informacija, kas radusies domasanas ievirzes, tikumibas un spriestspéjas apvieno$anas
rezultata. Cilvéce ir izaugusi no vertibam, kuru skaits laika gaita auga un kas kluva
sarezgitakas, tadel ir grati noteikt, kuras no tam ir vissvarigakas, tatu meés Saja zina
cenSamies tikt ar to skaidriba.

Sporta skolotaji un treneri varés So materialu izmantot, macot evollcijai tik nozimigo
sadarbibu, altruismu un godigu spéli, cilveku dazadibas un dazadu personibu pienemsanu.
Saasinatu ricibu, pieméram, verbalu agresiju, vardarbibu, diskriminaciju, dzimumu
nevienlidzibu, iespéjams mazinat vai noveérst, iesaistoties sporta aktivitatés bez sancensibas
elementiem. Visparéjas izglitibas meérkis ir attistit sportoSanas cilvécisko garu, veicinat
harmonisku fizisko attistibu, psihomotoro attistibu, lai pielagotos vides izmainam, nevis
iedibinatu hierarhiju.

Sporta panémienus ir vienkarsi lietot, piemérot, un tie |oti spécigi ietekmé bérna personibu.
Skolotaji tos var izmantot atbildigi un uzticami, jo sports visprecizak atspogulo sabiedribas
procesus, un tiek modificéti tikai mainigie lielumi: kustibu spéles, vingrinajumi ar katarses
efektu.

Veértibu apkoposana izglitibai

Universalas vértibas tika sagrupétas cetras fundamentalo vértibu kategorijas, kuru
uzmanibas loka ir vieni un tie pasSi uzvedibas veidi un lidzigas reakcijas uz vides
kairinajumiem.

Olimpisko garu veido olimpiskas spéles un olimpiskais pamiers, kas acimredzot samazina

brunotus konfliktus. Sancensibas skaistums vajina kara mérki, jo sacikstes pozitivi simbolizé
fizisko un garigo spéju noteiksanu.

Cilvéktiesibas iemieso tas pilsonu tiesibas, kas ir buatiskas fiziskajai eksistencei, vinu
materialajai un intelektualajai attistibai, ka ari tas, kas nodroSina aktivu dalitbu valsts
parvalde. Fundamentalas tiesibas ir tas pilsonu subjektivas tiesibas, kas ir butiskas dzivei,
vinu cienai un brivibai, kas ir briva cilvéka personibas attistibas neatnemama sastavdala, un
Sis tiesibas ir pieskirusi Konstitlicija, un tas nodrosSina Konstitucija un likumi. Caur sportu
reguléjosajiem noteikumiem tas veicina dzimumu lidztiesibas, socialas ieklausanas,
multikulturalisma izglitibu, un Iidz ar to ari vienotibu caur dazadibu.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
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Drosme piedalities, sacensties, pienemt un integréties dazadas sporta grupas ir rasisma un
ksenofobijas pretinde.

Agresivitati un vardarbibu iesp&jams vajinat caur sportu, jo tas izraisa katarsi, mazina uzkrato
spriedzi, risinot uzdevumus, kam nepiecieSamas sarezgitas kustibas, un ari caur sancensibas
un godigas spéles, kas valda sporta disciplinas starp konkurentiem, skaistumu.

*Olimpiskais gars, olimpiskie ideali, olimpiskais pamiers
elzklaides, jautribas un prieka rasanas spélée
eEkologiskas sirdsapzinas un vingrinajumu lidzaspastavésana

OLIMPISKA GARA
VERTIBAS

¢Cilvektiesibas

eMultikulturalisms

eDzimumu lidztiesiba

eSociala nevienlidziba un sociala atstumtiba

CILVEKTIESIBAS

GARA SPEKS - *Rasisms un ksenofobija

eAgresija un vardarbiba sporta

PROAKTIVA UZVEDIBA = L . . Y
eEtisko, socialo un sporta noteikumu pienemsana

1. attéls. Cetras vértibu kategorijas

Ka lietot So rokasgramatu?

Rokasgramatai ir piecas nodalas, kuras skaidrotas pamatvertibas, kas ir noderigas
lldzaspastavésanai, sabiedribas evolicijai, temperamenta veidoSanai un katra sabiedribas
locekla — jo Tpasi bérnu, kas atrodas lielisku iesp&ju vecuma — personigajai attistibai.

Pirma nodala ir ievads, kura izklastits $is rokasgramatas meérkis, sporta spélu izglitojosa
buatiba, izglitojosa materiala sanéméji un izglitibas vertibu kategorijas.

Otraja nodala tuvak aplikotas pamatveértibas, vélama uzvediba un pieméri par ieguvumiem,
kas rodas, iesaistoties grupu aktivitatés, kuras cilveka personiba izpauzas visskaidrak.

SpeAs|
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Lai paraditu sporta devumu pamatvértibu apguve, Sis rokasgramatas tresaja nodala ir
aprakstitas kolektivo sporta veidu raksturigas iezimes, uzsverot vélamo bérna Tpasibu
ieaudzinasanu uzvediba, un noteikumus, kas pielagoti misu projekta vajadzibam.

SpeAs|

Gramata aprakstitas sporta spéles var uzlabot caur TpaSiem izpildiSanas veidiem, kustibu
darbibam, kas veicina kognitivo un kustibu spéju bagatinasanos, tadéejadi attistot daltbnieku
psihomotoro inteligenci un sadarbibas veidus ar citiem. Tadé| Sis rokasgramatas ceturtaja
nodala ir ieklautas dinamiskas spéles ar handbola, basketbola, futbola iezimém, instrumenti,
kas atdzivina un veicina iesaistiS8anos izglitojosas aktivitatés, sarezgitas aktivitates, kas veicina
macisanos un jaunas informacijas apgisanu.

Saja nodala aprakstito dinamisko spélu mérki pievérdas fundamentalo vértibu maci$anai caur
saturu, noteikumiem un trenera runas veidu un attieksmi sazina ar skoléniem.

Pirmajas cetras nodalas sniegtas informacijas butiba ir apkopota piektaja nodala, kura
piedavajam praktisku dinamisko spélu planu se$am nedélam; plana ietverti konkreéti
panémieni, kas izglito sportistus, lai vini varétu bt proaktivi, nediskriminéjosi un sekmigi
sabiedribas locekli (caur paspilnveidosanos un lidzdalibu).
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2. SPORTA VERTIBAS

Visi cilvéki piedzimst brivi un vienlidzigi sava ciend un tiesibas. Viniem ir saprats un
sirdsapzina, un viniem citam pret citu jaizturas bralibas gard. Visparéjas cilvektiesibu
deklaracijas 1. pants/Apvienoto Naciju organizacija.

Sis nodalas mérkis ir izgaismot fundamentilas cilvéces vértibas, kas koordiné un iezimé
sabiedribas loceklu darbibas un uzvedibu kopigos attistibas un sadarbibas centienos.

Vértibas jédziens socialaja psihologija un sociologija ir loti sapludinats ar normas un
attieksmes jédzienu. Tadé| sociali humanitaro jomu definicijas visbiezakais skaidrojums
pievéersas visparigiem un abstraktiem principiem par to, kas dzivé ir svarigs un vertigs, ka
cilvekiem vajadzetu uzvesties, un ka novertét situacijas, notikumus, cilvékus, ka ari socialos
un dabas objektus (P. llut, 2009, p. 409). Vértibas ir misu darbibu vektors, un tas izpauzas ka
attieksme, motivacija un uzvediba, kas redzami izpauZas katra sabiedribas locekla pasciena.

Vértiba nevar pastavét pati par sevi, jo ta ir ievita vértibu sistéma, kas ataino eksistencialu
uzskatu izkartojumu gara laika nogriezni. Saja sistéma katra vértiba atrodas hierarhija
atbilstosi tas prioritatei un saspélei ar citam vértibam. Tadé| jebkura vértiba viena bridi var
klut par prioritati. Mainoties vértibam, parkartojas ari individualas vértibu sistémas
prioritates, tacu tam butu vélams saglabat savu fundamentalo dabu art masdienu sabiedriba.

Vértibu sistéma ir salidzinoSi stabila, jo tai ir jaatspogulo cilvéka personibu; tomér ta ir arl
pietiekami nestabila, jo pielauj vértibu prioritaSu parkartoSanu, ja kultlra, sabiedriba,
personigaja pieredzé radusas izmainas (Rokeach, 1973, p. 5).

Sports var blt macibu un pamatvértibu izmantoSanas paligs, fundamentals lidzeklis, ar kuru
veidot cilvéka personibu un stratégiju nevélamu uzvedibu korigésanai.

2.1. Olimpiskais gars, olimpiskie ideali, olimpiskais pamiers

Cilvéka veikuma pamata ir vismaz tris elementi: dotibas, aicinajums un izglitiba. Sabiedriba
radija izghtibu, lai paplasinatu spéjas daznedazadakajos virzienos, savukart sporta izpausme
ir ne tikai kermena darbibas ka apzinati vérsta kustiba, bet ari dazadi noteikumi un
nosacijumi. Tas ir tadée|, ka papildus morfofunkcionaliem faktoriem eksisté ideja par cinas
stratégiju, kustibas iemesliem, kuriem més pievienojam motivaciju, emocionalu lidzsvaru,
slodzes intensitati, spéju regulét citus un sevi, uzmanibu, iztéli — un viss kopa veido
sabiedribas iezimes. Sancensiba liela méra atbilst to cilveku vajadzibai péc sasniegumiem,
kas apveltiti ar sp€jam un $aja zina ir izglttoti; ta ietver konkréta veida vertibu un ir vésturisks
produkts, cilveéka nepiecieSamiba, kas radusies no vélmes apliecinaties. Attistiba, piedaloties
sporta sacensibas, musdienu skola ir ieguvusi vertibu, kas atvasinata no idejas par jaunieSu
izglitoSanu caur sportu, Sim nolikam ka stimulu izmantojot olimpiskas spéles un lidz ar to —
cilveka 1pasibu vértésanu organizéta sistéma, musu gadijuma: sporta stunda, vadoties péc
konkréta izglitibas veida, kas saistits ar panakumu gisanas ideju. Olimpiskais gars ka vértibas
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radiSana vienlaikus ir art noskanojums, attieksme, kas raksturiga cilvéka uzvedibai, ka ari ka
konkréta veida darbiba. Tadée| Sis gars ir jaizkopj skola ne tikai sporta stundas un sporta
nodarbibas.

Sporta stunda sporta vértibam ir sava specifika. Tas rodas un izpauzas cilveku savstarpéjas
attiecibas un ar1 konkurencé, sacensiba, konkrétas sancensibas izpausmés, kas sportam
pieskir etikai raksturigas vértibas. Taja pasa laika sporta vértibu pavada un nosaka garigas
vértibas, pieméram, paspilnveidoSanas, godigas spéles u.c. nepiecieSamibas apzinasanas,
tacu arm materialas vertibas, kas saistitas ar cilvéka biologiju, teiksim, fiziskais spéks,
vitalitate, mobilitate utt. Starp sporta vértibam nekl|tdigi ierindojas spéle, paspilnveidosanas,
izturiba, neatlaidiba, vitalitate, fiziskais skaistums, [idzsvarota uzvediba, darba, apnémibas un
sadarbibas kults.

Sporta stundas sporta veértibas atSkiras no eétiskajam vértibam, tadu tas var git
apstiprinajumu un tikt izceltas konkurencé tikai caur atbalstu. Etiskai darbibai ir vértiba vien
tad, ja ta neatkarigi no savas butibas nav pastarpinata un pastav tiesSi starp diviem
sabiedribas dalibniekiem. Sporta veértibu izpausmes modeli ir ieklauta interese, vélme
uzvareéet, sasniegt labakus rezultatus. Lidz ar to cilveku savstarpéjas attiecibas sporta vairs nav
neieintereséta darbiba. Sporta veértibas ir lidzeklis, ar kuru skoléni censas klat par sporta
personitbam un patiesiem cilvékiem, kas ievéro un pienem nacionalo vai starptautisko sporta
forumu izstradatos noteikumus, Iémumus, regulas un likumus. Ja sporta stundu pamata ir
sadu vertibu sistéema, olimpiskais gars var iekllut jaunu cilvéku sirdsapzina, parmainit un
ietekmét uzvedibu. Papildus citiem sociala spektra uzvedibas modeliem, Sis izglitibas faktors
ir apveltits ar vértibu. Sis konkréto vértibu kopums ir |oti normativs. Tas var kalpot ka
ikdienas vadlinijas, klustot par idealu un ikvienam ieziméjot attalumu starp eso$o un vélamo,
starp to, kas ir, un to, kam vajadzetu bat, starp to, kas més esam, un to, kas més varétu but.
Apgustot vienu vai vairakas vértibas un, tam partopot par uzskatiem, tas jo 1pasi strukture
skoléna uzvedibu un izpauZas ka patiesi orientéjoss darbibu vektors skoléna dzives cela.

Vél kada sporta stunda apgutu sporta vertibu izraisita labvéliga ietekme izglitiba: veidojas
pusaudZiem un jaunieSiem tik |Joti nepiecieSamie uzvedibas modeli. Vajadziba péc cilvéka
uzvedibas modeliem ir ikdienas nepiecieSamiba, kas izskirosSi ietekmé katra cilvéka likteni.
Kad Sis modelis ir apguts, tas var noteikt uzvedibas un eksistences modelus — pat cilvéka
dzives kvalitati kopuma. Saistiba ar sabiedribas, sporta vértibu ietekmeétu uzvedibu, sporta
stunda ietvertas vértibas, aplukojot tas no olimpiska gara idealu skatupunkta, ir pozitivi
ietekméjusas ari citam disciplinam raksturigas vertibas. Estétikas svariga loma ar nozimigu
atbalsi izglitiba ir cie$i saistita ar sporta vértibu pienesumu. Saja zina sporta stunda ir
uzskatama par optimalu izpausmes telpu visam vértibam, un ari par telpu, kura var rasties
citas vertibas. Vienlaikus ta ir ari ka punkts, kura saplist un apvienojas €étiskas, estétiskas,
filozofiskas vértibas, radot pavisam jaunas dimensijas. Saja procesa labais, gods un ciena
parvérSas par godigu spéli un skaistais plasi materializéjas cilvéka kermena proporcijas,
harmonija, lidzsvara un skaistuma. Tadeé| cilvéka fiziskais skaistums ka visparéja skaistuma

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."

seqiuan euodg



[ ]
e O REE Co-funded by the
o HAP L Erasmus+ Programme
.. x of the European Union

dala rodas, sapliistot sporta stunda raditajam vértibam. Sis un citas vértibas |oti spécigi
ietekmé izglitibu.

Olimpiskais gars sporta stunda — sporta vértibu raditaja — virza uz zinasanam, draudzibu,
uzticibu, un noved spéles un kustibas ideju lidz pilnibai. Tomér sanemtas sporta vértibas |auj
pec iespéjas precizak saprast un novértét iespé€jamo olimpiska gara grandiozo izpausmju
iekS$éjo vértibu. Te Olimpiskais gars mums var palidzét, jo, ja sporta stundas caurstravo
olimpiskais gars, tas sniedz sacensibu pamatnostadnes, kuras skoléni atklaj, ka sports ir ne
tikai cina, sancensiba un uzvara, bet tiklab — piedalisanas, prieks un draudziba, citiem
vardiem sakot sporta meistariba, kura var izbaudit sapratni un prieku par notieko3o.

Sporta veértibas ir tas, caur kuram cilvéki censas sasniegt panakumus, ievérojot konkrétus
noteikumus, lemumus, regulas un likumus, kurus izstradajusi nacionalie vai starptautiskie
forumi un kurus pienémis katrs sportists. Sporta stunda, apgistot vienu vai vairakas vértibas
un, tam kldstot par uzskatiem, tas jo Tpasi strukturé skoléna uzvedibu un izpauzZas ka patiesi
orientéjoss darbibu vektors skoléna dzives cela. Sports ir vienigais cels, kas tur augsta verte
sistematiskas un nepartrauktas sporta vértibas un rada vélmi péc sacensibas sporta stunda,
kura skoléni apglst zinasanu sistému, kas sastav no patiesas teorijas par konkurenci — to
darot draudzibas, zinasanu un savstarpéjas cienas gara, balstoties uz cilvéka cienas
principiem.

Olimpiskais gars ir ne tikai optimala visu vértibu izpausmes telpa, bet ari telpa, kura rasties
citam vertibam. Vienlaikus tas ir art punkts, kura sapllst un apvienojas étiskas, estétiskas,
filozofiskas vértibas, radot pavisam jaunas dimensijas. ST darbiba labo, godu un cienu
transformé par godigu spéli.

Vélama uzvediba: Negativas izpausmes:
1. Godiga spéle; 1. Nelikumigas darbibas;
2. Sadarbiba; 2. Diskriminacija;

3. Solidaritate; 3. Agresivitate

4. Draudziba.
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2.2. Cilvéktiesibas

Musdienu sabiedriba sportam ir pieskirta oti svariga loma, un tas ir populars briva laika
pavadisanas veids art bérnu vidd. Tas ir spécigs instruments bérniem un jaunieSiem, jo
piedava spéles un pasSizpausmes iespéjas. Sporta nodarbibas tiek uzskatitas par svarigu
bérnu attistibas faktoru, jo tas veicina fizisko un emocionalo veselilbu un veido veértigas
socialas attiecibas. Sports ir ne mazak noderigs ari cilvéktiesibu konteksta, jo veicina
dazadam kultdram un ekonomiskajam klasém piederoSu bérnu integraciju, ka art lauj
ieklauties bérniem ar invaliditati, tadéjadi veicinot dzimumu lidztiesibu. “Turklat sports ir
uzskatams par efektivu izliguma, miera veidoSanas un rehabilitacijas instrumentu. Tomér
jaatzist, ka sporta attistibas aspekti lielakoties ir atkarigi no dalibas apstakliem un dazi bérni
sporta sastopas ar situacijam, kuras potenciali vai faktiski tiek apdraudétas vinu
cilvéktiesibas.”*

Raugoties no cilvektiesibu skatupunkta, pasreizéja aizsardziba nenodrosina pietiekamus
drosibas pasakumus bérniem, tadel, skiet, ir nepiecieSams meklét izglitibai paralélus celus un
efektivak informét sabiedribu, lai aizsargatu bérnu cilvektiesibas sporta.

Organizacija "Human Rights in Youth Sport” (Cilvéktiesibas jaunieSu sporta) ir kritiski
analizejusi dazas |oti realas problémas jaunieSu sporta, un apgalvo, ka sporta attistibas
nakotne ir atkariga no tadas sporta sistémas izveides, kas orientéta uz bérnu vajadzibam.
Visiem bérniem ir pamattiesibas piedalities, izbaudit un attistities caur sportu dros$a un
ieklaujosa vidée. Dazi bérni ar sportu nodarbojas prieka péc. Savukart citiem ta ir aizrausanas,
kas var partapt par profesionalu karjeru.

Aizvien lielaki ienémumi un dziSanas péc slavas un bagatibas sporta daudzos aspektos ir
negativi ietekmejusi jaunos sportistus un vinu cilvektiesibas. Visbiezak sastopamie bérnu un
jauniesu cilvektiesibu parkapumu veidi ir launpratiga izmantosana, neveériba, vardarbiba un
bérnu ekspluatacija, pieaugusajiem piemeérotu trenina reZimu uzspieSana, sodi, €Sanas
traucéjumu un dopinga veicinasana, psihologiska, seksuala un emocionala vardarbiba no
vecaku un treneru puses (kuriem vajadzétu aizsargat mazos sportistus), parmeériga treninu
slodze un citi konkurenti (kas ari varétu bt cietusi no tadas pasas vardarbibas). So problému
visskaudraka izpausme ir cilveéktirdznieciba un jauno sportistu pirkSana, sistematiska
izglitibas ligumu parkap$sana un So bérnu pamattiesibu uz gimeni neievérosana. Turklat
launpratiga izmantosana var radit citas problémas, kas cilveéku ietekmés visu atlikuso dzivi,
pieméram, fiziskas traumas, veselibas problémas, depresija, zema pasciena, €5anas un miega
traucéjumi, posttraumatiskais stress un pat pasnaviba.

Ipasam riskam ir paklauti bérni, kas piedalas elites sporta, jo organizéti intensivi trenini sakas
jau Joti agrina vecuma. Siem jaunajiem sportistiem tiek piedavata pavisam vaja vai pat
nekada aizsardziba, jo nedz CRC, nedz Bérnu tiesibu komiteja nav skatijusi jautajumu par

L Siri Farstad, “Protecting Children’s Rights in Sport: The Use of Minimum Age,” Human Rights Law Commentary
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minimalo vecumu sporta. Ta ka elites sporta bérni sak trenéties loti agrina vecuma un biezi
nespej saprast organizeétu intensivu treninu sekas, vai arl ne vienmér spéj kaut ko darit lietas
laba, vini ir Tpasi paklauti sancensibas gara apmato vecaku un treneru ekspluatacijai.

Spéles un sports nav nodarbibas tikai izredzétajiem, tie ir bérna tiesibas. Bérniem ir tiesibas
atpusties un pavadit brivo laiku, iesaistities sporta un spélés. Pret jaunajiem sportistiem bieZi
vien attiecas vispirms ka pret sportistiem un tikai tad ka pret bérniem, kaut ari vajadzétu bat
otradi.

Viens no labakajiem veidiem, ka palidzét bérniem un jaunieSiem aizsargat savas tiesibas, ir
likt viniem tas apzinaties. Sis zind$anas apvienojuma ar izglitibu ir vinu tiesibu aizsardzibas
garants. Apzinoties Sis tiesibas, vini ari vairak cienis un bs iecietigaki cits pret citu, un $is
vértibas ir priekSnoteikums cilvéktiesibu aizsardzibai un veicinasanai.

Vélama uzvediba Negativas izpausmes:

1. Vienlidzigas iespéjas; 1. Diskriminacija;

2. Briva griba; 2. Atstumsana;

3. lzglitiba un veseliba caur sportu, utt. 3. Vienhdzigu iespéju
ierobeZosana.

2.3. Rasisms, ksenofobija

Sports apvieno miljoniem cilvéku neatkarigi no to dzimuma, adas krasas, dzimtes, vecuma,
tautibas vai religiskas parliecibas, tade| tas var butiski veicinat ieklaujosas sabiedribas
veidoSanu. Vietéjas lidz pat starptautiska méroga sporta aktivitates, aptverot briva laika
pavadiSanu un ari sacensibu sportu, var atbalstit migrantu un minoritasu grupam piederoso
cilveku integraciju sabiedriba, veidojot vienu veselumu. Citiem vardiem sakot, sporta
notikumi varétu bit ideala platforma, kur sekmeét ieklausanu, dazadibas pienemsanu un
savstarpéjo cienu, cinoties pret rasismu, diskriminaciju un atstumsanu. Rasisms un
ksenofobija ir socialas problémas, kas rada nopietnas problémas jaunieSu sporta. Rasisms
jauniesu sporta kadreiz noziméja sporta segregaciju. Sodien rasisms izpauzas vairakos veidos.
Tas paradas stereotipos pret afroamerikanu bérniem — tiek uzskatits, ka vinus interesé
basketbols un ka viniem ir dabas dots talants uz sportu. Tas izpauZas papildu spriedzé citas
adas krasas berniem, viniem censSoties izpelnities cienu caur sportu. Tas izpauZas
nesapratigas prasibas pret nabadzigas minoritates bérniem vai berniem ar citu adas krasu, ja
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vini vélas klat par profesionaliem, nevis nodarboties ar sportu vien prieka péc. Lidz ar to
rasisms var ari ietekmét motivaciju, prieku un piedalisanas intensitati.

Rasisms sporta ir sareZgita probléma. Tas ietver diskriminaciju, vienu spélétaju sakuadisanu
pret citiem spélétajiem; skatitaju verSanos pret spélétajiem vai rasistiskas uzvedibas
izpausmes starp skatitaju pretinieku grupam, kas parvérsas masu nekartibas un vardarbiba
skatttaju tribinés. Tas arl ietver sporta iestazu ierédnu un treneru, ka ari sporta komentétaju
rictbu. Rasistiska attieksme un uzvediba var izpausties ari ka uzsvars uz “kultliras”, nevis
“krasas” aspektu, tai skaita vérSanas pret religiju, valodu, etnicitati un nacionalo izcelsmi.
Turklat rasistiska uzvediba var |oti spécigi ietekmeét bérnu dzivi. Cilvéki sava iemijotaja sporta
pamana rasisma un diskriminacijas izpausmes, un augstakaja organizacijas pakapé Si
probléma kllst grandioza, jo sports ietekmé cilvékus, jo 1pasi bérnus. Vairums bérnu visa
pasaulé |oti labprat skatas sportu, tadél starp profesionalajiem sportistiem noteikti bas kads
atdarinasanas cienigs piemérs. Ja bérns redz, ka vina atdarinasanas cienigais piemérs sporta
ir rasists vai diskriminé citu rasi, vin$/vina domas, ka tas ir pienemami. Kolidz tadas uzvedibas
izpausmes ka rasisms iegulstas cilvéka smadzenés, no tam ir oti grti atbrivoties.

Rasisms un ksenofobija nav nekas jauns — tie ir pastavéjusi jau daudzas desmitgades. Eiropa
piedzivoto migracijas vilnu dé] rasisms plaukst ar nebijusu spéku, tade| tas ir viens no
svarigakajiem jautajumiem, kuru jarisina Eiropas Kopienai. Sports var bat lielisks veids
uzvedibas normu, kuras atdarina ari paréja sabiedriba, jo 1pasi bérni un jauniesi, apgtsanai.
Sports piedava iespéjas nojaukt barjeras un veicinat dalibu tada veida, lai citas sabiedribas
jomas censtos sekot Sim pieméram.

Jebkuru diskriminaciju visdrosak ir izkliedet caur izglitibu, jo 1pasi jaunas paaudzes
izglitoSanu. lzglitiba spéj veicinat cilvektiesibou un olimpisko principu — draudzibas,
vienlidzibas, vienlidzibas likuma priek$a, cienas un izcilibas — isteno3anu dzivé. Ipasa loma
sadu vertibu nodos$ana ir sportam, kas caur kustibam un spélém rada ipasu neverbalas
sazinas veidu, neuzsverot dazadu valodu un kultlru raditas atskirtbas. Katram sporta
skolotajam jaspéj panakt tadu bérnu, kam ir atskiriga adas krasa, valoda vai sociala izcelsme,
ieklausanu caur dalibu fiziskajas aktivitates.

Vélama uzvediba Negativas izpausmes:

Integracija caur sadarbibu Diskriminacija
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2.4. Multikulturalisms

Musdienu sabiedriba vairak par jebkuru citu ir pluralistiska sabiedriba, kura saplist dazadas
kultras, vértibu sistemas un dzivesstili. Tade| taja ieklauti abu dzimumu parstaviji, cilveki ar
garigu un fizisku invaliditati, un imigranti ar atskirigam religiskajam ideologijam un no
dazadiem socialajiem slaniem. Visu kultlru, Skiru un ticibu cilvéki saskaras ar izaicinajumu
klat par vienas un tas pasas valsts pilsoniem, vienas un tas pasas klases skolniekiem, vienas
un tas pasas komandas sportistiem. Pastavigas muasdienu sabiedribu kultliras struktdras
izmainas liek meklet kopigus celus, lai cilveki spétu dzivot cits citam lidzas cienpilni un
iecietigi.

Tadeél multikulturalas sabiedribas meérkis ir radit vidi, kura atskirigi cilveki un kultliras varétu
dzivot savstarpéja saskana, ciena un apzinoties cits cita unikalas Tpasibas.

Multikulturalisms cildina cilveku daudzveidibas un vienlidzigu iesp€ju vértibu, laujot saprast
dazadu rasu, etnicitates, valodas, religijas, dzimtes, seksualas orientacijas un fizisko sp&ju un
invaliditates devumu un perspektivas. Multikulturalisms ir ideologija, kas bieZi vien ir saistita
ar sapratni par dazadu grupu ieguldijumu.

Sports var klat par vienotu telpu integracijas veicinasanai un palidzét aktualizét dazadu
kultGru parstavju mijiedarbibu, vienlaikus saglabajot saikni ar savas kultiras grupam,
tadeéjadi atvieglojot attiecibu uzturésanu.

Sports var bat macibu vide, kas atbalsta, respekté un veicina daudzveidibu, nodroSinot
macibu iespéjas un palidzot no citam valstim nakuSiem bérniem attistit personigo un socialo
atbildibu, lai vini vieglak integrétos sabiedriba. Turklat tas var radit sadarbibas iespéjas,
palidzét komandai risinat problémas un stridus, iedroSinat pienemt lémumus, ka ari
pilnveidot interesi par citiem. Tadu sports var ari pievérsties katrai kultGrai piemitosajai
daudzveidibai un unikalitatei, lai to novéertétu (Wuest & Lombardo, 1994).2

Vélama uzvediba Negativas izpausmes:

Etnisko grupu sadarbiba 1. Nespéja pienemt kulturalo
daudzveidibu;
2. Segregacija.

2 Wouest, D. & Lombardo, B. (1994). Curriculum and instruction: The secondary school experience. St. Louis:
Mosby.
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2.5. Dzimumu lidztiesiba

Dzimumu lidztiesiba ir tiesiba, kas ikvienam paredz brivi veidot savas spé&jas un rikoties péc
savas izvéles, nepaklaujoties dzimumam piedévétu 1pasibu spiedienam. Vajadzétu vienlidzigi
novértét un veicinat sievieSu un virieSu atskirigo uzvedibu, mérkus un vajadzibas. Rumanija,
bet ari citviet Eiropa joprojam eksisté dzimumu nevienlidziba, jo Tpasi darba tirgl, kur lielaks
sievieSu skaits ienem mazak apmaksatus amatus un funkcijas ar ierobeZotakas lémumu
pienemsanas iespéjas. Saja konteksta vienlidzigas iespéjas ir svarigs moments, ja
paraugamies uz to no ldzvértigas attieksmes pret virieSiem un sievietém skatupunkta un
nemam Veéra vinu spéjas, vajadzibas un centienus. Vienlidzigas iespéjas ir saistitas ari ar abu
dzimumu redzamibu, autonomiju un vienlidzigu dalibu visas sabiedribas jomas un privataja
dzive. Rumanija vienlidzigas iespéjas regulé 1pass likums — Likums Nr. 2002 par vienlidzigam
iespéjam un attieksmi pret virieSiem un sievietém. Vél papildus visparéjam reguléjumam Sis
likums iezimé tas jomas, kur likums regulé pasakumus vienlidzigu iespéju un attieksmes pret
virieSiem un sievietém veicinasanai un izskauz jebkadu dzimumu apsvérumos balstitu
diskriminaciju. Sis jomas ir darbs, izglitiba, veseliba, kultiira un informacija, politika, daliba
[emumu pienemsana, precu un pakalpojumu sniegSana un pieeja tiem un citas 1pasu likumu
regulétas jomas. Saskana ar ES (2013. g.) publicéto zinojumu par dzimumu lidztiesibu Eiropa
dzimumu ldztiesibas plaisas pamazam saruk, kaut ari Sis process ir |éns. Zinojums atklaj, ka
nevienlidziba starp virieSiem un sievietém attieciba uz darbaspéka nodarbinatibas
proporciju, algu [Tmeni un parstavibu sabiedriskaja dzive ir loti noturiga.

Vélama uzvediba Negativas izpausmes:
1. Redzamiba; Diskriminacija dzimuma dél.
2. Potenciala veicinasana;

w

Abu dzimumu daliba sociali
ekonomiskaja dzive.

2.6. Sociala nevienlidziba un sociala atstumtiba

Pastav uzskats, ka rases nav vienlidzigas, un tas attaisno hegemoniskas vélmes, viena
parakumu par citiem un eigéniku. Rasisms ir izaudzis no atSkirigu rasu parstavju, kas dzivo
viena un taja pasa teritorija, kur vienlidziba tiek uzskatita par neiespéjamu, sakroplotam
attiecibam. Si attieksme, kas radusies no biologiskas, parmantojamas un intelektualas
nevienlidzibas, ir loti bieZi sastopama sporta; ta iever sareigitus uzvedibas modelus, kuru
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pamata ir socialas un kulturalas atSkiribas, tacu sports sp&j noveérst saasinatas uzvedibas
rasanos, kas vedina uz socialo noslanoSanos. Rasu nevienlidzibas izpausme praktiski
izkristalizejas vai rodas no uzskatiem, ka pasaule ir radita no vai tas pamata ir socialo slanu
ideja, uzsverot, ka sabiedribas loceklu segregacijas pamata ir biologiskas un Tpasas
kategorijas, ko dévé par rasém. Sporta joma rasisms balstas uz sporta sancensibu,
etniskajiem konfliktiem un pilsétas hegemoniju (D. Bodin, 2001: 22). Rasisma izpausmes ir
novérojamas visos spéles lTmenos (visas sporta disciplinas): rasistiskas ievirzes vardarbiba,
iebiedéSana un aizskarSana ir acimredzamas izpausmes gan atbalstitaju, gan spélétaju,
treneru, menedzZeru un administratoru vidQ, neskatoties uz daudzajam rasisma apkaroSanas
kampanam (J. Garland, M. Rowe, 2001: 3), tacu galvenais iemesls ir ekonomisko interesu
prevalence. Minétie autori uzskata, ka rasisms ir jaapluko un jasaprot no huliganisma
skatupunkta, jo St uzvediba ir daléji raksturiga sporta masam (2001: 179).

Sports spé€j izskaust socialas atskiribas, ja pievérSamies talantam, komandas biedru prasmém
un kopéjam pulém iegut punktus. Koordinétas, saskanotas un koncentrétas darbibas spécina
ideju, ka sporta aktivitate var izskaust Sada veida uzvedibu sporta grupa.

Kardinalakajas izpausmeés kopienu struktiram raksturiga sociala atstumtiba var klat par
noslanosSanas galveno dzinéjspéku un bat atkariga no dominances attiecibam. Ta legitimizée
darbibas un praksi, kas kadreiz pastavéja un izpaudas sev labvéliga vide. Neviens pétijums
nav skaidri paradijis, ka vardarbiba izriet tieSi no socialas atstumtibas vai socialas
nevienlidzibas; joma, kura Sis problémas izpauzas, pati tas pielauj un atbalsta, savukart tie,
kas tas veicina, apzinas savus atbalstitajus. Tadél to var uzskatit par nelidzsvarotu sabiedribu
stratégiju, maldigu uzskatu, ka atSkirtbas ir izsledzoSs faktors. Patiesiba atSkirtbas spéj
apvienot grupu un padarit to efektivaku, vienlidzigi sadalot uzdevumus un konstruktivi
izmantojot katra cilvéka TpasSibas. Vardarbibu nevar atraut no visparigakas nostajas, kas ir
ieguvusi zinamu parstavibu.

Vélama uzvediba Negativas izpausmes:
1. Sadarbiba; 1. Ar adas krasu un rasi saistitie
2. Integracija caur sadarbibu. stereotipi;

2. Sociala atstumtiba.
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2.7. Agresija un vardarbiba sporta

Sporta pasakumi sabiedribu ietekmé caur daudzam jomam: socialo, psihologisko, estétisko,
biologisko; savukart aktivitates ir piemeéri, kuriem var sekot, jo tie motivé gt sporta
rezultatus, uzvaru, paspilnveidoties un bat iecietigiem. Dazkart tas provocé atdarinamu
uzbudinajumu un uzvaras sajatu: atraisa kaislibas, kas no patikas paraug vardarbiba (D.
Bodin, 2001: 22). Lidz ar to $aja telpa meés atpazistam novirzes no normas, jo pastav zinama
apstaklu sakritiba, kur sakas konflikti, vardarbiga uzvediba, kas saknojas rases, etniskas,
nacionalas identitates vai religiskas atsSkiribas. RobeZa starp ekstazi un vardarbibas
izpausmeém ir trausla, un vardarbiga uzvediba (kas raksturiga futbola, basketbola, handbola
komandu faniem) ir pretéja sporta mérkim — dzivei bez vardarbibas. Attiecibas starp publiku
un sporta pasakumu izriet no ta, ka tas tiek kultivetas sabiedriba. Pedéeja pilda divas
pamatfunkcijas: publika ir sacensibu skatitajs un lidzdalibnieks. Pirmaja gadijuma ta
pievérSas notiekosa redzamajiem aspektiem, pieprasot un sagaidot no konkuréjosajiem
sportistiem sportisku meistaribu; otra gadijuma skatitaji sevi pozicioné ka parstavosas
komandas ldzdalibniekus, sagaidot uzvaru, kuras labad vini dod savas norades, iedrosSina
savus favoritus, apstiprina, svilpj, lamajas, kariké pretinieku partnerus ar noluku tos
demobilizét. Fanu vida ir arl bérni, un vini iemacas agresivu uzvedibu, ko vélak izplatis
sabiedriba. Aréna var but gan svinibu lauks, gan kara lauks, pielagojoties atbalstitajiem un
nodroSinot tiem izladésanas iespéju. Arénu agresivitate tiek pausta ari aréji caur
simboliskam, ritualam darbibam (R. Chatard, 1994: 39). Més veélamies atgadinat, ka pastav
noteikti spéki, kas liek vai mudina skatitajus iesaistities intensivi un sapigi parspilétas,
spécigas darbibas, un tie ir atbalstitaju lideri. Atbalstitaju imitéta varonu darbiba Skiet esam
vél viens iemesls, kadél atklajas, aktivizéjas agresivas, primitivas 1pasSibas un $aja konteksta
tas lidzinas spradziena vilnim. Vini sevi neizolé, nekontrolé un necensas saprast laukuma
dalibnieku nesto vestijumu. No gariga skatupunkta atbalstitajs ir dala no veseluma, un vins
apzinati izvélas atkaribu no téliem, kas glst panakumus laukuma, un reagé uz sanemtajiem
véstijumiem, rezonéjot kopa ar paréejiem.

Sociologs Irvings Gofmens (Erving Goffman) uzskata, ka cilvéki pulcéjas sporta vai sabiedriska
pasakuma, meklejot tadu atmosféru, kadu var radit saspiests pulis vai iereibusi cilveki.
Sportam paredzétajas vietas publika ir atraisita, distancéta no savas ikdienibas un citu cilvéka
realitates. Vini sanak vienkopus, mobiliz€jas dzivas izrades baudiSanai, nevis vardarbibas
pausanai (P. Mignon, 1995: 17). RobeZa starp ekstazi, vardarbibas izpausmém un
huliganismu (kas raksturigs futbola paliem) ari ir |oti trausla. Ne visus sporta pasakumus
apmeklé vardarbigi atbalstitaji; So situaciju var ietekmét geografiskais novietojums, kur
socialie un moralie faktori uzjunda vardarbibu (sociali mazaizsargati kvartali, bliva
apdzivotiba, augsts bezdarbs, izglitibas un socialas kontroles iestazu trikums), tacu tas ne
vienmer ir ta.

Meés redzam situaciju, kur vardarbiba var klUt par normu, veicinot aizvien vairak agresivitates
un sporta vertibu transformaciju.
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Vélama uzvediba Negativas izpausmes:
1. Tolerance; Vardarbiga attieksme, kas izpauzas
2. Empatija; vardos, domasana un fiziskas
3. Pasparlieciba. darbibas.

2.8. Etisko, socialo un sporta noteikumu pienemsana

Sports ir lieliska iespéja integrét cilvékus grupa, kas viniem varétu palidzet veidot personibu
un saprast moralas vértibas. Sports un fiziskas aktivitates sabiedribas locekliem sniedz
iespéjas uznemties dazadas lomas, apglt jaunas socialas prasmes (iecietibu, cienu pret
citiem), pielagoties komandas mérkim (caur sadarbibu, saliedétibu) un k|Gt aktivam arT caur
citu darbtbam. Tas arT aptver konkrétu socialu jomu, un to regulé salidzinosi stingri likumi: ir
normas, kas tiek piemérotas noteikumu neievéroSanas gadijumos un ar kuram soda
nepienemamu ricibu. Saja joma cilvéki iemacas uznemties atbildibu, cienit likumus, pienemt
citam citu, meklét viduscelu, brivpratigi pieteikties uzdevumu veiksanai (D. TarSis (Tarschys)
— Eiropas Padome). Godigas spéles jédziens $aja konteksta ir |oti svarigs: nav iespéjams
runat par izglititbu un socializaciju, neskarot moralos aspektus. Konkrétas macibu procesa
pieejas var pozitivi ietekmét godigas spéles veicinasanu bez dazadam uz socialu uzvedibu
vérstam iniciativam.

Bagataka sabiedriba, sabiedribas grupu vienlidziba, ierobeZota piekluve biologiskajiem,
kimiskajiem ieroCiem un kodolierodiem, uzkratas spriedzes izladéSana nevardarbiga veida
spétu vajinat pasaulé esoso vardarbibu.

Sports attiecas uz dazada veida fiziskajiem vingrinajumiem un kustibu spélém, kas var bat ari
spontanas un ietvert sacensibu aspektu; to pirmsakums mekléjams tradicionalajas spélés un
civilizacijas pamata mitos, un specifika ir rodama musdienu dzives vértibas (Dragnea, 2002
12). No antikas pasaules mantotas funkcijas atklaj iepriek§ minétaja definicija paustas
vértibas: konkurenci (apmierina vajadzibu péc konkurences), rezultatu uzlabosanu,
motivaciju (attiecas uz vélmi vingrinaties), socializaciju (integracija, socialais dialogs, socialais
apstiprinajums), kultiru un ekonomiku. Saja zina sports attiecas uz psihofiziskam darbibam,
uz noteikumiem, institucionalizaciju un konkurenci, uz patikamu briva laika pavadisanu.
Starp sportu un sabiedribu pastav sarezgitas attiecibas, kuras var uzlikot ka divas plismas:
viens ir idealisms, kam sports ir briva, spontana un no ikdienas dzives noskirta darbiba; otrais
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skatljums paredz, ka sportam jabat paSreizéjas sabiedribas dominéjoSo interesu
ideologiskajam télam (Patrikson, 1995 38-75). Sis uzskats ir attistijies pakapeniski, jo
sabiedriba ietvertas normas un vértibas daudzas “socialajas jomas” nosaka gan tie, kas
atrodas arpus 31 lauka, gan sabiedribas progress, kura divi klast par vienu. Sports ir socials
fenomens, un motivacijas ietvaros to nevajadzétu izraut no konteksta: vésturiska, sociala,
kulturala, politiska un ekonomiska.

Vélama uzvediba Negativas izpausmes:
Noteikumu, kodeksu un étiskas Lidzaspastavésanas normu
uzvedibas ievérosana. noraidiSana.

2.9. Izklaides, jautribas un prieka rasanas spéle
lemesli, kadée| sabiedribas locekli piedalas sporta pasakumos:

e Vajadziba pievienoties grupai, kas sabiedribas loceklim sniedz iespéju pavadit brivo laiku
kopa ar citiem;

e Gimene, kas apvieno cilvekus péc kopéju intereSu principa, tadeéjadi nododot
pécnacéjiem tradicijas;
e Estétiskais aspekts, caur kuru cilveks smelas motivaciju piedalities sporta pasakuma, lai

izbaudrttu maksliniecisku skaistumu un sportistu kustibu graciju;

e Pasciena tiek uzturéta caur pozitivu patibas jédzienu, kam palidz identificesanas ar
iecientto, uzvaréetaju komandu;

e Pozitivais stress, caur ko sabiedribas loceklis ka fans rod motivaciju piedalities sporta
pasakumos, izbaudot tos un, skatoties sporta spéli, glist emocijas, izlade spriedzi;

e Bégsana no ikdienas dzives;

e Jautriba, kas rodas, pavadot brivo laiku Sadam aktivitateém paredzéta telpa.

2.10. Ekologiskas sirdsapzinas un vingrinajumu lidzaspastavesana

Kustibu spéju veidosana caur fiziskiem vingrinajumiem lauj nostiprinat cilvékam piemitosas
dotibas, kas atkarigas ari no dabiskas attistibas, izglitojosas apmacibas un pat
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vingrinajumiem. Britu vardnica “spéjas” (capacity) definétas $adi: viegli panakama un
pozitiva pabeigtiba, pildot uzdevumu vai darbibu kada profesija.

Kustibu spéjas ir kompleksa reakcija, kas atrodas arpus stimulu robezas. Tam raksturigo
kopumu veido vairaki elementi: psihomotoras dotibas, dabiskas psihoemocionalas dotibas
un kustibu-atlétiskas dotibas, ko ietekmé dazadi funkciju brieduma modeli un pavada
iek$éjas motivacijas faktoru darbiba.

Psihomotora izglitiba spéle |oti svarigu lomu izglitibas terapija.

Dazi autori uzskata, ka socialas izglitoSanas sekmiga metode ir macities labvéligu uzvedibu
(attieksmi) labas veselibas nolikos, pieméram, caur fiziskam aktivitatém un sportu (Danish,
Nellen and Owens, 1996; Danish et al., 2002). Sekmigs sabiedribas loceklis var ieglt daudz
spéju, kas nepieciesams, lai optimali un efektivi pilditu savus pienakumus gimeng, skola un
kopiena, sakot no konkréta sporta veida, kas dod iespéju iemacities atbildibu, noteikumu
ievéroSanu, drosmi, efektivitati, neatlaidibu, iecietibu pret neapmierinatibu, kustibu funkciju
apgusanu. Apgustot konkrétas funkcijas, loti svarigs faktors ir izglitojama personiba.

Kustibu izglitiba ir pamata izglitiba pamatskol3, jo ta nosaka visu macibu procesu turpmakaja
skolas laika. Sporta un sporta specialisti uzskata, ka macibu process ir efektivs, ja "bérns
apzinas savu kermeni, zina, kura ir laba un kreisa puse, var novietot sevi telpa, parvaldit laiku
un ir apguvis pietiekami labu koordinaciju un stabilitati, lai izpaustu sevi Zestu un kustibu
valoda.” Pirms jebkuras kustibu, psihomotoras, izglitibas un treninu programmas uzsaksanas
vispirms ir janoverté katra bérna psihomotoras spéjas.

Psihomotorikas visparigas norades:

e [zglitosana par attiectbam ar sevi;
e Attiecibu veidosana ar citiem;

e Attiecibu uzlabosana ar vidi.

IzglitoSana par attiecibam ar sevi sakas ar stajas koordinaciju, kuras pamata ir refleksi un to
sastavdalas: telpas komponentes, ritms un energija.

Attiecibas ar citiem ir nakamais solis. Bérna psihomotora attistiba tiek panakta caur
informacijas apmainu starp bérnu un vina mati, St atgriezeniska saite lauj bérnam apzinaties
savu ego, salidzinat to un pienemt personigus [Emumus.

Attiecibas ar vidi sakas gimené un rotalu grupa, caur lietam, cilvékiem, paradibam, kas tiek
raditas bérnam.

Bérniem ir nepiecieSamas rotalas (caur spélém), piekerSanas, uzmaniba un laiks kopa ar
vecakiem; tie |oti bltiski ietekmé turpmako bérna augsanu un attistibu. Dazadas situacijas un
agrina pieredze spélé svarigu lomu to sinapsSu aktivizésana, kas kop$ dzimsanas atrodas
“miega” stavoklr.
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Vélama uzvediba Negativas izpausmes:

Izglitiba caur kustibu spélém. Tiestbu uz kustibu un psihomotoro
izglitibu ierobeZosana

2.11. Pamatnosacijumi skolotajiem

e Motivét bérnu/skolénu/sportistu kolektivu;

e Atbalstit, veicinat beznosacijuma dalibu;

e Pozitiva atgriezeniska saite ar bérna sasniegumiem;

e lzvairities no negaiditas kustibu uzvedibas apzimésanas;

e |everot spéles noteikumus;

e Cienit skolénus/sportistus;

e Cientt pretinieku komandas tehnisko personalu sacensibas;
e Cientt skatitajus un to daudzveidibu;

e (Cienit tiesnesus un vinu lEmumus;

e Radit sacensibam piemeérotu klimatu, neuzspiezot nosacijumu — iegut tadu rezultatu,
kas pasliktina spéles partnera reitingu;

e Veicinat sadarbibu grupas ietvaros;
e Atzit pretinieku partneru spéjas;

e Pienemt galarezultatu (pozitivu vai negativu).
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2.12. Nevéelamas uzvedibas piemeéri
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Vérsanas ar agresiviem vardiem pret tiesnesiem.
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lebiedéjosi un agresivi izteicieni un Zesti
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Fiziska agresija pret pretinieku (un reizém pret komandas biedru).
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Fiziska agresija, iesperot vai iemetot spéles objektus pretéji noteikumiem.
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Sacensibu koléga atstumsana.
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Komandas partneru savstarpéjie stridi.
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Godigas spéles trikums, kas izpauzas ka konstruktivas sazinas neievérosana (uzgriezot otram
muguru).
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Spéles partnera satverSana (aiz T-krekla), lai nelautu pabeigt iesakto (darbiba, par ko
noteikumos paredzétas sankcijas).
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Fiziska vardarbiba (spéles partnera vai darbibas apstadinasana, izmantojot fizisku
vardarbibu: paklupinasanu).
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Sadarbibas trukums ar komandu.
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3. SPORTA SPELES AR IZGLITOJOSU VERTIBU

Otraja nodala ir izskaidrotas tris formala rakstura sporta spéles, kas izvelétas, lai sasniegtu
uzstaditos meérkus: izglitoSana universalo vértibu gara un harmoniska bérnu attistiba,
socialas dzives meérku iedzivinasana caur spéli.

Meés paradisim visparigos aspektus, kas nosaka spéles organizaciju, pamata noteikumus un
noteikumus, kas pielagoti Sim materialam.

Grupas darbiba ir raksturiga spélei ar visam priekSrocibam, ko rada tas centrala loma
instruejosi izglitojosaja procesa, jo spéles elementi ir: sadarbiba, sadarboSanas ar spéles
partneriem, intereSu lidzsvars, darbibu iemesli, personigo un personas grupas centieni. Ta ir
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saistita ar integraciju kolektiva, vértibu pienemsanu un atzisanu, uznemoties pienakumus,
vadibu un palidzibu, kritisku un paskritisku attieksmi. Labvéligas vai nelabvéligas situacijas,
kas rodas dazados spéles posmos, izglito sporta iesaistita personibu. Emocijas un jatas, izjusti
afekta stavokli un citi garigie procesi, kas rodas Sajos apstaklos, ir individuali, tacu vienlaikus
ar1 kopéji visai komandai. To visu nosaka komandas panakumi vai komandas k|Gdas, un tas ir
loti raksturigi sporta spelém, kuras var vertét pec spéjas sasniegt attistibas méerkus.

Spélé iespéjams izradit iniciativu un neatkaribu darbibas un risinat spéles situacijas. Sadas
speles k|Ust iespejamas tikai tad, ja cilvekam ir pietiekami attistits kustibas prasmju un spéju
minimums un vinam ir dots uzdevums rikoties konkrétu robezu ietvaros.

3.1. Handbols
Visparigie aspekti

Handbols ir populara, dinamiska, izklaidéjoSa un arT aizraujosSa spéle. Ar So sporta veidu
nodarbojas vairak neka 5 miljoni cilvéku aptuveni 140 valstis. Eiropa ta ir otra popularaka
spéle aiz futbola. Kopuma ta ir aizraujosa futbola, basketbola un polo kombinacija.

Handbola spéles iezimes

Handbols ir atrs un dinamisks, apgustams salidzinoSi 1sa laika posma, jo kustibas ir dabiskas.
Meés tas varam novérot bérnu rotalas un pieauguso cilveku aktivitatés, izmantojot visparigus
parvietoSanas veidus (ieSana, skrieSana) vai fundamentalas kustibas, kas saistitas ar
lecieniem.

Handbola pamata ir taktika, spélétaju kolektivas darbibas, kas neizsledz vinu tehniskas
spéjas. ST ir stratégiju un spontanu problému risinaanas spéle (katra spélé més sastopamies
ar jaunam un daudzveidigam situacijam, pretiniekiem ar specifiskam Tpasibam).

Handbolam ir 1pasa nozime socialo un starppersonisko attiecibu prasmju attistiba, tade| ta
veicina pascienu un uzlabo veselibu. Uzvara $aja spélé ir atkariga no uzbrukuma un
aizsardzibas, no ta, ka komanda sadarbojas taktikas zina un ka uznemas atsevisku darbibu
radito atbildibu. Handbola spélétajiem ir jaiemacas savstarpéja sadarbiba un vienlaikus
jaievéro spéles noteikumi; viniem jarikojas godigas spéles gara un savstarpé€ji japalidz,
sadalot uzmanibu trijos virzienos: komandas biedru darbibam, pretinieku darbibam un savas
komandas darbibam.

Prasibas spéles dalibniekiem: ieverot spéles noteikumus, nemt véra pretiniekus, nemt véra
komandas biedrus, cienit tiesnesus, cienit skatitajus, ievérot trenera noradijumus.

Handbola noteikumi
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Spéles laukums (16. attéls) ir 40 m gar$ un 20 m plats Cetrstris, kurs ietver sevi divus
vartu laukumus un spéles zonu. Laukumu malas norobeio garas sanu linijas, bet
laukuma galos — Tsas vartu linijas (starp vartu stabiem) un aréjas vartu linijas (abas vartu
PUSEs).

Vartu iek$éjais augstums ir 2 metri, bet platums — 3 metri.
Visas linijas pieder pie spéles laukuma.

Brivmetiena linija (9 m linija) ir raustita linija, kas ir novilkta 3 m attaluma no vartu
laukuma linijas.

7 m soda metiena linija ir 1 m gara linija, kas ir novilkta tieSi paraléli vartu linijai 7 m
attaluma no vartu linijas.

Vartsarga robezlinija (4 m lmija) ir 15 cm gara linija, ta atrodas vartu laukuma, 4 m
attaluma paraléli vartu Iinijai, kura norobezo zonu aizsardzibai pret 7 m soda metieniem.
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2. attéls. Spéles laukums
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Spéles laiks visam komandam, kuras spélétaju vecums ir 16 gadi un vairak, sastav no 2
puslaikiem, pa 30 minGtém katrs, un 10 mintsu partraukuma.

Normals spéles ilgums 12-16 gadus vecu jaunieSu komandam ir 2 puslaiki, katrs 25
minutes ilgs, savukart 8-12 gadus veciem bérniem tas ir 2 x 20 minutes. Ja vél nav
noskaidrots uzvaréetajs, tad péc 5 minusu partraukuma vélreiz tiek spéléts papildlaiks 2 x
5 minutes. Papildlaiks handbola tiek spéléts 2 x 5 minates ar mindtes partraukumu starp
puslaikiem.

Ja rezultats atkal ir neizSkirts, pirma papildlaika beigas péc 5 mintsu partraukuma
saksies otrais papildlaiks. Otrajam papildlaikam ari ir 2 puslaiki — katrs 5 minutes ilgs —
un 1 minates partraukums starp abiem puslaikiem.

Neizskirta gadijuma péc otra puslaika notiek 7 m soda metienu izpilde.

Spéles beigu signals

Spéles laiks sakas ar tiesnesa svilpes signalu, lai izpilditu sakuma metienu. Spéles laiks
beidzas ar spéles tablo automatisko signalu vai laika tiesnesa svilpes signalu.

Partraukums

Partraukums tiek pieskirts $adas situacijas: 2 mindsu noraidijums, diskvalifikacija vai
minutes partraukums;

Péc partraukuma spéli atsak ar tiesnesa svilpes signalu;

Katra komanda var sanemt 1 minates partraukumu katra parasta puslaika ietvaros.

Bumba

Bumba ir izgatavota no adas vai sintétiska auduma.

Bumbas izméri (apkartmérs un svars), ko izmanto dazadu komandas kategoriju spélém,
ir sadi:

58-60 cm un 425-475 g (IHF 3. izmérs) pieaugusu virieSu komandam un jaunieSu virieSu

komandam (vecakiem par 6 gadiem);

54-56 cm un 325-375 g (IHF 2. izmérs) sievieSu komandam un jaunieSu sieviesSu
komandam (vecakam par 14 gadiem) un jaunieSu virieSu komandam (12-16 gadus
veciem);

50-52 cm un 290-330 g (IHF 1. izmérs) sieviesu komandam (8-14 gadus vecam) un viriesu
komandam (8-12 gadus veciem).
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Pamatnoteikumi

Katra komanda ir 7 spélétaji: 6 laukuma spélétaji un viens vartsargs. Galvenais meérkis ir
iemest péc iespéjas vairak bumbu pretinieku vartos.

e Ja bumbu aizskar ar kaju zem celgala, sadu klidu déve par “kaju”;

e Ar bumbu roka drikst spert ne vairak ka tris solus; ja spélétajs noiet vairak solu, $o klGdu
déve par “nostaigasanu”.

e Bumbu drikst turét ne ilgak par 3 sekundem, pretéja gadijuma spelétajam tiek piedéveta
“nostaigasana”.

e Laukuma spélétaji nedrikst ienakt vartu laukuma, ko norobezo 6 m pusaplis; vini spéle
starp diviem handbola laukuma 6 m pusapliem.

3.2. Basketbols
Visparigie aspekti

Basketbols ir Joti dinamiska un aizraujoSa sporta spéle, kura sacensas divas komandas pa 5
spélétajiem katra. Katras komandas meérkis ir péc iespéjas biezak iemest bumbu pretinieku
groza un nelaut otrai komandai iegut punktus.

Spélei ir divi puslaiki. Savukart katru puslaiku veido divi periodi (ceturksni). Spélé kopuma ir
(4) periodi (ceturksni), katrs 10 minates ilgs. Starp pirmo un otro ceturksni, ka art starp 3. un
4. ceturksni ir 2 minGSu partraukums. Starp puslaikiem (2. un 3. ceturksni) ir 15 minasu
partraukums.

Ja ceturta ceturksna beigas rezultats ir neizskirts, tiek pieskirts (5) mintsu ilgs papildlaiks, lidz
tiek noteikts uzvareétajs.

Spéli veido virkne individualu tehnisku un taktisku darbibu, kas tiek izpilditas, lai uzbruktu
pretinieku komandai un nepielautu tas darbibas. Sis darbibas ir javeic spéles noteikto “Iiniju”
ietvaros.

Basketbola iezimes

Basketbols ir |oti attistijies un kluvis arkartigi populars, ari pateicoties ta specifiskajam
TpasSibam.

e Lai arl spélée ir gan tieSa cina par bumbu, gan tieSs kontakts starp pretiniekiem,
noteikumi nepielauj brutalas darbibas un censas izvairities no nelaimes gadijumiem;

e Veértéjot péc organizatoriskas vienkarsibas (salidzinosi neliels spélétaju skaits 5x5, ka art
to iespéjams spélét vienkarsakos apstaklos un mazakas komandas 3x3), tas ir PIEEJAMS
no 8 lidz 10 gadu veciem bérniem, jaunieSiem un arl pieaugusajiem — ka zéniem, ta
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meiteném, un ari gados vecakiem cilvékiem, un cilvékiem ar fizisku invaliditati (dzirdes
vai kustibu invaliditati);

e Ta ka to spelé neliela laukuma ar salidzinoSi mazu spélétaju skaitu, censoties ieglt péc
iespéjas vairak punktu, bumbas un spélétaju aprite notiek loti atri, pieskirot spélei ipasu
DINAMISMU un STRAUJUMU.

e Spéles posmu dazadiba un atskiriba, strauja pareja no uzbrukuma uz aizsardzibu,
spéletajiem raditas iespéjas fantazijas un izdomu spéjas paradiSanai, dazadie posmu
taktiskie risinajumi, lielais punktu skaits spélé — tas viss kopa skatitajiem (un ari
spélétajiem) sniedz TPASI AIZRAUJOSUS mirk|us;

o Si ir sporta spéle ar BAGATIGAKAJAM TEHNISKAJAM PROCEDURAM un vislielako
tehnisko un taktisko darbibu un kompleksu dazadibu;

e Ta ir tendéta uz TEHNISKI TAKTISKU UNIVERSALISMU, jo, lai varétu izpildit spéles
prasibas, ta no spélétajiem prasa sarezgitu tehnisku un taktisku treninu, gan uzbrukuma,
gan aizsardzibas zina.

e Taja tiek nodarbinatas gandriz visas muskulu grupas, fiziskas 1pasibas, étiskas un gribas
Tpasibas, tade| basketbols ir svarigs jauniesu fiziskajai attistibai un treniniem; to ari bieZi
spéle, noslédzot citu disciplinu sportistu apmacibu;

e Tam piemit spéciga IZGLITOJOSA VERTIBA, un tas butiski veicina daudzpusigu sportista
personibas attistibu, sirdsapzinas un étisko iezimju veido$anu, pozitivo gribas iezimju,
kas raksturiga musdienu cilvékam, nostiprinasanos.

Basketbola noteikumi

Basketbola spélé bumbu parvieto tikai dribléjot (ar rokam), un to drikst piespélét, mest,
pasist, ripinat vai driblet jebkura virziena, ievérojot noteikumu pantu ierobezojumus.
SkrieSana ar bumbu rokas, tiSa bumbas sperSana vai bumbas blokésana) ar jebkuru kajas
dalu), vai bumbas siSana ar dari ir parkapums. Driblésana ir veids, kada spélétajs kontroléti
parvietojas ar bumbu pa laukumu, un vins var to mest, pasist vai ripinat pa gridu, vai ari tisi
mest pret vairogu. Driblésanu sak, kolidz bumbu ieguvusais spélétajs spéles laukuma, met to,
pasit to, ripina vai driblé pret gridu, vai ari tisSi to met pret vairogu un tad atkal tai pieskaras,
pirms bumba skar citu spéelétaju. Ja spélétajs pieskaras bumbai ar abam rokam vienlaikus, vai
art tur to ar vienu vai abam rokam, driblésanu vairs nedrikst turpinat. DribléSanas laika
bumbu var mest gaisa, tacu tai ir japieskaras gridai vai citam spélétajam, pirms spélétajs, kas
tai bija pieskaries, var tai atkal pieskarties ar roku. Nav noteikts solu skaits, cik spélétajs var
spert, kamér bumba nav saskaré ar vina roku. Parkapums ir noteikumu neievérosana, kas ir:
personisks kontakts ar pretinieku pretéji noteikumiem un/vai nesportiska uzvediba. Katru
parkapumu piefikse, pieraksta katra parkapumu izdarijusa spélétaja oficialaja lapa un par to
piemeéro attiecigas sankcijas. Metiens no spéles vai soda metiens ir, kad bumba ir spélétaja
roka vai rokas un tad tiek mesta pretinieku groza virziena pa gaisu. Metiens ir uzskatams par
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sekmigu, ja bumba iziet cauri groza stipai no augsas uz leju. Metieniem ir dazads punktu
skaits: 1, 2, 3 punkti.
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Basketbola sacensibas notiek iekStelpas vai ara, uz lidzena 28 metrus gara un 15 metrus plata @D
laukuma, kur uzstaditi vairogi ar groza stipu un tiklu, kas atrodas 3,03 metru augstuma no 8
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3. attéls. Basketbola laukuma izméri

e Spéles laukumu ierobezo: gala linijas (laukuma platums) un sanu linijas (laukuma
garums).

o Sis linijas neietilpst spéles laukuma.3

e Centra liniju iezimé paraléli gala linijam starp sanu linijas viduspunktiem, un tai par 15
cm jasniedzas pari katrai sanu linijai.

*Official regulation of the basketball game, FIBA, FRB, 2010.
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e Centra aplim jabut iezimétam laukuma vidd 1,80 m radiusa, mérot no apla linijas aréjas
malas.
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e Pusapliem, kuros nedrikst cinities par bumbu, jabut iezimétiem laukuma 1,25 m radiusa o

no groza projekcijas centra uz gridas. QO

(%)

e Soda metienu liniju iezimé paraléli katrai gala linijai. Tas talakajai malai jabut 5,80 m '8,

attaluma no gala linijas iekSpuses un jabat 3,60 m garai. g

Tris punktu metiena zona ir pilnigi viss spéles laukums, iznemot laukumu pretinieku groza L

tuvuma, kuru ierobezo un kurs ietver loku (pusapli) ar radiusu 6,75 m, mérot no linijas aréjas cg

malas. Pusapli paplaSina divas sanu [inijas 6,75 m attaluma no punkta uz gridas tieSi =i

perpendikulari pretim pretinieka groza centram. %

(@]

Bumbas apkartmérs: 75 — 78 cm; ‘i

Bumbas svars: 567 g — 650 g; %

—Il

N - o

Vairogi: - augstums no gridas — 2,90 m; c

- garums 1,80 m;
- platums 1,05 m.

Vairogi ir izgatavoti no caurspidiga materiala (Plexglas), tacu tie var bat art nokrasoti balti. 36

Vairoga malam uzzimétas 5 cm platas melnas vai baltas linijas. Aiz groza ir uzziméts liels
taisnstiris, kura izméri, mérot no arpuses, ir 45 cm - 59 cm.

Grozs sastav no: - (metala) stipas 45 cm diametra, 40 cm gara tikla.
Attalums starp grozu un vairogu ir 15 cm.
Tehniskais aprikojums:

o hronometrs;

o rezultatu tablo;

o 24 sekunzu ierice;

o skanas signali;

o spéléetaju piezimju raditaji;

o komandu piezimju raditaji;

o alternativas piederibas indikators;

o spéles protokols.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedokJus, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."




[ ]
o OJ REE Co-funded by the
o HAP L Erasmus+ Programme
.o x of the European Union

3.3. Futbols
Visparigie aspekti

Futbols ir sporta spéle, kuru var spélét abu dzimumu bérni, jaunieSi un pieaugusie, gan
sacensibas, gan fiziskas sagatavotibas uzturésanai un briva laika pavadisanas nolikos.

Futbols nodroSina loti labveéhgus apstaklus dzivé nepiecieSamo kustibu prasmju un spéju
attistibai.

Ta ka Saja joma ietilpst kermeniskas darbibas, Sis sporta izglitibas process ietver vairak
kustibas darbibu: ieSanu, skrieSanu, leksanu un dazkart art mesSanu, turklat So darbibu
sarezgitibas diapazons ir |oti sareZgits.

Futbola spéle lauj apgtt un uzlabot saskanotas kustibas, apglt sp€ju atri uznemt tempu un
pielagoties socialo aktivitasu ritmam, uzkrajot pozitivas izglitojosas ietekmes un iedarbibas.

Kustibas darbibu daudzveidiba, futbola spélésanas ietekme uz kermena sistémam un
funkcijam, ka ari iesp€ja to spélét arpus telpam, rada plasas iesp€jas nodrosinat harmonisku
fizisko attistibu un iegut lielisku veselibu.

Relativi samazinati spéles laukuma izmeéri, kas raksturigi skolas futbola (handbola)
laukumam, ka ari nelielais spélétaju skaits, kas sacensas $aja laukuma (ne vairak par 7
spéléetajiem), nosaka vinu parvietosanos, ka art bumbas atro kustibu.

Spéléetaji vienlidz iesaistas uzbrukuma un aizsardziba. Tas norada uz vienu no skolas futbola
iezimém — dinamismu un straujumu.

Spéles posmu secibas daudzveidiba un atskirigums, atra pareja no uzbrukuma uz aizsardzibas
pozicijam (uzbrukums un aizsardziba), spélétaju iespéjas, demonstréjot savu fantaziju un
izdomas spéju, dazadie taktiskie spéles posmu risinajumi, pieejot tiem radosi, un smalki
izspéléta bumbas padoSana nodrosina daudz atraktivu mirk|u.

Tehnisko elementu, taktisko darbibu un uzbrukuma un aizsardzibas kombinaciju
daudzveidiba un daZadiba atskiras vairakos posmos, un visas Sis darbibas ir javeic atri,
ritmiski, precizi un efektivi. Lidz ar to nonakam pie vél vienas futbola raksturiezimes —
tehniskas un taktiskas sarezgitibas.

Sarezgitie uzdevumi, kas nepiecieSami futbola spélé un izriet no katra spélétaja tehniskajam,
taktiskajam, fiziskajam un temperamenta ieziméem, tiek ieglti visparigos un ari specifiskos
treninos.

Futbola iezimes
Futbolu var raksturot sadi:

e tam ir Tpasi izglitojosSa vertiba ari, patiecoties noteikumiem, kas spélétajiem uzliek par
pienakumu spéles laukuma izturéties ar cienu — spélét godigi, iesaistities spéles cina,
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kontrolet sevi, véléties uzvarét, analizét un pienemt Iémumus, ka ari demonstréet
daudzas citas augstvertigas etiskas prasmes;

e tas saliedé sporta sanogenétisko un sanofizisko ietekmi;
e tas veicina visparigu, daudzSkautnainu un harmonisku fizisko attistibu.
e tas veicina to cilveku visparéjas kustibu sp€jas attistibu, kas ar to nodarbojas;

e tas attista cilveka psihomotoras un savstarpé€ji saistitas dotibas; to izpausmju “rezims”
futbola ir atskirigs; ta ir svarigs atslabinasanas un briva laika pavadiSanas veids.

Futbola spéles veidojosais spéks olimpisko vértibu gara

Futbola prakse daZados, atSkirigos un pamatigos veidos ietekmé tos, kas ar to nodarbojas;
ietekme aptver $adus aspektus: iesaistiSanas intensitate, iesaistiSanas meérkis, praktizésanas
veids, ka ar futbola sacensibu organizatoriskas pamatnostadnes.

Futbola spéles veidojoSais spéks norada, ka ta ir efektivs sporta elements skola, un tiesi 81
iemesla dé| tas ir ietverts gan sporta stundas, gan citas sportiskas un briva laika pavadisanas
aktivitates gan pamatskola, gan vidusskola.

Sporta stundas futbolu pakarto sporta disciplinas organizatoriskajai struktirai, kas ietverta
skolas macibu programma un iknedélas stundu saraksta.

Futbola veidojoSie spéki un vértibas izpauZzas trijos virzienos.

1) Briva laika pavadisana un izklaide.
2) Kompensésana, neiropsihomotora rehabilitacija.
3) Skolénu personibas un rakstura veido$ana.

Futbols dabiski ietekmeé ar1 visparéjo un specifisko kustibu spéju.

Atbilstosi skolas macibu programmai, katrs minétais virziens iegust savu formu un saturu
konkrétu futbola mérku zina, kas savukart nosaka savus darbibas mérkus. Tie ir Sadi:

1) Briva laika pavadisanas, izklaides merki.
2) Kompenséjosie un rehabilitacijas merki.
3) Skolénu personibas veidosanas meérki.

Katrs konkrétais meérkis izpauzas apakSmerkos, kas motivé ieklaut futbolu sporta stundas.
Funkcionalie briva laika pavadiSanas, izklaides mérki.

1) Apmierina vajadzibu péec briva laika pavadisanas un izklaides, talit izraisot “vispareju
labsajatu” caur spéli un fiziskajiem vingrinajumiem.
2) Apmierina komandas vajadzibu péc sacensibam ar pasizveidotiem noteikumiem.

111621 Je sajads epodg

aA nsolo

nqiJ

38

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."




[ ]
o OJ REE Co-funded by the
o HAP L Erasmus+ Programme
.o x of the European Union

3) Rada un apmierina vajadzibu péc uzvaras caur fiziskajiem vingrinajumiem un spéli.
4) Apmierina nepiecieSamibu darboties patstavigi.

5) Apmierina vajadzibu komandas biedru vai klasesbiedru prieksa rikoties patstavigi.
6) Psihosocialo intereSu centru parnesana skolas dienas gaita.

Funkcionalie kompenséjosie un rehabilitacijas meérki.

1) Atbrivojoties un spéles laika |oti intensivi koncentréjoties uz dazadiem elementiem,
notiek centralizéta neirofiziska atlabsana, kas mazina stresu.

2) Spéle liek celties kajas, tadéjadi stimuléjot neiromotoro atlabSanu periféra lTment.

3) Spéles laika tiek aktivizétas kermena funkcijas, uzturot un nostiprinot visparéjo veselibas
stavokli.

4) Cina pret negativu prata ievirzi, patstavigi vingrinoties, pienemot noteikumus, lai viegli
veicinatu “visparéjo labsajutu”.

Funkcionalie rakstura un personibas pilnveidosanas meérki

1) Rakstura un personibas pozitivo 1pasibu veidoSana un nostiprinasana.

2) Komandas darba nepiecieSamo prasmju veidoSana un nostiprinasana.

3) Lideru un to vadiSanas prasmju veidoSana caur talak minétajam funkcijam: komandas
kapteinis, tiesnesis, komanda ienemta vieta.

4) Cinas spara un spéju veidoSana un attistisana.

5) Prakses ieraduma veidoSana un nostiprinasana: autonomijas 1stenoSana caur spéli.

Sos funkcionalos mérkus bérni sasniedz un Tsteno ar sporta skolotaju starpniecibu konkrétai
disciplinai raksturigajos apstak|os.

Futbola speles noteikumi, kas pielagoti bérniem un maza izmeéra laukumiem.
Futbola macos tiek ievéroti futbola noteikumi, ka art sadi grozijumi:

1) Spélétaju skaits laukuma: sesi laukuma spélétaji + vartsargs.

2) Komanda var bt gan zéni, gan meitenes, vélams vienadas proporcijas.

3) Visiem spélétajiem, kas spélé tuvu sanu linijam, jaatrodas laukuma. Spélétaju mainu var
veikt neierobezoti, ar vienu nosacijumu — kamér bumba ir miera stavokli. Maina notiek
pie sanu linijam ar tiesnesa piekrisanu.

4) Speles galvenais meérkis ir briva laika pavadisana. Komandas spélétajiem nav fiksétu
poziciju.
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5) Atkariba no klidas vai noteikumu parkapuma tiesnesim nevis jarada kartinas un
janoraida spelétaji, bet gan japaskaidro un jadod padomi.

6) Strida bumba tiek sista no sanu malas — vieta, kur ta atstaja spéles laukumu.

7) Vartsargs var pieskarties bumbai ar roku, kad tiek izdarits soda sitiens (handbola loka
nepartraukta linija)

8) Vartsargs nedrikst pieskarties bumbai ar roku, ja komandas biedrs to ir piespéléjis ar
kaju.

9) Soda sitienu izdara no 7 m linijas; paréjiem spélétajiem jaatrodas arpus devinu metru
pusloka.

10) Bumbas ievadisana atpakal spéle, ja ta ir parsniegusi vartu liniju, notiek ar kajas sitienu
no soda loka linijas.

11) Spelétajs nedrikst sist bumbu vartos no sanu linijas, ja bumbai nav pieskaries neviens cits
spelétajs.

12) Brivsitienu gadijuma atstatums no spélétaju “sienas” ir vismaz tris metri.

Minétie noteikumi papildina futbola spéles oficialos noteikumus, kas pielagoti maza izméra
laukumos rikotajam sacensibam.

3.4. Pielagotie noteikumi

Lai apgutu un saprastu pamatveértibas, tematiskajam spélém un spélém ar minéto spélu
elementiem bus ar pielagoti noteikumi:

HANDBOLS

o jauktas pretinieku komandas;

o beéerniem jazina un jaievéro noteikumi bez pastavigas tiesnesa iejauksanas;

o bumbu raida vartu virziena péc 5 secigam piespélém uzbrikoSajiem komandas
spéeletajiem;

o vartsargu spélé var noraidit un Sajas sacensibas gutie punkti/vértiba tiek ieskaititi, ja
bumba pieskaras handbola vartu vertikalajam balstam;

o aizsardziba puse no laika var tikt pavadita, neizmantojot rokas;

o spéles laiks tiek pielagots kolektiva fiziskajam sagatavotibas [ITmenim.

BASKETBOLS

o komandas var bt lielaks spélétaju skaits, kas 1steno spéles uzdevumus,
o visiem iemestajiem groziem ir vienada olimpiska vértiba;
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o personigu kludu gadijuma apstadiniet spéli un paskaidrojiet bérniem, ka konkréta
darbiba neietilpst visparpienemto olimpisko veéertibu skala un ka situacijas
nevajadzétu risinat ar fizisku vai verbalu vardarbibu, un ka ir batiski atzit speka esosas
vértibas. Bumbas izspéléSana notiks vieta, kur vainigais spélétajs pielava k|adu.

O nav brivo metienu;

o nav laika noteikumu;

o pirms metiena groza bumbu piespéle visiem komandas biedriem;

o spélétajus nenoraida no laukuma;

o spéle var beigties ar neizskirtu.

FUTBOLS

o beérniem jazina un jaievéro noteikumi bez pastavigas tiesnesa iejauksanas;

o pirms bumbas raidiSanas vartos spélétajiem javeic saspéle;

o beigu novéertéjuma tiks nemta véra bumbas pieskarsanas vartu stienim;

o tiks glti nevis punkti, bet olimpiskas véertibas.
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4. DINAMISKAS SPELES

Saja nodald aprakstitas spéles, kas sagatavo turpmakajai dzivei un kas ietver $adus
elementus: prata vingrinasanu, fiziskas funkcijas, personibas iezimes un socializaciju.

Cilvécisko vertibu popularizé$ana un to sasaistiSana ar sporta aktivitatém jums palidzées
intensivak iesaistit bérnus sporta, nemot véra muzilgas vingrinasanas pieeju. Sports ir
sarezgits un daudzskautnains fenomens. Darbiba ir saistita ne tikai ar atsevisku cilvéku, bet
art ar “grupas uzvedibu” un sabiedribu. Daliba sporta uzlabo dzives kvalitati, veselibu un ir
lieliska degenerativu tendencu profilakse, ta attista starppersoniskas attiecibas un uzlabo
attiecibas ar dabisko vidi.

Katrai spélei ir pieSkirtajai vértibai pielagoti meérki (skatit 1. nodalas ievadu: Veértibu
apkoposana izglitibai), to veido elementi, kas veicina sadarbibu, atbalstu, godigu spéli,
daudzveidibas un vélamo uzvedibu pienemsanu.

Katrai spélei ir pieskirti kodi, kas norada uz véertibu grupu un palidz mumes, veidojot apmacibu
programmu, organizéjot nedélam un ménesiem ilgu sagatavosanos.

Sporta spéles, kuras izvélétas bérnu izglitosanai universalo vértibu gara, ir Eiropa visbiezak
praktizétas, tam ir sava tradicija un tas eksisté cilvéces kolektivaja atmina, tadé] tas rada:
“zinamu sabiedribas interesi, ko raksturo mérku un motivétu darbibu daudzveidiba, kas
izpauzas ka briva piekrisana un savilnojums.”

Spéles rezultata nerodas materialas vértibas, un taja neizmanto dabiskus produktus, lai
apmierinatu dzivibai svarigas vajadzibas. Tacu visas darbibas un kustibas ir radoSas un to
motivé konkréta téma (temats, ideja). Darbtbam ir savi noteikumu uzlikti ierobezojumi, un to
meérkis ir parvaréet dazadas gratibas (Skérslus), lai sasniegtu piedavatos merkus (psihomotora
izglitiba, sagatavosana dzivei, attistosa izglitiba, izglitiba, ar kuru vienotibu sasniedz caur
daudzveidibu).

Spélu merkis ir parvarét mainigos spéles vides apstaklus, dazadus skérslus vai gritibas, kas
rodas ierosinata mérka sasniegSanas cela.

Kustibas var bt saistitas ar atdarinasanu; spélés var bit 1si skrieSanas posmi, “atrumu” vai
“prasmes” demonstréjosas darbibas, kur Skérsli parvar léciena, ar izturibu un spéku. Citam
kustibam var but nepiecieSams likt lieta jutigumu, uzmanibu, telpas-laika orientaciju,
kermena shému, kas izpauzas dazadas formas un kombinacijas.

Spéles dala — St mérka esamiba — no vienas puses iemieso sarezgitas spéléetaju darbibas,
bet no otras puses ta sniedz emociju gammu, kura ietverti dazadi taktikas vai tehnisko
procediru elementi.

Saja spélé noteikumi regulé visnoturigakos spélétaju novietojuma, sadarbibas elementus,
nosakot attieksmiju ievirzi attiecibas ar spéles partneriem, spélétaju pienakumus un tiesibas;
tie nosaka, ka vadit spéli, ka ari rezultatu noteikSanas nosacijumus. Noteikumi neizslédz, bet
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pienem spélétaju inicietas darbibas un personigas iniciativas izmantosanu katra spéju,
intereSu  un  vélmju ietvaros, kur ikviens ir svariga “mehanisma” dala.
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4.1. Olimpiska gara veértibas
VOL1. Keriet to, kam bumba

Spélétaji brivi parvietojas pa norobeZotu laukumu. lzvélieties kéraju un spélétaju, kuru
paréjie kers un kas rokas turés handbola bumbu. Kérajs dzenas pakal bumbas turétajam, bet
vin$ bég un izvairas no kéraja, padodot bumbu citam spélétajam. Ja spélétajs zaudé bumbu
citam spélétajam, vins automatiski klust par kéraju (4. attéls).

Noteikumi: divas komandas, bumba.

Metodiskds norddes: visi spélétaji ievéro noteikumus un skrien atbilstoSi spéles vaditaja
noradem.
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4, attéls. Keriet to, kam bumba

VO2. Plunkskis

Spéle notiek handbola laukuma vai lidziga izméra laukuma. Spélétaji sadalas divas vienadas
komandas, katra pa 5-10 spélétajiem, un nostajas aiz spéles laukuma gala linijam. Spéles
vaditajs novieto bumbu spéles laukuma vidl. Péc vaditaja signala abu komandu spélétaji
censas iespéjami atrak nok|ut pie bumbas un satvert to. Tas spélétajs, kas pirmais ieglst
bumbu, padod to komandas biedriem, kas virzas uz pretinieku vartu linijas pusi. Spélétaji,
piespélejot cits citam bumbu, cenSas ar bumbu Skérsot pretinieku vartu liniju. Otras
komandas dalibnieki censas to nepielaut, veicot handbola spélei lidzigas darbibas un
ieverojot handbola un regbija noteikumus; spélétajs, kuram roka ir bumba, zaudé to, ja vinu
noker pretinieks, pielauj klidu vai negust vartus. Ja spélétaju neviens neierobezo, vins/vina
var skriet ar bumbu roka. Péc katra iegtita punkta spéle tiek sakta no centra (5. attéls).
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Noteikumi:

e divas vienadas komandas,

e bumba,

e spélétajs, kam ir bumba un kam pieskaries pretinieks, zaudé bumbu,
e punkts ir ieskaitits, ja bumba Skérso vartu liniju (to nedrikst mest),

e ir piemérojams handbola tris soju likums,

e péc gltajiem vartiem bumba, kas Skérsojusi vartu liniju, atgriezas laukuma.

Metodiskas norades:
e katra aizsarga uzdevums ir partvert bumbu un piesegt vinam sekojoSo uzbrucéju,
e kad uzbruceéjs pieskaras aizsargam, bumba tiek atdota pédéjam,

e bumbu padod atbilstosi handbola spéles tehnikai.
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5. attéls. Plunkskis

VO3. Kurs pirmais?

Speletaji pa pariem sastajas apli — viens aiz otra, katram roka pa handbola bumbai. Starp
pariem jabut 1-2 solu attalumam. Péc starta signala aréjie spélétaji skrien pa apli, censoties
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ienemt sakotnéjo poziciju un novietot bumbu uz gridas. Uzvar pirmais, kam tas izdodas. Spéli
atkarto, mainot spélétaju vietu paros. Speléetaji skrienot nedrikst atbalstities pret citiem; ja
vini to izdara, attiecigais spélétajs tiek noraidtts (6. att.).

Noteikumi:

e divas komandas,

e noteikts skrieSanas virziens,
e skrieSana notiek tikai pa apli,

e bumbu nedrikst mest; ta janoliek uz zemes.

Metodiskads norades:

e Lai batu vieglak pamanams, kur$ pirmais nonacis sava vieta, apli esoSajiem spélétajiem ir
vélams apseésties;

e Pirmais atskréjusais spélétajs ierasanos atzimeé, novietojot bumbu uz gridas un pacelot
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6. attéls. Kurs pirmais?
VOA4. Sunisi

Redzami norobeZojiet spéles telpu abas vartu pusés un sanu malas vai novietojiet 4 mazus
karodzinus ¢etros laukuma sturos. Spélétaji var brivi parvietoties pa spéles laukumu.
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Izvélieties kéraju, kas rokas turés handbola bumbu un kers paréjos spéelétajus. Nokertais
spélétajs klUst par kéraju, un vinam tiek iedota handbola bumba (7. att.).

Noteikumi:

e nodot uzdevumu nakamajam, kas nomaina kéraju, iedodot rokas bumbu.

Metodiskas norades:
e nokert nozimé pieskarties ar bumbu keramajam;

e lai kéraju varétu vieglak atpazit, vins tur krasainu lenttti, kas janodod jaunajam kérajam.
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7. attéls. Sunisi

VO5. Tupsunisi

Spéle norisinas hdzigi suniSiem. Atskiriba ir tada, ka spélétajs, kuru ker, var izvairities no
nokerSanas pietupstoties. Cita spéles versija tiek spéleta péc “Augstak par zemi” principa:
pakapjoties uz kada priekSmeta vai iekaroties (priekSmetos, kas ir stingri nostiprinati pie
zemes un nodrosina optimalu lidzsvaru un drosu spélétaja poziciju, 8. att.).

Noteikumi:

e sekot dalibniekiem, kert, nodot un parnemt uzdevumu.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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Metodiskas norades:
e speélétajam, kam seko, ir pienacigi japietupstas — ar abam pédam pie zemes,
e tovar spélét ari pa pariem,

e centieties uzkapt augsta objekta.
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8. attéls. Tupsunisi

VO6. Noker pari

lerobezojiet spéles laukumu. Saja laukuma spélétaji sadalas pa pariem, sadodas rokas un bég

no kéraja.

Spéléetajs, kam pieskaras, pamet pari un klust par kéraju, mainoties vietam ar ieprieksejo

kéraju, kas stajas part un bég no jauna kéraja (9. att.).

Noteikumi:
e “Noker mani, ja vari” pa pariem.

Metodiskas norades:

e Darbs komandas; ja kads attalinas no komandas biedriem un viens pats seko

pretiniekam, vina veikums sacensibas netiek nemts vera.
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9. attéls. Noker pari

VO?7. Labirints

Saja spélé piedalas 20 lidz 30 dalibnieki; spéle notiek iekstelpas, uz lidzena laukuma. Spélétaji
nostajas rindas pa 4-5-6 (atkariba no skaita), sadodas rokas, starp rindam veidojot koridorus.
Péc signala vini atlaiz rokas, pagriezas pa labi vai pa kreisi — ka iepriekS norunats — un atkal
sadodas rokas, joprojam stavot rindas un veidojot koridorus, kas ir perpendikulari pret
iepriekséejiem. Divi spelétaji, kas neieklavas minétaja veidojuma, viens otram dzenas pakal pa
Siem koridoriem, roka turot handbola bumbu. Kad kérajs ciesi pietuvojas keramajam, spéles
vaditajs dod signalu atgriezties. Saja darbiba roku izveidota kéde rada barjeru starp kéraju un
keramo, un spéle turpinas (10. att.).

Noteikumi:

e abiem skoléniem, kas skrien pa labirintu, ir ieteicams nelauzt sev celu, neparraut roku
kédi un nelist tai pa apaksu.

Metodiskas norades:
e |ai vélreiz ienemtu sakotnéjo poziciju, speélétajiem jaizveido taisnstira forma;

e ja spelétaju skaits nav pietiekams, dalibnieki var nostaties tris, nevis Cetras rindas.
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10. attéls. Labirints

vO8. Ciska ker savu asti

Spéli riko 8-10 dalibnieku grupas; dalibnieki cits aiz cita nostajas gara virkné. Grupas spéléetaji
turas priekséjam dalibniekam pie vidukla. Pirmais spélétajs ir galva, bet pédéjais — cuskas
aste. Galva no savas pozicijas centisies nokert asti (pédéjo spélétaju), kas savukart méginas
izvairities, virzoties pretéja virziena. Ja pedéjo spéeletaju noker, citi mainas vietam ta, lai ari
varétu bat pirmie vai pédgjie (11. att.).

Noteikumi:

e parvietosanas stratégiju nosaka rindas prieksgala esos3ais spélétajs, kas ir galva.

Metodiskas norades:

e nosakiet un ievérojiet parvietoSanas veidus (parvietoSanas ejot, skrienot, lecot uz abam
vai vienas kajas).

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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11. attéls. Ciiska ker savu asti

VO9. Skrejiens péc skaitla

Spéli var rikot telpas, lauka vai parka, taja piedaloties 20-40 spéletajiem. Dalibnieki sadalas 2-
3 komandas, lai visas butu vienads spélétaju skaits. Komandas nostajas paralélas rindas, pa
vienai katra mala, katram dalibniekam stavot rokas stiepiena attaluma citam no cita un
atstajot 1,5-2 m starp komandam. Katras rindas pirmais un pédéjais spélétajs atrodas uz
vienas linijas. Visi spélétaji séz sakrustotam kajam taja pasa izkartojuma. Spéles vaditajs
nostajas rindu prieksa un skala balst nosauc nejausu skaitli. Katras komandas spélétaji, kam ir
nosauktais skaitlis, piecelas, paiet pa labi no rindas un tad skrien uz priekSu, apdzenot pirmo
spélétaju rinda, tad skrien uz rindas “asti”, apdzen pédéjo spélétaju un atgriezas sava vieta.
Spéléetajs, kas pirmais sasniedzis savu vietu, iegust savai komandai kroni. Péc tam tiek
nosaukts cits skaitlis, utt. (12. att.)

Noteikumi:

e paréjie spelétaji speles laika séz sakrustotam kajam, un péc sacensibam vini atkal ienem
So poziciju;

e apdzenot spélétaju nav atlauts vinam pieskarties, turéties pie ta vai ari sanemt palidzibu

no pirma un pédéja spélétaja attiecigaja rinda. Spélétajs, kas neievéro So noteikumu,
vairs nevares sacensties, un attieciga komanda zaudeés kroni;

e cel$ noslédzas, kad uzdevuma izpilditajs ir apsédies un sakrustojis kajas.

Metodiskas norades:

e jairvairak neka divas komandas, katrs spélétajs tiks apbalvots ierasanas seciba, visvairak
punktu pieskirot tam, kas ierodas pirmais;
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e peéc katra skréjiena spéles vaditajs skali pazino katras komandas situaciju, un kronu
pieskirsana vinam palidz tie dalibnieki, kas nespéle, vai art 1pasi Sim uzdevumam
norikotie spélétaji;

e lai neviens spéletajs netiktu izlaists, nosauktie skait]i ir japieraksta. Lai spelétaju
uzmaniba neatslabtu, skaitli var atkartot;

e ja spélé piedalas 10-11 gadus veci bérni, katru skaitli var parstavet kads dzivnieks (lacis,
vilks, krokodils, Zirafe utt.).
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12, attéls. Skréjiens péc skaitla

VO010. Noker nuju

lekStelpas, uz lidzenas gridas 15-20 spélétaji nostajas apli ar seju pret centru. Visi sauc
skaitlus augosa seciba, iegustot katrs savu. Para skaitli ir viena komanda, bet nepara — otra.
Apla vidl atrodas spéles vaditajs ar apméram 1 m garu ndju (vingro$anas naju). Vienu ndjas
galu vins atbalsta pret gridu, bet otru tur ta, lai nuja atrastos vertikali. Speles vaditajs nosauc
ciparu, uzreiz pakapjas sanus un atlaiz naju. Spélétajs, kura cipars tika nosaukts, skrien pie
ndjas un censas to satvert, iekams tas nokritis zemé. Sekmigs kériens paaugstina komandas
reitingu, un vin$ atgriezas izejas pozicija. Spéeles vaditajs atkal atbalsta nujas galu pret gridu
un nosauc citu skaitli, utt.; komanda, kura uzdevumu izpildis vissekmigak, tiks nosaukta (13.
att.).
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Noteikumi:

e spéles vaditajs pamisus nosauc para skaitli un nepara skaitli.

Metodiskas norades:

e spéles vaditajs sauc skaitlus ta, lai katrs spélétajs varétu piedalities apméram vienadu
reizu skaitu.
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13. attéls. Noker naju

VO11. Kurs ir atrakais?

Spéle notiek iekstelpas. Spéletaji sadalas divas komandas (sarkanaja un zilaja, austrumos un
rietumos utt.), nostajas divas rindas viena pret otru un dodas viena otrai preti, skrienot ar
augsti paceltiem celiem vai léna skréjiena. Kada bridi skolotajs nosauc vienu komandu
(sarkana — zila, auksta — karsta, austrumi — rietumi). Nosaukta komanda sak skriet uz starta
ITniju, savukart otra censas pirmo nokert. Spéles kopsavilkumu aprékina, saskaitot nokertos
skolenus (14. att.).

Noteikumi:
e Talak noraditais ir atlauts tikai pie katras komandas starta linijas.

e skoléns skaitas nokerts ari tad, ja vinam tikai pieskaras.
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Metodiskas norades:

e veiciet nepiecieSamas darbibas, lai novaktu aiz komandam esosus skéers|us.
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14. attels. Kurs ir atrakais?

VO12. Aklais vilciens

Izveidojiet 4-5 skolénu komandas, kuras nostajas viena aiz otras, skoléniem turot citam citu
pie pleciem. Peédé€jais spélétajs ir lokomotive, un vina acis ir atvertas. Paréjie bus vagoni, un
vinu acis ir aizvértas vai aizsietas ar lakatu. Pédgjais skolnieks vada vilcienu, dodot signalu
citiem tikai ar Sadam zimem (pieskarieniem):

e lai notiktu kustiba uz priekSu, vins vienlaikus piespiez abas rokas priek$a stavosa
pleciem, kas So pasu signalu nodot uz prieksu, lldz pat pirmajam spélétajam, kas sak
kustéties;

e lai pavirzitos pa labi, piespiediet prieksa stavosa labo plecu;
e lai pavirzitos pa kreisi, piespiediet prieksa stavosa kreiso plecu;
e |ai apstatos, paceliet gaisa abas rokas, atlaizot prieksa stavosa plecus;

e “vilciens”, kas pirmais ierodas no izejas pozicijas, ir spéles uzvarétajs (15. att.)

Noteikumi:
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e “vilcieniem” jacensas neparkapt linijas (linijas, kas norobeZo basketbola, volejbola,
handbola laukumu utt.);

e “vilcieni” nedrikst saskrieties;

e arkartas gadijumos “lokomotive” var apturét “vilcienu” ar balss komandu.

Metodiskas norades:
e péc konkréta pieturu skaita mainiet lokomotivi;
e péc konkréta pieturu skaita savienojiet vai atvienojiet “vagonus”;

e starp stacijam varat iekraut “preci” (basketbola, futbola bumbas utt.), ko jatur rokas, vai
iespiestu starp krdtim un zodu utt.
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15. attéls. Aklais vilciens

VO13. Turiet nuju lidzsvaral

Spéli var spélét telpas, laukuma vai arpus telpam. Spélétaji sastajas rindas, komandas ar
vienadu dalibnieku skaitu; katra komanda sanem vingro$anas niju. Katras komandas prieks3,
viena linija ar 1,5 m atstatumu novietojiet 3-5 konusus, izveidojot 10-15 metru garu celu.
Atskanot signalam, pirmais spélétajs no katras komandas sak péc slaloma principa apiet
skerslus, turot naju hdzsvara uz plaukstas. Spélétajs atgriezas sava rinda, padod naju
nakamajam komandas biedram, un tad nostajas rindas beigas. Uzvar ta komanda, kas spéli
pabeidz pirma un ir sanémusi vismazak sodus (spieka nokrisana), 16. att.

Noteikumi:
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e jaspeélétajs nomet niju, vins atsak sacensibas no spieka nomesanas vietas;

e spélétajs brivo roku tur aiz muguras; ir aizliegts izmantot abas rokas, neatkarigi no
situacijas, kura pazad lidzsvars.

Metodiskas norades:
e abu sacensibu laika mainiet rokas;

e pieredzéjusakas komandas var turét ndju uz viena vai diviem pirkstiem.
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16. attéls. Turiet ndju lidzsvara!

VO14. Mednieki dodas medibas

Divas komandas nostajas viena otrai preti, katra pie savas linijas, un spélétaji tiek saskaititi.
Puscela starp tiem uzvelciet 50 centimetru lielu laukumu, kur novietojiet 3-4 bumbas. Spéle
notiek Sadi: skolotajs nosauc 2-4 skaitlus un norada uz komandu (pieméram: 3, 5, 7 no
sarkanas komandas). Nosauktas komandas spélétaji, kas dzirdéjusi savus skaitlus, skrien pie
bumbam, panem tas un atgriezas sava komanda. Tikmer pretinieku komandas dalibnieki ar
tadiem paSiem skaitliem censas traucét uzdevumu izpildi, vinus nokerot un atnemot
bumbas. Vini var sakt traucét tikai tad, kad skoléni, kas izdzirdéjusi savus skaitlus, ir
panémusi vai pieskarusies bumbai ar roku. Péc katra uzdevuma mainiet komandu lomas (17.
att.).

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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Noteikumi:

e nokertais skoléns, kas tur bumbu, atdod to pretinieka komandas spélétajam un atgriezas
sava vieta.

Metodiskas norades:
® mainiet atstatumu starp komandam atkariba no skolénu fiziskas sagatavotibas;

e atkariba no fiziskas sagatavotibas skoléni var ienemt dazadas pozas: sédét uz celiem,
gulét ar seju lejup vai augSup vai arT ar bumbu uz muguras.
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17. attéls. Mednieki dodas medibas

VO15. Irbulisi

Spéle notiek telpas, spélétaji tiek nostaditi rindas pa komandam, kuras ir vienads spélétaju
skaits, un katra komanda sanem divus vingroSanas nijas un basketbola bumbu. Katras
komandas prieksa, viena linija un 1,5 m atstatuma novietojiet 3-5 konusus, izveidojot 10-15
metru garu celu. Péc signala pirmais katras komandas spélétajs sak likumot ap konusiem,
katra roka turot vingroSanas ntju un cenSoties virzit ripojoSo bumbu pa gridu starp
konusiem. Spélétajs atgrieZas sava rinda, pasniedz nijas un bumbu nakamajam komandas
biedram, un tad nostajas rindas beigas. Komanda, kas pirma pabeigusi sacensibas, tiks
uzskattta par konkuretspéjigu (18. att.).
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Noteikumi:

e kad spéléetajs ar bumbu novirzas no cela vai art nomet niju, vinam jasak sacensibas no
tas vietas, kur vin§ nogaja no cela vai nometa naju.

Metodiskas norades:
e izmantojiet basketbola bumbu, kurai nedaudz nolaists gaiss;
e bumbu virza ar nidjam, skarot to no saniem;

e var spélét ari divi spéléetaji — katrs turot vienu ndju.
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18. attéls. Irbulisi

VO16. Aplenkums

Spéli var spelét telpas, laukuma vai arpus telpam. Spélétaji nostajas apli basketbola laukuma
vidd; uzvelciet uz gridas apli ar 3,6 m diametra. Apli nostajas 5-6 skoléni, kurus “aplenc”
tikpat daudz skolénu no otras grupas. Apli esosa grupa censas ievilkt apli pretinieku
komandas bérnus, savukart parejie mégina izvilkt pretiniekus ara no apla, satverot pretinieku
ar rokam un velkot uz savu pusi. Pretinieks, kur$ vilkS8anas rezultata ar abam kajam izkapj
arpus rinka Imijas, izstajas no spéles. Komanda, kas panak péc iesp€jas vairak pretinieku
izstasanos noraditaja laika, tiks uzskatita par |loti vérigu un konkurétspéjigu (19. att.).
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Noteikumi:
e lai izdabitu lauka no apla, spélétaji nedrikst vilkt cits citu aiz drebém,;

e vienas komandas spélétaji var cits citam palidzét.

Metodiskas norades:

e spéli spelé laukuma iezimétaja vieta (pieméram, basketbola laukuma pusapli, kvadrata,
trispunktu linija).
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19. attéls. Aplenkums

VO 17. Noker mani!

Spéli var spéléet vingroSanas zalé vai spélu laukuma. Spélétaji sadalas divas vienadas
komandas un pa pariem nostajas viens pret otru. Starp abam rindam jabdt 15-20 m
atstatumam. Spéli sak pirma komanda. Viens dalibnieks pavirzas tuvak otrai komandai, kas
vinu sveicina ar preti izstieptam plaukstam. Uzbrucéjs nostajas pretinieku prieksa, gatavs
straujai ricibai. Viena bridi uzbruceéjs iesit pa pretinieka plaukstu un atri skrien uz savu
komandu. Keérajs vinam seko un censas nokert. Ja uzbrucéjam izdodas ienemt sakotnéjo
poziciju, kérajs kllst par otras komandas dalibnieku. Péc tam pirmas komandas spélétajs
izaicina otras komandas spéles partneri un spéle sakas no jauna. Kustigaka un prasmigaka
komanda bis ta, kas ierobezota laika bus savakusi lielako spélétaju skaitu (20. att.).
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Noteikumi:
e speélétaji nedrikst otru tvert aiz drébéem;

e nokertie spéletaji kltst par tas komandas daltbniekiem, kurai izdevas izpildit uzdevumu.

Metodiskas norades:
e atstatums starp divam rindam var mainities atkariba no spélétajiem;
e varat ieviest dazadus kustibu veidus (pieméram, lécieni uz abam kajam);

e jls varat vienlaikus nosutit 2-3 uzbrucéjus (ja liels komandas dalibnieku skaits).
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20. attéls. Noker mani!

VO18. Taurinkerajs

Spéli var spélét vingroSanas zale, spélu laukuma. Ja spéles lauks ir ierobezots (basketbola,
handbola laukums utt.), sp€létaji izretojas dazados virzienos. lzvélieties tris spélétajus, kas
bls keraji; vini sadodas rokas un izveido apli, ar kuru kers paréjos, ievelkot vinus tikla.
Nokertie spélétaji pievienojas pirmajiem, un tikls klGst lielaks. Spéle turpinas tik ilgi, lidz
nenokerts palicis tikai viens spélétajs; pédéjais tiek uzskatits par visprasmigako (21. att.).

Noteikumi:

e kériens tiek ieskaitits, ja tikls nepartrukst (roku kéde palikusi neskarta);

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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e nakamie spéletaji var izvairities, ja vini taja pasi ieklUst un atri izspruk lauka, nevis tiek
nokerti.

Metodiskas norades:

e Spélgjiet noteiktu laika spridi.
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21. attéls. Taurinkérajs

VO 19. Glabéjbumba (Sunisi ar bumbu)

Spéli var spélét vingrosanas zalé vai spélu laukuma. Ja spéles lauks ir ierobezots (basketbola,
handbola laukums utt.), spélétaji izretojas dazados virzienos. lzvélieties kéraju, kas sekos
spéléetajiem. Spélé izmanto vienu bumbu, ko padod tam spélétajam, kuram kérajs seko, lai
vins nekl|Gtu par kéraju. Spélétajs, kuru noker, ar kéraju mainas lomam (22. att.).

Noteikumi:

e kerajs var nodot “kerSanas pienakumu” tikai tam spélétajam, kam nav bumbas.

Metodiskas norades:

e spélétajs, kuram nav bumbas, tiek uzskatits par nokertu, ja vinam pieskaras ar roku;
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e keérajs skali pazino savu uzdevumu;

e jus varat spélé ieviest ari papildu bumbu.

6 ':-v
4
;"b =
D o
‘ ' ‘\./'
£ 2 &
£
Pl A P
— — <o ® %
[CRESN &R, desoen 5‘3

22. attéls. Glabéjbumba (Sunisi ar bumbu)

V020. Suns un kakis

Spéle notiek vingroSanas zalé. Bérni sakrustotam kajam séz apli. Vienam no diviem bérniem,
kas viens otram preti séZ apli, iedod vienu lielu bumbu (basketbola bumbu) — “suns”, bet
otram vienu mazu bumbu (handbola bumbu) — “kakis”. Péc vaditaja signala bumbas
iesp€jami atri un viena virziena tiek padotas apkart pa apli, turot tas prieksa. Speéles mérkis ir
ar lielo bumbu (suni) panakt mazo bumbu (kaki). Kad viena bérna rokas ir nonakusas abas
bumbas, spéle tiek partraukta un, padodot vienu no bumbam preti sedosajam bérnam, tiek
sakta no jauna (23. att.).

Noteikumi:

e ja bumba izkrit bérnam no rokam, spéle tiek apstadinata un atsakta atbilstoSi spéles
aprakstam.

Metodiskas norades:

e spele bis sarezgitaka, ja izmantosiet divas atskirigu izmeru bumbas.
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23. attéls. Suns un kakis

V0O21. Savaciet péc iespéjas vairak punktu

Saja spélé nepieciedama precizitate un koncentrésanas. Varti ir apsegti un sadaliti seas
vienadas dalas atbilstosi zemak redzamajam ziméjumam; katrai dalai ir pieskirts punktu
skaits. Katrs spélétajs no abam komandam izdara divus, Cetrus vai seSus sitienus no soda
lnijas. Tiesnesis pieraksta katra sitiena komandas gutos punktus. Katra komanda sakraj
noteiktu punktu skaitu (24. att.).

Noteikumi:
e jasitiens netrapa vartos, no komandas rezultata atnem vienu punktu;

e katrs spélétajs pirms sitiena var izvéléties, ar kuru kaju tas spers bumbu.

Metodiskas norades:

e attistit abu kaju prasmi spert bumbu un git jautribu; spélé var veikt sadas izmainas:
izdariet sitienu tikai ar nedominéjoso kaju.
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24. attéls. Savaciet péc iespéjas vairak punktu
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V022. Ar galvu guti varti

Divu komandu spéle ar diviem vartiem. Komanda, kas iegust vairak vartu, tiks uzskatita par
talantigako. Spélétaji sadalas divas vienadas komandas gan skaita, gan lidzvértiguma zina; 64
bumbu spéle ar roku, tacu vartus drikst iesist tikai ar galvu (25. att.).

Noteikumi:
e spélétajs, kas nokéris bumbu, drikst noiet tikai divus solus, un tad ta ir japadod talak;
e Ja bumba pieskaras zemei, to atdod pretinieku komandai;

e Ja spélétajs pielauj klidu, pieméram, nostaiga tris solus ar bumbu roka, vinam ir jabut
godigam un jaatzist klida, novietojot bumbu uz gridas un pacelot roku.

Metodiskas norades:

spéletajam, kurs padod bumbu, ir janosauc ta spélétaja vards, kuram vin$ padod piespéli.
Bumbu var piespélét gan ar galvu, gan kratim.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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25. attéls. Ar galvu guti varti

VO 23. Pieci pret diviem

seqiuaA eleb eysidwiQ :s9jads seysiweul

Stir viena no futbola spélétaju izvéles spélém. Ta nostiprina/uzlabo piespéles iemanas, ka ari

maca spélétajiem sadarboties un sazinaties. Pieci spélétaji nostajas apli, izkartojoties

apméram 7m/7m liela kvadrata, un padod bumbu cits citam ta, lai divi apla vidi esosie 65
spélétaji tai nepieskartos. Vidl esoSie spélétaji aktivi censas atgit bumbu vai tai pieskarties
ar kaju. Péc 20 secigam piespélém apla vidl esoSie spélétaji veiks soda sitienu (26. att.).

Noteikumi:
e spéle turpinas lidz bridim, kad pretinieki bumbai pieskarusies vairak par divam reizém;

e ja bumbai pieskaras laukuma vidid, vecakais spélétajs paiet mala un vina vieta nak
spéléetajs, kas nepareizi piespéléja;

e kad vins pielava kludu, pieméram, piespéléjot par spécigu, spélétajam jabut godigam un
jaatzist klida, pacelot roku un paskaidrojot to.

Metodiskas norades:

e |ai péciespéjas atrak atgltu bumbu, apla vidl esoSie spélétaji censas izdarit spiedienu uz
piespéles veicéjiem;

e komandas biedriem jareagée atri, lai vienmer atbalstitu to spélétaju, kam ir bumba.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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26. attéls. Pieci pret diviem

VO 24. Bumbas vadisana un piespéle

Spéléetaji sadalas divas vai trijas vienadas un lidzvertigas komandas. Katrs spélétajs dodas pa
celu atbilstosi zemak redzamajam attélam, vadot bumbu péc iespéjas atrak; kad ir apiets
pédéjais konuss, vin$ padod bumbu nakamajam spélétajam no savas komandas. Uzvar
komanda, kas pirma pieveic spéles celu (27. att.).

Noteikumi:

e Spéletaji var vadit bumbu, izmantojot vadoso kaju, nedominéjoso kaju, vai abas divas
atkariba no katra spélétaja tehnikas;

e Konusu nedrikst izlaist, apejot to pa arpusi.

Metodiskas norades:

e Komandas darbs ietver savstarpéju rosinasanu uz darbibu. Spélétajiem ir jaapzinas, ka
tas, ka vini paveic spéles uzdevumus, var pozitivi vai negativi ietekmét visu komandu.
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27. attéls. Bumbas vadiSana un piespéle

VO 25. Teniss ar aizkaru

Divas komandas, katra pa cCetriem vai pieciem spélétajiem, bumbu piespélé ar kaju, sitot to
pari necaurredzamam auduma tiklam (2 metri). Spéle notiek lidz 21 punktam. Servée ta
komanda, kas pirma ieglst punktu. Spéle ir interesanta divu iemeslu dél: a) trené spélétaju
reakciju, b) liek spélétajiem intensivi sazinaties laukuma ar tadiem vardiem ka “tu” vai “es”.
Spéli parrauga tiesnesis un ta jaspélé godigi (28. att.).

Noteikumi:
e bumba japarvieto pretinieku laukuma pusé ne vairak ka ar trim pieskarieniem;

e bumba sava laukuma drikst iekrist tikai vienu reizi, pirms ta atkal tiek raidita pretinieku
laukuma virziena.

Metodiskas norades:

e speéléetaji var sadalit laukumu aptuvenas intervences zonas ta, lai laukums bltu péc
iespéjas lietderigak nosegts;

- jaizvélas tadu bumbu, kuru ir gratak panemt, lai komandas biedriem butu
vairak iespéjas reagét uz notiekoso un palidzéet.
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28. attéls. Teniss ar aizkaru

VO 26. Sesi pret trijiem

Tris komandas pa trim spélétajiem katra nostajas 12m/12/ kvadrata, divas — sanos, bet
viena — centra. Katrai komandai ir atskirigas krasas T-krekls. Spéles mérkis ir péc iesp€jas
vairak piespélet bumbu malas esosajiem spéletajiem, lai tai nepieskartos vidi esosa
komanda, kas cenSas bumbu partvert. Spéle paredz atbildibu par katru darbibu, péc principa
“viens par visiem, visi par vienu”, jo péc klidainas piespéles sanu komanda mainas vietam ar
laukuma vidi esoSo komandu; pareizas piespéles nozimé ari grupas apmierinatibu, jo katra
atguta bumba glabj visu komandu (29. att.).

Noteikumi:

e kad vienam no vidi esoSajiem spélétajiem izdodas pieskarties bumbai, visa vina
komanda parvietojas uz malu, mainoties vietam ar ta spélétaja komandu, kam neizdevas
piespéle;

e atkartba no spélétaju tehnikas limena piespéli veikt ar trim, diviem vai pat vienu
pieskarienu bumbai.
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Metodiskas norades:

e Vidl esoSie spélétaji var izveidot pasSi savu bumbas atgliSanas stratégiju atbilstoSi
komandas dalibnieku Tpasibam. Pieméram: visi spéelétaji vienlaikus vai uz mainam pienak
tuvak; pietuvojas divi spélétaji, kameér tresais sedz centralo zonu, lai atgltu piespéléto
bumbu.
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29. atteéls. Sesi pret trijiem

VO 27. Diri, diri

Spéle norisinas 16 metrus liela kvadrata laukuma (arT pusapli vai pie briva sitiena linijas) starp
divam komandam, katra pa Cetriem vai pieciem spélétajiem. Komanda nostajas pie vartu
linijas, kamér otra atrodas arpus 16 metru kvadrata (spéles zonas). Arpus kvadrata eso$as
komandas spélétaji uz mainam izpilda divus tieSus brivos sitienus Katra metiena mérkis ir ar
augsto sitienu raidit bumbu vartos vai ar to trapit pa vartu stieni. Vartu laukuma esosie
spéletaji var traucét un ar jebkuru kermena dalu, iznemot rokam, izraidit bumbu arpus
kvadrata. Ja bumba ir trapijusi vartu stienim, bumbu jasit no 11 metru attaluma. Ja bumba
pieskaras vartu stienim un tad atgriezas laukuma, neizejot arpus 16 metru laukuma, turpiniet
iesakto spéli: uzbrikosa komanda centisies git vartus, bet otra — dabut bumbu lauka no
kvadrata. Kad komanda ir pabeigusi metienus, mainieties lomam (30. att.).

Noteikumi:

e bumbu novieto uz 16 metru kvadrata pusapla; to raida ar augsto sitienu;
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e jeverojiet noteikumus par trapijumu vartu stienim un bumbas atlékSanu vai raidiSanu no
11 metru attaluma. Pieméram, ja, raidot bumbu no 11 metru attaluma, spélétajs trapa
pa vartu stieni, vinam pienakas vél viens sitiens. Ja vins iesit vartus, ieprieks trapot pa
vartu stieni, spélétajam pienakas vél viens sitiens; ja péc bumbas atsitiena uzbrucéju
komanda vélreiz trapa pa vartu stieni, komanda iegls papildu 11 metru sitienu, utt.

Metodiskas norades:

e spelétajiem aizsardziba jaatrodas vienu metru aiz linijas, lai vini varétu atkapties vienu
soli un palékties augstak;

e ka jebkura spélée — rezultatu var pozitivi ietekmeét kopiga stratégija. Nemot véra spéles
pieredzi, daudzi varti tiek guti tadél, ka spélétaju savstarpéja sazina, atrodoties pie vartu
[nijas, nav pietiekami lietderiga; daudzi salidzinoSi viegli sitieni nonak vartos starp
spéléetajiem. Risinajums ir sazina un atra reakcija.
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30. attéls. Diri, diri
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VO 28. Saujiet uz viniem

Spéle ir izaicinoSa, tacu arl jautra; to spélé uz lauka, ko ierobeZo augsta séta. Spélétaji
sadalas divas vienadas komandas. Kopa ir 10 bumbas, pa 5 katrai komandai. Spéles mérkis ir
parsteigt komandu, iemetot visas bumbas vinu laukuma. Sim nolikam spélétaji péc iespéjas
augstak sper bumbas ar kaju ar augsto sitienu vai no rokas roka, lai tas nonaktu pretinieku
laukuma. Viniem janoker pretinieku bumbas un jaraida tas péc iespéjas atrak otras
komandas laukuma. Komanda, kurai izdevies parspét pretinieku komandu, kaut vai uz vienu
sekundi, iemetot visas bumbas vinu laukuma pusé, ir |oti atra (31. att.).

Noteikumi:
e bumbu var spert tikai tad, ja ta ir nokerta ar rokam;

e bumbas jasit péc iespéjas augstak.

Metodiskas norades:
e |ai spéle bitu rezultativaka, komandas spélétaji var sadalit laukumu intervences zonas;

e komandas dalibniekiem ir svarigi citam citu iedroSinat, jo tad spéle bus lidzsvarota un
uzvaro$a komanda bUs ta, kas nepadosies un turés spéles ritmu lidz pat beigam.
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31. attéls. Saujiet uz viniem

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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VO 29. Viens pret vienu ar vartsargu

St ir vienkarsa, tacu loti iecienita spéle, kurd aktivi ir gan spélétaji, gan vartsargs. Spéli
ieteicams izmantot aktiva partraukuma citu vingrinajumu starplaikos. Abas komandas
nostajas laukuma centra un katras komandas vartsargs stav kada no laukuma vartiem. Katrs
spéeletajs uz mainam paliek viens ar vartsargu un vinam ir jatrapa bumba tuvu vartsargam vai
ari dribléjot to atbilstosi zinamajiem noteikumiem (32. attéls).

Noteikumi:
e vartsargs drikst iziet arpus vartu zonas, lai samazinatu uzbrucéja iespéjas iesist bumbu;

e spélétaji cits péc cita — pamiSus no vienas un otras komandas — iziet no laukuma
centra;

e péc darbibas veikSanas katrs spélétajs atgriezas un pievienojas savai komandai laukuma
centra.
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Metodiskas norades:
e paréjiem spéléetajiem vai skaitttajiem ieteicams iedrosinat spélétajus;

e jaspeélétajs netrapa vartos, komandas biedriem vinu tapat vajadzétu uzmundrinat. 72

32. attéls. Viens pret vienu ar vartsargu

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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VO 30. Handikaps

Divas vienadas komandas spélé futbolu atbilstosi parastajiem noteikumiem, tacu spéle sakas
ar konkrétu punktu skaitu, pieméram 2 - 0, vienas komandas laba. So spéli skolotajs izmanto,
lai spéletaji pierastu spélét gan ar punktu parsvaru, gan zaudéjumu kop$ paSas spéles
sakuma. DaZreiz ir Joti grati sakt spéli, ja otrai komandai ir punktu parsvars, tacu, izmantojot
kolektivu stratégiju, ambicijas, apnemsanos un inteligenci, situaciju iespéjams pavérst otradi
(33. att.).

Noteikumi:

e tiesnesis nepieskir nekadas prieksrocibas komanda ar mazaku punktu skaitu, un tas pats
attiecas uz komandu, kurai ir punktu parsvars;

e ir jaievero noteiktais spéles laiks.

Metodiskas norades:

e abam komandam ir ieteicams izdomat spéles stratégiju pirms spéles sakuma.
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33. attéls. Handikaps
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4.2. Cilvektiesibas

HR31. Vanagi un balozi

So spéli spélé liela telpa, piedaloties 15-20 bérniem. Spélétaji sadalds divas vienadas
komandas: vanagos un baloZos. Divos pretéjos laukuma stliros abas komandas norobezo
pietiekami daudz vietas, kura var satilpt visi komandas dalibnieki. Visi baloZi ieiet sava ligzda,
kameér vanagi izkartojas pa spéles laukumu. Konkréta bridi baloZi pa vienam vai grupas dodas
prom no ligzdas un skrien pa spéles laukumu ta, lai vinus nenokertu vanagi, kas viniem seko.
Vini var aizbégt no keraja, atgriezoties ligzda. Balodis ir uzskatams par nokertu, kad vanags
vinam pieskaras; $aja zina vanagi var cits citam palidzét nokert balodi. Vanagi nogada
nokerto balodi sava ligzda. Ja spéles laika brivajam balodim izdodas tikt lidz vanaga ligzdai un
pieskarties nokertajiem baloZiem, vini atkal bas brivi un varés piedalities spélé. Spéle
turpinas, lidz visi balozZi ir nokerti. Tad komandas mainas lomam (34. att.).
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Noteikumi:
* mainiet komandu lomu.

74
Metodiskas norades:

e jeverojiet noteikto skrieSanas veidu, kuru noradijis spéles vaditajs: parasts skréjiens,
atmugurisks skréjiens, dazadi skrieSanas veidi: skrieSana ar augsti paceltiem celgaliem,
skrieSana “krustu-skérsu” utt.
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HR32. lenem vietu

Spéli var spélét gan iekstelpas, gan lauka vai spélu laukuma. Dalibnieku skaits var bat no 10
lidz 40 béerniem. Dalibnieki nostajas apli, ar skatu pret apla centru, vienas rokas stiepiena
attaluma cits no cita atkariba no dalibnieku skaita. Viens spélétajs atrodas arpus apla un
skrien ap to, viena bridi pieskaroties kadam spélétajam pie pleca un uzsaucot: “Skrien!”
Pedeéjais skrien pa apli pretéja virziena. Kur$ pirmais ienem brivo vietu, paliek taja, bet arpus
apla palikus3ais turpina spéli (35. att.).

Noteikumi:

e katram spélétajam jabut gan kérajam, gan skréjéjam;

Metodiskas norades:

e nosakiet veidu, kada dalibnieki skries, un ievérojiet to visu spéles laiku.
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35. attéls. lenem vietu

HR33. Bumba caur tuneli

Dalibnieku grupa sadalas divas vienada skaita komandas, un katrai no tam iedod pa bumbai.
Katrai komandai ir bumba un skoléni nostajas rinda ar platam kajam. Péc starta signala
pirmais spélétajs pieliecas, panem bumbu un cauri kajam padod to otrajam spélétajam. Visi
spéles dalibnieki secigi izpilda So darbibu, kolidz bumba nonakusi pie viniem, lai caur kaju
tuneli ta nonaktu rindas gala. Kolidz pédé€jais spélétajs ir satvéris bumbu, vins skrien uz
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rindas sakumu. Tikmér visa rinda pakapjas soli atpakal. Spelétajs, kam ir bumba, péc
nostasanas rindas sakuma k|ast par pirmo spélétaju un padod bumbu cauri “tunelim”. Uzvar
komanda, kas pirma sasniedz sakotnéjo stavokli (36. att.).

Noteikumi:

e speélétaji cits citam nodod bumbu ar abam rokam, lai bumba nepieskartos gridai.

Metodiskas norades:

e nosakiet veidu, kada dalibnieki skries, un ievérojiet to vienu spéles puslaiku.
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36. attéls. Bumba caur tuneli

HR34. Bumba uz vilna

Dalibnieki nostajas hdzigi ka spélé “Bumba caur tuneli”, jo ta notiek lidzigi; atSkiriba ir tada,
ka katrs otrais spélétajs katra komanda satvers bumbu no apaksas un, turot to abas rokas,
pari galvai pados to nakamajam spélétajam (37. att.).

Noteikumi:
e bumba tiek nodota no rokas roka.
Metodiskas norades:

e nosakiet veidu, kada dalibnieki skries, un ieverojiet to vienu spéles puslaiku.
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37. attéls. Bumba uz vilna

HR35. Uzbrukums un aizsardziba

Spéle norisinas ierobezota, 15-20 m plata un 10-15 m gara taisnstira laukuma. Spéletaji
sadalas divas vienadas komandas, katra komanda izkartojas 1 metra attaluma no laukuma
vartu zonas. Katras komandas malas aiz katra spélétaja novietojiet konusu (vingrinajumu
bumbinu, karbu utt.). Katras komandas spélétaji tur vienu bumbu un censas trapit pa
iepretim novietotajiem konusiem, bet vienlaikus aizsarga savéjos. Kad izmestas visas
bumbas, spéle tiek partraukta; saskaitiet katras komandas apgaztos konusus. Bumbas tiek
savaktas un spéli var sakt no jauna. Péc daziem metieniem izskaitiet nogaztos konusus (38.
att.).

Noteikumi:

e padodiet bumbu ar kermena augsdalu.

Metodiskas norades:
e bumbu met lidzigi ka rokasbumba,

e bumbu nedrikst padot/apturét ar kaju.
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38. attéls. Uzbrukums un aizsardziba

HR36. Bumba aplt

Spéléetaji nostajas aplt pa 10-15 cilvekiem, 2-3 m cits no cita. Katra apla spélétaji sanem 2-4
bumbas, kas novietotas vienados intervalos. Péc starta signala spélétaji cits citam padod
bumbas viena virziena, nelaujot tam nokrist zemé. Spélétajs, kas kada bridi sanem jaunu
bumbu, tacu vél nav atdevis iepriekséjo (kas sanemta ieprieks), izstajas no spéles. Spéli atsak,
padodot bumbas pretéja virziena. Pédéjie tris palikusie spélétaji ir uzvarétaji (39. att.).

Noteikumi:

e jeverojiet bumbu pado$anas virzienu un veidu.

Metodiskas norades:
e bumbu met lidzigi ka rokasbumba;

e bumbu nedrikst padot/apturét ar kaju.
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39. attéls. Bumba apli

HR37. Padod péc skaitla

Kolidz spéletajam tiek pieskirts skaitlis, vin$ brivi nostajas laukuma. Spélétajs Nr. 1 sanem
bumbu. Péc signala visi spéelétaji individuali parvietojas pa laukumu, skrienot, mainot virzienu
un ritmu. Spélétajs ar bumbu (Nr. 1) padod bumbu spélétajam Nr. 2, kur$ savukart to padod
spéletajam Nr. 3. Sanemot piespéli, spélétajs nosauc savu skaitli. Kad bumba sasniedz pédéjo
spélétaju, vins to padod atkal pirmajam spélétajam un spéle turpinas (40. att.).

Noteikumi:

e jeverojiet bumbas padoSanas virzienu un veidu.

Metodiskas norades:

e bumbu met lidzigi ka rokasbumba;

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
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40. attéls. Padod péc skaitla

HR38. Skrejiens péc skaitla

Spéléetajus sadala komandas pa 8-10 spéléetajiem, abas komandas jabut vienadam spélétaju
skaitam. Komandas nostajas paraléli, divu solu attaluma, aiz starta linijas, izkartojoties taisna
rinda, vienas rokas attaluma viena no otras. Katra komanda saskaitiet spélétajus no rindas
sakuma uz beigam; ta katram spélétajam tiek pieskirts skaitlis. Spélétaji sak spéli no dazadam
izejas pozicijam (stavus, sédus, uz celiem utt.). Katrai komandai 1-2 m attaluma no tas uz
gridas uzzimejiet apli, kura novietojiet bumbu, un ik péc 10-15 m novietojiet konusu.
Skolotajs nosauc skaitli. Spélétaji ar nosaukto skaitli sak skriet, panem bumbu un driblejot
dodas apkart konusam, tad atgrieZzas un novieto bumbu atpakal apli, un atkal ienem vietu
rinda (41. att.).
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41. attéls. Skré&jiens péc skaitla
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HR39. Kurs noturées bumbu ilgak?

Speletaji sadalas skaita zina vienadas komandas. Péc izlozes principa nosaka to, kura pirma
sanems bumbu, un spéle sakas. Tas komandas spélétaji, kurai ir bumba, padod to (atbilstosi
skolotaja noradém), censSoties noturét bumbu pie sevis péc iespéjas ilgak. Pretinieku
komanda censas partvert bumbu, lai to saktu piespélét (42. att.).

Noteikumi:
e jeverojiet speles vaditaja noteikto padosanas veidu;

e jeverojiet handbola spéles noteikumus.

Metodiskas norades:
e bumbu met lidzigi ka handbola,

e bumbu nedrikst padot/apturét ar kaju.
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42. attéls. Kurs noturés bumbu ilgak?

HR40. Atrodi savu vietu

Speletaji sastajas apli, katrs iezimé savu atrasanas vietu, kas atSkiras no citam (priekSmets,
[nija utt.) Péc pirma signala visi spélétaji skrien noraditaja virziena (pa apli vai citadi); péc
otra signala vini péc iespéjas atrak atgriezas sava vieta (43. att.).

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
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Noteikumi:

e jeverojiet skrieSanas virzienu un veidu.

Metodiskas norades:

e bérni parvietojas ieprieks noteiktaja veida.
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43. attéls. Atrodi savu vietu

HR41. Sarezgitais grozs

Skoléni sadalas 4 komandas, pa 2 komandam pie katra basketbola vairoga. Katra komanda
nostajas rinda aiz ierobezota laukuma augséja stura (briva metiena linijas pagarinajums).
Katras komandas pirmie skoléni roka tur basketbola bumbu. Péc skolotaja signala skoléni
met bumbu groza, skrien, atglst bumbu un padod to nakamajam komandas spélétajam.
Katrai komandai jaiegust 10 punkti. Metieni tiek veikti no viena noradita punkta (44. att.).

Noteikumi:

e bumbai seko tikai tas spélétajs, kurS to meta, un vin$ to atglst, padod nakamajam

spéeletajam.

Metodiskas norades:

e izmantojiet dalibnieku vecumam piemeérotas bumbas;

*u, Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

e jaunakiem bérniem izvélieties mazaku mesanas attalumu lidz grozam.
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44, attéls. Sareigitais grozs

HR 42. Uzmanieties no... “tigera”

Spéle notiek vingrosanas zalé. Spélétaji nostajas apli. Apla vidl nostajas spélétajs — “tigeris”.
Apli nostajusies spélétaji padod bumbu cits citam, ripinot to pa gridu. “Tigeris” to censas
nokert. Ja vinam tas izdodas, spélétajs — tas, kura piespéli nokéra vai kurs piespéli nenokeéra,
— mainas vietam ar “tigeri” (45. att.).

Noteikumi:

e bumbu drikst padot, tikai ripinot pa gridu, pretéja gadijuma piespéléjosais dalibnieks
klast par “tigeri”.

Metodiskas norades:
e spélétaji vai nu stav vai séz;
e apladiametra lielums ir atkarigs no spélétaju novietojuma;

e var izmantot dazadu formu un izméra bumbas (basketbola, handbola, volejbola, regbija,
tenisa bumbas utt.)

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
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45, attéls. Uzmanieties no... “tigera”

HR43. Uzmanieties no bumbas

Spéle notiek vingrosanas zale; spélétaji nostajas apli. Viens skoléns nostajas apla vida. Apl
stavosie spélétaji cits citam padod bumbu, ar kuru vini censas pieskarties vidi esoSajam
spélétajam. Tas, kuram izdodas pieskarties vidi esoSajam spélétajam, mainas ar vinu vietam
(46. att.).

Noteikumi:
e bumbu var padod pa loka trajektoriju vai pa apli;

e spélétajiem japieskaras vidi esosSajam skolénam ar bumbu, tacu galvas [imenrt vini
nedrikst to mest stipri.

Metodiskas norades:

e izmantojiet mikstu vai vieglu bumbu.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
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46. attels. Uzmanieties no bumbas

HR44. Lapsas un zosis

Spéli var spélét telpas vai arpus telpam. Divi skoléni ir “lapsas,” bet paréjie — “zosis”.
“Lapsas” un “zosis” nostajas 6 metrus cita no citas. Aiz “lapsam” atrodas “zostévins”, kurs
kada bridi iesaucas: “Zosis!” un tas sak skriet pie vina. “Lapsas” dzenas “zosim” pakal un
censas tas nokert. Pédéjas nokertas “zosis” klUst par “lapsam” un spéle turpinas (47. att.).

Noteikumi:

e “zoss” ir uzskatama par nokertu, ja “lapsa” tai pieskaras.

Metodiskas norades:

e varat ieviest dazadus kustibu veidus (skriesana, |écieni uz abam kajam);

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
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47. attéls. Lapsas un zosis

HR 45. Kurs ir stiprakais?

Spéléetaji nostajas pa pariem, sadodas rokas — katrs sava puse linijai, kas uzziméta uz gridas.
Divus metrus aiz katra spélétaja novietojiet kadu priekSmetu (bumbu, T-kreklu vai konusu);
péc signala katrs spélétajs censas pieskarties aiz vina esoSajam priekSmetam, velkot otru
spélétaju uz savu pusi; uzvar tas spélétajs, kam izdodas pieskarties priekSmetam (48. att.).

Noteikumi:

e priekSmetam drikst pieskarties tikai ar roku.

Metodiskas norades:

e vilkSanai var izmantot vingroSanas naju vai lecamauklu.
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48. attéls. Kurs ir stiprakais?
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HR 46. Varnas un séklas

Spéli var spélét vingroSanas zalé, skolas pagalma vai lauka. Spéles laukums (handbola,
basketbola utt.) ir lauks, kura jaieséj séklas: apméram 35 priekSmetus (bumbas, mietus,
kreklinus utt.). Lauku sarga 4 “sargi”. Péc skolotaja komandas paréjie spéles dalibnieki, kas ir
“varnas”, skrien pa lauku un censas panemt “séklas”. “Sargi” tam seko un jebkura “varna”,
kam tie pieskaras ar roku, paliek nekustigi taja vieta, kur vinai pieskaras. “Varnas” skrien tik
ilgi, I1dz vinam izdodas panemt pédéjo “seklu” vai ir palikusas divas varnas, kuram neviens
nav pieskaries (49. att.).

Kad spéle sakas no jauna, divas varnas klUst par lauka sargiem.

Noteikumi:
e kad “varnas” tiek nokertas, vinam japaliek stavam ar “séklam nagos”;

e ja “varnas” skrien, vinas izlaiz no nagiem “séklas” un citas “varnas” var tas panemt.

Metodiskas norades:

e ja jus izmantojat lielakus priekSmetus (basketbola, futbola bumbas utt.), noradiet
konkrétas laukuma vietas (ligzdas), kur “varnam” noglabat “seklas”.
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HR47. Caur rinki

Spéli var spélét vingroSanas zalé vai lauka. Bérni sadalas komandas pa 10-15 spélétajiem un
nostajas cits aiz cita. Katras komandas priek$a uz gridas novieto vingroSanas rinki vai no
virves sataisitu “apli”. Péc signala katras komandas pirmais spélétajs panem “rinki” ar abam
rokam, uzver to uz rokam un izlien tam cauri, péc tam nakamais un tad atkal nakamais
spélétajs izdara to pasu.

Uzvar ta komanda, kas pirma pabeidz uzdevumu (50. att.).

Noteikumi:

e beérni var cits citam palidzét atrak padot rinki.

Metodiskas norades:

e rinki var novietot virs galvas un tad nolikt zemé pari kermenim, no kurienes nakamais
bérns var panemt rinki un veikt kustibu pretéja virzien3;

Variants: ja rinkis ir lielaks, caur to var iziet divi bérni vienlaicigi.
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HR48. Mazie, caklie putnini

Spéli var spélét vingroSanas zalé vai lauka, ierobeZota laukuma (basketbola, handbola
laukuma utt.). Bérni sadalas divas komandas, katra komanda nostajas arpus spéles laukuma
(aiz laukuma vartu linijas). Katram bérnam rokas ir basketbola bumba. Arpus spéles laukuma
atrodas divas “ligzdas”, kurp mazie putnini nesis savaktas “seklas”. Uz spéles laukuma
virsmas tiek izkaisitas “séklas” — dazadi priekSmeti (konusi, bumbas, krekli, nGju utt.). Péc
skolotaja signala mazie putnini driblé bumbas, pace|] priekSmetu un aiznes to uz ligzdu.
Spéles beigas saskaita katras komandas savaktos priekSmetus (51. att.).

Noteikumi:
e “mazie putnini” viena gajiena laika drikst pacelt tikai vienu priekSmetu;

e “mazie putnini” nedrikst partraukt driblét bumbu.
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Metodiskas norades:

e “mazie putnini” driblé bumbu tikai ar labo roku vai kreiso roku (ka norada skolotajs).
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HR49. Atrodiet savu ligzdu

Daltbnieku skaitam jabut nepara. Spélétaji sadalas divas grupas. Viena grupa nostajas apli,
kas simbolizé ligzdu, savukart paréjas, kuras ir +1 spélétajs, nostajas aiz pirmajiem.

Péc signala “hop-hop” bérni no aréja apla, skrien ap pirmo apli, skrien un vicina rokas, saucot
“Civ-Civ”. Péc cita signala (plaukstu sasiSana, svilpes signals) katrs bérns atri nostajas aiz
ligzdas, uzliekot vienu roku uz ligzdu veidojo$a bérna pleca. Viens no bérniem paliek bez
ligzdas. Spéle tiek sakta no jauna, mainot skrieSanas virzienu. Péc vairakiem atkartojumiem
mainiet lomu; lielaja apli nekustigi stav viens spélétajs (52. att.).

Noteikumi:

e ja divi bérni apstajas pie vienas un tas pasas ligzdas, taja paliek tas bérns, kur$ pirmais
pieskaries priek3a esosa plecam.
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Metodiskas norades:

e varat izmantot dazadus kustibu veidus (Iéciena soli, [ecieni uz abam kajam).
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HR 50. Bumba aph

Spéle norisinas iekstelpas. Kolektivs sadalas divas komandas. Katra sanem basketbola bumbu
un 4-5 m attaluma izkartojas divas rindas ar seju viena pret otru. Katras rindas prieksa, 2 - 2,5
m attaluma, uzvelciet apli, kura diametrs ir 1-1,5 metri. Skoléni censas ar vienu vai abam
rokam iemest bumbu apla centra. Par katru apli iemesto bumbu komanda sanem vienu
punktu (53. att.).

Noteikumi:

e punkti tiek pieskirti tikai par tiem metieniem, kuros bumba trapijusi apli, nepieskaroties
[Tnijam.

Metodiskas norades:
e palieliniet vai samaziniet apla diametru;
e palieliniet vai samaziniet attalumu starp rindam;

* mainiet vai noradiet bumbas pados$anas veidu.
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53. attéls. Bumba aplt

HR 51. Viena bumba, divas komandas

Spéléetaji sadalas divas skaita un lidzvertibas zina vienadas komandas. Atkariba no spélétaju
skaita spéli var spélét pa visu laukumu vai maza izméra laukuma. Spéles meérkis ir paturét
bumbu pie sevis, veicot péc iespéjas vairak piesp€lu un nelaujot pretiniekiem pieskarties
bumbai (54. att.).
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Noteikumi:

e komanda sanem punktu par 20 nepartrauktam piespélém. Ja bumbu piespélé visiem
komandas dalibniekiem, piespélu skaits dubultojas;

e bumba japadod visiem komandas dalibniekiem.

Metodiskas norades:

e spélétajiem ir svarigi atsvabinaties no aizsardzibas, lai varétu drosSi sanemt piespéléto
bumbu; tas arT laus bumbas piespélétajam izmantot dazadas piespéles iespéjas.
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54, attéls. Viena bumba, divas komandas

HR 52. Tris valstis

Tris komandas, kas sastav no Cetriem spélétajiem, nostajas viena no trim spéles laukumiem
ka redzams zZiméjuma. Katra komanda ir valsts, pieméram: Griekija, Rumanija un Italija.
Spélei ir divi mérki: a) nostiprinat vai uzlabot piespélu padoSanu un bumbas atgisanu no
linearas pozicijas; b) likt spéletajiem, kas parstav vienu valsti, sadarboties ar citu valsti. Abu
komandu spélétaji, kas atrodas sanos, padod cits citam bumbu tada veida, lai bumbu
nedabatu vidi esoSa komanda (55. att.).
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Noteikumi:

Metodiskas norades:

komanda, kas sanem bumbu, to piespélé otrai mala esosajai komandai ar ne vairak ka
seSam piespélém. Bumbas parnemsana netiek ieskaitita pie pieskarsanas reizém,;

spéletaji nedrikst ieiet cita laukuma zona, lai padotu vai atglitu bumbu;

komanda, kura nenoker piespéli, proti, ja bumbu partver vidi eso$a komanda vai ta
izkrit arpus laukuma, nostajas pa vidu. Lidz ar to visas tris valstis pamiSus maina vietas,
spélétajiem nakas netiesi sadarboties vai vértét savas kustibu prasmes.

komandas spélétaji, kas atrodas pa vidu, var sadarboties $adi: lai péc iespéjas atrak
atgltu bumbu, viniem ir jasamazina attalums citam no cita;
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maléjas komandas manu metiens var radit apjukumu vidéja komanda.
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HR 53. Divi plus divi

Spélétaji sadalas Cetras skaita un vienlidziguma zina vienadas komandas. Katra komanda
uzvelk atskirigus kreklinus: sarkanus, baltus, zilus, zaJus un parstav citu valsti. Abas komandas
— sarkana un balta — spélé laukuma, savukart divas paréjas nostajas laukuma malas pie
viduslinijas. Sarkana komanda var piespélét sanu komandai — zilas komandas spéléetajiem —
, savukart balta komanda var piespélét zalajai komandai. Spéele notiek ka turnirs, katrai
komandai spéléjot pamiSus ar paréjam trim komandam. Jebkuras komandas spélétaji
pamisus nonak idz sadarbibai ar citu komandu spélétajiem, Iidz ar to vini briziem ir sancensi,
bet briziem — komandas biedri (56. att.).

Noteikumi:

e katra spéle ilgst 5 minutes;
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e malas esosie spélétaji var raidit bumbu tikai ar vienu pieskarienu;

e malas esoSie spélétaji nedrikst pabeigt spéli, viniem ir janodod bumba tai komandai,
kurai vini palidz.

Metodiskas norades:

e jesaistiSanas palidzo$as komandas spélé no sanu komandas puses var ievérojami
paplasinat spéles telpu un atbrivot centra zonu.
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HR 54. Tiesnesis pielauj kladu

Spéle patiesiba ir metode, kuru izmanto spélé starp divam komandam. Saja spélé daudzi
tiesneSa pienemtie lemumi ir futbola noteikumu interpretacija. Misu gadijuma tiesnesis
apzinati pielauj dazas acimredzamas kludas; “cietusas” komandas spélétaji var noradit uz Sim
kludam. Parsvara tas komandas spélétaji, pret kuru tiesnesis pienémis nelabvéligu lEmumu,
par to pazino gan vardiski, gan ar Zestiem. Tiesnesis turésies pie sava |lémuma, un
neatbilsto3a vai nepienemama uzvediba tiks sodita ar dzelteno vai pat sarkano kartinu. So

panémienu drikst izmantot tikai skolotajs vai grupas autoritate.

Noteikumi:

e nesportiska uzvediba péc klGdaini pienemta tiesneSa [emuma uzreiz tiks sodita atbilstosi
futbola spéles noteikumiem.

Metodiskas norades:

e spéles beigas skolotajs paskaidro, kadas sekas ir spélétajiem, kas nepienem kladu un
tiesnesa [emumu, un parada ari to, ka $ada uzvediba var ietekmét visu komandu;

e skolotajam jaiemaca spélétajiem, ka protestét likumigi un konstruktivi, ja tiesnesis,
iespéjams, pienémis kladainu lemumu.

HR 55. Piespéle pari laukuma pusei

Divu komandu spéle starp vienadam komandam. Spéles galvenais noteikums ir obligata
parieSana pretinieku laukuma pusé gan uzbrukuma, gan aizsardzibas laika. Tadé] komandas
meérki var Tstenot tikai tad, ja visi spélétaji, iznemot vartsargu, ir pargajusi otra laukuma puse.
Turklat, gustot vartus, punktu skaits dubultojas, ja visi spélétaji nav pargajusi otra laukuma
pusé (57. att.).

Noteikumi:

e tiesnesis stav pie centra linijas, lai uzraudzitu noteikumu ievérosanu.

Metodiskas norades:

e lai gltu labakus rezultatus, komandas biedriem ir jasazinas citam ar citu, parsvara
mutiski. Pieméram, ja uzbrikosa komanda var pabeigt savu gajienu, tacu visi spéléetaji

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedokJus, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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nav Skérsojusi laukuma lniju, ir loti svarigi sazinaties, jo uzbrukuma spélétaji ir jabridina,
lai vini atliek vartu gtSanu, nemot véra, ka vini nezina to, kas notiek aizmuguré.
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57. attéls. Piespéle pari laukuma pusei

HR 56. Obligatais sitiens pa stieni

Spéles mérkis ir pilnveidot precizitati, raidot bumbu ar kaju, un to var spélét vairaki spéletaji.
Spéle var piedalities gan zéni, gan meitenes — lielaki vai mazaki. Spelétaji novieto bumbu
pamisus uz soda punkta vai kvadrata linijas un raida to vartu virziena, censoties trapit pa
vartu stieni. Ja spélétajs trapa stienim, ari nakamajam spélétajam ir jatrapa stienim.
Spélétajs, kurs izsleédzis paréjos no spéles, tiek uzskatits par visrezultativako (58. att.).

Noteikumi:

e katrs spéelétajs bumu sper ar kaju, individuali izvéloties tehnisko proceddru.

Metodiskas norades:

e no spéles izstajusies spélétaji var tikmer vingrinaties pie otriem vartiem, lidz spéle tiek
sakta no jauna.
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58. attéls. Obligatais sitiens pa stieni
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HR 57. Uzvara

Spéli biezi vien spélé bérni skolas laukuma vai improvizéta lauka. Ta norisinas starp divam
komandam; ir vajadzigi vieni varti. Vartsargs ir neitrals, un vina uzdevums ir péc iesp€jas
labak sargat vartus. Kad vartsargs ir nokéris bumbu, vin$ pagriezas ar muguru pret laukumu,
lai neredzetu spélétajus, un met bumbu ar abam rokam pari savai galvai. Abu komandu
spélétaji censas iegut bumbu, un péc tam raidit to vartos, kamér komanda, kas netika pie
bumbas, censas to viniem atnemt. Lomas var mainit vairakas reizes viena posma ietvaros, jo
bumbu paris sekunzu laika var atgit, pazaudét un atkal atgut.

Noteikumi:

e stlra sitiens netiek veikts, bet tiek ierakstits. Par tris stlira sitieniem pretinieku komanda
sanem soda sitienu.

Metodiskas norades:

e parasti katrs spéletajs spélé atbilstoSi savam zinaSanam un prasmém, parsvara
individuali. Spéletajiem var ieteikt izveidot spéles stratégiju, lai vini varétu uzlabot spéli
un rezultatus. Katra spélétaja viedoklis ir jauzklausa, un, ja tas ir piemeérots, tas jaisteno.
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59. attéls. Uzvara

HR 58. Dzokers

Spéli ieteicams spélét ar nepara skaita dalibniekiem divas komandas parasta vai neliela
izméra laukuma. Katra komanda sagérbjas vienas krasas térpa un spélé atbilstosi futbola
noteikumiem. Viens spélétajs sagérbjas no komandas krasam atskirigas drébés un klist par
dzokeri, kas spélés abu komandu laba. Katru reizi, kad tiek gati varti, vin$ spélé vartus
guvusas komandas laba. DZokers var but jebkurs no spélétajiem (60. att.).

Noteikumi:

e dZokers necensas ieglt bumbu vai spélét aizsardziba;

e dZokers var raidit bumbu vartos, cik vien reizu iespéjams.

Metodiskas norades:

e skolotajs var mainit dZokeru péc rotacijas principa, lai visi spélétaji varétu pabut Saja
loma.
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60. attéls. DZokers

HR 59. Vacu stils

Vacu stils ir bérniem piemérota spéle, kura vartus gust uz sienas. Viens bérns nostajas vartu
zona; vinam ir jasarga varti, censoties péc iespéjas atvairit sitienus. Paréjie spélétaji — tris,
Cetri vai pieci — izkartojas pusapli Joti tuvu vartiem. Vini cits citam piespélé bumbu un censas
iesist vartus, tacu tikai ka augsto sitienu vai ar galvu. Par vartiem, kas guti ar kaju, dod 2
punktus, bet ar galvu — 5 punktus. Ja vartsargs ielaiz vairakus vartus un sasniedz 25 punktus,
vin$ tiks uzskatits par rezerves spélétaju. Ja spélétajs censas pabeigt sitienu, tacu trapa
blakus vartiem, vins stajas vartsarga vieta. Ja vartsargam izdodas noblokét bumbu, spéle
turpinas. Kad palikusi vairs tikai divi spéelétaji, spélétajs ar mazako ieguto punktu skaitu tiek
uzskatits par loti talantigu (61. att.).

Noteikumi:

e ja spéléetajs censas gt vartus un bumba trapa pa Iiniju (stieni) un iziet arpus vartiem, Sis
spéletajs klust par vartsargu;

e ja spéles beigas ir palikusi divi spélétaji ar vienadu punktu skaitu, kas glts iesistajos
vartos, katrs izdara tris soda sitienus, [idz kadam no spélétajiem ir mazak punktu.

Metodiskas norades:

e bumbu nedrikst sist stipri.

SeqISapRAIID :sojads seysiweuld

99

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."




e O REE Co-funded by the
o HAP L Erasmus+ Programme
® e of the European Union

61. attéls. Vacu stils
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HR 60. Zaklstaja

Stir vienkarsa aktivitate, ko var spélét gan zéni, gan meitenes — lielaki vai mazaki. Spéli spélé
pa diviem, tacu to var ari pielagot un spélét mazas komandas. Spélétaji nostajas 15-20 metru
attaluma cits no cita. Spélétajs, kuram nav bumbas, nostajas ar platam kajam, ar seju pret
spéléetaju, kam ir bumba. Pédéjais centisies raidit bumbu, lai ta izripotu cauri pretinieka 100
kajam. Ja spélétajam tas izdodas, vins iegust punktu. Peéc tam lomas tiek mainitas (62. att.).

Noteikumi:
e bumbu nedrikst sist stipri; spéles butiba ir bumbas sitiena precizitate;

e spéle turpinas, lidz spélétajs ieglst 10 punktus.

Metodiskas norades:

e spelivar spélét, izmantojot vadoSo kaju, pamisus abas divas vai tikai nedominéjoso kaju.
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4.3. Gara spéks (rasisms = bailes no nezinama)

F61. Noker mani, ja vari, skrienot “krustu-skéersu”

Spéle norisinas uz lidzena laukuma, un taja piedalas 10-15 bérni. Izvélieties spélétaju, kura
uzdevums bus kert paréjos. To spélétaju, kam dzenas pakal, var izglabt cits spéléetajs, kas
nogriez celu kérajam, izskrienot caur kéraju un keramo. Kérajs dzisies pakal tam, kas vinam
nogrieza celu. Spélétajs, kuru noker, klUst par kéraju (63. att.).

Noteikumi:

e spéles uzdevumu viens spélétajs nodod nakamajam;

syads eles) :sojads seysiweul(]

e katram spélétajam vienu reizi jabut kérajam.

Metodiskas norades:

e glabéjam ir jaskérso celS kéraja prieksa.
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63. attéls. Noker mani, ja vari, skrienot “krustu-skérsu”

F62. LekSanas stafete

Dalibnieki sadalas divas vienadas komandas, nostajas rinda pie stara linijas. Katrai komandai
ir savs tiesnesis. Katras rindas pirmie spélétaji veic talu lécienu no stavus pozicijas. Tiesnesi
atzimé iezemésanas vietu, un nakamie spélétaji lec no tiesneSu iezimétas vietas. Spéle
turpinas, lidz katrs komandas spélétajs ir veicis lecienu. Beigas pierakstiet lielako attalumu,
kadu aizlekusi kada no komandam (64. att.)
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Noteikumi:
e nakamais sacensibu dalibnieks turpina iepriek$éja iesakto.
Metodiskas norades:

e nemiet véra gara léciena veidu.
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64. attéls. Leksanas stafete

F63. Bumba ir karsta

Skoléni nostajas apli, cits citam blakus, ar skatu uz apla arpusi; viens skoléns rokas tur
bumbu. Apla vidu nostajas spéles vaditajs. Péc signala bumba tiek padota no rokas roka
iepriek$ noteikta virziena; bumba japadod péc iesp€jas atrak, jo ta ir “karsta.” Kada bridi
spéles vaditajs iesvilpjas. Spelétajs, kura rokas taja bridi ir bumba, izstajas no spéles, ja vinam
uzreiz neizdodas piespélet bumbu nakamajam spélétajam. Ja pédéjais ir gana uzmanigs,
vinam nevajadzetu satvert bumbu; taéu, ja vins to satver, vins nevar turpinat spéli. Spéle
turpinas, un bumbu padod pretéja virziena. Pedejie Cetri spélétaji, kas palikusi spéle, prot
koncentréties vislabak (65. att.).

Noteikumi:
e bumbu padod ieprieks noteikta virziena, neizlaizot nevienu spélétaju;

e nosakiet padoSanas veidu: ar vienu roku, pari plecam, gar muguru, ar atsitienu no gridas
utt.

Metodiskas norades:

e jeverojiet handbola spélei raksturigas darbibas.
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65. attéls. Bumba ir karsta %

F64. Pieskaries bumbai

Kolektivs sadalas divas grupas, katra pa 8-10 skoléniem, un nostajas apli; katra apla centra

nostajas viens spélétajs. Apli stavosie spélétaji padod bumbu dazados veidos, kamér apla

vidU esosais spélétajs censas pieskarties bumbai vai nu tai atrodoties gaisa vai kadam 103
spélétajam rokas. Spélétajs, kura piespéli partvéera, vai kura rokas bumbai pieskaras vidi

stavosais, mainas ar vinu vietam.

Noteikumi:

e aplaiekspuse kustibas tiek veiktas ar papildu soli;

Metodiskas norades:

e bumbu piespélé lidzigi ka rokasbumb3;

F65. Pédéjais paris skrien

Spéléetaji sastajas paros pa diviem. Jusu prieksa stav kerajs, kurs nedrikst skatities atpakal.
Vins, stavot sava vieta, iesaucas: “Pédéjais paris skrien!” Péc $i signala pédéjais paris skrien
— viens pa rindas kreiso, otrs pa labo pusi ta, lai bltu sadevusies rokas, bet kérajs vinus
nenokertu. Lai izvairitos no nokerSanas, pirma para dalibnieki pavirzisies noteikta attaluma
no rindas un satiksies talak no rindas beigam. Nokertais spélétajs klust par kéraju, savukart
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otrs nostajas part ar iepriek$éjo kéraju, un abi ienem vietu rindas sakuma. lzskréjusie pari
nostajas rindas prieksa (66. att.).

Noteikumi:
e izvélieties metra attalumu starp skréjéjiem un rindu/keraju;

e iraizliegts skriet Surpu turpu ar noltku apmanit kéraju.

Metodiskas norades:
e abi spelétaji skrien viena veida;

e jUs varat ari ieviest skrieSanu atpakalgaita.
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66. attéls. Peédéjais paris skrien

F66. Zvejas tikls un mazas zivis

So spéli var spélét gan telpa, gan lidzena laukuma vai lauka. Ja spéli spélé iekstelpas, spéles
laukums ir 20x40 m vai pat lielaks taisnstiris. lzvélieties spélétaju, kurs saks spéli, un paréjie
izretojas pa laukumu. lzvelétais speletajs sak dzities pakal paréjiem, un vina uzdevums ir
kadam pieskarties ar vienu roku. Tas, kuram pieskaras, sadodas rokas ar kéraju, un vini
turpina kert paréjos kopa. Katrs nakamais nokertais spélétajs sadodas rokas, kopa veidojot
“zvejas tiklu”. Ja kéde klust parak gara, ta var sadalities divos tiklos.
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Spéle beidzas, kad ir nokerti visi spélétaji (67. att.).

Noteikumi:
e kédi (zvejas tiklu) veidojosie bérni nedrikst atlaist rokas;
e spélétaji, kuriem dzenas pakal, nedrikst iziet arpus spéles laukuma robezam;

e spéléetajs ir uzskatams par nokertu, kad ap vinu saklaujas zvejas tikls vai tikla galos
esosais spélétajs vinam pieskaras.

Metodiskas norades:

e paskaidrojiet zvejas tiklu veidojoSajiem skoléniem, ka, lai atrak nokertu kadu, vienam ir
javada tikls un jaizvélas keramais;

e ja zvejas tikls sadalas (taja esoSie spélétaji atlaiz rokas), spélé var ieviest taktiskas
kombinacijas, pieméram, divi zvejas tikli var darboties saskanoti, lai vieglak nokertu
spéletajus/zivis.
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67. attéls. Zvejas tikls un mazas zivis

F67. Sacensibas apl

Sacensibas apli var organizét lauka vai telpas; tajas piedalas 20-30 bérnu grupa. Spélétaji
nostajas apli, liela attaluma — vismaz 3 solus cits no cita. Péc signala spélétaji sak skriet pa
apli, un katrs censas apsteigt sev priek3a esoSo spélétaju. Apdzisana var notikt tikai pa arejo
apli. Spelétajs, kuru apdzen cits spélétajs, izstajas no spéles. Peéd€jais spelétajs ir uzvarétajs
(68. att.).
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Noteikumi:

e speélétajs, kas izravies uz priekSu, pieskaras apdzita spélétaja plecam, un vinam talit ir

jaizstajas no spéles.

Metodiskas norades:

kad skréjiens parak ilgi bijis viena virziena vai ari aplis klist par mazu, péc vaditaja
signala spélétaji pagriezas uz otru pusi un skrien pretéja virziena. Sadi var vienlaikus
rosinat gan spélétaju interesi, gan uzmanibu;

lai aplis skrieSanas laika nesaSaurinatos, to labak iezimét ar partrauktu Imniju (vai ari
uzzimét ar kritu), un spélétajiem ir jaievéro $is linijas. Spélétajiem jaskrien pa ieziméta
apla armalu.
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68. attéls. Sacensibas aplt

F68. Mérkeé uz bumbu

Spéli var rikot telpas vai lauka; taja piedalas 10-40 cilveku; spélé izmanto vingro$anas un
handbola bumbas. Lielo bumbu apsien ar virvi un iekarina griestos, stient utt., lai ta atrastos
2 m virs zemes. Spélétaji sadalas divas komandas, izkartojas viena rinda, 4-5 m bumbas abas
pusés. Visi komandas spélétaji sanems bumbu. Péc spéles starta signala katrs komandas
spéléetajs uz mainam censas ar handbola bumbu trapit lielajai, iekarinatajai bumbai; trapigie
metieni tiek pierakstiti. PEc tam otras komandas spélétaji pacel bumbas un izdara savus
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metienus. Péc katras komandas 3-5 raundiem saskaita visus komandas iegutos punktus;
vairak punktu ieguvusi komanda tiek uzskatita par |oti precizu (69. att.).

Noteikumi:
e metiens pa lielo bumbu notiek tikai péc signala;

e nosakiet zonu, kur atveézéties vai ieskrieties bumbas mesanai; So zonu metiena laika
nedrikst parkapt.

Metodiskas norades:

e ja speletaju skaits ir lielaks, varat tos sadalit 4 komandas; tie nostajas pusapli ap iekarto
bumbu;
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e SausSanas attalums, ka art iekartas bumbas augstums ir atkarigs no kolektiva spéjam un
iespéjam;

e péc katras komandas metieniem, spéles vaditajs aptur bumbu, lai ta nekustétos, ja pirms
tam tai trapija ar bumbu.
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69. attéls. Mérkée uz bumbu

F69. Uzbrukums un aizsardziba

So spéli spélé plasas iekstelpas vai laukuma, piedaloties 20-30 cilvékiem; spélé izmantojiet
nelielus konusus un vairakas handbola bumbas atbilstosi spélétaju skaitam. Uzziméjiet 15 -20
m garu un 10-12 m platu taisnstira formas laukumu. Spélétaji sadalas divas vienadas
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komandas, katra nostajas pie vienas no laukuma 1sajam malam, proti, 1 m pirms $is linijas.
Pie sanu linijas aiz katra spélétaja novietojiet nelielu konusu. Rinda stavosajiem spélétajiem
katram roka ir neliela bumba, un vini gaida starta signalu. Péc signala katrs spélétajs merke
uz pretinieka laukuma novietotajam pudelém, un censas tas nogazt, vienlaikus aizsargajot
savas pudeles. Kad izmestas visas bumbas, spéle tiek partraukta un jus saskaitat katras
komandas apgaztas pudeles. Tikmeér spelétaji savac bumbas un sak spéli no jauna. Péc paris
meéginajumiem saskaitiet kopéjo apgazto pudelu skaitu un uzrakstiet to uz tafeles (70. att.).

Noteikumi:

e bumbu var mest tikai no tam vietam, kas Tpasi iezimétas metienam uz pretinieku
laukumu;

e bumbas tiek savaktas Sim nolikam paredzétaja starpbridi;
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e apgaztas pudeles drikst pacelt tikai péc attiecigi dotas komandas.

Metodiskas norades:

e metieni tiek izdariti atbilstosi handbola spéles tehnikai: pudeles nedrikst gazt ar ripojosu

bumbu.
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70. attéls. Uzbrukums un aizsardziba

F70. Ripojosais mérkis

So spéli var rikot iekstelpas vai lauka; taja piedalas 20-40 dalibnieki, un izmanto handbola
bumbu, 4 mazus karodzinus un vairakas tenisa bumbinas. leziméjiet taisnstlira spéles
laukumu; vienai ta malai jabit 10-12 m. Laukuma stlirus atzimé ar maziem karodziniem.
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Spélétaji sadalas Cetras komandas ar vienadu spélétaju skaitu; katra komanda nostajas pie
Cetrstlra malam, ar skatu uz centru. Laukuma vidl novietojiet handbola bumbu un iedodiet

katrai komandai vienadu skaitu mazo bumbinu. Péc sakuma signala spélétajiem, kas tur
mazo bumbinu, ir jatrapa vidu esosajai lielajai bumbai, lai to aizripinatu lidz otras komandas

[nijai (71. att.).

Noteikumi:

e katra komanda paliek sava zona un nedrikst iekapt pretinieku zona;

e bumbas savac, kad spéle ir apturéta, un spélétaji panem bumbinu, ar ko vélak mest pa

lielo bumbu.

Metodiskas norades:

e metieni tiek veikti handbola spélei raksturigaja tehnika;

e bumbu nedrikst ripinat uz merki.
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71. attéls. Ripojosais mérkis

F71. Tris soli uz prieksu
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Spéli var spélét vingroSanas zalé vai spélu laukuma. Spéles laukuma uzziméjiet divas zonas,
apméram 10-15 m attaluma vienu no otras. Spélétaji sadalas divas vienadas komandas, un
katra nostajas ierobeZotaja zona ar skatu viena pret otru. Spéle notiek ar mini basketbola
bumbu, ko tur viens no komandas pirmajiem spélétajiem. Péc skolotaja signala vin§ met
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bumbu pirmajam pretinieku komandas spélétajam. Ja vins to noker, vin$ paiet tris sojus un
met bumbu nakamajam komandas dalibniekam.

Ja spélétajam neizdodas nokert bumbu vai arT vin$ to noker péc tam, kad ta atsitusies pret
zemi, vin$ nedrikst iet tris solus uz priekSu, un pamet bumbu atpakal pretéjas komandas
bérnam.

Spéle beidzas, kad komandas spélétajiem ar sekmigu metienu palidzibu izdodas nonakt citas
komandas laukuma (72. att.).

Versija: vecakiem bérniem var uzdot grutakus uzdevumus: nokert bumbu ar vienu roku,
pirms bumbas nokersanas sasist plaukstas virs galvas vai zem celgaliem.

Noteikumi:
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e tris soli ir normali, nevis léciena soli.

Metodiskas norades:
e skolotajs norada bumbas padosanas procediru;

e jus vienlaikus macat padosanu, ieSanu uz priekSu ar trim soliem un basketbola spélei

raksturigos elementus (grieSanos, stavésanu, driblésanu). 110
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72. attéls. Tris soli uz prieksu

F72. Lamatas

Spéli var spélét gan vingroSanas zalé, gan lauka. Spélétaji sadodas rokas un izveido divus
aplus — vienu mazaku un vienu lielaku, turklat mazo pa vidu lielajam; apli griezas uz
pretéjam pusém. Péc spéles vaditaja komandas vini apstajas. Bérni no maza apla pacel rokas,
bet tie, kas atrodas lielaja apli, péc brivas izvéles iet taja iek3a un nak no ta ara. Peksni spéles
vaditajs dod komandu: “Rokas lejal” Mazaja apli esoSie nolaiz rokas un tie, kas atrodas lielaja

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedokJus, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

;e

apli un ir taja iesprostoti, ir uzskatami par nokertiem. Vini sadodas rokas mazaja apli, un
spéle turpinas. Kad lielaja apli palikusi vien dazi spélétaji, vini izveido mazo apli un spéle tiek
sakta no jauna (73. att.).

Noteikumi:

e slazda nokertie spélétaji nedrikst ar spéku rauties lauka no slazda.

Metodiskas norades:

e kad iekséjais aplis spéelétaju skaita zina klust lielaks par aréjo, aréja apl stavosie atlaiz
rokas.
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73. attéls. Lamatas

F73. Lietuslasu sacensibas

Spéle notiek vingrosanas zalé. Skoléni nostajas 2-3 vienadas rindas, paraléli cita citai,
apmeéram divu roku atstatuma cita no citas. Katram dalibniekam pieskir savu skaitli. Spélétaji
séZz sakrustotam kajam. Katras rindas prieksa ir novietota basketbola bumba. Vaditajs skali
nosauc skaitli, un spéelétaji, kam Sis skaitlis pieskirts, pakapjas pa labi no rindas un skrien uz
priekSu. Vini panem bumbu, driblé to un piespélé pirmajam spélétajam, kas, péc iesp€jas
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atrak dribléjot to uz rindas galu, paiet tam garam un turpina driblét un virzities uz rindas
priekSpusi, kur atstaj bumbu un atgrieZas sakotnéja vieta. Spélétajs, kurs pirmais atgriezas
izejas punkta, nopelna savai komandai punktu (74. att.).

Noteikumi:

e Dbérni vadas péc basketbola spéles noteikumiem (nedrikst driblét ar abam rokam vai
nostaigat);

e bérnidriblé bumbu ar vadoSo roku un tad ar nedominéjoso roku.

Metodiskas norades:

syads eles) :sojads seysiweul(]

e driblésanai jabat precizai.
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74. attéls. Lietuslasu sacensibas

F74. Dvinu koki

Spéli var spélét vingroSanas zalé vai ara spélu laukuma. Spélétaji sadalas divas vai tris
komandas. Uzzimégjiet starta liniju pie katras komandas, un 10-15 metru attaluma vienu no
otra novietojiet konusus. Komandas sadalas pa pariem un nostajas aiz starta linijas. Péc
signala pirmais paris no katras komandas parvietojas ar basketbola bumbu, kuru abi para
dalibnieki tur ar galvam; $adi viniem jaaiziet ll[dz konusam, tad jagriezas atpakal un japadod
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bumbu nakamajam parim. Spélétaji parvietojas sadevusies rokas. Komanda, kura pirma
pabeidz sacensibas, proti, ja visi pari ir paveikusi uzdevumu, tiek pasludinata par komandu,
kas |oti labi prot saskanot savas darbibas (75. att.).

Versija: abi spéléetaji balsta bumbu ar pieri, un vini parvietojas ar papildu soliem.

Noteikumi:
e lai bumba batu labaka lidzsvara, bérni to balsta ar pieri;

e ja bumba nokrit, bérniem ta japanem un jaturpina sacensibas no tas vietas, kur bumba
nokrita.

Metodiskas norades:

syads eles) :sojads seysiweul(]

e atstatumu no starta linijas un konusa var mainit atkariba no dalibnieku vecuma;

e paros esoSajiem daltbniekiem vajadzétu bt apméram viena auguma.
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75. attéls. Dvinu koki

F75. Atrodiet ligzdu

Spéli var spelét vingrosanas zalé, basketbola vai handbola laukuma. Bérni sadalas grupas pa
5-8 speletajiem, un katra no tam tiek nosaukta kada krasa (pieméram, sarkana, zal3,
dzeltena utt. komanda), un katram bérnam tiek iedota basketbola (handbola, volejbola)
bumba. Skoléni izveido ligzdu (apli) un novieto taja kadu priekSmetu (konusu, pudeli, karbu
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utt.). Péc skolotaja signala skoléni dodas rinki pa savu apli, dribléjot bumbu. Péc nakama
signala, nepartraucot driblésanu, vini izretojas pa laukumu.

Vaditajs maina priekSmetu atrasanas vietu, un péc skolotaja signala (pieméram: sarkanais —
konuss, zalais — kaste, dzeltenais — pudele) studentiem iespéjami atrak jasagrupéjas ap
minéto priekSmetu, nepartraucot dribléSanu un izveidojot jaunu apli. Uzdevuma butiba ir
ievérot likumus un cientt ka komandas biedrus, ta spéles partnerus (76. att.).

Noteikumi:
e nedrikst partraukt driblésanu;

e ja bumba nokrit, dribléSanu atsak no tas vietas, kur ta nokrita.

syads eles) :sojads seysiweul(]

Metodiskas norades:

e skolotajs norada, ar kuru roku driblét, un vin$ ari parbauda, cik precizi $1 darbiba tiek
veikta;

e skolotajs saprotami izskaidro spéles noteikumus.
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76. attéls. Atrodiet ligzdu

F76. Zirneklu sacensibas

Spéeli var spélét vingrosanas zalé vai spélu laukuma. 10-15 metru attaluma vienu no otras
uzzimeéjiet divas paralélas linijas. Pirma ir starta linija, bet otra — finiSa linija. Dalibnieki
sadalas 2-4 vienadas komandas un nostajas cita aiz citas — aiz starta linijas. Péc skolotaja
signala katras komandas pirmais dalibnieks sak skriet uz finisa liniju. Nonakot pie tas, vins
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pieskaras lnijai un liela atruma skrien atpakal pie komandas. Tad vin$ panem citu komandas
biedru pie rokas un turpina to pasu distanci sadevusies rokas. Nakamais ir tresais utt., dz
visa komanda skrien pa noradito celu. Jums janoverté kustibas atrums un uzdevuma

pildisanas precizitate (77. att.).

Noteikumi:

e skoléni nedrikst atlaist rokas. Ja vini atlaiz rokas, viniem ir jaapstajas, no jauna jasadodas
rokas un tad jaturpina skréjiens no apstasanas vietas.

Metodiskas norades:

e skrieSanas distancei nevajadzétu bit garakai par 15-20 metriem;

syads eles) :sojads seysiweul(]

e komanda jabut ne vairak ka 5-6 dalibniekiem;

e jls varat novietot vinu cela kadu skérsli, kuru japarvar.
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77. attéls. Zirneklu sacensibas

F77. Keriet bumbu!

Spéle notiek vingrosanas zalé. Kolektivs izretojas viena laukuma pusé, un vienu no skolotaja
izvéletiem dalibniekiem ir janoker ar basketbola bumbu, kuru piespélés no rokas roka
(neskrienot ar to, lai nepielautu nostaigasanu), lidz keramajam pieskarsies ar bumbu. Bumbu
nedrikst mest, tai tikai japieskaras keramajam. Kad bégosajam pieskaras ar bumbu, vins
mainisies vietam ar citu spéles dalibnieku, kuru izvelésies skolotajs (78. att.).
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Noteikumi:

e skolotaja nosaukto skolénu paréejie nedrikst nedz kert, nedz kaut kada veida traucéet
vinam skriet;

e skoléni nedrikst driblet bumuj;

e skoléni laukuma drikst parvietoties bez bumbas.

Metodiskas norades:
e ja kolektivs ir lielaks, laukumu var paplasinat;

e jUs varat spélét ari ar papildu bumbu
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78. attéls. Keriet bumbu!

F78. Skrien, padod un drible

Spéle notiek vingroSanas zalé. Dalibnieki sadalas grupas pa 6; 3-5 metru attaluma pirms
katras grupas novietojiet 5 basketbola bumbas. Péc signala visi dalibnieki, iznemot pirmo
spéléetaju, notupstas; pirmais spélétajs skrien péc bumbam un pamiSus padod tas savas
grupas dalibniekiem, sakot ar pedejo. Spelétajs, kurs sanems nakamo piespéli, piecelas. Kad
visiem ir bumbas, vini sak tas driblét un novieto sakotnéjas pozicijas, péc tam atgriezas savas
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vietas un nostajas taisna linija. Komanda, kas pirma izpilda uzdevumu, tiek uzskatita par |oti
atru (79. att.).

Noteikumi:
e skoléni sak driblét tikai tad, kad padotas visas 5 bumbas;

e skoléni atgriezas tada pozicija, kada tika nostaditi sakotnégji.

Metodiskas norades:
e skolotajs noradis, ar kuru roku driblét;
e lai negitu traumas, skoléniem jastav rokas stiepiena attaluma citam no cita.

e skolotajs pasaka skoléniem, ka viniem japaliek tupus pozicija, Ildz aiz vina esoSais
spélétajs sanem bumbu.
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79. attéls. Skrien, padod un driblé

F79. Mérke ar bumbu

Skoléni sadalas 2 komandas, un katra sanem pa 1 bumbai. Abas komandas stav ar skatu
viena pret otru, aiz Iinijam, kas uzzimetas uz gridas: pa vidu starp komandam novietojiet
vingroSanas solu un uz ta — dazas vingroSanas bumbinas. Péc signala abu komandu
dalibnieki sak mest bumbas vingrosanas bumbinu virziena, lai tam trapitu. Péc tam spéletaji
panem aizmestas bumbas, atgriezas pie savas linijas un atkal met pa vingroSanas bumbinam.
Spéeles beigas uzvarétaja ir komanda ar visvairak sekmigiem metieniem (80. att.).
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Noteikumi:
e skoléni var mest bumbas, tikai stavot aiz novilktajam [inijam;

e tasvingrosanas bumbinas, kas nokrit no sola, nedrikst pacelt.

Metodiskas norades:
e attalumu starp abam linijam var korigét, nemot vera kolektiva spéjas;

e mesSanai var izmantot basketbola, volejbola, handbola vai futbola bumbas.
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80. attéls. Mérkée ar bumbu

F80. Sanemiet bumbu no pretinieka!

Spéli var spélét vingrosanas zalé vai basketbola laukuma. Kolektivs izretojas visa basketbola
laukuma, un katram spéletajam ir bumba. Péc starta signala visi spélétaji ar vienu roku drible
bumbu, bet ar otru censas atnemt bumbu pretiniekam. Spélétajs, kurs zaudé bumbu, izstajas

no spéles, un vinam ir javeic soda metieni groza (81. att.).

syads eles) :sojads seysiweul(]

118

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas

atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

;e

Noteikumi:
e skoléni nedrikst partraukt bumbas driblésanu;

e skoleni nedrikst driblet bumu ar abam rokam.

Metodiskas norades:
e ja kolektivs ir mazaks, skolotajs samazina ari laukuma izmérus;

e skolotajs norada, ar kuru roku driblét.
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81. attéls. Sanemiet bumbu no pretinieka!

F 81. Padodiet bumbu aplt

Spéléetaji sastajas apli, kas kustas ar papildsoli — pa kreisi vai pa labi (lai apmanittu vidi esoSo
skolenu, kad tiek piespéléta bumba). Spélétajs nostajas apla iekSpusé. Paréjie padod bumbu
(ar kaju) cits citam, piespéli izdarot ar vienu pieskarienu, nosakot parvietoSanas stratégiju un
bridi, kura tiek mainits virziens; apla iekSiené esoSajam skolénam ir jadabd bumba.

Noteikumi:

e kad apli stavosais spélétajs pieskaras bumbai ar jebkuru kermena dalu, iznemot rokas,
tiek uzskatits, ka vins ir ieguvis bumbu;

e speletajs, kura piespéli partvéra, mainas vietam ar keraju.
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Metodiskas norades:

e lai spéli un sadarbibu padaritu sarezgitaku, skolotajs ludz apla dalibniekiem brivi
parvietoties pa visu laukumu.

F 82. Bumbas ieguisSana, divas komandas, divas bumbas

Speletaji sadalas divas jauktas komandas ar apméram vienadu dalibnieku skaitu. Katrai
komandai ir bumba. Spéle norisinas uz 25/25 m liela laukuma, katra komanda pa 6
spélétajiem. Komandam ir atskirigas krasas T-krekli, pieméram, zali un sarkani. Zala komanda
padod piespéles tikai savéjiem, un Sis pats noteikums attiecas uz sarkano komandu. Tiem
speletajiem, kas nepartraukti kustas, ir jaatbrivojas, lai sanemtu un izdaritu piespéli,
neskérsojot ar savu bumbu pretinieku komandas bumbas ceJu. Komandu, kurai izdodas veikt
pirmas 30 piespéles, treneris uzskatis par |oti rezultativu (82. att.)

Noteikumi:

e spélétaji, atkariba no sava limena, var pieskarties bumbai vienreiz, divreiz, tacu ne vairak
ka tris reizes;

e bumbu nedrikst piespélét atpakal tam spélétajam, kas to padeva;

e ja bumba iziet arpus laukuma robezam vai ari dalibnieki parkapj minétos noteikumus,
komanda sak skaitit piespéles no nulles.

Metodiskas norades:
e mudiniet spéléetajus efektivi sazinaties;

e parmetumi nav pielaujami; drikst tikai uzmundrinat un konstruktivi diskutét.
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82. attéls. Bumbas iegliSana, divas komandas, divas bumbas

F 83. Sadosanas rokas

Spélétaji sadalas divas vienadas komandas. Spéléjiet atbilstoSi parastajiem noteikumiem;
spéléetajiem jasadalas pa pariem un spéles posmos jasadodas rokas neatkarigi no dzimuma
vai rases. Ja komanda ir nepara spélétaju skaits, viens bls vartsargs; ja komanda ir para
spélétaju skaits, vartsarga funkcijas pildis divi spélétaji, kas sadevusies rokas (83. att.).

Noteikumi:
e spélétaji nedrikst atlaist komandas biedra roku, iznemot 1pasus gadijumus, kas saistiti ar
spélétaja vai pretinieka drosibu;

e ja paris atlaiz rokas, komandai javeic brivais metiens vai pat metiens no 7 metru
attaluma.

Metodiskas norades:

e katram parim |oti svariga ir vardiska un taktiska sazina. Spélétaji var norunat konkrétus
noteikumus un tad tos izmantot, lai uzlabotu spéles rezultativitati. Pieméram, katrs paris
var izvéléeties vaditaju vai ari ierosinat noteikumu, kas paredz, ka, ja viens no viniem kaut
ko nolemij, otrs nekaveéjoties izpilda to.
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83. attéls. Sadosanas rokas

F 84. Improvizétais futbols

Improvizétais futbols ir spéle, kur spélejot, Zinedins Zidans vai Nikola Dobrins kluva par
legendariem spélétajiem. Spéle notiek péc futbola noteikumiem, ar to iznémumu, ka
mazizméra laukuma ir novietoti mazi varti un dalibnieki spélé ar mazaku bumbu vai pat
kastani (84. att.).

Noteikumi:

e noteikumus, kas attiecas uz vartiem, vai laukuma ierobezojumus pazino pirms spéles.
Pieméram, laukumu ierobezo divas mugursomas, kas novietotas metra attaluma viena
no otras, savukart bumba tiek uzskatita par izsistu no laukuma, kad ta pieskaras sétai.

Metodiskas norades:

e spéles nollks ir jautriba, kustibas un laba laika pavadisana.
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84. attéls. Improvizétais futbols

F 85. Sasietas kurpju Snores

Spélétaji sadalas divas vienadas komandas. Katras komandas spélétaji sastajas pa pariem
neatkarigi no dzimuma vai rases. Katra para spélétaji, kas atrodas lidzas, sasien savas kurpju
Snores kopa ar blakus eso$a komandas biedra kurpju Snorém. Spéle notiek atbilstosi futbola
pamatnoteikumiem. Tas nodroSinas gan jautribu, gan kustibas. Komandas biedriem ir
jakoordiné savas kustibas ta, lai virzitos uz priekSu vai trapitu bumbai. Vartsargu nav, jo So
uzdevumu pilda tas paris, kas atrodas vistuvak vartiem.

Noteikumi:

e vartiir uzskatami par gutiem, ja bumba iesista no pretinieku komandas laukuma puses.

Metodiskas norades:

e pirms spéles katrs spélétajs sasien kopa savas un otra komandas spélétaja kurpju Snores,
un viniem tiek dots mazliet laika aprast ar jaunajam kustibam.
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F 86. Sargi savu parinieku

St ir divpuséja spéle, kur katram komandas dalibniekam ir jaatrod parinieks no pretinieku
komandas. Parus var veidot péc lidzvértibas, garuma vai komanda pieskirtas funkcijas
principa. Pieméram, aizsargu parinieks bus pretinieku komandas aizsargs, un otradi; laba
centra puses spélétaja parinieks bls kreisa centra puses spélétajs no pretinieku komandas
utt.

Ir svarigi ne tikai gt punktus, bet ari piedalities un priecaties par vartu gusanu (85. att.).

Noteikumi:
e nav obligati jaienem konkréta pozicija komanda, jo spélei jabut dinamiskai;

e komandas spélétaji var mainities tikai tad, ja par to ieprieks pazinots tiesnesim.
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Metodiskas norades:

e atkariba no prasmju limena un, nemot véra spéles intensitati, jlis varat noteikt vairakus
atpuatas partraukumus;

e spéle attista spéju variét savu piepuli un likt lieta gan intuiciju, gan reakciju.
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85. attéls. Sargi savu parinieku
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F 87. Biljards

Viens spélétajs spelé pret vienu, bet ne vairak ka pret diviem spélétajiem, neatkarigi no vinu
dzimuma vai rases. Spélée ir divas bumbas, kas atrodas viena metra attaluma viena no otras.
Spélétajam, kurs sak spéli, bumba ir jasit ta, lai ta pieskartos otrai bumbai un atrastos vismaz
metra attaluma no otras. Ja Sie noteikumi tiek ievéroti, spélétajs turpina spéli un jas
pierakstat, cik reizes viniem ir izdevies paveikt uzdevumu. Ja vinam neizdodas pieskarties
otrai bumbai vai attalums starp abam bumbam ir mazaks par vienu metru, vins$ vairs nevar
sist bumbu, un spélé ienak otrs spelétajs un, lidzigi ka speles sakuma, bumbas novieto metra
atstatuma vienu no otras (86. att.).

Noteikumi:

e ja komanda ietilpst divi spélétaji, vini bumbu sit pamisus.

syads eles) :sojads seysiweul(]

Metodiskas norades:

e attistit abu kaju prasmi spert bumbu un git jautribu; spélé var veikt $adas izmainas:
izdariet sitienu tikai ar nedominéjoso kaju vai pamiSus ar abam kajam.
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86. attéls. Biljards

F 88. Spéelé bumbu ar rokam, gusti vartus ar galvu

Spéle ir loti dinamiska un jautra; tas mérkis ir patikama laika pavadiSsana, ka art kustibu
atrums, reakcijas atrums un, protams, bumbas raidiSana vartos ar galvu. Spélétaji bumbu
piespélé pa gaisu, atri metot to ar roku, tacu vartos raida ar galvas sitienu. Spéle notiek
mazizméra laukuma. Piefiksejiet sekmigi gutos vartus, tacu tikai, lai noteiktu jaunu puslaiku
ka iespéju komandai atspéléties (to nepazinojot skali).
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Noteikumi:

e spélétajs, kurs ir nokéris bumbu, nedrikst skriet, turot to roka; vinam ta ir nekaveéjoties
japiespélé citam, pretéja gadijuma tiesnesis iesvilpjas un bumba tiek nodota otrai
komandai;

e ja bumba pieskaras zemei, to atdod pretinieku komandai;

Metodiskas norades:

e speélétajus mudina mutiski sazinaties, sakot, pieméram, “bumba ripo Surp, Seit, uz augsu
utt.”.

F 89. Zirgi un jatnieki

Spéléetaji sadalas divas vienadas komandas, kuras ir gan zéni, gan meitenes. Meitenes bis
jatnieces, bet zeni — zirgi. Jatnieces atrodas aiz zirgiem, kas mazizméra laukuma spélés
futbolu. Spéle ir arkartigi jautra un dinamiska, un ta veicina draudzibu, iecietibu, sadarbibu
gan spéles pari, gan komandas ietvaros (87. att.).

Noteikumi:

e Jatnieces nedrikst grist vai vilkt pretiniekus; vinu uzdevums ir informét zirgu, lai vins
spéeletu péc iespéjas rezultativak;

e Tikai vartsarga jatniece drikst kert vai blokét bumbu ar roku.

Metodiskas norades:

e Jatniekus un zirgus izvélas ta, lai zirgi varétu balstit jatnieka svaru un spélét, nesot
minéto spéelétaju.
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87. attéls. Zirgi un jatnieki
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F 90. Zaudétajs pakapjas lejup, uzvaretajs pakapjas augsup

NorobeZojiet 10 x 6 m plasu lauku, kura sacentisies divu spélétaju lielas komandas. Ja ir 20
speletaji, izveidojiet 10 laukumus, kas izkartoti viena rinda, ar 4-5 metru attalumu citam no
cita, ka paradits zemak esoSaja attéla. Katram laukumam ir divi metru plati varti, kas
novietoti vidusdala. Viena komanda spélé pret otru, katra puslaika ilgums ir atkarigs no
speletaju sagatavotibas pakapes un parasti ilgst vienu vai divas minutes. Péc katra puslaika
tas, kurs ieguvis vairakus punktus, pavirzas uz priekSu un pa labi, bet tie, kas ieguvusi mazak
punktu, pakapjas vienu soli atpakal un pa kreisi. Ja iznakums ir neizskirts, spélétajs, kas
atrodas aizmuguré, pakapjas vienu soli uz prieksu, bet tas, kurs atrodas prieksa, pakapjas soli
atpakal. Noteikumi ir jaievéro ari tad, ja vajakajam spélétajam ir iespéjams uzvarét labako
spéléetaju (88. att.).

syads eles) :sojads seysiweul(]

Noteikumi:

e spéles merkis nav noskaidrot galigo uzvarétaju, bet gan vingrinaties un gut prieku.

Metodiskas norades:

e starplaiku pauzém jabut divreiz ilgakam par spéles laiku, lai spélétaji varétu atguties. 127
Pieméram, ja puslaiks ir viena mindte, partraukums bds divas minGtes.
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4.4. Proaktiva uzvediba

PB91. “Noker mani, ja vari” ar palidzibu

So spéli var spélét 10-15 spélétaji iekstelpas vai ari lauka. lzvélieties spélétaju, kurs saks spéli;
vina uzdevums ir nokert citus. Spéle ir identiska spélei “Noker mani, ja vari”, ar to atskiribu,
ka, ja spélétaju gandriz noker, vin$ lUdz cita spélétaja palidzibu, skali nosaucot ta vardu. Péc
tam, sadevusies rokas, abi spélétaji atsvabinas no kéraja. Spélétajs ir uzskatams par nokertu,
ja vin$ nav paspéjis sadoties rokas ar spélétaju, kura vardu vin§ nosauca. Tas, kurs ir nokerts
un nav paspéjis izveidot pari, sadodoties rokas, kltst par kéraju (89. att.).
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89. attéls. “Noker mani, ja vari” ar palidzibu

PB92. Lidojosais aplis

Sai spélei nepieciesama lecamaukla vai parasta aukla, kuras gala piesien smildu maisinu vai
bumbu. Spéli var spélét telpas, laukuma vai arpus telpam. Visi spélétaji (15-30) veido apli,
spélétaji nostajas 1-2 solu attaluma cits no cita ar skatu pret centru. Apla centra atrodas
spéles vaditajs un vins tur virves brivo galu, kuru vin$ aplo zem apli nostajusos spélétaju
kajam, apmeéram 25-30 cm augstuma virs zemes. Spélétajs, kuram pieskaras smilSu maisins
vai bumba, aizstaj apla vidi esoSo spélétaju (90. att.).

Metodiskas norades:

e Kustibu veidu nosaka pirms spéles sakuma, un tas ir jaievéro lidz bridim, kad apla
spélétajs mainas vietam ar apla vidu stavoSo: ar papildu soliem, lecot ka bumbai, uz
vienas kajas utt.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts S$is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
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90. attéls. Lidojo3ais aplis

PB93. Kartupelu novaksana un stadisana

Vairaki skoléni sadalas komandas ar vienadu dalibnieku skaitu, nostajas aiz linijas, kas
uzzimeéta uz gridas un ir starta punkts. Katras komandas prieks$a, 10-15-20 m talak, uzziméjiet
2-5 aplus un katrai komandai iedodiet tik bumbu, cik daudz aplu tai ir uzzimeéts. Péc starta
signala katras komandas pirmais spélétajs panem bumbu rokas un novieto to katra apli, péc
tam ar maksimalu atrumu pagriezas apkart un padod piespéli nakamajam. Nakamais
komandas biedrs skrien un panem katra apli esosas bumbas un novieto tas aiz starta Iinijas.
Uzdevuma nollks ir izpildit norades, tai skaita padot bumbas un parnemt tas no stafetes
dalibnieka. Spéli atkarto vairakas reizes (91. att.).

Noteikumi:
e komandas spélétaju skaitam jabut vienadam;

e katrs spéletajs gaida, lidz vinam tiek nodota stafete, un tikai tad vin$ var sakt pildit
uzdevumu.

Metodiskas norades:

e bumbu uz gridas noliek, nevis met.

BQIPAAZN BAIPEOIJ :S8|adS seysiweul(

129

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."




]
e O REE Co-funded by the
. * *
: HAP o Erasmus+ Programme
® of the European Union
===
~ s s - - -
o « g4 ° o PR T >
- - -
v(e) \-’.'_‘ :‘:‘ o : o \r‘) ‘.. o
°
— — —
<=
- “b '_/‘ ° O ‘.,.’ 'v'
.- al -
\fJ ~ Vr\") &) y 5 f Ao & ©
° S - -
= _— =

91. attéls. Kartupelu novaksana un stadiSana

PB94. Stafete ar ripojosu bumbu

Spéle var norisinaties iekStelpas vai laukuma, un taja var iesaistit visu klasi; var izmantot
vairakas bumbas (var izmantot arT vingroSanas bumbinas), kuru skaits atbilst komandu
skaitam. Kolektivs sadalas 2-3 komandas ar vienadu dalibnieku skaitu, kas pa diviem nostajas
aiz starta linijas. 10-15m attaluma no katras komandas novietojiet konusu. Péc starta signala
katras komandas pirmais spélétajs sak vadit bumbu, ripinot to pa gridu, apejot konusam un
atgrieZoties, veicot to pasu darbibu, ko sakuma. Spéle turpinas, l1dz katrs spélétajs ir izpildijis
ieprieks aprakstito uzdevumu (92. att.).

Noteikumi:

e var izmantot handbola bumbu, un ripinasanas vieta spélétaji var padot bumbu no rokas

roka.

Metodiskas norades:

e bumbu riposanas laika var mazliet korigét, bet ne spécigi sist konusa virziena.

BQIPAAZN BAIPEOIJ :S8|adS seysiweul(
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92. attéls. Stafete ar ripojosu bumbu

PB95. Mazie putnini ligzda

Spéles laukuma atzimégjiet apli (ligzdu), kura diametrs ir 3-4 metri. Spélétaji ir putnini, bet
viens no viniem — mednieks. Spélétaji skrien pa apla priekSpusi, vicinot rokas un saucot “Civ-
¢iv”. Kad mednieks iepus tauré (rada Sadu skanu ar muti), mazie putnini atgriezas ligzda (apl)
un sakrusto kajas (93. att.).

BQIPAAZN BAIPEOIJ :S8|adS seysiweul(
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Noteikumi:

e spélétajs, kurs nepaspéj ieiet apli 3 sekunzu laika péc taures skanas, klUst par mednieku.

Metodiskas norades:

e mednieks atrodas pa vidu, lai citi spélétaji varétu vinu sadzirdét.
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93. attéls. Mazie putnini ligzda
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PB96. Atrodi savu pari

Speléetaji sadalas pa pariem ar skatu viens pret otru un nostajas apli. Péc signala arpus apla
esoSie spélétaji skrien pa apli (taja pasa virziena) un atgriezas sakuma punkta. Péc katra
skréjiena mainiet lomas. Ja spélétajs dodas nepareizaja virziena, bridiniet vinu (94. att.).
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94. attéls. Atrodi savu pari

132
PB97. Gajéju tilts
20-40 spéelétaju (para skaits) sastajas divas linijas péc auguma, ar skatu vienam pret otru,
neveidojot lielu atstatumu starp tiem; pari pacel rokas virs galvas ta, lai vinu plaukstas
saskartos ar preti stavosa plaukstam. Péc starta signala pirmais linijas paris iet cauri pacelto

roku arkai un dodas uz rindas beigam, kur nostajas; katrs nakamais paris dara tapat. Spelétaji
nedrikst iziet arpus arkas, iekams nav sasniegtas rindas beigas.

Noteikumi:

e jeverojiet esoSo rindu karibu.

Metodiskas norades:

e turpiniet spéli, izmantojot citus parvietoSanas veidus: ejot tupus, skrienot atpakalgait3,
utt.
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PB98. Gajputni

Spélétaji sadalas divas vienadas komandas. Viena komandas puse ir “ligzdas” — spélétaji ir
sasédusies apli. Otra puse ir “putni”, kas stavus veido lielaku apli, kas aptver pirmo. Saja apli
ir viens papildu spélétajs. lzveidojiet tris signalu veidus. Péc pirma signala putni skrien apkart
mazajam aplim, vicinot rokas uz augsu un leju un saucot “Civ-Civ”. Péc otra signala vini maina
skrieSanas virzienu. Péc tresa signala spéléetaji apstajas un katrs spélétajs novieto roku uz
“ligzdu” veidojosa spélétaja galvas virsas. ArT nepara spélétajs meklé savu ligzdu. Viens no
spéletajiem paliek bez ligzdas. Spéle turpinas (96. att.).

Noteikumi:

e uzdevumi tiek veikti godigas spéles un sadarbibas gara.

Metodiskas norades:

e putniievéro noteikto skrieSanas veidu.
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96. attéls. Gajputni

PB99. Vilks un aitas

8-10 spéletaji nostajas rinda un tur cits citu aiz vidukla. Pirmais ir “gans”, bet paréjie —
“aitas”. lzvelieties, kurs bus kérajs — “vilks”. Spéles laika vilks cenSas nokert pédgéjo aitu;
vinas aizsarga gans, kustinot rokas un dodoties turp, kur vilks mégina nokert aitu. Pedejie
spéletaji, neatlaiZot rokas, censas bégt no vilka. Ja aitu noker, izvélieties citu vilku un ganu.
Péc kada briza rinda esoSie spélétaji var pagriezties uz otru pusi, lai rindas “galva” k|atu par
“asti” un otradi (97. att.).

Noteikumi:
e spélétaji nedrikst parraut izveidoto kédi;

e var kert tikai pédeéjo aitu.

Metodiskas norades:

e ja spéletaju skaits ir lielaks par noteikto, izveidojiet divas vai vairak rindas, kuras
darbojas neatkarigi cita no citas.
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134

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas

atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."




e O REE Co-funded by the
o HAP L Erasmus+ Programme
[ x of the European Union

-
o
Coy ;'ﬁ
SV I 2

"I\f'vl : 4"
9 o
AN &9 &9 =~
|
/

97. attéls. Vilks un aitas

PB100. Turiet tiru laukumu

Kolektivs sadalas divas komandas, katrai tiek pieskirta puse laukuma un katram skolénam —
viena bumba. Péc skolotaja signala katrs no viniem met bumbu pretinieku laukuma un
panem pretinieku sviestas bumbas, lai uzturétu savu laukuma pusi tiru. Péc apstasanas
signala katras komandas laukuma uz zemes jabat péc iespéjas mazakam bumbu skaitam (98.
att.).

Noteikumi:
e visi speletaji paliek laukuma;
e bumbu apstadina, savac un ari padod ar roku;

e péc trenera signala visi spélétaji pace] gaisa rokas, un péc bumbu saskaitisanas katra
laukuma spéle beidzas.

Metodiskas norades:

e izveidojiet meSanas procediru katram puslaikam: mest ar abam rokam, atvézéjoties virs
galvas, mest ar vadoSo roku, mest ar nedominéjoso roku.

BQIPAAZN BAIPEOIJ :S8|adS seysiweul(

135

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas

atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."




e O REE Co-funded by the
o HAP L Erasmus+ Programme
.o x of the European Union
- 2
-y
U B4 o
0 ) - === %
3 &
ps °® @ dﬁh
- = [ ] L0
) ° 1y
4 ° o ® d%

o -

® .q—.'
g - @ Ub

98. attéls. Turiet tiru laukumu

PB101. Bumbas spéle apli

Spéle notiek vingrosanas zalé. Bérni sastajas apli pa pariem; vieni veido iek$gjo, bet otri —
aréjo apli; iekSéja apli esoSie apséZas sakrustotam kajam, bet aréja apli esoSie stav un tur

roka basketbola bumbu.

Péc spéles starta signala bérni, kas atrodas aréja apli, dribléjot bumbu, skrien ap tiem, kas
veido iekSejo apli; sasniedzot savu ieprieks€jo vietu, vini apsézas ar sakrustotam kajam, bet

tie, kas atrodas iek$éja apli, stajas aréjo vieta un izpilda to pasu uzdevumu.

Versija:

e ta pati spéle, ar tadu atskiribu, ka driblé iek$éja apli esosie dalibnieki;

e ta pati spéle, ar vienigo atskiribu, ka pirms apsésanas ar sakrustotam kajam, bumbu

driblé, atsitot to 4 reizes pret zemi.

Noteikumi:

e skoléni vadas péc basketbola spéles noteikumiem.

BQIPAAZN BAIPEOIJ :S8|adS seysiweul(
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Metodiskas norades:

e skolotajs norada parvietoSanas virzienu, kura jadodas aréja apli esosajiem.

PB102. Nac ar mani, bédz no manis!

Skolénu kolektivs sadalas vairakas komandas, katra pa 4-5 spélétajiem, kas nostajas rindas,
veidojot uz aru vérstus starus. Atkariba no dalibnieku skaita staru skaits var but no 4 lidz 6.
Izvélieties spélétaju, kas bas “izaicinatajs” un saks spéli. Vins skrien apkart pa staru apli, uz
mirkli apstajas pirms komandas, ar plaukstu pieskaras prieksa stavosa spélétaja plecam un
pasaka Sadi: “Nac ar mani!” vai “Bédz no manis!”, un tad turpina skriet pa apli, lai péc
iespéjas atrak atgrieztos Sis komandas aiznemtaja vieta. Vienlaikus visa komanda skrien
apkart pa apli viena virziena ar “izaicinataju”. Skréjiena laika katrs spélétajs censas apdzit
prieksa esoSos komandas biedrus, lai ierastos pirms viniem un ienemtu labaku vietu.
Nonakot starta pozicija, katrs nostajas ierasanas seciba — no linijas uz centru. Ja izaicinatajs
saka: “Bédz no manis!”, komanda skrien pretéja virziena.

BQIPOAZN BAIYEOId :SBjeds seysiweul]

Skoléns, kas pedejais ierodas pie starta linijas, turpmak spélé izaicina pretinieku komandu.
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Noteikumi:
e spéletaji drikst skriet tikai pa apla arpusi un izaicinataja noraditaja virziena;
e nav atJauts distances saisinasanas nolukos iet starp stariem;

e nedrikst grast, apstadinat prieksa esosos spélétajus.

Metodiskas norades:

e parbaudiet, vai sacensibas un sadarbiba ar spéles daltbniekiem norit pareizi.

PB103. Balts un melns

Spéli var spélét vingrosanas zalé vai basketbola laukuma. Uz laukuma centra Iinijas dazados
attalumos citu no citas novietojiet 3-5 vieglas bumbas. Viena metra attaluma, viena un otra
[nijas pusé nostajas divas komandas (“baltie” un “melnie”) — viena otrai prieksa. Kad
tiesnesis iesaucas “baltie”, attieciga komanda péc iespéjas atrak nostajas laukuma beigas,
censSoties izvairities no “melno” raiditajam bumbam, un otradi. Tas spélétajs, kuram
pieskaras bumba, izstajas no spéles un met soda metienu groza (99. att.).

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedokJus, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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Noteikumi:
e spélétaji nedrikst ieiet pretinieku laukuma pusé, lai atglitu bumbas;

e vienas komandas spélétaji nedrikst cits citam piespélét bumbas.

Metodiskas norades:

e spéles uzdevumiem jabut preciziem.

WHITE =1 BLACK
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99. attéls. Balts un melns

PB104. Stafete ar driblésanu

Spéli var spélét vingroSanas zalé vai sporta laukuma arpus telpam. Spélétaji sadalas vairakas
komandas un nostajas rindas; katras komandas pédgjiem spélétajiem ir basketbola bumba.
Péc signala vini sak dribléet, virzoties starp komandas biedriem, un, nokluvusi rindas prieksa,
ripinot piespélé bumbu pédéjam. Katram spélétajam ir jaizpilda tas pats uzdevums (100.
att.).

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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Noteikumi:
e spélétaji padod bumbu, tikai ripinot to pa gridu;
e skoléni vadas péc basketbola spéles noteikumiem (nedrikst driblét ar abam rokam);

e ja bumba nokrit, spélétajs, kur$ pazaudéja bumbu, atsak stafeti no tas vietas, kur bumba
nokrita.

Metodiskas norades:
e skolotajam japarbauda, vai uzdevumi tiek izpilditi precizi;

e skolotajs katram komandas dalibniekam norada, ar kuru roku driblét, vai ari norada, ka
jamaina driblésanas roka.

~ -
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100. attéls. Stafete ar driblésanu

PB105. Dzinéjsuns un zakis

Spéli var spéelét pagalma laukuma vai vingroSanas zalé. No spélétaju grupas izvélieties kéraju,
dzingjsuni, un to, kurs bégs, proti, zaki. Paréjie spéelétaji izretojas pa laukumu. Dzinéjsuns ker
zaki, kur$ péc signala var pietupties cita spélétaja prieksa (kurs klast par zaki), un dzinéjsuns
ker jauno zaki.

Noteikumi:
e ja “zaki” noker, vins klUst par dzingjsuni;

e lai nokertu zaki, dzinéjsunim ir tam tikai japieskaras.

Metodiskas norades:

e skolotajs spéles sakuma norada, kads bs signals (svilpe vai fraze: “Zakis ir noguris!”)

BQIPAAZN BAIPEOIJ :S8|adS seysiweul(
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PB106. Vienas minttes skréjiens

Spéli var spélét vingro$anas zalé, spélu laukuma vai pagalma. Spéles nosaukums radies no t3,
ka viens spélétajs ierobeZota lauka (basketbola, handbola, volejbola laukuma) vienu minati
ker citu speletaju. Spéletajs, kuram pieskaras, pietupstas. MinGti vélak nosakiet, kuri spélétaji
ir nokerti, un saciet spéli no jauna. Soreiz izvélieties citu kérdju, un tie spélétaji, kas tika
nokerti, atkal pievienojas spélei.

Noteikumi:
e spélétajs, kuram pieskaras, nedrikst kustéties, un citi spélétaji vinam nevar palidzét.

e spelétajs, kuru ker, tiks uzskatits par nokertu, ja vin$ parkapj laukuma Iniju vai iziet
arpus laukuma.

Metodiskas norades:
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e skolotajs uzrauga spéles ilgumu un skali skaita sekundes, kas palikusas Iidz spéles
beigam.

e laukuma izméru var mainit atkariba no spélétaju vecuma un skaita.
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PB107. Meklé savu partneri

Spéle notiek vingrosanas zalé. Spélétaji sadalas 4-5 skolénu komandas un sastajas pa pariem
abas basketbola laukuma pusés. Katras komandas laukuma atrodas viens pretinieku
komandas spélétajs, kuram ir citas krasas T-krekls. Komandas izlozé basketbola bumbu un to
piespélé komandas biedram, kas parvietojas starp pretinieku komandas spélétajiem,
cenSoties partvert bumbu. Spéles beigas uzvar ta komanda, kurai izdevies vairak reizu
piespélét komandas biedram.

Noteikumi:

e spéles noteikumi péc butibas ir tadi pasi ka basketbola.

Metodiskas norades:

e skolotajs pazino ar laiku saistitus noteikumus (péc 5 mindtém komandas mainas
laukuma pusém);

e skoléni pasi bus tiesnesi, tacu vinus uzraudzis skolotajs.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedokJus, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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PB108. Sadursme

Spéli riko vingroSanas zalé vai basketbola laukuma. Spélétaji sadalas divas komandas — A un
B, nostajas rinda 5 m attaluma viens no otra un ar seju cits pret citu; viniem pa vidu atrodas
laukuma centra linija. Katram spélétajam ir bumba. A komandas spélétaji met bumbu loka
trajektorija, lai ta nonaktu puscela lidz pretiniekiem, savukart B komanda met savas bumbas
ta, lai trapitu pretinieku bumbam. Péc katra metiena piefikséjiet, cik bumbam trapija.
Komandas mainas ar mesanas uzdevumu.

Noteikumi:

e bumbu loka trajektorijai jabut tadai, lai pretinieku komanda tam netrapitu; nedrikst
izdarit manu metienus;

e bumbam drikst trapit tikai gaisa.

Metodiskas norades:
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e skolotajs parliecinas, lai pa bumbam mestas vai atsistas bumbas netrapitu spéles
dalibniekiem;

e izmantojiet vieglas bumbas (volejbola vai porolona bumbas). 11

PB109. Stafete ar driblésanu

Spéli riko vingrosanas zalé vai skolas laukuma. Spélétaji sadalas vairakas komandas un
nostajas rindas; katras komandas rindai ir basketbola bumba. Péc skolotaja starta signala
katras komandas pédéjais spélétajs sak driblét, apiet apkart pirmajam, atgriezas sava vieta
un padod bumbu prieksa esoSajam spéletajam, kurs iet to pasu celu utt. Kad pienakusi rindas
pirma spélétaja karta, vins tikai apiet apkart pédejam spéelétajam.

Speles noteikumi:

e spélétaji stav rokas stiepiena attaluma cits no cita un atgrieZas taja pasa vieta, kur

staveja ieprieks.

e jaspélétajs nomet bumbu, vins atsak dribléSanu no tas vietas, kur ta nokrita.

Metodiskas norades:
e skolotajs speles sakuma norada, ar kuru roku driblét;

e japarbauda spéles norises precizitate un attiecibas starp spéles dalibniekiem.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedokJus, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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PB110. Bumbu uz apli

Spéle notiek iekstelpas, vingroSanas zalé. Basketbola laukuma zem katra groza novietojiet
rinki, savukart laukuma vidu — divas basketbola bumbas. Skoléni sadalas divas komandas. Pa
skolenam no katras komandas nostajas viena un otra pusé bumbam, ar pakausi pret savu
grozu. Abas komandas nostajas rinda aiz katra groza, ar skatu uz laukuma centru. Péc
skolotaja signala divi skoléni, kas stav centra, panem bumbu un ar savas komandas palidzibu
censas to iemest pretinieku komandas apli. Katrs skoléns var driblét bumbu ne vairak ka
piecas reizes, un tad bumba japiespélé komandas biedram. Ja pretinieks trapa skolénam ar
bumbu, vina komandas spélétajs raida bumbu atpakal spélé no laukuma malas. Parbaudiet
uzdevuma izpildi (101. att.).

Noteikumi:
e spéle norisinas atbilstosi basketbola spéles noteikumiem;

e ja speletajs driblé vairak neka 5 reizes, bumba janovieto spéles izejas pozicija no
laukuma malas;

BQIPOAZN BAIYEOId :SBjeds seysiweul]

e bumbu novieto spéles pozicija no laukuma malas, ja tiek pielautas citas kladas
(dribleSana ar abam rokam, soli, kjuda utt.).
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Metodiskas norades:
e skoléni pasi bis tiesnesi, tacu vinus uzraudzis skolotajs;

e parbaudiet, cik precizi tiek izpilditi uzdevumi (proaktiva uzvediba).

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
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101. attéls. Bumbu uz apli
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PB 111. Trapijums ar pédas iekSpusi, atsitot to lidojuma

Spéléetaji sadalas divas gan skaita, gan lidzvértiguma zina vienadas komandas bez
vartsargiem. Bumbu ker ar roku, tacu padod tikai ar pédas iekSpusi un pa gaisu (25. att.).
Speléetajs, kurs padod bumbu, nosauc ta spélétaja vardu, kuram vins pados piespéli. Varti
skaitas iesisti, ja bumba tiek raidita ar pédas iekSpusi, atsitot to lidojuma, nevis ieprieks
nokerot ar rokam (102. att.).

Noteikumi:
e bumbu nokérusais drikst noiet tikai divus solus, un tad bumba ir japadod talak;

e speéléetajam, kurS padod bumbu, ir janosauc ta spélétaja vards, kuram vin$ padod
piespéli.

Metodiskas norades:

e |ai vingrinatu abas kajas, mudiniet spélétajus izmantot nedoming&joso kaju.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
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102. attéls. Trapijums ar pédas iekSpusi, atsitot to lidojuma

PB 112. Viens, divi vai tris pieskarieni

Spéle ir radusies senaja Japana, un to spéléja karalnama pagalma. Spélétaji nostajas
apméram 3 m diametra apl; spélétaji péc nejausibas principa cits citam piespélé bumbu pa
gaisu. Padosanas bridi tas spélétajs, kurS piespélé, nosauc skaitli (viens, divi vai tris), un
piespéli sanemosais piespélé bumbu nakamajam, ievérojot pieskarienu skaitu, uz ko noradijis
bumbu pirms tam piespéléjusais spéelétajs. Ja spélétajs aizsit bumbu par talu, vins var lagt
komandas biedra palidzibu tas atgusSana. Izpalidzosais komandas biedrs drikst pieskarties

bumbai tikai vienu reizi (103. att.).

Noteikumi:

e ja spéletajam neizdodas pieskarties bumbai tik reizes, cik noradits, vai art vins izdara

nepareizu piespéli, vinam tiek piefikséta kluda;
e péc tris kludam tiek izpildits soda sitiens.

Metodiskas norades:

e padodosais spélétajs nosauc pieskarienu reizes, kuras jaievéro nakamajam spélétajam,

sanemot piespéli.
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103. attéls. Viens, divi vai tris pieskarieni
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PB 113. Spéle ¢etros vartos

Spéléetaji sadalas divas skaita un lidzvértiguma zina vienadas komandas. Ka redzams zemak
esoS$aja ziméjuma, katras komandas laukuma sanos, pa kreisi un pa labi dazu metru attaluma
no laukuma malam ir novietoti divi varti. Spéle notiek atbilstosi futbola pamatnoteikumiem,
tacu katra komanda var gut punktus abos pretinieka vartos. Spélé nepiecieSama vardiska
sadarbiba starp spélétajiem, kas lielakoties ir intensivaka neka parasta spéle (104. att.).

Noteikumi:

e vartiiriesisti, ja bumba vismaz vienu reizi ir parsniegusi laukuma garenisko Iniju.

Metodiskas norades:

e spélétajiem intensivi jasazinas vardiski, lai aizsardzibas cela nosegtu abus vartus.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
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104. attéls. Spéle Cetros vartos
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PB 114. Brivi sanu joslas

Spéléetaji sadalas divas skaita un lidzvertiguma zina ldzigas komandas. Laukumu iezimé
atbilstosi zemak redzamajam attélam, norobezZojot sanu joslas. Uzvar ta komanda, kas ieglst
vairak vartus (105. att.).

Noteikumi:
e centralaja laukuma spéléjiet ka parasti, ievérojot noteikumus;

e spélétaju, kas sanemt bumbu sanu josla, pretinieki tikai uzrauga, bet vinam neuzbruk.
Vinu var piesegt un bumbu atgat tikai tad, kad spélétajs uzbrukuma laika censas ienakt
laukuma zona.

Metodiskas norades:
e centrazona ir aizsardzibas komandai bistama vieta, un taja spéle, sedzot un dubléjot;

e komandas pretiniekus spélé var parsteigt, uz bridi mainot pozicijas vai spélétajus, kas
sanem bumbu sanu joslas. Saja konteksta komandas aizsargiem ir atri jakomunicé un
attiecigi jareage uz jauno situaciju saistiba ar spéles partneru segsanu.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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105. attéls. Brivi sanu joslas

PB 115. Ar atsitienu lidojuma vai ar galvu

Spéléetaji sadalas divas vienadas komandas, katra komanda nostajas divas rindas, 5-6 metru
attaluma un ar seju viena pret otru. Sis spéles mérkis ir noturét bumbu gais3, sitot ar kaju vai
galvu. Spéleétajs, kas uzsper bumbu, dodas uz rindas aizmuguri. Komanda, kas vairakas reizes
péc kartas padod bumbu, tai nepieskaroties pie zemes, uzvar. Spéli var spélét 15-20 minutes,
un rezultatu var paverst otradi, [idz spéles laiks izbeidzas, ta nodrosinot, ka abas komandas ir
saistitas un koncentréjusas, lai parspétu savu secigo piespélu skaitu vai pretinieku komandas
glto rezultatu (106. att.).

Noteikumi
e spélétajs nedrikst sist pa bumbu divreiz péc kartas;

e bumbu drikst sist tikai ar vienu pieskarienu.

Metodiskas norades:

e spelé var ieviest izmainas, mazliet mainot noteikumus atbilstoSi grupas Tpatnibam
(vecums, dzimums, kustibu prasmes); pirms sitiena pa bumbu ta var vienu reizi atsisties
pret zemi.

147

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."




e O REE Co-funded by the
o HAP L Erasmus+ Programme
[ x of the European Union

ﬁﬁ:é‘-’®\?§ ~ ™

" o " Al . vy
- - e >y
ER 5 SN D A

~
- & 5~ Pa A a

-’ 4" o0 1wy iy Toy

&, @ AN & AY

BQIPAAZN BAIPEOIJ :S8|adS seysiweul(

106. attéls. Ar atsitienu lidojuma vai ar galvu

PB 116. Uzbrukums un iemesana 148

Spéléetaji sadalas tris izméra un lidzvértiguma zina vienadas komandas. Komanda nostajas
laukuma apla vidl, un tai iedod bumbu; Sai komandai bis jaisteno uzbrukums; paréjas
komandas nostajas 6 metru Cetrsturi pie katriem laukuma vartiem. Vidéja komanda pirms
spéles sakuma nolemj, kuriem vartiem uzbrukt, un sak uzbrukumu, kas var bat vai nu atrs,
vai pozicionals. lenakot kadas aizsardziba spéléjosas komandas laukuma, vini loti atri iziet no
6 m Cetrstlira un no vienas puses cens$as nepielaut vartu gusanu, bet no otras — iegut
bumbu. Ja uzbrikosajai komandai izdodas glt vartus, vini patur bumbu un péc tam uzbrik
otriem vartiem. Saja gadijuma ta komanda, kas nenosargdja vartus, paliek pie tiem pasiem
vartiem un pargrupéjas 6 metru Cetrstiri, kur gaida nakamo uzbrukumu. Ja parmainas péc
tai izdodas izcinit bumbu, viniem japanem bumba no sava laukuma, kas atrodas pretinieku
pusé (padodot isas piespéles vai vadot to ar kaju) un jaturpina uzbrukt otriem vartiem (107.
att.).

Noteikumi:

e jegustot vai pazaudéjot bumbu, katrai komandai ir japarkartojas 6 metru cetrstura
laukuma.

e komanda drikst iziet no 6 metru laukuma tikai tad, kad pretinieku komandas spélétajs,
vadot bumbu ar kaju, ienak vina laukuma puse.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."




[ ]
e O REE Co-funded by the
o HAP L Erasmus+ Programme
.o x of the European Union

Metodiskas norades:

e komandai, kas pazaudé bumbu, uzreiz jasak uzbrukt, lai to atgltu un nelautu otrai

komandai to izsist no savas laukuma puses;

ST spéle prasa loti intensivu darbu; komandam ir ieteicams izpildit straujas elpoSanas
vingrinajumu, lai sirdsdarbiba un plausu darbiba péc iespéjas atrak atgrieztos normala
ritma;

atkal apvienojoties 6 metru kvadrata, kad bumba ir atguta vai zaudéta, komandas

kapteinis centisies ierosinat un pienemt, vienojoties ar par€jiem komandas biedriem,
spéles stratégiju nakamajai darbibai.
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107. attéls. Uzbrukums un iemesana

PB 117. Varti bez tikla

Siir spéle ar diviem vartiem, sacen3oties divam vienddam komandam; katros vartos stav pa
vartsargam. Spéles jaunums ir tas, ka vartiem nav tikla un spélétaji turpina spéli art aiz
vartiem, jo tos var iesist abos virzienos. Attalums starp vartiem ir 10 metri, ja spél€jat lielaja
futbola laukuma, vai art mazaks, ja laukuma izmeérs ir mazaks. Spélétaji var ieiet Saja zona, ar
kaju vadot bumbu, vini var izdarit dazadas kombinacijas — piespélét centram, raidit bumbu
vartos utt. Uzvar komanda, kas ieguvusi visvairak vartu (108. att.).

Noteikumi:

e vartsargs aizsarga vartus ka parasti — ar rokam, galvu — gan vartu prieksa, gan aiz tiem;

e aizmugures noteikums nav spéeka.

"Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts $is publikacijas tapSana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par st materiala lietoSanas sekam."
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Metodiskas norades:

e mudiniet spélétajus istenot uzbrukumu saja jaunaja spéles zona, tacu vienlaikus pielagot
un organizét spéli aizsardziba.

/I. 7y 1\ {‘\\
/ ' ‘ o \ \
"‘ \
/ B - A % oA\
/ / &) / T T o p __'.‘\ \\\
¥ »~ N\ :
|/ u ), &0\ |
|
| / " ~ \ Na
ll y ) y } \| +o0
&, g -
/ - :.u ;." ==y \ bs:
L \

108. attéls. Varti bez tikla

PB 118. Pret sienu

Spéle norisinas starp diviem spélétajiem vai ari komandam, kas sastav no diviem spélétajiem.
Uz sienas uzzimejiet divus metrus platus vartus. Bumbu nedrikst piepust loti cietu. Spélétaji
péc kartas sit pa bumbu, censoties ar vienu sitienu to trapit atzimétaja zona (vartos). Ja kads
no viniem netrapa mérki, otram spélétajam vai komandai tiek pieskirts punkts (109. att.).

Noteikumi:

e pirmo bumbu nedrikst sist stipri.

Metodiskas norades:

e spéle ir |oti dinamiska un taja nakas daudz kustéties; ja spéléjat komanda, nepiecieSama
ari noteikta divu spélétaju stratégija.

BQIPAAZN BAIPEOIJ :S8|adS seysiweul(
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109. attéls. Pret sienu

PB 119. Mazak spélétaju

St ir divpuséja spéle. Vienu puslaiku viena no komandam spélé ar minus vienu spélétaju.
Komandai, kas spélé ar vienu spélétaju mazakuma, nav priekSrocibu; spéle norisinas péc
pamatnoteikumiem. Sis komandas spélétajiem ir japienem izaicindjums un jarisina situacijas
caur sazinu, stratégiju un taktiskiem risinajumiem, jo viniem trikst viena spélétaja (110. att.).

Noteikumi:

e katra komanda pavada vienu puslaiku mazakuma skaita.

Metodiskas norades:

e izvélieties komandas kapteini, kurs koordinés spéles stratégiju — katra puslaika savu, jo
viena puslaika tai bus parsvars, bet otra mazakums.

BQIPAAZN BAIPEOIJ :S8|adS seysiweul(
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110. attéls. Mazak spélétaju

BQIPAAZN BAIPEOIJ :S8|adS seysiweul(

PB 120. Neveiklais spéeléetajs

Spélétaji sadalas divas vienadas komandas un spélé atbilstosi futbola noteikumiem. Vienigas 152
izmainas — viens spélétajs no katras komandas drikst spélét tikai ar nedominéjoso kaju.

Noteikumi:

e spélétajs, kurs izmanto nedomingjoso kaju, to dara tikai Tsu spéles laiku, pieméram, 5
minutes, un STloma péc kartas tiek pieskirta visiem spélétajiem, tai skaita vartsargiem.

Metodiskas norades:

e Sis noteikums paredz, ka izvélétajam spélétajam, piespéles padevéjam un ari paréejiem,
kam janodrosina atbalsts, ir ipasi jakoncentréjas spélei.
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5. PRAKSES PLANOSANA

Izglitojosaja rokasgramata ietvertas spéles ir atraktivas, jo tas skolénu/sportistu sacensiba
nodrosSina 1pasi aizraujosSus brizus, lielaku pieptli macibu stundas laika, un tas pozitivi maina
izglitibas meérku sasniegSanu. Spélem jaietver skoléniem zinamas kustibas, tam jabut
pieejamam visiem, ka art interesantam un iespéjas japapildina ar jauniem elementiem.

|d sasyeld

Spéles algoritma paskaidrojums, kam seko paraugdemonstréjums, tiek veikts zinasanu
nolikos — lai tiktu saprasti gan noteikumi, gan uzdevumi. Nakamais solis ir pievérsties
faktiskajam treninam, censoties aizvien atrak pariet no viena uzdevuma uz otru arvien 1saka
laika vai méginot izmainit noteikumus vai palielinat uzdevumu daudzumu.

euesoue

Slodzes apmeérs katra minétaja spélé tiek palielinats, ievieSot papildu kustibas, intensitati,
apjomu un sarezgitibu. Ir svarigi paskaidrot, demonstrét un sagatavot spéles laukumu
(pedagogiska intensitate), neietekméjot stundas intensitati. Sacensibu elementa ievieSana
(bez vértéjuma) komandas vai individuali spélu ietvaros uzlabo vingrinajumu kvalitati un
vienlaikus ari maksimalu, brivu un nepiespiestu daltbu grupa, kas vispozitivak ietekmé
funkcionalo prata jomu un galvenokart fiziskas spéjas.

Spéles izkopj étiskas un gribas 1pasibas, neatlaidibu, spéju cintties, sacensibas gara radisanu,
iztéli; tas ari iemaca atri pienemt Iemumus, attista sadarbibas un kolegialitates garu. Spéles
padara skolénus bezbailigakus, stiprina vinu gribu, uzmanibas sadaliSsanu, spéju paredzét
talakus notikumus, ievérot individualo un kolektivo disciplinu un maca spélétajiem uzvesties 153
ar cienu un spéléet godigi. E—

PASAKUMA VIETAS SAGATAVOSANA un spélei nepiecie$amie materiali:
e spéles laukuma izvélésanas, pielagoSana un nodrosinasana;

e izmantoto materialu atbilstiba standartiem (marke&jumi, izméri utt.).

KOMANDU IZVEIDOSANA un spéles uzdevumu sadali$ana péc $adiem kritérijiem:
e dalibnieku skaits;

e atbilstoss skolénu kustibu treninu limenis.

Spéles 1ZSKAIDROSANA UN DEMONSTRESANA:

e noteikumus izskaidro saprotami, 1si un atbilstoSi skolenu vecumam;

e spéles noteikumu skaidrosana saskana ar rokasgramatas merkiem.
TIESNESA FUNKCIJAS SPELE ir saistitas ar noteikumu ievéro3anu attieciba uz:

e spélesilgumu;
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e vienkarSiem noteikumiem, kas spéecigak ietekmé izglitibu un universalas vertibas;
e skolénu fizisko spéju un slodzes limeni;

e eksplozivo un impulsivo skolénu izpausmju mazinasanu

e palidzibu tiem skoléniem, kam ir gritibas pielagoties;

e organizétam spéles beigam;

e skolotaja klatesamibu skolénu grupa;

e klausiSanos un atkartotu spéles skaidrojumu, ja tas ticis parprasts;

e beznosacijuma palidzibu skoléniem, ja viniem neizdodas paveikt uzdevumu; atkartotu
skaidrojumu un tad izpildijumu;

e skolotaju sadarbibu bez Tpasas attieksmes pret konkrétiem skoléniem, neatkarigi no vinu
veikuma;

e spéles analizi.

METODISKIE IETEIKUMI SKOLOTAJIEM.

e Spéle rada sacensibu, ko divkarso liels energijas patérins, un St iemesla dé| ir noteikumi,
kurus ir jaievéro.

e Spéles noteikumi ir veidoti t3, lai veicinatu proaktivu uzvedibu, iesaistiSanos, savstarpéju
palidzibu, uzdevumu analizi ar meérki motivét bérnus piedalities un mudinat rast
risinajumus radosi un ar iztéli, ka ar fizisku piepdali.

e Spéles telpas robezam un dazadiem atskaites punktiem jabut redzamiem, izceltiem ar
dazadam atziméem vai priekSmetiem. Spélé jaiesaistas visiem klases bérniem.

e Skolotajs ka spéles vaditajs nodroSina cienu pret spéles noteikumiem, pretiniekiem,
sportiska gara principiem, paskaidrojot ari savu Iemumu iemeslus.

e Skolotajs vada spéli, nodroSinot sacensibas garu un ari veicinot skolénu prieku par
notiekoso.

e Skolotajs mudina visu skolénu grupu bez diskriminacijas un iedrosina ieklaut visus, lai
varétu izvairities no sankcijam, tai skaita izslegSanu no spéles.

e Lai izvairitos no spélei raksturigajam traumam, ir javeic visi nepiecieSamie drosibas
pasakumi: japarvar psihomotoras robezas.

Sagatavojot labi organizétas un pareiza satura spéles, tas labveligi ietekmés macisanos un
rakstura veidoSanu, ka art bérnu fizisko un emocionalo attistibu, ja vini ir izvéléti un pareizi
virziti taja zina, ka sp€j apmierinat savas izaugsmei un attistibai raksturigas intereses un
vajadzibas.

|d sasyeld
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Sagatavojot tris sporta veidu spéles izglitibas nolukiem, tas vélams praktizét 10 lidz 12 gadus
veciem bérniem seSu meénesu ilga perioda, divas reizes nedéla, aplikojot cetram
pamatvertibu kategorijam raksturigas témas.

OLIMPISMA VERTIBAS (OLIMPISKAIS GARS, OLIMPISKIE IDEALI, OLIMPISKAIS PAMIERS,
IZKLAIDE, JAUTRIBA UN PRIEKS CAUR SPELI, EKOLOGISKAS APZINAS UN VINGRINAJUMU
LIDZASPASTAVESANA)

Etikas kodekss

Es vienmeér spélésu péc noteikumiem.

Spéles laika es nezaudésu savaldibu.

Es priecasos par jebkuras komandas izpilditu labu spéli.
Es nerunasu sliktu, nekircinasu un neizsmiesu pretiniekus.

Péc spéles es sarokoSos ar pretiniekiem un ierédniem, neatkarigi no ta, vai basu
uzvaréjis vai zaudegjis.

Es nekliegSu uz komandas biedriem vai treneriem un nekritizéSu tos par pielautu klGdu.
Es atz1Su klGdas, nevis attaisnoSos vai vainosu citus.

Es centiSos dartt visu iespéjamo katra spél€, pat, ja komanda ievérojami zaude.

Es noradisSu uz nepareiziem lémumiem, ja tie ir masu laba.

Es nestridésos pret IEmumiem, kas pienemti par labu citiem.

Es neizradiSos.

Es spélé ghsu prieku!

CILVEKTIESIBAS (CILVEKTIESIBAS, MULTIKULTURALISMS, DZIMUMS UN LIDZTIESIBA,
SOCIALA NEVIENLIDZIBA UN SOCIALA ATSTUMTIBA)

Skoléna/sportista étikas kodekss

Es cienisSu spéles partnerus.

Es novertésu savu komandas biedru kustibu spéjas un atzisu vinu talantu.
Es novertésu partneru komandas dalibnieku sportisko talantu.

Es cienisu spélétaju dzimumu.

Es cienisu savu komandas biedru personibu.

Es cienisSu sportistus, kas sacensibas starté cita komanda.

|d sasyeld
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e Es cieniSu katra spélétaja socialo statusu.

e Es palidzesu saviem komandas biedriem gratas situacijas.

e Es palidzesu pretinieku komandas biedriem, ja vini bas guvusi traumas.
e lkvienam ir tiesibas uzvarét.

e Visiem spéléetajiem ir tiesibas piedalities spéle.

GARA SPEKS (RASISMS, KSENOFOBIJA)

Skoléna/sportista étikas kodekss

e Visi spélétaji ir vienlidzigi.

e Visi sportisti piedalisies spélé ar vienadiem nosacijumiem.
e Es cienu katra sacensibu dalibnieka Tpasibas.

e Katra spelétaja loma ir piedalities spéle.

PROAKTIVA UZVEDIBA (AGRESIJA UN VARDARBIBA SPORTA, ETISKO, SOCIALO UN SPORTA
NOTEIKUMU PIENEMSANA)

Skoléna/sportista étikas kodekss

e Spéles uzdevumi ir kopigi.

e Impulsiva riciba nenak par labu sportam.

e Katrs spelétajs aktivi iesaistas konflikta situaciju risinasana parrunu cela.

e Ja komandas biedrs ir dusmigs, Sis stavoklis jaatrisina, parrunajot vina uzdevumu.
e Jaspéles partneris man iesit, es neatbildesu ar tadu pasu ricibu.

e Jatiesnesis pienem man nelabvéligu lemumu, es neiebildiSu.

Praktisko uzdevumu meérki.
1) Veidot uzskatus par fizisko vingrinajumu ietekmi uz dzives kvalitates uzlaboSanu.

2) Emocionala lidzsvaro$ana un regulésana (atbrivojot agresivitati, izladéjoties utt.).

|d sasyeld
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leaudzinat etisku attieksmi, uzskatus, jlatas (godiga spéle, ciena, sadarbiba,
savstarpéja palidziba, draudziba utt.).

Estétisko emociju izkopSana (informacija par kustibu skaistuma un kermena estétikas
novertésanu).

Pasregulacijas spéjas attistiSana visparéjas rictbas méroga (disciplina, organizacijas
gars, drosme, neatlaidiba, stingriba).

Pasizzinas spéjas veidoSana (uztvere, atklasana, atkartota atklasana, informacijas
saprasana dazados veidos).

Tadu 1pasibu ieaudzinasana ka uzmaniba, atmina, intuitiva domasana, (kustibu)
radoSums, daudzveidigas informacijas radiSana no vieniem un tiem pasiem datiem,
originalitate — daudzveidigas inteligences attistiSana caur kustibu spélem.

Optimala veselibas stavok|a uzturésana.

Harmoniskas fiziskas attistibas veicinasana.

10) Visparéju kustibas sp€ju attistiSana, proti, kustibu pamatprasmju veidosana un tadas

sistémas veidoSana, kura ietilpst pamata, praktiski izmantojamas kustibu Tpasibas un
spéjas, ka ar1 tadas, kas piemit konkrétam sporta disciplinam.

11) Sistematiskas un neatkarigas fizisko vingrinajumu praktizéSanas spéjas veidosana.

12) Harmoniska personibas attistiba.

|d sasyeld
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5.1. Spélu planosana mezocikliska strukttira

1. tabula. 1. MEZOCIKLS

Nedélas Prakses/minasu

Olimpisko

Cilvektiestbu

* % %
* *
+ *
* «

* gk

Rasisma kods

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Proaktivas

Nr. vértibu kods kods uzvedibas kods

1 1/90' V01, VO 16 HR31, HR32 F61, F62 PB91, PB92

1 2/90' V02, Vv08 HR33, HR34 F63, F64 PB93, PB94

2 3/90' V03, VO9 HR35, HR36 F65, F66 PB95, PB96

2 4/90' V04, V011 HR37, HR38 F67, F68 PB97, PB98

3 5/90' VO5, V012 HR39, HR40 F69, F70 PB99, PB100
3 6/90' V06, VO1 HR41, HR42 F71, F72 PB101, PB102
4 7/90' V07, V02 HR43, HR44 F73, F74 PB103, PB104
4 8/90' V04, V015 HR45, HR46 F75, F76 PB105, PB106
5 9/90' V08, V010 HR47, HRA8 F77, F78 PB107, PB108
5 10/90' VO5, V018 HR49, HR50 F79, 780 PB109, 110

6 11/90' V09, V020 HR51, HR52 F81, F82 PB111, PB112
6 12/90' V010, VO12 HR53, HR54 F83, F84 PB113, PB114

Vértéjums: péc pirmajam 6 nedélam skoléniem jadarbojas labak, jaorganizé sevi drosa veid3,

japalidz individualo un kopigo uzdevumu izpilde.

Tests: handbols bez punktiem.
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2. tabula. 2. MEZOCIKLS

Prakses/min

Olimpisko

Cilvektiesibu

Rasisma

St Co-funded by the
M Erasmus+ Programme
e of the European Union

Proaktivas

asu Nr. vértibu kods  kods kods uzvedibas kods

7 13/90' VO3, VO6 HR31, HR32 F85, F86 PB115, PB116
7 14/90' VO7,V022 HR33, HR34 F87, F88 PB117, PB118
8 15/90' VO13,V020 | HR35, HR36 F89, F90 PB119, PB120
8 16/90' VO14,V0 16 | HR37, HR38 F61, F71 PB91, 101

9 17/90' vVO17,Vv019 HR39, HR40 F62, F72 PB92, PB102
9 18/90' V021, V013 HR41, HR42 F63, F73 PB93, PB103
10 19/90' V023, V019 HR43, HR44 F64, F74 PB94, PB104
10 20/90' V024,V011 | HR45, HR46 F65, F75 PB95, PB105
11 21/90' V025,V014 | HR47, HR48 F66, F76 PB96, PB106
11 22/90' V026, VO15 | HR49, HR50 F67, F77 PB97, PB107
12 23/90' V027,V017 | HR51, HR52 F68, F78 PB98, PB108
12 24/90' V028, VO18 HR53, HR54 769, F79 PB99, PB109
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euesoue

Veértéjums: péc sakotnéjam 12 nedeélam bérniem biUs jaruna par universalajam vértibam,

japaskaidro, kas ir godiga spéle un cilvéktiesibas.

Tests: katrs bérns izdoma dinamisku spéli, kura ieklauta kada no divam apglstamajam vertibam.
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3. tabula. 3. MEZOCIKLS

St Co-funded by the
M Erasmus+ Programme
e of the European Union

Prakses/mi  Olimpisko Cilvektiestbu Rasisma Proaktivas
nasu Nr. vértibu kods kods kods uzvedibas
kods

13 25/90' V029, VO19 HR55, HR56 F61, F62 PB91, PB92
13 26/90' V030, V021 HR57, HR58 F63, F64 PB93, PB94
14 27/90' V023, V022 HR59, HR60 F65, F66 PB95, PB96
14 28/90' V024, vO25 HR60, HR31 F67, F68 PB97, PB98
15 29/90' V026, VO27 HR32, HR49 F69, F70 PB99, PB100
15 30//90' V028, vO29 HR41, HR58 F71, F72 PB101, PB102
16 31/90' VO30, VO3 HR35, HR44 F73, F74 PB103, PB104
16 32/90' V022, V010 HR46, HR36 F75, F76 PB105, PB106
17 33/90' V018, V020 HR37, HR55 F77, F78 PB107, PB108
17 34/90' V011, vO7 HR42, HR53 F79, 780 PB109, 110
18 35/90' V06, VO17 HR41, HR33 F81, F82 PB111, PB112
18 36/90' V013, VO30 HR34, HR43 F83, F84 PB113, PB114
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Veértéjums: péc sakotnéjam 18 nedeélam bérniem bils jaruna par universalajam vértibam,

japaskaidro, kas ir ksenofobija un sporta noteikumi.

Tests: katrs bérns macis spéli paréjiem.
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4. tabula. 4. MEZOCIKLS

* % %
* *
+ *
* «

* gk

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Nedélas Prakses Olimpisko Cilvektiestbu Rasisma Proaktivas
Nr. numurs vértibu kods kods kods uzvedibas kods
19 37/90' V01, VO 16 HR38, HR44 F85, F86 PB115, PB116
19 38/90' V02, VO8 HR48, HR50 F87, F88 PB117, PB118
20 39/90' VO3, VO9 HR53, HR59 F89, F90 PB119, PB120
20 40/90' V04, Vv011 HR56, HR57 F61, F71 PB91, 101

21 41/90' V05, vO12 HR31, HR39 F62, F72 PB92, PB102
21 42/90' V06, VO1 HR37, HR30 F63, F73 PB93, PB103
22 43/90' vVO7,Vv02 HR40, HR51 F64, F74 PB94, PB104
22 44/90' V04, V015 HR33, HR52 F65, F75 PB95, PB105
23 45/90' V08, VO10 HR44, HR35 F66, F76 PB96, PB106
23 46/90' VOS5, VO18 HR38, HR44 F67, F77 PB97, PB107
24 47/90' V09, VO20 HR39, HR36 F68, F78 PB98, PB108
24 48/90' V010, VO12 HRS55, HR40 F69, F79 PB99, PB109

Vértéjums: péc pirmajam 24 nedélam bérniem bus janodefiné universalas vértibas.

Tests: anketa.
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5. 2. Prakses plana modelis

Stundas merki:

|d sasyeld

1) leaudzinat eétisku attieksmi, uzskatus, jlatas (godiga spéle, ciena, sadarbiba,
savstarpéja palidziba, draudziba utt.);

2) Estétisko emociju izkopsana (informacija par kustibu skaistuma un kermena estétikas
noveértésanu);

euesoue

Funkcionalie merki:

1) Sadarbiba un atbildibas uznemsanas.
2) 2-3 minates turpinat dartt iesakto.

Stratégijas: kombinétas (algoritmiskas, praktiskas, ar sacensibu elementu, stimul€josas un
pozitiva atgriezeniska saite). Metodes: paskaidrojums, demonstrésana, prakse, korigésana.

Macibu materiali: dazadu krasu T-krekli, 15 bumbas, 9-12 skéers]i (30-50 cm augsti).

Darba laiks: 90 mindtes.
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SAIKNE STUNDAS INSTRUKTIVI IZGLITOJOSAIS SLODZES STRUKTURA
S POSMI SATURS LIMENIS METODISKAS
ILGUM NORADES
S
| Klases Stundai/praksei nepieciesama Piem.: Linija, rinda
organizéSana | psihologiska klimata
nodrosinasana VOO
Stundas meérku/téemu
pazinosana
8,
©
-'8 Il Kermena Gaita un gaitas variacijas. Kolonna, viens péc
% sagatavoSana | SkrieSana un skrieSanas otra
= darbam variacijas (izmantot dinamiskas 00000000
spéles) 0+
Il Selektiva Kermena daJu vingrinajumi 00000000
ietekme uz | (varat izmantot arl konkrétas 0 l
muskulu- §is  stundas posma/dalas
skeleta prakses spéles)
sistému
IV, V, VI | Stundas tému | Sporta spéléem (handbolam,
o apglsana basketbolam, futbolam)
© radniecigas dinamiskas spéles
25
©
€
©
o
VI Kermena Kolonna, viens péc
atglsanas péc otra
‘_‘3. slodzes 00000000
-] 0o
- }
b7
o
N
e
% Vil Aktivitates Aktivitasu TstenoSanas pieejas,
S novértéjums | uzslavésana.
Skolénu atgriezeniska saite

|d sasyeld

euesoue

163

* Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts Sis publikacijas tapsana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par St materiala lietoSanas sekam."



[ ]
o OJ REE Co-funded by the
o HAP L Erasmus+ Programme
.o x of the European Union

Atsauces

Albu, C,, et al. (2006). Psychomotricitatea, lasi: Vers. Institutul European.

Anna Kavoura, Marja Kokkonen, & Mariana Siljamaki (2016). Tackling Discrimination In
Grassroots Sports: A Handbook For Teachers And Coaches, Finland.

& Covin, T. 1995. Exercitii si jocuri de miscare pentru clasele I-1V, Galati: Vers. Alma.
Miller, D. 2001. Sport et violence, Paris: Chiron.

2011, 1984. Ipp.). A Social Critique of the Judgement Taste, Routledge&Keegan Paul, London,
p. 461.

Brehm, S. Sharon, Kassin, M. S., (1990). Social Psychology, Houghton Mifflin.
Brohm, J., M. (1993). Les meutes sportives, Paris: L'Harmattan,.
Ceausescu, N. N. (2002). Istoria pedagogiei sportului, Bucharest: Vers. Lumina Lex.

Chatard, R., (1994). La violence des spectateurs dans le football european, Ed. Charles,
Lavauzelle.

Dragnea A. si colab. (2006). Educatie fizica si sport — teorie si didacticd, Bucuresti: Vers. FEST.

Eibl-Eibesfeldt, 1., (1998). lubire si urd. Rdddcinile biologice ale valorilor morale, lasi: Editura
Trei.

Garland, J., Rowe, M., (2001). Racism and Anti Racism in Football, Great Britain: Palgrave. 164

Huizinga, J. (1955 originally published in 1938). Homo Ludens: A Study of the Play Element in
Culture. Boston: Beacon Press.

Huizinga, J., (2003). Homo ludens, Bucuresti: Editura Humanitas.

lifeld, F.W., (1970). Environmental Theories of Violence, in Violence of The Struggle for
Existence, by David N. Daniels, Boston.

Ilut, P. (2009). Psihologie sociald si sociopsihologie, Editura Polirom, lasi.
llut, P., (2004). Valori, atitudini si comportamente sociale, Ed. Polirom, lasi.

Marcus, S., (1998)-Gooooooool!, in Secolul XX. Fotbal, nr. 400, Editata de Uniunea Scriitorilor
din Romania, pp 15-24.

Mignon, P., (1995). La violence dans les stades: supporters, ultras et hooligans, Les cahiers de
LINSEP, Nr. 10, Paris.

Neculau, A. ed. (2003). Manual de psihologie sociald, lasi: Vers. Polirom.

Piaget, J. (1971). Mental imagery in the child: a study of the development of imaginal
representation, London: Routledge and Kegan Paul.

Rokeach, M. (1973). The nature of human values, New York: The Free Press.

* Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts Sis publikacijas tapsana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas

atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par St materiala lietoSanas sekam."



®
e O REE Co-funded by the
o HAP L Erasmus+ Programme
.o e of the European Union

Stanescu M., Ciolca C. si Urzeala C. (2004). Jocul de miscare — metodad si mijloc de instruire in
educatie fizicd si sport, Ed.Cartea Universitara, Bucuresti.

Teodorescu, L. (1973). Terminologia educatiei fizice si sportului, Bucharest: Editura Stadion.

165

* Eiropas Komisijas sniegtais atbalsts Sis publikacijas tapsana nav uzskatams par satura apstiprinajumu, jo tas
atspogulo tikai autoru viedok|us, un Komisija neatbild par St materiala lietoSanas sekam."



