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lestajparbaudijuma normativi un vértésana

Pielikums Nr. 1

VERTESANAS
Nr. Vingrinajuma veids Metodiskie noradijumi vecakiem PUNKTI
1 3 4
Bumbas ker8ana ar atsitienu (augstums Staja pretstata pret bumbas metéju, sp&j nokert bumbu sev prieksa vai virs
1 | ~1m, talums 1,5m, ker 6x mainot galvas plaukstam atrodoties paraléli. Pédas neatrauj no zemes, bet

augstumu)

nepiecieSamibas gadijuma var veikt vienu soli.

Lé&cieni uz vienas kajas turp-atpakal.

Spéj veikt IEcienus pa taisni uz labas un/vai kreisas kajas nepieskaroties

2 Distance ~3m gridai ar otru kaju. Apgriezoties atpakal, tiek mainita kaja, ar kuru tiek veikts
uzdevums.
Skréjiens starp finfjam uz priekSu un Spéj skriet starp Iinijam gan uz priek8u, gan atmuguriski, uzdevumu veic
3 | atmuguriski (platums 40cm, garums 3- iZtiJekamé étru?né Jam g P 9 9 ’
4m, skrien 3 reizes) P '
leSana turp-atpakal uz paaugstinajuma o - o - -
4 (distance 2,5-3m, uz prieksu un atpakal) Spéj noiet nenokritot, uzdevumu veic atri un tehniski pareizi.
- e Balsts uz plaukstam, plaukstas vérstas nedaudz uz iekSu, veic roku
Roku saliekSana un iztaisno$ana — 5 o o S o
5 saliekS8anu un iztaisnoSanu — kermenis viena linija (jostas dala fikséta,

reizes

neveidojas izliekums mugura vai necelas séza, zods nedaudz pievilkts)




Stavus, turot lecamauklas galus plaukstas, spéj vézét lecamauklu par galvu

6 | Lecieni ar lecamauklu - 5 reizes un atsperoties ar abam pédam vienlaicigi, spé&j parlekt pari lecamauklai.
Neapstajoties atkarto vairakkart.
3 Kvalitativi veic vingrinajumu: ir kustibu kvalitate (pédu simetriskums,
7 Skeérslu josla un lécieni kontrolé kermena vidusdalu), biezums un atrums, eksplozivitate, lokaniba,
veikliba.
Bumbinas parnesana ar skréjienu (3
8 | bumbinas no viena konusa uz otru — Izpilda atri un kontroléti, bumbina precizi janovieto uz konusa.
janovieto precizi uz konusa)
, . . . Veic uzdevumu kontrol€jot tenisa bumbinu, to atsitot pret zemi un nokerot,
Ejot driblét tenisa bumbinu. - o - . e L
; " . to dara vairak par 5 reizém katra virziena (bumba priek$a kermenim,
9 | Dribls ar labo roku turp ejot, ar kreiso - L . ; Z S -
. plauksta miksta, ieliekta kausina veida forma un ker ar pirkstiem. Kustiba
roku ejot atpakal. = ’ '
’ nepartraukta.
Veic uzdevumu kontrol€jot tenisa bumbinu, to atsitot pret zemi un nokerot,
10 Ejot driblét tenisa bumbinu mainot to dara vairak par 5 reizém katra virziena (bumbina priek$a kermenim,
dribléjamo roku. plauksta miksta, ieliekta kausina veida forma un ker ar pirkstiem. Kustiba
nepartraukta.
Spéj izskriet uzreiz péc bumbas izmeSanas (koncentréSanas uz bumbu) un
11 Tenisa bumbinas (RED) kerSana ar pielagoties dazadiem virzieniem bez bumbas metéja bridinajuma. Noker
atsitienu — 6 reizes (3 pa labi, 3 pa kreisi) | bumbu ar vienu vai divam plaukstam, kerSanas bridT plaukstas paraléli.
ParvietoSanos veic péc iesp€jas atrak.
Tiek vertéta metiena kvalitate un tehnika (pretéja kaja un roka (ja metiens ar
: . . . labo roku, kreisa kaja priek§a), metiena kustiba “caur kermeni” — secigi: kaju
12 | Tenisa bumbinas meSana taluma (3x) - . ) " g ,
' darbiba, gurni, plecs, elkonis, plauksta). Izmesanas bridT elkonis nedaudz
virs pleca limena.
Divu bumbinu nedana uz raketes. Ar labo Veic uzdevumu kontroléjot bumbinas, izpilda vienmériga, mérena atruma
13 ' ' bez klidam, roka priekSa védera augstuma, rakete kontroléta horizontala

un kreiso roku veikt pilnu apli.

augstuma.




14

LikloCu gajiens starp konusiem ar
bumbinas neSanu uz raketes ar érto
roku.

Veic uzdevumu kontroléjot bumbinu izpilda vienmeériga, mérena atruma bez
kladam.

15

Kognitivais uzdevums - salikt puzli vai
cits uzdevums.

Tiek vértéta uzdevuma sapraSana, patstaviba, pirkstu veikliba. Nav laika
limits.

SPORTA SKOLA PATUR TIESIBAS MAINIT VAI PAPILDINAT VINGRINAJUMA VEIDUS.




