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UZDEVUMU MERKIS
Atkartot prasmes volejbola — augseja un apakseja piespéle, gremde un serves.
Iemanas pilnveidot ar volejbola spéli.
SASNIEDZAMIE REZULTATI

Prasme patstavigi giit rezultatu volejbola spéles laika, protot pielietot visas
nepiecieSamas zinasanas dazadu elementu izpild€, ka arT sadarboties komanda.



N. p. ) . Organizatoriski
K. Stundas viela Dozesana metodiskie noradijumi
1. 2. 3. 4.

l. levada sagatavotaja dala: 20 min.

1. Nostasanas. 30 sek.

2. Stundas vielas izklasts. 1 min.

3. Skréjiens apkart zalei. 3 min.

4. Solosana. Imin.

5. ParkartoSanas vingrojumu | 30 sek. | Sekot skolotaja
veikSanai. noradijumiem
lesildosie vingrojumi uz vietas:

6. 14min

-S.st.- pamatstaja

1) aplot galvu uz labo pusi,

2) s.st., 8 x Galvu aplot Iéni un ar
3) aplot galvu uz kreiso pusi, maksimalu amplittdu.
4) s.st. 4x pa labi, 4x pa kreisi
-S.st. — pamatstaja

1)aplot labo roku virziena uz

priekSu un atpakal; 10x katra

2)aplot kreiso roku virziend uz | virziend | Izpildit ar maksimalu
priekSu un atpakal. amplitadu.

-S.st. — pamatstaja

1)labo roku saliecot, liek aiz

galvas un ar kreiso roku pie 10sek

elkona viegli paspiez uz leju; viena roka

2)s.st.;

3)kreiso roku saliecot, liek aiz

galvas un ar kreiso roku pie

elkona viegli paspiez uz leju;

4)s.st.

-S.st. — pamatstaja: 10 sek | Izpildit ar maksimalu
izaplot plaukstu locitavas abos katra amplitddu

virzienos. virziena




-S.st. — pamatstaja:

atvért un aizveért plaukstu

-S.st. —rokas uz gurniem

1) aplot kerm. augsdalu uz labo
pusi,

2) s.st.

3) aplot kerm. augsdalu uz kreiso

pusi

4) s.st.

-S.st.- kajas sakrustotas, laba
kaja prieksa

1-3) noliekties uz prieksu;

2-6) atkartoti noliekties uz

priekSu, kreisa kaja prieksa.

-S.st.- pietupties uz labas kajas,
kreisa kaja sanis uz papéza, rokas
uz gurniem

1-2) parnest svaru uz kreisas

kajas;

3-4) atgriezties sakuma stavoklt

+ individualie vingrojumi katra

fiziskajam vajadzibam

10sek

8 X

8 x

12 x

2min

Izpildit ar maksimalu

amplitadu.

Izpildit ar maksimalu

amplitadu.

Liecoties uz leju nedaudz
pasupoties virziena uz

augsu un leju.

Turét taisnu muguru un

[tdzsvaru.




Il. Galvena dala: 40 min.
1. Pilnveidot augséjo un apakséjo levérot pareizu roku un
piespéli: plaukstu, ka art stajas
a)augseja piespéle pa pariem; stavokli.
b)apakséja piespéle pa pariem;
c)viens no partneriem spélé Péc 2 min partneri mainas
augs$ejo piespéli, otrs apaksejo uzdevumiem.
piespéli, péc tam mainas
uzdevumiem.
2. Pilnveidot gremdi:
1)ar augsejo piespéli spelétajs Pieverst uzmanibu
nodod bumbu célajam, célajs ar precizai piespélu un
augseéjo piespéli padod bumbu pie gremdes izpildisanai
tikla un paléciena spélétajs izdara vietai pie tikla
gremdi.
3. Pilnveidot augséjo servi:
1)augséja serve; Péc svilpes signala izpilda
augséjo servi pieversot
uzmanibu pareizai
tehnikai.

2)serve uz noteiktu vietu laukuma.

Volejbola spéles prasmes

4, pilnveidosana.
1)sadaliSanas komandas, Sadalas komandas pa 6
nostasanas skoléniem katra.
2)spéle

Individuali katram sava
kermena Tpatnibu

[I. Nobeiquma dala: 20 mi vajadzibam ieverojot

min.

1. Atsildisanas pamatprincipus un dotos

2. Stundas vielas rezuméjums. piemérus (pie sienas

izvietotie materiali) un

macito I1dz Sim




