1. Ievirze volejbola bérniem un jaunieSiem ar priekS$zinaSanam. Vecuma no 12 Iidz 18
gadiem.

Programmas mérkis
1. Veseliga dzivesveida veicinasana.

2. Vispusigu, garigi un fiziski attistitu Latvijas pilsonu audzinasana
3. Jauno volejbolistu sagatavoSana Latvijas volejbolam.

Programmas uzdevumi

e Organisma un veselibas nostiprinasana.

Vispusigas un specialas fiziskas sagatavotibas nodroSinasana.
Volejbola taktisko un tehnisko elementu apguve un psihologiska sagatavotiba.
Izvertgjot individualas prasmes un sp€jas noteikt speletaju funkciju laukuma.

Planoto rezultatu apraksts

¢ Nostiprinata bérna un jauniesa fiziska veseliba.

e [zveidota izpratne par sportu ka veselibu veicino$u nodarbi.

¢ Radita izpratne par volejbolu un pludmales volejbolu, apgiistot pamatnoteikumus.
¢ Apgiita pamatelementu (apaksgja piespéle, augseja piespéle, serve u.c.) izpilde.

o Pirma sacensibu pieredze

Izglitibas programmas materialais nodrosinajums

Sporta zale;

Volejbola inventars (stabi, tikli, antenas);
Volejbola bumbas;
Basketbola bumbas;
Florbola inventars;

Tenisa bumbinas;

Florbola inventars;
Pildbumbas (1kg, 2kg, 3kg);
Lecamauklas;

Soli;

Vingrosanas paklaji;
Pretestibas gumijas.



Izglitibas programmas finansialais nodrosinajums

IntereSu izglitibas programmas ménesa maksa — 35EUR.

Izglitibas programmas IstenoSanai nepiecieSama personala saraksts, kuram pievieno personala izglitibu apliecino$o
dokumentu apliecinatas kopijas (neattiecas uz pieauguSo neformalas izglitibas programmu)

Pauls Nikitins - C kategorijas sporta specialists ar tiestbam stradat sporta joma par treneri volejbola.

Eva Rozite- Nikitina - C kategorijas sporta specialists ar tiesibam stradat sporta joma par treneri volejbola.

Apakitemas Teorijas Praktisko Kopgjais
N.p.k. | Témas nosaukums p stundu stundu stundu
nosaukums . . .
skaits skaits skaits
Higiéna prasibas
o pirms trenina,
1. Higiena trenina laika un 2 0 2
péc trenina
Vqlejbola 1 0 0
novietojums
2. Volejbola teorija
Padzilinati
volejbola 3 0 0
noteikumi
Bloks 1 4 5
3 Volejbola elementu Uzbrukums 2 6 8
) pilnveide —
Augsgja piespéle
L 1 3 4
leciena
Spele ar 2 celajiem 1 2 3
4 Taktiska Spéle ar 1 célaju 2 2 4
) sagatavosana Spéle ar 1 c&laju
: 1 5 6
un libero
S. Sacensibas leksgjas sac_ensffbas 1 10 11
starp audzekniem
6 S Plangjosa serve 1 2 3
) erve Serve léciena 1 2 3
7. VES Lokaniba 0 15 15




Dzilas
muskulattiras
nostiprinasana

J

Izturibas attistiSana

Veiklibas attistiSna

Akrobatika

Koordinacijas
attistiSana

N (N

Sporta spéles

SES

Atrspeka
attistiSana

o (O] © oo o

Volejbola elementi
péc fiziskas
slodzes

L&ciena attistiSana

Aizsardziba

Aizsardziba ar
bloku

Aizsardziba bez
bloka

10.

Serves uznemsanas

Serves uznemSana
ar augsejo piespeli

0,5

2,5

Serves uznemSana
ar apaksgjo
piespéli

0,5

2,5

11.

Kontrolvingrinajumi

Tehniskais
izpildijjums

3

Fiziska
sagatavotiba

4

Kopa 120h




