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Orientēšanās ir sporta veids, kurā
sportistam (visbiežāk skrienot),
izmantojot kompasu, ir iespējami
īsākā laikā jāatrod kartē atzīmētus
un apvidū izvietotus kontrolpunktus.



Orientēšanās sporta disciplīnas
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03 ar slēpēm;

Skriešus; 02

04 taku orientēšanās.

ar velo;



• Individuālās;

• Stafete;

• Komandu.



Distances iedala pēc garuma:

- īsās (sprints)līdz 15 min;
- vidējās līdz 35 min;

- garās distances 1h30min. 

Notiek sacensības arī īpaši (ultra) garā 
orientēšanās distancē (neformāli sauktā 

par maratonu).



Radniecīgie sporta veidi

1. Rogainings — īpašs komandu orientēšanās veids plašā 
teritorijā, 2 līdz 24 stundu (klasiskais formāts) garumā.

2. Piedzīvojumu sacīkstes — sacensības, kurās iekļauti 
elementi no vairākiem citiem sporta veidiem, tomēr parasti 
saistīts arī ar orientēšanos apvidū.

3. Telpu orientēšanās — notiek iekštelpās, distances 
sarežģīšanai daļa ceļu ir slēgti vai ar noteiktu kustības 
virzienu.

https://lv.wikipedia.org/wiki/Rogainings
https://lv.wikipedia.org/w/index.php?title=Piedz%C4%ABvojumu_sac%C4%ABkstes&action=edit&redlink=1
https://lv.wikipedia.org/w/index.php?title=Telpu_orient%C4%93%C5%A1an%C4%81s&action=edit&redlink=1


Ieguvumi nodarbojoties ar orientēšanās 
sportu:

Pilnveidojas prasme orientēties dažādās  ikdienā 
savstarpējās kartēs un plānos;

Uzlabo fizisko sagatavotību;

Iespēja iepazīt savu novada, Latviju un citas valstis;

Attīstās spēja pieņemt patstāvīgus 
lēmumus;

Iespēja iegūt jaunus draugus, izbaudīt aizraujošus 
piedzīvojumus un izjust sacensību garu.
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Stundu sasniedzamie rezultāti

1. Skolēns iepazīstās un  izprot, kas ir orientēšanās sports 
(prezentācija);

2. Skolēns izprot un zina orientēšanas kartes apzīmējumus (tikums  -
centība);

3. Skolēni prot sadarboties un orientēties komandā (vērtības -
sadarbība);

4. Skolēni prot sadarboties un orientēties pa pāriem (vērtības -
sadarbība);



5. Skolēns prot orientēties individuāli (vērtības - mērķtiecība);

6. Skolēni prot orientēties pārī– stafete ar papildus uzdevumiem 
QR kodi (vērtība – tolerance);

7. Skolēns prot orientēties pēc foto attēliem (vērtības – piederības 
apziņa);

8. Skolēni prot sadarboties un orientēties telpās ar papildus 
uzdevumiem QR kodi (vērtības – piederības apziņa);



7. Skolēns prot veikt noteiktu distanci noteiktā laikā – izturības 
skrējiens (vērtība – mērķtiecība);

8. Skolēns prot sadarboties pārī un  atrast kontrolpunktus pēc 
koordinātēm (vērtība – sadarbība);

9. Skolēni prot sadarboties grupā un veidot orientēšanās 
distanci (vērtība – radītprieks):

10. Skolēns zina un izprot, kas ir orientēšanās.



SR- Zina un izprot orientēšanos, 
sadarbojoties grupā prot veido orientēšanās 
distanci pilsētas apvidū, izvirza mērķus un 
prioritātes, kas ir nepieciešami savu mērķu 
sasniegšanai, izpilda vingrinājumus savas fiziskās 
sagatavotības sekmēšanai un ievēro drošības, un 
higiēnas noteikumus temata laikā.



Āra fiziskās aktivitātes - orientēšanās

Sācis apgūt Turpina apgūt Apguvis Apguvis padziļināti

Pārvietošanās

prasmju

pielietošana

(Izturības skrējiens

4 min)

Veicot distanci, epizodiski

pielieto pārvietošanās

prasmes (iet, skrien).

Veicot distanci, pielieto

vienmērīgu pārvietošanās

prasmes atbilstoši

distances reljefam.

Veicot distanci, pielieto

un variē pārvietošanās

prasmes atbilstoši

distances reljefam.

Prot veikt noteikto

distanci noteiktajā laikā.

Pielieto pārvietošanās
prasmes atbilstoši distances
reljefam. Spēj prognozēt
laiku, kas nepieciešams, lai
veiktu konkrēto attālumu.
Prot veikt noteikto distanci
ātrāk par noteikto laiku.
Kontrolē fizisko slodzi.

Zināšanas

Maz izprot orientēšanās

sportu un kartes

pazīmējumus.

Daļēji zina, kas ir

orientēšanās sports,

daļēji zina kartes

apzīmējumus.

Zina, kas ir

orientēšanās sports,

zina orientēšanās

kartes apzīmējumus.

Zina un izprot

orientēšanās sportu, zina

kartes apzīmējumus.



Zināšanas un 

izpratne

Spēja pielietot

tehnoloģijas fizisko

aktivitāšu laikā, spēja

atlasīt nepieciešamo

informāciju un

iepazīstināt pārējos ar

to. Spēj izvietot

precīzi dabā 6 KP.

Starp KP attālums ir

100m.

Spēja pielietot

tehnoloģijas fizisko

aktivitāšu laikā, spēja

atlasīt nepieciešamo

informāciju un

iepazīstināt pārējos ar

to. Spēj izvietot precīzi

dabā 8 KP. Starp KP

attālums ir 100m.

Spēja pielietot

tehnoloģijas fizisko

aktivitāšu laikā, spēja

atlasīt nepieciešamo

informāciju un

iepazīstināt pārējos ar

to. Spēj izvietot precīzi

dabā 10 KP. Starp KP

attālums ir 100m.

Spēja pielietot tehnoloģijas

fizisko aktivitāšu laikā,

spēja atlasīt nepieciešamo

informāciju un iepazīstināt

pārējos ar to. Spēj izvietot

precīzi dabā 10 KP ar

papildus uzdevumiem. Starp

KP attālums ir 100m.

Savstarpēja 

vērtēšana

KP nav precīzi. KP atrašanās vietas ir ar

nelielu nobīdi.

10 KP ir novietoti

precīzi dabā

aprakstītajam.

10 KP ir novietoti precīzi

dabā aprakstītajam,

papilduzdevumi ir

daudzpusīgi, saprotami un

atbilstoši vecumposmam.

Grupas 

pašvērtējums

Nepiedalās KP plānošanā. 

Palīdz izlikt KP.

Grupas biedriem neaktīvi 

iesaistās KP plānošanā.  

Palīdz izlikt KP.

Aktīvi iesaistās KP 

novietošanu plānošanā. 

Kopīgi izliek KP.

Aktīvi iesaistās grupu darbā, 

meklē KP uzdevumus, plāno KP 

novietošanu kartē. Izsaka savu 

viedokli un ierosina savas 

idejas. Kopīgi izliek KP.



Ieradumi

Apmeklē stundu un vēro to 

no malas.

Skolēns ir apmeklējis sporta 

stundas un ne vienmēr ir aktīvs 

sporta stundā zina un ievēro 

drošības un iekšējās kārtības 

noteikumus. Pārvalda savas 

emocijas un uzvedību badmintona 

vingrinājumu izpildes laikā. Ne 

vienmēr ievēro drošu rīcību 

darbojoties ar sporta inventāru. 

Ne vienmēr ar cieņu izturas pret 

klases biedru veikumu un 

viedokļiem.

Skolēns ir apmeklējis sporta 

stundas un ne vienmēr ir aktīvs 

sporta stundā zina un ievēro 

drošības un iekšējās kārtības 

noteikumus. Pārvalda savas 

emocijas un uzvedību 

badmintona vingrinājumu 

izpildes laikā. Ievēro drošu 

rīcību darbojoties ar sporta 

inventāru. Ar cieņu izturas pret 

klases biedru veikumu un 

viedokļiem.

Skolnieks aktīvi apmeklē sporta 

stundu un zina un ievēro 

drošības un iekšējās kārtības 

noteikumus. Pārvalda savas 

emocijas un uzvedību 

badmintona vingrinājumu 

izpildes laikā. Ievēro drošu 

rīcību darbojoties ar sporta 

inventāru. Ar cieņu izturas pret 

klases biedru veikumu un 

viedokļiem.

Veselību

nostiprinoša

fiziskā

sagatavošana

Ar skolotāja atgādinājumu
patstāvīgi veic iesildīšanās/
atsildīšanās vingrinājumus
atbilstoši savas izvēlētās āra
fiziskās aktivitātes specifikai,
izpilda vingrinājumus spēka,
vispārējās izturības, ātruma
īpašību uzlabošanai.

Epizodiski nepieciešams skolotāja
atgādinājums, lai patstāvīgi veiktu
iesildīšanos/atsildīšanās
vingrinājumus atbilstoši savas
izvēlētās āra fiziskās aktivitātes
specifikai, izpilda vingrinājumus
spēka, vispārējās izturības,
ātruma īpašību uzlabošanai.

Patstāvīgi izvēlas un veic
iesildīšanās/atsildīšanās
vingrinājumus, izpilda
vingrinājumus spēka,
vispārējās izturības, ātruma
īpašību uzlabošanai.

Atbilstoši izvēlētās āra fiziskās
aktivitātes specifikai un
fiziskajai slodzei patstāvīgi veic
iesildīšanās/ atsildīšanās
vingrinājumus, izpilda
vingrinājumus spēka, vispārējās
izturības, ātruma īpašību
uzlabošanai. Pirms fiziskās
aktivitātes patstāvīgi izvērtē
savu fizisko stāvokli, piemēram,
nosaka pieļaujamo maksimālo
pulsu un izrēķina sev
nepieciešamo slodzes intensitāti
no maksimālā pulsa.



Piederības apziņa



Sadarbība





Radītprieks









Praktiskais darbs komandās


