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Orientésands ir sporta veids, kurda
sportistam (visbiezak  skrienot),
izmantojot kompasu, ir iespéjami
isaka laika jaatrod karté atzimétus
un apvidu izvietotus kontrolpunktus.
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rientéSanas sporta disciplinas

(1] | Skriesus; 02 arvelo;

03 arsiépem; 04 taku orientésanas.
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. Individualas;
. Stafete;

. Komandu.
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Distances iedala péc garuma:

- Isas (sprints)lidz 15 min;
- vidéjas lidz 35 min;
- garas distances 1Th30min.

Notiek sacensibas ari ipasi (ultra) gard
orientésanads distancé (neformali saukta
par maratonu).
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Radniecigie sporta veidi

Rogainings — ipass komandu orientésanas veids plasa
teritorija, 2 lidz 24 stundu (klasiskais formats) garuma.

Piedzivojumu sacikstes — sacensibas, kuras ieklauti
elementi no vairakiem citiem sporta veidiem, tomeér parasti
saistits ari ar orientésanos apvida.

Telpu orientéSanas — notiek iekstelpas, distances

sarezgiSanai dala celu ir slégti vai ar noteiktu kustibas
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
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leguvumi nodarbojoties ar orientésanas
sportu:
Uzlabo fizisko sagatavotibu;

Pilnveidojas prasme orientéties dazadas ikdiena
savstarpéjas kartés un planos;

Attistas spéja pienemt patstavigus
lemumus;

lespéja iepazit savu novada, Latviju un citas valstis;

lespéja iegut jaunus draugus, izbaudit aizraujosus

piedz‘I'Iumus un izjust sacensibu garu.




Stundu sasniedzamie rezultati

Skoléns iepazistas un izprot, kas ir orientésanas sports
(prezentacija);

2. Skoléns izprot un zina orientéSanas kartes apziméjumus (tikums -
centiba);

3. Skoléni prot sadarboties un orientéties komanda (vertibas -
sadarbiba);

4. Skoléni prot sadarboties un orientéties pa pariem (vértibas -
sadarbiba);
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. Skoléni prot orientéties pari— stafete ar papildus uzdevumiem

Skolens prot orientéties individuali (vértibas - mérktieciba);

QR kodi (vertiba — tolerance);

Skoléns prot orientéties péc foto attéliem (veértibas — piederibas
apzina);

Skoleni prot sadarboties un orientéties telpas ar papildus
uzdevumiem QR kodi (vértibas — piederibas apzina);




Skoléns prot veikt noteiktu distanci noteikta laika — izturibas
skréjiens (vértiba — mérktieciba);

8. Skoléns prot sadarboties pari un atrast kontrolpunktus péc
koordinatém (vértiba — sadarbiba);

9. Skoléni prot sadarboties grupa un veidot orientésanas
distanci (vértiba — raditprieks):

10. Skoléns zina un izprot, kas ir orientésanas.
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SR- Zina un izprot orientésanos, .
sadarbojoties grupa prot veido orientésanas
distanci pilsétas apvida, izvirza mérkus un )
prioritates, kas ir nepiecieSami savu méerku — - A
sasniegsanai, izpilda vingrinajumus savas fiziskas
sagatavotibas sekmeésanai un ievero drosibas, un
higienas noteikumus temata laika. l'



ParvietoSanas
prasmju
pielietoSana

(Izturibas skrejiens
4 min)

ZinaSanas

Sacis apgit

Veicot distanci, epizodiski

pielieto

parvietoSanas

prasmes (iet, skrien).

Maz izprot orienté$anas

sportu  un
pazimg&jumus.

kartes

Turpina apgiit

Veicot distanci, pielieto
vienmerigu parvietoSanas
prasmes

distances reljefam.

atbilstosi

Dalgji zina, kas ir
orient€Sanas  Sports,
dalgji zina  Kartes

apzim&jumus.

ra fiziskas aktivitates - orientésanas

Apguvis

Veicot distanci, pielieto
un vari€ parvietoSanas
prasmes atbilstosi
distances reljefam.

Prot  veikt  noteikto
distanci noteiktaja laika.

Zina, kas ir
orient€Sanas  Sports,
zina orientésanas

kartes apzim&jumus.

Apguvis padzilinati

Pielieto parvietosanas
prasmes atbilstosi distances
reljefam.  Spg&  prognozét
laiku, kas nepieciesams, lai
veiktu  konkréto  attalumu.
Prot veikt noteikto distanci
atrak  par noteikto laiku.
Kontrolg fizisko slodzi.

Zina un izprot
orientéSanas Sportu, zina
kartes apzim&jumus.




ja pielietot
tehnologijas  fizisko
aktivitasu laika, spgja
atlasit  nepiecieSamo

Spgja pielietot
tehnologijas fizisko
aktivitasu laika, sp€ja
atlasit  nepiecieSamo

Spgja pielietot
tehnologijas fizisko
aktivitasu laika, sp€ja
atlastt nepiecieSamo

spja atlasit nepiecieSamo
informaciju un iepazistinat

Palidz izlikt KP.

Kopigi izliek KP.

Zinasanas un informaciju un informaciju un informaciju un pargjos ar to. Spgj izvietot
izpratne iepazistinat pargjos ar iepazistinat pargjos ar iepazistinat pargjos ar precizi daba 10 KP ar
to. Spg  izvietot to. Spgj izvietot precizi to. Spgj izvietot precizi papildus uzdevumiem. Starp
precizi daba 6 KP. daba 8 KP. Starp KP daba 10 KP. Starp KP KP attalums ir 100m.
Starp KP attalums ir attalums ir 100m. attalums ir 100m.
100m.
KP nav precizi. KP atraSanas vietas ir ar 10 KP ir novietoti | 10 KP ir novietoti precizi
. nelielu nobidi. precizi daba | daba aprakstitajam,
Savstarpéja . . . .
oy aprakstitajam. papilduzdevumi ir
vértésana ) .
daudzpusigi, saprotami un
atbilstosi vecumposmam.
Grupas Nepiedalas KP planosana. | Grupas biedriem neaktivi Aktivi iesaistas KP Aktivi iesaistas grupu darba,
pasvértéjums Palidz izlikt KP. iesaistas KP planosana. novieto$anu planosana. mekleé KP uzdevumus, plano KP

novietoSanu karté. Izsaka savu
viedokli un ierosina savas
idejas. Kopigi izliek KP.




pmekle stundu un véro to
no malas.

Skoléns ir apmeklgjis sporta
stundas un ne vienmer ir aktivs
sporta stunda zina un ievero
drosibas un ieksgjas kartibas
noteikumus. Parvalda savas
emocijas un uzvedibu badmintona
vingrinajumu izpildes laika. Ne
vienmér ievero drosu ricibu
darbojoties ar sporta inventaru.
Ne vienm@r ar cienu izturas pret

Skolens ir apmeklgjis sporta
stundas un ne vienmér ir aktivs
sporta stunda zina un ievero
drosibas un ieksgjas kartibas
noteikumus. Parvalda savas
emocijas un uzvedibu
badmintona vingrinajumu
izpildes laika. Ievéro drosu
ricibu darbojoties ar sporta
inventaru. Ar cienu izturas pret

Skolnieks aktivi apmi
stundu un zina un ievero
drosibas un ieks¢jas kartibas
noteikumus. Parvalda savas
emocijas un uzvedibu
badmintona vingrinajumu
izpildes laika. Ievéro drosu
ricibu darbojoties ar sporta
inventaru. Ar cienu izturas pret
klases biedru veikumu un

klases biedru veikumu un klases biedru veikumu un viedokliem.
viedokliem. viedokliem.

Veselibu Ar skolotaja atgadinajumu | Epizodiski nepiecieSams skolotaja | Patstavigi izvélas un veic | Atbilstosi izvélétas ara fiziskas
nostiprinosa patstavigi veic iesildiSanas/ | atgadinajums, If'sli patstavigi veiktu iesildiSanas/atsildiSanas aktivitates specifikai oun
L atsildisanas  vingrinajumus | iesildiSanos/atsildiSanas vingrinajumus, izpilda | fiziskajai slodzei patstavigi veic
fiziska atbilsto§i savas izvéletas ara | vingrinajumus atbilsto§i savas | vingrinajumus speka, | iesildisanas/ atsildisanas
sagatavoSana | fiziskas aktivitates specifikai, | izvéletas ara fiziskas aktivitates | vispargjas izturibas, atruma | vingrindjumus, izpilda
izpilda vingrinajumus spéka, | specifikai, izpilda vingrinajumus | ipasibu uzlabosanai. vingrinajumus spéka, vispargjas
vispargjas izturibas, atruma | speka,  vispargjas  izturibas, izturibas, atruma  TpasSibu
Tpasibu uzlabosanai. atruma TIpasibu uzlabosSanai. uzlabosanai. Pirms  fiziskas

aktivitates patstavigi izve
savu fizisko stavokli, picmaé
nosaka pi
pulsu
nepi
no
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Piederibas apzina



Sadarbiba







Raditprieks
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