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Handbola macisana skola

Pirmie soli handbola apguve skoleniem vecuma no
5 l1dz 11 gadiem
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I. HANDBOLS

e Handbols ir viena no atrakajam un
atraktivakajam sporta spelem.

e Raksturojot So speli un tas dalibniekus
jaizcel ir tadas 1pasibas ka koordinacija,
atletisms, kreativa domasana,
daudzpusiga tehnika, mainiga un taktiska
savstarpeja sadarbiba. To visu apvienojot
ar labu komandas garu ir iespeja izcelt Si
sporta veida atraktivitati un dinamiku.




Handbola pamati

e Speles pamatideja ir gut pec iespejas
vairak vartus un pec iesp€jas mazak
vartus ielaist. Tatad, galvenais
uzdevums ir iemest bumbu pretinieku
komandas vartos.

e Komanda, kas gust vairak vartus uzvar
attiecigo speli

e Katra komanda uz laukuma ir attiecigi
7 speletaji (6 laukuma speletaji un
vartsargs)




Handbola laukums
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1.attels Handbola laukums



Handbola bumbu izmeri
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2.attels Tris oficialie bumbu izmeri

SHF 1. Izmers SHF 2. Izmers SHF 3. Izmers
50 — 52 cm un 290-330 g 54 — 56 cmun 325-375 8 58 — 60 cm un 425-475 8
e meitenem (8 — 14 gadi) e sievietem e virieSiem
e zeniem (8 — 12 gadi) e jaunietem ( 14 gadi un e jaunieSiem (16 gadi un
vecakas) vecaki)

e jaunie$i (12 — 16 gadi)



Handbola pamatnoteikumi

Speletajiem ir atlauts
v" Veikt ne vairak ka 3 solus ar bumbu rokas
v" Driblet
v" Veikt speletaju mainas jebkura laika

Speletajiem ir aizliegts

% Atrasties vartsarga laukuma (izpemot
vartsargu)

% Skriet virsu nekustigam aizsargam

x Turet bumbu rokas vairak ka 3 sekundes



Pamatprasmes Handbola-uzbrukuma

!

e Piespeles un bumbas tversana
e MeSana
e Blokesana

e FintoSana (mankustibas)
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Mini Handbola laukuma varianti




Laukums:

20-28m garuma, 12-15m platuma. 5m no vartiem vai no gala linijas (atkariba no ta kads laukums tiek
izmantots, 3.attels) vartsarga laukums.

Varti: 2.40 m x 1.60 m (var izmantot standarta handbola vartus 3m x 2m)

Bumbas izmers: 46-48 cm apkartmers , 225-275 gr. svars.

Pamatnoteikumi:

Spele 5 pret 5 (4 laukuma speletaji un vartsargs)

SHF (Starptautiska Handbola federacija) noteikumi ir pamats MINI HANDBOLA noteikumiem.
Noteikumi tiek pielagoti dalibnieku vecumam un tehniskajam sagatavotibas limenim.

Speles laiks 1x10 minutes vai 1x15 minutes.

Pec gutajiem vartiem spele tiek atsakta ar vartsarga iemetienu.

Ja bumba skerso laukuma gala liniju jebkura veida vai sanu liniju vartsarga laukuma bumba tiek atstata
vartsargam.

Speletajiem ir atlauts izmantot vienu bumbas piesitienu (1-3 soli piesitiens 1-3 soli).

Izpildot brivmetienu nedrikst mest pa vartiem (gut vartus) un aizsargajoSas komandas speletajiem jaatrodas
ne tuvak ka 1m no vietas kur tiek izpildits brivmetiens. Brivmetiens tiek izsp€léts no vietas kur ir fikséts
parkapums bet ne tuvak ka 1m no vartu laukuma.

Noraiditais speletajs izcie$ 1 minutes sodu (2 minusu vieta).

Mini handbola nav minutes partraukumu.

Neizskirta gadijuma tiek izpilditi soda metieni (lidz pirmajai kludai).



II. HANDBOLA PAMATNOTEIKUMI
SKOLAM

e Lai ar1 handbols ir loti dinamisks komandas sporta
veids, ka ar1 kontakta sporta veids, ta pamata ir
godigas speles principi. Oficialos ,Speles
noteikumus” izstradajusi Starptautiska Handbola
federacija (SHF). Sikaka informacija un pilni ,,Spéles
noteikumi” pieejami federacijas majas lapa:
www.ihf.info.

e Saprotams, ka pirms uzsakt handbola maciSanu
skola ir jazina pamatnoteikumi. Tomer, nemiet vera,
ka handbola maciSana klust vieglaka, ja speles
noteikumi tiek vienkarsoti un parveidoti atbilstosi
katras skolas skolenu prasmju Iimenim. SHF buklets
sniedz parskatu par vienkarSotajiem speles
noteikumiem, kurus varat izmantot macot
handbolu.



http://www.ihf.info/

Handbola spelu organizesana skoleniem

Parasti speles laukums handbola ir 20 metrus plats
un 40 metrus gars (1. attels).

Iesacéjiem velams handbolu spélét mazakos IS
laukumos un ar mazaku speletaju skaitu, lai
izvairitos no parmerigas skolenu plusmas un
palielinatu uz vartiem raidito metienu skaitu,
tadejadi sniedzot skoleniem iespeju uzvaret.

Dalijjums mazakos speles laukumos

Garaka handbola speles laukuma puse var tikt
sadalita tris mazakos speles laukumos (apm. 20 x 13
m), kur iesac€ji var spelet 4 pret 4, plus vartsargi
(5. attels). Ja nav pieejami varti, tad ar vienkarSiem
panemieniem tos iespejams izveidot.

Handbola laukuma var izveidot vismaz tris mazakus laukumus.
Prieksrociba: vienlaicigi 30 skoleniem ir iespeja spelet handbolu



5. attels 4pret 4, plus vartsargi — aizraujosa spele
skoléniem

4. attels Dalijjums mazakos speles laukumos



Ja nav pieejami standarta varti, tad ir vairaki panémieni ka tos izveidot. Esiet
radosi!

6. attels 7. attels 8. attels

Varti skoleniem vecuma no 6-9 Dazada izmera varti iesacéjiem Vartu atzimesana uz sienas
gadiem (pareizais handbola vartu

izmers: 2mx 3 m)

9. attels 10. attels 11. attels

Vartu augstuma samazinasana  Paklaju vai cita veida inventara Kartona kastes nosiSana no stativa
ar lentes palidzibu (1,60 m) izmantosana vartu vieta



Handbola spelesana ar dazadam bumbam

Handbolu var speélét ar vairakam dazada izmera bumbam. Iesacejiem
piemeérotas ir mikstas bumbas.

Piezime: Skoleni vecuma no 5 lidz 11 gadiem var iemacities mest tikai ar tada izmera bumbam, kas atbilst
vinu plaukstas lielumam. Iesakuma, maciSanas noluka, bumbam jabut mazakam par oficialajam bumbam,
kas paredzetas katra vecuma grupa (4. attels).

12. attéls Dazadu bumbu izmantoSana




Labi zinams, ka kustibas ir atkarigas no centralas nervu sistemas attistibas. Centralas nervu sistemas
attistiba ir pakapeniska un So procesu ietekme tas, kadam sajutam esam paklauti.

Starp uztveres un kustibu attistibu pastav ciesa saistiba, jo ar1 kustibas attistas pakapeniski.

Attistiba var but atra vai lena. Pat berni viena vecuma attistas dazadi. Berni, uzsakot macibas skola, ir spejigi
izpildit pamata kustibas, t.i., rapot, kapt, staigat, skriet, lekt un mest. PriekSnoteikums kustibu attistibai ir
tas, ka berniem, iespeju robezas, tiek nodrosinatas dazadas praktiskas pieredzes. Centrala nervu sistema, kas
kontrole kustibas, pilniba attistas tikai 10 — 12 gadu vecuma.

Turpmak minetie ir fakti no uzticamiem petijjumiem:

e berna attistiba ir atras augSanas posms (augums) un lenas augsanas posms (apkartmers);
e attistibas temps paatrinas (auguma un apkartmera zina) pirms pubertates;

e meitenes attistas atrak ka zéeni;

e muskulu stiprums palielinas apmeram 1 gadu pec pubertates sakuma;

e 10 — 12 gadu vecuma berns ir spejigs apgut taktiskas un tehniskas iemanas;

e izturibas un koordinacijas treneSana pubertates vecuma var but mazak efektiva;

e berna attistibu ietekme dazadi apstakli (kustibas, mentalitate, valoda, sajutas un domas).

Atsaucoties uz ieprieks minetajiem faktiem/priekSnoteikumiem, macot handbolu skola ieteicams
nemt vera dazado vecuma grupu tehniskas un taktiskas iemanas.



Jaunaki par 8 gadiem

Bumbas parvaldiSana
Tversana

MeSana

Saspele

Metiens

ANANANAY

Jaunaki par 10 gadiem

v" Bumbas parvaldi$ana

v' Tver$ana, me$ana, dribls, metiens,
v’ piespeles un manu kustibas
Saspele

Izspé€le 2 pret 1

Taktiski pareiza izkartoSanas
Pamatspele 1 pret 1

Zonas aizsardziba

Sadarbiba aizsardziba

AN N N NN




Jaunaki par 12 gadiem

v" Bumbas parvaldi$ana

v' Tver$ana, me$ana, dribls, metiens,

v’ piespéles un manu kustibas

Laukuma parredzeSana, saspele

Izspe€le 2 pret 1 un 3 pret 2

Pamatspele 1 pret 1

Atrais uzbrukums

Attistit labu, atru kaju kustibu, pretinieka
blokésana un bumbas partversana aizsardziba

ParvietoSanas un sadarbiba aizsardziba
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Jaunaki par 14 gadiem

v Pamata tehniskas iemanas uzbrukuma

v Individualas tehniskas un praktiskas iemanas
dazadas uzbrukuma pozicijas

v Krustsoli un atspole uzbrukuma

v’ Atrais uzbrukums

v’ Uzlabot kaju kustibas, pretinieka blokéesana,
metienu blokésana un bumbas partverSana
aizsardziba

v’ Parvieto$anas un sadarbiba aizsardziba

v’ Taktisku lémumu pienemsana aizsardziba




Metodes un plani

Handbolu jamaca ka speli, kas balstita uz tehniskam iemanam, taktiskam zinaSsanam un sp€ju
improvizet. Tacu handbols ir ar1 kontakta sporta veids, lidz ar to skoleniem jamaca ari ka rikoties
konfrontacijas situacijas bez bailem un agresivi, izmantojot tehniskas iemanas un taktiskas zinasanas.

Skolotajam savi stundu plani javeido ta, lai veicinatu skolenu smadzenu darbibu. To iesp€jams panakt

ar Sadam metodem:

e Isam un taktiskam izspelem, kuru laika skoleéni var atkartoti sev uzdot $adus jautajumus: Kuram man
piespelet? Kur man skriet? Vai es varu driblet?

e Vingrinajumiem, kas pietuvinati istai spelei. Pieméram, pretuzbrukums, kura laika 2 spelétaji atrodas
pozicija pret 1 pretinieku. Vai man piespelet komandas biedram, vai uzbrukt pasam? Sadas situacijas
speletajiem 1sa laika jasp€j saprast, novertet, izlemt un rikoties.

e Uzdodot vingrinajumus ar vairakiem risinajumiem, laujot skoleniem pasiem izlemt, kurs no tiem
butu labakais konkretaja situacija, balstoties uz vinu pasu pieredzi.



Sada spelu un vingrinajumu organizeSana lauj skoleniem vienas stundas laika
apgut vairakas kustibas, notvert vairakas bumbas un veikt daudz metienus uz
vartiem.

Lai sasniegtu labus rezultatus, ir svarigi, lai skoleni ir motiveti un
saprot, ko vini dara. Jusu uzdevums ka skolotajam ir raditi So
motivaciju savos skolenos! Ja vingrinajums ir par sarezgitu vai par
vieglu, skoleni automatiski zaude motivaciju un koncentresanas
spejas.

Piemerotu vingrinajumu izstradei nepiecieSamas teoretiskas
zinasanas par handbolu un sp€ja planot handbola stundas skola.

Daudziem skolotajiem vingrinajumu planosana sagada lielas
problemas. Galvenais handbola stundas merkis skola ir nodrosinat
aktivitates ar augstu intensitati, nemot vera skolenu velmi pec
kustibam un prieku, kas vinos raisas veicot aktivitates. Uzsvars
jaliek uz izturibas, speka, veiklibas attistiSanu, tac¢u vienlaicigi
jasniedz prieksstats, ka handbols ir jautra un daudzveidiga spéle.
Vairums gadijumu, skolotaji saskaras ar problemu, ka maza zale ir
daudz skolénu. Lidz ar to uzdevums klust sarezgitaks un skolotajam
jabut atjautigakam un jaizdoma vairaki taktiski spelu un
vingrinajumu veidi, lai iepazistinatu skolenus ar bumbu un
izveidotu tadus vingrinajumus, kas atbilst situacijam istajas speles.




Wrong! Too little activity

13a. attels Nepareizi! Par maz darbibu 13b. attels Pareizi! Daudz darbibu

Stafetes

Stafetes ir loti labas, bet biezi vien tas tiek nepareizi organizetas — divas lielas grupas sacensas
sava starpa — lidz ar to rodas dikstave un palielinas individuala sancensiba.

Pareizi noorganizejot stafetes, iespejams palielinat skolenu darbosanas intensitati un samazinat
individualas sancensibas garu. Mazliet izdomas un stafetes uzdevumus iesp€jams variet,
nedaudz pamainot skriesanas virzienu, bumbas padosanu, bumbu skaitu utt. (skat. 13a un 13b
attelus)



Zales sadalisana

Biezi vien liksies, ka zale ir par mazu, bet patiesiba to sadalot 2 vai 3 dalas rodas iespeja
noorganizet daudz vairak aktivitasu. Neskatoties uz mazaku platibu ir iespejams noorganizet
speles un vingrinajumus. Sadalot zali 3 dalas, vienlaicigi iespejams nodarbinat visus skolénus.
Zales dalas vienu no otras var atdalit izmantojot konusus, solinus, vingrosanas inventaru vai
jebkuru citu inventaru, kas ir pieejams. Varat vienu vingrinajumu uzdot izpildit visas dalas un to
mainit pec laika, vai ar1 katra zales dala ieplanot savu aktivitati un pec rotacijas principa mainit
grupas, kas darbojas konkretaja dala (14. attels un 15. attels).




Koordinacijas vingrinajums ar metieniem

Skoleni, sadaliti tris komandas, katra zales dala pa
vienai komandai, veic dazadus uzdevumus, kas saistiti ar
metieniem uz vartiem.

1. dala: palecieni/dribls cauri rinkiem,; pec
skolotaja/partnera signala metiens uz vartiem

2. dala: palecieni/raposana/dribls pari solam; péc dribla
metiens uz vartiem

\ | 3.dala: dribls pa mazu liniju/dazada platuma linijam;

piespele partnerim un metiens uz vartiem

14. attels Koordinacijas vingrinajums ar metieniem

Aplveida grupu stafete
Tris komandas katra sava zona savstarpeji sacensas,
veicot vienus un tos pasus uzdevumus.
Uzdevumi:

» Dribls tris reizes apkart solam (vai lidzvertigam
inventaram)

» Ripinasanas pa paklaju uz prieksu

» Metiens uz vartiem no atzimes

» Skrejiens atpakal un piespele nakamajam

Komanda ar vislielako guto vartu skaitu ir

uzvarejusi.
15. attéls Aplveida grupu stafete



1. laukums 2. laukums 3. laukums 1.laukums 2.laukums 3. laukums 4, laukums
16. attels 17. attels
Tris laukumi viens otram blakus (gareniski) Cetri laukumi viens otram blakus (ieskaitot sanu linijas)

18a. attels 18b. attels 18c. attels

a) Atskiriga izmera speles laukums (playing ground) un treninu laukums (exercising ground)
b) Viens speles laukums un viens treninu laukums (kopeja laukuma platumat)
c) Viens speles laukums krusteniski, viens treninu laukums vartu zona



19. attels 20. attels 21. attels
Divi speles laukumi gareniski Divi spéeles laukumi krusteniski Tris spéles laukumi krusteniski

22a. attels 22b. attels 22c¢. attels

a) Speles laukums viena zales puse, plus treninu laukums apkart tam
b) Cetras komandas ¢etros taisnsturos
c) Viens speles laukums visa laukuma platuma un sanu linija ka trenina laukums

Praktisks ieteikums:

Ludzu, ieverojiet drosibas pasakumus, kad spelejat un tren€jaties dazados laukumos, kas atrodas viens otram
blakus, proti:

- Izmantojiet kastes vai lidzvertigu inventaru, lai noverstu bumbu noklasanu citos laukumus;
- Soli un cits inventars, pieméram, paklaji vai lentes var tikt izmantoti zales sadaliSanai; neizmantojiet
barjeras.



Augsta aktivitate, augsta intensitate

Lai treninu laika butu augsts aktivitasu un intensitates limenis, nepiecieSama rupiga sagatavosanas. Laiks,
kas pavadits ieprieks planojot nodarbibas sniegs augstus kvalitates raditajus! Dazi vardi un/vai zim€jumi uz
papira kartinam var palidzet sasniegt lieliskus rezultatus.

Handbola bumba ir speles galvenais elements, tapec visas stundas aktivitates tai ir jabut ieklautai. Jo lielaks
kontakts skolenam ir ar bumbu stundas laika, jo labakas klust bumbas parvaldiSanas prasmes. Tas janem
vera, veidojot komandas — jo mazak dalibnieku komanda, jo lielakas iespejas katram komandas dalibniekam
treneties bumbas parvaldiSana. Taja pasa laika, mes zinam, ka noteikti vingrinajumi paredzeti mazakam
dalibnieku skaitam. Ka skolotajam, jums vienmer jacensSas atrast zelta viduscels. Ja dazos no vingrinajumiem
palielinasiet bumbu skaitu, palielinasies ar1 aktivitates limenis.




Speéles abos laukuma galos

Izplatitakais stundas plans ir speles abos
laukuma galos. Sada veida 4 komandam vai
26 spélétajiem ir iespéja spélet. Sadas spéles
. var kontrolet no laukuma centra. Tomer
ka sadi tiek treneti tikai noteikti speles
elementi ( 4.un 6.faze). So vingrinajumu
o var uzlabot ar Sadiem vienkarSiem
© panémieniem:

23.attels Spéles abos laukuma galos

- Ja uzbrukosa komanda zaude bumbu, tad ikvienam jaskrien lidz centra linijai un atpakal. Pec $i
skrejiena komandas mainas lomam.

- Ja speletajs no aizsardziba eso$as komandas partver bumbu, tad vins/vina drible to lidz centra linijai un
atpakal. Saja laika uzbriiko$a komanda, kas zaudéja bumbu, spélé aizsardziba un sedz ,.cilveks-cilveku”,
traucejot speletajam, kas atgriezas veikt piespeli un censas partvert bumbu (5. faze).

- Pec noteikta laika notiek komandu maina — komanda, kura spele aizsardziba tagad uzbruk un otradi.

- Pec noteikta kludu skaita utt. notiek komandu maina - komanda, kura spele aizsardziba tagad uzbruk
un otradi (23. attels)



Rotacijas sistema ar 3 komandam

Ja nepietiek speletaju, lai izveidotu 4 komandas, tad
spele 3 komandas un mainas péc rotacijas sistémas.
Proti, divas komandas spel€, kamer treSa komanda gaida
savu kartu. Komanda, kas gust vartus iet mala un vieta
nak komanda, kas gaidija. Ja starp 2 komandam varti
netiek guti ilgstosi, tad skolotajs iejaucas un veic
komandu mainu (24. attels).

24. attels Rotacijas sistema ar 3 komandam
Tris dazadas aktivitates
Mat-Ball — paklajs-bumba

Bench-Ball — sols-bumba
Running and passing — skrieSana un piespéeles

25. attéls Tris dazadas aktivitates



Handbols viena zales puse

Viena zales puse krusteniski iezime divus laukums. Vartu zonas linijas ir taisnas!

Kreisas puses speles laukums: spele 3 pret 3, vai 4 pret 4 (ja spele iesaceji, tad periodiski ar1 3 pret 2 vai 4
pret 3).

Labas puses speles laukums: spele 2 pret 2, vai 3 pret 3; var piedalities arl vartsargs, tacu uzbrukosaja
komanda ir lielaks dalibnieku skaits.

Merkis: bumbas trapisana vartos, kas atzimeti ar konusiem (barjeram).

26. attels Handbols viena zales puse



Bumbas parvaldisana

Bumbas parvaldiSanas vingrinajumu merkis ir iemacit skoleniem pamata mesanas, tversanas
un driblesanas tehnikas. Aprakstitie vingrinajumi tiek izmantoti ari iesildoties, koordinacijas
sbumba-acis-rokas” trenéSanai un pamata tehnisko/taktisko iemanu pilnveidoSanai

L

29. attels Sedus pozicija, bumbas mesana gaisa ar kajam un tas notverSana pieceloties
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31. attels Bumbas mesana gaisa, gulot uz muguras, apgrieSanas un bumbas notversana

32. attels 33. attels 34. attels

Bumbas nesana ar otru  Ar otras bumbas palidzibu Bumbas driblesana ar
bumbu noturet pirmo bumbu gaisa otru bumbu



Bumbas parvaldisana

Bumbas parvaldi$anas vingrinajumi uzlabo parliecibu un radosumu, parvaldot bumbu. Seit
dazi driblesanas piemeri.

}\‘ “ - - -
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35. attels Driblesana apkart sev

39. attels Driblesana viena rinda pa
iezimetu liniju

4o0. attels Driblesana starp slaloma
kociniem



41. attels 42. attels

Driblesana ierobezota zona bez sadursmes Pozicijas maina pa apli, driblejot péc vizualam zimeém

44. attel Kerejs bez bumbas censas partvert bumbu no speletaja, kurs to drible



45. attels Pa pariem piespéles ar atsitienu 46. attels Bumbas meSana pret sienu un tas notversana

49. attéels Komanda pa 3: Skolens vidu piespele parejiem diviem speletajiem



Sie vingrinajumi uzlabo mesanas un tversanas prasmes gan stavot, gan esot kustiba, ka ari
koordinaciju ,,bumba-rokas-acis”.

50. attels Piespéles un bumbas tversana apli: iesakuma tiek piespeleta viena bumba, pec tam vienlaicigi
piespele divas bumbas

51. attels 52. attels

Vienlaicigi piespéles ar Tiesas piespéles ar divam bumbam
atsitienu un divam bumbam

52. attels Komanda pa 3: divi uzbruceji piespele viens otram. Skoléns vida cenSas bumbu partvert.



Bumbas parvaldisana

Sadas mazas sacensibas un vingrinajumi rotalu veida uzlabo metienu kvalitati.

55. attels Mesanas sacensibas starp komandam: Parvietot solus vai kastes, metot bumbu



56. attels Kartona kastes parveidosana par merki,kura jatrapa bumba Variacija: kartona kasti novieto uz
riteniem un taja ieliek pildbumbu

58. attéls Variacija: katra komanda ar metienu palidzibu censas lielako bumbu kustinat pretejas komandas
virziena (lielaks mesSanas attalums)



Bumbas parvaldisana

Katram skolenam pa bumbai

e Dribls ar bumbu lena/atra tempa, sekojot klasesbiedram. Censties driblét pa vienu un to
pasu liniju.
e Dribla laika censties izsist klasesbiedra bumbu, bez pieskarsanas vinam
, e Vienlaicigi piespelet bumbu ar atsitienu klasesbiedram un notvert piespeli no
vina/vinas.
e Vienlaicigi piespelet bumbu gaisa savam klasesbiedram un notvert bumbu no
vina/vinas.

e  Pec kartas mest bumbu pret gridu (viegli, stipri, tuvu, talu)

e  Mest bumbu pret sienu. Klasesbiedram janotver ta (viegli, stipri, tuvu, talu, mest pa
vienu un to pasu vietu utt.)

e  Piespelet pariniekam
e Kausteties starp citiem klasesbiedriem, sasp€l€joties ar parinieku.

Viena bumba uz tris skoleniem




Dazadi bumbas parvaldisanas vingrinajumi

- Stafete ar driblu: 3 metieni un 3 tverieni. Katra komanda ir 3 skoleni. Pirmais skolens drible
lidz sienai un met bumbu pret sienu, notver to tris reizes, tad drible atpakal un piespele
nakamajam utt.

- Spele pret sienu. Viens no 3 skoleniem met bumbu pret sienu cik vien stipri iespejams. Tas
skolens, kurs notver bumbu pirms ta pieskaras gridai, sanem 2 punktus. Ja bumba pieskaras
gridai, tad tiek pieskirts 1 punkts. Skolens, kurs notver bumbu met to pret sienu. Kurs pirmais
iegust 10 punktus?

- Pamatspele 2 pret 1 ierobezota laukuma. Skolens A pari ar skolenu B pret skolenu C. Cik
piespelu iespejams pirms skolens C partver bumbu? Pec noteikta laika perioda — maina.

- Piespeles pa trissturi viena un taja pasa zales vieta. Kad skolens notver bumbu vins/vina skrien
uz trisstura centru un piespele bumbu nakamajam skolenam.

- Trisstura piespeles, skrienot pa visu zali. Atcerieties mainit atrasanas vietas.

- Piespelu laika kustieties, veidojot astotnieku.



Vienkarsas sadarbibas

Mazas speles un vienkarsas sadarbibas ir lielisks veids ka attistit spelesanas
prasmes.

Pilniga kontrole

Katrs skoléens panem bumbu, skrienot driblé ierobezota laukuma.
Skriesanas laika jasaglaba kontrole par savu bumbu, bet taja pat laika
jacensas izsist citu skolenu bumbas. Ja bumba tiek zaudeta, ta pec
iesp€jas atrak jaatgust un jaturpina vingrinajums.

. Skoléni skrien ar bumbu, ka noradits ieprieks, tomer pec skolotaja

signala visi skoleni partrauc driblet bumbu, bet turpina skriet. Skolotajs
samazina bumbu skaitu par vienu un peéc vina signala skoléniem
jaskrien pec bumbas. Skolens, kurs netiek pie bumbas skrien no viena
zales gala lidz otram tik ilgi, kamer vins/vina atgust bumbu.

Atrodi pareizo skolenu

Sadaliet skolenus komandas pa 4. Katra komanda pa vienai bumbai un
skoleni ir saskaitijuSies uz Cetri. Bumba vienmer tiek piespeleta sadi:
pirmais skolens piespel€ otrajam, otrais — treSajam, tresais - ceturtajam
un ceturtais atpakal pirmajam. Ir svarigi, lai skoleni iesp€ju robezas
vairak parvietojas pa zali (60. attels).

60. attels



| /\ 5 Bumbas piespelesana ,,zvaigznite”

¥ 7 Skoleni (6-8) izkartojas ta, lai veidojas zvaigznes figiira. Vingrinajuma

had | izpilde tiek izmantotas divas bumbas. Skoléns, kurs atrodas vidu sanem
227 ) pirmo piespeli no kada arejas malas skolena un piespelé to nakamajam
A ! arejas malas skolenam, pec tam sanem piespeli ar otro bumbu un griezas

% ¥ atpakal, lai no jauna sanemtu piespeli ar pirmo bumbu utt. (61. attéels)
61. attels

Izspéeles varianti:
e Abas bumbas tiek piespeletas viena virziena
e Bumbas piespele pretejos virzienos
e Skolens vidu var izveleties kada virziena piespélet otro bumbu
e Nemiet vera, ka vida janoklust katram skolenam

Bumbas piespelu sacensibas

Merki:

Piespeles un bumbas kersana ierobezota laika perioda ka dala no

sacensibam.

Apli nostajas 12 lidz 16 skoleni. Katrs otrais skolens ir komanda A, parejie

— komanda B. Katrai komandai ir bumba un ta censas piespelet bumbu 3

- P reizes pa apli pulkstena raditaja virziena, ja iespejams, bez bumbas

/’ \ nomesanas pie zemes. Komanda, kura doto vingrinajumu veic pirma ir
uzvarejusi.

62. attels
Variacija: uzdevums tads pats, tacu Soreiz skoléeni sastajas ar sejam viens pret otru, veidojot aleju.
Piezime: Katras komandas pirmajam speletajam ir lente.



64. attels

10 piespeles

Sadaliet skolenus divas komandas un ierobeZojiet laukumu. Skolotajs
pamet bumbu gaisa, uzsakot speli. Pec tam abas komandas piespele bumbu
10 reizes starp saviem komandas biedriem. Skoleni un skolotajs piespeles
skaita skali. Kad viena komanda zaude bumbu vai izspele to arpus

#  norobezota laukuma, tad otra komanda saspelejas un skaita piespeles.

Katru reizi, kad kada no komandam iegiist 10 piespéles, ta iegust 1 punktu.
Pec iespe€jas vairak, pielietojiet handbola noteikumus.

Variacijas:
-5 pret4
- 5 pret 5 ar neitralo speletaju (skat. attelu)

- ,,Tigera” bumba

Merki:
Zagt bumbas; parkert piespeles; trenet reakciju, speletaju gudribu, speles
izpratni un darbibu paredzesanu.

Septini speletaji nostajas apli ar 2 ,tigeriem” apla iekSpuse. Apla iekSpuse
esoSie speletaji censas partvert piespeles. (Papildus laiks vai viens punkts
par katru partverto bumbu)

Noteikumi:

- Nav atlauts piespelét blakus stavosajam

- Ir atlautas piespeles galvas augstuma, tiesas, ar atsitienu, saniskas
Variacija:

- 7pret3



65. attels

66. attels

Specigas piespeles ar aizsardzibu

Iezimejiet 2 aplus ka paradits attela. Viens skoléens atrodas iekseja apli, divi
skoleni (aizsargi) — are€ja apli, bet parejie skoleni atrodas arpus apliem.
Tiek izmantota viena bumba.

Skoleni arpus apliem censas trapit skoléenam iekseja apli, bet diviem
skoleniem areja apli jacensas bloket Sos metienus, nevis tvert bumbul!
Skolens, kurs trapa skolenam iekseja apli, ienem vina vietu. Tomer, ja
skolens iekseja apli notver bumbu, tad vins paliek apli.

Skolotajs uzrauga, lai piespeles biuitu atras un skoleni mainitos vietam

(65. attels).

~ Trapi kastei (4 pret 3 vai 4 pret 4)

A Merkis: partvert bumbu, bloket un partvert piespeles, nelaut gut vartus,

atbrivoties no sedzejiem un iegiit metiena poziciju; metiens pa merki;

iepazities ar vartu zonas noteikumu.

- Izveidota kaste tiek novietota apla vidu 8 lidz 10 m diametra. 2 komandas

sacensas sava starpa arpus apla. Ja kada komanda spelétaji ir mazakuma,
tad sai komandai bumba paliek noteiktu laika periodu (lidz 3 min) un ta
censas gt pec iesp€jas vairak vartu (metieni, kas iziet cauri kastei). Kad
laiks beidzas, komandas mainas. Ja komandas ir vienads skaits speletaju
(4 - 4), mainiet uzbruceju un aizsargu pozicijas ikreiz, kad uzbruceji zaude
bumbu (bumba $keérso sanu liniju, fiksets nostaigats, neatlauta uzturesanas
vartu zona, metiens garam vartiem). Komanda, kura gust vartus, turpina
uzbrukt. Sarezgitas situacijas (nav iespejams sanemt piespeles) ir atlauts
bumbu piesist pie zemes vienu reizi.



v”\'- Nosit trofeju (5 pret 4)

Merki: partvert bumbu, traucet piespeles, ,,zagt” piespéles, bloket metienus
uz trofeju; censties iegut metiena poziciju; izdarit metienu; apgut citus
speles noteikumus.

s Uz kastes apla vidu (8 lidz 10 m diametra, pec linijam) tiek novietota
pildbumba. Komanda (5 speléetaji) uzbruk komandai aizsardziba, censSoties
trapit pildbumbai, lai ta nokristu. Speles laiks: 3 mintutes, pec tam
komandas mainas.

67. attels

Variacija:

Komanda, kas atrodas aizsardziba, ir 5 speletaji. Kad 1 komanda veiksmigi aizsargajas, vina klust par uzbrikoso komandu,
censoties nosist bumbu. Citu speles noteikumu apgusana: iepazistinat ar brivmetienu, ja pieskirta piezime. Tehnisko kludu
(nostaigats vai pasiva spele) gadijuma ir tiesibas veikt brivmetienu un saglabat bumbu savas komandas laba.

st Labirints

o = \a 8 skoleni izvietojusies kvadrata forma, katra sturi pa vienam skolénam un
: : g: starp tiem vel pa vienam. 2 skoléniem, kas atrodas pretejos sturos pa
% T A" bumbai. Vienmer bumba japiespele tuvakajam skolenam pa labi. Bumbu
N ., var piespelet ar1 citos virzienus. Lidzko bumba piespeleta, skolens skrien
: o e * un mainas vietam ar pretim stavoso skolenu. Iesaciet lena tempa! Jo vairak
N, =1 e ~ tiks veikts Sis vingrinajums, jo ilgak skoléni bus sp€jigi uzturet tempu, lidz
Vit : ar to Sis vingrinajums bius lielisks veids ka trenet skolenu izturibu
= (68. attéls).

68. attels



70. attels

»Karala” bumba

Skoleni sadaliti divas komandas. Viens skoléns stav uz kastes vai
sola otra zales gala.

Komanda guist punktu, ja tiek veikta piespele komandas biedram,
kurs stav uz kastes vai sola. Pretinieki censSas partvert bumbu un
bloket piespeles skolenam, kurs stav uz kastes/sola. (69. attels).

Variacija:

Punkti tiek ieskaititi tikai tad, ja piespé€le izdarita léciena vali,
izmantojot manu kustibu.

Intervala handbols

Skoleni sadaliti 4 komandas, pa komandai aiz katra sola. 2
komandas spele sava starpa diagonali pari visam laukumam.
Punkti tiek ieskaititi, ja trapa solam.

Kad viena komanda trapa solam, abas komandas steidzas atpakal
sakumpunkta, atstajot bumbu. Atlikusas divas komandas skrien
pec bumbas un uzsak speli.

Laika ierobezojums = 1 mintite, ja netiek guti varti — maina.

Ja solu nomaina uz kreslu, tad ir grutak trapit merki (70. attels)
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71. attels

4 pret 2/3 pret 3 ar ,neitraliem” speletajiem
Speles organizacija: divi laukumi 9 x 9 m, vienlaicigi spele notiek abos laukumos. Laukumu robezas var
atzimet ar konusiem. Attela paraditas divas dazadas speles.

Pirma spele: 4 pret 2 ar papildus uzdevuamu (attela pa kreisi)

4 uzbruceji pret 2 aizsargiem. Mala stavosos speletajus var iesaistit jebkura bridi.

Merkis: piespelet bumbu starp saviem komandas biedriem, tik ilgi cik iespejams. Pec 3 reizem, bumba tiek
pretejai komandai. Papildus uzdevums: katrs uzbrucejs pec savas piespeles skrien apkart konusam. Kurs
piespele visilgak?

Otra spele: 3 pret 3 ar vienu ,,neitralo” speletaju (attela pa labi)

4 komandas, katra pa 4 (3) speletajiem. Uz laukuma tiek izvietotas 5-6 paklaju plaksnes. Spele 2 komandas,
3 pret 3. Speletaji ar bumbu var piespelet ,neitralajiem” speletajiem arpus laukuma.

Merkis: piespelet komandas biedram, kur§ atrodas uz paklaja plaksnes. Ja komanda, kura atrodas
aizsardziba partver bumbu, tad ta ari turpina speli.



So metodisko spélu variantus labi izspélét skaitliskaja vairakuma.
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72, attels

Pirma spele: 4 pret 3 ar vairakam bumbam (attela pa kreisi)

Speles organizacija: 2 laukumi 9 x 9 m (maza zale). 2 komandas, katra pa 6 speletajiem (= 24 spe€letaji).
Komanda ar bumbu vienmer ir skaitliskaja vairakuma (4 pret 3). Iespejamas mainas. Abas laukumu garajas
malas tiek novietota kaste ar 10 bumbam. Uzdevums: Piespelet bumbu, pieméram, 1 minuti saviem
komandas speletajiem, tad nolikt bumbu sava kaste; speles tiesibas pariet otrajai komandai. Ja komanda
zaude bumbu, tad viniem atlauts panemt jaunu bumbu no kastes, tacu pretinieku komanda zaudeto bumbu
ieliek sava kaste. Kurai komandai ir vairak bumbu péec 10 spelem?

Otra spele: 4 pret 3 ar 4 ,,neitralajiem” (uznemosajiem) speletajiem (attela pa labi)
Speles organizacija: 2 laukumi, katrs 10 x 9 m. 3 komandas, katra pa 4 speletajiem. Komanda, kurai ir
bumba, uzsak speli varianta: 4 pret 3. Iespejamas mainas. Bumba var tikt piespeleta 4 uznemoSajiem
speletajiem. Merkis: izspelet 8 (10,12) piespeles pec kartas, ieguistot 1 punktu. Ja speletaji, kas atrodas
aizsardziba partver bumbu, tad speles tiesibas pariet viniem un viens rezerves/uznemosais spelétajs iesaistas
spele.
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73. attels

3 pret 2/ 4 pret 3

Pirma spele: 3 pret 2 ar merkiem (attela pa kreisi)

Speles organizacija: 2 laukumi, katrs 10 x 6-8 m. Tiek atzimeta viena meSanas linija, 4-6 m pirms merka. 3
uzbruceji pret 2 aizsargiem (komandas atbilstosi skaitam).

Process: pec 8 lidz 10 piespelem uzbruceji censas trapit merki (2 mazas kastes) no meSanas linijas,
neiejaucoties pretiniekiem. Ja aizsargi partver bumbu, tad vini var meginat izdarit metienu pa merki,
neiejaucoties pretiniekiem. Sarezgitibas pakape: Driblésana nav atlauta.

Otra spele: 4 pret 3 ar rezerves speletaju (attela pa labi)

Speles organizacija: Speles laukumi ka pirmaja spele.

Punktu gusana: Punkti tiek guti, ja uzbrucejs noklust aiz meSanas atzimes un sanem bumbu atzimetaja
laukuma (notverot bumbu!). Mainas zona var ieiet tikai viens speletajs no katras komandas. Pieméram, pec
1 minutes notiek komandu maina. Variacija: bumbas sanemsana sezot un piespele atpakal.



74. attels

4 pret 3 ar meSanu merki

Speles organizacija: 1 laukums 12 x 17-20 m (pec zales lieluma). 1 meSanas linija 4-6 m pirms merkiem
(piemeram, konusiem). Saja laukuma iezime vel vienu laukumu, apmeéram 9 x 9 m.

Uzdevums: Uzbrukosa komanda ir skaitliskaja vairakuma un censas saglabat kontroli par bumbu 1 minuti.
Ja bumba tiek zaudeta, komanda nekavejoties panem jaunu bumbu no kastes un turpina spelet. Ja komanda,
kura atrodas aizsardziba partver bumbu, ta var meginat trapit konusam no mesanas linijas (=1 punkts), bez
pretinieku komandas iejauksanas. Pec tam aizsardziba esosa komanda skrien atpakal un censas partvert
nakamo bumbu. Mainit komandu uzdevumus pec 1 minutes.

Padoms: ieteicams komandas mainit pec speletaju skaita ka turnira (apla sistema). Ja tas nav iespejams, tad
speles vienlaicigi notiek divos laukumos (piemeram, mazakas zales), speletaji, kas nespele izpilda
koordinacijas vingrinajumus.



Pamatpanemieni aizsardzibai
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Katra speletaja individualie uzdevumi aizsardziba ir:
e pastavigi censties parnemt bumbas vadibu (bumbas partversana);
e pastavigi kavet pretinieku iesp€jas gut punktus;

Katra speletaja taktiskie panémieni aizsardziba ir:

partvert piespeles un bloket metienus pie vartiem,;
pastavigi segt speletaju ar bumbu;

pastavigi noverot pretinieku darbibu un pozicijas;
bloket pretiniekus.



Var teikt, ka handbola aizsardziba notiek ar kajam — ar to domajot, ja neesi atrs kajas un
nekusties atbilstosi, bus gruti but labam aizsardzibas speletajam. Darbs, ko speletajs dara ar
rokam ar1 ir svarigs. Vairakas aizsardzibas darbibas tiek izmantotas rokas (bumbas blokesana,
pretinieka blokesana, utt.), tapat ar1 ar roku vicinaSanu var samazinat pretinieka iesp€jas
parredzet laukuma, Iidz ar to vinam/vinai ir apgrutinosi saredzet savus komandas biedrus
brivajas pozicijas.

Pamata staja aizsardzibas speletajam ir Sada:

abas kajas uz zemes;

pedas nedaudz atstatus viena no otras;

kajas nedaudz ieliektas ar paceltam rokam, izpildot vicinasanas kustibas
JABUT labam lidzsvaram.

Kad aizsargs kustas, ir svarigi:

nedaudz ieliekt kajas;

kustéeties maziem, bet atriem soliem,;

izvairities no leksanas un kajas turet stabili uz zemes;
kustoties kajas turet paraleli un nekrustot;

pacelt un vicinat rokas;

skatities augsup, nevis uz kajam.

Handbols ir dinamisks sporta veids ar kermena kontaktu 1 pret 1 situacijas. Speletajiem
jaiemacas kas ir atlauts un kas nav atlauts sadas situacijas, ka ar1 to kadas tehnikas pielietot
atbilstoSaja situacija.



Blokesana tiek izmantota, kad aizsardzibas speletajs cenSas kavet uzbruceja metienu pa vartiem vai
izlausanos.

e Ienemt pamata aizsardzibas poziciju

e But lidzsvara un lukoties pretinieka ar parliecibu par savu speku

e Ja uzbrucejs ir labrocis, tad savu kreiso roku novietot uz pretinieka apakSdelmu un labo roku uz
pretinieka gurna. Pret€ji, ja uzbrucejs ir kreilis.

e Sagaidit pretinieku ar saliektam rokam.

e Ja pretinieks izdara metienu ar labo roku, novieto savu kreiso kaju prieksa. Bet labo kaju prieksa, ja
metiens tiek izdarits ar kreiso roku.

e Kustini kaju uz prieksu, ja pretinieks iet uz prieksu vai uz saniem pec tam, kad pretinieks ir blokets.

e Esot kontakta ar pretinieku centies iegit bumbu nekavejoties.

Blokesana ar rokam tiek izmantota, lai apturetu uzbruceju no iespejas gut vartus vai, lai palidzetu
vartsargam, nelaujot pretiniekiem gut vartus. Daziem skoléniem ir bail nostaties prieksa speletajam, kurs
izdara metienu, un bloket to ar rokam. Tapec ir loti svarigi, ka tiek iemacita gan pareiza tehnika, gan tiek
runats par drosmi.

Sagaidot pretinieku but lidzsvara un ienemt pamata aizsardzibas staju
Censties but tuvu rokai, kas izdara metienu

Blokejot izmantot abas rokas

Rokam jabut ciesi kopa, lai bumbai nav iespejams tikt cauri

Nedaudz saliekt elkonus un sasprindzinat rokas

Turi rokas un pirkstus izstieptus un nedaudz saliektas atpakal
Censties bloket bumbu ar plaukstu vai apaksdelmu

Koncentreties uz bumbu



75. attels Pamata staja — piespeles blokesana

76. attels BlokeéSana ar rokam

77. attéls Bumbas partversana, pretiniekam driblejot



Pamatpaneémieni uzbrukumam

Katra speletaja individualie taktiskie uzdevumi uzbrukuma ir: but spejigam spelet, macet atbrivoties,
nodrosinat brivu speles poziciju komandas biedram, parspet pretinieku, meklet iesp€ejas guit vartus, izbrivet
vietu.

Katra speletaja individualie taktiskie panemieni uzbrukuma ir: komandas biedru uzmanibas pieversana,
parvietosanas uz brivo laukuma dalu, bumbas tverSana, piespelu izpildiSana un bumbas pietureSana, manu
kustibu veikSana un metiena izdarisana.

Skaidrs, ka galvenas prasmes spelejot handbolu ir tvert un piespelet bumbu. Speletajiem jaspej tvert un
piespelet bumbu daudzas dazadas situacijas — stavot, skrienot, esot leciena, sanemot spiedienu no
aizsardzibas speletaja un daudzas reizes neesot laba lidzsvara.



Tversana: Pamata bumba tiek tverta ar abam rokam, kur 1kski ir izversti viens pret otru un brivi. Rokas
pastieptas preti bumbai un, nokerot bumbu tas tiek pavilktas atpakal. Tverot zemas bumbas, roku stavoklis
mainas un tad mazie pirkstini ir izversti viens pret otru.

Tversana (starp krutim un galvu)

- Rokas nedaudz ieliektas un izvirzitas uz prieksu.

- Starp plaukstam un pirkstiem veidojas sirds forma.

- Pirksti ir izplesti.

- Ik3ki ir versti viens pret otru.

- Bumba tiek tverta priekSpuse un uztverta rokas atvelkot atpakal pie
kermena.

- Ikski atrodas aiz bumbas un novers tas atsisanos pret kratim.

78. attels

Piespeles, metieni
Svarigi jau pasa sakuma skoléniem iemacit pamata piespeles/metienu panemienus. Preteja gadijuma viniem
biis grutak apgut sarezgitakus panémienus.

Darbibu seciba, lai izdaritu pareizu metienu vai piespeli:

Turet bumbu augstu ar to roku, kas atrodas pleca augstuma un saliekt elkoni 9o gradu lenks.

Izdarot metienu, atvilkt roku atpakal.

Izdarot piespeli/metienu ar labo roku, priekspuse kreisa kaja. Izdarot piespeli/metienu ar kreiso roku,
priekspuse laba kaja.

Izstiept roku, ar kuru tiek veikta piespele/metiens, prieksa un kustibu pabeigt ar izstieptu roku.

Beigu kustiba locitavas/pirkstos sniedz bumbai papildus atrumu un ta lido vajadzigaja virziena.
Papildus speku piespeles/metiena bridi var iegut, iegriezot kermeni un pec tam izpildot nepiecieSamo
kustibu.
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79. attels

Daudzi skoleni piespele/met ar nepareizo kaju prieksa. Iemesls tam ir ,krustota koordinacija”, kas nav

pilniba attistijusies. Tomer, viniem pec iesp€jas atrak jaapgust pareiza tehnika, lai velak varetu apgut

sarezgitakas metienu tehnikas. Vel viena biezi noverota tehniska kluda ir ta, ka skoleni piespéle/met ar

elkoniem, kas novietoti parak zemu un tuvu kermenim. Ari $i kluda jalabo pec iespejas atrak.

Kad piespeéles tiek dotas komandas biedram, tad svarigi ir:

Atrast pareizo piespéles bridi
Izveleties pareizo sanemeju
Izlemt par piespeles atrumu
Izveleties piespéles veidu

Kad tiek izdarits metiens, tad katram speletajam svarigi ir Sadi taktiskie panemieni:

e Situacijas analize: Vai ir iespejams gut vartus?
e Ja,ja, tad izSkirties par metienu
e Pec tam izveleties metiena veidu, merka zonu vartos un bumbas trajektoriju.



Pamatpanemieni vartsargiem
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Skoléniem 5 lidz 9 gadu vecuma jacensas spélet visas pozicijas, ieskaitot, vartsarga. Sada veida tiek giita
pieredze un sapratne par dazadiem uzdevumiem, kas ir katrai no pozicijam, un lidz ar to pec tam ir vieglak
izveleties spéles poziciju, kura pasi velas spelet. Daudzi skoleni velas izmeéginat vartsarga poziciju. Labi
atvairits metiens vai nosargati varti ir viegli uztverami, lidz ar to vartsarga pozicija skoleniem Skiet pievilciga.
Bet but vartsargam var izradities diezgan bied€josi daziem skoleniem, tapec nevajag uzspiest, ja skolens to
nevelas.

10 lidz 11 gadu vecuma var atlasit 2 lidz 3 skolenus, kuriem piemit vartsargam nepiecieSamas ipasSibas un
attistit vinu talantu. Tad ari var sakt macit vartsarga panemienus:

- Kustibas vartos
- Pozicijas vartos, kad pretinieki izdara metienus no dazadam pozicijam
- Vartu nosargasana ar vienu roku, ar abam rokam, ar kajam un ar rokam un kajam.



Katrs speletajs met no 6 m atzimes.
Speletaji panem bumbu un izdara
metienu léciena no vienas un tas pasas
vietas.

80. attels

Speletaji darbojas paros. Viens
speletajs censas izdarit metienu, bet
otrs censas to bloket. Vienlaicigi
darbojas tikai viens paris.

81. attels




