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Izvélieties dazus

o Vienojieties, ka vini
dzivniekus,

. pieméram, trusus. parvietojas
]
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Kusties ka Uzmanieties no
dzivnieks mednieka!
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* Parliecinieties, ka virsmas ir * Markieri, lai atzimétu “droSo
[Tdzenas, neslidoSas un péc zonu” viena telpas puse,
iespéjas triecienus pieméram, virve, konusi.
absorbgjosas. * Peéc izvéles: mizika.
N A
- /

(KA SPELET &

» lzvélieties 3 vai 4 dzivniekus, kas atbilst dazadiem parvietoSanas
veidiem, pieméram, |IekSanai, IekSanai, skrieSanai, raposSanai.

* Vispirms vienojieties un praktizgjiet kustibas.

* Nosauciet dzivnieka vardu; spélétaji parvietojas pa telpu
saskanotaja veida.

* Turpiniet maintt dzivnieku.

» Kad saucejs sauc “Mednieks!”, skrieniet uz drosibas zonu.

+ Peédégjais, kas ierodas, klUst par jauno saucéju.
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(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS &

Vai vari péc iespéjas precizak atkartot dzivnieka kustibu?
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- ( PAMATPRASMES @\ ( IETEIKUMI m 4 DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

. * Veikliba
+ Divpuségjas kustibas

+ Kermena apzinasanas

* Izmantojiet rumpja muskulus — korsetes
speku —, lai kustétos brivi

Radosums
Izmantojiet savu iztéli. Kadus citus
dzivniekus jus kopé&jat? Ka tie parvietojas?

, Izdomajiet arT kadu iedomatu dzivnieku.
* Reakcija un reaktivas kustibas Apnémiba
\_ /) Dariet visu iespéjamo. Ko jus darijat, lai
dzivnieku kustibas veiktu péc iespéjas
labak?
"
=
- ADAPTIVA \ -
VIEGLATLETIKA IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
|
(TELPA "\ ( uzbEvums ) ( APRIKOJUMS Y\ ( cILvEKI A
 Palielinat vai samazinat » Laujiet spélétajiem » Spélétaji parvietojas » Spéletaji klust par
telpas izmeéru. interpretét katru dzivnieka mazikas vai ritma pavadiba. saucéjiem.
+ Palielinat vai samazinat kustibu sava veida. + Spéléetaji parvietojoties + Spélé komandas, kur viena
attalumu Iidz dro$ajai zonai. « Visiem dzivniekiem izmanto aprikojumu, komanda (pieméram,
- Mainit virsmu, lai spélétai iznlwantoj.iet \{ienu kgs.thas piemf':rgm, rapo pa sollir)u, Iapsas_) dzena (v)ltru komandu
= g, veidu (pieméram, visi lec) lec pari zemam Skérslim. (pieméram, trusi).
parvietotos citadi, i mainiet kustib :
\ pieméram, no asfalta uz val mainiet kustibas. + Komandas veéro viena otras
smiltim. » Spélétaji katru reizi izt€lojas kustibas un uzmin dzivnieku
savu dzivnieku. aktivas viktorinas veida.
N\ AN AN AN J
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Skérsojiet diki pa
ddensrozu lapam

\ O

Meéginiet lIekat (ar
vienu kaju)

Méginiet Ikt (divas
pédas kopa)

0

Savaciet savas
komandas balvas
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* Parliecinieties, ka virsmas ir
[Tdzenas, neslidosas un péc
iespé€jas triecienus
absorbéjosas.

* Nenolaidieties uz markieriem,

ja vien tie nav lidzeni un nevar
slidét.

- 4

 Udensrozu lapas,

pieméram, krita pédas, pie
gridas pielimétas avizes,
neslidoSas paklaju flizes

» Apbalvojumi jeb dargumi,
pieméram, pupinu maisi,
bumbas, pudeles, rotallietas,

\ augli, akmeni /

(" KA SPELET

O

« Skérsojiet diki pa Gdensrozu
lapam.

* lzvélieties, kura virziena
doties.

» Saciet ar IekSanu — Iecieni
uz divam kajam.

+ Méginiet Iekt — no vienas

kajas uz otru.
\_ J

Spélétaji vispirms trenéjas
individuali.

leviesiet komandas
izaicinajumu — savaciet
balvu no Gdensrozu lapas un
nogadajiet to atpakal
komandas baze.

Kura komanda var savakt
visas savas balvas pirma?

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

c

Vai vari piezeméties uz ddensrozu lapam, nenokritot?
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'_ « Lidzsvars * Lecot viciniet abas rokas. Lemumu pienem$ana

* Divpusegjas kustibas

» Reakcija un reaktivas kustibas

+ Piezeméjoties salieciet celus.

marsrutu pa

Padomajiet pirms darat. Ka jas planojat

ri dikim? Par ko jums bija

o jadoma?
» Telpiska izpratne Lepnums
\ Slaviniet savas stipras puses. Kas jums
Saja spéelé izdevas labi?
. J
[
]
B ADAPTIVA
VIEGLATLETIKA
[ - - -
IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
( TELPA "\ ( uzDEVUMS Y ( APRIKOJUMS Y ( CILVEKI A
+ Palieliniet vai samaziniet » Spélétajiem jaseko » Piezeméties blakus » Spélétaji parvietojas pec
dika izméru noteiktam celam, pieméram, markierim, nevis uz ta, ja kartas vai visi vienlaikus.
+ .Novietojiet Gdensrozu lapas tikai sarkanajiem punktiem. tas lrjgvvlldzens un + Spélétaji seko partnerim;
dazados attalumos un + Laut spélétajiem izvéléties, NEeslidoss. maina Ilideri un sekotajus.
\ lenkos. vai lekt vai lekat. . No_g}??j!gt marllgliru.s,t_ . Vikt balvas ki komandas
» Novietojiet apbalvojumus » Solot vai braukt ar riteni speletajiem uzlabojoties. izaicinajumu vai individualu
jeb dargumus dika centra, (ratinkreslu lietotajiem), + Palieliniet vai samaziniet izaicinajumu.
\_ nevis viena gala. ) nevis lekat un Iekat. \_ ddensrozu lapas. AN )
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1 ° o * Parliecinieties, ka virsmas ir « Liniju markésana,
lidzenas, neslidoSas un péc pieméram, lente, virve, krita
Viena linijas puse ir Oftra puse ir krasts iespéjas triecienus Iinija, lecamaukla
ezers absorbéjosas
. N j AN Y,
Eg
T 5
KA SPELET
a . * Novelciet garu liniju. Kreisaja puseé ir ezers. Labaja pusé ir krasts.
- » Spélétaji stav rinda blakus Iinijai, visi ar seju pret Iinijas L
priekSgalu. Kad saucejs sauc “Ezers” vai “Krasts”, spéléetaji lec pa
= kreisi vai pa labi uz pareizo rindas pusi.
. * Izmantojiet IEcienu uz divam kajam.
. ’ = » Ja spéletaji jau atrodas rindas ezera pusé un saucéjs sauc
“Ezers”, leciet uz vietas.
4“’4‘@  Dodiet komandas daz&ados atrumos.

S, e A

J
\ e ° ( PERSONIGAIS IZAICINAJUMS &

Sauciet “Ezers” vai LekSana uz pareizo Vai katru reizi vari parlékt uz pareizo pusi — ezeru vai krastu?
“Krasts” [Tnijas pusi

| Y \ W\ \ N\ T e M N .
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DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

Stir tradicionala spéle, ko spélé dazadas
Afrikas valstis.

* Lidzsvars + Reakcija un

- Divpuséjas reaktivas kustibas

Drosme.

Sekojiet saviem uzskatiem. Kapéc bija

Starp kadiem dabas veidojumiem jis kustibas * Telpiska izpratne svarigi lekt ta, ka uzskatijat par pareizu,
g varétu lekat Latvija, nevis starp ezeru un N nevis vienkarsi kopét citus cilvékus?
krastu? Draudziba.
/ ledroSiniet citus. Ka jus iedroSinajat citus
FRICA IETEIKUMI spélétajus, Tpasi, ja vini pielava kludas?
A N
" S — » Koncentrégjieties uz saucéju, nevis uz
- citiem spélétajiem. ' ‘
+ Piezeméjoties, salieciet celus.
= . . J
ADAPTIVA
u VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
fm N ( UZDEVUMS A KAPRTKOJUMS h [CILVEKI A
 Pievienojiet attalumu, lecot « Parkapiet Iiju, 1ekajot vai « Spélgjiet bez lnijas: » Spéletaji péc kartas ir
starp markieriem parvietojoties ar riteni vienkarsi leciet pa labi vai sauceji.
« Pievienojiet augstumu, lecot (ratinkréslu lietotajiem). pa kreisi. « Spélé mazas grupas, nevis
pari Skerslim - Lé&ciet atpakal vai uz - Leciet pari $kérslim, viena liela grupa.
- Leciet ieka un ara no priekSu, nevis no vienas piemeram, paceltai virvei, - Katram spélétajam ir
\ kvadrata vai apla, nevis puses uz otru. zemam solinam, markieru partneris, kur novéro un
[Tnijas abam pusém « Mainiet léciena veidus, linijai vérté; mainieties lomam.
pieméram, uz divam kajam, » Léciet uz un no stabila
N J lekajot, solojot. ) $kérs|a, pieméram, zema - J
\__Solina J
| Y\ \ \ \\\\\\ B \ ~
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Péc kartas veiciet
atspoles stafeti

\ O

lelekt 2. rinki

v

LIMENIS 1

lelekt 1. rinkT

LekSana ar 3. rinki — ka
ar lecamauklu
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DROSIBA & ( APRIKOJUMS ©\

« Parliecinieties, ka virsmas ir * 3 rinki katrai komandai,
[[dzenas, neslidoSas un péc pieméram, grozi, velosipéda
iespéjas triecienus riepas, virves apli
absorbéjosas. « 2 markieri katrai komandai,

« Spélétajiem rinki janovieto pieméram, konuss, nija,

\_ atpakal tur, kur tas saka. JAN akmens, lente
o o
KA SPELET

» Katrai komandai novietojiet 3 rinkus aptuveni 1 m attaluma vienu
no otra.

* Puse komandas stav aiz markiera viena gala; otra puse stav aiz
markiera otra gala.
» Spélejiet ka atspoles stafeti.

+ A spélétajs Skérso laukumu, izmantojot rinkus: ieleciet 1. rinki;
ieleciet 2. rinki; izmantojiet 3. rinki ka lecamauklu un veiciet
|€écienu uz divam kajam.

» B spélétajs Skérso laukumu atpakal, izmantojot rinkus tada pasa
veida. Turpiniet atspoles kustibu, I1dz visi komandas dalibnieki ir

\_ Skérsojusi laukumu.

J
(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS &

Vai vari saglabat lidzsvaru, ielecot katra stipa?

M | ~

L



v ) I 4 « \ N\
JUMP LEVEL 1 WORLD
ATHLETICS.
LEKSANA AR RINKI :
/REGIONALA SPELE /PAMATA PRASMES 5 /DZTVES PRASMES UN VERTIBAS
* Lidzsvars Taisnigums.

no Eiropas.

vislabak?

ST bija agraka lecamauklas forma —
izmantojot rinkus virvju vietda — un ta nak

Kura lecamauklas versija jums patik

» Divpuseéjas kustiba
+ sKoordinacija

* Ritms

N

Ciena.

leklaujiet visus. Ka jus pielagojat spéli, lai
nodroSinatu, ka visi var piedalities?

Novertéjiet citus cilvékus. Kuri komandas
dalibnieki vislabak parvaldija kadas

OPE ( prasmes, pieméram, IekSanu, solosanu,
\ EUR IETEIKUMS \_paléksanu? J
k. Piezeméjoties salieciet celus J . ‘
ADAPTIVA
VIEGLATLETIKA IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
(TELPA Y ( uzbevums "\ ( APRIKOJUMS ) ( ClLVEKI A
+ Palieliniet vai samaziniet * Leciet ar divam kajam 3.  Mainiet rinka izméru + Palieliniet vai samaziniet
Skérsojamo attalumu rinki, nevis izmantojot to ka spélétaju skaitu katra
+ Palieliniet vai samaziniet lecamauklu. komanda.
atstarpi starp rinkiem * |zvélieties, vai Iekt, spert * Dodiet katram spélétajam
+ Novietojiet rinkus zigzaga, soli vai stumt. V|e_n|l_,|tl_1.zd§\./ulmuép|.er;1eram,
nevis taisna linija * |zmantojiet rinki ka sp?lc_ate_u.s Bl'elff: . rltrf,os,
lecamauklu, lai Skérsotu speletajs b iekapj utt.
\_ J \_ telpuy, ti., lecatkustiba. /J \_ /L J
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N 0 * Parliecinieties, ka virsma ir » 5 papira kvadrati, numureéti
- droSa un péc iespéjas no 1 Iidz 5 vai 5 dazadas
Pieliméjiet pie Numuréjiet tos no 1 triecienus absorbé&joSa. krasas (vai art atziméjiet
SIEMES & | SECELE fidz 5 * Parliecinieties, ka nekas F\rﬁdﬁitus ar kritu vai
neizvirzas no sienas. enti). £
* Limlente vai papira adatas
\_ /) \_ piestiprina8anai pie sienas )
ONE —— O
. KA SPELET
n 2 B

* Pielimégjiet 5 kvadratus Pie sienas.
Spéletajs A stav pie sienas, ar seju pret kvadratiem.

» Spélétajs B nejausa seciba nosauc skaitlus no 1 [1dz 5 (vai
4 krasas).

« Spélétajs A reagé, sniedzoties vai lecot, lai pieskartos pareizajam
5 kvadratam.

» Spélejiet 30 sekundes, péc tam mainieties lomam; spélé
nakamais paris.

» Pakapeniski parvietojiet kvadratus talak viens no otra un/vai atrak

\ nosauciet skaitlus/krasas.
\ e ° ( PERSONIGAIS IZAICINAJUMS

by Léciens vai sniegSanas, .
Saucejs sauc . . , o e e TN '
- . lai pieskartos pareizajam Vai katra gajiena vari aizsniegt vai aizlékt talak” b

nejausus skaitlus — .
kvadratam /o«
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Veikliba

+ Kermena apzinasanas

+ Koordinacija

» Reakcija un reagéjosas kustibas

.

nakamajam.

» Péc katra pieskariena atgriezieties
centralaja pozicija, lai batu gatavi

ADAPTIVA

- VIEGLATLETIKA

Koncentrésanas.

Pievéersiet uzmanibu. Kas jums palidzé&ja
atceréties, kur atrodas katrs skaitlis, lai jus

varétu to atri sasniegt?

‘' ®

IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT

-

VIETA

4 )

UZDEVUMS

Apnémiba. -
Koncentrégjieties uz savam spéjam. Ka jas
katru reizi uzlabojat savu rezultatu?
/
R
[ APRIKOJUMS " ( clLvEKI A

.

Mainit kvadratu augstumu
no zemes

Palielinat vai samazinat
atstarpi starp kvadratiem

Mainit kvadratu izkartojumu
un/vai skaitu

)

» Sauc skait|lus seciba, nevis
nejausi.

» Spélé ka reakcijas spéli uz
horizontalas, nevis
vertikalas virsmas —
stiepjoties, lecot vai
skrienot.

- /
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* lzmantojiet dazada veida
etiketes, piemé&ram, ciparus,
burtus, krasas, formas,
sporta veidus, &dienu.

Ja siena ir pietiekami gara,
vienlaikus spélé vairaki
spéletaji.

Spélé ka komandas stafete:
katrs spélétajs, ierodoties
pie sienas, reagé uz vienu
izsaukumu. '
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