SKRIESANA

v

LIMENIS 1

KAKIS UN PELE

Turiet rokas aplr, lai
izveidotu arkas

Skrieniet arkas pa
abam pusém

Kakis dzenas pakal|
pelei

Vai kakis var nokert

peli?
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* Parliecinieties, ka virsma t Nav
ir droSa un neslidosa.

* Pievérsiet uzmanibu un
saglabajiet arku,
tuvojoties skréejejiem.

- J

KA SPELET 0

/

» Visi, iznemot 2 spélétajus, stav apli.

» Sadodas rokas, veidojot arku virkni.

* Viens spélétajs ir pele un sak viena apla puseé.
* Viens spélétajs ir kakis un sak otra puse.

» Kakis dzena peli, abiem spélétajiem vijoties iek8a un ara no
arkam.

+ Vai kakis var nokert peli?

.

J
(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS &

Cik arkam tu, ka pele, vari izskriet cauri, pirms tevi noker?

. -
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KAKIS UN PELE
- e 0\ ( PAMATA PRASMES @\ o —
i " REGIONALA SPELE DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
5 KAKIS UN PELE ir spéle no Azijas, kura * Veikliba Empatija.
v t"“:Pe'etaJT. ‘Vk‘i“§ls ‘.dz_fri‘(a_cj"t“ * Koordinacija |zprotiet, ka jitas citi. Ka jds izradijat
speletaju — pell. vaijus zinat kadas | . Ritms laipnibu, ja kadam &T aktivitate $kita
. dzenaSanas spéles, kuras ir iesaistiti sarezgita?
dzivnieki? Ja ja, iemaciet tas saviem + Telpiska izpratne _ '
draugiem. _/ | Ciena.
m Pievérsiet uzmanibu citiem. Ka jas izradijat
cienu kakim un pelei, stavot apl?
N _ (IETEIKUMIS .
[ |
t' Skatieties virziena, kura skrienat J '
- X S
Il ADAPTIVA )
VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
|
/TELPA A /UZDEVUMS A /APRTKOJUMS A /CILVEKI h

» Paceliet vai nolaidiet rokas,
lai mainttu arku augstumu.

« Mainiet attalumu starp kaka
un peles sakuma punktiem.

& )

-

 lestatiet laika ierobezojumu
vai maksimalo gajienu
skaitu, kuros kakim janoker
pele.

* Mainiet kaka un peles
parvietoSanas veidu,
pieméram, ejot, solojot
sanis, atpakalgaita.

» Cilveéku vieta izmantojiet
markierus vai slaloma
stienus.

» Dodiet pelei asti, pieméram,
Salli, kas iebazta
jostasvieta, un kakim ta
janoker.

| Y \ W\ \ N\ T e

M

» Palieliniet vai samaziniet
spélétaju skaitu, lai apli
padarttu mazaku vai lielaku.

» Spéléjiet bez dzenataja —
kaka — un izmériet, cik ilgs
laiks nepiecieSams katrai
pelei, lai pabeigtu apli.

L
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SKRIESANA

DARGUMU LADE
2

Ka komandas
stafete, skrieniet
uz ladi

Uzstadiet centralo
dargumu ladi

\ © O

Katru reizi savac
dargumu
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.

* Parliecinieties, ka zeme ir
droSa un neslidoSa.

* Uzmanieties no atsitieniem
pret galvam.

* 1zkl3jiet dargumus, lai
spélétajiem butu mazaka

iesp€ja atsisties pret galvam.

- Starta markieris katrai
komandai, pieméram,
konuss, lente, krita
markieris

- Dargumi, pieméram,
bumbinas, pupinu maisi,
rotallietas, kocini, akmeni,

VARG plastmasas pudeles

__/

-

KA SPELET

O

€

Novietojiet dargumu kaudzi (“ladi”) telpas centra.

Izveidojiet 4 mazas komandas, katrai no kuram katra start ir baze
aptuveni 5-10 m attaluma no lades.

Stafeté komandas dalibnieki péc kartas skrien pie lades, lai
savaktu vienu dargumu un atdotu to atpaka| sava baze.

Spélejiet vai nu noteiktu laiku (pieméram, 3 mindtes), vai [idz visi

Uzvar komanda ar visvairak dargumiem.

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

dargumi ir panemti.
J

Cik daudz dargumu var
savakt jisu komanda?

tVai esi gatavs skriet, tiklidz pienaks tava karta atnest dargumu?

—

. e

L
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DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

- * Veikliba
e Lidzsvars

» Koordinacija

» Sagatavoijieties, kamér iepriek$€jais
skréjéjs savac dargumus, lai jus varétu
doties prom, tiklidz vini atgriezas baze.

/

N—

Vertésana

Padomajiet par stiprajam pusém un
izaicinajumiem. Ko jusu komanda darija
otraja reizé, lai gutu vél lielakus

L

-
« Reakcija un reagéjosas kustibas \ panakumus? -
4 Lepnums
y ) Uzslavéjiet. Ko jus teicat katram komandas
- daltbniekam péc spéles, lai atzimétu vinu
\stiprés puses? /
L -
. ADAPTIVA_ =
g VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, I[ESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
= ( TELPA "\ (uzDEVUMS 2 (" APRIKOJUMS N ( CILVEKI h
+ Palieliniet vai samaziniet » Pieskiriet dargumu * |zlieciet dargumus dazadas « Palieliniet vai samaziniet
attalumu no komandam Iidz gabaliniem dazadus krasas, lai katra komanda komandas dalibnieku skaitu
dargumu ladei. punktus un beigas izvélétos tikai savu krasu. . Dazi komandas dalibnieki
+ Pieskiriet katrai komandai plevil(?nopet Sl » Pievienojiet 8kers|us, lai aizstav savus dargumus no
savu dargumu ladi “trases” pUnKIus. skréjéji varétu tos apiet vai citu komandu "zagliem".
beigas, nevis kopigu ladi + Katram komandas pari tiem cela uz + Viens spélétajs — pakis —
centrala vieta. dalibniekam ir japarvietojas dargumiem. aizstav dargumus méginot
_c_|ta v'elda!,_.plemeram, s nokert skréjéjus, pirms tie
\ j_ai\skrlen,_Jalet'atpakalg.a!ta, sasniedz dargumus. Kad
jasper S?”SO'!S pa kre_|S|, vini ir ieguvusi dargumu, vini | *
jasper sansolis pa labi. ir drodiba -
- N\ N\ O\ Ve
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* Parliecinieties, ka zeme ir

« Nav

Viens spélétajs
ir dzinéjspéeks

,” ~ -
. 4
- |
P ~
-, ~
- ~
. <
[ | Phd
-
”
| |
|

\ ®

Savac citu spélétaju —
ratus

Apmekl€gjiet katru
staciju péc kartas

N

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

Turiet vilcienu kopa
celojuma laika

| Y \ W\ \ N\ T e

neslidoSa un drosa. L
- Pécizvéles: sarkans

* Neturiet viens pie priekSmets, ko turét ka

otra.levérojiet distanci starp

apstasanas signalu,
pieméram, Salle, konuss,

karogs

\_ spéléetajiem. )

(KA SPELET

* lIzplanoijiet staciju sériju
* Viens spélétajs sak ka lokomotive
* Brauciet starp stacijam seciba, pieméram, 1-5

« Katra stacija savaciet vél vienu spélétaju — vagonu —, lai izveidotu
vilcienu

» Sekojiet personai priek§a — neturieties pie vinas

* Praktizgjieties maintt atrumu, braucot starp stacijam

» Esiet gatavi apstaties, kad luksofors k|lst sarkans!

o

Vai vari sekot [1dzi dzineéjam? Vai vari mainit virzienu 1staja bridi?

. e
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DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

" * Veikliba

+ Skrien taisni, galvu paceltu

Lémumu pienemsana.
Padomajiet, pirms rikojaties. Par ko jums

* Lidzsvars bija jadoma, kad bijat lokomotive?
’ » Divpuséjas kustibas \_ J Ciena.
. Ritms Rapes par citiem cilvékiem. Ka jus
& uzvedaties — ka lokomotive vai ka vagons
) —, lai paraditu, ka esat laipns.
' .
- /
[
(]
- ADAPTIVA
VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
]
( TELPA \ ( uzpevums \ ( APRIKOJUMS "\ ( cILVEKI h
» Palieliniet vai samaziniet « Nejausi nosauciet staciju » Stacijas cilvéku vieta » Spélétaji sakuma trenéjas
staciju skaitu numurus, lai spélétaji izmantojiet markierus. paros; maina
+ Mainiet attalumu un lenki reagétu, pieméram, 1, 4, 2, + leviesiet dazadus signalus, lideri/pavaditajus.
starp stacijam « Pastastiet spélétajiem, ar pieméram, sarkanu, » Palielina vai samazina
- Novietojiet stacijas aplveida kadu atrumu jabrauc. dzeltenu, zalu. vagonu skaitu.
vai nejausa seciba - Spéléjiet sacensibu rezima: * Pievienojiet Skérs|us, pa » Otra lokomotive uznem citu
\ mériet laiku, cik ilgs laiks kuriem vilcienam japarvar, vagonu pari, sekojot
nepiecieSams dazadiem pieméram, zem virves, lai pirmajai lokomotivei.
vilcieniem, lai pabeigtu attélotu tuneli.
\ _/ \_marsrutu. O\ O\ J

| Y \ W\ \ N\ T e
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AKMENS, SKERES, PAPIRS & @\ ey
( DROSIBA (" APRIKOJUMS

Divas komandas stav neslidoSa un nebistama.
viena otrai preti pari

starta/droSibas Iinijai,
pieméram, konusi, lente,

Skrien, lai satiktos

ar pretinieku * Spélétajiem jaatzimé

telpai retinieks plecu augstuma vai
g P semék P g zemes linija, krita Inija, virve
' o
N\ /
e (B & @5 (KA SPELET G
a ROCK PAPER SCISSORS
n " + Sadalaties komandas [ B
[ ‘ * Nostgjieties aiz savas komandas linijas, ar seju pret otru
komandu
- + “Aiziet”: skrieniet satikt komandas pretinieku
» Spélgjiet akmeni, papiru, Skéres, izmantojot roku signalus
A
L7 » Uzvarétajs censas nokert zaudétaju, pirms vins atgrieZzas savas
P komandas Iinija
+ legustiet komandas punktu, ja jus vinus nokerat, pirms vini ir
. droSiba
- J
e
\ e 0 ( PERSONIGAIS IZAICINAJUMS &
>
Spélejiet akmeni, Uzvarétajs censas Vai vari izbégt no kéraja? Cik atri vari apgriezties un skriet? ' L
papiru, Skéres nokert zaudétaju . |

| Y \ W\ \ N\ T e M N .
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SKRIESANA LIMENIS 1 WORLD
o ATHLETICS.

AKMENS, SKERES, PAPIRS Q i
p o\ @\ 4 TIBAS

o REGIONALA SPELE /PAMATA PRASMES DZIVES PRASMES UN VER
o Ziemelamerika spéli "akmens, papirs, * Veikliba Problému risinasana o
y o _ meéginajat — individuali vai komanda —, ja
So spéli spélé visa pasaule. « Koordinacija jus pastavigi kéra?
g  Reakcija un reagéjosas kustibas Lepnums
\_ Slavéjiet komandas centienus. Ko jusu o
komanda un komandas biedri paveica labi,
y 4 IETEIKUMI neatkarigi no ta, vai jus uzvargjat vai né?
o /
. + Palielinot skrieSanas atrumu, noliecieties
. uz prieksu. . { ' [
= » Sabalanségjiet savu svaru, lai batu v -
T gatavs dzities paka| vai bégt. J
ADAPTIVA ~ - -
"N VIEGLATLETIKA: IEKLLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
( TELPA \ ( uzpEvums 2\ ( APRIKOJUMS N ( clLvEk A
* Palieliniet vai samaziniet - Nosakiet atrumu katra karta, » Izmantojiet vizualu un * Katra karta salieciet
atstarpi starp komandam. pieméram, ejiet vai skriet. dzirdamu signalu “sakt” pretiniekus ar lidzigam
* Izmantojiet V veida bridim. spejam.
komandu linjas: « Papildus komandu Iinijam « Spélgjiet ka stafeti —
visspéjigakas Sauraja gala atziméjiet droibas zonu vienlaikus tiekas divi
\ un mazak spéjigas plataja spéles laukuma vida. pretinieki, nevis visi spélétaji
gala. skrien vienlaikus. .
+ Palieliniet vai samaziniet « Mainieties pozicijas, lai "
attalumu starp pretiniekiem, \_ J J spélétaji statos preti -

kad tie satiekas. \____dazadiem pretiniekiem.  /
k \ X v ‘ / »
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Spélgjiet Ask a friend for help
" pakaldzi8anos — shout “PALIGA!”
PALIGA
. ‘

. ‘

|

- SAFE

3.2.1

'IS

\ ® O

Turiet rokas, lai Atlaidiet péc 3
netiktu nokerti sekundém

| Y \ W\ \ N\ T e
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\Iai satvertu skréjéju rokas. /

DROSIBA & ( APRIKOJUMS Q

* Parliecinieties, ka virsma ir t Nav

drosSa un neslidosa.

» Kérajam japieskaras
skréjéjiem plecu augstuma vai
zemak.

« Paligi skrien no aizmugures,

/

KA SPELET &

.

( PERSONIGAIS IZAICINAJUMS

» Spéléjiet kerajus liela telpa, pieméram, 15 m x 15 m, atkariba no
spélétaju skaita/lieluma.

« Keérajs mégina nokert skréjéjus.

« Ja pastav risks tikt nokertam, sauciet “PALIGA!”, lai lugtu
palidzibu.

» Cits spéletajs jums palidz, turot jasu roku.

» Turpiniet skriet pari. Jus nedrikst nokert, kamér jus turaties rokas,
bet jums ir jaatlaiz rokas péc 3 sekundém.

» Kad skréjeji tiek nokerti, vini pievienojas kéraju kédei. )

L Cik citiem spélétajiem tu vari palidzét spéles laika?

. -
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PALIGA Q
[REC_‘;IONALA SPELE o\ /PAMATA PRASMES @\ /DZTVES PRASMES UN VERTIBAS
Originali So spéli sauc «Socorrox». Tas ir + Veikliba Sadarbiba.

spanu vards, kas nozimé “palidziba”.
Spanu valoda ir viena no daudzajam
valodam, ko runa Dienvidamerika, kur
spélé So spéli. Kadas kerSanas spéles jus

» Divpuséjas kustibas
» Reakcija un reaktivas kustibas

» Telpiska izpratne

Darbs komanda. Ka jus parliecinajaties, ka
skréjéji palidz€ja dazadiem cilvékiem,
nevis visi méginaja sadevusies rokas
sadraudzéties ar vienu un to pasu cilvéku?

L

spéléjat sava valstr? J Draudziba. 2
lesaistiet visus. Kam jus palidzéjat spéles
/-~ laika?
IETEIKUMI
. J
+ Koncentréjieties uz to, lai jus nenokertu -
* Pievérsiet uzmanibu citiem spélétajiem, '
kad kliedzat “PALIGA!" D 1 ‘ >
ADAPTIVA
VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
( TELPA "\ ( uzpevums "\ ( APRIKOJUMS ) ( clLVEKI A

+ Palielinat vai samazinat + Kérajam ir noteikts laiks, « Uzziméjiet vai novietojiet uz » Vienlaikus var bat vairak
spéles laukuma izméru. kura janoker péc iespéjas zemes markierus, no kuriem neka viens kérajs.

» Nodrosinat dro$u zonu vairak skrejéju. skréjejiem jaizvairas. « Skréjéjiem drosibas labad
spéles laukuma spélétajiem » Ja skréjejs tiek nokerts, vins » Dodiet skréjejiem “asti”, ko jaturas rokas ar diviem
ar ierobezotam kustibam. klast par papildu kéraju. vajataji var nokert: savaciet draugiem.

- Mainat formu, piemé&ram, - Spélétaji, sadevusies rokas, astes, nevis pieskarieties - Kad skréjgji tiek nokerti, vini .
taisnstarveida, nevis var apstaties un atpusties 3 skrejejiem. pievienojas kéraju kédei. L,
kvadratveida. sekundes. |

- RN \ O\ |
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PACEL TO
©

Spélétajs A novieto
priek8metus uz lnijas

" O

Nenokapiet no
[Tnijas!

v DA 4 .

LIMENIS 1

Spélétajs B panem
priekSmetus

o

Ejot, lidzsvarojiet
priekSmetu uz galvas

| Y \ W\ \ N\ T e
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APRIKOJUMS ©\

* Sekojiet I1dzi, kurp
dodaties.

* Nemetiet priekSmetus.

« Liniju markéSana, pieméram,

- 3 priekSmeti, kas japacel,

[Tmlente, krits, aukla

pieméram, pupu maisi, ndjas,

NG J .
rotallietas
- Peécizvéles: 1 prieckSmets
[TdzsvaroSanai, pieméram, pupu
\_ maiss
(KA SPELET

0,

* lzvietojiet uz zemes plakanas
[Tnijas, katru aptuveni 5 m
garu.

» Stradajiet paros vai nelielas
komandas; spélétaji maina
lomas.

» Spélétajs Aiet pa lniju un
novieto uz tas 3 priekSmetus.

» Spélétajs B iet pa Iniju un

\__Pacel| priekSmetus.

» Atkartojiet ar katru spélétaju;
mainiet lomas, lai katrs
spélétajs novietotu un paceltu
priekSmetus.

» Atkartojiet, Soreiz balanséjot
papildu priekSmetu uz galvas.

» Cik daudz jus varat pacelt,
nenokapjot no lnijas un
nenometot priekSmetu?

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

Vai vari iet gar Iiniju, nenokapjot no tas? Vai vari noliekties vai
pietupties, lai paceltu priekSmetu, nenokapjot no linijas?

M

~

L
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SKRIESANA LIMENIS 1 WORLD
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PACEL TO
r ® Q O-
" PAMATA PRASMES IETEIKUMI LIFE SKILLS & VALUES
' . e Lidzsvars » Turiet galvu péc iespé&jas nekustigaku. Koncentrésanas
« Kermena apzina » Skatieties uz fiksétu punktu — acu liment Nelaujiet sev novérsties. Uz ko jus
- —, lai palidzétu saglabat [idzsvaru. koncentréjaties, lai gitu panakumus?
. » Koordinacija o
o . Apnémiba
» Telpiska apzina
- i Izvirziet sev personigo mérki. Kadus
) meérkus jus sev izvirzijat, lai palidz&tu jums
* - pilnveidoties?
/
"
=

- ADAPTIVA

VIEGLATLETIKA

IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT

~

TELPA

~

UZDEVUMS

~

 APRIKOJUMS

/CILVEKI

-

« Padarit liniju plataku,
Sauraku vai izliektaku

» Parvietoties starp tramvaja

sliedém, nevis pa vienu
Tniju
» Palielinat vai samazinat

ITnijas garumu un objektu
atstarpes

/

-

* Vispirms praktizéjiet ieSanu
pa Iiniju bez priekSmetiem.

* Novietojiet priekSmetus
abas linijas pusés un
izstiepieties uz saniem, lai
tos paceltu.

* Mainiet solu garumu,
pieméram, mazus solus,
milzu solus.

| Y \ W\ \ N\ T e

-

Ejiet pa solinu, nevis pa
taisnu Iniju.

ledodiet katrai komandai
spaini ar priekSmetiem un
izmériet laiku, cik ilgs laiks
nepiecieSams, lai tos visus
novietotu un savaktu.

leklaujiet zemus
priekSmetus, par kuriem
parkapt, ka art tos pacelt.

/

>

A

+ Spélejiet stafete, katram
spélétajam panemot vienu
priekSmetu no ieprieks
novietotu priekSmetu rindas.

» Spélétaji sak no abiem
rindas galiem, lai redzétu,
kur$ pirmais panems
priekSmetu vida.

~

L
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* Uzmanies no citiem
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( DROSIBA & ( EQUIPMENT ©\
s Skaties, kurp dodies! . Nav

L

Spélgjiet paros Viens spélétajs ir cilvékiem! - Péc izvéles: mazika vai
[Tderis * Ena paliek aptuveni 2 m aiz instrumenti ritma
g lidera. atskano$anai -
N N\ /
L . Y- KA SPELET =
| > » Spél€jiet paros: viens vaditajs un viens sekotajs (€na).
= 'l (‘ + Vaditajs staiga pa telpu; pastavigi mainot atrumu un virzienu.
. I N - Ena "pielip" vaditajam, péc iespéjas precizak sekojot katrai
J T kustibai. Y.
~ - - /, - .

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

Ka éna, vai vari turéties pie [[dera? Vai vari péc iespé€jas precizak , .

Viens spélétajs ir Szl ol sekot katrai vina kustibai? .

sekotajs — éna kustibas

| Y \ W\ \ N\ T e M N .
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/DZTVES PRASMES UN VERTIBAS A

' - Veikliba

* Lidzsvars

» Reakcija un reagéjosas kustibas
» Telpiska izpratne

» Esiet uzmanigi — turpiniet skatities un
klausities
» Saglabajiet distanci starp Iideri un €nu

.

)

Komunikacija.
Skaties un klausies. Ka uzmanibas
pievérSana kermena valodai palidzéja tev

2
gt panakumus?
\§ t Draudziba.
) Palidzi viens otram. Kadus noradijumus vai
y = signalus tu devi, lai palidzétu savai énai
piekerties tev?
' - /
m B
- ADAPTIVA
VIR IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
[
/TELPA A /UZDEVUMS A /APRTKOJUMS A /CILVI_EKI h
 Palieliniet vai samaziniet » Laujiet vaditajiem izvéléties » Kustéties mazikas vai ritma « Samaziniet vai palieliniet
telpu — visai grupai vai atrumu un virzienus. pavadiba. vienlaikus telpa
konkrétiem pariem. parvietojoSos paru skaitu.
* Viena persona dod » Pievienojiet Skérs|us, no
» Pieskiriet katram parim komandas, tapéc gan kuriem jaizvairas. * Noveérotaji darbojas ka
zonu, lai tie nesadurtos ar vaditajiem, gan énamir tiesnesSi un pieskir punktus
citiem cilvékiem. jareagé. « lzveidojiet slaloma trasi, pariem.
\ kuru katram parim japarvar,
* Mainiet reljefu, ieklaujot + Vadit3ji cenSas atbrivoties vaditajam izvéloties, ka to ' ¢
nelidzenas virsmas. no énam, izvairoties. i 1t. F
- AN )\t AN J s
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: . Pértzaugjiet, vai zeme ir - Starta un finisa Iniju
No starta linijas Saucgjs kliedz luksofora neslidoSa un drosa. markieri, piemé&ram, konusi,
virzieties sauceja signalus: zalu, dzeltenu, C
. virziena. sarkanu \ J \_lente, krita Iinija, virve %
Eg
/ A F E G
KA SPELET
. ‘ * Viens spélétajs — saucejs — stav finiSa Iinija ar muguru pret
] paréjiem spélétajiem. [
[ » Spéléetaji sak no pretéjas laukuma puses.
GREEN » Saucejs sauc luksoforus: zalo (skriet uz priekSu), dzelteno (skriet
- » uz vietas), sarkano (staties).
-
» Spélétaji virzas zvanitaja virziena, paklaujoties luksoforiem.
. » Pie “sarkana” signala saucejs apgriezas: ja kads spéléetajs tiek
redzéts kustiba, vins atgrieZas starta pozicija.
» Pirmais spélétajs, kur$ sasniedz finiSa Iniju, klGst par jauno

\.__sauceju.

0 (PERSONTGAIS IZAICINAJUMS &

Apstajies pie sarkanas Pirmais, kur§ sasniedz o o o o _ y '
gaismas — atgriezies finigu, kst par Vai jus varat nekavéjoties apstaties, kad saucéjs kliedz “sarkana -
sakuma, ja izkustéjies saucéju gaisma™? N
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o\ /DZTVES PRASMES UN VERTIBAS

O

" * Veikliba

» Skrien taisni ar paceltu galvuSkrien ar
atrumu, kas nozimé, ka vari apstaties

RadosSums.
Izmantojiet savu iztéli. Kadas formas jus

* Lidzsvars laicigi veidojat katru reizi, kad apstajaties pie
. » Divpuséjas kustibas \_ J sarkanas gaismas? Vai varéjat noturéet
» Reakcija un reaktivas kustibas I|dzsyar_u ?
Apnémiba.
i ) ' Turpiniet méginat. Kas jums palidzéja
. —_— méginat vélreiz, ja jis izkustéjaties un tikat
QosUtTts atpakal uz sakumu? /
[
]
I ADAPTIVA
VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
[
/TELPA A /UZDEVUMS A /APRTKOJUMS /CILVI_EKI A
 Palieliniet vai samaziniet » Spélétaji vienkarsi virzas uz * lzmantojiet vizualos + Spélgjiet trijata vai nelielas
attalumu starp starta un prieksu, I1dz tiek pazinots signalus luksoforu vieta. grupas. lzveéliet vienu
finiSa [Tnijam. sarkanas gaismas signals”. - Pievienojiet 8kérslus, lai ‘Ifom(?ntizfgjlj urI\ \_/ler:ju N
» Laujiet daziem spéelétajiem » Saucejs skaita atpakal, lai spélétaji varétu parvietoties knoyercz le_”tlf.._ al ret zet, .
sakt tuvak saucejam. bridinatu spélétajus zem tiem, pari tiem un ap S;:LZ?g:gagi:ri;V;e ojas pec
 Saucgjs stav apla centra, un aps;atl?s, p_leme'zam, 1-2-3 tiem. . Kat . inaiiet i
\ spélataji parvietojas no sarkana gaisma!”. ka ru rf_lfl.nornlngjle. Jautpu
malas. « Dazadi kustibu veidi/atrums, orgen ?I _atjy Jta V'.em untie
pieméram, raposana, pasi speletaji turpina

\_ _/ \__ie$ana, skrie$ana, |ék$ana../
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