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LIMENIS 1

MESANA

VERTIKALAIS MERKIS
2

Merki klust vértigaki,
tiem virzoties uz augsu.

Uzstadiet
mérkus uz
sienas vai koka

Metiet péc
kartas

Katra gajiena tiecies péc
nakama augstaka
mérka
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( DROSIBA
« Pirms katra spélétaja metiena » PriekSmeti, pieméram, pupu
parliecinieties, ka mérkis ir maisi, ndjas, putuplasta
brivs. Sképi, bumbas
- Komandas dalibnieki gaida » Mérki uz virsmas, pieméram,
\__ aiz Inijas savu kartu. ) papirs, krits, limlente
Eg
VAI
- Piekarinati merki, pieméram,
baloni, stipas, atruma
\_ kapnes
- L
KA SPELET
* Atziméjiet virkni augSupejoSu  meérkos no markiera aizmugures
meérku uz vertikalas virsmas, (pieméram, 2—3 m atkariba no
pieméram, no celgalu spélétaju sp&jam).
augs:uma laz galvas + Katra karta vini tiecas uz
augstumarm. nakamo merki.
’ P'eskkt'”et katram mérkim » Saskaitiet rezultatus, lai
pUnKius. iegltu kopéjo komandas
* Mazas komandas spéléeta;i rezultatu.
\_ péc kartas met priekSmetu
( PERSONIGAIS IZAICINAJUMS
y >
tVai nakamreiz vari trapit augstak? "
.

M
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MESANA LIMENIS 1 WORLD
ATHLETICS.
r"
VERTIKALAIS MI_ERL(IS
4 ALA SPE o\ ( PAMATA PRASMES ( bz ERTI
. REGIONALA SPELE DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
' S1ir tradicionala spéle, ko spélé Okeanijas * Divpuséjas kustibas Vértésana
valstis. « Kermena apzina$anas Mécietie; no k!U(lj.ém. _Ko jU_s iemacijaties,
Kadas meSanas spéles tiek spélétas jlsu - Koordinacija kad metiens nebija veiksmigs?
alsti?
. varst N\ / Ciena
Q Rapéjieties par vidi. Ka jus parliecinajaties,
e ka nekam vai nevienam apkartéjam
IETEIKUMI nenodarat pari?
r| « Meéginiet mest no paduses un virs
. galvas. ' y
- - Izmantojiet abas rokas, veicot metienu ‘
L \_ o kratim vai no augs$as. ) .
ADAPTIVA B B > (
- VIEGLATLETIKA : IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
TELPA (" UZDEVUMS "\ (" APRIKOJUMS "\ ( CILVEKI A
 Staviet tuvak vai talak no * Met no paduses vai virs * lzveidojiet kopa ar » Spéléjiet ka sacensibu starp
mérkiem. rokas, ar dominéjosu vai spélétajiem jautrus mérkus, pariem: uzvar pirmais, kurs
. Parvietojiet mérkus augstak nedominéjosu roku. pieméram, dzivnieku sasniedz aug$éjo merki.
. - AR 1 S formas, kas kapj koka. o N
vai zemak un/vai mainiet * lzvélies, uz kuru mérki « Palldziet spélétajiem
atstarpi starp tiem. mérket, nevis katru reizi » Mest apalus vai linearus pierakstit rezultatu vienam
\ * lzveidojiet dazadu formu kapt augsup. ggﬁ'&?s’ ;’I'Jedrgg_ima otram/komandai.
mérkus vai izvietojiet tos * Parvieto mérki uz augsu 9 Ju- « Spélétaji turpina mest, l1dz
dazados rakstos. tikai tad, ja izdodas trapit + Mainiet metamo objektu netrapa, péc tam piespélé
\_ / \_ zemak esoSaja mérki. / \__ izméru un svaru. _/ \_ nakamajam spélétdjam. /
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MESANA

LIMENIS 1

ZEM, VIRS, APKART

Izlaidiet bumbu
caur kajam

Staviet rinda ar
skatu uz priekSu

. 2 B

UNDER

OVER AROUND

Piespélé bumbu uz
vienu pusi, tad uz
otru

| Y \ W\ \ N\ T e
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Piespélégjiet bumbu
pari galvam

WORLD
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DROSIBA

.

+ Liela bumba, pieméram,
pludmales bumba, mini
basketbola bumba, balons

» Parbaudiet, vai virsma ir briva
no Skersliem un neslidosa.
* Atgadiniet spéletajiem, lai vini
ir gatavi sanemt bumbu.
AN /

/

O

KA SPELET

.

+ Staviet rinda komandas ar seju uz prieksu.

» Padodiet bumbu no rindas priek8gala uz aizmuguri, caur kajam.
» Péde€jais cilveks skrien uz prieksu.

« Soreiz padodiet bumbu virs galvas.

« Atkartojiet.

+ TreSo reizi: padodiet bumbu uz savu labo pusi. Atkartojiet.

» Visbeidzot, padodiet bumbu uz savu kreiso pusi.

» Kura komanda finisés pirma? )

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

LVai, piespél€jot bumbu, vari pagriezt seju un saglabat lidzsvaru? J

. e
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LIMENIS 1

e

MESANA
r"

ZEM, VIRS, APKART

« ( PAMATA PRASMES

L

O

* |zmantojiet abas rokas, lai piespélétu
bumbu.

[IETEIKUMI /DZTVES PRASMES UN VERTIBAS

Komunikacija
Runajiet skaidri un klausieties. Ka laba
komunikacija palidzéja jusu komandai gut

- » Lidzsvars

* Divpuseéjas kustibas

: - Kermena apzina$anas . Sté\lfiit_?rl_‘;éjém plati, lai palidzétu panakumus?
o saglabat liazsvaru. Draudziba
+ Koordinacija
J K y / Palidziet viens otram. Ka jus palidzgjat -

saviem komandas biedriem? Ka vini

palidzéja jums?
| N J
| (

- ADAPTIVA

VIEGLATLETIKA :

IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT

| Y \ W\ \ N\ T e
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[TELPA A [UZDEVUMS b {APRTKOJUMS A [CILVI_EKI h
« Piespélégjiet bumbu lielam « Komandas dalibnieki  Maintt bumbas izméru, + Palielinat vai samazinat
spélétaju lokam, nevis parmainus piespéle, svaru vai tekstaru spélétaju skaitu.
mazam komandam. plemE@[n, 12- Spel?E?J_S_ - « Izmantot vairak neka vienu * lzveidot nevienada lieluma
+ Palieliniet vai samaziniet sﬁ?gaall{/aan;utt. speletays - bumbu spélé komandas.
3ts|f§rp| E_tarp komandas Spalataii k o 5| + Katru reizi sakt ar jaunu * lzveidot komandas kapteini,
alibniekiem. kPe _etaj'_l?tr; re';' lzvelas, bumbu; punktus skaitit par kur$ dod noradijumus,
4 piespélét bumbu. savakto bumbu skaitu pieméram, zem, virs, pa
kreisi, pa labi. , .
l. [
- DN DN - D



MESANA

ZIG ZAG

Staviet paralélas

linijas
P
[ |
]
] N
[
| |

\ ®

2. raunda izmantojiet

krasu piespéli

(o

v

LIMENIS 1

0 —a

Atdodiet piespéli
pretiniekam

0 \_

3. raunda izmantojiet
metienu virs galvas
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WORLD

ATHLETICS.

/DROQTBA

0

( APRIKOJUMS ©\
* Atgadiniet spélétajiem bat

gataviem sanemt bumbu. . Liela bumba, pieméram,

otra, ja spélétajiem basketbola bumba, balons
nepiecieSams vairak laika L
« Péc izvéles: trauks

reagésanai.
* Izvairieties no metieniem virs - Péc izvéles: liniju markieri
galvas, kas tiek veikti \_ ),
\_ atpakalgaita. /)
e O
KA SPELET

\_

* Nostajieties divas paralélas rindas, attalums atbilst spélétaju

* Novietojiet sp€létajus ta, lai vini batu nobidtti, t. i., neatrodas tieSi

» 1. spélétajs (A ITnija) piespélé bumbu pa diagonali 2. spélétajam

* Pédégjais spélétajs iemet bumbu trauka.

» Atkartojiet, Soreiz ar piespéli no kratim; atkartojiet velreiz ar

skaitam, pieméram, 2—-3 m.

viens pret otru.

(B Imija), kur$ piespélé bumbu 3. spélétajam (A Inija) un ta talak.

metienu virs galvas.

J

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

o3

:

Vai vari izdarit precizu piespéli, lai komandas biedrs to varétu viegli

nokert?

. e
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ZIG ZAG 0 ’.‘
r e O = rrinas
1 PAMARA PRASMES IETEIKUMI DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
'a  Lidzsvars * |zmantojiet abas rokas, lai piespélétu Taisnigums
, . _ bumbu. Atrodiet veidus, ka ieklaut visus. Ko jus
* Divpusgjas kustibas _ s o darijat, lai parliecinatos, ka visi var
e - « Staviet ar kajam plati, lai palidzétu . o _ -
+ Kermena apzinasanas - piedalities un gat panakumus?
2 saglabat lidzsvaru. Apnami
o pnémiba
+ Koordinacija \ / y N . - - = .
\_ Y Atguties péc neveiksmém. Kapéc jums bija
jaturpina méginat péc klidas pielausanas?
[ | ( \ /
|

n ADAPTIVA

VIEGLATLETIKA :

IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT

-

TELPA

2N

[UZDEVU MS b

/APRTKOJUMS

{CILVEKI

-

« Palieliniet vai samaziniet

attalumu starp Iinijam un/vai
atstarpi starp spélétajiem.

Spélgjiet divos lielos aplos,
nevis mazas komandu
[Tnijas.

/

* |zmantojiet tikai viena veida
piespéli, pieméram, tikai
piespéli no kratim.

» Ja bumba tiek nomesta,
komanda sak spéli no
jauna.

» Meériet, cik ilgs laiks
nepiecieSams.

& )

| Y \ W\ \ N\ T e

* Mainit bumbas izmeéru,
svaru vai tekstiru

» Spélét vairak neka vienu
bumbu, pieméram, sakt
spélét otro péc tam, kad
pirma ir pagajusi garam

« Pédéjais spélétajs tiecas uz
vartiem, lai gatu komandas

punktu
- J

M

+ Palielinat vai samazinat
spélétaju skaitu

» Spéléetaji mainas péc katras
kartas, lai katru reizi
mainitos pédé&jais spélétajs
(vartu metejs)

» Viens spéelétajs piespéle
citiem, kad tie parvietojas

garam

- /
~
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. " ’ ° * Spélétaji panem + Metamie priekSmeti,
g neveiksmigus priekSmetus un pieméram, suklis, pupinu
Spéléjiet sava Metiet laukuma nes tos atpakal uz sakumu. maiss, akmens — 1 katram
. i * Speléetaji skrien atpakal uz speletajam
sakumu pa rezga arpusi. « Rezga markieri, pieméram, -
konusi, zemes linijas, krits,
virves, paklaju flizes, pie
s > \_ _/ \_ 9rdas pielimétas avizes  /

- | f o
- ~ o KA SPELET -
|

< * lzveidojiet kvadratu rezgi, pieméram, 2,5mx2,5m (9x0,5m
- kvadrati).
. 7
+ Spélejiet komandas; spélégjiet péc kartas.
° » lemetiet priekSmetu pirmaja kvadrata; ja izdodas, parvietojieties
> uz So kvadratu un iemetiet to nakamaja kvadrata (kapiet pa
' kapnéem).
 Ja neizdodas, skrieniet atpakal uz sakumu pa rezga arpusi (slidiet
leja pa Cusku); nakamais spélétajs veic gajienu.
& Turpiniet spélét; kurS spélétajs pirmais noklus pédéja kvadratg?
4 - -
\ e e PERSONIGAIS IZAICINAJUMS
: - . Ja neizdodas, atgriezieties ) *
el [EERRIEE [l sakuma un méginiet Cik talu jas varat tikt? .
uz ndkamo kvadratu. N e \_ J 1.

| Y \ W\ \ N\ T e M N .
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MESANA LIMENIS 1
ol
CUSKA UN KAPNES
. e
. PAMATA PRASMES IETEIKUMI

O

WORLD
ATHLETICS.

O

DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

" * Veikliba

+ Kermena apzinasanas

merke.

\° Skaties, kur met.

+ Koncentrégjies uz kvadratu, uz kuru

Empatija.
leklausieties citos. Kapéc bija svarigi
ieklaustties citu cilvéku sajatas, it Tpasi, ja

L

p \_ Koordinacija J viniem 8T aktivitate Skita grata?
' y Lepnums. .
Svinét progresu. Ka jus svinéjat, kad kads
. nakamaja gajiena tika talak?
/
"
m ( B
- ADAPTIVA
VIEGLATLETIKA : IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
|
[TELPA A [UZDEVUMS A KAPRTKOJUMS A [CILVEKI h
 Palieliniet vai samaziniet * |zmantojiet dazadus « Mainit objekta izméru, svaru » Spéléjiet paros: partneri
kvadratu izméru un/vai metienus, pieméram, vai tekstaru. turpina no vietas, kur katrs
atstarpi starp tiem. padusé, virsd, ripojot. - Nodroginat rampu/reni, lai beidza.
 Mainiet formu, pieméram, + Spélétajiem ir vairak neka spélétajs varétu ripinat + Komandas treneris: viens
aplus kvadratu vieta. viens méginajums mest objektu, ja nepiecieSams. spélétajs dalas ar
* lzveidojiet taisnas vai bumbu viena kvadrata. * |zmantot skanas signalu, lai Egciljomle_m péc komandas
\ izliektas kvadratu kapnes - Spélétaji atsak spéli no vaditu spélétaju metienus. iedru verosanas.
rezga vieta. sava pédéja kvadrata, nevis , .
atgriezas sakuma punkta. .
- DN DN DN 2NN
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LIMENIS 1

MESANA

PAGALMA TIRISANA
P @

Spéléet komandas Izmet atkritumus otras
komandas pagalma.

\ ®

Mest pa vienam
gabalinam vienlaikus

Vai vari savu pagalmu
uzturét tiru no
atkritumiem?

| Y \ W\ \ N\ T e
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( DROSIBA
» Mest mikstus priekSmetus + Atkritumi (metamie
* Spélétaji nedrikst mest pr|ef<sn;)et|),bplemere_1rkrl1,
priekSmetus tiesi citu cilveku Eap'? um i'(DaS_’ ;g i;a
virziena umblinas —Kopa atram
spélétajam
« Skrienot un noliecoties, lai Zonal - k i lente. krit L
paceltu priek8metus, ) t‘l?lna -I onusi, fente, Krits,
uzmanieties no citiem KIS, SOIS, virve
- RN
(KA SPELET
L
* lzveidojiet laukumu * Komandas savac atkritumus
(pieméram, 12 m x 6 m); no sava pagalma un iemet tos
sadaliet to ar tiklu. pretinieku komandas pagalma;
» Spélejiet komandas; katra Staiz/ic un met’; tllka' .V'eIm.Jk
komanda paliek sava atkritumu gabalu vienlaikus.
pagalma. * Turpiniet spélét 1 minati.
* |zkaisiet metamos » Kurai komandai ir vismazak
priekSmetus — “atkritumus” — atkritumu pagalma, kad juas
pa katru pagalmu. apstajaties?
» Spélgjiet velreiz.
-
é - =
PERSONIGAIS IZAICINAJUMS
y >
Izmégini dazadus atkritumu izmesanas veidus. Kurs$ no tiem -
\_darbojas vislabak? J ks

M

~ .
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MESANA LIMENIS 1
_anll
PAGALMA TIRISANA
) &
= ( PAMATA PRASMES IETEIKUMI

O

WORLD

ATHLETICS.

N .
DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

i * Veikliba
+ Kermena apzina
+ Koordinacija

» Telpiska apzina

.

- ADAPTIVA

VIEGLATLETIKA :

krdtim, pari galvai)
K Paskaties, kur tu met.

* |zmégini dazadus metiena veidus (no

/

Y

L
(

IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT

Sadarbiba.

Darbs komanda. Ka jus stradajat kopa, lai
gutu panakumus?

Draudziba.

ledroSiniet citus. Ko jus teicat vai darijat, lai
iedroSinatu visus piedalities un censties

péEc iesp€jas labak?

- /

|
[TELPA A [UZDEVUMS A [APRTKOJUMS A [CILVI_EKI h
« Palielinat vai samazinat * Izmantojiet dazadus « Palieliniet vai samaziniet + Palieliniet vai samaziniet
laukuma platumu vai metienus, pieméram, ar priekSmetu skaitu. spélétaju skaitu.
garumu. do;mne;o_s_o vroku,k dusa * lzveidojiet nevienada
 Palielinat vai samazinat tikla ne orr;(lnejo_so rot u, pa t_l:je’ lieluma komandas,
augstumu/aizlieguma zonas virs rokas, ripojot (zem tikla). pieméram, 4 pret 6.
platumu. » Sédiet vai nometieties celos. - lepazistiniet ar lomam,
\ * lerobezojiet, cik daudz pieméram, daZzi spelétaji
priekSmetu katrs spélétajs savac atkritumus, citi tos
var mest. izmet.
- DN DN DN J
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VAIRAKAS PRASMES

IZPETISIM!

v

LIMENIS 1

Izveidojiet stastu

&

B

"\ O

Interpretéjiet
kustibas

Pastastiet par
galvenajiem notikumiem

° \ ( PERSONIGAIS IZAICINAJUMS

Esiet radosi!

| Y \ W\ \ N\ T e

WORLD
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(&
( DROSIBA & (" APRIKOJUMS ©\
* Parliecinieties, ka virsma ir » Péc izvéles: skers|i

drosa un neslidosa. » Pécizvéles: mizika

\ DA iafming - S ) )
Parvietojoties, uzmanieties no . Péc izvéles: bermu gramata

citiem. vai filma ka stasta pamats
\_ J 2
T )
KA SPELET
* Izmantojiet stastu, lai vaditu spélétajus dazadas kustibas. =

+ Pastastiet galvenos notikumus, bet laujiet spélétajiem tos
interpretét sava veida.

» 1. piemérs: doSanas ekspedicija — sekojiet takai, kapiet kalna,
Skérsoijiet strautu, izvairieties no akmeniem, vaciet auglus, bédziet
no savvalas dzivnieka, parvariet sienu, utt.

» 2. piemérs: doSanas izbrauciena — parnesumu parslégsana,
luksofori, apli, asi pagriezieni, apgrieSanas U virziena, atruma

» Esiet radosi!

e

ierobeZotaji, bremzé&Sana, pasaziera uznemsana utt.

Vai vari atrast dazadus parvietoSanas veidus katrai stasta dalai?

. e .



r"

L a N\
VAIRAKAS PRASMES LIMENIS 1 WORLD
ATHLETICS.
IZPETISIM!
, o — =
N PAMATPRASMES ( IETEIKUMI DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

. + Veikliba

+ Koordinacija

» Reakcija un reagéjosas kustibas

» Telpiska izpratne

N

* Nekopégjiet citus.

+ ledomajieties, ka esat stasta.

Drosme

4

Izméginiet kaut ko jaunu. Vai bijat
drosmigs? Kadus dazadus veidus
izméginajat, sekojot stastam?

Ciena
Apbrinoj

iet citus. Ko citi darija, ko jus

apbrinojat? Ka jus viniem likat zinat, ka jas

\_vinus apbrinojat? J
"
=
- ADAPTIVA
ClEElb e IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
|
/TELPA A /UZDEVUMS A /APRTKOJUMS A /CILVI_EKI h
* Mainiet telpas formu, lai » Laujiet spélétajiem pasiem + Pievienojiet Skérs|us, kurus » Spélétaji strada paros vai
stimulétu radoSumu. radit savas kustibas, lai Sspélétaji parvar vai ar nelielas grupas, lai dalitos
- Izpétiet dazadas virsmas nebltu “pareizu” vai kuriem mijiedarbojas un apgutu viens otra
piemaram, asfaltu, smiltis, nepareizu” variantu. kustibas laika. kustibas.
zali. - Palldziet spélétajiem veikt * lzmantojiet mazikas + Palldziet vaditajam uzsakt
- Spélatsji strada sava telpa, daitédasvkustt.Tbals uz vienu ins}r_umen_tu, lai veicinatu Eust_T?u, ko c.iti. srélédt:"ij_i.var
\ nemijiedarbojoties ar citiem. un to pasu stimuiu. daz‘a_d_u§ atrumu_s un OPEL NomAINISt vadiiajts.
. Paltdziet spalétajiem ieteikt reagéjosas kustibas.
jaunus stimulus vai stastus.
- DN DN DN J
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LIMENIS 1

VAIRAKAS PRASMES

KROKODILU UPE
B 2

Met, lai aizbaiditu Lec pari upei
krokodilu
2
] >
)

- T~

- - .
1

[

1

Skrien cauri kokiem

WORLD
ATHLETICS.

~ . 0’\ /APRTKOJUMS
DROSIBA

@\

.

* Parliecinieties, ka virsma
ir neslido$a un nerada
riskus

» Objekts, piem., pupu maiss,
akmens

» Merkis, piem., kaste, avize

J

* Upe, piem., paklajins, virves,
lente

» Koki, piem., slaloma stabi, konusi,
krita atzimes, kastes

« Zirafe, piem., karajoSs balons,

KA SPELET

\_ atzime uz sienas O<

Spéletaji pec kartas glabj Zirafi no krokodila.

|zveidojiet virkni uzdevumu, pieméram, Sadi:

Aizbaidtt krokodilu: uzmest priekSmetu uz mérka.
Skérsot upi: Ikt horizontali vai starp pakapieniem.

Béegt cauri kokiem: veikt slaloma trasi.

Bridinat Zirafi: lekt vertikali, lai pieskartos mérkim.
Spéletaji virzas uz prieksu tikai tad, kad ir izpildijusi katru
uzdevumu.

AN

Uzlec augsa, lai
bridinatu Zirafi

| Y \ W\ \ N\ T e

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

Vai vari izpildit katru uzdevumu, lai glabtu Zirafi?

. e

L



L a N\
VAIRAKAS PRASMES LIMENIS 1 WORLD
ATHLETICS.
-
KROKODILU UPE
e S oz —
PAMATA PRASMES IETEIKUMI DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
* Veikliba » koncentrgjieties uz katru uzdevumu Problému risinasana

+ Koordinacija

» Telpiska izpratne

N

» Reakcija un reagéjosas kustibas

+ MEéginiet vélreiz, ja sakuma neizdodas

- ADAPTIVA

VIEGLATLETIKA:

4

darijat, ja metode nedarbojas?
Lepnums

Kas darbojas labi? Kapéc tas bija

\veiksngi?

Izméginiet dazadas metodes. Ko jas

Koncentréjieties uz pozitivajiem aspektiem.

/

IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT

| Y \ W\ \ N\ T e
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/TELPA A /UZDEVUMS A APRIKOJUMS CILVEKI
» Mainiet Skérs|u un mérku » Laujiet spélétajiem veikt * Mainiet Skérs|u veidu katra + Otrais spélétajs sak, kad
izméru un formu. uzdevumus sava veida. karta, pieméram, zem koku pirmais pariet uz nakamo
» Palieliniet vai samaziniet » Spélétaji atgriezas sakuma zariem, nevis ap kokiem. uzdevumu.
attalumus uzdevumu pozicija, ja vini neizpilda + Laujiet katram spélétajam + Komandas dalibniekiem
ietvaros un starp tiem. uzdevumu, vai art izvéléties objektu, Skersli vai katram ir jaizpilda viens
- lzvietojiet uzdevumus iaglabajlet_ll/tlenu:raﬂ par me_rllg_l, kas atbilst vina uzdevums, lai glabtu Zirafi.
dazados veidos, pieméram, alru paveikio uzdevumu. Spejam. * Uzdevums tiek izpildits ka
lineari, aplveida, zigzaga » Luadziet spéletajiem ieteikt nepartraukts: cik zirafes
veida. jaunus stastus un visa grupa var izglabt Saja
- /' \_uzdevumus /L J \_laika? )

L



