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LEKéANA PAR 0\ /APRTKOJUMS ©\ ’.‘
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LECAUMAUKLU
* Parliecinieties, ka virsma ir » Gara virve, pieméram,
briva no skérsliem vai lecamaukla, velas aukla
bedrém.  Alternativa: Tsa virve katram
a ° + Parbaudiet brivo vietu virs spélétajam, lai individuali
o .
Vispirms Leciet ar abam galvas. parléktu uz lecamauklas -
praktlze_Jle_t ar vienu kajam kopa 9 ) U y
cilvéku
/ORGANIZACIJA &
]
= B

+ Divi spélétaji griez lecamauklu.

‘ « Komandas dalibnieki sak lekt lecamaukla vai pievienojas,
‘ ‘ ‘ ,‘ ‘ “ieskrienot”.

» Saciet skaitit lecienus, kad visi ir “ieslégusies”.

. » Cik lecienus jus varat veikt, nepielaujot kladu?
» Vai nakamreiz varat palielinat komandas rezultatu?
» Varat art lekt ar lecamauklu ar individualu lecamauklu!
\\§ )
Pievienot vairak leleciet ieksa, (PERSONIGAIS IZAICINAJUMS
komandas kamer virve griezas
\ dalibnieku Vai vari €kt laika kopa ar savu komandu? Vai vari palielinat to, cik

reizu tu lec ar lecamauklu, nepielaujot kladu? , .
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VERTIKALIE LECIENI LIMENIS 2 WORLD
ATHLETICS.
LEKSANA PAR LECAUMAUKLU
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= | REGIONALA SPELE PAMATA PRASMES DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
. Stir tradicionala spéle, ko spélé dazadas * Lidzsvars Komunikacija.

Afrikas valsts.

+ Kermena apzinasanas

Ka jus parliecinajaties, ka visi zina, kas

» Reakcija un reagéjosas kustibas jadara? Ka jus tikat gala ar jebkadam
Ka So spéli sauc jasu valsti? * Ritms gratibam?
g Draudziba.
\ / Ka jus parliecinajaties, ka visi ir ieklauti un
jutas ka dala no jiosu komandas?
\_ (IETEIKUMI \_
. + Piezemeéjoties salieciet ce|us.
(] » Turiet galvu paceltu: neskatieties uz
- pédam. ‘ ‘
ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
N [ N (appi N (enve
[TELPA UZDEVUMS APRIKOJUMS CILVEKI
» Léceji parvietojas tuvak vai * LékSana pari Sipojosai + Komandai izmantojiet Tsaku + Palielinat vai samazinat
talak. virvei, nevis griezamai. vai garaku lecamauklu. komandas dalibnieku
« Jair briva vieta, pieskiriet » LékSana, kapsSana vai skaitu.
katrai komandai zonu. ritenbraukSana (ratinkréslu * Grupét komandas péc
* Novietojiet prasmigos lietotajiem) pari nekustigai lTdziga auguma vai
\ |écéjus virves galos. virvei. lTdzigam spéjam.
+ Spélétaji izvélas sakt "virve"
vai "ieskriet".
N NG NG NG
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LECIENI AR KARTI LIMENIS 2 WORLD
ATHLETICS.
RULLESANAS AR BUMBU o
4 x= 4 =
DROSIBA APRIKOJUMS
n 0 - Izmantojiet pakljinu, lai - Pakljin
amortizétu mugurkaulu. » Liela bumba, pieméram,
Apsédieties uz Atliecieties uz basketbola bumba
paklajina ar pleciem
' . . = —_—
izstieptam kajam
- RN V' =
— O
] ORGANIZACIJA
m =
» Stradajiet nelielas komandas un veiciet kustibas péc kartas.
- * Apsédieties uz paklaja ar izstieptam kajam.
* Turiet bumbu divas rokas kriasu prieksa un ripiniet atpakal uz
- pleciem.
» Slpojoties uz priekSu, spiediet bumbu pret zemi sev prieksa.
Velreiz ripojiet uz priekSu un atpakal.
» Atkartojiet 5 reizes.
* Koncentrégjieties uz katras kustibas kontroli, nevis uz atrumu.
N J
e ° (PERSONTGAIS IZAICINAJUMS
Pacelieti . Rinoiiet ok Vai vari atliekties atpakal uz pleciem? Vai vari ripot taisni un tekosi, y .
acelieties augsup Ipojiet uz prieksu lai bumba katru reizi trapitu viena un taja pasa vieta? .
un piespiediet un atpakal 5 reizes

bumbu pie zemes.

| Y O\ W\ \ N\ T M N .
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LECIENI AR KARTI LIMENIS 2 WORLD
ATHLETICS.
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RULLESANAS AR BUMBU
O "
4 @\ 4 0\ (ot -
. PAMATA PRASMES IETEIKUMI DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
' . | * Lidzsvars » Atgriezieties uz pleciem, lai iegltu Komunikacija
» Divpuséjas kustibas impulsu uz prieksu. Ka trenerim bija jakomunicé ar jums, lai
+ Koordinacija * |zmantojiet korsetes muskulus, lai palidzétu jums uzlabot savas prasmes?
* Reakcija un reaktivas kustibas \_ veicinatu kustibas. ) Kas jums art bija jadara? Kas jums
B japraktize, lai klatu par labu treneri?
Apnémiba a
\_ Ka komandas biedru uzvediba ietekméja
jusu apnémibu? Ko vini darija, kas bija
noderigi? Kas nebija noderigi? Ka jus
1 reagéjat?
. \_ J =
[ |
ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
( APRI w B
fTELPA A KUZDEVUMS A APRIKOJUMS CILVEKI
« Katru reizi méginiet novietot  Atvelties atpakal un » Trengjies bez bumbas * Grupéjiet péc parliecibas
bumbu uz vienas un tas Supoties augSup, neturot * Maini bumbas izméru vai un spéjam
pasas (atzimétas) vietas uz bumbu svaru (maks. 1 kg) + Spélétaji trenéjas pasi,
paklaja. » Atvelties atpakal un nevis ka komandas dala
Supoties augSup ar * Prasmigs komandas
\ ieliektam rokam un kajam loceklis trené paréjo
+ Atvelties atpaka] un komandu , .
Supoties augSup ar .
\_ ) \_izstieptam rokam un kajam / \_ ) J s
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LIMENIS 2

HORIZONTALIE LECIENI

TRISSOILLEKSANA
B O

Hop leciens: katru Step leciens: no

reizi ar vienu un to vienas kajas uz
pasu kaju otru

\ O

Jump leciens: abas
kajas kopa

Sak nakama
persona.

| Y \ W\ \ N\ T e
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DROSIBA

* Make sure surfaces are non- » Markers or low obstacles,
slip and shock-absorbent e.g. cones, spots, chalk,

Skrien ITdz galam.

» A hops (takes off and lands on one foot) over the markers to the
other side and tags B.

» B steps (takes off with one foot and lands on the other) back over
the markers and tags C.

* C jumps (takes off and lands on both feet) ... and so on.

» Continue the relay, switching between hop, step and jump for
each crossing.

» Keep going until every team member has hopped, stepped and
jumped.

-

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

* Do not use fixed, hard or tape, ropes
sharp obstacles  Alternative option: hoops
+ Make space between teams
G VRN J
- - 0\
ORGANIZACIJA
» Set up a line of markers. Half the team is at one end, half at the
other.

Can you improve your rhythm so you become more fluent each
time? Try to keep your strides even.
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TRISSOLLEKSANA
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u PAMATA PRASMES
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DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

. » Divpuséjas kustibas
» Koordinacija
* Reakcija un reaktivas kustibas

atpakal.

* izvairieties no liekSanas uz prieksu vai

+ Piezeméjoties salieciet ce|us.

PlanosSana
Ka domasana uz priekSu jums palidzéja
aktivitates laika? Kas jums bija jaapluko

L

* Ritms \_ - un par ko jadoma pirms katras
g SkérsoSanas?
\_ Lepnums &
Kadas bija jusu stipras puses aktivitates
laikd? Kadas bija katra jisu komandas
biedra stipras puses? Ka jUs svingjat viens
a otra stipras puses?
m . J/
|
- ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
( N [ N [ - N [ _ )
TELPA UZDEVUMS APRIKOJUMS CILVEKI
» Parvietojiet starta linijas * Use only one action (hop, + Palielinat vai samazinat + Samaziniet komandu
tuvak vai talak. step or jump) at a time markieru skaitu lielumu, lai katrs spélétajs
* NodroSiniet neregularas during each crossing * Nonemt markierus un ta pieliktu vairak palju.
at_starpes s_ta.rp mqr}glerlgm. - Combine hop, step and wgta_ S.kaltlt Iécienus, solus . Qrupejlet s_p_eletajus pec
+ Lécot, uzkapiet vai ieleciet : : : vai |écienus lieluma/spéjam un
) ) : jump in one crossing , L o , S )
markieros, nevis starp tiem. + Piezeméties stipas, nevis pielagojiet markieru
\ * Allow players to choose starp markieriem atstarpes atbilstosi.
which action to use « Viens spélétajs izsauc , .
nepiecieSamo darbibu katra .
. VRN VRN J \_ l&ciena. ) e
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LIMENIS 2

VERTIKALIE LECIENI

AUGILU VAKSANA
O

Darbs komandas

Pakariet “auglus”

virs galvas — gaisa stafeté
g Tnija
]
|
|

" O O

Leciet, lai novaktu
auglus

| Y \ W\ \ N\ T e
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DROSIBA
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» Parliecinieties, ka virsma ir
droSa un péc iespéjas
triecienus absorbéjosa.

+ Gaisa linijai jabat augstakai
par garako dalibnieku.

+ Velas aukla, kas nostiepta
pie 2 stabiem/tur 2 cilvéki

+ Etiketes auglu attéloSanai —
vismaz 2 katram komandas
dalibniekam

+ Aukla etikeSu pakarinasanai
pie velas auklas

/

ORGANIZACIJA

Savaciet visu aug|u

.

AN J
» lekrasojiet vai uzrakstiet/uzzimeéjiet etiketes, lai tas attélotu
dazadus auglus.
» Pakariniet etiketes pie gaisa linijas (> garaka bérna augums +
vina rokas garums).
* Komandas péc kartas skrien uz liniju un nonem vienu augli, lecot
un pieskaroties etiketei.
* Nakama persona izvélas cita veida aug|us.
* Turpiniet, lIidz jusu komanda ir savakusi pa vienam auglim no

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

katra veida.
J

Vai var salasit augstak karajo$os auglus? Cik augstu var pakart
auglus un joprojam tos salasit?

. e
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DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

+ Kermena apzina
+ Koordinacija

» Telpiska apzina

» Reakcija un reagéjosas kustibas

* Pretéja roka no atspériena kajas
jaizstiepj augla virziena.

* Pirms atspériena un piezemésanas
salieciet celus.

Planosana.

Kas bija jadara pirms komandu stafetes
sakuma? Ka mainijat savus planus péc
pirmas kartas?

_/ | Ciena.
Kas bija jazina par komandas biedriem, lai
N jusu komanda gutu panakumus? Ka jus
uzzinajat to, kas bija jazina?
- /
ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
[ N [ N [ = N [ - )
TELPA UZDEVUMS APRIKOJUMS CILVEKI
+ Padarit gaisa liniju + Stavus vai skrienot |Eciens * |zmantojiet citus + Grupégjiet péc
augstaku, zemaku vai « Spélétaji pirms katras priekSmetus, pieméram, auguma/spéjam
slipaku. kartas izlemj, kuru augli tukSas Gdens pudeles, + Sacentieties individuali,
+ Pakart uzlimes dazados izvéleties krasainas Salles. nevis komanda
augstumos uz vienas * Visiem komandas + Uzziméjiet vai pielimégjiet + Kad katrs lecéjs gatavojas
ITnijas. spélétajiem janolasa visi auglus pie sienas, lai veiktu skriet, saucéjs nosauc
+ Palielinat vai samazinat augli stavus I&écienu. nolasamo augli
ieskrieSanas zonas + Aizstat auglus ar punktiem
\__garumu. J komandas rezultata \_ J J
iegusanai /)

BRSNS
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LIMENIS 2

HORIZONTALIE LECIENI

KLASITES

Izmantojiet
|écienus ar divam

Metiet priekSmetu
uz katra kvadrata

- kajam
‘o
&
Keg
] =
- b
(<
<
- >
=

" O O

Parleciet kvadratus
seciba ar priekSmetu

| Y \ W\ \ N\ T e
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* Marké&jumi 10 numurétiem
kvadratiem, pieméram,
krits, [Tmlente, linijas zemé,

» Parliecinieties, ka virsmas ir
[Tdzenas, neslidoSas un péc
iespéjas triecienus

absorbéjosas konusi
\_ - * Akmens, pupinu maiss,
sUklis vai lidzigs plakans L
\ m . . v

/ORGANIZACIJA

+ Atziméjiet 10 kvadratus (ka paradits attela).

» Uzmetiet priekSmetu uz 1. kvadrata. B

» |zvairoties no 1. kvadrata, leciet uz 10. kvadratu un atpakal,
izmantojot |écienus ar divam kajam.

» Paceliet priekSmetu, lecot garam. Nododiet to nakamajai
personai.

* Nakamaja gajiena metiet akmeni uz 2. kvadratu... un ta talak.

* Neizpildiet méginajumu, ja jiosu akmens nenokrit pareizaja
kvadrata.

 Atkartojiet méginajumu, ja lecat uz kvadrata, kura atrodas
akmens.

Neleciet uz kvadrata

k Kurs finiSés pirmais?

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

Vai vari piezeméties precizi un kontroléti? Vai vari palielinat , .
piezemésanas reizu skaitu tiesi kvadrata centra? .

- ‘ ’ / ¥
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KLASITES
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f DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
. . | Stir tradicionala spéle, ko spélé dazadas * Lidzsvars Badoéums.
Dienvidamerikas valstis. » Divpuséjas kustibas So spéli visa pasaulé spélé atskirigi.
Ka So spéli sauc jusu valsti? + Koordinacija Kados dazados veidos jus to varétu
* Reakcija un reaktivas kustibas spélét? Ka jas varétu mainit izkartojumu
4 vai noteikumus?
NG % Lepnums.
Ka jas varétu parverst So aktivitati par
sacensibu, kura tiek atzitas spélétaju
(lETE"(UM' dazadas stipras puses un sasniegumi?
1 « Bend knees when landing o 4
o « Keep movements fluent while jumping
[ through the squares Y, ‘
ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
[ N [ N [ = N [ )
TELPA UZDEVUMS APRIKOJUMS CILVEKI
+ Palieliniet vai samaziniet » Apvienojiet Iécienus ar * Izmantojiet bumbu un + Spélégjiet ka atspoli ar
kvadratu skaitu. divam kajam ar Iécieniem ripiniet to, nevis metiet partneri — vini panem jusu
* Mainiet kvadratu izmérus, no vienas kajas uz otru priekSmetu. akmeni un otradi.
lai tie batu neregulari. + Atgriezoties, atstajiet + Jaiespéjams, izmantojiet + Sagrupéjiet péc sp&jam un
* |zmantojiet atSkirigu akmeni uz laucina; citiem jau gatavus laukumus un izkartojiet kvadratus
\ kvadratu izkartojumu, spélétajiem ir jaizvairas no paklajinus. atbilstosi.
pieméram, spiralveida. 8T laucina * |zmantojiet krasas, nevis + Saucéjs akmens vieta
* Nemetiet akmeni: vienkarsi skait|us. nosauc numuru, no kura
\_ /J \__leciet pari lauciniem secibd / \_ J \_ Jjaizvairas. ),

| Y \ W\ \ N\ T e M
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HORIZONTALIE LECIENI LIMENIS 2

Parlieciet uz katru Turpiniet skatities

kompasa punktu uz prieksu
2
{2
]
. S
|
|
AN
&
\ Leciet ar abam Vai varat lekt uz
kajam kopa vienas kajas?

| Y \ W\ \ N\ T e
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» Parliecinieties, ka virsmas ir » Markieri, pieméram, konusi,
[Tdzenas, neslidosas un péc punktini, plastmasas
iespéjas triecienus pudeles, akmeni, krits,
absorbéjosas. ITmlente (4 katram
- spélatajam)
J
- O

.

Nostajieties 4 markieru vida.

Leciet uz — ziemeli, dienvidi, austrumi, rietumi —, ka to sauc, péc

tam leciet atpaka| uz centru.

Lecot, turieties ar skatienu uz priekSu. Leciet ar abam kajam

kopa.

|zspélgjiet 10—15 sekunzZu raundus.
Vai varat |ekt atrak? Vai varat Iekt uz austrumiem vai rietumiem?
Vai varat sajaukt Iécienus (2 pédas) un leécienus (1 péda)?

J/

22

° \ ( PERSONIGAIS IZAICINAJUMS

legasti punktu par katru pareizo Iécienu. Vai nakamreiz vari iegat
augstaku rezultatu?

M
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HORIZONTALIE LECIENI
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KOMPASA LECIENI
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PAMATA PRASMES
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LIMENIS 2
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/DZTVES PRASMES UN VERTIBAS

Veikliba
Divpuséjas kustibas
Reakcija un reaktivas kustibas

» Lékajot Supo rokas
+ Piezeméjoties salieciet celus

Telpiska izpratne

-

Koncentrésanas

Kas jums palidzéja koncentréties
pareizajos virzienos? Ka jus varétu
izmantot Sos padomus, lai palidzétu jums

L

4 citas dzives jomas, pieméram, skola?
\_ Lepnums L
Kapéc bija svarigi atzit savus panakumus,
ka art veidus, ka uzlaboties? Ka jus
svinéjat savus un komandas biedru
4 panakumus?
m \ ) B
|
. IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
( TELPA ) ( uzpevums " ( APRIKOJUMS " ciLvEKI )
» Parvietojiet markierus tuvak » Speriet soli vai stumieties + Spéléjiet bez markieriem » Spélétaji pec kartas spelé
vai talak (ratinkreslu lietotajiem), * |zmantojiet krasainus ka sauceéjs.
* |zmantojiet gan pamata, nevis Ieékajiet un palekajiet. markierus un nosauciet » Spélét péc kartas paros:
gan papildus kompasa * |zmantojiet kustibas uz krasas viens spélétajs un viens
pozicijas, pieméram, Z, ZA, priekSu, atpakal, pa kreisi saucéjs.
\ A vai pa labi, nevis kompasa * Veidot komandas rezultatu:
* lzveidojiet pulkstena punktus. uzvar augstakais rezultats. 5
ciparnicu ar vairak "
\_ markieriem RN /U \_ J ks |

| Y \ W\ \ N\ T e
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LIMENIS 2

LECIENI AR KARTI

KULENU KEDE
o

Metiet kaleni pie
nakama dalibnieka

Izveidojiet kédi
sava komanda

‘&’Qﬁ
B

" O O

Pabeidziet kédi Metiena kaleni
atpakal

| Y \ W\ \ N\ T e
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DROSIBA
» Parbaudiet, vai kilenoSana ir + Paklajini — ja pieejami —
atlauta/piemérota katram pretéja gadijuma miksta
bérnam. virsma, pieméram, zale,

* Nemaciet kilenosanu, ja \_ smiltis, paklajs Y,
neesat kvalificéts. Bérniem
jaizmanto kilenoSana, ja vini
to var veikt drosi.

- 4

/

O

ORGANIZACIJA

» Stradajiet nelielas komandas. Staviet rinda, vismaz 2 m attaluma
viens no otra.

» Pirma persona kaleno uz priekSu nakamas personas virziena.
Nakama persona ripo uz priekSu... un ta talak lidz galam.

» Apgrieziet kédi otradi, bet Soreiz ripojiet atpakal.

» Koncentrégjieties uz kontroli — tas nav sacensibas starp
komandam!

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

.

C

Vai vari kontrolét kiileno$anu? Vai vari kontrolét katru ripoSanas
daju — sakumu, vidu un beigas? Vai vari piecelties kilenoSanas
beigas?

M

~
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LECIENI AR KARTI LIMENIS 2 WORLD
ATHLETICS.
KOLENU KEDE 0 i
o . O — O
. /pAMATA PRASMES IETEIKUMI DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
. . | * Lidzsvars + leliec galvu — apgriezies uz muguras, Paskontrole
+ Kermena apzina nevis kakla. Ka domu un emociju kontrole palidzéja
+ Koordinacija » |zmanto korsetes muskulus kontrolei. jums kontrolét arT savu kermeni? Kapéc
+ Telpiska apzina * Izmanto rokas blakus galvai (skatit bija svarigi labi kontrolét sevi ripojot?
g attélu otra puse). Lepnums
\_ Y, Ka jusu komandas biedri paveica
N J uzdevumu dazados veidos? Kapéc ir
svarigi koncentréties uz savam spé&jam,
nevis uz to, ko spé;j citi cilveki?
]
n N J -
|
| = = -
ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
[ N [ N [ = N [ - )
TELPA UZDEVUMS APRIKOJUMS CILVEKI
+ Palieliniet attalumu starp * |zmantojiet cita veida + Salieciet paklajinus kopa — + Koncentrégjieties uz
komandas locekliem. ripoSanu, pieméram, balka galu gala —, lai veicinatu metieniem, ko varat izdarTt
» Daltbniekiem ar labu ripoSanu — saniski ripojot ar kédes veidoSanos. pats, nevis uz to, ko var citi!
kontroli veiciet kédes rokam blakus, vai olu + Katrs dalibnieks paliek uz + Trenéjieties viens pats,
ripinasanu liela apli, nevis ripoSanu — saniski ripojot ar sava atseviSka paklajina. neveidojot kédi.
\ Iija. rokam un kajam ieliektam. + Stradajiet kopa ar partneri,
* Prasmigi un parliecinati lai filmétu un parskatitu , .
ripotaji veic 2 ripojumus, savus metienus, lai .
\_ ), pirms ndkama persona \_ ), redzétu, ka tos uzlabot. &
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LIMENIS 2

VERTIKALIE LECIENI

LEC UN SKRIEN
2

Skrieniet uz staciju

Vienojieties par
komandas secibu

*ONLY 2 STATIONS SHOWN

" O O

Pabeidziet Skrien atpakal pie
IekSanas savas komandas
izaicinajumu

Y L\  \ \\N\ONNOaa - T

4 .
DROSIBA
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APRIKOJUMS

* Parliecinieties, ka virsma ir
bez apdraudé&juma.
« Parbaudiet brivo vietu virs

* 1 1sa lecamaukla katrai
komandai katra stacija x 4
stacijas

galvas. + Komandas gaidiSanas
+ Skrienot un lecot, [nijas markieri
uzmanieties no citiem. 2
AN /
——— O
ORGANIZACIJA
* lzveidojiet 4 IekSanas stacijas ar atSkirigu izaicinajumu katra: e

* 1. —-10 lécieni uz priekSu ar divam kajam;
« 2.-10 |écieni ar labo kaju;
* 3. —10 |écieni ar kreiso kaju;
* 4. -10 lecieni atpaka| ar divam kajam.
« Komandas pa 4 cilvékiem vienojas par savu secibu un nostajas
aiz savas linijas.
» «Starts" — pirma persona skrien uz 1. staciju un pabeidz
izaicinajumu.
» Skrien atpakal pie komandas. Otra persona skrien uz 2.
staciju... un ta talak, Iidz visi izaicinajumi ir izpilditi.
\ Kura komanda finisés pirma?

G

4 ; -
PERSONIGAIS IZAICINAJUMS

Vai nakamreiz vari brivpratigi pieteikties uz sarezgitaku staciju? Vai , .
vari izpildtt izaicinajumu, ko vél neesi izméginajis? .
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VERTIKALIE LECIENI
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LEC UN SKRIEN
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LIMENIS 2
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u PAMATA PRASMES
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IETEIKUMI

O

DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

. * Divpuséjas kustibas
+ Koordinacija
+ Reakcija un reaktivas kustibas

kajam.

+ Piezeméjoties salieciet celus.
+ Turiet galvu paceltu; neskatieties uz

Lémumu pienemsana.
Ka jus noteicat komandas secibu? Kada
informacija jums bija jaapsver pirms

+ Ritms \_ J lemuma pienemsanas?
g Draudziba.

\ Ka jus iedrosinajat savus komandas
biedrus, kad vini Ieca? Ka iedroSinaSana
ietekmé jasu pasSu un komandas
sniegumu?

]
. N y
|
ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
(. N [ N (- N [ _ I
TELPA UZDEVUMS APRIKOJUMS CILVEKI
+ Pieskiriet katrai komandai + Palieliniet, samaziniet vai * |zlec slaloma trasé, nevis * Laujiet komandas
savu zonu stacija, lai vini mainiet izaicinajumus lec uz vietas dalibniekiem izvéléties
netraucétu viens otram. atbilstosi daltbnieku « Ta vieta, lai skrietu uz savu izaicinajumu, nevis
* lzaicindjumus veiciet vajadzibam. staciju, lec uz to uz vai pari komandas secibu.
komandas telpa, nevis » Leciet vai brauciet ar riteni markieriem vai Skérsliem » Mainiet komandas secibu,
skrienot uz stacijam. (ratinkréslu lietotajiem) pari lai visi spélétaji piedzivotu
\ Supojosai vai nekustigai visus izaicinajumus.
virvei, nevis leciet. * Nonemiet sacensibu
» Stafetes vieta rikojiet elementu.
\_ , izaicinajumu apli. \_ J N\l /)
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VERTIKALIE LECIENI

LEKSANA AR GUMIJU

Saciet ar elastigo

v

LIMENIS 2

Leciet ar abam

DROSIBA &
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« Parliecinieties, ka virsma ir
dro3a un péc iespéjas
triecienus absorbéjosa.

* lzmantojiet elastigus

» Elastigas lecamauklas
cilpas — aptuveni 1,5m
garas

» l|zgatavojiet no elastigas

’ gumiju potites kajam materialus, kas stiepjas. lentes (3 m garas x 5 mm
ITmenTt « Turiet elastigo lenti platas) vai no biezam, kopa I
nostieptu. sasietam gumijas lentém.
- AN J
— O
. ORGANIZACIJA
n B
» Divi spélétaji ir enkuri: nostajieties viens pret otru un aptiniet
gumiju ap potiSu aizmuguri.
» Viens spélétajs lec, izmantojot Iecienus uz divam kajam Sada
= shematika: 1 — divas pédas gumija; 2 — kreisa kaja iek$a un laba
kaja ara; 3 — laba kaja iekSa un kreisa kaja ara; 4 — divas pédas
ara.
* Visbeidzot, piezeméjieties uz gumijam — pa vienai kajai katra
gumijas puse.
1 2 3 4 « Ja izdodas, paceliet gumiju celgalu augstuma un turpiniet.
» Rotgjiet enkurus un Iécé&jus.
- /
e ° (PERSONTGAIS IZAICINAJUMS &
. _ L Vai vari kontrolét savus Iécienus, lai paliktu gumijas centra? Vai vari y ®
Lekajiet starp un Paceliet elastigas saglabat kontroli, lecot augstak? -
pari gumijam gumijas augstumu &

| Y \ W\ \ N\ T e M N .
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LEKSANA AR GUMIJU
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REGIONALA SPELE
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LIMENIS 2
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LIFE SKILLS & VALUES

—

ST ir tradicionala spéle, ko spélé dazadas
Azijas valstis. To biezi spélé ka
dziedasanas spéeli.

Vai vari izdomat dziedajumu, pie kura
lekt?

* Lidzsvars

+ Kermena apzinasanas

» Reakcija un reagéjosas kustibas
* Ritms

_

- J
(IETEIKUMI 0
* Piezemeéjoties salieciet ce|us
* Lecot Stpojiet rokas
J

Drosme.

Kas jums deva parliecibu paaugstinat
elastigas cilpas augstumu? Kadi riski jums
bija jaapsver pirms tam?

Apnémiba.

Kas jums palidzéja turpinat méginat, ja
aktivitate jums $kita sarezgita? Kas lika
jums justies apmierinatam ar savu

sniegumu?

s

ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT

(. N [ N [ - N [ _

TELPA UZDEVUMS APRIKOJUMS CILVEKI

+ Palieliniet vai samaziniet * |zmantojiet Iiniju gumijas » Turiet gumiju ar kréslu * Grupégjiet péc auguma
gumijas augstumu vieta un leciet uz saniem kajam, nevis spélétaju un/vai Iek8anas spé&jam.

» Enkuri pielago kajas, lai * Mainiet Iek§anas modeli kajam. » Péc katra pagrieziena
paplasinatu vai saSaurinatu * Uzziméjiet cilpu vai lniju uz mainiet enkurus un Iécéjus.
gumiju (parasti platums ir zemes ar kritu vai

\ aptuveni 30 cm attaluma atziméjiet to smiltis vai
viens no otra) zeme.
N NG NG NG
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