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Metiet pari lnijai

Tiecieties péc mérka

0 \_

legust punktus par 3 Nakamreiz metiet
metieniem citadak
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+ Komandas biedriem jastav * PriekSmetu, pieméram,
aiz gaidiSanas markiera, mazu bumbinu, pupu
aptuveni 5 m aiz metiena maisu, mesana
lTnijas.  Aukla un 2 mietini vai 2
* PriekSmetus no metiena cilvéki, kas to tur
zonas drikst panemt tikai * Meérki, pieméram, stipas,
tad, kad metéjs ir apstajies. velosipédu riepas, konusi,
- /U krits, virves Y,

oo O
ORGANIZACIJA

» Spéléjiet nelielas komandas. + Katra gajiena veiciet 3

+ Uzstadiet gaisa Iiniju 5 m metienus: Tuvakais mérkis = 3
attaluma no metiena linijas. punkti; vidgjais = 5; talakais =
+ Parmainus metiet priekSmetu 10.
pari [inijai mérkos. * Nakama persona met, péc tam
« Attalumi no linijas: Tuvakais turpiniet cauri komandai.
mérkis: 5 m attaluma. Vidéjais + Otraja raunda mainiet metiena
meérkis: 7,5 m attaluma. veidu, pieméram, ar

Talakais mérkis: 10 m attaluma. nedoming&joso roku.

» Saskaitiet komandas punktus.

- J

/PERSONTGAIS IZAICINAJUMS O\

Vai vari noteikt sev labako metiena veidu, lai iegttu visvairak
punktu?
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* Lidzsvars
* Kermena apzinaSanas
+ Koordinacija

.

+ Skaties uz meérki

\_

* Pirms meSanas izstiep roku (“gara
roka”), lai labak paatrinatu objektu

Empatija.

/ Lepnums.

(

4

.

Ka jus jutaties par savu sniegumu? Ka
jutas katrs no jusu komandas biedriem?
Kas jums palidzéja saprast, ka vini jutas?

Kuri komandas biedri bija spécigakie
kuros metienos? Ka komandas biedru
dazadas stipras puses palidzé&ja jums
uzlaboties kd komandai?

all ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT

=

(TELPA A (UZDEVUMS A (APRIKOJUMS A (CILVEKI A
+ Pacelt vai nolaist gaisa * |zmantojiet dazadus * Nonemiet gaisa liniju. + Spéléjiet sacensibas paros
[iju metienu veidus, pieméram, * Metiet mérkos, pieméram, vai individuali, nevis
+ Parvietot metiena Iniju ar roku virs galvas, padusé, spaint, kasté. komanda.
tuvak vai talak ar domingjoso un * |zmantojiet dazadus * Rotégjiet, kurs tur lniju (ja to
* Mainit mérku izméru, nedominé&joso roku, ar metamos priekSmetus, tur komandas biedri).
atstarpes, formu vai abam rokam. pieméram, putuplasta * Noradiet, kurai personai
izkartojumu + Vairak vai mazak metienu Sképu, bambusa niju, jaguast punkti kura merk.
spélétaju gajienos. gaudotaju.
» Skrieniet I1dz metiena
\_ VRN [Tnijai, lai mestu. VRN VRN )
A
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LINEARIE METIENI

Spélét ka stafeti

LIMENIS 2

Ar celgalu mest bumbu
pa trasi

-?0,)7
Nakama persona Cik metienu ir trases
met no vietas, kur garuma?

v

bumba apstajas
h 4
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Parliecinieties, ka virsma ir
neslidoSa un nav bistama.
Komandas biedri gaida aiz
metéja, pirms skrien uz
piezemésanas vietu.

* Liela bumba, pieméram,
basketbola, futbola,
medicinas bumba (ne
vairak ka 1 kg)

» Skrejcela starta un finisa

markieri
\_Meérlente /

/

ORGANIZACIJA

O

-

Spélejiet paros vai pa tris.

Atziméjiet vismaz 20 m garu taisnu “celinu” ar starta un finiSa

markieriem.

Pirmais spélétajs met no cela pozicijas no sdkuma un mérké pa

celinu.

Otrais spélétajs skrien uz vietu, kur apstajas bumba, un met no
turienes. TreSais spélétajs met... un ta talak.

Cik metienu ir nepiecieSami, lai sasniegtu finiSu?

Spélejiet velreiz: vai jusu komanda var samazinat metienu

skaitu?

J
( PERSONIGAIS IZAICINAJUMS &

Vai vari katru reizi mest talak? Vai vari noturét bumbu trase,
palielinoties attalumam?
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(DZTVES PRASMES UN VERTIBAS

+ Lidzsvars

» Divpuséjas kustibas
+ Kermena apzinasanas
+ Koordinacija

-

a

4

* lzmantojiet abas rokas
* MesSanas laika koncentréjieties uz
[ldzsvara saglabasanu
+ MesSanas laika turiet korsetes
muskulus saspringtus
-

Problému risinasana

Ka jus atrisinajat problémas, pieméram,
bumbas ripo$anu talak par piezemésanas
punktu vai bumbas nemetienu taisni pa
sliedem? Kas jums palidzéja tas atrisinat?
Draudziba

Ka jus paradijat, ka rpéjaties par saviem
komandas biedriem, ka arT vélaties gat
panakumus? Ko jus darijat, lai
parliecinatos, ka aktivitate jums visiem

=z e
\sagadaja prieku Y,

o)\ WY ScIW-N RS [ICH  IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT

(TELPA A (UZDEVUMS A (APRIKOJUMS A (CILVEKI A
+ Palielinat vai samazinat * |zmantojiet dazadus + Mainiet bumbas izméru un « Spélgjiet individuali,
trases garumu metienus, pieméram, ar svaru (pusaudziem ne nemainot spéles ar partneri.
+ Palielinat vai samazinat abam rokam, doming&joso vairak ka 1 kg). » Spélgjiet komanda ar daudz
trases platumu, pieméram, roku. garaku trasi.
iezimét tramvaja sliedes * Izméginiet dazadas * Ripiniet bumbu, izmantojot « LUdziet spélétajiem tiesat
» Skréjéji vienmer skrien no mesSanas pozicijas, slaidu vai rampu. vienam otru un skaitit
starta linijas, nevis no pieméram, stavus, sédus, metienus.
iepriek$éjas piezemésanas uz prieksu, atpakal.
vietas * Ripiniet bumbu mes8anas
- J/ \__vieta AN AN J
A
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Laukuma spélétaji

v

Metiet bumbu
atpakalgaita

savac bumbu

A 4

Skrieniet starp bazem

Cik punktus tu
guvi?
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+ Kameér metéjs met,

laukuma spélétaji stav
arpus zonas.

Pirms metiena metéji
gaida, kamér laukuma
spélétaji pazinos “gatavs”.

» Liela bumba, pieméram,
futbola bumba, pludmales
bumba, medicinas bumba
(maksimums 1 kg)

+ Zonas markieri, pieméram,
krasaini konusi, virve,
[nijas

+ 2 pamatnes markieri,
pieméram, kastes

/

ORGANIZACIJA

Atziméjiet zonu, kas ir
pietiekami liela, lai taja varétu
mest bumbu (aptuveni 10 m x
10 m).

Metéjam janostajas ar muguru
pret zonu.

Gatavibas stavoklIt metiet
bumbu atpakalgaita pari galvai
ar abam rokam.

Skrieniet starp bazéem
(konusiem), kamér laukuma
spélétaji savac bumbu. Bazém
jaatrodas apméram 5 m

attaluma vienai no otras.

Péc bumbas pieskarsanas
zona ieskrien 2-3 laukuma
spéletaji.

Viens to savac un ripina
nakamajam. Visiem laukuma
spélétajiem ta jasanem, pirms
vini kliedz "stop!".

Cik punktus jas guvat?

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

G

Vai vari mest bumbu dazadas zonas dalas, lai laukuma spélétaji
nezinatu, ko sagaidit?
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+ Veikliba

* Lidzsvars

* Kermena apzinaSanas
+ Koordinacija

.

a

ADAPTIVA VIEGLATLETIKA:

-

* Izmantojiet visu kermeni mesanai.
 Turieties vertikali; neliecieties atpakal.

iniekiem?
( \_un pretiniekiem? )

Sadarbiba

Ka laukuma spélétaji sadarbojas, lai
samazinatu guto punktu skaitu? Kapéc
/ sadarbiba starp metéjiem un laukuma
spélétajiem bija svariga Sis aktivitates

4 laika?

Ciena

Kapéc spélétajiem bija svarigi ieverot
spéles noteikumus? Ka jus izradijat cienu
gan tiesneSiem, gan komandas biedriem

IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT

“n v 3

(m A (UZDEVUMS A [APRIKOJUMS [M A
+ Palieliniet vai samaziniet * |zmantojiet kreiso vai labo + Mainiet metama objekta + Palielinat vai samazinat
zonas izméru atkariba no roku un metiet pari plecam, izméru, formu vai svaru laukuma spélétaju skaitu.
ta, cik talu metéji var mest. nevis virs galvas. (maksimali 1 kg). + Veértét individualos vai
+ Palieliniet vai samaziniet * Pirmais laukuma spélétajs » Pievienojiet papildu komandas punktus.
attdlumu starp bazem. sauc “stop”, tiklidz bumba ir konusus/pamatnes, lai * |zmantot komandas
+ Parvietojiet laukuma savakta. izveidotu slaloma trasi. loceklus ka tiesnesus,
spélétajus tuvak vai talak * Metiet atpakalgaita pari pieméram, punktu
no zonas, bet ne tajal augstuma Skeérslim, skaitiSanai.
pieméram, virvei.
- AN AN J
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° ° * Metiet zemu, lai iegltu + Spélu kegli, pieméram,
kontrolétu metienu. putuplasta kegli, konusi,
Katra komanda Staviet aiz savas » Apturiet spéli, lai komandas tukSas plastmasas tdens
uzstada keglus metiena linijas varétu panemt priekSmetus pudeles, piena/sulas pakas
un parkartot savus keglus. * Metamie objekti, pieméram,
pupinu maisini, mazas
o O\ bumbinas /

ooz O
ORGANIZACIJA

4 ] 0
. ‘ 4 ' ' { * lzvietojiet divas metienu linijas  savus priekSmetus.
. v ' netalu no laukuma centraun « Jus varat mest visi vienlaikus!
‘ ‘ divas keglu rindas 5-10 m + Ja jlusu komandai beidzas
.’ attdluma no katras metienu metamie priekSmeti, komandas
[Tnijas. kapteinis tos savaks un
' + Divas komandas stav atgriezisies metienu linija.
mugurpuse viena otrai aiz » Kura komanda pirma nogazis
savam metienu linijam. visus savus keglus?
‘ \- Méginiet nogazt keglus, metot

J
° ° (PERSONTGAIS IZAICINAJUMS &
Vai vari mest precizi? Vai vari parspét savu laiku iepriekséja
Nogaziet savus Kura komanda pirma raulr:/dél’? prectz ' var parsp P )
keglus vinus visus nogazis? '
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DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

Stir tradicionala spéle, ko spélé visa
Eiropa.
Ka So spéli sauc jusu valsti?

gIROPA

/

+ Lidzsvars
+ Kermena apzinaSanas
» Koordinacija

-

(IETEIKUMI

» Step forward with the opposite foot to

Godigums.

Kadi noteikumi palidzéja padarit So
aktivitati godigu? Kadus noteikumus jus
mainttu un kapéc? Kapéc bija svarigi
spélét godigi?

Ciena.

Ka jus izradijat cienu pret noteikumiem,
aprikojumu, saviem komandas biedriem

\ J tru k ?
the throwing arm un otru komandu Y,
" Y
ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT {
' (. N (O N (- N (O _ )
TELPA UZDEVUMS APRIKOJUMS CILVEKI
‘ + Parvietojiet keglu rindas * Mest no paduses vai virs * Izmantojiet vairak vai + Palieliniet vai samaziniet
tuvak vai talak. rokas, vai ripinat bumbu mazak keglu. komandas dalibnieku
* Izmantojiet tikai vienu keglu * Mest ar domingjoSo vai * |zmantojiet smagakus vai skaitu.
rindu un vienu komandu. nedominé&joso roku mazakus keglus, kurus ir * |zmantojiet nepara
+ Komandas met péc kartas, gruatak nogazt. komandas loceklu skaitu,
nevis kopa * Mainiet metamo priekSmetu pieméram, 6 pret 4.
izméru un/vai svaru. » Spéléjiet sadarbiba apl,
nevis divas komandas.
- AN O\ J J
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ESI ATRAKS PAR BUMBU

Sédiet liela aplt

Kérajs skrien pa
apli

Piespélgjiet bumbu uz
saniem, izmantojot
abas rokas

Kurs pirmais
atgriezas — bumba
vai kérajs?

wwy - B
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Parliecinieties, ka virsma ir
briva no apdraudé&jumiem
un nav slidena.

Atgadiniet spéletajiem, lai
vini ir gatavi sanemt
bumbu. )

pludmales bumba,
basketbola bumba.

-

» Liela bumba, pieméram,

)

/

ORGANIZACIJA

O

.

» Seédiet liela apli uz zemes —

vismaz rokas stiepiena .
attaluma viens no otra.

Viens spélétajs ir kérajs un .
stav arpus apla.

Kérajs nosaka virzienu un dod
signalu “starts!”, lai saktu.

* Apli sédoSie ar abam rokam

nodod bumbu pa apli no

kaimina kaiminam.

Rotéjieties no vidukla, lai

piespélétu un sanemtu b

Kérajs skrien apkart aplim,
kamér bumba tiek piespéléta.

Kurs$ pirmais atgriezisies

sakuma punkta — bumba vai

kérajs?

i
umbu.

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

o}

Vai vari pagriezties, saglabajot stabilu pamatni? Katra piegajiena
centies noturét abus sézamvietas muskulus uz zemes, lai kermena
apaksdala paliktu nekustiga un lidzsvarota.
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DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

* Lidzsvars
+ Divpuséjas kustibas
+ Koordinacija

+ Pagriezieties no viduk|a.
* Turiet bumbu talak no kermena.

Sadarbiba.
Kapéc jums bija jastrada komanda? Kas
palidzéja komandai gt panakumus,

* Reakcija un reaktivas kustibas - / piespéléjot un sanemot bumbu?
Ciena.

K Ka jus izradijat cienu pret citiem cilvékiem,
piespéléjot bumbu vai skrienot? Kapéc ir
svarigi ievérot noteikumus, pat ja vélaties
uzvarét?

- J

IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT

[TELPA A KUZDEVUMS A [APRIKOJUMS A (CILVEKI A

» Palieliniet vai samaziniet * Pirms kéraja ievieSanas * Mainiet bumbas izméru, » Palielinat vai samazinat
apli — spéléetaji var mainit praktizéjiet bumbas svaru vai tekstdru. spélétaju skaitu
izméru, mainot ta izméru. piespéli. * |zmantojiet citus + Spélét bez kéraja un ta
» Piespéléjiet un skrieniet pa » Padodiet mazaku bumbu, priekSmetus, pieméram, vieta uznemt laiku.
taisnu Iniju, nevis pa apli. izmantojot tikai vienu roku pupu maisinu, ddens pudeli,
vienlaikus. ndju bumbas vieta.
» Padodiet un skrieniet » Sédiet uz krésliem, nevis uz
pulkstenraditaja virziena un zemes.
- J\_ pretéji. RN RN J
M | /
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° a + Komandas biedriem jastav * Aplveida objekti, pieméram,
aiz gaidiSanas markiera, rinki, velosipédu riepas,
Spéeléjiet komanda Mest priekSmetu aptuveni 5 m aiz metiena gredzeni, disku meSana
meérkos [Tnijas. bérniem.
+ Tikai personals panem » Zonu markieri, pieméram,
priekSmetus no metiena krasaini konusi, virves,
\_ zonas. AN [Tnijas. Y,
. omcm O
p [ ORGANIZACIJA
+ Atziméjiet 5 zonas apméram komandas vértéjumam par to,
‘ 10 m attaluma pirms metiena kur tas piezeméjas.
oy linijas. + Katrs komandas dalibnieks
+ Vidéja zona = 5 punkti. Sanu met.
zonas = 3 punkti. Aréjas zonas « Otraja karta parbaudiet, vai
' = = 1 punkts. varat parspét savu personigo
“ * No aizmugures metiet apalu rezultatu.
priekSmetu mérku virziena, + Aprékiniet kop&jo komandas
‘ “ izmantojot rotacijas metienu. rezultatu.

« \_* Pievienojiet savus punktus

J
° ° (PERSONTGAIS IZAICINAJUMS &

Vai vari katra raunda parspét savu personigo rezultatu?
Gaustiet punktus Vél viens gajiens parsp P g

savai komandai
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=

LIDOJOSIE SKIVISI

O

O

» Reakcija un reagéjosas kustibas

)

4 i
(

o

(PAMATA PRASMES & (IETEIKUMI (DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
* Lidzsvars * Turpiniet skatities uz meérki. Lémumu pienemsana.
+ Kermena apzindSanas  Turiet objektu talak no kermena. Kas ietekméja to, ka jus metat priekSmetu
» Koordinacija un uz kuru meérki jus mérkeéjat? Ka
- / mainijas jasu lémumi otraja raunda?

Draudziba.

Ko jus darijat, lai 8T spéle batu jautra
visiem — metot un gaidot savu kartu? Ka
jus radijat spécigu komandas garu?

74

@ pret mérkiem.
— -

[TELPA A (UZDEVUMS A [APRIKOJUMS A (CILVEKI A
+ Palieliniet vai samaziniet * |zmantojiet gan * Mainiet metama objekta * Spéléjiet sacensibas
mérka zonu izméru. domingjoso, gan izméru, formu vai svaru individuali, nevis komanda.
+ Parvietojiet metiena liniju nedominéjoso roku. (maksimali 1 kg). * Prasmigiem metéjiem
tuvak vai talak no merka * lzmantojiet “Sautrinu * lzmantojiet precizakus komandas biedrs norada,
zonam. spéles” punktu skaitiSanu: mérkus, pieméram, stabus, uz kuru mérki tiekties.
* lzveidojiet dazadas formas saciet ar 50 punktiem un konusus. » Parmainus esiet komandas
zonas, pieméram, linearas, sasniedziet tieSi 0. treneri.
aplveida, Kilveida. * Apsédieties uz krésla, lai
palidzetu saglabat
- " [Tdzsvaru — ar seju vai \ /- "
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