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SOLOSANA LIMENIS 2 WORLD
ATHLETICS.

AITU GANS J— 0 © -

SN
— 0 e + Parliecinieties, ka teritorija * Acu aizsienes — 1 katrai
— nav apdraudéjumu — zem “aitai”
— Vienojieties par sazinas lzvélieties ganu k&jam un virs galvas. * Markieri aploka izveidei, [
1 veidu * NodroSiniet droSu zonu — piemé&ram, konusi, virve
nelaujiet “aitam” pamest * Pécizvéles: svilpe
- droSo zonu. \_ )
4 - J
~ ' ‘@ -
) _ \ f o
b . ORGANIZACIJA
4 ~ ' * lzveidojiet droSu zonu ar » Aizsieniet acis paréejiem
aploku vidad, kas batu spélétajiem — aitam —, kuras
] pietiekami liels visiem klusiba izpilda komandas. L
y L 4 - spélétajiem. * lzvietojiet aitas pa droSu zonu.
+ Komandas ietvaros vienojieties* |zmantojot komandas, pavadiet
‘ par komandu pazinoSanu. aitas aploka.
% * lzvélieties vienu spélétaju ganu
— tikai 81 persona dod
komandas.

-

el

/
L
1 e ° (PERSONTGAIS IZAICINAJUMS &

Aizsieniet aitam Vadi aitas aploka Vai vari parliecino8i un precizi izpildit komandas? Vai vari bGt I_
acis precizaks, apzinoties sevi un koncentréjoties?
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— [ REGIONALA SPELE ( PAMATA PRASMES ( DZIVES PRASMES UN VERTIBAS )
"= | &yir problému risinaganas aktivitate, kas « Lidzsvars Problému risinasana
— radita Ziemelamerika. + Kermena apzina Kapéc bija svarigi bat radoSiem,
__""'-__ Vai jusu valsti ir lildziga spéle? » Reakcija un reagéjosas kustibas apspriezot komandas komunikaciju? Ka
=1 + Telpiska apzina jus parvaréjat negaiditus izaicinajumus?
\ Apnémiba
Kas jums deva drosmi piedalities ka aitai?
~. KIETEIKUMI Ko jus darijat, lai paraditu, ka jus
~ censaties no visa spéka, pat ja tas bija
+ Klausieties uzmanigi izaicinosi?
+ Pieversiet uzmanibu savam kermenim
4 un visam manam
2N /
y ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
o [IELPA ) (uzpEvuwms ) ( APRIKOJUMS ) (cveki A
» Palieliniet vai samaziniet * Lauijiet spéléetajiem redzet, » Aizveriet acis, nevis lietojiet + Savienojiet pari ganu un
dro$as zonas izméru. ja viniem ir dzirdes aizsietas acis. aitu.
* Mainiet aitu aploka traucéjumi. * |zmantojiet dazadas * Nodrosiniet klejojoSu “aitu
novietojumu zona. * lzmantojiet verbalas, neverbalas komandas, suni”, kas sniedz atbalstu
— * lzvietojiet aitas pa telpu vai neverbalas vai taustes pieméram, svilpoSanu, katrai aitai.
saciet tas no viena un ta komandas. bungu sitienu, » Aitas sadod rokas, lai tas
pasa punkta. » Sekojiet fiksétai virvei ar aplaudésanu. kustétos ka viena grupa.
aizsietam acim, nevis » Parvariet Skérs|us drosaja
ganam un aitam. zona — starp, ap, virs, zem.
- AN AN AN J
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SKRIESANA PARI SKERSLIEM

HORIZONTALAS KAPNES

Ka komandas stafete,
skrieniet pa kapném

Skrienot, lieciet katru
kaju sava rinkT

| \/'

LIMENIS 2

Skeérsojiet kapnes, lai
savaktu atkritumus

Atnesiet atkritumus

-

atpakal uz bazi

. e sl

/

DROSIBA 0\

WORLD
ATHLETICS.

/AP RIKOJUMS @

Parbaudiet, vai virsma nav
apdraudéjumu, pieméram,
bedres.

Pielagojiet kapnes starp
soliem, ja tas ir izmétatas
no vietas.

 Starta markieris,
pieméram, linija, konuss

* Kapnes, pieméram, rinki
vai velosipéda riepu linija,
atruma kapnes

* Vismaz 2 “atkritumu” gabali
katram komandas

\ J dalibniekam, pieméram,
bumba, Gdens pudele,
\_ konuss, akmens
KORGANIZACIJA G
* lzveidojiet aptuveni 5—8 m garu
kapnu trasi. + Savaciet 1 “atkritumu” gabalu
* Novietojiet “atkritumu” kaudzi un atnesiet to komandai.
talakaja gala, vismaz 2 m + Atgriezieties starta vai atdodiet
attaluma no kapnu gala. atkritumus, ja kludaties,
+ Komandas dalibnieki gaida aiz ~ skrienot turp vai atpakal.
starta linijas un péc kartas + Vai varat savakt visus
skrien pa kapném turp un atkritumus?
atpakal.
-

( PERSONIGAIS IZAICINAJUMS Oﬂ

Vai vari samazinat nepareizu solu skaitu skrieSanas laika? Vai vari
precizi novietot kajas un kustéties plustosi?
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SKRIESANA PARI SKERSLIEM

HORIZONTALAS KAPNES

(PAMATA PRASMES

LIMENIS 2

(IETEIKUMI

WORLD
ATHLETICS.
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DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

+ Veikliba

 Lidzsvars

» Kermena apzinasanas
* Ritms

g B

.

+ Koncentrégjies uz ritmu, nevis atrumu.
+ Skrienot neskaties uz savam kajam.

o

Empatija

Ka jus izradijat empatiju, kad jasu
komandas biedriem bija gratibas ar So
aktivitati? Kapéc ir svarigi "iejusties citu
cilveku ada", lai redzétu, ka vini jatas?
Lepnums.

Kadu atgriezenisko saiti jus sniedzat
saviem komandas biedriem aktivitates
laika un péc tas?

y IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
. (TELPA ) (uzpEvuwms ) ( APRIKOJUMS ) (cveki A
+ Palieliniet vai samaziniet » Skrienot pa kapném viena * |zmantojiet plakanas » Grupégjiet péc auguma vai
kapnu garumu. virziena, bet atpakal sprinta atzimes (pieméram, kritu, spéjam
» Pielagojiet atstarpi starp vai slaloma. [Tmlenti), lai norobezotu » Palieliniet vai samaziniet
rinkiem vai to izméru. + NodroSiniet paralélu taisnu kapnu "malas”. komandas dalibnieku
* |zmantojiet vairak neka vai slaloma trasi tiem, kas + Komandas, gaidot skaitu, lai mainttu skréjéju
—1 vienas kapnes — atri nevar skriet pa kapném. skrieSanu, veido atkritumu "atputas" laikus
parvietojieties starp * leviesiet laika piramidu. + Komandas biedri
kapném. ierobezZojumu, skréjéjiem » Atkritumu vieta izmantojiet parvietojas pa pariem pa
klustot prasmigakiem. puzles gabalinus un beigas paralélam kapném
(N /N salieciet puzli. - /
- /
—— \V « o I I \\l v v

=1



LT

//

SKRIESANA PARI SKERSLIEM

LIMENIS 2

KOKS, AKMENS, UPE

Skrien apkart kokam

Tiec pari upei

| \/'

Leci pari akmenim

KlUsti par nakamo
skersli

G
DROSIBA &

WORLD
ATHLETICS.

o =)
APRIKOJUMS

N

Parliecinies, vai zeme ir
drosSa

“‘Akmens” ciesi iespiezas,
ieskaitot galvu, vai ir “balkis”
“Koks” un “upe” stav uz
vietas

Vispirms praktizéjies
atsevisku sSkérs|u

parvaréSana Y

» Péc izvéles: markieri un
Skérsli ka skérsli cilveku
vieta, pieméram, stabi,
kastes, virves

4 -
ORGANIZACIJA

O

.

Izvietojiet savu komandu rinda
apméram 3 m attaluma vienu
no otra.

Pirmais spélétajs ir skréjéjs.
Otrais spélétajs ir koks —
staviet taisni.

TreSais spélétajs ir akmens —
nometieties celos un ciesi
iespiedieties vai apgulieties
plakani ka balkis.

» Ceturtais spélétajs ir upe —
staviet saniski ar kajam un/vai
rokam plati.

» Skrieniet apkart, pari vai zem
Skérsliem, neviena
neietriecoties!

* Nakamais spélétajs skrien un
klast par klinti... un ta talak.

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

Lai saktu, praktizéjiet skrieSanu ap vai pari katram skérslim
atseviski. Vai varat tos apvienot, lai netraucéti veiktu visu trasi?

\/ v " v
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KOKS, AKMENS, UPE

SKRIESANA PARI SKERSLIEM

LIMENIS 2

WORLD
ATHLETICS.

~ ) O = 0 -
~ (PAMATA PRASMES (IETEIKUMI (DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
— * Veikliba » Skaties, kurp dodies Paskontrole
— * Lidzsvars + Skrien taisni ar paceltu galvu Kapéc jums bija svarigi saglabat
1 * Ritms paskontroli skrienot vai esot Skérslim? .
=1 + Telpiska izpratne - / Kadas emocijas jums bija japarvalda,
piedaloties?
\_ | Ciena
. Ka jus izradijat cienu saviem komandas
~ biedriem? Ka cienas izradiSana palidz€ja
~. /' jums uzticéties vienam otram un darit visu
= iespéjamo? /
4
__ B u " . [
4 ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
. /TELPA A /UZDEVUMS A /APRTKOJUMS A /CILVI'EKI A
* lzvietojiet Skérs|us 1saka vai + Komandas dalibnieki katra * |zmantojiet objektus cilvéku » Stradajiet paros, lai
garaka attaluma. karta ir viens un tas pats vieta ka skérs|us. praktizétu Skérslu
* Mainiet akmens un upes Skerslis, pieméram, visi * Mainiet dabisko Skérs|u parvarésanu.
augstumu un platumu. koki. attélojumu, pieméram, » Sadaliet komandas péc -
* lzveidojiet aplveida trasi » Skréjéji atgriezas savas slaloma braukajiet pari spéjam, lai tas veiktu
__| linearas trases vieta. vietas un péc tam vairakiem kokiem “meza”, uzdevumu atbilstoSi savai L
apmainas vietam ar parkapiet pari “balkiem” uz sagatavotibai.
komandas biedru. zemes. < Palieliniet to cilvéku skaitu, I_
+ Kokiem ir at8kiriga forma kuri rada Skérs|us.
- ) k& statisks lidzsvars. - AN )
— " S I e \\ A —




SPRINTS, SKRIESANA,
STAFETES

VISI KONTINENTI

LT
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Izveidojiet zonas
kontinentiem

i
/14679/(_:4
S

-
Nosauciet
kontinentus
I

\V

&
LIMENIS 2
Saciet centra
<z,
,?
O,o€
sy

Parvietojieties uz
pareizo zonu

- I

‘e e

4 .
DROSIBA

o

WORLD

ATHLETICS.

o =)
APRIKOJUMS

-

* Parliecinieties, ka uz zemes
nav nekadu Skérs|u.

» Skrienot, uzmanieties no
citiem.

+ Skrienot atpakalgaita,
skatieties pari plecam.

+ Zonas markieri, pieméram,
konusi, lente, virves, Krits,
zemes linijas

+ Papildu skanas signals,
pieméram, grabulis,
pupinas pudelé, bungas,

aplaudésana

J

4 -
ORGANIZACIJA

O

« Atzimégjiet 5 zonas liela telpa
(3—10 m starp zonam).

+ Saciet centra.

* Vaditajs nejausi nosauc
kontinentus 30-60 sekunzu
garuma.

» Skrieniet uz zonu, kuru dzirdat.

* Amerika — sansolis pa labi.
 Eiropa — skrien atpakal.

-

Afrika — skrien uz centralo
zonu.

Azija — sansolis pa kreisi.
Okeanija — skrien uz prieksu.
Ja pielaujat kludu, pirms
atkartotas pievienoSanas
spélei, skrieniet pa perimetru.

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

o3

Vai vari brivi parvietoties visos virzienos — uz prieksu, atpakal,

saniem (pa kreisi un pa labi)?

.~ v -
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SPRINTS, SKRIESANA T
’ ’ LIMENIS 2 WORLD
STAFETES ATHLETICS.
VISI KONTINENTI Q
~ - N
w | PAMATA PRASMES IETEIKUMI DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
e | » Veikliba + Skrien taisni ar paceltu galvu Drosme
— * Lidzsvars * Neskaties uz savam kajam Kapéc aktivitaté bija svarigi bt
.y + Reakcija un reagéjosas kustibas drosmigam un sekot savai parliecibai,
| » Telpiska izpratne nevis tikai sekot citiem? Kadas sajatas tas
lika jums, kad jums bija taisntba?
\_ l | Lepnums
. Ka jus spéles laika zinajat, kurS guva
~. panakumus? Kadus dazadus panakumu
~ veidus jis pamanijat? Ka jus svinéjat
cilveku dazados panakumus?
- J
4

y ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT

(. N [ N [ - N [ _ )
TELPA UZDEVUMS APRIKOJUMS CILVEKI

v » Pielagojiet zonu un » Vienkarsi ejiet, skrieniet vai * Izmantojiet skanas signalu, * Mainiet vaditaju péc katras
kontinentu skaitu. brauciet (ratinkréslu ka art vizualu markieri zonu kartas.

* Mainiet zonu attalumu no lietotajiem) uz priekSu uz atzimésSanai vai ta vieta. » Spéléjiet mazakas grupas
centra. zonam. * lekrasojiet zonas vai mazak parliecinatiem
* Neizmantojiet zonas — « Katra karta izmantojiet tikai izvietojiet zZimes, lai skréjgjiem.

] vienkarsi parvietojieties uz vienu skrieSanas darbibu, palidzétu atceréties. * Apsveiciet “uzvarétajus” —
priekSu, atpakal, uz saniem pieméram, sansolus. ikvienu, kam nebija jaskrien
vai uz vietas. » Skréjéji katru reizi atgriezas perimetrs.

centra vai turpina no
\_ / L pédéjas atrasanas vietas. y o NG J

] \V Fea ]
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SPRINTS, SKRIESANA, e Y, e

STAFETES LIMENIS 2 WORLD
ATHLETICS.
SLALOMA MAINA -
- - ( DROSIBA 0\ ( APRIKOJUMS @
= » Parliecinieties, ka zeme ir * Peéc izveles: markieri cilvéku
== ° e briva no skérsliem. vieta ka stabi, pieméram,
— « “Stabi” stav nekustigi, rokas stabi, konusi, punktini, [
—1 Pabeidziet slalomu un Turpiniet, lidz visiem ir pie saniem un ir vérsti ar tdens pudeles, krita
pievienojieties rindai karta sanu pret skréjéju. atzimes
+ Skrienot atpakalgaita, \_ )
skatieties pari plecam.
~~
-~ - J
§ o o
ORGANIZACIJA
4 '4 . * Nostjjieties rinda sava komanda.
_— u * lIzkartojieties ta, lai starp katru cilvéku bitu apméram 2 m [
y attalums.
i » Parmainus veiciet slalomu ap saviem komandas biedriem.
» Kad esat sasniegusi galu, pievienojieties rindai.
« Kad visi ir aizgajusi, saciet no jauna pretéja virziena.
¥ « Katru reizi mainiet kustibas veidu: ejiet, skrieniet vai sprintojiet;
speriet soli sanis; parvietojieties atpakalgaita; vispirms ejiet pa
kreisi, tad vispirms pa labi.
- /
[
— e ° (PERSONTGAIS IZAICINAJUMS
Sé(ji_"ft v_élreiz_ I\flaipietvsavy Vai vari atrak paatrinaties no vietas? Vai vari saglabat [ldzsvaru un I_
pretéja virziena parvietosanas tekoSi parvietoties ap komandas biedriem?

veidu katru reizi

— " — I
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SPRINTS, SKRIESANA, o &
STAFETES LIMENIS 2 WORLD
ATHLETICS.
SLALOMA MAINA Q
~ KPAMATA PRASMES @\ ( IETEIKUMI q [DZTVES PRASMES UN VERTIBAS
—
— * Veikliba » Skaties, kurp dodies Koncentrésanas
— * Lidzsvars + Skrien taisni ar paceltu galvu Uz ko jums bija jakoncentré&jas, lai droSi
__""'-__ * Ritms veiktu aktivitati — ka skréjéjam un ka
el * Telpiska izpratne slaloma stabam? Kas jums palidzéja
izvairities no uzmanibas novérSanas?
\_ Draudziba
Ka jus paradijat, ka rlpéjaties viens par
~. otru, skrienot un esot slaloma stabam? Ka
~ jus iedros$ingjat viens otru, gaidot savu
kartu?
- J
4
y . _ . - _
ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
o (IELPA ") (uzpEvums ") ( APRIKOJUMS ) ( civEki )
+ Palieliniet vai samaziniet « Skrejéji atgriezas sava * Izmantojiet markierus + Palielinat vai samazinat
atstarpi starp stabiem. sakotnéja vieta. cilvéku vieta ka stabus dalibnieku skaitu katra
» Mainiet atstarpi starp * Mainiet parvietosanas stilu » Spélétaji valka dazadas komanda
stabiem, lai tie batu katra karta vai starp krasas: skréjéji slaloma ap « Spélétajs registré
| nevienmerigi. posteniem. noradttajam krasam komandas laiku
* Novietojiet stabus dazados * Mainiet, vai skréjéji sakuma + Palieliniet vai samaziniet
lenkos, lai tie batu parvietojas pa kreisi vai pa stabu skaitu
\___hevienmérigi. _/ \__labi. VRN J
- /
— - l I P——
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SKRIESANA PARI SKERSLIEM

" 4 — )" 4

LIMENIS 2

SKERSLU TRASE

Piedalieties
nepartrauktaja stafeté

|
Skrien atpakal uz
sakumu un gj
Vélreiz
|

\V

Uzkapiet uz, parkapiet
pari vai apbrauciet
Skerslus

Turpiniet, dz laiks
ir beidzies

. e sl

WORLD
ATHLETICS.
DROSIBA APRIKOJUMS
 Parliecinieties, ka virsma ir « Skérsli, uz kuriem kapt,
briva no apdraudéjumiem. iekapt, pari vai ap tiem,
+ Parliecinieties, ka sSkersli pieméram, linijas, plankumi,
neslidés. lente, stipas, virves, krits,
+ Uzkapsana markieriem barjeras, kastes, tddens
jabut ltldzenai un neslidosai pudeles
\o AN J
— O
ORGANIZACIJA
» Piedalieties nelielas Ienakam tempam.
komandas. » Sekojiet saviem komandas

-

|zveidojiet katrai komandai 1su
Skéers|u joslu (aptuveni 20 m).
Cik Skérslus jus varat parvareét, «
parkapt vai apiet?

Nosakiet laika ierobezojumu,
pieméram, 1-2 minGtes .
atrakam tempam, 3-5 minGtes

biedriem trasé. Netuvojieties
parak tuvu!

Kad sasniedzat fini8a Iiniju,
skrieniet atpakal un saciet no
jauna.

Cik daudz jus varat paveikt

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

Saja laika?
/

Vai skrienot vari noturét vienmérigu tempu?

\/ v " v



 le Q\ s @\ s
— REGIONALA SPELE PAMATA PRASMES DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
— Stir tradicionala spéle, ko spélé dazas « Lidzsvars Planosana
— Okeanijas valstis. + Koordinacija Kas jums bija jadara pirms skréjiena
__""'-__ Vai vari izveidot savu Skérslu spéli un dot * Ritms sakuma? Kas jums palidzéja pielagoties
S | tai jaunu nosaukumu? + Telpiska orientacija katram jaunam Skérslim?
Draudziba
\_ -/ Ka jas parliecinajaties, ka visi var pabeigt
Skéers|u trasi? Ka jus to padarijat jautru
~. ANWUA visai komandai?
OKE
~ —— — (IETEIKUMI \_ Y,
 Skrien taisni, galvu paceltu ]
4 « Centies noturét tadu pasu atrumu . '
‘-.
y . _ _ _ _
ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
(. N [ N [ - N [ _ )
_ TELPA UZDEVUMS APRIKOJUMS CILVEKI
» Palieliniet vai samaziniet * Mainiet atrumu, pieméram, * Mainiet Skérslu izméru, » Palieliniet vai samaziniet
atstarpi starp skérsliem ejiet, I1eni skrieniet, atri platumu un augstumu. komandas dalibnieku skaitu
* Mainiet attalumus, lai skrieniet. + Palieliniet vai samaziniet + Sadarbojieties komanda vai
Skérsli batu izvietoti + Katra karta izmantojiet Skéers|u skaitu. sacentieties sava starpa
| neregulari konsekventu darbibu, * leklaujiet Skérslus gan
* lzveidojiet aplveida trasi pieméram, vienkarsi atpakalcela, gan uz prieksu,
linearas trases vieta parkapiet Skérs|us. pieméram, slalomu.
» Pielagojiet laika
\_ ) ierobezojumu katram \_ J U )
\‘ raundam. ) .
— " . : R \_~— v v

SKRIESANA PARI SKERSLIEM

SKERSLU TRASE

LIMENIS 2
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SPRINTS, SKRIESANA,

STAFETES

LIMENIS 2

SAGLABA RITMU

=

™ @

ey

~—— Skrieniet 8 solus

\ ;

~ w B

. B

y

9

- -
Maini ritmu

I

\V

Aplaudégjiet ritma

° \ (PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

Skrien, lai atbilstu
ritmam

. e sl

4 .
DROSIBA

o

WORLD

ATHLETICS.

o =)
APRIKOJUMS

* Parliecinieties, ka zeme ir

bez bistamibas, pieméram,
neslidosa, bez bedréem.
NodrosSiniet katrai grupai ir
briva vieta, lai izvairitos no
sadursméem.

* Peéc izvéles: mizikas
instrumenti, pieméram,
bungas

* Péc izvéles: ieprieks
ierakstita mozika ar
dazadiem ritmiem

+ Esiet uzmanigi, jo citi \_ J
skrien.
- /
ORGANIZACIJA 0
» Stradjjiet nelielas komandas. ritmu.

-

Viena persona noskrien 8
solus taisna linija.

Komandas biedri aplaudé
ritmam, lai tas atbilstu skréj€ja
soliem.

Katrs dalibnieks veic gajienu.
Pé&c tam viens dalibnieks k|Ust
par ritma veidotaju un aplaudé

Pareja komanda skrien ritma.
Turpiniet mainit ritma veidotaju
un ritmu, lai praktizétu dazadus
ritmus.

c

Vai vari sekot ritmam ilgaka attadluma, pa aplveida trasi vai skrienot
apkart vai pari skersliem?

\/ v " v
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SPRINTS, SKRIESANA, ot «
STAFETES LIMENIS 2 WORLD
ATHLETICS.
SAGLABA RITMU
~ @\ 4 0\ - —— Q
~ PAMATA PRASMES IETEIKUMI DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
- * Kermena apzinaSanas « Skrien taisni, galvu paceltu IzvértéSana
— + Koordinacija » Neskaties uz ritma veidotaju vai savam Ka aktivitates sadaliSana atseviSkos
.y » Reakcija un reagéjosas kustibas kajam elementos palidzé&ja jums saprast, kas
| * Ritms \ ) jadara? Kadi dazadie elementi bija
jaapsver, lai gitu panakumus?
\_ | Apnémiba
Kapéc bija svarigi atkartot aktivitati, nevis
~. v ) tikai izdarit to vienu reizi? Ka jas
~ cmm turpinasiet praktizét Sis prasmes péc
nodarbibas un citas aktivitates?
4 - /
p ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
(TELPA ") ( uzpEvums ) ( APRIKOJUMS ) ( CILVEKI )
4
» Palieliniet vai samaziniet » Skrejéji sak, aplaudejot * |zmantojiet muzikas » Stradajiet vienatné, paros
solu skaitu, kas javeic saviem ritmiem. instrumentus, lai raditu vai nelielas grupas.
katram skréjéjam. * lIzpétiet dazadus atrumus, ritmu, lai palielinatu interesi « Stradajiet liela grupa,
» Skrieniet garakas pieméram, ieSanu, un radoSumu. dalibniekiem parmainus
distances, ap likumiem un skrieSanu, sprintu. * |zmantojiet iepriek$ veidojot ritmu.
| ap vai pari skérsliem. » |zpétiet dazadus skréjiena ierakstitu maziku — ar
posmus, pieméram, dazadiem ritmiem —, lai
paatrinajumu, tempa palielinatu izpratni par
uzturéSanu, paléninajumu. dazadiem ritmiem.
o AN AN AN 4
— \ S — | ] \\l P—
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SKRIESANA PARI SKERSLIEM LIMENIS 2

PIRMA FORMULA

lzveidojiet jauktu Skérslu
joslu

Piedalieties ka
stafetes komanda

s

= © (4
Pabeidziet trasi Nodod stafeti
nakamajam
skréjéjam
I \/’ R " ]

L4 - //r
WORLD
ATHLETICS.
i@ (i@
DROSIBA APRIKOJUMS
» Parbaudiet, vai virsma ir + Slaloma markieri,
briva no skérsliem, pieméram, stabi, konusi,
pieméram, bedrém. adens pudeles
« Pagdarinati $kersli nedrikst - Skerslu skrgjiens,
bat smagi vai fikséti; tiem pieméram, uz konusiem
jakrit, ja skrejéjs tiem balanséts stabs, kastes
uzskrien. + Trases markieri
\_ J + Sfafetes, pieméram, kocins,
\_ 9gredzens Y,
( ORGANIZACIJA N\
* lzveidojiet aplveida trases, skréjéjam, kur$ tad dodas
aptuveni 40—60 m garas, ar talak.
dazadam iezimém: taisnu Turpiniet, I1dz visi komandas
trasi, ltlkumotu trasi, slalomu un  biedri ir noskréjusi trasi.
barjerskréjienu.
» Komandas biedri gaida pie
starta linijas.
* Pirmais skréjéjs pabeidz trasi.
+ Kad atgriezaties sakuma,
nododiet stafeti nakamajam
-

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

G

Vai vari uzturét vienmérigu tempu, pabeidzot katru kursa dalu? Vai
nakamreiz vari visu kursu pabeigt raitak?

J

\/ v " v
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SKRIESANA PARI SKERSLIEM LIMENIS 2 WORLD
ATHLETICS.
~ - @\ - —— 0\ -
~ PAMATA PRASMES (IETEIKUMI DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
— * Veikliba » Skaties, kurp dodies Izvertésana.
— + Koordinacija + Skrien taisni ar paceltu galvu Kas izdevas labi? Ko jas varétu darit véel
— | « Ritms labak nakamreiz? Kapéc bija svarigi [
1 » Telpiska izpratne sanemt atsauksmes no citiem cilvékiem,
ka arT pardomat savu sniegumu?
\ Apnémiba.
Kadus mérkus jus sev izvirzijat, lai
~. palidzétu jums uzlaboties? Ko jus
~ iemacijaties no saviem komandas
biedriem, lai palidzétu jums uzlaboties?
Ko vini iemacijas no jums? y
4 -
— B " " " [
4 ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
/TELPA A /UZDEVUMS A /APRIKOJUMS A /CILVEKI A
v + Palielinat vai samazinat * Mainiet parvietosanas stilu, * |zmantojiet mazak vai » Skrien ka individuala
trases garumu. pieméram, ieSana, vairak aprikojuma, lai aktivitate, nevis komandas
* Apvienot mazak vai vairak skrieSana, sprints, izveidotu vienkarsakas vai stafete.
elementu, lai izveidotu braukSana ar velosipédu sarezgitakas trases. » Katrai komandai ir laika [
vienkarsakas vai (ratinkréslu lietotajiem). * Izmantojiet platus SkérS|us némejs, kas skaitis
—] sarezgitakas trases. » Skrieniet nepartraukta (saciet ar 50 cm), nevis punktus.
+ Pielagot skérslu augstumu distance, nevis stafete, augstuma izaicinajumus ar * lzveidojiet dazadas L
un lenkus, ka arT atstarpes spélétajiem startéjot no barjeram. distances un laujiet I_
starp tiem. punktiem visa trasé. » Piedavajiet paralélus spélétajiem izveléties sev
\_ J + Ludziet komandam izveidot Skérslus — vienu vélamo
un pielagot savas vieglaku/otru grataku. distances/komandas
| istances. % L——/ \\/ distances. J

\V




SPRINTS, SKRIESANA,

STAFETES

LT

/1

Skrieniet noteiktaja
atriuma— 1., 2. vai

LIMENIS 2

Skrien nelielas
komandas

Skrieniet ITnija — viena
sola attaluma viens no
otra

Vai vari ievérot
distanci?

\ Vg “ ¥ !

3.

DROSIBA

o

'.t //’

WORLD

ATHLETICS.

o =)
APRIKOJUMS

» Parliecinieties, ka zeme ir
bez bistamibas, pieméram,
neslido$a, bez bedréem.

+ Esiet uzmanigi, jo citi
skrien.

- J

* 4 stdru markieri kvadratam,
pieméram, stabi, konusi,
ddens pudeles

* Meérlente

.

J

ORGANIZACIJA

O

+ Stradajiet Cetras mazas
komandas.

+ Atziméjiet lielu kvadratu —
vismaz 15 mx 15 m.

» Katra komanda sak no viena
kvadrata stira.

* Visas komandas vienlaikus
skrien pa kvadratu viena
virziena.

» Komandu ietvaros skrieniet

\_ rinda, skréjéjiem atrodoties

viena sola attaluma viens no
otra.

* Vienojieties par atrumiem — 1.,
2. vai 3. —, ko nosauc vaditajs.
Skrieniet, lai atbilstu atrumam.

* Vai varat ievérot vienadu
attalumu viens no otra un
paréjam komandam?

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

)

Vai vari saskanot savu tempu ar citiem skréjéjiem? Vai vari skriet
laika paros, neliela grupa un lielaka bara?

\/ v " v

I__



SPRINTS, SKRIESANA, « I //’
STAFETES LIMENIS 2 WORLD
ATHLETICS.
NOTURET ATRUMU
e IV @\ - 0\ - — Q
~ PAMATA PRASMES IETEIKUMI DZIVES PRASMES UN VERTIBAS
e | + Koordinacija + Skrien taisni ar paceltu galvu Godigums
— » Reakcija un reagéjosas kustibas * Neskaties uz savam kajam Kapéc bija svarigi atzit, ja pielavat kladu,
__""'-__ * Ritms nevis vainot citus? Ka jus un jusu
| » Telpiska izpratne N - komandas biedri reagéjat, kad citi bija
godigi par kladam?
| Ciena
N Ka jUs izradijat cienu komandas biedriem,
» ,
~ kuriem 8T aktivitate sagadaja gratibas? Ka
~. jas izradijat cienu citdam komandam, ja tas
bija labakas vai sliktakas par jusu
komandu?
/
4
y ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
. (TELPA ) (uzpEvuwms ) ( APRIKOJUMS ) (cveki A
+ Palieliniet vai samaziniet » Vienlaikus skrien tikai viena * |zmantojiet bungas vai * Vispirms praktizéjieties
kvadrata izméru. vai divas komandas, tapéc aplaudésanu, lai palidzétu paros — pastavigi mainiet
+ Pielagojiet solu skaitu starp uzmaniba tiek pievérsta skréjéjiem noturét atrumu [ideri.
skréjéjiem, pieméram, 2. tempam komandas un tempu. + Katra komanda mainiet
* |zmantojiet ovalu vai lielu ietvaros. * lzmantojiet markierus, lai tempa turétaju, t. i., kur$
—1 apli, lai ieviestu skrieSanu * Neizmantojiet dazadus izveidotu atseviSku tempa skréjéjs iet pirmais.
ITkumos. atriumus — koncentrgjieties treninu celinu. * Neskrieniet komandas —
tikai uz vienu atrumu. sakuma izvietojiet skréjéjus
» Skrieniet individuali telpas pa visu laukumu.
- / ietvaros — koncentrgjieties - AN J
- — uz personigo atriuma v - v

mainu.

\~
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SPRINTS, SKRIESANA,

STAFETES

LIMENIS 2

NODOD UN SKRIEN

Katrai stafetes komandai

ir stafetes kocins

Padodiet kocinu no

priekSas

\V

Padodiet kocinu no
aizmugures

Turpiniet un
mainieties vietam

4 .
DROSIBA

o

'.t //’

WORLD

ATHLETICS.

o =)
APRIKOJUMS

+ Parliecinieties, ka zeme ir
briva no apdraud&jumiem.

* Nemetiet stafetes kocinu.

+ GaidoSie komandas locekIi
stav aiz markiera.

J

- J

+ Kocins, pieméram, kocins,
gredzens, adens pudele

+ Starta un atgrieSanas
markieri, pieméram, konusi,
[Tnija, akmeni

4 -
ORGANIZACIJA

O

» Katra komanda strada viena

atgrieSanas markieriem, ar
muguru pret komandu.

+ Komandas dalibnieki gaida
rinda aiz starta markiera.

+ “B” skrien no starta uz “A” un
nodod stafeti.

+ “A” sanem stafeti no

.

josla, aptuveni 20 m attaluma.
« “A” gaida josla, starp starta un

aizmugures, apskrien
atgrieSanas markieri un
atgriezas pie komandas.

“A” nodod stafeti no
priekSpuses nakamajam
komandas dalibniekam.
Tikmér “B” ir ienémis “A” vietu
josla.

Turpiniet, I1dz visi komandas

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

dalibnieki ir bijusi “A”.
J

Vai vari katru reizi precizi ielikt stafeti komandas biedra roka, gan
no priekSpuses, gan no aizmugures?

\/ v " v
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NODOD UN SKRIEN
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4

SPRINTS, SKRIESANA,
STAFETES

-

PAMATA PRASMES

e

LIMENIS 2

-
IETEIKUMI

O

WORLD

ATHLETICS.

-

DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

\_

* Kermena apzinaSanas
+ Koordinacija

» Reakcija un reagéjosas kustibas

* Ritms

 Turiet roku talak no kermena ar

\_

plaukstu uz augSu un Tkski atvértu.

Izvértésana.

Kadus dazadus veidus jus izmantojat, lai
apmainitos ar stafetes kocinu? Kur$ no
tiem jums vislabak deréja? Kapéc tas bija
efektivs?

Apnémiba.

Ka jus zinajat, vai esat uzlabojis savu
sniegumu stafetes nodoSana?

-

y ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT

. N [ N [ _ N [ _
» TELPA UZDEVUMS APRIKOJUMS CILVEKI
+ Palieliniet vai samaziniet » Skrien ka atspole, nevis ka * Vispirms praktizéjieties bez » Praktizéjiet stafeSu
attalumu starp starta un skréjiens uz priekSu un kocina, pieméram, sasitot nodos$anu paros — no
atgrieSanas markieriem. atpakal — komandas rokas. priekSpuses un
+ Mainiet stafetes sanémeéja locekliem atrodoties abos aizmugures.
atrasanas vietu — tuvak vai galos. * Eksperimentéjiet ar dazada * Viena persona filmé stafeSu
— talak no starta linijas. » Kocina apmainai izmanto diametra kociniem, lai apmainu, lai dalitos labajos
* lzveidojiet aplveida trasi, lai labo vai kreiso roku. noskaidrotu, kas jums der. pieméros ar komandu.
ieviestu skrieSanu [tkumos. » Kocina sanéméji sak skriet
pirms kocina apmainas.
- AN - AN
I \/’ e ] \/ A 4 ' v
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SOLOSANA

LIMENIS 2

LIDZSVARA STAFETE

Staviet uz linijas sava
komanda

Nododiet stafeti

| \/'

Ejiet uz priek8u pa
[Tniju

Ejiet atpakalgaita
pa [niju

( DROSIBA &

. =
APRIKOJUMS

WORLD
ATHLETICS.

Ejot atpakalgaita, skatieties
pari plecam

\_ pozicijai uz Inijas /)

* Liniju markéjums,
pieméram, limlente, zemes
Imnija, krits [

* PriekSmeti, pieméram,
ndjas, bumbas, Gdens
pudeles

* Markieris katras personas

4 -
ORGANIZACIJA

O

\_

Novietojiet uz zemes plakanu
[Tniju, pietiekami garu, lai katrs
komandas dalibnieks atrastos -
aptuveni 5 m attaluma viens no
otra.

Vienmeérigi izvietojiet .
komandas dalibniekus gar
[miju. .

Pirma persona panem
priekSmetu no sakuma

kaudzes un iet uz priekSu pa
[Tniju. [
Nodod priek8metu nakamajai
personai, kas iet uz prieksu...
un ta talak.

Peédéja persona novieto
priekSmetu gala kaudzeés.
Péc objekta nodosanas
atpakalgaita ejiet pa liniju uz
savu sakotngjo poziciju.

(PERSONTGAIS IZAICINAJUMS

Vai vari precizi un plustosi iet pa [niju, uz priekSu un atpakal? Vai
vari samazinat to, cik biezi tu SUpojies vai nokap no tas?

=1
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LIDZSVARA STAFETE

SOLOSANA

) o NP O
@\ IETEIKUMI DZIVES PRASMES UN VERTIBAS

LIMENIS 2 WORLD
ATHLETICS.

\ (
~— PAMATA PRASMES
e | * Lidzsvars * Neskatieties uz savam kajam. Radosums.
— * Kermena apzina + Skatieties uz fiksétu punktu acu liment, Ka jus varétu pielagot So spéli, lai ieklautu
__""'-__ + Koordinacija lai palidzétu saglabat lidzsvaru. dazadus vai papildu izaicinajumus?
el + Telpiska apzina * Vienmeér turiet vienu kaju saskaré ar Draudziba.
[Tniju. Ka jus atbalstijat savus komandas biedrus
| aktivitates laika? Kada veida atbalsts bija
N - N / noderigs? Kas varéja but labaks?
~~
~. N\ 4
‘-.
4
y ADAPTIVA VIEGLATLETIKA: IEKLAUT, IESAISTIT, ATBALSTIT UN IZAICINAT
(. N [ N [ - N [ _ )
. TELPA UZDEVUMS APRIKOJUMS CILVEKI
+ Paplasinat vai saSaurinat + Vienkarsi ejiet uz priekSu. + Pédejai personai ir jaiemet * Spéléjiet paros — partneri
[iju + Pievienojiet izaicinajumus, priekSmets konteinera. satiekas pa vidu, lai
» Parvietoties starp tramvaja pieméram, pirueti, parkapiet + Spéléjiet, nenododot apmainitos ar
[Tnijam, nevis pa vienu lmiju pari konusam. priekSmetu — spélétaji ta priekSmetiem.
+ Palielinat vai samazinat * Apmainiet objektu no vietd nodod talak darbibu, * Individualie dalibnieki noiet
. [Tnijas garumu un atstarpi priekSpuses vai no vardu vai zinojumu. visu linijas garumu no
starp cilvékiem aizmugures. * Izmantojiet siju vai solinu, sakuma I1dz beigam.
« Saciet no jauna, ja kads lai ieviestu augstumu. + Zurijas locekli pieskir
nokapj no lmnijas. punktus par stilu.
g N\ N\ / J
—— \V « o I I \_~ W——

=1



	1: AITU GANS. slaids
	2: AITU GANS. slaids
	1: HORIZONTĀLĀS KĀPNES. slaids
	2: HORIZONTĀLĀS KĀPNES. slaids
	1: KOKS, AKMENS, UPE. slaids
	2: KOKS, AKMENS, UPE. slaids
	1: VISI KONTINENTI. slaids
	2: VISI KONTINENTI. slaids
	1: SLALOMA MAIŅA. slaids
	2: SLALOMA MAIŅA. slaids
	1: ŠĶĒRŠĻU TRASE. slaids
	2: ŠĶĒRŠĻU TRASE. slaids
	1: SAGLABĀ RITMU. slaids
	2: SAGLABĀ RITMU. slaids
	1: PIRMĀ FORMULA. slaids
	2: PIRMĀ FORMULA. slaids
	1: NOTURĒT ĀTRUMU. slaids
	2: NOTURĒT ĀTRUMU. slaids
	1: NODOD UN SKRIEN. slaids
	2: NODOD UN SKRIEN. slaids
	1: LĪDZSVARA STAFETE. slaids
	2: LĪDZSVARA STAFETE. slaids

