Fiziskas attistibas
nodarhibas herniem

(3 - 7 gadi)
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T Y LY

Rokasgramata "Fiziskas attistibas nodarbibas bérniem no 3 lidz 7
gadiem” ir izstradata ka paliglidzeklis cilvékiem, kuri organizé un vada
fiziskas attistibas nodarbibas pirmsskolas bérniem. ST rokasgramata
kalpo ka celvedis, piedavajot vienkarsas, praktiskas un zinatniski

pamatotas stratégijas, kuras var pielagot jisu unikalajai situacijai.

Rokasgramata piedava aizraujo3u un vecumam atbilstoSu aktivitasu un
rotalu klastu, kuras viegli var integrét izglitibas iestazu nodarbibas gan
iekStelpas, gan artelpas. Katrs bérns ir unikals, tapéc nodarbtbu plani ir
elastigi un radosi, pielagojoties dazadam situacijam, pieejamajam
inventaram un bérnu spéjam.

Saja dzives posma bérni ir pilni enerdijas un zinkaribas, kas padara to
par idealu laiku, lai iepazistinatu vinus ar fiziskas aktivitates priekiem
un ieguvumiem. Bérniem Saja vecuma ir loti svarigi bat fiziski aktiviem,
jo tas biis ka pamats visai dzivei - jebkura fiziska aktivitate Sodien ir
ieguvums veselibai nakotné!

Misu mérkis ir iedvesmot pedagogus, audzinatajus un vecakus radit
atbalstoSu un droSu vidi, kura bérni var izpétit kustibu, uzlabot
vesellbu un attistit mGza milestibu pret fiziskam aktivitatém.

s rokasgramatas uzdevumi:
1.Informét par pirmskolas vecuma bérnu ieteicamajam fiziskajam
aktivitatém un to nozimij;

2.Sniegt nodarbibu planu piemérus un rekomendacijas.

Kopa palidzésim nakamajai paaudzei dzivot aktivu un veseligu dzivi,
iemacot fiziskas aktivitates nozimigumu jau no agras bérnibas.

Kaizen



FIZISKO AKTIVITASU IEGUVUMIBERNIEM /' 5 4

Fizisko aktivitaSu nozime bérna dzive ir loti liela, un ta ietekmé bérna
fizisko, emocionalo un socialo attistibu. Regulara nodarbosanas ar
fiziskam aktivitatem ne tikai uzlabo bérnu fizisko veselibu, bet arT
veicina vipu emocionalo stabilitati un socialo mijiedarbibu. Zemak
infografika ir izklasttti galvenie fizisko aktivitasu ieguvumi bérniem
(rekomendé (SPKC) slimibu profilakses un kontroles centrs), kas
palidzés izprast, kapéc aktiva dzivesveida veicinasana ir tik svariga
bérnu izaugsmeé un attistiba.

-

1. Stiprina kaulus un muskulus

‘i
g 2. Veseligs kermena svars, augsana un attistiba

I..- 3. Samazina stresu un uzlabo miegu

9 4. Mazaks depresijas un trauksmes attistibas risks

v 5. Samazina hronisku slimibu risku pieaugu$o vecuma
®

"“ 6. Veicina socialo prasmju attistibu un vairo pasapzinu

@
T 7. Uzlabo lidzsvaru, staju, elastibu un motoras prasmes

@E 8. Uzlabo atminu un koncentrésanas spéjas



FIZISKO AKTIVITASU PRINCIPI BERNIEM /' 6 4

Fiziskas aktivitates ir svartgas bérnu holistiskai attTstibai un labklajtbai
un lai fizisko aktivitaSu nodarbibas biitu efektivas un drosSas ir jaievéro
noteikti principi. Zemak infografika ir izklastiti galvenie fizisko
aktivitasu principi bérniem (rekomendé (SPKC) slimTbu profilakses un
kontroles centrs), kas palidzés izprast ka var vienlaikus samazinat
traumu risku un veicinat veseliga dzivesveida ieradumus.

.
1. Tam jarada prieks

LD 2. Regularas un daudzveidigas

3. Jaierobezo mazkustigi pavaditais laiks

al

4. Atbilstosas vecumam un iemapam

6. Vairak ir labak

[
@ 5. Jaievéro droSas vides principi



GALVENIE NODARBIBU KRITERLI /1 4

Lai nodroSinatu efektivu un augstas kvalitates nodarbibu, kas veicina
bérnu fizisko attistTbu ir svarigi ievérot sekojosos kritérijus:

V 1. Konteksts ir galvenais: Katrs bérns un nodarbiba ir unikala.
Jaspéj pielagoties dazadam situacijam, pieejamajam inventaram,
bérnu skaitam grupa ka arT vinu vecumiem un spé&jam.

2. PlanoSana un sagatavoSana: Lai veicinatu efektivu prasmju
attTstTbu un apguvi ka arT nodro$inatu drosTtbu un pozitTvu vidi

nodarbibu planiem jabat elastigiem un radoSiem.

3. Komunikacija: Ta veido uztictbu, droSibas sajitu, precizé
iek$&jas karttbas noteikumus, veicina jaunu prasmju apguvi,
motivé, risina konfliktus un veicina grupas saliedétibu.

ge

ﬂ 4. 3x3 noteikums (3x nosauc varda, 3x paslavé, 3x iedod pieci):
&) veicina bérna iesaisti nodarbiba, cel pa3apzinu un veicina

emocionalo labklajibu.

5. PaSrefleksija: Péc katras nodarbibas veikt nodarbibas analizi -
vai ir iespéjams nodarbibu novadit labak (komunikacija,

vingrinajumu / rotalu izvéle, bérnu iesaiste, utml.).



IETEIKUMI DAZADIEM VECUMIEM /8 4

Zidaini (0 - 12 ménesi):
e Védera laiks: Veiciniet védera laiku, lai attistitu kakla un plecu
muskulus.
e Briva kustiba: JanodroSina drosa vide, lai zidaini droSi var izpé&tit
apkartni, veicinot dabtgas kustibas, pieméram, vel$anos, raposanu
un aizsniegsanos.

Mazie bérni (1 - 3 gadi):

e Aktiva spéle: Piedalieties aktivitatés, kas veicina staigasanu,
skrieSanu, kapSanu un lekSanu. Izmantojiet rotallietas, kas veicina
kustTibu, piemé&ram, bumbas un stumjamas rotallietas.

e AtdarinoSa spéle: leklaujiet spéles, kas lauj mazajiem bérniem
atkartot kustibas, pieméram, dejot vai parvarét SkérSlu trasi.

Pirmsskolnieki (3 - 5 gadi):
e Strukturétas aktivitates: Veiciniet aktivitates, pieméram, peldésanu,
vingroSanu vai dejosanu, lai attTstTtu prasmes un koordinaciju.
e Radosa spéle: Veiciniet nestrukturétu, iztéles spéli, piemé&ram, lomu
spéles, kas biezi ietver dazadas kustibas un radoSumu.

Agras skolas vecums (5 - 7 gadi):

e Organizétas sporta spéles: lepazistiniet ar komandu sporta veidiem,
pieméram, futbolu, basketbolu, lai veicinatu komandas darbu un
sadarbtbu.

e Ara aktivitates: Veicinat fiziskas aktivitates artelpas, laujot bérniem
izpétit dabu, kapt, skriet un braukt ar velosipédu.

DroSibas apsvérumi:

e Uzraudziba: Vienmér uzraudziet bérnus fizisko aktivitasu laika, lai
nodro$inatu vinu dro3Tbu un sniegtu noradijumus.

e DroSa vide: Izveidojiet droSas sportoSanas zonas, kas ir brivas no
bistamiem priekSmetiem un ir vecumam atbilstoSs inventars.

e Atbalsts: Lai veicinatu parliecibu un prieku piedalities fiziskajas
aktivitatés atbalstiet un iedroSiniet bérnus.



PAMATA KUSTIBU PRASMES /9 4

Pamatu kustibu prasmes veido pamatu sarezgitakam fiziskam
aktivitatem un sporta specifiskam kustibam. Pamatu kustibu prasmes ir
bltiskas bérnu holistiskai attTstibai un nodroSina pamatu fiziskajam
aktivitatém miza garuma ka ar1, kopé&jai veselibai un labklajibai. STs
prasmes ir iedalitas tris galvenajos virzienos: parvietosanas, priekSmetu
kontrole un kustibu kontrole.

ParvietoSanas prasmes - lesaista kermena parvieto$anu no vienas vietas
uz otru.

PriekS§metu kontroles prasmes - lesaista objektu kontroli ar kermeni.
Kustibu kontroles prasmes - lesaista kermena kontroles un balansa
noturéSana statiskas vai dinamiskas pozicijas.

Pamata Kustibu Prasmes
“Fundamental Movement Skills”

‘@) =B

x

ParvietoSanas PriekSmetu kontrole Kustibu kontrole
1. Velties 1. Kert 1. Noliekties

2. Rapot 2. Stumt 2. Piezeméties
3. Staigat 3. Vilkt 3. Stiepties

4. Skriet 4. Dribléet 4. |ztaisnot

5. Slidét 5. Nest 5. Saliekties

6. Lekt 6. Mest 6. Karaties

7. Atsperties 7. Spert 7. Griesties

8. Galops 8. Savakt 8. Sasprindzinat

9. Kapt 9. Atsist 9. Lidzsvars



NODARBIBU VADISANAS PADOMI

Treneri, pedagogi un citi pieaugusie, kuri strada ar bérniem, spélé

nozimigu lomu vinu fiziskaja attistiba. Lai nodroSinatu drosu, veseligu

un efektivu fizisko aktivitaSu nodarbibu, ir svarigi ievérot noteiktus

treneru likumus un principus. Sie likumi palidz veidot pozitivas

attiecibas starp treneriem un bérniem, ka ar1 veicina sportisko prasmi

un emocionalo labklajibu. Tabula ir aprakstitas dazadas biezak

sastopamas situacijas nodarbtbu laika un ieteicamas metodes, ka uz

tam reagét.

Situacijas piemérs

lzvairities

Izmatot

Stingri pieturéties pie
sarunatajiem noteikumiem,
nepiecieSamibas gadijuma
aptur nodarbibu vai rotalu.

Palaist paspliisma, sava nodaba vai noteikumu
uzstadi$anas no bérnu puses.

Ja ir sarunats (visi piekritusi), ka nedrikst, pieméram,
skriet un kads neievéro noteikumu, tad apstadina
aktivitati un atsaucas uz sarunatajiem noteikumiem. Ja ta
turpinas vairak ka divas reizes, jaizdoma jégpilna cita
nodarbe konkrétajam bérnam.

Izmanto tikai skaidri
saprotamas frazes, bez
liekvardibas.

Noslédz teikumu ar "ja", "vaine", "ok".

Nostajamies pie linijas. Drikst skriet tikai péc trenera
signala, skaidrs. Vai sapratam noteikumus.

Izmantot aprakstoSus Zestus,
lai mazinatu liekvardibu un
bérns atrak reagétu.

Atkartotas sasauk3anas, uzmanibas pievérsanas, balss
pacel3anas (tikai galéja nepiecieSamiba).

Pacelu roku - klusums. Pirksts priek$a mutei - klusums.
Roka pie auss - klausos. Pacel vienu roku visi kuri mani
dzird un redz.

Izmantot asociacijas ar
bérniem saprotamam lietam,
objektiem un dzivam butném.

No bérnam vél nezinamam vai abstraktam lietam,
skaidri salidzinat darbibu ar vinam jau apgiitu prasmi

Zaka lecieni, rokas Ka lielas ausis. Pastaiga pa meZa taku,
uz takas ir celmi (kastes), pelkes (rinkis), kuram japarlec
pari.

Izklasta noteikumus - parada
vingrinajumu / rotalu / spéli -
parliecinas vai saprata.

Vingrinajuma noteikumu stasti$anas un pieméra
radisanas vienlaikus bérnam i

Bridi kad tiek mainits uzdevums, vingrinajums rotala vai
spéle tiek apstadinata ar signalu "STOP", paskaidrots un
paradits nako3ais uzdevums, parliecinas vai tas ir
saprasts un dod signalu turpinat.

Vingrinajuma / rotalas / spéles
par %ana, nepiecies

gadijuma.

Neizmantot "ok", "labi", "viss", "labi, viss", "bis ok".

Vingrinajuma, rotalas, spéles laika kads parkapj
noteikumus, seko signals "STOP", sanakam kopa un
izrunajam noteikumus vélreiz.

Disciplingjot bérnus, ka
audzino3o lidzekli izmantot
realas darbibas, kuras sp&jam
izpildit un piemérot.

Atkartotas iebiedéSanas ar neizpildamiem sodiem vai
audzino3iem lidzekliem, kuri bérnam ilgtermina neko
neizsaka.

Ja inventars traucé izpildit vingrinajumu vai tiek izpildits
cits vingrinajums, inventars tiek nemts nost.




NODARBIBU UZBUVE

Lai nodroSinatu efektlvas un interesantas sporta fizisko aktivitasu
nodarbibas, ir svarigi ievérot nodarbibu uzblves pamata principus.
Pareizi un efektivi organizéta nodarbiba palidz attistit bérnu

zinasanas, prasmes un radoSo domasanu, ka arT veicina socialo

mijiedarbTbu un emocionalo attistibu. Tabula ir aprakstita nodarbibu

vélama struktdra, metodologija un sasniedzamie rezultati.

Katru nodarbibu sakt ar kopigu sanaksanu. Atkartot vienu drosibas noteikumu, vienu kartibas

sasniedzamais rezultats -
socialas un emocionalas

Dienas zina. noteikumu un iepriek3&jas nodarbibas galveno atzinu. Parrunat $Ts reizes noteikumu vai atzinu.
P&c tam izklastit nodarbibas tému, uzdevumus un norisi. MAX 2 minites.
lesildo3a dala - péc kopigas sanak3anas nodarbibu sakt ar zemas lidz vidéjas intensitates
ierosino3u fizisku aktivitati. Galvena dala - macit, attistit un pilnveidot bérnu pamata kustibu
Nodarbibas struktiira. X . - R o - . e e X s
prasmes, ieklaujot arT augstas intensitates aktivitates. Nobeiguma dala - ar zemas intensitates
aktivitatém nomierinat centralo nervu sistému un noslégt nodarbibu ar kopa sanaksanu.
Nodarbibas . - - . . R _ R
. N Izmantojot dazadas zemas lidz augstas intensitates vingrinajumus, rotalas un spéles macities
sasniedzamais rezultats - - Pt 3 =
. . _ pamata kustibu prasmes - parvieto3anas, priekSmetu kontroles un kustibu kontroles.
fizisko spé&ju attistiSana.
Nodarbibas

Izmantojot kopigas pulcésanas, individualas sarunas, rotalu un spélu noteikumu un kartibas
apspriesanu, ir iespéjams attistit $adas prasmes: komandas darba un sadarbibas prasmes,
godigas spéles un cienas pret citiem veicinadana, ka arT paddisciplinas un atbildibas attistiSana.

prasmes.
Nodarbibas Izmantojot kopigas pulcésanas, vides izpéti un situaciju risinasanas metodes, més varam veicinat
. N - bérnu izpratni par dro$ibas un veselibas pamatprincipiem. Sts metodes lauj bérniem praktiski
sasniedzamais rezultats - _ _ _ O . . . R - S
.. apgut veseliga dzivesveida iemanas, izprast traumatisma risku un iemacities, ka no ta izvairities,
drosiba un higiéna.

ka arT veicinat izpratni par kermena neaizskaramibu un personigo higiénu.

Izmantojamas metodes
un organizesanas formas.

Darbs individuali, paros un grupas, frontals darbs, tieSais demonstréjums, vingrinajumi, rotalas,
spéles un sacensibas.




NODARBIBU UZBUVE

1. Nodarbibu sakt ar kopa sanaksanu - parrunat aktualas dienas noteikumu vai atzinu un nodarbibas planu.
2. Turpina ar ierosinosu fizisku aktivitati - ar kuru palidzét bérniem atraisities, sagatavoties turpmakajai nodarbibai un radit

Merki pozitvu noskanojumu.
3. istinat ar dienas gal il u - inventars ar kura palidzibu tiks apgltas pamata kustibu prasmes.
1. leklaut nodarbiba nepiecieSamas pamata kustibu prasmes - parvietosanas, priekSmetu kontrole, kustibu kontrole.
Lidzekli 2. Zemas lidz vid&jas intensitates rotala vai spéle - gan kontrolétas, gan mainigas vides apstaklos.
Tdzekli 3. Rotalu un sp&lu pieméri - Mazikas stafete; Balonu ker$ana; Parvieto3anas pilséta; Auto pilséta; Dzivnieku pastaiga; Krasu
kersana; Uzmanibas signali; Visi dara ta.
1. Nodarbibas plans - ieklaut vismaz divas opcijas (A / B) katrai fiziskajai aktivitatei un rotalai.
leteikumi 2. Pielagot aktivitates - nemt véra vidi (iekstelpas / ara), pieejamo inventaru un laikapstaklus (ja nodarbiba ara).
3. levérot principus - piemérotiba, dinamika, iesaistiana un pozitiva atmosféra.
1. Macit, attistit vai pilnveidot pamata kustibu prasmes - parvieto$anos, priek$metu kontroli un kustibu kontroli.
Mérki 2. Apgiit §Ts prasmes drosas vides apstaklos - nodrodinat drosu telpu, inventaru un noteikumus,
3. Veicinat pozitivu emocionalo pieredzi un socialo mijiedarbibu - darbs paros, komandas.
1. letvert kustibas - raposanu, staigasanu, skrieSanu, leksanu, slidésanu, atspérienu, galopu, kap3anu, velsanos, savaksanu,
stum3anu, vilk$anu, sper$anu, ne$anu, mesanu, keranu, driblésanu, atsi$anu un lidzsvaru.
_ . 2. Vidgjas lidz augstas intensitates vingrinajumi, rotalas vai spéles - kontrolétas un mainigas vides apstaklos, ar dazadu
Lidzekli P -
inventaru.
3. Rotalu un sp&lu pieméri - Skérslu josla; Rinku trase; Rudens talka; Trapits mérkT; Izved rinki pastaiga; Spogulis; Kalniem
pari; Nudelu $képa mesana.
1. Nodarbibas plans - ieklaut vismaz divas opcijas (A / B) katrai fiziskajai aktivitatei un rotalai.
leteikumi 2. Pielagot aktivitates - nemt véra vidi (iekstelpas / ara), pieejamo inventaru un laikapstaklus (ja nodarbiba ara), pakapeniski
eteikumi palielinat sarezgitibu un veicinat kustibu radosumu. Noslégt ar augstas intensitates rotalu vai speli.
3. levérot principus - piemérotiba, dinamika, iesaistisana un pozitiva atmosféra.
1. Nodarbibu noslégt ar centralas nervu sistémas nomierinaanu - pakapeniski atgriezties pirms nodarbibas stavokli.
Mérki 2. Refleksija un emocionalais gandarijums - nomierino3a rotala vai spéle.
3. Nodarbibu noslégt ar kopa sanak$anu - parrunat nodarbiba paveikto, dienas noteikumu vai zinu.
1. leklaujiet vingrinajumus, kas veicina - stkas motorikas, lidzsvara un kognitivo sp&ju attistibu.
Lidzekli 2. Zemas intensitates rotala vai spéle - palidzét bérniem pakapeniski nomierinaties péc aktivas fiziskas slodzes.
3. Rotalu / spélu pieméri - Mugura ka tafele; Pirkstinu duélis; Pirkstinu teatris; Mémais $ovs; Lidzsvara duélis; Vienmér mérki.
1. Nodarbibas plans - ieklaut vismaz divas opcijas (A / B) katrai fiziskajai aktivitatei un rotalai.
2. Pielagotas aktivitates - nemt véra vidi (iekstelpas / ara), pieejamo inventaru un laikapstaklus (ja nodarbiba ara), nobeiguma
leteikumi dala veiciniet diskusiju, kuras laika bérni var izteikt savus secinajumus, noveértét savi un citus dalibniekus, ka arT dalities ar

savam sajdtam un emocijam.
3. levérojiet principus - refleksija, novértésana, secinajumi un pozitiva atmosféra.




NODARBIBU PLANI /13 4

Saja rokasgramata var atrast vairakus nodarbibu planus, kurus viegli var
integrét izglitibas iestazu nodarbTbas gan iekStelpas, gan artelpas.
Katrs bérns ir unikals, tapéc nodarbibu plani ir elastigi un radosi,
pielagojoties dazadam situacijam, pieejamajam inventaram un bérnu
spéjam.

Nodarbibu plani ir:

e Sadaliti pa vecumiem (3 - 4 gadi), (4 - 5 gadi) un (5 - 7 gadi)

e Starp vecumiem vingrinajumu un rotalu at3kirtba ir sarezgitibas
[Tmenis

e NodarbTtbu planus ir iespéjams pielagot prieks iekStelpam un
artelpam (at3kirtba maza, jo nav zinama kada ir vides un inventara
pieejamiba)

e Visos nodarbibu planos ir piedavats A un B variants (skatities péc
situacijas)



NODARBIBU PLANI

Nodarbibas plana piemeérs 3 - 4 gadus veciem bérniem

Dienas zina

Nodarbibu sakt ar kopigu sandk$anu. Atkartot vienu drosibas noteikumu, vienu kartibas noteikumu un iepriek3gjas
nodarbibas galveno atzinu. Parrundt §is reizes noteikumu vai atzinu. IzklGstit nodarbibas t&mu, uzdevumus un norisi.

MAX 2 mindtes.

A opcija

B opcija

Lidzsvara virsmas
(i aktivitgte veicina bérnu lidzsvara un koordindcijas attistibu,
parvietojoties pa mainigu un izaicinGjumiem bagatu vidi - skérslu
joslu. Lai attistitu bérnu iztéli, rado$umu un veicingtu kustibu
daudzveidibu, laujiet viniem izvéléties parvietosands veidus vai
imitét dazddu dzivnieku kustibas).

Konusa pavélnieks

(Sis vingringjumu komplekss ietver dazddas aktivitates ar mazajiem
konusiniem / fiskam, kas veicina priek§metu kontroles un parvietosands
prasmes. Vingrindjumus var veikt gan individudli, gan pdros, gan grupds,

imit&jot trenera kustibas vai izpildot patstdvigus uzdevumus.

Vingringjumu kompleksa ieteicams ieklaut tadus vingrinGjumus ka dazadi

balsti gulus, gurnu un plecu dalas mobilitdte, reakcija un lidzsvara

kontrole ka ari veikliba un atrums).

Spéle

Visi dara ta (Mazikas pavadijuma bérni brivi parvietojas,
kas visiem jaatkarto. Spéle turpings, mainot kustibu raditgjus un sarezgitibu).

Muzikas stafete (Pirms spéles, kopd ar bérniem tiek izvélati dzivnieki, kuru kustibas tiks atdaringtas konkréta
muzikas ritmd. Katram mizikas ritmam ir cits dzivnieks. Treneris maina mizikas ritmus, bérniem jareagé uz to).

dz kdads uz signdlvardiem “Visi dara tG"pardda kustibu,

Skérslu josla
(Veidojot 3keérslu joslu, izvairieties no sarezgitiem un potencidli
traumatiskiem vingrindjumiem, pieméram, parvélieniem vai
kdleniem. Koncentrgjieties uz drosiem un atbilstosiem
vingringjumiem. Atkariba no nodarbibas mérka, $kérslu joslu var
veidot dinamisku, kas veicina kustibu un Gtrumu, vai
koncentr&$ands rakstura, kas prasa precizitdti un kontroli. Tpasi
pirmajds reizés ieteicams izvéléties vienkarddku un mazdk intensivu
trasi, lai bérni varétu iepazities ar $Gda veida aktivitdtém un apgtt
pamatprasmes.)

Rinku trase
(57 aktivitate apvieno ieprieks apgiitos parvietosands veidus no dzivnieku
ksutibdm ar rinku trases elementiem, veicinot bérnu fizisko un kognitivo
attistibu. Rinku izméri, trases garums un izvietojums var bt dazadi,
nodrosinot mainigu un interesantu vidi.
Lai padaritu aktivitati dinamiskaku un attistitu bérnu reakcijas atrumu un
koordindciju, izmantojiet skanas un vizudlos signdlus, kas norada uz
pdrvietosands veida, ritma un virziena mcil:\u).

Rudens talka
(Si aktivitdte veicina bérna priekdmetu kontroles prasmes,
koordindciju un Gtrumu, izmantojot dazdda izméra un formas
priek$metus. Bérni pdrvieto priek§metus dazddds rotalds vai spélés,
§is spéles var ietvert dzirdes vai redzes reakcijas vingringjumus, kur
jasavdc konkréti prieksmeti, noteiktd secibd vai secensibu veida).

lzved rinki pastaiga
(Si aktivitate veicina bérnu priek§metu kontroles prasmes, koordindciju un
rado$umu, izmantojot dazdda izméra vingrosanas rinkus ka
pdrvietojamus objektus. B&rni parvieto rinkus dazados veidos pa telpu,
izmantojot stums$anas, meSanas un kersanas tehnikas. Rinka
pdrvieto$ana var izmantot ripinGdanu ar abdm vai vienu roku, stumt,
mest, celt ar kdju, izmantot sadarbibas vingringjumos un rotalds).

Salsstabini (Viens kérdjs, pargjie bedzgji. Kad kerdjs noker bédz&ju, bedzajs “sasalst™ nostajoties platd zak|stdja.

Spéle “Sasaldéto” spéles dalibnieku vara “atsaldét” izlienot starp kajam jebkuram no b&dz&jiem. Kérgjs ir nodarbibas

vaditdjs - treneris. Varidcijas - dazadas “sasldéta” pozicijas; dazadi “atsaldésanas” veidi; vairdki vaditdji).

Rotala

Mugura ka tafele (Sadaloties paros, viens no para ir ka tafele, otrs zZimé vai raksta. Uzzimé&to vai uzrakstito min
dalibniekam kuram tiek zimé&ts vai rakstits uz muguras. Treneris izvélas - figdras, ciparus, burtus vai ko citu).
Pirkstinu tedtris (Ar vienu roku rada ikski, ar otru plaukstu, palielinot tempu maina rokas. Gritdks variants - viena
roka ka zakis, otra ka vilks, palielinot tempu maina rokas).

Kopiga sanaksana

Nodarbibu beidz ar kopigu sandksanu. Atskatds uz nodarbibd padarito, izsaka secindjumus un novérté to. Atkdrtot
vienu drosibas noteikumu, vienu kartibas noteikumu un $odienas nodarbibas galveno atzinu. MAX 2mim.




NODARBIBU PLANI

Dienas zina

Nodarbibu sakt ar kopigu sandk$anu. Atkartot vienu dro§ibas noteikumu, vienu kartibas noteikumu un ieprieksi
nodarbibas galveno atzinu. Parrundt sis reizes noteikumu vai atzinu. IzklGstit nodarbibas tému, uzdevumus un norisi.

MAX 2 mindtes.

A opcija

B opcija

Dzivnieku Pastaiga
(57 aktivitgte ietver dazadu dzivnieku kustibu imit&sanu,
pdrvietojoties no punkta A uz punktu B vai haotiski pa telpu.
Aktivitates intensitate un sarezgitiba ir pieldgojama atbilstosi bérnu
vecumam, sp&jam un skaitam.
Lai veicinGtu bérnu izt&li un radosumu, laujiet bérniem izvéléties
dzivniekus, kuru kustibas imitét. Sis process attista bérnu
vizualizacijas spéjas un padara aktivitati interesantdku).

Rinka deja
(Sis vingringjumu komplekss ietver dazddas aktivitates ar mazajiem
vingrosanas rinkiem, kas veicina bérnu priek$metu kontroles un
pdrvietosands prasmes. Vingringjumus var veikt gan individudli, gan
pdros, gan grupds, imit&jot trenera kustibas vai izpildot patstavigus
uzdevumus. VingrinGjumu kompleksa ieteicams ieklaut tadus
vingringjumus k& dazadi balsti gulus, gurnu un plecu dalas mobilitate,
reakcija un lidzsvara kontrole ka ari veikliba un Gtrums).

Dazivniek

P - signals (Parvi
citu dzivnieku).

Spéle

pa telpu treneris dod dazddus skanas signdlus, kur katrs signdls apzimé

Parvietosands pilséta (Parvietojoties pa telpu treneris dod redzes signdlus - sarkans vai zal§, kur signals sarkans ir
“Apstdsands” un signdls zal$ ir “Pdrvietosands”. Spéle imité parvietosanos pilsétvide pie ggjéju parejam).

Spogulis
(Si spéle paredzéta parvietosands un reakcijas attistidanai.
Sadaloties paros, abi dalibnieki veic dazada veida parvieto$ands
kustibas. Priek3d esosais ir vaditdjs, aizmuguré esosais ir spogulis,
kurs imité visas prieksa eso$d dalibnieka kustibas. )

Kalniem pari
(Si aktivitdte, kas attista I&cienu prasmes, koncentréSanos un precizitati,
dalibniekiem lecot pari viens otram pdros. Lai palielingtu sarezgitibu,
|&cienus var veikt pari diviem bérniem vai bérnam, kas atrodas augstaka
pozicija, pieméram, balstd gulus. Si rotala veicina gan fizisko attistibu,
gan sadarbibu starp bérniem).

Nudelu $k&pa mesana
&iir rotala, kas attista bérnu meSanas prasmes un precizitati,
izmantojot dro3as peldbaseina niideles. B&rni cen3as trapit mérk
kas var biit atziméta zona vai $kérslis, metot niideles ka $képus. Lai
palielindtu sarezgitibu, var mainit attdlumu lidz mérkim, padarit
mérki kustigu vai izmantot dazadas mesanas tehnikas. i rotala
veicina gan fiziskds prasmes, gan koordindciju un koncentr&$anos.)

Bumbas vadisana minu lauka
(Siir rotala, kas attista bérnu koordingciju un telpisko uztveri, izmantojot
dazadus priekimetus kd "minas”. Bérni censas vadit bumbu ar roku vai
kaju cauri $kérslu joslai, izvairoties no “minam"”, un pdrvietojoties
dazados virzienos un tempos. Lai palielindtu sarezgitibu un attistitu
reakcijas Gtrumu, var izmantot vizudlus signdlus, pieméram, luksofora
krasas, kas norgda uz izmaindm bumbas vadianas veida vai virziena. Si
rotala veicina gan fizisko, gan kognitivo attistibu, ka ari sadarbibu un
stratégisko domasanu.)

Asfites (Komandu ker$ana spéle, kur katram dalibniekam ir nodroginata viena linta jeb “astite”, kuru ailiek aiz

Spéle Sortuiem td, lai viegli un &rti to ir izraut. Treneris vaditdjs, censas noteiktd laikd izraut péc iesp&jas vairdk “astites”.

varidcijas - viens vai divi bérni ker; katrs pats par sevi).

Rotala

Mémais Sovs (Spéle, kurd dalibnieki, izmantojot Zestus un kustibas, bez rund$anas, attélo vardus, kamér citi mégina
uzminat. Treneris izvélas vardus).
Vecma@min ndc paliga (Komanda sadodas rokds un cen3as péc iespéjas sarezgitak “sapities”. Kad komanda ir
“sapinusies”, kdds no dalibniekiem saka: vecmamin, néc paligd, kurai / -am, jacen3as atraisit sapito kamolu).

Kopiga sandksana

Nodarbibu beidz ar kopigu sandksanu. Atskatds uz nodarbibd padarito, izsaka secindjumus un novérté to. Atkdrtot
vienu drosibas noteikumu, vienu kartibas noteikumu un $odienas nodarbibas galveno atzinu. MAX 2mim.




NODARBIBU PLANI

Dienas zina

Nodarbibu sakt ar kopigu sandk$anu. Atkartot vienu drosibas noteikumu, vienu kartibas noteikumu un iepriek3gjas
nodarbibas galveno atzinu. Parrundt §is reizes noteikumu vai atzinu. IzklGstit nodarbibas t&mu, uzdevumus un norisi.

MAX 2 mindtes.

A opcija

B opcija

Piecisu duelis - ZOO
(ST aktivitdte palidz atkdrtot parvietosands prasmes un iztéli,
imit&jot dazadu dzivnieku kustibas telpa. Aktivitates intensitate un

aktivitgti dinamiskdku, katram bérnam tiek dots uzdevums sakrat
péc iespéjas vairdk "piecisus” (plaukstas pieskdrienus) no citiem
dalibniekiem, parvietojoties kd attiecigais dzivnieks. Sis elements
veicina socidlo mijiedarbibu un kustibu koordingciju).

Vingrosana péros
(Vingro$ana péros attista sadarbibu un kermena kontroli, ieklaujot tadus
vingringjumus ka dazddu poziciju balsti, kopiga piecelSands, kerras
pastaiga un |&cieni pari partnerim. Lai veicingtu drosibu un efektivu
attistibu, vingrinjumus var variét, pieldgojot tos bérnu sp&jam un
izmantojot rotalu elementus).

Spéle ASP (Spale akmenis,
reakcijas Gtrumu. Bérni

Reakcijas signdls (Izmantojot dazadus signdlus, pieméram, vizudlais, skanas vai taustes, ir japaspéj panemt konuss
pirms to izdara partneris. Vingringjumu var variét mainot pozicijas, attdlumu un sgndla sarezgitibu).

$kéres, papiritis - kermena figlrds ir dinamiska rotala, kas attista bérnu kustibu kontroli un
izmantojot visu kermeni, nevis tikai rokas, att&lo akmeni (pietupiens), $kéres (izklupiens) vai
papiriti (stdvus ar izplestdm rokam).)

Spogulis
(Si spéle paredzéta parvietosands un reakcijas attistisanai.
Sadaloties paros, abi dalibnieki veic dazada veida parvieto§ands
kustibas. Priek3a esoSais ir vaditdjs, aizmuguré esosais ir spogulis,
kur$ imité visas priek$d eso3a dalibnieka kustibas. )

Kalniem pari
(57 aktivitdte, kas attista I&cienu prasmes, koncentrganos un precizitdti,
dalibniekiem lecot pari viens otram pdros. Lai palielingtu sarezgitibu,
|&cienus var veikt pdri diviem bérniem vai bérnam, kas atrodas augstaka
pozicija, pieméram, balstd gulus. Si rotala veicina gan fizisko attistibu,
gan sadarbibu starp bérniem).

Nidelu $képa mesana
Siir rotala, kas attista bérnu mesanas prasmes un precizitati,
izmantojot drosas peldbaseina nideles. Bérni censas trdpit mérki,
kas var bit atziméta zona vai $kérslis, metot nideles ka $képus. Lai
palielingtu sarezgitibu, var mainit attGlumu lidz mérkim, padarit
mérki kustigu vai izmantot dazddas mesanas tehnikas. Si rotala
veicina gan fiziskas prasmes, gan koordindciju un koncentrédanos.

Bumbas vadisana minu lauka
(Siir rotala, kas attista bérnu koordindciju un telpisko uztveri, izmantojot
dazddus priek§metus kd "minas”. Bérni censas vadit bumbu ar roku vai
kaju cauri $kérslu joslai, izvairoties no "minam", un parvietojoties
dazados virzienos un tempos. Lai palielingtu sarezgitibu un attistitu
reakcijas dtrumu, var izmantot vizudlus signdlus, piem&ram, luksofora
krasas, kas nordda uz izmaindm bumbas vadianas veidd vai virziena. Si
rotala veicina gan fizisko, gan kognitivo attistibu, kd ari sadarbibu un
stratégisko domasanu.)

Vilks gravi (Tiek izveidota josla jeb gravis, kur atrodas vilks. Aitdm jacen3as tikt otrd pusé gravim apmanot vilku. Ja

SPEIe tomér vilks noker aitu, tad aita klTst par vilku un pievienojas tam gravi un palidz kert paréjas aitas).
-k§l‘(u kari (Divi sp&latdji, savienojot rokas, cenas ar saviem fkskiem pieskarties pretinieka ikska locitavai. Uzvar tas,
Rotal kur$ pirmais tris reizes pieskaras pretinieka ikskim, attistot pirkstu veiklibu un reakcijas Gtrumu.)
OIcig Lid: a duglis (Divi spalétdji, stavot dazada

pozicijds, censas izsist viens otru no lidzsvara, izmantojot vieglas
stum3anas vai pieskarienus).

Kopiga sandksana

Nodarbibu beidz ar kopigu sandksanu. Atskatds uz nodarbibd padarito, izsaka secindjumus un novérté to. Atkdrtot
vienu drosibas noteikumu, vienu kartibas noteikumu un $odienas nodarbibas galveno atzinu. MAX 2mim.




IETEICAMA INVENTARA SARAKSTS ¢ 114

Inventara dazadums un pieejamiba spélé svarigu lomu nodarbibu plana
izveidé un izpildTjuma. Lai attistTtu un pilnveidotu pamata kustibu
prasmes ir nepiecieSams inventars, kuru var izmantot dazadiem
meérkiem, piemé&ram, siSanai ar kaju, atsiSanai ar raketi, meSanai gais3,
SkérSlu joslas izveidei un tamlidzigi.

. Konusi (ieteicams vairakas krasas)
. FiSkas (ieteicams vairakas krasas)
. Baloni

. Peldbaseina nadeles

. Mini mikstas bumbas

. Mazie vingroSanas rinki

. Mazie smilSu maisini

. Kritini asfaltam
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. L1dzsvara ezi
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. Mizikas tumba
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. Mini basketbola grozs
. Mini futbola varti

. Pingponga bumbinas un raketes
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. Dazada izméra barjeras
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. Dazada izméra porolona figiras
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Individualie

Mini grupu
Komandu
Uznémumu
Programmu izveide

‘ Rehabilitacija

« Fizioterapeita konsultacija
Péctraumu rehabilitacija
Arstnieciska vingrosana
Teiposana

Masaza

‘ Diagnostika

Funkcionalie testi
Snieguma testi
Programmu izveide

‘ Pasakumi

Dienas hometnes
Diennakts nhometnes
Dzimsanas dienas ballites

e Telpuire

‘ IzglitoSsana
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Seminari

Meistarklases

Prakses vieta

Individualas konsultacijas
Informativo materialu izveide
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