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aŀǘŜǊƛņƭǳ ƛȊǎǘǊņŘņƧŀ wơƎŀǎ пмΦ ǾƛŘǳǎǎƪƻƭŀǎ ǎƪƻƭƻǘņƧŀǎ !ƭơƴŀ Kirkopa, 

!ƴƎŜƭƛƪŀ aƻƴǘƛƪŀ ǳƴ ¢ƛƧŀ ¢ǊƛǇņƴŜΦ 

{ŎŜƴņǊƛƧǳ ƛȊǎǘǊņŘņƧŀ ǳƴ ŦƛƭƳŢƧŀ ƻǇŜǊŀǘƻǊǎ !ǊƳŀƴŘǎ ¢ǊƛǇņƴǎΦ 

LȊŘŜǾǳƳŀ ƴƻŦƻǊƳŢƧǳƳņ ƛȊƳŀƴǘƻǘǎ LƭȊŜǎ YŀŘƛƫŜǎ ȊơƳŢƧǳƳǎΦ 

±ƛŘŜƻƳŀǘŜǊƛņƭņ ǇƛŜŘŀƭơƧņǎ wơƎŀǎ пмΦ ǾƛŘǳǎǎƪƻƭŀǎ мΦŀΣ оΦŎΣ 2.b, 4.a, 5.a un 6.a 

ƪƭŀǎŜǎ ǎƪƻƭŢƴƛΦ Autoru koƭŜƪǘơǾǎ ƛȊǎŀƪŀ ǇŀǘŜƛŎơōǳ ǎƪƻƭŢƴƛŜƳ par ŀƪǘơǾǳ 

ǇƛŜŘŀƭơǑŀƴƻǎ ŦƛƭƳŢǑŀƴņ ǳƴ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳ ŘŜƳƻƴǎǘǊŢǑŀƴņ. 

±ƛŘŜƻƳŀǘŜǊƛņƭŀ ŦƛƭƳŢǑŀƴŀ ǳƴ ƛȊƳŀƴǘƻǑŀƴŀ ƛǊ ǎŀǎƪŀƸƻǘŀ ŀǊ ǘŀƧƻǎ ǊŜŘȊŀƳƻ 

ǎƪƻƭŢƴǳ ǾŜŎņƪƛŜƳΦ  

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜǎ ǘƛƪŀ ŦƛƭƳŢǘŀǎ ƳņŎơōǳ ǇǊƻŎŜǎŀ ƭŀƛƪņ ōŜȊ ǎǇŜŎƛņƭŀǎ 

ǎŀƎŀǘŀǾƻǑŀƴņǎΣ ƛȊƳŀƴǘƻƧƻǘ ǎƪƻƭƻǘņƧǳ ƛƪŘƛŜƴŀǎ ǇƛŜǊŜŘȊƛΦ  

aŀǘŜǊƛņƭŀ ǾŜƛŘƻǘņƧƛ ƛȊǎŀƪŀ ǇŀǘŜƛŎơōǳ wơƎŀǎ пмΦ vidusskolas direktoram 

±ƛǘņƭƛƧŀƳ tƻưŀƪƻǾŀƳΣ ǾƛǎŀƳ ǎƪƻƭŀǎ ƪƻƭŜƪǘơǾŀƳ ǇŀǊ ǎŀǇǊŀǘƴƛ ǳƴ ƛȊǇŀƭơŘȊơōǳ 

ŦƛƭƳŢǑŀƴŀǎ ƴƻǊƛǎŜǎ ƭŀƛƪņΦ 

 

 

 

 

 

tņǊǇǳōƭƛŎŢǑŀƴŀǎ Ǿŀƛ ŎƛǘŢǑŀƴŀǎ ƎŀŘơƧǳƳņ ŀǘǎŀǳŎŜ ǳȊ Ǒƻ ƳŀǘŜǊƛņƭǳ ƛǊ ƻōƭƛƎņǘŀΦ 

ϭ LȊƎƭơǘơōŀǎ ǳƴ ȊƛƴņǘƴŜǎ ƳƛƴƛǎǘǊƛƧŀΣ нлмр 
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 ΣΣ/ƛƭǾŢƪŀƳ ǇƛƭƴǾŢǊǘơƎŀƛ ŘȊơǾŜƛ ƴŜǇƛŜŎƛŜǑŀƳŀǎ ŘƛǾŀǎ ƭƛŜǘŀǎ ς ƛȊƎƭơǘơōŀ ǳƴ 

ŦƛȊƛǎƪņ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜΦ ¦ƴ ǘņǎ ƴŀǾ ŘƛǾŀǎ ŀǘǎŜǾƛǑƫŀǎ ƭƛŜǘŀǎ ς ǾƛŜƴŀ ŘǾŢǎŜƭŜƛ ǳƴ ƻǘǊŀ 

ƫŜǊƳŜƴƛƳΣ ōŜǘ Ǝŀƴ ƴŜǎŀǊŀǳƧŀƳƛ ǎŀƛǎǘņƳŀǎ ƪƻǇņΦ ¢ƛƪŀƛ ǇŀǘŜƛŎƻǘƛŜǎ ƛȊƎƭơǘơōŀƛ ǳƴ 

ŦƛȊƛǎƪŀƛ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŢƳΣ ŎƛƭǾŢƪǎ ǾŀǊ ǎŀǎƴƛŜƎǘ ǇƛƭƴơōǳέΦ 

                                                        όtƭŀǘƻƴǎΣ пΦƎŀŘǎƛƳǘņ ǇƛǊƳǎ Ƴǹǎǳ ŢǊŀǎύΦ 

aŀǘŜǊƛņƭŀ ƳŢǊƫƛǎ ƛǊ ǇƛƭƴǾŜƛŘƻǘ ȊƛƴņǑŀƴŀǎ ǳƴ ƛȊǇǊŀǘƴƛ ǇŀǊ ǾŜǎŜƭơƎǳ 

ŘȊơǾŜǎǾŜƛŘǳΣ ǊŜƎǳƭņǊǳ ŦƛȊƛǎƪƻ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ƴƻȊơƳƛ ǾŜǎŜƭơōŀǎ ǎŀƎƭŀōņǑŀƴņ ǳƴ 

ƴƻǎǘƛǇǊƛƴņǑŀƴņΣ ǾŜƛŎƛƴƻǘ ǾŢƭƳƛ ƛŜǎŀƛǎǘơǘƛŜǎ ŘŀǳŘȊǾŜƛŘơƎņǎ ǎǇƻǊǘŀ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŢs.  

aŀǘŜǊƛņƭǎ ǇŀǊŜŘȊŢǘǎ ǎņƪǳƳǎƪƻƭŀǎ ǎƪƻƭƻǘņƧƛŜƳΣ ƭŀƛ ǾŜƛŎƛƴņǘǳ ƛȊǇǊŀǘƴƛ ǇŀǊ 

ŦƛȊƛǎƪƻ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ƴŜǇƛŜŎƛŜǑŀƳơōǳ ǎƪƻƭŀǎ ƳņŎơōǳ ǇǊƻŎŜǎņ ǳƴ ǇƛŜŘņǾņǘǳ 

praktiskus padomus fizisko aktiǾƛǘņǑǳ ǾŜƛƪǑŀƴŀƛ ƪƻǇņ ŀǊ ǎƪƻƭŢƴƛŜƳ ƳņŎơōǳ 

ǎǘǳƴŘŀǎ ƭŀƛƪņΦ 

aŀǘŜǊƛņƭǎ ƛǊ veidots ǘņΣ ƭŀƛ ơǎǘŜƴƻǘǳ aƛƴƛǎǘǊǳ ƪŀōƛƴŜǘŀ нлмпΦƎŀŘŀ 

12.augusta noteikumu Nr.468 ,,bƻǘŜƛƪǳƳƛ ǇŀǊ Ǿŀƭǎǘǎ ǇŀƳŀǘƛȊƎƭơǘơōŀǎ 

ǎǘŀƴŘŀǊǘǳΣ ǇŀƳŀǘƛȊƎƭơǘơōŀǎ ƳņŎơōǳ ǇǊƛŜƪǑƳŜǘǳ ǎǘŀƴŘŀǊǘƛŜƳ ǳƴ 

ǇŀƳŀǘƛȊƎƭơǘơōŀǎ ǇǊƻƎǊŀƳƳǳ ǇŀǊŀǳƎƛŜƳέ ǇŀƳŀǘƛȊƎƭơǘơōŀǎ ǇǊƻƎǊŀƳƳņǎ  

13.6. Ǉǳƴƪǘņ ƴƻǘŜƛƪǘņǎ ǇǊŀǎơōŀǎΣ ƪŀ ƳņŎơōǳ ǎǘǳƴŘņǎ ǾŀǊ ƛŜƪưŀǳǘ н ς о ƳƛƴǹǑǳ 

ŘƛƴŀƳƛǎƪņǎ ǇŀǳȊŜǎ ƛȊƎƭơǘƻƧŀƳƻ ǎǘņƧŀǎ ŀǘǘơǎǘơǑŀƴŀƛ ǳƴ ƴƻǎǘƛǇǊƛƴņǑŀƴŀƛΦ 

aŀǘŜǊƛņƭǎ ƛǊ ƛȊƳŀƴǘƻƧŀƳǎΣ ƭŀƛ ǎƪƻƭƻǘņƧƛŜƳ Ǌƻǎƛƴņǘǳ ƛŘŜƧŀǎΣ ƪņ ŘŀȌņŘƻǎ 

ƳņŎơōǳ ǇǊƛŜƪǑƳŜǘƻǎ ǎƪƻƭŢƴǳǎ ƛŜǎŀƛǎǘơǘ н ς о ƳƛƴǹǑǳ ƪǳǎǘơōǳ ǇŀǳȊŢǎΦ  

aŀǘŜǊƛņƭŀ ǾŜƛŘƻǘņƧƛ ŘƛƴŀƳƛǎƪņǎ ǇŀǳȊŜǎ ƛǊ ƴƻǎŀǳƪǳǑƛ ǇŀǊ ƪǳǎǘơōǳ 

ŀƪǘƛǾƛǘņǘŢƳΣ Ƨƻ ǑņŘǎ ƴƻǎŀǳƪǳƳǎ ǾŀƛǊņƪ ŀǘōƛƭǎǘ ǘƻ ƳŢǊƫƛƳ ǳƴ ǎŀǘǳǊŀƳΦ 

!ǘōŀƭǎǘŀ ƳŀǘŜǊƛņƭņ ƪǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜǎ ƛǊ ŀǇǊŀƪǎǘơǘŀǎ мΦ-сΦƪƭŀǑǳ 

ǎƪƻƭŢƴƛŜƳΦ Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ǇƛŜƳŢǊǳǎ ƳƻŘŜƭŢƧƻǘ ŀǘōƛƭǎǘƻǑƛ ǎƪƻƭŢƴǳ 

ǾŜŎǳƳǇƻǎƳŀƳΣ ƛǊ ƛŜǎǇŢƧŀƳǎ ǇƛŜƭƛŜǘƻǘ Ǿƛǎņǎ ƳņŎơōǳ ǇǊƛŜƪǑƳŜǘǳ ǎǘǳƴŘņǎΦ 

Ievads 
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±ƛŘŜƻƳŀǘŜǊƛņƭņ ǎņƪǳƳǎƪƻƭŀƛ αYǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ǇŀǳȊŜǎ ƳņŎơōǳ 

ǇǊƛŜƪǑƳŜǘƻǎ ƴƻ мΦ-сΦƪƭŀǎŜƛέ ŘƛƎƛǘņƭņ ŦƻǊƳņ ǇŀǊņŘơǘǎΣ ƪņ ƪǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜǎ ǘƛŜƪ 

ǇƛŜƭƛŜǘƻǘŀǎ wơƎŀǎ пмΦ ǾƛŘǳǎǎƪƻƭņ ƪƻƴƪǊŢǘŀƧņǎ ƪƭŀǑǳ ƎǊǳǇņǎ ǳƴ ƳņŎơōǳ 

ǇǊƛŜƪǑƳŜǘǳ ǎǘǳƴŘņǎΣ ǇƛŜƳŢǊŀƳΣ ǎƻŎƛņƭņǎ ȊƛƴơōŀǎΣ ƳŀǘŜƳņǘƛƪŀΣ ŢǘƛƪŀΣ ƭŀǘǾƛŜǑǳ 

ǾŀƭƻŘŀΣ ŀƴƎưǳ ǾŀƭƻŘŀΣ ŘŀōŀǎȊƛƴơōŀǎΣ ƳǹȊƛƪŀΣ ǾƛȊǳņƭņ ƳņƪǎƭŀΣ ǾŢǎǘǳǊŜ ǳƴ 

ƳņƧǘǳǊơōŀ ǳƴ ǘŜƘƴƻƭƻƒƛƧŀǎΦ 

 

±ƛŘŜƻƳŀǘŜǊƛņƭǳ ǎƪŀǘơǘ ǾƛŜǘƴŢ www.visc.gov.lv 
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CƛȊƛǎƪņ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ ƛǊ ƧŜōƪǳǊŀ ƻǊƎŀƴƛǎƳŀ ƪǳǎǘơōŀΣ ƪǳǊǳ ǾŜƛŎ ŀǊ Ƴǳǎƪǳưǳ 

ǇŀƭơŘȊơōǳ ǳƴ ƪǳǊŀǎ ƭŀƛƪņ ǘƛŜƪ ǇŀǘŢǊŢǘŀ ŜƴŜǊƒƛƧŀΦ 

Ar ŘƛƴŀƳƛǎƪņƳ ƪǳǎǘơōǳ ǇŀǳȊŢƳΣ ǘƛŜƪ ŀƪǘƛǾƛȊŢǘŀ ŀǎƛƴǎǊƛǘŜ ǳƴ ŜƭǇƻǑŀƴŀΣ 

ǇņǊǘǊŀǳƪǘŀ ƛƭƎǎǘƻǑŀ ǎŢŘŢǑŀƴŀ ƳņŎơōǳ ǎǘǳƴŘņǎΦ 

2014. gada 22. ƳŀƛƧņ {ŀŜƛƳņ ŀǇǎǘƛǇǊƛƴņǘņ ǾƛŘŢƧŀ ǘŜǊƳƛƸŀ ƛȊƎƭơǘơōŀǎ 

Ǉƻƭƛǘƛƪŀǎ ǇƭņƴƻǑŀƴŀǎ ŘƻƪǳƳŜƴǘŀ αLȊƎƭơǘơōŀǎ ŀǘǘơǎǘơōŀǎ ǇŀƳŀǘƴƻǎǘņŘƴŜǎ нлмпΦς

2020. gadamέ ŘŜŦƛƴŢǘŀƛǎ мΦмΦ ǊơŎơōŀǎ ǾƛǊȊƛŜƴǎ ǇŀǊŜŘȊ ǳȊ ȊƛƴņǑŀƴǳ ǎŀōƛŜŘǊơōņ 

ǇƛŜǇǊŀǎơǘņƳ ƪƻƳǇŜǘŜƴŎŢƳ ƻǊƛŜƴǘŢǘŀΣ ǊŀŘƻǑǳƳǳΣ ƛƴƻǾņŎƛƧǳ ǳƴ ǾŜǎŜƭơƎŀ 

ŘȊơǾŜǎǾŜƛŘŀ ǾŜƛŎƛƴƻǑŀ ƛȊƎƭơǘơōŀǎ ǎŀǘǳǊŀ ǇƛƭƴǾŜƛŘƛΦ  

{ŀǾǳƪņǊǘΣ α{ǇƻǊǘŀ Ǉƻƭƛǘƛƪŀǎ ǇŀƳŀǘƴƻǎǘņŘƴŢǎ нлмпΦ-2020.gadam" 

(2013. gada 18. decembra aƛƴƛǎǘǊǳ ƪŀōƛƴŜǘŀ ǊơƪƻƧǳƳs Nr. 666ύ ƛǊ ǳȊǎǾŢǊǘǎΣ ƪŀ 

ƳņŎơōǳ ǎǘǳƴŘņǎ ǾŀǊ ƛŜƪưŀǳǘ н ς о ƳƛƴǹǑǳ ŘƛƴŀƳƛǎƪņǎ ǇŀǳȊŜǎ ƛȊƎƭơǘƻƧŀƳƻ ǎǘņƧŀǎ 

ŀǘǘơǎǘơǑŀƴŀƛ ǳƴ ƴƻǎǘƛǇǊƛƴņǑŀƴŀƛΦ 

{ŀōƛŜŘǊơōŀǎ ǾŜǎŜƭơōŀǎ ǳȊƭŀōƻǑŀƴŀǎ ƛƭƎǘŜǊƳƛƸŀ Ǉƭņƴņ αVesels! Latvijas 

vŜǎŜƭơōŀǎ ǇƭŀǘŦƻǊƳŀ нлмр ς нлсрέ ƎŀƭǾŜƴƛŜ ǊơŎơōŀǎ ǾƛǊȊƛŜƴƛ ǾŢǊǎǘƛ ǳȊ 

ǎƛǎǘŜƳņǘƛǎƪǳ ƪŀǘǊŀ ŀǘǎŜǾƛǑƫŀ ƛŜŘȊơǾƻǘņƧŀ ǳƴ ǎŀōƛŜŘǊơōŀǎ ƪƻǇǳƳņ ǾŜǎŜƭơōŀǎ 

ǳȊƭŀōƻǑŀƴǳΣ ǾƛŜƴƭŀƛŎơƎƛ ǎŀƳŀȊƛƴƻǘ ǾŜǎŜƭơōŀǎ ŀǇǊǹǇŜǎ ƛȊŘŜǾǳƳǳǎ ǳȊ ǎŀǾƭŀƛŎơƎŀǎ 

ǇǊƻŦƛƭŀƪǎŜǎ ǊŢƫƛƴŀΦ 

WŀǳƴŀƧņ ǎŀōƛŜŘǊơōŀǎ ǾŜǎŜƭơōŀǎ ŀǘǘơǎǘơōŀǎ ǾơȊƛƧņ ƳƛƴŢǘǎ, ka viens no 

ǎǾŀǊơƎņƪŀƧƛŜƳ ŦŀƪǘƻǊƛŜƳΣ ƪŀǎ ƛŜǘŜƪƳŢ ƛƴŘƛǾơŘŀ ǾŜǎŜƭơōǳΣ ƛǊ ǾƛƸŀ ƛƪŘƛŜƴŀǎ 

ieradumi.  

±ŜǎŜƭơōŀǎ ǇƭŀǘŦƻǊƳņ αVeselsΗέ ǇŀǊŜŘȊŢǘƛ őŜǘǊƛ ǾƛǊȊƛŜƴƛ ς αKusties 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ 

ƴŜǇƛŜŎƛŜǑŀƳơōŀ 
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veselsΗέ ǘŀǳǘŀǎ ǎǇƻǊǘŀ ǳƴ ŦƛȊƛǎƪƻ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ǾŜƛŎƛƴņǑŀƴŀi, α?Ř ǾŜǎŜƭǎΗέ ǇŀǊŜƛȊŀ 

ǳȊǘǳǊŀ ǇƻǇǳƭŀǊƛȊŢǑŀƴŀƛΣ α.ǊơǾǎ ǳƴ ǾŜǎŜƭǎ!έ ŀǘƪŀǊơōǳ ŀǇƪŀǊƻǑŀƴŀƛ ǳƴ α5ȊơǾƻ 

veselsΗέ ǎƭƛƳơōǳ ǇǊƻŦƛƭŀƪǎŜǎ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ƛŜŘȊơǾƛƴņǑŀƴŀƛ [ŀǘǾƛƧŀǎ ƛŜŘȊơǾƻǘņƧǳ 

ƛƪŘƛŜƴņΦ YŀǘǊŀƳ ƴƻ ǑƛŜƳ ǾƛǊȊƛŜƴƛŜƳ ƛǊ ƛȊǎǘǊņŘņǘǎ ƪƻƴƪǊŢǘǎ ǊơŎơōŀǎ Ǉƭņƴǎ нлмрΦς 

2018. gadam.  

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŢǎ ŀǊ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳ ǇŀƭơŘȊơōǳ ǎƪƻƭŢƴƛ ƴƻǎǘƛǇǊƛƴŀ Ƨŀǳ 

ŀǇƎǹǘņǎ ȊƛƴņǑŀƴŀǎ ŘŀȌņŘƻǎ ƳņŎơōǳ ǇǊƛŜƪǑƳŜǘƻǎ ǳƴ ǊŀŘƻǑƛ ƛƭǳǎǘǊŢ tņs. 

FiziskaƧņƳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŢƳ ōŢǊƴƛŜƳ ƛǊ Ƨņizraisa prieks un patika, lai palielina 

ǾŢƭƳƛ ǘŀƧņǎ ǇƛŜŘŀƭơǘƛŜǎΦ  

¢ņǘŀŘ ǇǊƛŜƪǎΣ ƪƻ Ǝǹǎǘ ŦƛȊƛǎƪŀƧņǎ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŢǎ, ǎƪƻƭŢƴŀƳ ǇŀƭƛŜƭƛƴŀ 

ǾŀǊōǹǘơōǳ ơǎǘŜƴƻǘ ƛŜǊŀŘǳƳǳ ōǹǘ ŦƛȊƛǎƪƛ ŀƪǘơǾŀƳ Ǿƛǎņ ƳǹȌŀ ƎŀǊǳƳņΦ 

.ŢǊƴǳ ŦƛȊƛǎƪņ ŀǘǘơǎǘơōŀ ƛǊ ǾƛŜƴǎ ƴƻ Ǿŀƭǎǘǎ ƭŀōƪƭņƧơōŀǎ ǊņŘơǘņƧƛŜƳΦ .ŢǊƴǳ 

ŀǳƎǑŀƴŀǎ ǳƴ ŀǘǘơǎǘơōŀǎ ǇǊƻŎŜǎǳǎ ōǹǘƛǎƪƛ ƛŜǘŜƪƳŢ Ǿŀƭǎǘǎ ǎƻŎƛņƭƻ ǳƴ ŜƪƻƴƻƳƛǎƪƻ 

ŦŀƪǘƻǊǳ ƳŀƛƴơōŀΦ ¢ņǇŢŎ ǾŢǊơōŀ ǾŜƭǘņƳŀ ōŢǊƴǳ ŦƛȊƛǎƪŀƧŀƛ ŀǘǘơǎǘơōŀƛΣ ǾŜǎŜƭơōŀǎ 

ƴƻǎǘƛǇǊƛƴņǑŀƴŀƛ ǳƴ ǳȊƭŀōƻǑŀƴŀƛΣ ǾŜǎŜƭơƎŀ ŘȊơǾŜǎǾŜƛŘŀ ǳƴ ƪǳǎǘơōǳ ǇŀǊŀŘǳƳǳ 

ǾŜƛŘƻǑŀƴŀƛΦ 

aņŎơōǳ ŘŀǊōǎ ǎƪƻƭņ ƴƻǘƛŜƪ ưƻǘƛ ƛƴǘŜƴǎơǾƛΣ ǾƛŜƴŀ ǇŢŎ ƻǘǊŀǎ ƴƻǊƛǎ ƳņŎơōǳ 

ǎǘǳƴŘŀǎ ŀǊ ŘŀȌņŘŀ ƎŀǊǳƳŀ ǎǘŀǊǇōǊơȌƛŜƳΣ ƭƛŜƭņƪƻǘƛŜǎ to garums ir 5 ς 10 

ƳƛƴǹǘŜǎΦ {ƪƻƭŢƴƛŜƳ ƛǊ ƧņƪƻƴŎŜƴǘǊŢƧŀǎ ƛƪ Ǉŀ пл ƳƛƴǹǘŢƳΣ ƭŀƛ ŀǇƎǹǘǳ ŀǘǘƛŜŎơƎƻ 

ƳņŎơōǳ ǇǊƛŜƪǑƳŜǘǳ ǎŀǘǳǊǳΦ .ŢǊƴƛŜƳ ƳņŎơōǳ ǎǘǳƴŘņǎ ƛƭƎǎǘƻǑƛ ǎŢȌƻǘΣ ǘƛŜƪ 

ƴƻŘŀǊōƛƴņǘŀǎ ǳƴ ƴƻǎƭƻƎƻǘŀǎ ǾƛŜƴǾŜƛŘơƎŀǎ Ƴǳǎƪǳưǳ ƎǊǳǇŀǎΦ LƭƎǎǘƻǑŀǎ ǎǘŀǘƛǎƪņǎ 

ǇƻȊŀǎ ǾŜƛŎƛƴŀ ǎƪƻƭŢƴƛŜƳ ŦǳƴƪŎƛƻƴņƭƻ ǘǊŀǳŎŢƧǳƳǳ ǾŜƛŘƻǑŀƴƻǎΣ ǎŜƪƳŢ ƴŜƎŀǘơǾǳ 

ŜƳƻŎƛƧǳ ǳȊƪǊņǑŀƴƻǎΦ bŜǊŜǘƛ ǎƪƻƭŢƴƛ ǇŢŎ ƴŜƛƭƎŀ ƭŀƛƪŀ ǎƻƭƻǎ ǎņƪ αŘơŘơǘƛŜǎέΣ 

ǘņŘŢƧņŘƛ ƳŢƒƛƴƻǘ ŀǘōǊơǾƻǘ ǇņǊǎƭƻƎƻǘƻǎ ƳǳǎƪǳưǳǎΦ Wŀǳ ǎŜƴ ƛǊ ǇƛŜǊņŘơǘǎΣ ka 

ǊŜƎǳƭņǊŀ ƛȊƪǳǎǘŢǑŀƴņǎ ŀƪǘƛǾƛȊŢ ǎƳŀŘȊŜƸǳ Ȋƻƴŀǎ ǳƴ ǇŀƭƛŜƭƛƴŀ ƳņŎơǑŀƴņǎ ǎǇŢƧŀǎΦ 

5ŀȌņŘƛ ǾƛƴƎǊƻƧǳƳƛ ƳŀȊƛƴŀ ƴŜǊǾƻȊƛǘņǘƛΣ ŀǇņǘƛǎƪǳƳǳΣ ǇŀƭơŘȊ ƪƻƴŎŜƴǘǊŢǘƛŜǎ 

ŘŀǊōŀƳΦ CƛȊƛǎƪƻ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ǘǊǹƪǳƳǎ ƛǊ ǑƻŘƛŜƴŀǎ ƛƪŘƛŜƴŀ, jo ōŢǊƴƛ ŀǊǾƛŜƴ ǾŀƛǊņƪ 

ōǊơǾƻ ƭŀƛƪǳ ǇŀǾŀŘŀ ǾƛǊǘǳņƭŀƧņ ǾƛŘŢ ς ƪƻƴǘŀƪǘŢƧŀǎ ŀǊ ŘǊŀǳƎƛŜƳ Ǿŀƛ ǎǇŢƭŢ ǎǇŢƭŜǎΦ 
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{ǇƻǊǘǎ ǳƴ ŦƛȊƛǎƪņ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ ōŢǊƴơōņ όƛŜǎƪŀƛǘƻǘ ǎǇŢƭŢǑŀƴƻǎύ ƛŜǎǇŀƛŘƻ 

ōŢǊƴŀ ƴƻǊƳņƭǳ ŀǳƎǑŀƴǳΣ ǇǎƛƘƻƭƻƒƛǎƪƻ ŀǘǘơǎǘơōǳ ǳƴ ƭŀōǎŀƧǹǘǳΣ ƴƻŘǊƻǑƛƴŀ 

ŜƴŜǊƒƛƧŀǎ ƭơŘȊǎǾŀǊǳ ǎǘŀǊǇ ǳȊƸŜƳǘƻ ǳƴ ƛȊǘŢǊŢǘƻ ŜƴŜǊƒƛƧǳΣ ƪŀǳƭǳ ǾŜǎŜƭơōu, 

Ƴǳǎƪǳưǳ ǎǘƛǇǊǳƳǳ ǳƴ ƭƻƪŀƴơōǳΦ LƭƎǎǘƻǑŀ ƴŜǇƛŜǘƛŜƪŀƳŀ ŦƛȊƛǎƪņ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ ǎƪƻƭŀǎ 

ǾŜŎǳƳņ ƛǊ ǇŀǊ ƛŜƳŜǎƭǳ ŘŀǳŘȊņƳ ƘǊƻƴƛǎƪņƳ ǎŀǎƭƛƳǑŀƴņƳ ǇƛŜŀǳƎǳǑƻ ǾŜŎǳƳņ, 

ǇƛŜƳŢǊŀƳΣ sirds ς ŀǎƛƴǎǾŀŘǳ ǎƭƛƳơōŀǎΣ ǊŜǎƴņǎ ȊŀǊƴŀǎ ǾŢȊƛǎΣ ŎǳƪǳǊŀ ŘƛŀōŢǘǎΣ 

u.c. (Dr. paed. M.Sauka). 

tƛŜƳŢǊƻƧƻǘ ŘŀȌņŘŀǎΣ ǊŀŘƻǑŀǎ ƳņŎơōǳ ƳŜǘƻŘŜǎΣ ŘŀǊōŀ ƻǊƎŀƴƛȊņŎƛƧŀǎ 

formas ǳƴ ƭơŘȊŜƪưǳǎΣ ƳņŎơōǳ ǎǘǳƴŘŀǎ ǾŀǊŀƳ ǇŀŘŀǊơǘ ƛƴǘŜǊŜǎŀƴǘņƪŀǎΣ ƧŀǳǘǊņƪŀǎ 

ǳƴ ǊŜƭŀƪǎŢƧƻǑŀǎΦ  

tŀǎŀǳƭŜǎ ǾŜǎŜƭơōŀǎ ƻǊƎŀƴƛȊņŎƛƧŀǎ ƛȊǎǘǊņŘņǘƛŜ ƛŜǘŜƛƪǳƳƛΣ ƪņŘŀ ƛǊ 

ƴŜǇƛŜŎƛŜǑŀƳņ ƳƛƴƛƳņƭņ ŦƛȊƛǎƪņ ǎƭƻŘȊŜΣ ōŀƭǎǘƻǘƛŜǎ ǳȊ ȊƛƴņǘƴƛǎƪƛŜƳ 

ǇŢǘơƧǳƳƛŜƳΦ 

.ŢǊƴƛŜƳ (5 ς мн ƎŀŘƛύ ƛŜǘŜƛƪǘņ ƪƻǇŢƧņ ƛƪŘƛŜƴŀǎ ƳƛƴƛƳņƭņ ŦƛȊƛǎƪņ 

ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ ƛǊ фл ƳƛƴǹǘŜǎ ƳŢǊŜƴŀǎ ƛƴǘŜƴǎƛǘņǘŜǎ ŦƛȊƛǎƪŀ ǎƭƻŘȊŜ όǘƻ ǊŀƪǎǘǳǊƻ 

ŜƭǇƻǑŀƴŀǎ ņǘǊǳƳŀ ǇŀƭƛŜƭƛƴņǑŀƴņǎύΣ ōŜǘ ǘņ ƴƻǘŜƛƪǘƛ ƴŜŘǊơƪǎǘ ōǹǘ ƳŀȊņƪa ƪņ р 

ŘƛŜƴŀǎ ƴŜŘŢưņΦ ¢Ŝ ǘƛŜƪ ƛŜǘǾŜǊǘŀ ǎǇŢƭŢǑŀƴņǎΣ ŀƪǘơǾŀǎ ǇŀǎǘŀƛƎŀǎ ǳƴ Ŏƛǘŀǎ 

ƴƻŘŀǊōơōŀǎΣ ƪŀǎ ōŢǊƴƛŜƳ ǎŀƎņŘņ ǇǊƛŜƪǳΦ CƛȊƛǎƪņ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ ƴƻǎŀƪŀ ŜƴŜǊƒƛƧŀǎ 

ǇŀǘŢǊƛƸǳΣ ǘņŘŜƧņŘƛ ǎǾŀǊơƎŀΣ ƭŀƛ ƪƻƴǘǊƻƭŢǘǳ ŜƴŜǊƒƛƧŀǎ ƭơŘȊǎǾŀǊǳ ǳƴ ƫŜǊƳŜƸŀ 

svaru.  

tǳǎŀǳŘȌƛŜƳ ikdienas miƴƛƳņƭņ ŦƛȊƛǎƪņ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ ƛǊ м ǎǘǳƴŘŀ ƳŢǊŜƴŀǎ 

ƛƴǘŜƴǎƛǘņǘŜǎ ŦƛȊƛǎƪŀ ǎƭƻŘȊŜΣ ōŜǘ ǘņ ƴƻǘŜƛƪǘƛ ƴŜŘǊơƪǎǘ ōǹǘ ƳŀȊņƪa ƪņ р ŘƛŜƴŀǎ 

ƴŜŘŢưņΦ tŀǇƛƭŘǳǎ ƴŜǇƛŜŎƛŜǑŀƳŀ нл ƳƛƴǹǘŜǎ н ǊŜƛȊŜǎ ƴŜŘŢưņ ƛƴǘŜƴǎơǾŀ ŦƛȊƛǎƪņ 

ǎƭƻŘȊŜΣ ƪƻ ǾŀǊ ƴƻŘǊƻǑƛƴņǘ ŀǊ ǎŀŎŜƴǎơōǳ ŜƭŜƳŜƴǘƛŜƳΦ ±ƛǎǾŀƛǊņƪ ƴŜǇƛŜŎƛŜǑŀƳŀ 

ŀŜǊƻōņ ŦƛȊƛǎƪņ ǎƭƻŘȊŜΣ ƪƻ ǇŀǇƛƭŘƛƴŀ ŀǊ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳƛŜƳ Ƴǳǎƪǳưǳ ǎǇŢƪŀ 

ŀǘǘơǎǘơǑŀƴŀƛΦ 

Yņ ǇŀƭƛŜƭƛƴņǘ ŦƛȊƛǎƪƻ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ŘŀǳŘȊǳƳǳ ōŢǊƴŀ ƛƪŘƛŜƴņΚ ~ņŘǳ 

ƧŀǳǘņƧǳƳǳ ǎŜǾ ǳȊŘƻŘ ƴŜ ǾƛŜƴ ǎǇƻǊǘŀ ǇŜŘŀƎƻƎƛΣ ōŜǘ ŀǊơ ǾŜŎņƪƛΣ ņǊǎǘƛ ǳƴ Ŏƛǘƛ 
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ǎǇŜŎƛņƭƛǎǘƛΦ ±ŀƛ ǘŀǎ ƛǊ ƛŜǎǇŢƧŀƳǎ ǘƛƪŀƛ ǇŀƭƛŜƭƛƴƻǘ ƳņŎơōǳ ǇǊƛŜƪǑƳŜǘŀ Sports 

ǎǘǳƴŘǳ ǎƪŀƛǘǳ Ǿŀƛ ŦƛȊƛǎƪņǎ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜǎ ƛŜƪưŀǳƧƻǘ Ǿƛǎņ ƳņŎơōǳ ǇǊƻŎŜǎņΚ 

~ƻōǊơŘ ǘƛŜƪ ǳȊǎǾŢǊǘŀ ƛȊƎƭơǘơōŀǎ ƛŜǎǘņȌǳ ƭƻƳŀ ŦƛȊƛǎƪƻ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ 

ǾŜƛŎƛƴņǑŀƴņΣ ƴƻŘǊƻǑƛƴƻǘ ōŢǊƴŀ ǾŜŎǳƳŀƳ ǳƴ ƳŢǊƫƛƳ ŀǘōƛƭǎǘƻǑǳ ǳƴ ŘǊƻǑǳ vidi. 

!ƛŎƛƴņƳ Ǿƛǎǳ ǎƪƻƭŀǎ ƪƻƭŜƪǘơǾǳ ƛŜǎŀƛǎǘơǘƛŜǎ ŦƛȊƛǎƪƻ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ŘŀǳŘȊǳƳŀ 

ǇŀƭƛŜƭƛƴņǑŀƴŀǎ ƛŜǎǇŢƧǳ ƳŜƪƭŢƧǳƳƻǎ ǎŀǾņ ǎƪƻƭņΦ  

!ǳǘƻǊǳ ƛŜǘŜƛƪǳƳƛ ƪǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ǇŀƭƛŜƭƛƴņǑŀƴŀƛ ƛȊƎƭơǘơōŀǎ ƛŜǎǘņŘŢǎΥ 

¶ ƛȊǾŜƛŘƻǘ ŦƛȊƛǎƪƻ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ǘŜƭǇŀǎΣ ƪƻǊƛŘƻǊǳǎΤ 

¶  fizisko aktƛǾƛǘņǑǳ ǎǘŀǊǇōǊơȌǳǎΤ 

¶  ŦƛȊƛǎƪņǎ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜǎ Ǿƛǎǳ ƳņŎơōǳ ǇǊƛŜƪǑƳŜǘǳ ǎǘǳƴŘǳ ƭŀƛƪņΣ ƛȊƸŜƳƻǘ ǎǇƻǊǘŀ 

stundas; 

¶  ƛȊǾŜƛŘƻǘ ņǊŀ ƭŀǳƪǳƳǳǎ ŀǊ ƪņǇǑŀƴŀǎΣ ƭơǑŀƴŀǎΣ ƳŜǑŀƴŀǎ ǳƴ Ŏƛǘŀ ǾŜƛŘŀ 

sektoriem; 

¶ ƛŜǘ ǇņǊƎņƧƛŜƴƻǎ. 

LŜǘŜƛƪǳƳǎ ǾƛǎƛŜƳ ƳņŎơōǳ ǇǊƛŜƪǑƳŜǘŀ ǎƪƻƭƻǘņƧƛŜƳ ς ǾŜƛŎƛƴņǎƛƳ ōŢǊƴǳ 

ŦƛȊƛǎƪƻ ŀƪǘƛǾƛǘņǘƛ ǳƴ ŘŀǊōƻǎƛƳƛŜǎ Ǿƛǎƛ ƪƻǇņ Ǝŀƴ ƻǊƎŀƴƛȊŢǘƻǎΣ Ǝŀƴ ƴŜƻǊƎŀƴƛȊŢǘƻǎ 

ǇŀǎņƪǳƳƻǎΦ 

{ņƪǳƳǎƪƻƭŀǎ ǾŜŎǳƳŀ ōŢǊƴƛŜƳ ƛŜǘŜƛŎŀƳǎ ƴƻŘŀǊōƻǘƛŜǎ ŀǊ ǾƛǎǇņǊŀǘǘơǎǘƻǑƻ 

ǾƛƴƎǊƻǑŀƴǳΣ ƪǳǊŀǎ ǳȊŘŜǾǳƳǎ ƛǊ ǾŜǎŜƭơōŀǎ ǎǘƛǇǊƛƴņǑŀƴŀΣ ƪƻƻǊŘƛƴņŎƛƧŀǎ 

ŀǘǘơǎǘơǑŀƴŀΣ ƪǳǎǘơōǳ ǇǊŀǎƳƧǳ ŀǇƎǹǑŀƴŀ ǳƴ ǘƻ ǇŀǘǎǘņǾơƎŀ ƛȊƳŀƴǘƻǑŀƴŀ ŘŀȌņŘņǎ 

ŘȊơǾŜǎ ǎƛǘǳņŎƛƧņǎΦ 

Ieteikumi:  

¶ viena veida ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜǎ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳǎ ǾŜƛŎ ǾŜǎŜƭǳ ƴŜŘŢưǳ ǳƴ ǘŀŘ izpilda 

citus ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳǎ; 

¶ vƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳ ǎƪŀƛǘǎΣ ǾƛŜƴņ ƳņŎơōǳ ǎǘǳƴŘņΣ ir no 3 ς п ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳƛŜƳΣ 

ƪŀǘǊņ ƴņƪƻǑņ ƴƻŘŀǊōơōņ Ǒƻ ƭŀƛƪǳ ǇŀƭƛŜƭƛƴŀ ƭơŘȊ н ς о ƳƛƴǹǘŢƳ;  

¶ aǘǇǹǘŀǎ ǇŀǳȊŜǎ (ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳƛ) ǇŀǊŀǎǘƛ ƛǊ ǾƛŜƴǳ ǊŜƛȊƛ ŘƛŜƴņ о. vai 4. ǎǘǳƴŘņΦ 

~Ŝƛǘ ōǹǘǳ ƭŀōƛΣ Ƨŀ ǎƪƻƭƻǘņƧƛ ǾƛŜƴƻǘƻǎ Ǿŀƛ ƪƻƴǎǳƭǘŢǘƻǎ ŀǊ ǎŀǾƛŜƳ ƪƻƭŢƒƛŜƳΣ 
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citǳ ƳņŎơōǳ ǇǊƛŜƪǑƳŜǘǳ ǎƪƻƭƻǘņƧƛŜƳ; 

¶ ieteicams no 5. ƪƭŀǎŜǎ Ǌƻǎƛƴņǘ ǎƪƻƭŢƴƛŜƳ ǇŀǑƛŜƳ ŘƻƳņǘ ǳȊŘŜǾǳƳǳǎ ǳƴ 

ŘŜƳƻƴǎǘǊŢǘ ƪƭŀǎŜǎōƛŜŘǊƛŜƳΦ 
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{ƪƻƭŢƴƛ ǇƛŜŎŜưŀǎ ǳƴ ƴƻǎǘņƧŀǎ ǇƛŜ ǎŀǾƛŜƳ ǎƻƭƛŜƳΦ {ƪƻƭƻǘņƧǎ ƴƻǎŀǳŎ 

ŘŀȌņŘŀǎ ǇǊƻŦŜǎƛƧŀǎΣ ƪǳǊŀǎ ǎƪƻƭŢƴƛ Ȋƛƴŀ Ǿŀƛ ƪǳǊņǎ ǎǘǊņŘņ ǾƛƸǳ ǾŜŎņƪƛΦ {ƪƻƭŢƴǳ 

uzdevums ŀǊ ƪǳǎǘơōņƳ ŀǘŘŀǊƛƴņǘ ƪŀǘǊŀǎ ƪƻƴƪǊŢǘņǎ ǇǊƻŦŜǎƛƧŀǎ ǊŀƪǎǘǳǊơƎņƪņǎ 

ŘŀǊōơōŀǎΦ  

tƛŜƳŢǊŀƳΣ ǘƛŜƪ ƴƻǎŀǳƪǘŀ ǇǊƻŦŜǎƛƧŀ celtnieks ǳƴ ǎƪƻƭŢƴƛ ŀǊ Ǌƻƪǳ ǳƴ ƫŜǊƳŜƸŀ 

ŘŀǊōơōņƳ ǊņŘŀΣ ƪņ ǘƛŜƪ ŎŜƭǘŀ ƳņƧŀΤ galdnieks ς ǊņŘŀ ƪņ ȊņƒŢ ŀǊ ȊņƒƛΣ ŀǊ ņƳǳǊǳ 

sit naglas; ƳǹȊƛƫƛǎ - ǊņŘŀ ƪņ ǎǇŢƭŢ ǾƛƧƻƭƛΣ ƪƭŀǾƛŜǊŜǎ ǳƴ ōǳƴƎŀǎΦ  

  

1.klase 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ tǊƻŦŜǎƛƧŀǎ 
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{ƪƻƭŢƴs izveido ǇņǊi ŀǊ ōƭŀƪǳǎǎŢŘŢǘņƧǳΣ ƪǊŢǎƭǳǎ ǇƛŜōơŘŀ ǇƛŜ ǎƻƭƛŜƳΣ ƭŀƛ 

ƴŜǘǊŀǳŎŢΦ Wŀ ƴŀǾ ǇņǊŀΣ ǘŀŘ ƛŜǘŜƛŎŀƳǎ ŘŀǊōƻǘƛŜǎ ƪƻǇņ ŀǊ ǎƪƻƭƻǘņƧǳΦ {ƪƻƭƻǘņƧǎ 

ƪƻǇơƎƛ ŀǊ ōŢǊƴƛŜƳ ǎƪŀƛǘŀ ǇŀƴǘƛƸǳ ǳƴ ƛȊǇƛƭŘŀ ƪǳǎǘơōŀǎ ŀǊ ƴƻǎŀǳƪǘŀƧņƳ ƫŜǊƳŜƸŀ 

ŘŀưņƳΦ 

αtƛǊƪǎǘƛƸǑΣ ǇƛǊƪǎǘƛƸǑΣ  

plauksta, plauksta,          

ŘǹǊŜΣ ŘǹǊŜΣ  

elkonis, elkonis, 

pleci, pleci, 

ǇŢŘŀΣ ǇŢŘŀ  

ǳƴ ƭŀƛ ƧŀǳǘǊņƪ ŀǊơ ǘņ όar gurniem, dibeniem, deguniem), ōŜǘ ƛƪŘƛŜƴņ ƴŢ ς ƴŢΗ  

ό ǇŀǊņŘŀ ŀǊ ƎŀƭǾǳ ƪǳǎǘơōǳύέΦ 

 

 

 

 

{ƪƻƭƻǘņƧǎ ƪƻǇņ ŀǊ ōŢǊƴƛŜƳ ǎƪŀƛǘŀ ǇŀƴǘƛƸǳ ǳƴ ƛȊǇƛƭŘŀ ƪǳǎǘơōŀǎ ŀǊ ǊƻƪņƳΦ 

α¢ǳ ǳƴ ŜǎΣ 

Esam ς ƳŢǎ 

YƻǇņ ǎƳŜƧŀƳΣ ƪƻǇņ ŘŜƧŀƳΣ ƪƻǇņ darbus ŘŀǊņƳΦ 

YņŘǳǎΚέ 

.ŢǊƴƛ ǎŀǳŎ, ƪņŘǳǎ ŘŀǊōǳǎ ŘŀǊŀ, ǳƴ ŀǊ ƪǳǎǘơōņƳ ǘƻǎ ŀǘŘŀǊƛƴŀΣ ǇƛŜƳŢǊŀƳΣ 

slauka istabu. Pirms ƪŀǘǊŀ ƴņƪƻǑņ ŘŀǊōŀ ƪƻǇơƎƛ ŀǘƪņǊǘƻ ŀǘƪŀƭ ǇŀƴǘƛƸǳ ǳƴ 

atdarina veicamo darbu. tƛŜƳŢǊŀƳΣ ōǹǾŢ ǎǘǊŀȊŘǳ ōǹǊƛ, ǎǘņŘŀ ǇǳƫŜǎ utt. 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ {ŀǎǾŜƛŎƛƴņǑŀƴņǎ ǇņǊƻǎ 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ 5ŀǊōƛƸƛ 
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{ƪƻƭŢƴƛ ǎŢȌ ǎƻƭƻǎΦ {ƪƻƭƻǘņƧǎ ƭǹŘȊ ƪŀǘǊŀƳ ōŢǊƴŀƳ ǇŀƸŜƳǘ divus  

ŀǇƳŢǊŀƳ ǾƛŜƴņŘŀ ƎŀǊǳƳŀ ȊơƳǳưǳǎ Ǿŀƛ ǇƛƭŘǎǇŀƭǾŀǎΦ {ƪƻƭƻǘņƧǎ ǎƪŀƛǘŀ ǇŀƴǘƛƸǳ 

ƪƻǇņ ŀǊ ǎƪƻƭŢƴƛem. SƪƻƭŢƴƛ ǘǳǊƻǘ ƪŀǘǊas rokas ǇƛǊƪǎǘƻǎ ǊŀƪǎǘņƳǊơƪǳΣ ƪǳǎǘƛƴƻǘ 

ǇƛǊƪǎǘƛƸǳǎΣ ǾƛǊȊŀ ǊŀƪǎǘņƳǊơƪǳ ǳȊ ƭŜƧǳ ǳƴ ŀǳƎǑǳΦ 9ƭƪƻƸƛ ƴŜŘǊơƪǎǘ ŀǘōŀƭǎǘơǘƛŜǎ ǳȊ 

sola. 

α½ƛǊƴŜƪƭơǘƛǎ ŀǳƎǑǳǇ lien, 

!ǳƎǑǳǇΣ ŀǳƎǑǳǇΣ ŀǳƎǑǳǇ vien. 

½ƛǊƴŜƪƭơǘƛǎ lejup lien, 

Lejup, lejup, lejup vien. 

{ƳƛƭƎŀǎ ǾŢƧņ ǑǹǇƻƧŀǎ, ( Ǿƛǎƛ ǑǹǇƻƧŀǎ ǳȊ ǎņƴƛŜƳύ 

½ƛǊƴŜƪƭơǘƛǎ ǇŀǎƭŢǇƧŀǎΩΩό ƴƻǎƭŢǇƧ Ǌƻƪŀǎ ŀǊ ǊŀƪǎǘņƳǊơƪƛŜƳ ŀƛȊ ƳǳƎǳǊŀǎύ 

 

 

 

 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜǎ ƭŀƛƪņ ǎƪƻƭŢƴƛ ǎŢȌ ƪǊŢǎƭƻǎ. 

1. 9ƭǇƻǑŀƴŀǎ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǎ 

Labo roku uzliek sev ǳȊ ǾŢŘŜǊŀΣ ƪǊŜƛǎƻ ǳȊ ƪǊǹǘơƳΦ ¦Ȋ м ς 2 ς izpilda  ieelpu, uz 
3 ς 4 ς izelpuΦ !ǘƪņǊǘƻ о ς 4 reizes. 
 

  нΦ {ŀƳơưƻǑŀƴŀǎ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǎ 

 Ar ƭŀōƻ Ǌƻƪǳ ŀǇƸŜƳ ƪǊŜƛǎƻ ǇƭŜŎǳ ǳƴ ƭņǇǎǘƛƸǳΣ ŀǊ ƪǊŜƛǎƻ Ǌƻƪǳ ƭŀōƻ ǇƭŜŎǳ 
ǳƴ ƭņǇǎǘƛƸǳΣ ǳƴ ǎŜǾƛ αǎŀƳơưƻέ. 

  3. {ǇŢƪŀ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǎ 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ ½ƛǊƴŜƪƭơǘƛǎ 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ 5ŀȌņŘƛ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳƛ 
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Rokas atbalsta ǳȊ ƪǊŢǎƭŀ ǎŢŘŜƪưŀΣ ŀǊ ƫŜǊƳŜƴƛ savelkas αƪŀƳƻƭƛƸņέ un 
balstoties uȊ ǊƻƪņƳ ŀǘŎŜư ŀǳƎǳƳǳ ƴƻ ƪǊŢǎƭŀΦ  

4. 5Ȋƛưņ ŜƭǇƻǑŀƴŀ 

{ŢȌƻǘ ǳȊ ƪǊŢǎƭŀ ǇŀŎŜư ŀōŀǎ Ǌƻƪŀǎ ŀǳƎǑņΣ ǾƛŜƴƭŀƛŎơƎƛ ƛȊǘŀƛǎƴƻƧƻǘ ƪņƧŀǎ 
ǇǊƛŜƪǑņ ς ieelpoΣ ǇƛŜǾŜƭƪƻǘ ƪņƧŀǎ ǳƴ ŀǇǘǾŜǊƻǘ ǘņǎ ŀǊ ǊƻƪņƳ ς izelpo. 

 

 

 

 

{ƪƻƭƻǘņƧǎ ŀƛŎƛƴŀ ǎƪƻƭŢƴǳǎ ǇƛŜŎŜƭǘƛŜǎ ǳƴ ƴƻǎŀǳŎ ŘŀǊōǳǎΣ ƪǳǊǳǎ ǾŜƛŎŀƳ, 

ǇŀƳƻǎǘƻǘƛŜǎ ƴƻ ǊơǘƛŜƳΦ ¢ƛŜ ƛǊ ƧņŀǘǘŢƭƻ ŀǊ ƪǳǎǘơōņƳΦ 

tƛŜƳŢǊŀƳΣ ǎƪƻƭƻǘņƧǎ ǎŀƪŀΥ αbƻ Ǌơǘŀ ǇŀƳƻǎǘŀƳƛŜǎ ǳƴ ƛȊōŜǊȊŢƧŀƳ acis 

όŀǘŘŀǊƛƴŀ ƪņ ōŜǊȊŢ ŀŎƛǎύ, tad αƛȊǎǘŀƛǇņƳƛŜǎέ (izstiepj rokas uz vienu, otru 

pusi), tad dodamies ƳŀȊƎņǘƛŜǎ όŀǘŘŀǊƛƴŀ ƳŀȊƎņǑŀƴƻǎύέ. {ƪƻƭƻǘņƧǎ ǾŀǊ Ƨŀǳǘņǘ 

ǾŢƭΣ ƪƻ ǎƪƻƭŢƴƛ ŘŀǊŀ ƴƻ ǊơǘƛŜƳΣ ǇƛŜƳŢǊŀƳΣ ŢŘ brokastis, ǾņǊŀ putru, ǎƳŢǊŢ 

sviestmaizes un iet uz skolu. 

 

 

 

 

 

 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ wơǘŀ ŘŀǊōƛ 
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{ƪƻƭƻǘņƧǎ ŀƛŎƛƴŀ ǎƪƻƭŢƴǳǎ ǇƛŜŎŜƭǘƛŜǎΣ ƪƭŀǳǎơǘƛŜǎ ǘŜƪǎǘǳ ǳƴ ŀǘǘŢƭƻǘ 

ŘȊƛǊŘŢǘņǎ Řŀōŀǎ ǇŀǊņŘơōŀǎΦ YņŘņ ǾŢƧŀƛƴņ όǎŀƪŀ ǎƪŀƸǳ ~~ǑǑǑǑǑύ ŘƛŜƴņ 

(liecaǎ ƪņ ǾŢƧņύ ǊǳŘŜƴǎ ǎǘŀƛƎņƧŀ όǎƻưƻ ǳȊ ǾƛŜǘŀǎ) pa pasauli (ŀǊ ǊƻƪņƳ 

ǇŀǊņŘŀ ƭƛŜƭǳ ȊŜƳŜǎƭƻŘƛύΦ bƻǾņƪŘŀƳǎ όǊņŘŀΣ ƪņ ƭŀǎŀ ŀǳƎưǳǎύ ņōƻƭǳǎΣ 

ōǳƳōƛŜǊǳǎΣ ǊŀǳŘŀƳǎ ōƛŜǘŜǎ ǳƴ ōǳǊƪņƴǳǎ όǊŀǳƧ ƴƻ ȊŜƳŜǎ ŘņǊȊŜƸǳǎ). Te 

ǇŢƪǑƸƛ ǾƛƸǑ ƛȊōƛƧņǎ όpalecas uz vietasύΣ ƴŜ ƴƻ ƪǳǊƛŜƴŜǎ ǎņƪŀ ǎƳƛŘȊƛƴņǘ 

lietus (ƭŢƴņƳ ǇƛǊƪǎǘǳ Ǝŀƭǳǎ ǎƛǘ ǇǊet galda virsmu). [ƛŜǘǳǘƛƸǑ ǇņǊƎņƧŀ Ƨŀǳ 

ƪņǊǘơƎņ ƭƛŜǘǳǎƎņȊŢ όƪņǇƛƴƻǘ ǘŜƳǇǳ ǇƛǊƪǎǘǳ Ǝŀƭǳǎ ǎƛǘ ǇǊŜǘ ƎŀƭŘŀ ǾƛǊǎƳǳ). 

Lietus lija, lija un bladņŎΗ tŢǊƪƻƴǎ (ŘǹǊŜǎ ǎƛǘ ǇǊŜǘ ƎŀƭŘŀ ǾƛǊǎƳǳ)! Lietus 

(pirkstu galus sit pret galda virsmuύΗ tŢǊƪƻƴǎ (ŘǹǊŜǎ ǎƛǘ ǇǊŜǘ ƎŀƭŘŀ 

virsmu)! Lietus (pirkstu galus sit pret galda virsmu)! .Ŝǘ ǇŢƪǑƸŀƛǎ 

ƴŜƎŀƛǎǎ ǎņƪŀ ƴƻǊƛƳǘ όƭŢƴņƳ ǇƛǊƪǎǘǳ Ǝŀƭǳǎ ǎƛǘ ǇǊŜǘ ƎŀƭŘŀ ǾƛǊǎƳǳ). Nu jau 

ǘƛƪŀƛ ǎƳƛŘȊƛƴņƧŀΣ ƭơŘȊ ǇņǊǎǘņƧŀ ǇŀǾƛǎŀƳΦ !ƛȊ ǘǳƳǑŀƧƛŜƳ ƳņƪƻƸƛŜƳ 

ǇŀǊņŘơƧņǎ ŀǇŀưŀΣ Ƨƻ ŀǇŀưŀ ǎŀǳƭơǘŜ όŀǊ ŀōņƳ ǊƻƪņƳ Ǝŀƛǎņ ȊơƳŢ ƭƛŜƭǳ ŀǇƭƛ). 

Rudens acis (Ǉƭŀǳƪǎǘŀǎ ƴƻǾƛŜǘƻǘŀǎ ǇƛŜ ŀŎơƳΣ ǳȊ ƪŀǘǊǳ Ȋƛƭōƛ ǎǘǊŀǳƧƛ ǘƛŜƪ 

ŀǘǾŢǊǘƛ ǇƛǊƪǎǘƛύ ŀǇȌƛƭōƛƴņƧŀ ǎƪŀƛǎǘņ ǾŀǊŀǾơƪǎƴŜ όŀǊ ǊƻƪņƳ Ǝŀƛǎņ ȊơƳŢ ƭƛŜƭǳ 

ǾŀǊŀǾơƪǎƴƛύΣ ƪŀǎ ǎƭŢƧņǎ ǇņǊƛ ƪƻƪǳ ƎŀƭƛŜƳΦ aŀȊƭƛŜǘƛƸ ƴƻǎŀƭƛǎ όŘǊŜōƛƴņǎ), 

ƛȊƳƛǊŎƛǎΣ ōŜǘ ǇǊƛŜŎơƎǎ όsmaidaύ ǊǳŘŜƴǎ ǘƛǇƛƴņƧŀ όǘƛǇƛƴŀ ŀǊ ǎơƪƛŜƳ ǎƻƭơǑƛŜƳ 

uz vietas) ǇǊŜǘơ ½ƛŜƳŀƛΦ  

 
 
 

2.klase 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ wǳŘŜƴǎ ǇŀǎǘŀƛƎŀ 
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JņƛȊǇƛƭŘŀ ŘŀȌņŘƛ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳƛΣ ƪǳǊŀǎ ŘŜƳƻƴǎǘǊŢ ǎƪƻƭƻǘņƧǎ ǳƴ ǎƪƻƭŢƴƛem 

tie ƧņŀǘƪņǊǘƻΦ Wŀ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳŀ ƭŀƛƪņ ǎƪƻƭƻǘņƧǎ ǎŀƪŀΥ α5ŀǊƛ ǘņ!έΣ ǘŀŘ ǎƪƻƭŢƴƛ 

ƪǳǎǘơōǳ ŀǘƪņǊǘƻΣ ōŜǘΣ Ƨŀ ǎƪƻƭƻǘņƧǎ ǎŀƪŀΥ α5ŀǊƛ ǑƛǘņΗέΣ ǘŀŘ ǎƪƻƭŢƴƛ ƪǳǎǘơōǳ 

ƴŜŀǘƪņǊǘƻ ǳƴ ǇƛƭŘŀ ƛŜǇǊƛŜƪǑŢƧƻ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳ. tƛŜƳŢǊŀƳΣ sƪƻƭƻǘņƧǎ ǎŀƪŀΥ αDari 

ǘņΗέ ǳƴ ǇŀŎŜư Ǌƻƪŀǎ ŀǳƎǑņΣ ǎƪƻƭŢƴƛ ŀǘƪņǊǘƻ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳΦ {ƪƻƭƻǘņƧǎ ǎŀƪŀΥ αDari 

ǑƛǘņΗέ ǳƴ ǾŜƛŎ ǇƛŜǘǳǇƛŜƴǳ ς ǎƪƻƭŢƴƛ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳ neizpilda. 

 

 

 
{ƪƻƭƻǘņƧǎ ŀǊ ǎƪƻƭŢƴƛŜƳ ƛŜǇǊƛŜƪǑ ǾƛŜƴojas ƪņŘņ ǾŜƛŘņ ŀǘǘŢƭƻǎ ŀǊ ƫŜǊƳŜƴƛ 

un ƪǳǎǘơōņƳ ōǳǊǘǳǎΦ {ƪƻƭƻǘņƧǎ ŀǊ ƫŜǊƳŜƴƛ ŘŜƳƻƴǎǘǊŢΣ ǇƛŜƳŢǊŀƳΣ U burtu, T 

burtu ǳƴ ǎƪƻƭŢƴƛ ŀǘƪņǊǘƻΦ 

Var ŀƛŎƛƴņǘ ǎƪƻƭŢƴǳǎ ƭŢƴņƳ ŀǘǾŜƛŘƻǘ ǘŜƛƪǳƳǳΣ ǇƛŜƳŢǊŀƳΣ kur tu brauc? 

{ƪƻƭŢƴƛ ŀǊ ƫŜǊƳŜƴƛ ŀǘǘŢƭƻ ƴŜǇƛŜŎƛŜǑŀƳƻǎ ōǳǊǘǳǎ ǾņǊŘƻǎ ǳƴ ǘņ ƛȊǾŜƛŘƻjas 

teikums. 

 

 
  
{ƪƻƭƻǘņƧǎ ƪƻǇņ ŀǊ ōŢǊƴƛŜƳ ǎƪŀƛǘŀ ǇŀƴǘƛƸǳΣ ǳƴ ǎƪƻƭŢƴƛ ŀǘǘŢƭƻΣ ƪǳǊ danco 

ƳŀȊƛŜ ǇƛǊƪǎǘƛƸƛΦ 
α±ƛŜƴǎ ǳƴ ŘƛǾΩΣ ǳƴ ǘǊơǎ ƳŀȊΩ ǇƛǊƪǎǘƛƸƛΦ 

2ŜǘǊΩ uƴ ǇƛŜŎΩΣ ǳƴ ǎŜǑΩ ƳŀȊΩ ǇƛǊƪǎǘƛƸƛΦ 

{ŜǇǘƛƸΩ ǳƴ ŀǎǘƻƸΩΣ ǳƴ ŘŜǾƛƸΩ ƳŀȊΩ ǇƛǊƪǎǘƛƸƛΦ 

5ŜǎƳƛǘ ǇƛǊƪǎǘƛƸΩ dancoΦέ 

5ŜǎƳƛǘ ǇƛǊƪǎǘƛƸƛ danco man Ǉŀ ǾŢŘŜru, (pa ǇƛŜǊƛΣ ǇƭŜŎǳΣ ƪņƧǳ utt.). 

{ƪŀƛǘņƳǇŀƴǘƛƸǳ  ǳƴ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳ ŀǘƪņǊǘƻ ǾŀƛǊņƪŀǎ ǊŜƛȊŜǎΦ  

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ ~ƛǘņ ǳƴ ǘņ 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ .ǳǊǘƛƸƛ 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ tƛǊƪǎǘƛƸƛ 
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{ƪƻƭƻǘņƧǎ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜǎ ǇŀǳȊŢǎ ƪƻǇơƎƛ ŀǊ ōŢǊƴƛŜƳ ŘȊƛŜŘ ŘȊƛŜǎƳƛƸŀǎΣ kuru 

tekstus var ƛȊǇƛƭŘơǘ ŀǊ ƪǳǎǘơōņƳ. 

мΦ aŢǎ abas rokas pastiepsim,                 

    ¦ƴ ǘǹƭơǘ ǘņǎ ƴƻǎƭŢǇǎƛƳ. 

    ¦ƴ ǾŢƭ ǊŜƛȊƛ pastiepsim, 

    Mazliet ǇŀƪǳǎǘƛƴņǎƛƳ.   

    Dejosim ƳŢǎ ōǳƎƛ ς bugi,                     

    Dejosim ƳŢǎ ōǳƎƛ ς bugi,  

    wƻƪŀǎ ǇƭŀǳƪǑƫƛƴņǎƛƳ ǘņΗ 

нΦ aŢǎ ƭŀōƻ ƪņƧǳ ǇŀǎǘƛŜǇǎƛƳ, 

   ¦ƴ ǘǹƭơǘ to ƴƻǎƭŢǇǎƛƳ. 

   ¦ƴ ǾŢƭ reizi pastiepsim, 

   Mazliet ǇŀƪǳǎǘƛƴņǎƛƳ. 

   Dejosim ƳŢǎ ōǳƎƛ ς bugi, 

   Dejosim ƳŢǎ ōǳƎƛ ς bugi,  

   Rƻƪŀǎ ǇƭŀǳƪǑƫƛƴņǎƛƳ ǘņΗ 

   3. aŢǎ ƪǊŜƛǎƻ ƪņƧǳ ǇŀǎǘƛŜǇǎƛƳ,           

   ¦ƴ ǘǹƭơǘ to ƴƻǎƭŢǇǎƛƳ. 

   ¦ƴ ǾŢƭ reizi pastiepsim, 

3.klase 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ .ǳƎƛ ς bugi  
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   Mazliet ǇŀƪǳǎǘƛƴņǎƛƳ. 

    Dejosim ƳŢǎ ōǳƎƛ ς bugi, 

   Dejosim ƳŢǎ ōǳƎƛ ς bugi,  

   wƻƪŀǎ ǇƭŀǳƪǑƫƛƴņǎƛƳ ǘņΗ 

 

    

 

 

wǹƫƛ ŘŀǊōǳǎ ŘŀǊơǘ ǎņƪΣ 

wǹƫƛ Ǿƛǎǳ ŘŀǊơǘ ƳņƪΗ 

¢ǊƛƳōņΣ ǘǊŀƳōņΣ  

¢ǊƛƳōņΣ ǘǊŀƳōņΣ 

 ¢ǊƛƳōņΣ ǘǊŀƳōņΣ ǘǊŀƪǎΗ 

wǹƫƛ Ƴŀƭƪǳ ȊņƒŢǘ ǎņƪΣ 

wǹƫƛ Ƴŀƭƪǳ ȊņƒŢǘ ƳņƪΗ 

¿ǾơƪņΣ ȌǾņƪņΣ ȌǾǳƪǎΗ 

wǹƫƛ ǾŜưǳ ƳŀȊƎņǘ ǎņƪΣ 

wǹƫƛ ǾŜưǳ ƳŀȊƎņǘ ƳņƪΗ 

~ưǳǊǊņΣ ǑưŀǊǊņΣ ǑƭǳƪǎΗ 

wǹƫƛ ǇǳǘǊǳ ǾņǊơǘ ǎņƪΣ  

wǹƫƛ ǇǳǘǊǳ ǾņǊơǘ ƳņƪΗ 

.ǳǊǊņΣ ōŀǊǊņΣ ōǳƪǎΗ 

wǹƫƛ ƧŀǳǘǊƛ dejot ǎņƪΣ 

wǹƫƛ ƧŀǳǘǊƛ dejot ƳņƪΗ 

tưǳƳǇņΣ ǇưŀƳǇņΣ ǇƭǳƪǎΗ 

 

 

 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ wǹƫǳ ŘŀǊōƛ 
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[ǹƪΣ ǘņ dziedam ƳŢǎΣ 

Dziedam Ǿƛǎƛ ǊŜƛȊŢΦ 

[ǹƪΣ ǘņ ǎƻưƻƧŀƳ, 

/ŜưŀƳ ƪņƧŀǎ ǊŜƛȊŢΦ 

[ǹƪΣ ǘņ ǇƭŀǳƪǑƫƛƴņƳ, 

Sitam Ǉƭŀǳƪǎǘŀǎ ǊŜƛȊŢΦ 

[ǹƪΣ ǘņ ƎǊƛŜȌŀƳƛŜǎ 

!ǇƪņǊǘ Ǿƛǎƛ ǊŜƛȊŢΦ 

[ǹƪΣ ǘņ dejojam, 

Dejam Ǿƛǎƛ ǊŜƛȊŢΦ 

[ǹƪΣ ǘņ ǎǇŢƭŢƧŀƳ, 

Sitam ōǳƴƎŀǎ ǊŜƛȊŢΦ 

        

 

 
 
 

{ƪƻƭƻǘņƧǎ ŀƛŎƛƴŀ ǎƪƻƭŢƴǳǎ ǇƛŜŎŜƭǘƛŜǎΣ ƴƻǾƛŜǘƻǘ ƪǊŢǎƭǳǎ ǘņΣ ƭŀƛ ǘƛŜ 

nŜǘǊŀǳŎŢǘǳ ǎǇŢƭŢǘ ǎǇŢƭƛΦ {ņƪǳƳņ visi ƴƻǊǳƴņΣ ŀǊ ƪņŘņƳ ƪǳǎǘơōņƳ ŀǘǘŢƭƻǎ 

ŀǘǘƛŜŎơƎƻǎ ǾņǊŘǳǎΦ tƛŜƳŢǊŀƳΣ αakmeniέ ŀǘǘŢƭƻ savilkǑŀƴņǎ ƪŀƳƻƭƛƸņΣ αǑƫŢǊŜǎέ 

ς ƴƻǎǘņǑŀƴņǎ Ǉƭŀǘņ ȌņƪưǎǘņƧņ, Ǌƻƪŀǎ ŀǳƎǑņΣ αǇŀǇơǊơǘƛέ- palecoties ǇŀƳŀǘǎǘņƧņ. 

Yǳǎǘơōŀǎ ƛȊǇƛƭŘŀ ǳƴ ǎǇŢƭƛ ǎǇŢƭŢ ōƭŀƪǳǎǎŢŘŢǘņƧƛ ǇņǊƻǎΦ {ƪƻƭƻǘņƧǎ ƭŢƴƛ ǎƪŀƛǘŀ 

ǇŀƴǘƛƸǳ α!ƪƳŜƴǎΣ ǑƫŢǊŜǎΣ ǇŀǇơǊơǘǎΣ м-2-3έ ǳƴ ǎƪƻƭŢƴƛ ƛȊǇƛƭŘŀ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳǎ. 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ [ǹƪΣ ǘņΗ 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ AƪƳŜƴǎΣ ǑƫŢǊŜǎΣ ǇŀǇơǊơǘΩǎ - 1-2-3 
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{ǇŢƭƛ ŀǘƪņǊǘƻ ǾŀƛǊņƪŀǎ ǊŜƛȊŜǎΦ IŜǎǇŢƧŀƳǎ ǎƪŀƛǘơǘ Ǉǳƴƪǘǳǎ, lai noteiktu 

ǳȊǾŀǊŢǘņƧǳ. Otro reizi ǎǇŢƭŢ uzvaǊŢǘņƧǎ ŀǊ ǳȊǾŀǊŢǘņƧǳ ǳƴ ȊŀǳŘŢǘņƧǎ ŀǊ 

ȊŀǳŘŢǘņƧǳΦ 

 

 

 
 

{ƪƻƭƻǘņƧǎ ŀƛŎƛƴŀ ǎƪƻƭŢƴǳǎ ǇƛŜŎŜƭǘƛŜǎΣ ƴƻǎǘņǘƛŜǎ ǘņΣ ƭŀƛ ǾƛŜƴǎ ƻǘǊŀƳ 

ƴŜǘǊŀǳŎŢtu, un ȊơƳŢǘ ŀǊ ǊƻƪņƳ Ǝŀƛǎņ ŀǘǘƛŜŎơƎņǎ ƫŜǊƳŜƸŀ ŘŀưŀǎΣ ǎƪŀƛǘƻǘ 

ǎƪŀƛǘņƳǇŀƴǘǳΦ 

α!ŎƛǎΣ ŀŎƛǎΣ ŘŜƎǳƴǎΣ mute, 

 Galva, mati ς ǘņ Ŝǎ ǇŀǘƛΣ ǘŀǎ Ŝǎ ǇŀǘǎΤ 

wƻƪŀΣ ǊƻƪŀΣ ƪņƧŀ, ƪņƧŀΣ ƴǳ Ƨŀǳ ǎŀƴņƪ ƎŀƴŘǊơȊ ƳņƧŀΦέ 

{ƪŀƛǘņƳǇŀƴǘǳ ǾŀǊ ǾŀǊƛŢǘ ǳƴ ŀǘƪņǊǘƻǘ ǾŀƛǊņƪŀǎ ǊŜƛȊŜǎΦ 

 

 

 
 

{ƪƻƭƻǘņƧǎ ƴƻǎŀǳŎ ƪņŘǳ ƪǊņǎǳ ǳƴ ǎƪƻƭŢƴƛ ǘƻ ǎŀƳŜƪƭŢ ǳȊ ǎŀǾŀ ŀǇƒŢǊōŀ ǳƴ 

ǇƛŜƭƛŜƪ ƪƭņǘ ǇƛǊƪǎǘǳΦ {ƪƻƭƻǘņƧǎ ŎŜƴǑŀǎ ƴƻǎŀǳƪǘ ƪǊņǎŀǎΣ ƭŀƛ ǎƪƻƭŢƴŀƳ ōǹǘǳ 

ƴŜǇƛŜŎƛŜǑŀƳǎ Ǝŀƴ ǇƛŜƭƛŜƪǘƛŜǎΣ Ǝŀƴ ǇŀƎǊƛŜȊǘƛŜǎΣ ǇƛŜƳŢǊŀƳΣ sarkana, dzeltena.  

Ieteicamie varianti ς ƴƻǎŀǳŎƻǘ ŀǘƪņǊǘƻǘƛ ƪǊņǎǳΣ ǇƛǊƪǎǘǎ ƧņǇƛŜƭƛŜƪ Ŏƛǘņ 

ǾƛŜǘņΣ ƪǳǊ ŀǘǊƻŘŀǎ Ǒơ ƪǊņǎŀΣ ǎƪƻƭƴƛŜƪƛ ǎŀƳŜƪƭŢ ŀǘǘƛŜŎơƎƻ ƪrņǎǳ ǳȊ ƪƭŀǎŜǎōƛŜŘǊŀ 

ŀǇƒŢǊōŀ Ǿŀƛ ƪƭŀǎŜǎ ǘŜƭǇņΦ 

  

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ tƻǊǘǊŜǘǎ 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ YǊņǎŀǎ 
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{ƪƻƭƻǘņƧǎΣ ƪŀǘǊņ ǎƻƭǳ ǊƛƴŘņ ǎŢŘƻǑŀƧƛŜƳ ǎƪƻƭŢƴƛŜƳΣ iedod vienu balonu. 

tŢŎ ǎƛƎƴņƭŀ αǎņƪǘέΣ ǎƪƻƭŢƴƛ ōŀƭƻƴǳ piesǇŢƭŢ ŀǘǇŀƪŀư ŀƛȊƳǳƎǳǊŢ ǎŢŘƻǑŀƧƛŜƳ 

klasesbiedriem, ƴƻǎŀǳŎƻǘ ŀƴƎưǳ Ǿŀƛ Ŏƛǘņ ǾŀƭƻŘņΣ ǇƛŜƳŢǊŀƳΣ ŀǇŀưǳǎ 

ǇǊƛŜƪǑƳŜǘǳǎΦ tŢŎ ǘŀƳ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳ ŀǘƪņǊǘƻΣ ōŀƭƻƴǳ ǇƛŜǎǇŢƭŢjot  ǳȊ ǇǊƛŜƪǑǳ 

ǇǊƛŜƪǑņ ǎŢŘƻǑŀƧƛŜƳ ƪƭŀǎŜǎōƛŜŘǊƛŜƳΦ 

tƛŜƳŢǊŀƳΣ ōŀƭƭΣ ƻǊŀƴƎŜΣ ŜƎƎΣ ǎǳƴΣ ƘŜŀŘΣ ŜȅŜǎΣ ŀǇǇƭŜΣ ǇƭǳƳΣ ǿŀǘŎƘΣ 

lamp, pea, potato utt.  

±ƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳ ƛȊǇƛƭŘŀ ƭơŘȊ ƪŀǘǊŀǎ ǎƻƭǳ ǊƛƴŘŀǎ ǇŢŘŢƧņ ǎƻƭņ ǎŢŘƻǑŀƧƛŜƳ 

ǎƪƻƭŢƴƛŜƳΦ .ŀƭƻƴǳ ŀōƛ ōƭŀƪǳǎ ǎŢŘƻǑƛŜ ǎƪƻƭŢƴƛ ŎŜƴǑŀǎ ǇƛŜǎǇŢƭŢǘ ǾƛŜƴƭŀƛŎơƎƛΦ 

 

 

 

{ƪƻƭƻǘņƧǎ, ƪŀǘǊņ ǎƻƭǳ ǊƛƴŘņ ǎŢŘƻǑŀƧƛŜƳ ǎƪƻƭŢƴƛŜƳΣ iedod vienu balonu. 

tŢŎ ǎƛƎƴņƭŀ αǎņƪǘέ, ǎƪƻƭŢƴƛ ōŀƭƻƴǳ ǇƛŜǎǇŢƭŢ ŀǘǇŀƪŀư ŀƛȊƳǳƎǳǊŢ ǎŢŘƻǑŀƧƛŜƳ 

klasesbiedriem, ƴƻǎŀǳŎƻǘ ŀƴƎưǳ Ǿŀƛ Ŏƛǘņ ǾŀƭƻŘņ ŀƭŦŀōŢǘǳΦ tŢŎ ǘŀƳ 

ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳ ŀǘƪņǊǘƻΣ ōŀƭƻƴǳ ǇƛŜǎǇŢƭŢƧƻǘ ǳȊ ǇǊƛŜƪǑǳ ǇǊƛŜƪǑņ ǎŢŘƻǑŀƧƛŜƳ 

klasesbiedriem. 

±ƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳ ƛȊǇƛƭŘŀ ƭơŘȊ ƪŀǘǊŀǎ ǎƻƭǳ ǊƛƴŘŀǎ ǇŢŘŢƧņ ǎƻƭņ ǎŢŘƻǑŀƧƛŜƳ 

ǎƪƻƭŢƴƛŜƳΦ .ŀƭƻƴǳ ŀōƛ ōƭŀƪǳǎ ǎŢŘƻǑƛŜ ǎƪƻƭŢƴƛ ŎŜƴǑŀǎ ǇƛŜǎǇŢƭŢǘ vienƭŀƛŎơƎƛΦ 

 

4.klase 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ !ǇŀưƛŜ ǇǊƛŜƪǑƳŜǘƛ 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ !ƭŦŀōŢǘǎ 



Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ǇŀǳȊŜǎ 1.-6. klasei. 
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.ƭŀƪǳǎǎŢŘŢǘņƧƛ ǾŜƛŘƻ ǇņǊǳǎΦ Wŀ ƪƭŀǎŢ ƛǊ ƴŜǇņǊŀ ǎƪŀƛǘǎΣ ǾƛŜƴǎ ǎƪƻƭŢƴǎ 

ŘŀǊōƻƧŀǎ ƪƻǇņ ŀǊ ǎƪƻƭƻǘņƧǳΦ {ƪƻƭƻǘņƧǎ ǎŀǳŎ ŘŀȌņŘǳ ƫŜǊƳŜƸŀ Řŀưǳ ƴƻǎŀǳƪǳƳǳǎ 

ŀƴƎưǳ Ǿŀƛ Ŏƛǘņ ǾŀƭƻŘņ, un ǎƪƻƭŢƴƛ pieskaras viens otram ar ƴƻǎŀǳƪǘņm 

ƫŜǊƳŜƸŀ ŘŀưņƳΦ tƛŜƳŢǊŀƳΣ elbow to elbow (Ŝƭƪƻƴƛǎ ǇƛŜ ŜƭƪƻƸŀύΣ foot to foot 

όǇŢŘŀ ǇƛŜ ǇŢŘŀǎύΣ ear to ear (auss pie auss) utt. 

 

 
 

 
 
 
{ƪƻƭƻǘņƧǎ ŀƛŎƛƴŀ ǎƪƻƭŢƴǳǎ ǇƛŜŎŜƭǘƛŜǎ. {ƪƻƭƻǘņƧǎ ǎŀǳŎ ǎŢƴŜǎ ǳƴ ǎƪƻƭŢƴǳ 

uzdevums, ja ƴƻǎŀǳŎ ŢŘŀƳǳ ǎŢƴƛ ς ǇŀƭŢƪǘƛŜǎΣ ƛƴŘơƎǳ ς pietupties.  

tƛŜƳŢǊŀƳΣ baravika όǇŀƭŢkties), ƳǳǑƳƛǊŜ (pietupties), gailene 

όǇŀƭŢƪǘƛŜǎύ, alksnene όǇŀƭŢƪǘƛŜǎύ, Ȋŀưņ ōŢǊȊƭŀǇŜ (pietupties) utt. 

 

 

 
 

{ƪƻƭƻǘņƧǎ ǎŀǳŎ ƎŀŘŀƭŀƛƪǳǎΦ {ƪƻƭŢƴƛ ŀǊ ƪǳǎǘơōņƳ ŀǘŘŀǊƛƴŀ, kas notiek 

ƴƻǎŀǳƪǘŀƧņ ƎŀŘŀƭŀƛƪņΦ {ƪƻƭŢƴƛŜƳ ƛǊ ƧņƛȊŘƻƳņ ŘŀȌņŘŀǎ ƪǳǎǘơōŀǎΣ ƪņ ŀǘǘŢƭƻǘ 

ǇŀǊņŘơōŀǎ ŀǘǘƛŜŎơƎƻǎ ƎŀŘŀƭŀƛƪƻǎΦ tƛŜƳŢǊŀƳΣ ȊƛŜƳņ (auksti, snieg sniegs, 

ǇƛƪƻƧŀǎΣ ǎƭŢǇƻ ǳǘǘΦύΣ ǾŀǎŀǊņ (peldas, sveiŎƛƴŀ ǎŀǳƭƛΣ ǇǊƛŜŎņƧŀǎΣ ƪŀǊǎǘƛύΦ 

 

 

 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ /ƛƭǾŢƪǎ ǇƛŜ ŎƛƭǾŢƪŀ 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ {ŢƴŜǎ 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ DŀŘŀƭŀƛƪƛ 



Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ǇŀǳȊŜǎ 1.-6. klasei. 
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{ƪƻƭƻǘņƧǎ ƴƻǎŀǳŎ ŜƳƻŎƛƧŀǎ, ǳƴ ǎƪƻƭŢƴƛ ŀǊ ǎŜƧŀǎ ƛȊǘŜƛƪǎƳƛ ǇŀǊņŘŀ Ǒơǎ 

ŜƳƻŎƛƧŀǎ ƛȊǇŀǳǎƳƛΦ tƛŜƳŢǊŀƳΣ ƛȊōǊơƴơǘs (acis lielas, piere savilkta), smaidơƎs, 

ƭƛŜƭơƎǎΣ ǳȊƳŀƴơƎǎΣ ƧŀǳǘǊǎΣ ƭŀƛƳơƎǎΣ ŘƻƳơƎǎΣ ŘǳǎƳơƎǎΣ ƴƻōƛƧƛŜǎΣ ōŢŘơƎǎΦ 

 
   

 

 

{ƪƻƭƻǘņƧǎ ŀƛŎƛƴŀ ǎƪƻƭŢƴǳǎ ƛȊǇƛƭŘơǘ ƪǳǎǘơōŀǎ ŀǊ ŀŎơƳ ς ǳȊ ŀǳƎǑǳ, uz leju, 

pa labi, pa kreisi. Tad ŀǊ ǾƛŜƴǳ ǳƴ ŀōņƳ ǊƻƪņƳ aizsegt un atsegt acis. 

tƛŜƳŢǊŀƳΣ ƭŀōņΣ ƭŀōņΣ ŀōŀǎΣ ƪǊŜƛǎņΣ ƭŀōņΣ ƪǊŜƛǎņΦ ±ƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳǎ ǾŀǊ ƛȊǇƛƭŘơǘ Ǝŀƴ 

ǎŢŘǳǎΣ Ǝŀƴ ǎǘņǾǳǎ. tƛŜƳŢǊŀƳΣ ǎǘņǾƻǘ uz ǾƛŜƴŀǎ ƪņƧŀǎΣ ǇǳǎǇƛŜǘǳǇƛŜƴņΦ 

 

 
 

 
 

SkoloǘņƧǎ ŀƛŎƛƴŀ ǎƪƻƭŢƴǳǎ ǇƛŜŎŜƭǘƛŜǎ, un ƛȊǇƛƭŘơǘ ƪǳǎǘơōŀǎ, skaitot 

ǇŀƴǘƛƸǳΦ ±ƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳ ŀǘƪņǊǘƻt ǾŀƛǊņƪŀǎ ǊŜƛȊŜǎΦ  

αtƭŜŎƛ taisniΣ ƴǳ ƳŢǎ ǎƪŀƛǎǘƛΣ 

5.klase 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ 9ƳƻŎƛƧŀǎ 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ !Ŏǳ ƪǳǎǘơōŀǎ 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ {ǘŀƭǘņ ǎǘņƧŀ 



Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ǇŀǳȊŜǎ 1.-6. klasei. 
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!ǳƎǑņ, ƭŜƧņ ǾƛƴƎǊƛƴņƳ ǳƴ ǾŢƭ ƴŜŘŀǳŘȊ ǇŀƎǊƛŜȌŀƳ, 

!ǳƎǑņ, ƭŜƧņ ǾƛƴƎǊƛƴņƳ ǳƴ ǾŢƭ ƴŜŘŀǳŘȊ ǇŀƎǊƛŜȌŀƳ. 

Skats uz ǇǊƛŜƪǑǳ, nu es ƛŜǑǳΣ nu es ƛŜǑǳ (ǎƻưƻ ǳȊ ǾƛŜǘŀǎύ, 

Skaists es ōǹǑǳΣ Ŏƛǘǳǎ ŀǊơ ǇŀƳņŎơǑǳΣ 

Rokas ǇǊƛŜƪǑņ vƛƴƎǊƛƴņƳΣ ǇƛǊƪǎǘǳǎΣ ŘǹǊŜǎ ǇŀƭƻƪņƳ, 

Rokas ǇǊƛŜƪǑņ ǾƛƴƎǊƛƴņƳΣ ǇƛǊƪǎǘǳǎΣ ŘǹǊŜǎ ǇŀƭƻƪņƳέΦ 

 

 

 

 

{ƪƻƭƻǘņƧǎ ŀǊ ǎƪƻƭŢƴƛŜƳ ƛŜǇǊƛŜƪǑ ǾƛŜƴƻƧŀǎ ƪņ ǇŀǊņŘơǘ ŀǊ ƫŜǊƳŜƴƛ ciparus. 

!ǘǘŢƭƻ ǘƻǎ ciparus, ƪǳǊǳǎ ǾŀǊ ǇŀǊņŘơǘ ǎǘņǾƻǘ ƪņƧņǎΣ ǇƛŜƳŢǊŀƳΣ лΣ мΣ уΣ пΣ фΣ тΣ р. 

YŀŘ ŎƛǇŀǊƛ ƛǊ ŀǇƎǹǘƛΣ ǎŀǳŎ ƳŀǘŜƳņǘƛǎƪņǎ ŘŀǊōơōŀǎΣ ƪǳǊǳ ƛȊƴņƪǳƳǎ ƛǊ 

ŀǘǘƛŜŎơƎŀƛǎ ǇŀǊņŘņƳŀƛǎ ǎƪŀƛǘƭƛǎΦ 

81 : 9 = 9 

5 + 20 : 5 = 9 

4 x 10 : 10 = 4 

0 x 1 = 0 

3 x 4 ς 4 = 8 

7 x 7: 7 = 7 

Idejaǎ ŎƛǇŀǊǳ ǾŜƛŘƻǑŀƴŀƛ ŀǊ ƫŜǊƳŜƴƛ ǎƪŀǘơǘ мΦ ǇƛŜƭƛƪǳƳņΦ 

 

 

  
 
{ƪƻƭƻǘņƧǎ ŀƛŎƛƴŀ ǎƪƻƭŢƴǳǎ ƛȊǾŜƛŘƻǘ ǇņǊǳǎΦ {ƪƻƭŢƴƛ ŘƛǾŀǘņ sadarbojoties 

ŀǘǘŢƭƻ ƳŀǘŜƳņǘƛǎƪņǎ ŦƛƎǹǊŀǎΣ ǇƛŜƳŢǊŀƳΣ ǘŀƛǎƴǎǘǹǊƛ, apli, ǘǊơǎǎǘǹǊƛ, ƪǾŀŘǊņǘǳΦ 

 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ /ƛǇŀǊƛ 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ HŜƻƳŜǘǊƛǎƪņǎ ŦƛƎǹǊŀǎ 



Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ǇŀǳȊŜǎ 1.-6. klasei. 
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Sƪŀƛǘƻǘ ǇŀƴǘƛƸǳ ǎƪƻƭŢƴƛ ŀǘŘŀǊƛƴŀ ǾņǊŘǳǎ ŀǊ ǊƻƪņƳΦ 

αaŀƴ ŎŜǇǳǊŜ ǘǊơǎ ǎǘǹǊƛŜƳ, ǘǊơǎ ǎǘǹǊƛŜƳ cepure. 

¦ƴΣ Ƨŀ ǘņ ƴŀǾ ǘǊơǎ ǎǘǹǊƛŜƳΣ ƴŀǾ Ƴŀƴŀ ŎŜǇǳǊŜΦέ 

 

  

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ /ŜǇǳǊŜ 



Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǑǳ ǇŀǳȊŜǎ 1.-6. klasei. 
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{ƪƻƭƻǘņƧǎ ƭǹŘȊ ǎƪƻƭŢƴǳǎ ƛȊǾŜƛŘƻǘ ƎǊǳǇŀǎ Ǉŀ пΦ YŀǘǊŀƛ ƎǊǳǇŀƛ ƛŜŘƻŘ о 

ƎŀǊŀǎ ƭŜƴǘŀǎ Ǿŀƛ ŀǳƪƭŀǎΦ ±ƛŜƴǎ ƴƻ ǎƪƻƭŢƴƛŜƳ ǘǳǊ Ǿƛǎǳ ƭŜƴǑǳ ƎŀƭǳǎΦ tņǊŢƧƛŜ о 

ǎƪƻƭŢƴƛ ǘǳǊ ƪŀǘǊǎ ǎŀǾǳ ƭŜƴǘǳ ƻǘǊņ ƎŀƭņΦ ¦ȊŘŜǾǳƳǎ, ƴŜŀǘƭŀƛȌƻǘ ŀǳƪƭǳ Ǿŀưņ, ǎŀǇơǘ 

ōƛȊƛ ŀǊ о ƭŜƴǘņƳΦ {ƪƻƭŢƴƛŜƳ ƛǊ ƧņƪņǇƧ ǇņǊƛ Ǿŀƛ Ƨņizlien zem partnera ǘǳǊŢǘņǎ 

ƭŜƴǘŀǎΣ ƭŀƛ ǎŀǇơǘǳ ōƛȊƛ. Varianti, Ǉơǘ ōƛȊƛ ŀǊ őŜǘǊņƳ ǳƴ ǎŜǑņƳ ƭŜƴǘņƳΦ 

 

 

 

{ƪƻƭƻǘņƧǎ izpilda ƪǳǎǘơōŀǎ ŀǊ ǊƻƪņƳ ƴŜǎƛƳŜǘǊƛǎƪƛΣ ǘΦ ƛΦ ǾƛŜƴŀ Ǌƻƪŀ ǾŜƛŎ 

ǾƛŜƴǳ ƪǳǎǘơōǳ ǳƴ ƻǘǊŀ ǘŀƧņ ƭŀƛƪņ ŎƛǘǳΦ ±ƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳ ƛȊǇƛƭŘŀ мр ς 20 sek. Tad 

Ƴŀƛƴŀ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳ ƛȊǇƛƭŘƛ ς ǘƻ ǾƛƴƎǊƛƴņƧǳƳǳΣ ƪǳǊǳ ƛȊǇƛƭŘơƧŀ ŀǊ ƭŀōƻ Ǌƻƪǳ ς 

ƛȊǇƛƭŘŀ ŀǊ ƪǊŜƛǎƻ ǳƴ ƻǘǊņŘƛΦ tƛŜƳŢǊŀƳΣ ƭŀōņǎ Ǌƻƪŀǎ Ǉƭŀǳƪǎǘŀ ƛȊǇƛƭŘŀ ƪǳǎǘơōǳ uz 

ŀǳƎǑǳ un lejuΣ ƪǊŜƛǎņǎ Ǌƻƪŀǎ Ǉƭŀǳƪǎǘŀ pa labi un pa kreisi; ar labo roku veic 

ŀǇưǾŜƛŘŀ ƪǳǎǘơōǳ Ǉŀ ǾŢŘŜǊǳΣ ŀǊ ƪǊŜƛǎƻ Ǌƻƪǳ ǾƛŜƎƭƛ ƛȊǇƛƭŘŀ ǇƛŜǎƪņǊƛŜƴǳǎ galvai; 

ƭŀōņ Ǌƻƪŀ ƪǳǎǘŀǎ ǳȊ ǇǊƛŜƪǑǳ un ŀǘǇŀƪŀưΣ ƪǊŜƛǎņ roka veic ŀǇưǾŜƛŘŀ ƪǳǎǘơōǳ. 

 

 

6.klase 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ .ƛȊŜ 

Yǳǎǘơōǳ ŀƪǘƛǾƛǘņǘŜ bŜǎƛƳŜǘǊƛǎƪņǎ ƪǳǎǘơōŀǎ 


