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Materialu izstradaja Rigas 41. vidusskolas skolotajas Alina Kirkopa,
Angelika Montika un Tija Tripane.
Scenariju izstradaja un filméja operators Armands Tripans.
lzdevuma noforméjuma izmantots llzes Kadikes ziméjums.
Videomateriala piedalijas Rigas 41. vidusskolas 1.a, 3.c, 2.b, 4.3, 5.a un 6.a
klases skoléni. Autoru kolektivs izsaka pateicibu skoléniem par aktivu
piedalisanos filmésana un vingrinajumu demonstrésana.
Videomateriala filmésana un izmantoSana ir saskanota ar tajos redzamo
skolénu vecakiem.
Kustibu aktivitates tika filmetas macibu procesa laika bez specialas
sagatavosanas, izmantojot skolotaju ikdienas pieredzi.
Materiala veidotaji izsaka pateicibu Rigas 41. vidusskolas direktoram
Vitalijam Polakovam, visam skolas kolektivam par sapratni un izpalidzibu

filmeésanas norises laika.

Parpublicésanas vai citéSanas gadijuma atsauce uz So materialu ir obligata.
© lzglitibas un zinatnes ministrija, 2015

ISBN 978-9934-8148-8-4.
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levads

,,Cilvékam pilnveértigai dzivei nepiecieSamas divas lietas — izglitiba un
fiziska aktivitate. Un tas nav divas atseviskas lietas — viena dvéselei un otra
kermenim, bet gan nesaraujami saistamas kopa. Tikai pateicoties izglitibai un
fiziskai aktivitatem, cilveks var sasniegt pilnibu”.

(Platons, 4.gadsimta pirms musu €éras).

Materiala mérkis ir pilnveidot zinaSanas un izpratni par veseligu
dzivesveidu, regularu fizisko aktivitaSu nozimi veselibas saglabasana un
nostiprinasana, veicinot vélmi iesaistities daudzveidigas sporta aktivitates.

Materials paredzéets sakumskolas skolotajiem, lai veicinatu izpratni par
fizisko aktivitaSu nepiecieSamibu skolas macibu procesa un piedavatu
praktiskus padomus fizisko aktivitasu veikSanai kopa ar skoléniem macibu
stundas laika.

Materials ir veidots ta, lai istenotu Ministru kabineta 2014.gada
12.augusta noteikumu Nr.468 ,,Noteikumi par valsts pamatizglitibas
standartu, pamatizglitibas macibu  priekSmetu  standartiem un
pamatizglitibas programmu paraugiem” pamatizglitibas programmas
13.6. punkta noteiktas prasibas, ka macibu stundas var ieklaut 2 — 3 minasu
dinamiskas pauzes izglitojamo stajas attistiSanai un nostiprinasanai.

Materials ir izmantojams, lai skolotajiem rosinatu idejas, ka dazados
macibu priekSmetos skolénus iesaistit 2 — 3 minusu kustibu pauzes.

Materiala veidotaji dinamiskas pauzes ir nosaukusi par kustibu
aktivitatém, jo Sads nosaukums vairak atbilst to mérkim un saturam.

Atbalsta materiala kustibu aktivitates ir aprakstitas 1.-6.klasu
skoléniem. Kustibu aktivitaSsu piemérus modeléjot atbilstosi skolénu

vecumposmam, ir iespéjams pielietot visas macibu priekSmetu stundas.
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Videomateriala sakumskolai ,Kustibu aktivitaSu pauzes macibu
priekSmetos no 1.-6.klasei” digitala forma paradits, ka kustibu aktivitates tiek
pielietotas Rigas 41. vidusskola konkrétajas klasu grupas un macibu
priekSmetu stundas, pieméram, socialas zinibas, matematika, étika, latviesu
valoda, anglu valoda, dabaszinibas, muzika, vizuala maksla, vésture un

majturiba un tehnologijas.

Videomaterialu skatit vietné www.visc.gov.lv
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Kustibu aktivitasu

nepiecieSamiba

Fiziska aktivitate ir jebkura organisma kustiba, kuru veic ar muskulu
palidzibu un kuras laika tiek patéréta energija.

Ar dinamiskam kustibu pauzem, tiek aktivizéta asinsrite un elpoSana,
partraukta ilgstoSa sédésana macibu stundas.

2014. gada 22. maija Saeima apstiprinata vidéja termina izglitibas
politikas planoSanas dokumenta ,,1zglitibas attistibas pamatnostadnes 2014.—
2020. gadam” definétais 1.1. ricibas virziens paredz uz zinasanu sabiedriba
pieprasitam kompetencém orientéta, radoSumu, inovaciju un veseliga
dzivesveida veicinosa izglitibas satura pilnveidi.

Savukart, ,Sporta politikas pamatnostadnés 2014.-2020.gadam"
(2013. gada 18. decembra Ministru kabineta rikojums Nr. 666) ir uzsveérts, ka
macibu stundas var ieklaut 2 — 3 mindsu dinamiskas pauzes izglitojamo stajas
attistiSanai un nostiprinasanai.

Sabiedribas veselibas uzlaboSanas ilgtermina plana , Vesels! Latvijas
veselibas platforma 2015 - 2065” galvenie ricibas virzieni veérsti uz
sistematisku katra atseviSka iedzivotaja un sabiedribas kopuma veselibas
uzlabosSanu, vienlaicigi samazinot veselibas aprupes izdevumus uz savlaicigas
profilakses rékina.

Jaunaja sabiedribas veselibas attistibas vizija minéts, ka viens no
svarigakajiem faktoriem, kas ietekmé individa veselibu, ir vina ikdienas
ieradumi.

Veselibas platforma , Vesels!” paredzéti Cetri virzieni — ,Kusties
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vesels!” tautas sporta un fizisko aktivitasu veicinasanai, , Ed vesels!” pareiza
uztura popularizésanai, ,Brivs un vesels!” atkaribu apkaro$anai un ,Dzivo
vesels!” slimibu profilakses aktivitaSu iedzivinasanai Latvijas iedzivotaju
ikdiena. Katram no Siem virzieniem ir izstradats konkréts ricibas plans 2015.—
2018. gadam.

Kustibu aktivitatés ar vingrinajumu palidzibu skoléni nostiprina jau
apgutas zinasanas dazados macibu priekSmetos un radosi ilustré tas.

Fiziskajam aktivitatem bérniem ir jaizraisa prieks un patika, lai palielina
vélmi tajas piedalities.

Tatad prieks, ko gust fiziskajas aktivitatés, skolénam palielina
varbUtibu istenot ieradumu bt fiziski aktivam visa muza garuma.

Bérnu fiziska attistiba ir viens no valsts labklajibas raditajiem. Bérnu
augsanas un attistibas procesus butiski ietekmé valsts socialo un ekonomisko
faktoru mainiba. Tapéc veriba veltama bérnu fiziskajai attistibai, veselibas
nostiprinasanai un uzlabosanai, veseliga dzivesveida un kustibu paradumu
veidoSanai.

Macibu darbs skola notiek loti intensivi, viena péc otras noris macibu
stundas ar dazada garuma starpbriziem, lielakoties to garums ir 5 — 10
minutes. Skoléniem ir jakoncentréjas ik pa 40 minttém, lai apgutu attiecigo
macibu priekSmetu saturu. Bérniem macibu stundas ilgstosi séZot, tiek
nodarbinatas un noslogotas vienveidigas muskulu grupas. ligstosas statiskas
pozas veicina skoléniem funkcionalo traucéjumu veidosanos, sekmé negativu
emociju uzkrasanos. Nereti skoléni péc neilga laika solos sak ,didities”,
tadéjadi meginot atbrivot parslogotos muskulus. Jau sen ir pieradits, ka
regulara izkustésanas aktivizé smadzenu zonas un palielina macisanas spéjas.
Dazadi vingrojumi mazina nervozitati, apatiskumu, palidz koncentréties
darbam. Fizisko aktivitasu trukums ir Sodienas ikdiena, jo bérni arvien vairak

brivo laiku pavada virtualaja vidé — kontaktéjas ar draugiem vai spélé spéles.
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Sports un fiziska aktivitate bérniba (ieskaitot spélésanos) iespaido
bérna normalu augSanu, psihologisko attistibu un labsajutu, nodrosina
energijas lidzsvaru starp uznemto un iztéréto energiju, kaulu veselibu,
muskulu stiprumu un lokanibu. llgstoSa nepietiekama fiziska aktivitate skolas
vecuma ir par iemeslu daudzam hroniskam saslimSanam pieauguso vecuma,
pieméram, sirds — asinsvadu slimibas, resnas zarnas vézis, cukura diabéts,
u.c. (Dr. paed. M.Sauka).

Piemérojot dazadas, radosas macibu metodes, darba organizacijas
formas un lidzeklus, macibu stundas varam padarit interesantakas, jautrakas
un relakséjosas.

Pasaules veselibas organizacijas izstradatie ieteikumi, kada ir
nepiecieSama minimala fiziska slodze, balstoties uz zinatniskiem
pétijumiem.

Bérniem (5 — 12 gadi) ieteikta kopéja ikdienas minimala fiziska
aktivitate ir 90 minttes mérenas intensitates fiziska slodze (to raksturo
elpoSanas atruma palielinasanas), bet ta noteikti nedrikst bat mazaka ka 5
dienas nedéela. Te tiek ietverta spélésanas, aktivas pastaigas un citas
nodarbibas, kas bérniem sagada prieku. Fiziska aktivitate nosaka energijas
patérinu, tadejadi svariga, lai kontrolétu energijas lidzsvaru un kermena
svaru.

Pusaudziem ikdienas minimala fiziska aktivitate ir 1 stunda meérenas
intensitates fiziska slodze, bet ta noteikti nedrikst but mazaka ka 5 dienas
nedéla. Papildus nepiecieSama 20 minutes 2 reizes nedéla intensiva fiziska
slodze, ko var nodrosinat ar sacensibu elementiem. Visvairak nepiecieSama
aeroba fiziska slodze, ko papildina ar vingrinajumiem muskulu spéka
attistisanai.

Ka palielinat fizisko aktivitau daudzumu bérna ikdiena? Sadu

jautajumu sev uzdod ne vien sporta pedagogi, bet ari vecaki, arsti un citi
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specialisti. Vai tas ir iespéjams tikai palielinot macibu priekSmeta Sports
stundu skaitu vai fiziskas aktivitates ieklaujot visa macibu procesa?

Sobrid tiek uzsvérta izglitibas iestazu loma fizisko aktivitasu
veicinasana, nodrosinot bérna vecumam un mérkim atbilstoSu un drosu vidi.
Aicinam visu skolas kolektivu iesaistities fizisko aktivitaSu daudzuma
palielinasanas iespéju mekléjumos sava skola.

Autoru ieteikumi kustibu aktivitasu palielinasanai izglitibas iestadés:

e izveidot fizisko aktivitasu telpas, koridorus;

fizisko aktivitasu starpbrizus;

fiziskas aktivitates visu macibu priekSmetu stundu laika, iznemot sporta
stundas;
e izveidot ara laukumus ar kapsanas, liSanas, mesSanas un cita veida
sektoriem;
e et pargajienos.

leteikums visiem macibu priekSmeta skolotajiem — veicinasim bérnu
fizisko aktivitati un darbosimies visi kopa gan organizétos, gan neorganizéetos
pasakumos.

Sakumskolas vecuma bérniem ieteicams nodarboties ar visparattistoSo
vingroSanu, kuras uzdevums ir veselibas stiprinasana, koordinacijas
attistiSana, kustibu prasmju apgusana un to patstaviga izmantoSana dazadas
dzives situacijas.
leteikumi:

e viena veida aktivitates vingrinajumus veic veselu nedélu un tad izpilda
citus vingrinajumus;

e vingrinajumu skaits, viena macibu stunda, ir no 3 — 4 vingrinajumiem,
katra nakosa nodarbiba So laiku palielina lidz 2 — 3 minutéem,;

e atputas pauzes (vingrinajumi) parasti ir vienu reizi diena 3. vai 4. stunda.

Seit batu labi, ja skolotdji vienotos vai konsultétos ar saviem kolégiem,
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citu macibu priekSmetu skolotajiem;
e jeteicams no 5. klases rosinat skoléniem pasiem domat uzdevumus un

demonstret klasesbiedriem.
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Kustibu aktivitate Profesijas

Skoléni piecelas un nostajas pie saviem soliem. Skolotajs nosauc
dazadas profesijas, kuras skoléni zina vai kuras strada vinu vecaki. Skolénu
uzdevums ar kustibam atdarinat katras konkrétas profesijas raksturigakas
darbibas.

Pieméram, tiek nosaukta profesija celtnieks un skoléni ar roku un kermena
darbibam rada, ka tiek celta maja; galdnieks — rada ka zage ar zagi, ar amuru

sit naglas; muzikis - rada ka spélé vijoli, klavieres un bungas.

B . =%
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Kustibu aktivitate Sasveicinasanas paros

Skoléns izveido pari ar blakussédeétaju, kréslus piebida pie soliem, lai
netraucé. Ja nav para, tad ieteicams darboties kopa ar skolotaju. Skolotajs
kopigi ar bérniem skaita pantinu un izpilda kustibas ar nosauktajam kermena
dalam.

»Pirkstins, pirkstins,

plauksta, plauksta,

dadre, dire,

elkonis, elkonis,

pleci, pleci,

péda, péda

un lai jautrak ari ta (ar gurniem, dibeniem, deguniem), bet ikdiena né — né!

( parada ar galvu kustibu)”.

Kustibu aktivitate Darbini

Skolotajs kopa ar bérniem skaita pantinu un izpilda kustibas ar rokam.
,Tuun es,
Esam —mes
Kopa smejam, kopa dejam, kopa darbus daram.
Kadus?”
Bérni sauc, kadus darbus dara, un ar kustibam tos atdarina, pieméram,
slauka istabu. Pirms katra nakosa darba kopigi atkarto atkal pantinu un

atdarina veicamo darbu. Pieméram, buve strazdu buri, stada pukes utt.
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Kustibu aktivitate Zirneklitis

Skoléni séZ solos. Skolotajs lidz katram bérnam panemt divus
apmeéram vienada garuma zimulus vai pildspalvas. Skolotajs skaita pantinu
kopa ar skoléniem. Skoléni turot katras rokas pirkstos rakstamriku, kustinot
pirkstinus, virza rakstamriku uz leju un augsu. Elkoni nedrikst atbalstities uz
sola.

»Zirneklitis augsup lien,
Augsup, augsup, augsup vien.
Zirneklttis lejup lien,

Lejup, lejup, lejup vien.

_____

Zirneklitis paslépjas’’( noslépj rokas ar rakstamrikiem aiz muguras)

Kustibu aktivitate Dazadi vingrinajumi

Kustibu aktivitates laika skoléni sez kreslos.
1. ElpoSanas vingrinajums

Labo roku uzliek sev uz védera, kreiso uz kratim. Uz 1 — 2 —izpilda ieelpu, uz
3 -4 —izelpu. Atkarto 3 — 4 reizes.

2. SamiloSanas vingrinajums

Ar labo roku apnem kreiso plecu un lapstinu, ar kreiso roku labo plecu
un lapstinu, un sevi ,,samilo”.

3. Spéka vingrinajums

Kustibu aktivitasu pauzes 1.-6. klasei. 13



Rokas atbalsta uz krésla sédekla, ar kermeni savelkas ,kamolina” un
balstoties uz rokam atcel augumu no krésla.

4. Dzila elpoSana

SéZot uz krésla pacel abas rokas augsa, vienlaicigi iztaisnojot kajas
prieksa —ieelpo, pievelkot kajas un aptverot tas ar rokam —izelpo.

Kustibu aktivitate Rita darbi

Skolotajs aicina skolénus piecelties un nosauc darbus, kurus veicam,
pamostoties no ritiem. Tie ir jaattélo ar kustibam.

Pieméram, skolotajs saka: ,No rita pamostamies un izberzéjam acis
(atdarina ka berzé acis), tad ,izstaipamies” (izstiepj rokas uz vienu, otru
pusi), tad dodamies mazgaties (atdarina mazgasanos)”. Skolotajs var jautat
vél, ko skoléni dara no ritiem, pieméram, éd brokastis, vara putru, smeré

sviestmaizes un iet uz skolu.

_.# &) @*
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Kustibu aktivitate Rudens pastaiga

Skolotajs aicina skolénus piecelties, klausities tekstu un attélot

XXvvvvwv

(liecas ka véja) rudens staigaja (solo uz vietas) pa pasauli (ar rokam
parada lielu zemeslodi). Novakdams (rada, ka lasa auglus) abolus,
bumbierus, raudams bietes un burkanus (rauj no zemes darzenus). Te
peksni vins izbijas (palecas uz vietas), ne no kurienes saka smidzinat
lietus (lenam pirkstu galus sit pret galda virsmu). Lietutin$ pargaja jau
kartiga lietusgazeé (kapinot tempu pirkstu galus sit pret galda virsmu).
Lietus lija, lija un bladac! Pérkons (duares sit pret galda virsmu)! Lietus
(pirkstu galus sit pret galda virsmu)! Pérkons (dures sit pret galda
virsmu)! Lietus (pirkstu galus sit pret galda virsmu)! Bet péksSnais
negaiss saka norimt (lenam pirkstu galus sit pret galda virsmu). Nu jau
tikai smidzinaja, Iidz parstaja pavisam. Aiz tumsajiem makoniem
paradijas apala, jo apala saulite (ar abam rokam gaisa zimeé lielu apli).
Rudens acis (plaukstas novietotas pie acim, uz katru zilbi strauji tiek
atverti pirksti) apzZilbinaja skaista varaviksne (ar rokam gaisa zimé lielu
varaviksni), kas sléjas pari koku galiem. Mazlietin nosalis (drebinas),
izmircis, bet priecigs (smaida) rudens tipinaja (tipina ar sikiem soliSiem

uz vietas) preti Ziemai.
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Kustibu aktivitate Sita un ta

Jaizpilda dazadi vingrinajumi, kuras demonstré skolotajs un skoléniem

”
!

tie jaatkarto. Ja vingrinajuma laika skolotajs saka: ,Dari ta!”, tad skoléni
kustibu atkarto, bet, ja skolotajs saka: , Dari Sita!”, tad skoléni kustibu
neatkarto un pilda iepriekséjo vingrinajumu. Pieméram, skolotajs saka: , Dari
ta!” un pacel rokas augsa, skoléni atkarto vingrinajumu. Skolotajs saka: ,Dari

Sita!” un veic pietupienu — skoléni vingrinajumu neizpilda.

Kustibu aktivitate Burtini

Skolotajs ar skoléniem ieprieks vienojas kada veida attélos ar kermeni
un kustitbam burtus. Skolotajs ar kermeni demonstre, pieméram, U burtu, T
burtu un skoléni atkarto.

Var aicinat skolenus lenam atveidot teikumu, pieméram, kur tu brauc?
Skoléni ar kermeni attélo nepiecieSamos burtus vardos un ta izveidojas

teikums.

Kustibu aktivitate Pirkstini

Skolotajs kopa ar bérniem skaita pantinu, un skoléni attélo, kur danco
mazie pirkstini.
,Viens un div’, un tris maz’ pirkstini.

Cetr’ un piec’, un se¥’ maz’ pirkstini.

Septin’ un aston’, un devin’ maz’ pirkstini.

Desmit pirkstin’ danco.”

Desmit pirkstini danco man pa véderu, (pa pieri, plecu, kaju utt.).

Skaitampantinu un vingrinajumu atkarto vairakas reizes.
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Kustibu aktivitate Bugi — bugi

Skolotajs aktivitates pauzés kopigi ar bérniem dzied dziesminas, kuru
tekstus var izpildit ar kustibam.

1. Més abas rokas pastiepsim,
Un talit tas noslépsim.
Un vél reizi pastiepsim,
Mazliet pakustinasim.
Dejosim més bugi — bugi,
Dejosim més bugi — bugi,
Rokas plaukskinasim ta!

2. Més labo kaju pastiepsim,
Un talit to noslépsim.
Un vél reizi pastiepsim,
Mazliet pakustinasim.
Dejosim més bugi — bugi,
Dejosim més bugi — bugi,
Rokas plaukskinasim ta!
3. Més kreiso kaju pastiepsim,
Un tulit to noslépsim.

Un vél reizi pastiepsim,
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Mazliet pakustinasim.
Dejosim més bugi — bugi,
Dejosim més bugi — bugi,

Rokas plaukskinasim ta!

Kustibu aktivitate Ruku darbi

Ruki darbus darit sak,
Ruki visu darit mak!
Trimba, tramba,
Trimba, tramba,
Trimba, tramba, traks!
Ruki malku zaget sak,
Ruki malku zaget mak!
RUki velu mazgat sak,
RUki velu mazgat mak!
Slurra, $larra, §luks!
Ruki putru varit sak,
RUki putru varit mak!
Burra, barra, buks!
RUki jautri dejot sak,
Ruki jautri dejot mak!

Plumpa, plampa, pluks!

Kustibu aktivitasu pauzes 1.-6. klasei.
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Kustibu aktivitate Luk, ta!

LUk, ta dziedam més,
Dziedam visi reize.
Lak, ta solojam,
Celam kajas reize.
Ldk, ta plaukskinam,
Sitam plaukstas reize.
Luk, ta griezamies
Apkart visi reize.

Luk, ta dejojam,
Dejam visi reize.

Lak, ta spéeléejam,

Sitam bungas reizé.

(3 )

\/

Kustibu aktivitate Akmens, skéres, papirit’s - 1-2-3

Skolotajs aicina skolénus piecelties, novietot kréslus ta, lai tie
netraucétu spelet spéli. Sakuma visi noruna, ar kadam kustibam attéelos
attiecigos vardus. Pieméram, ,,akmeni” attélo savilksanas kamolina, ,Skéres”
— nostasanas plata zaklstaja, rokas augsa, ,papiriti’- palecoties pamatstaja.
Kustibas izpilda un spéli spélé blakussédétaji paros. Skolotajs |éni skaita

pantinu ,,Akmens, Skéres, papirits, 1-2-3” un skoléni izpilda vingrinajumus.
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Spéeli atkarto vairakas reizes. lespéjams skaitit punktus, lai noteiktu
uzvarétaju. Otro reizi spélé uzvaréetajs ar uzvarétaju un zaudetajs ar

zaudétaju.

Kustibu aktivitate Portrets

Skolotajs aicina skolénus piecelties, nostaties ta, lai viens otram
netraucétu, un zimét ar rokam gaisa attiecigas kermena dalas, skaitot
skaitampantu.

,Acis, acis, deguns, mute,

Galva, mati — ta es pati, tas es pats;

Roka, roka, kaja, kaja, nu jau sanak gandriz maja.”

Skaitampantu var variét un atkartot vairakas reizes.

Kustibu aktivitate Krasas

Skolotajs nosauc kadu krasu un skoléni to sameklé uz sava apgérba un
pieliek klat pirkstu. Skolotajs censas nosaukt krasas, lai skolénam bdatu
nepiecieSams gan pieliekties, gan pagriezties, pieméram, sarkana, dzeltena.

leteicamie varianti — nosaucot atkartoti krasu, pirksts japieliek cita
vieta, kur atrodas Si krasa, skolnieki samekle attiecigo krasu uz klasesbiedra

apgérba vai klases telpa.
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Kustibu aktivitate Apalie priekSmeti

Skolotajs, katra solu rinda sédosajiem skoléniem, iedod vienu balonu.
Pec signala ,sakt”, skoleni balonu piespélé atpakal aizmuguré sedosajiem
klasesbiedriem, nosaucot anglu vai cita valoda, pieméram, apalus
priekSmetus. Péc tam vingrinajumu atkarto, balonu piespéléjot uz prieksu
prieksa sedosajiem klasesbiedriem.

Pieméram, ball, orange, egg, sun, head, eyes, apple, plum, watch,
lamp, pea, potato utt.

Vingrinajumu izpilda Iidz katras solu rindas pédeja sola sédoSajiem

skoléniem. Balonu abi blakus seédosie skoléni censas piespélét vienlaicigi.

Kustibu aktivitate Alfabets

Skolotajs, katra solu rinda sedosajiem skoléniem, iedod vienu balonu.
Pec signala ,sakt”, skoleni balonu piespélé atpakal aizmuguré sédosajiem
klasesbiedriem, nosaucot anglu vai cita valoda alfabetu. Péc tam
vingrinajumu atkarto, balonu piespéléjot uz priekSu prieksa sédosajiem
klasesbiedriem.

Vingrinajumu izpilda lidz katras solu rindas pédéja sola sédosSajiem

skoléniem. Balonu abi blakus sedosie skoléni censas piespélét vienlaicigi.
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Kustibu aktivitate Cilveks pie cilveka

Blakussedétaji veido parus. Ja klasé ir nepara skaits, viens skoléns
darbojas kopa ar skolotaju. Skolotajs sauc dazadu kermena dalu nosaukumus
anglu vai cita valoda, un skoléni pieskaras viens otram ar nosauktam
kermena dalam. Pieméram, elbow to elbow (elkonis pie elkona), foot to foot

(péda pie pédas), ear to ear (auss pie auss) utt.

Kustibu aktivitate Senes

Skolotajs aicina skolénus piecelties. Skolotajs sauc sénes un skolénu
uzdevums, ja nosauc édamu séni — palékties, indigu — pietupties.
Pieméram, baravika (palékties), musmire (pietupties), gailene

(palekties), alksnene (pal€kties), zala bérzlape (pietupties) utt.

Kustibu aktivitate Gadalaiki

Skolotajs sauc gadalaikus. Skoléni ar kustibam atdarina, kas notiek
nosauktaja gadalaika. Skoléniem ir jaizdoma dazadas kustibas, ka attélot
paradibas attiecigos gadalaikos. Pieméram, ziema (auksti, snieg sniegs,

pikojas, slépo utt.), vasara (peldas, sveicina sauli, priecajas, karsti).
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Kustibu aktivitate Emocijas

Skolotajs nosauc emocijas, un skoléni ar sejas izteiksmi parada Sis
emocijas izpausmi. Pieméram, izbrinits (acis lielas, piere savilkta), smaidigs,

lieligs, uzmanigs, jautrs, laimigs, domigs, dusmigs, nobijies, bedigs.

Kustibu aktivitate Acu kustibas

Skolotajs aicina skolénus izpildit kustibas ar acilm — uz augsu, uz leju,
pa labi, pa kreisi. Tad ar vienu un abam rokam aizsegt un atsegt acis.
Pieméram, laba, laba, abas, kreisa, laba, kreisa. Vingrinajumus var izpildit gan

sedus, gan stavus. Pieméram, stavot uz vienas kajas, puspietupiena.

Kustibu aktivitate Stalta staja

Skolotajs aicina skolénus piecelties, un izpildit kustibas, skaitot
pantinu. Vingrinajumu atkartot vairakas reizes.

,,Pleci taisni, nu més skaisti,
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Augsa, leja vingrinam un vél nedaudz pagriezam,
Augsa, leja vingrinam un vél nedaudz pagriezam.
Skats uz prieksu, nu es ieSu, nu es ieSu (solo uz vietas),
Skaists es busu, citus art pamacisu,

Rokas prieksa vingrinam, pirkstus, dures palokam,

Rokas prieksa vingrinam, pirkstus, dures palokam”.

Kustibu aktivitate Cipari

Skolotajs ar skoléniem ieprieks vienojas ka paradit ar kermeni ciparus.
Attélo tos ciparus, kurus var paradit stavot kajas, pieméram, 0, 1, 8, 4,9, 7, 5.
Kad cipari ir apglti, sauc matematiskas darbibas, kuru iznakums ir

attiecigais paradamais skaitlis.

81:9=9
5+20:5=9
4x10:10=4
O0x1=0
3x4-4=8
7x7:7=17

Idejas ciparu veidoSanai ar kermeni skatit 1. pielikuma.

Kustibu aktivitate Geometriskas figtiras

Skolotajs aicina skolénus izveidot parus. Skoléni divata sadarbojoties

attélo matematiskas figliras, pieméram, taisnsturi, apli, trissturi, kvadratu.
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Kustibu aktivitate Cepure

Skaitot pantinu skoléni atdarina vardus ar rokam.
»Man cepure tris sttriem, tris sturiem cepure.

Un, ja ta nav tris stiriem, nav mana cepure.”

(3~
15* Ei l@»
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Kustibu aktivitate Bize

Skolotajs ludz skolénus izveidot grupas pa 4. Katrai grupai iedod 3
garas lentas vai auklas. Viens no skoléniem tur visu lensu galus. Paréjie 3
skoléni tur katrs savu lentu otra gala. Uzdevums, neatlaizot auklu vala, sapit
bizi ar 3 lentam. Skoléniem ir jakapj pari vai jaizlien zem partnera turétas

lentas, lai sapitu bizi. Varianti, pit bizi ar ¢etram un sesam lentam.

Kustibu aktivitate Nesimetriskas kustibas

Skolotajs izpilda kustibas ar rokam nesimetriski, t. i. viena roka veic
vienu kustibu un otra taja laika citu. Vingrinajumu izpilda 15 — 20 sek. Tad
maina vingrinajumu izpildi — to vingrinajumu, kuru izpildija ar labo roku —
izpilda ar kreiso un otradi. Pieméram, labas rokas plauksta izpilda kustibu uz
augsu un leju, kreisas rokas plauksta pa labi un pa kreisi; ar labo roku veic
aplveida kustibu pa véderu, ar kreiso roku viegli izpilda pieskarienus galvai;

laba roka kustas uz priekSu un atpakal, kreisa roka veic aplveida kustibu.
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Kustibu aktivitate Mezgls

Sakrustot abas rokas sev prieksa un sadot delnas kopa, veicot aplveida
kustibu, griezt rokas it ka zimejot apli gaisa. Nostaties peda pie pédas un
turpinat kustibas ar rokam. Veikt visas iepriekseéjas kustibas un papildus

aplot galvu. Uzdevums klust sarezgitaks, ja to veic ar aizvértam acim.

Kustibu aktivitate Masaza

Skolotajs aicina klases skolénus nostaties kolonnas vai apli. Skoléni
uzliek savas rokas uz prieksa stavosa muguras. Skolotajs stasta vai lasa par
antikajam olimpiskajam spélem. To klausoties, skoléni izpilda masazas
kustibas pa prieksa stavosa klasesbiedra muguru. Pieméram, skolotajs saka —
Valsts — Griekija — un skoléni ar pirkstiem zimé Griekijas kontlru uz partnera
muguras, duru cinas — ar duritém izpilda aplveida kustibas pa partnera

muguru utt.
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Antikas Olimpiskas spéles.

Seno Olimpisko spélu dzimtene ir Griekija (ar pirkstiem zimé Griekijas
kontdiru). Griekija ir valsts ar vairak ka 1000 salam (ar pirkstu galiem
zimé daudzus punktus). Senajas olimpiskajas (ar pirkstu galiem zime
olimpiskos aplus) spélés notika dazadas sacensibas. SkrieSanas
sacensibas (ar pirkstiem izpilda skrieSanas kustibu). Senie grieki skréja
pa taisni (ar pirkstiem velk taisnas linijas). Skréja atri (ar pirkstiem
izpilda atras kustibas), skréja Iéni (ar pirkstiem izpilda lénas kustibas),
atri (ar pirkstiem izpilda atras kustibas) un |éni (ar pirkstiem izpilda
Ienas kustibas). Més Sodien skrienam pa mezZu (ar pirkstiem izpilda
atras kustibas) liklocus (ar pirkstiem velk Itklo€u linijas), pa taisni (ar
pirkstiem velk taisnas linijas), pa apli (ar pirkstiem velk aplveida
kustibas), lecam pari barjeram (ar pirkstiem atdarina parlekSanu pari
celmiem, kokiem), skrienam pa kalnu augsa un leja (ar pirkstiem velk
linijas krustam Skérsam). Populars sporta veids bija diru cinas (saudzigi
berzé partnera muguru ar abam daritém). Bija ar1 tallekSana turot rokas
akmenus (izples pirkstus un savelkot tos diiriteé). Populars bija sporta
veids, kurs apvienoja boksa un cinas elementus (ar daritém un delnam
izpilda kustibas). OlimpieSus apbalvoja ar olivzaru vainagu (ar rokam
izpilda apli virs galvu un uzliek sev olivzara vainagu). Més katrs sevi
apbalvojam (paglauda plecus sev), jo loti labi izmaséjam mugurinas.
Olimpiska  devize latinu valoda skan: ,CITIUS, ALTIUS,
FORTIUS”. Latvie$u valoda: “Atrak, augstak, spécigak”.

Kustibu aktivitate Dzivas statujas

Nosaucot dazadas Olimpisko spélu vésturiskas figuras, tas attélo gan

statiski, gan kustiba. Pieméram, diska metéjs, Skepa metéjs, karavirs, skréjéjs

un lodes grudéjs. lerosmei skatit pielikumu Nr. 2.
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Cipa ri. Vingro kopa ar mani! Stajas vingrinajumi pirmsskola un sakumskola www.visc.gov.lv
http://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/vingro _kopa ar mani.pdf
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Boxers Photos of ancient pottery with athletic scenes

http://ancienthistory.about.com/od/greekpottery/ig/Greek-Pottery---Athletics/Boxers.htm
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Pankrations
Pankration Training. Red-figure. Photos of ancient pottery with athletic scenes
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Wrestlers and Trainers Photos of ancient pottery with athletic scenes
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Bokseri uz amforas vazes
Boxers on Amphora, by the Nikosthenes Painter - Black Figure
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