KUSTETIES - TAS IR JAUTRI!

Uzdevumu gramata
fizisko aktivitasu veicinasanai
sakumskolas vecuma berniem
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Slimibu profilakses un kontroles centrs







Més esam zveérini, un mas sauc par asajiem zvériniem, jo mums patik fiziskas aktivitates.
Kustéties ir veseligi un jautri, tapéc més velamies, lai ari tu to daritu kopa ar mums
katru dienu. Més tev palidzésim un pastastisim, cik dazadas un jautras
var but fiziskas aktivitates.

! Fiziskas aktivitates ir jebkura kermena kustiba, kuras laika tiek patéréta energija.

1. lepazisties ar adajiem zvériniem un izkraso vinus!

ES ESMU

‘ ES ESMU KUCENS ASAIS.

VAVERENS
? ASAIS.
ES ESMU
LAPSENS
ASAIS.

ES ESMU
BRIEDENS

ES ESMU
ZAKENS
ASAIS.

, Tapat ka edienam, adenim, miegam un macibam, ari kustibam
ir jab0t neatnemamai tavas ikdienas sastavdalai. Fiziskajam
&« aktivitatem javelta vismaz 60 minuates diena. Tu varbut doma, ka
tas ir daudz, bet kustoties laiks paiet atri, it ipasi, ja tev patik tas,
' 4 ko dari. Lai butu jautrak, kusties kopa ar draugiem vai gimeni.

2. Savieno punktus augos$a seciba un uzzini, ar kadu fizisko aktivitati
nodarbojas ASais Kucéns un Zakéns!
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Fiziskas aktivitates vari sadalit visas dienas garuma, tas visas nav javeic uzreiz -
dodies uz skolu un no skolas kajam atra soli, pec skolas brauc ar velosipédu vai skrien,
majas ieslédz maziku un dejo.

Centies brivo laiku veltit kustibam.

3. lerakstilodzinos, kadas fiziskas aktivitates veiksi, un ar pulkstena raditajiem
pulksteni atzimé laiku, cikos tas veiksi!
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4. Asos zvérinus un vinu draugus aizrauj tik dazadas kustibas! Izvélies un apvelc
3 fiziskas aktivitates, kuras tu vélétos viniem pievienoties!
Centies nodarboties ar apvilktajam aktivitatém katru dienu. Izkraso attélus!

BRAUKSANA AR
SKRITULDELI
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5. Palidzi Lapsénam Agajam uzrakstit sporta veidu nosaukumus ({\‘\7

pareiza burtu seciba! ‘
_ ué’
DABMINSONT KETARA
SLIDDAILOSANA POSLESANA
SLOBTEKSAB KRIESSANA

. Lai klatu stipraki, asie zvérini vismaz 3 dienas nedéla veic ari spéka vingrinajumus.
Atrodi zilaja lodzina redzamajiem burtiem vietu un uzzini, kadus spéka
vingrinajumus tu vari veikt, lai tavi muskuli batu stipraki.
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NEAIZMIRSTI IEVIETOT SPEKA VINGRINAJUMUS ARI
o FIZISKO AKTIVITASU PLANA 11. LAPPUSE!

legaume, ka fiziskas aktivitates ne vienmér nozimeé nodarbosanos ar dazadiem sporta
veidiem. Lai tu butu aktivs, tev nav obligati japérk bumba, lecamaukla, skritulslidas vai
rakete. Tu vari pats izdomat dazadas spéles, kuras liks tev izkustéties.

7. Fizisko aktivitasu idejas, kuras vari veikt majas apstaklos: 4 «

/ . e |zveido papira bumbinas, met gaisa un mégini tas nokert glazeé;

& e Lec uz vienas kajas no vienas istabas sienas lidz otrai;
& ’ 4. ® Samici papiru vairakas bumbas un megini ar rokam zZonglét;
<\ :\y,:j S

\L/‘ o-"° Trapi bumbinu gulosa (horizontali novietota) glazeé vai cita trauka ar
— kajam (futbols), ar rokam (golfs);

'- < e Sacenties ar gimeni vai draugiem - kurs ilgak var nostavét uz vienas
17 kajas, veikt vairak pietupienus vai palécienus viena minute;

e LOdz gimenei vai draugiem paslépt majas esosos priekSmetus.
Meégini priek§metus atrast 3 minatés.




8. Atsifré aso zvérinu slepenas zinas, lai uzzinatu, kapéc ir labi un veseligi kustéties!

) Lai tas atminétu, tev jaizmanto Sifra atsléga.
Sifra atsléga katram ciparam atbilst viens alfabéta burts.
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9. Lapséns Asais apjuka burtu jokli, palidzi vinam

atrast paslepusos vardus!
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BUMBU SPORTA VEIDI
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TENISS

VOLEJBOLS
BOULINGS
FUTBOLS

BASKETBOLS

ROKASBUMBA
FLORBOLS

UDENSPOLO



10. Lapséns Asais pazaudéja savu futbola bumbu. Palidzi vinam to atrast,
lai kopa ar draugiem Sodien varétu sportot!
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IESILDIES PIRMS UN ATSILDIES PEC FIZISKO AKTIVITASU VEIKSANAS!
# Arrokam centies stiepties péc iespgjas tuvak zemei A
s lzvicini rokas e ‘e
# Pacel saliektas kajas celgalu pie kratim
< Izaplo rokas un kaklu

# Lec "zvaigznite"

) |

NEAIZMIRSTI PAR DROSIBAS LIDZEKLU LIETOSANU, VEICOT FIZISKAS AKTIVITATES!

ﬁ Lieto kiveri, kad brauc ar velosipédu, skrejriteni, skrituldéli, skritulslidam.

Qg Papildu droSibai ieteicams lietot ari elkonu un celu aizsargus!

Jo vairak aizsarglidzeklu izmantosi, jo drosak jutisies!

levéro celu satiksmes noteikumus, atrodoties celu tuvuma!

Seko lidzi luksofora signalam! Pirms cela skérsoSanas apskaties
pa kreisi, tad pa labi!

.I._l. Pie gajéju parejas parliecinies, ka brauco$as masinas tevi pamana!
| | Lieto atstarotajus un esi pamanams ari diennakts tumsaja laika!
Parbaudi, vai ari tava gimene lieto atstarotajus!

Regulari padzeries Gdeni! Nelieto saldinatas limonades - tas slapes
A neveldzé. Jo aktivak nodarbojies ar rotalam, kusties un sporto, jo vairak
padzeries!

ATRODOTIES SPORTA LAUKUMOS
VAI AKTIVITASU ZONAS - NEGRUSTIES,

NEVEIC PARDROSUS TRIKUS UN CIENI CITUS!

12



13. Palidzi Vaverénam Agajam atrast, apvilkt un izkrasot
fizisko aktivitasu aizsargekipéjumu!
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Aizsargkivere

Parvietojoties ar riteni,
skritulslidam, skrituldéli un
skrejriteni, nepieciesams
lietot kiveri. Kivere pasarga
galvas smadzenes no
traumam un triecieniem, kas
var rasties kritienu rezultata.
legaumé! Lidz 17 gadu
vecumam, parvietojoties ar
velosipédu, aizsargkiveres
lietoSana ir obligata!

OO
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M

Celu aizsargi

Celu aizsargus var lietot pa-
pildu aizsardzibai, parvieto-
joties ar riteni, skritulslidam,
skrituldéli un skrejriteni. Celu
aizsargi pasarga no celu loci-
tavu l[Gzumiem, nobrazumiem,
zilumiem un citam traumam.

Elkonu aizsargi

Elkonu aizsargus var lietot
papildu aizsardzibai, parvie-
tojoties ar riteni, skritulsli-
dam, skrituldéli un skrejriteni.
Elkonu aizsargi pasarga no
roku [0zumiem, nobrazumiem,
zilumiem un citam traumam.

Plaukstu aizsargi

Plaukstu aizsargus var lietot
papildu roku aizsardzibai.
Plaukstu aizsargi pasarga
no plaukstu nobrazumiem
un citam traumam, kas var
rasties kritienu rezultata,
atbalstoties ar rokam.

Peldbrilles

Peldbrilles tiek lietotas, apmekléjot baseinu vai
citu tdenstilpi. Peldbrilles pasarga acis no Gdens
vai hlora iekliSanas tajas. Ar peldbrillem iesp&jams
atvert acis zem Gdens.

13
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. Kads skaitlis slépjas aiz katra sporta inventara? Palidzi Briedénam ASajam

atrisinat matematiskos uzdevumus!
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ASie zvérini tevi izaicina vairak laika pavadit ara, nevis pie datora, telefona vai videospélém.
Brivaja laika pie ekraniem nepavadi ilgak par 2 stundam diena.

15. Jalieto telefonu vai datoru, sameklé dazadus kustibu video un fizisko aktivitasu idejas,
lai veiktu tas vienatné vai kopa ar draugiem un gimeni!

Youtube sameklé dinamisko pauzu sériju "Laiks kustibai" un atdarini kustibas un
vingrojumus, dejo lidzi asajiem zvériniem, iesaisti vecakus!

|

16. 1zmégini $o dzivnieku kustibu attélodanas izaicinajumu (45 sekundes aktivitate,
15 sekundes pauze). Izkraso zvaigzniti, ja izpildi aktivitati!

ZAKA LECIENS A& LIDVAVERES LECIENS
Lec, lec, lec uz augsu Lec uz augsu un leju,

un leju ka zakis! %,*, atpleSot kajas un rokas!
El - L
Lieliski! Es to paveicu! Lieliski! Es to paveicu!

LUSA SKREJIENS ”. LACA GAJIENS
Skrien uz vietas, cik atri vien vari! ~ ¢ Nostajies cetrrapus un ¢apo
ledomajies, ka esi atrakais pa maju ka lacis!

dzivnieks meza! ‘

0\

N .°-?

<o

Lieliski! Es to paveicu!
Lieliski! Es to paveicu!
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17. Asie zveérini tev ir sagatavojusi dazadu aktivu rotalu piemérus. Tas ir viegli
paveicamas. lzmeégini tas majas ar gimeni vai skola ar klasesbiedriem!

1. aktivitate "Skrejiens pec rotallietam”
Aktivitatei nepiecieSams: mikstas rotallietas, hronometrs vai telefons, lente vai

(2]

©
NS
JRAUSS 10
WARVZDAFE @
JTRAK?

krits (lai atzimétu starta un finisa liniju)
Dalibnieku skaits - vismaz 1

Ka spelet?

@ Atzime starta un finia liniju. Pie starta linijas novieto mikstas

rotallietas kaudzite.

Kad esi gatavs, uznem laiku un sac parvietot rotallietas pa vienai
no starta uz finisa liniju. Lidz finiSa linijai lec uz vienas kajas. Kad esi
sasniedzis finisu, noliec rotallietu un dodies atpakal uz startu

péc nakamas rotallietas.

Turpini lidz visas rotallietas atrodas uz finisa linijas, péc tam izslédz
hronometru.

Izaicini sevi un iesaisti draugus un gimeni komandas stafeté - Vai
Tavs draugs to var izdarit atrak? Vai vari parspét savu rekordu?

2. aktivitate "Kur pasléepies Lapséns Asais?"
Aktivitatei nepiecieSams: A4 papira lapa, skéres, zimuli, vai flomasteri

Dalibnieku skaits - vismaz 2

Ka spelet?
e .
D © Uzziméjiet Lapsénu ASo uz A4 papira lapas un izgrieziet.

16

Viens spéles dalibnieks noslépj Lapsénu Aso, bet visi paréjie aizver acis.

Péc paslépsanas paréjie atver acis un aktivi meklé, kur paslépies
Lapséns Asais. Lai spéle butu sarezgitaka, izdoma veidu, kada
parvietosies spéles dalibnieki (skriet, lekt uz vienas kajas, rapot
vai citadak).

Spélétajs, kurs pirmais atrod Lapsénu ASo, ir uzvarétajs.

Visi spéles dalibnieki uzvaru svin ar 10 "zvaigznu lécieniem". Péc tam
uzvarétajs noslépj Lapsénu ASo cita vieta, kamér paréjie ar aizvértam
acim gaida, kad atkal varés doties Lapséna Asa mekléjumos.



3. aktivitate "Dejo, kamer vari!"

Aktivitatei nepiecieSams: jebkada ierice, kur var atskanot muziku (radio,

telefons u.tml.)
Dalibnieku skaits - vismaz 2

Ka spelet?

© Sameklgjiet mazikas atskanosanas ierici un izvirziet vienu dalibnieku,
kurs bas atbildigs par mazikas ieslégSanu un izslégSanu (didzeju).

- @® Kamer skan mazika, dejo un maksimali izmanto veiklibu un radosumu.

© Kad mozika apstajas, visiem jasastingst (tiesi tapat ka sals stabos).

® Ja Tu nepaspéj apstaties laika, Tev javeic 20 ‘lécieni zvaigznité".
Péc lécieniem muzika atsak skanét, un spéle turpinas.

4. aktivitate "Seko liderim!"

Aktivitatei nepiecieSams: radoSums un jautriba
Dalibnieku skaits - vismaz 4

Ka spelet?
© izvélieties vienu personu par lideri. Visi paréjie nostajas vertikala rinda

aiz lidera (ka attéla noradits).

@ Liderim jaizdoma péc iespéjas radosakas un aktivakas kustibas (vismaz
5) t3, lai tas neatkartotos. Paréjiem dalibniekiem irjacensas atdarinat lidera
veiktas kustibas.

© Kad ideris kopa ar citiem spéles dalibniekiem ir veicis vismaz 5 kustibas,
lideris nostajas rindas beigas. Jaunais lideris ir dalibnieks, kur§ atrodas
rindas sakuma. Jaunais lideris sak radit savas kustibas, kuram jaatskiras no
ieprieks raditajam kustibam.

@ Spéli turpiniet, lidz visi dalibnieki paradija savas kustibas.

17



18. Atmini krustvardu mikiu!
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Lielisks darbs!

Uzzinaja, cik dazadas, jautras un
interesantas var but fiziskas aktivitates, un
kopa ar asajiem zvériniem veica radosus
uzdevumus!
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Atbilzu lapa:

5. lappuse -
dabminsont
badmintons
sliddailosana

dailslidosana

slobteksab

basketbols

5. lappuse -

1. RAPSANAS KOKA
3. LEKSANA AR LECAMAUKLU
5. RAPSANAS PA VIRVI

7. TALLEKSANA

7. lappuse -

ketara
karate
poslésana

sléposana

kriessana

skriesana

2. KAPSANA KLINSU SIENA
4. ATSPIESANAS

6. PIETUPIENI

8. BUMBINAS MESANA

1. Tu mazak slimosi!

2. Tu busi priecigaks!

3. Tev bus vieglak macities!

4. Tu busi stipraks!

5. Tev bis vairak energijas!

6. Tu atrak izveselosies, ja saslimsi!

7. Tu labak gulesi!

8. Tev uzlabosies staja!



8. lappuse -
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9. lappuse -




10. lappuse -

13. lappuse -

14. lappuse -
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18. lappuse -
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Samazini pie
ekraniem
pavadito laiku!

Plano savas
fiziskas
aktivitates!

Neaizmirsti par
drosibu fizisko
aktivitasu laika!

Skrienot, lecot,
kustoties -
udens malku
padzeries!

Esi fiziski aktivs
vismaz
60 minutes
katru dienu!

Vismaz 3 dienas
nedéla stiprini
savus muskujus un
kaulus, veicot spéka
vingrinajumus!






Materialu sagatavoja Slimibu profilakses un
kontroles centra specialisti

Duntes iela 22, k-5, Riga, Latvija,
LV-1005, Talr.: +371 67501590
E-pasts: pasts@spkc.gov.lv

www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
X.com/SPKCentrs
f facebook.com/SPKCentrs
instagram.com/cdpc_latvia

Youtube: Slimibu profilakses un kontroles centrs

Bezmaksas izdevums

Informacijas parpublicéSanas un citéSanas
gadijuma atsauce uz Slimibu profilakses un
kontroles centru obligata

2024




