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4.2.2. [ETEIKUMI FIZISKO AKTIVITASU VEICINASANAI
Fiziska aktivitate tiek defineta ka jebkura kermena kustiba, ko rada skeleta muskuli, kurai
nepiecieSams patérét energiju. Fizisko aktivitasu trikums pieauguSajiem noteikts ka

ceturtais nozimigakais mirstibas riska faktors (6% naves gadijumu visa pasaule)?24.

Zinatniskie pieradijumi liecina, ka fiziskas aktivitates sniedz butisku ieguvumu bérnu un
jaunieSu veselibai. AtbilstoSs fizisko aktivitaSu limenis palidz nodroSinat veselu balsta un
kustibu organu sistému, veseligu sirds un asinsvadu un elpoSanas organu sistému, tas
pozitivi ietekmé ari koordinaciju un kustibu kontroli, veicina normala kermena svara
uzturésanu. Turklat fiziskas aktivitates ir saistitas ar psihologiskiem ieguvumiem, palidz
socialaja attistiba, nodroSina paSizpausmes iespéjas, pasSapzinas celSanu, socialo
mijiedarbibu un integraciju?>. Bérniem un pusaudzZiem vecuma no 5 lidz 17 gadiem
ieteicams but fiziski aktiviem katru dienu vismaz 60 minutes, veicot videjas lidz augstas
intensitates, lielakoties aerobas, fiziskas aktivitates un vismaz 3 dienas nedéla ieteicams
veikt augstas intensitates, tostarp, muskulus un kaulus stiprinosas fiziskas aktivitates.

Svarigi ir ierobeZot mazkustigi pavadito laiku, ipasi ekranlaiku atpiitas periodos2™.

Kopuma vidéjais dienu skaits nedéla, kuras skoléni ir bijusi aktivi vismaz 60 miniites,
salidzinot ar iepriek$€jo aptauju rezultatiem, nav biutiski mainijusies - 2022. gada dati
liecina, ka tas ir tikai 4,02 dienas. Meitenes pedéjas nedelas laika bijusas pietiekami fiziski
aktivas vidéji 3,84 dienas, bet zéni - 4,21 dienas. Dati liecina, ka ar pietiekamu fizisko
aktivitati (katru dienu vismaz 60 minutes diena) pedéjas nedélas laika ir nodarbojusies
kopuma tikai 18,1% skolénu (21,6% zénu un 14,6% meitenu). Salidzinot pa dzimumiem,

zéniem pietiekamas fiziskas aktivitates ipatsvars ir augstaks neka meitenem?1.

Brivaja laika 1-3 stundas un 4-6 stundas nedéla sporta un/vai deju nodarbibas apmekleée

teju puse 1. un 3. klases skolénu - attiecigi 46,3% un 46%?22.

Fizisko aktivitaSu veikSanu skolénu vidi kave pasmotivacijas trikums, neparliecinatiba
par savam spéjam un bailes par nirgasanos no vienaudZu puses, klases lideru viedoklis
par fiziskajam aktivitatém, liels uzdoto majasdarbu apjoms, pozitiva uzmundrinajuma vai
atbalsta triikums no vecakiem. Pieaugot viediericu lietoSanas bieZumam, samazinas
vélme skolas starpbriZos nodarboties ar fiziskam aktivitatém. Vairak neka puse (53%)

skolénu norada, ka starpbrizZos izmanto viedierices?26.
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Planojot un istenojot aktivitates izglitibas iestadé fizisko aktivitasu veicinasanai, svarigi
pieverst uzmanibu 5 pamata pilariem:
macibu stundu “Sports un veseliba” vadiSanai atbilstoSi macibu programmai;
dinamisko kustibu pauZu ieplanosanai citu macibu stundu laika;
gimenes, vietéjas kopienas un pasvaldibas iesaistiSanai (pieméram, rikot
pargajienus kopa ar izglitojamo vecakiem, sadarbiba ar pasvaldibu organizét
sporta un veselibas dienas u. tml.);
izglitibas iestades darbinieku iesaistiSanai gan organizéjot, gan piedaloties fizisko
aktivitasu pasakumos;
dazadu arpusklases nodarbibu un pulcinu programmu istenosSanu izglitibas

iestade.
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Fiziskas aktivitates micibu stundu laika
arpusklases — dinamiskas
nodarbibas, kustibu pauzes

pulcinos

Izglitiba un
fiziskas aktivitates

1. Fizisko aktivitasu atbalstoSas vides veidoSana izglitibas iestade.

Fiziskas aktivitates atbalstoSas vides un infrastruktiiras veido$ana un attistiSana
izglitibas iestadé ir viens no galvenajiem priekSnoteikumiem izglitojamo motivacijas un

ikdienas fizisko aktivitasu limena paaugstinasanai. AtbalstoSas infrastruktiras veidosana
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uzskatama ari par vienu no prioritatém, kas veicinatu aktiva transporta pielietoSanu

(pieméram, velosipéda izmantoSanu noklasanai izglitibas iestadé).

Piemeri fizisko aktivitasu veicinoSas infrastrukturas veidoSanai izglitibas iestades

un to apkartne:

velosipédu novietnu stativu izvietoSana izglitibas iestades teritorija;

bérnu rotalu laukuma labiekartoSana izglitibas iestades teritorija;

ara trenazieru/sporta kompleksa uzstadiSana izglitibas iestades teritorija;

ara klases (lapenes) iekartoSana macibu stundu un arpusstundu aktivitasu
istenoS$anai svaiga gaisa;

,klasiSu” vai citu rotalu grafiskie attelojumi uz izglitibas iestades gridam fiziski
aktivu starpbriZu pavadiSanas veicinasanai;

izglitibas iestades sporta zales un/vai sporta laukuma labiekartoSana,
modernizésana;

deju stirisa izveide (vieta iestadé, kura atkariba no izglitibas iestades finanSu
resursiem pieejami ekrani, kuros tiek demonstreti deju soli, plakati vai baneri ar
kustibu un deju solu attéliem, aprakstiem, ka arl iespéju robeZas - interaktiva deju
grida vai citi paliglidzekli);

macibu telpas izkartojuma pielagosSana, lai taja biitu pieejama aktivitaSu zona,

kura béerni var kusteties, spéléties, dejot, vingrot.

Piemeéri macibu telpas izkartojumam:

Klases telpas pielagosana fiziskajam
aktivitatém

Nr.1

Pedagoga galds Aktivitasu zona
Skoléna sols | Skoléna sols

Nr.2

[ Tafele |

Aktivitasu zona

Skoléna sols | Skoléna sols

[ skolenasols | | skolenasols | | skolenasols | | skolena ols |
[ skotenasois | [ 'skolenasois | [ skotenasols | [ skotena sois | Skolena sois | Skoléna sols | [ Skolena sols | Skoena sols Skoléna sols
[ skotenasoss | [ skolenasots | [ skolenasols | | skolenasols | o] Uittt I ool oo Sholenaaols
[ skolenasois | | skolenasols | | skolenasols | | skokenasols |
] e o) bl [l [ =
om] =] =] [
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Labs piemérs! Somija tiek istenota programma — ,,Skolas kustiba”
(angl. “Schools on the move”). Programmas ietvaros ir izveidots fizisko
aktivitasu komplekss, lai veicinatu skolénu fizisko aktivitati, pieméram,

velobrauksana un ieSana kajam vz izglitibas iestadi, aizstgjot skolas

autobusu. Saja iniciativa ir iesaistita grupa vecaku, vecvecaku un

pedagogu, kuriizveido noteiktu marsrutu uz izglitibas iestadi, Jaujot
gimeném doties dienas gaitas kopa.

VAIRAK INFORMACIJAS:

“* Promoting Active Modes of Transport. Interreg Europe.

https://www.interregeurope.eu/sites/default/files /inline/TO4 PolicyBrief Acti

ve Modes

“+ Active for Life. https: //activeforlife.com/pedal-powered-bicycle-bus

“+ This School Bus Lets Kids Bike to Class.
https://www.bicycling.com/news/a20046469/-49/

» Finnish schools on the move. https://schoolsonthemove.fi/

2. Dinamisko pauZu ievieSana.

Dinamiskas pauzes ir 2-3 mintSu gari vingrojumu bloki macibu stundu laika. To
ievieSana ikdiena sniedz daudzveidigus ieguvumus skoléniem - partrauc vienveidigo
sédésanas pozu, nonem spriedzi muguru stabilizejoSiem muskuliem, uzlabo elpoSanu,

asinsriti, samazina nogurumu un atjauno koncentrésanas sp€jas macibam.

Vingrinajumu un kustibu idejas, kuras var tikt istenotas dinamiskas pauzites laika:
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PagrieSanas uz saniem ar | Solis sanis, solis klat uz labo | SoloSana uz vietas vai ar
kermena augsdalu un kreiso pusi nelielu virzibu
Roku rinkoSana (plaukstu, | Augsti pacelt celos saliektas Ar elkoni pieskarties
elkonu un plecu locitavas) kajas (soloSanas kustiba) pretéjam celgalam
NoliekSanas ar kermena [zklupieni uz priekSu un uz Pietupieni, palécieni
augsdalu uz prieksu, saniem
atpakal un uz saniem

Vingrojumi ar kreslu. Kréslus atbidit nost no galda. Bérniem apsésties taisni,
potites turot kopa, un iztaisnot un saliekt kajas celos, atkartojot to 20 reizes.
Bérniem nostaties aiz krésla un, pieturoties pie krésla atzveltnes, iztaisnotu labo
kaju pacelt sanis 20 reizes. Atkartot to pasu ar kreiso kaju.

KartiSu spéle. Sagatavojiet kartites, kuras noraditas dazadas aktivitates
(lekaSana uz vietas, skrieSana uz vietas, pietupieni, izklupieni u. c.). Katrs bérns
izvelas vienu kartiti un izpilda noradito aktivitati 20 sekundes. Péc tam bérni
samainas ar kartitém ar blakussedétaju un izpilda ari So aktivitati 20 sekundes. To

atkarto, mainoties ar kartitém 5 reizes.

https://esparveselibu.lv/sites /default/files/2019-11/5 lidz 6 VM kartinas.pdf

Viktorina. Sagatavojiet vairakus apgalvojumus macibu priekSmeta témas
konteksta, kurus nolasit bérniem. Ja apgalvojums ir patiess, bérniem 15 sekundes
jaleka, savukart, ja apgalvojums ir nepatiess, bérniem ar rokam jaaizsniedz kaju
pirkstu gali (kustibas var tikt mainitas).

Uzraksti savu vardu. Izmantojot izstieptu raditajpirkstu ka iedomatu zimuli,
bérnam gaisa jauzraksta savs vards ar milzigiem burtiem. So pa$u vingrinajumu
var atkartot, izmantojot citas kermena dalas: elkoni, celgalu, degungalu, galvu.
Piecelsanas vardi. Izvélieties kadu dziesmu, kura vardi atkartojas un sakas ar to
pasu burtu. Dziedot dziesmu, katru reizi, kad tiek minéts vards ar konkréto burtu,

bérniem japiecelas un jaapsézas.
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Vilcienins. Lieciet bérniem nostaties rinda vienam aiz otra un uzlikt rokas uz
prieksa stavosa bérna pleciem vai viduk]a. Miizikas pavadijuma vediet bérnus pa
klases telpu.

Nomierinasanas. Lai mazinatu sasprindzinajumu, lieciet bérniem veikt Sadus
vingrinajumus - stiepties pretim debesim, aizsniegt kaju pirkstgalus, leni aplot
galvu, rokas. Katru no vingrinajumiem nepiecieSams izpildit 15-20 sekundes.

No rokas roka. Lieciet bérniem paSiem izdomat kadu aktivitati, kuru ir iespéjams

veikt klase.

0 Labs piemérs! Lai motivetu un raditu iespéju skoléniem but fiziski
aktiviem, kops 2013. gada Danijas pamatskolas un vidusskolas katru
dienu 45 minutes tiek velfitas fiziskajam akftivitatém. Aktivitates ir
integrétas macibu procesa vai sporta stundas. Izglitibas iestadem tiek
izsniegti dazadi ar fiziskajam aktivitatém saistiti informatfivie materiali
un tiek organizétas specialistu vaditas nodarbibas?’.

3. Vecaku iesaiste izglitojamo fizisko aktivitasu veicinasana.

Vecakiem ir butiska loma bérnu fizisko aktivitasu veicinasana, jo ipasi - jaunaka vecuma
bérniem. Nozimigakais faktors, kas ietekmeé to, vai bérni ir fiziski aktivi, ir tieSi vecaku
raditais piemeérs. Tapéc vecaku izglitoSana par to, cik nozimigas ir fiziskas aktivitates
bérnu ikdiena, ir ]Joti butiska. Vecaki ir jamudina ierobezot laiku, ko bérni pavada pie
televizora vai datora ekrana, ta vieta planojot kopigu brivo laiku visai gimenei, kas ietver

fiziskas aktivitates, pieméram, gimenes braucienu ar velosipédiem vai pargajienu.

Idejam:
organizéejiet gimenu sporta spéles, veicinot saliedéSanos un kopigi pavaditu aktivu
brivo laiku;
organizéjiet tematiskus pargajienus gimeném, pieméram, ,Téviem ar déliem”,
,Vecakiem ar bérniem” u. c.;
organizéjiet fizisko aktivitaSu nodarbibas vecakiem ar bérniem, pieméram,
komandu sporta spéles, orientéSanas pasakumus izglitibas iestades apvidu;
izglitojiet un iepazistiniet vecakus ar arpusstundu nodarbibu pieejamibu izglitibas
iestadé un fizisko aktivitasu nozimi bérna ikdiena;
aiciniet izglitibas iestades vecaku sapulces specialistu, kas informétu par fizisko
aktivitaSu nozimi, pareizu slodzes sadalijumu un piemérotakajiem fizisko
aktivitasu veidiem un piemériem dazadam bérnu vecuma grupam.
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4. Skolénu iesaistiSana sabiedriskajas aktivitates.

Izglitibas iestades, t. sk. personals, skoléni, paSvaldiba, vietejas sabiedriskas
organizacijas var tikt iesaistitas periodiskos, tematiskos un kopé€jos sabiedriskos darbos,
tadejadi guistot labumu gan sev, gan kopienai un apkartéjai teritorijai. Pieméram,
skolas/apkartnes sakopSanas talkas, daliba vietéjo lauksaimnieku un zemnieku darbos,
lidzdaliba publisko pasakumu organizésana ka brivpratigajiem u. tml, kas varetu tikt

atalgots un motiveéts no pasvaldibas puses, pieméram, ar atzinibas rakstiem.

5. Interesu izglitibas attistiSana un veicinasana.

Dazadi ar sportiskam aktivitatém saistiti interesu izglitibas pulcini ir iespéja veicinat
fiziskas aktivitates ieintereséto bérnu un jaunieSu vidi. Butiski ir veidot interesu
izglitibas pulcinus t3, lai to daudzveidiba izglitibas iestadé butu atbilstoSa katras vecuma
grupas iespéjamajam interesém un vecumposmam. Sadi pulcini var biit, pieméram, deju,
ritmikas, aerobikas, komandas sporta spelu (basketbola, florbola, volejbola, frisbija),
orientéSanas - ar vai bez sacensibu ievirzes. lespéju robezas var tikt organizéti ari
starpskolu fizisko aktivitaSu pasakumi un sacensibas28. Tapat iesp€ja izglitojamajiem
tikties péc stundam izglitibas iestades sporta biuivés, laukumos un nodarboties ar
fiziskajam aktivitatém, ka ari izmantot iestades sporta inventaru var but labs veids, ka

veicinat optimalu fizisko aktivitasu apjomu ikdiena.

6. Pagarinatas dienas grupas darba organizésana, veicinot fiziskas aktivitates.

Pagarinatas dienas grupas darbu vélams organizeét ta, lai taja nodroSinatu ari fiziski
aktivu laika pavadiSanu (pieméram, bérnus iesaistot rotalas ara, spéles, veidojot
sportiskas viktorinas vai laujot bérniem pasSiem piedavat un organizét dazadas kustibu

aktivitates).

7. Programmas “Sporto visa klase” nodrosinasana izglitibas iestades.

Projekts ,Sporto visa klase” isteno Latvijas Olimpiskas komitejas (LOK) misiju -
olimpiskas kustibas idealu un Latvijas sportistu augsto sasniegumu veértibu
nostiprinasanu sabiedriba, ieintereséjot bérnus, pusaudzus un jauniesus nodarboties ar
fiziskajam aktivitatem, uzlabojot skolénu veselibu un dzives kvalitati. Projekta var
iesaistities izglitibas iestazu 2.-6. klaSu skoléni. PieteikSanas projektam uz nakamo

macibu gadu tiek izsludinata pavasari.
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https://www.olimpiade.lv/svk/jaunumi
Citi noderigi materiali un resursi fizisko aktivitasu veicinasanas joma:

SPKC. Informativie izdevumi sadala “Fiziskas aktivitates”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi#fiziskas-aktivitates

SPKC. Infografikas sadala “Fiziskas aktivitates”.

https://www.spkc.gov.lv/lv/infografikas#fiziskas-aktivitates

SPKC. Fizisko aktivitasu ieteikumi Latvijas iedzivotajiem.

https://www.spkc.gov.lv/lv/media/4747 /download?attachment

SPKC. Fizisko aktivitasu ieteikumi bérniem un pusaudZiem (0-17 gadi).
https://www.spkc.gov.lv/lv/media/17393 /download?attachment

SPKC. Kampana “Aktiva ik diena!” https://www.spkc.gov.lv/Iv/aktiva-ik-diena
SPKC. Dinamisko pauzu video sérija "LAIKS KUSTIBAI" pirmsskolas un
sakumskolas vecuma bérniem.

https://www.yvoutube.com/playlist?list=PLF53RIu]DE30x]nOrKDbnGXDplZtMwi

qq
SPKC. Dinamisko pauzu video sérija "LAIKS KUSTIBAI" 5.-7. kla$u skoléniem.

https://www.voutube.com/playlist?list=PLF53RIuJDE30IEdmmT72kg6UwiwCD
ulX

SPKC. TieSsaistes apmacibas Nacionala veselibu veicinoSo skolu tikla
dalibniekiem  “Fizisko aktivitaSu veicinoSas skolas vides nozime”.

https://www.youtube.com/watch?v=dafnBXhiu0

Veselibas ministrija. Fiziskas aktivitates veicinoSas vides pétijums izglitibas
iestades. https://esparveselibu.lv/sites/default/files /2020-
04 /Fizisk%C4%81s%20aktivit%C4%81tes%20veicino%C5%Al1as%20vides%2
0p%C4%93t%C4%ABjums.pdf

Veselibas  ministrija.  Portala  “Esparveselibu.lv’  sadala  “Kustiba”.

https://esparveselibu.lv/tema/kustiba

Veselibas ministrija. Kampana “Kustinacija”.

https://esparveselibu.lv/kampana/kustinacija

[zglitibas un zinatnes ministrija. Atbalsta materials skolotajiem. Kustibu aktivitasu

pauzes 1.-6. klasei.
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLF53RluJDE3OIEdmmT72kq6UwiwCDulX
https://www.youtube.com/watch?v=dafnBXhiu0
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-04/Fizisk%C4%81s%20aktivit%C4%81tes%20veicino%C5%A1as%20vides%20p%C4%93t%C4%ABjums.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-04/Fizisk%C4%81s%20aktivit%C4%81tes%20veicino%C5%A1as%20vides%20p%C4%93t%C4%ABjums.pdf
https://esparveselibu.lv/sites/default/files/2020-04/Fizisk%C4%81s%20aktivit%C4%81tes%20veicino%C5%A1as%20vides%20p%C4%93t%C4%ABjums.pdf
https://esparveselibu.lv/tema/kustiba
https://esparveselibu.lv/kampana/kustinacija

https://registri.visc.gov.lv/vispizglitiba /saturs /dokumenti/metmat/kust pauze

s 1 6 kl.pdf

[zglitibas un zinatnes ministrija. Video materials “Kustibu aktivitaSu pauzes

macibu

priekSmetos no 1.-6.klasei”.

https://www.youtube.com/watch?v=ahoec34KGsc&ab channel=viscgovlv

CDC. Strategies

for Classroom Physical Activity in Schools. 2018.

https://www.cdc.gov/healthyschools/physicalactivity /pdf/classroompastrategi

es 508.pdf

Aktivitate

Sporta diena skola ar
skolas kolektiva un

skolénu vecaku dalibu

AKtivu starpbrizu un
macibu darba

organizésana

AKktivitates “Ziema klat”

Sports pedagogiem un

iestades personalam

Paskaidrojums

Pasakuma tiek iesaistiti skoléni, pedagogi un vecaki. Vecaki
piedalas stafesu nodrosinasana, vadisana, palidz skolotajiem

organizéet jaunako klasu skolénu komandas.

Skola nodroSina fiziskas aktivitates veicinosu vidi (izvietojiet
dazadas uz gridas un sienam uzzimétas/pielimétas spéles,
pieméram, “klasites”, “seko man - pédinas”, dambrete u. c.).
lesp€ju robezas skoléni starpbriZus pavada skolas pagalma.

Stundu laika notiek dinamiskas pauzites.

Izveidotas bérnu laukuminu shémas ziemas aktivitatém.
Laukuminu pielagoSana ziemas aktivitatém (orientieri, ledus
gabalini, labirinti, kalnini u. tml.). Laukumini rotati ar bérnu

radosajiem darbiniem. Kopiga putnu barotavu uzstadiSana

grupas laukumina.

Diena/nedéla, kura ipasa uzmaniba tiek pieversta pedagogu
fiziskajam aktivitatém - ar piesaistitiem specialistiem tiek
veidotas dazadas nodarbibas (piem., aerobika, joga, linijdejas
u. c.), kuras aicinati piedalities visi izglitibas iestades

pedagogi un personals.
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Flesmobs “Esi vesels!”

Sporta pécpusdiena

kopa ar vecakiem

Tradicionalo
vieglatléetikas disciplinu

diena

AKtivo starpbrizu joslas
un traversa* kapsanas

sienas izveide

*Traverss - ar kustibu uz

saniem. KapSana tiek veikta
nevis uz augsu, bet virziba uz

saniem.

Pedagogu aktiva atputa
- ekskursijas uz dabas

takam

Aktivitate ,Darzenu

skreéjiens”

Jauniesu iesaistiSana aktivajas nodarbés starpbrizos. Skolénu
grupa gatavo zibakcijas (angl. flashmob) deju, kuru it ka
nejausi un negaiditi demonstré starpbridi kada piemeérota
telpa (vestibils, halles). Iesaistities var jebkurs$ interesents.
Pasakumos cenS$as iesaistit pasivakos un skolénus no sociala
riska gimeném.

Pasakuma merkis ir veicinat vecaku un bérnu interesi par
sporta aktivitatem. Bérni kopa ar vecakiem veic dazadus

fizisko aktivitasu uzdevumus.

Aktiva pécpusdienas pavadiSana, popularizéjot vieglatletikas

disciplinas. Var veidot gan ar, gan bez sacensibu ievirzes.

Skoléni tiek iesaistiti projekta rakstiSana un ta praktiskaja
realizacija (ideju generésana, aktivas joslas skices izveidé,
aktivas joslas elementu ziméSana un izgrieSana no limpléves,
joslas elementu pieliméSana pie gridas), rezultata radot
jaunas aktivas atputas iesp€jas skoléniem. Projekta izstradeé
un realizésana tiek iesaistiti 7. un 8. klasu skoléni un
pedagogi. Rezultata jaunako klasu skoléniem ir iesp€ja
starpbrizos aktivi izkustéties skolas zalé uz izveidotas pédinu
joslas, bet labos laikapstaklos - doties ara uz kapsanas

traversa sienu.

Pedagogi dodas pargajiena, pieméram, uz Kaniera ezeru
LapmeZciema, Orhideju taku pie Engures ezera, Mérsraga
akmenaino jurmalu, Balto kapu Roja, Kolkas LibieSu saieta

namu, Kolkasraga priezu taku, Daugavas lokiem, Makonkalnu

u. c. apskates objektiem Latvija.

Bérni piedalas skréjiena, ieziméjot marsrutu (kada darzena
formu, pieméram, burkanu) mobilaja iericé, izmantojot

STRAVA (vai citu) mobilo lietotni.
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Rotallaukuma Tiek sekméta skolénu fiziska aktivitate starpbrizZos, péc

kompleksa uzstadiSana stundam un brivaja laika.
skolas teritorijas
rotallaukuma
Stajas nedeéla Nedela, kuras ietvaros piesaistiti specialisti novéerté skolenu
staju, sniedz rekomendacijas. Visu nedélu uzmaniba tiek
pieveérsta stajas uzlaboSanai un tas profilaksei macibu stundu
laika (bérni veic dazadus vingrinajumus, pedagogi pievers
uzmanibu pozai skolas sola u. tml.). Pécpusdiena skoleni var
iesaistities stajas uzlaboSanas aktivitatés - vingrinajumu
kompleksa izpilde. Nedélas ietvaros tiek veidoti uzskates
materiali, bukleti un plakati saistiba ar staju, kas izvietoti

skoleniem redzamas vietas.
Peldbaseina Tiek organizéts katras klases brauciens uz peldbaseinu (ar vai

apmekléjums bez piesaistita peldétapmacibas specialista atkariba no klasu

vecuma grupas un/vai citiem apstakliem, vélesanas).

Aerobikas konkurss Skoléni visas klasu grupas gatavojas aerobikas konkursam,

kura laika jaizpilda vismaz 3 minusu gars, radosSs kustibu un
dejas sinhrons izpildijums, akrobatiski triki u. tml. Ipasi

izveléta zirija (skolas ritmikas skolotaji, sporta skolotaji, citi

piesaistiti specialisti) verté klasu sniegumu, izvirzot galveno

balvu ieguveéjus.
Skolénu orientésanas  Skoléni klasu grupas sacensas orientésanas prasmes, veikliba

sacensibas pa skolu un un atjautiba, piedaloties organizétas orientéSanas sacensibas.

tas apkartni Tiek apbalvoti uzvaretaji.
Sportisko izaicinajumu  AKktivitaté var iesaistities jebkurs, kam ir mobilais telefons ar

veidoSana sportam paredzétu lietotnu lejupielades iespéju. Dazadas
disciplinas, pieméram, skrieSana, ritenbrauksana u. c.

dalibnieki registrée savus rezultatus, tadéjadi noskaidrojot

aktivako sportistu skolas saimeé (talaka distance, atrakais

rezultats u. tml.).
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Sezonai atbilstosSu Tiek rikota sporta diena, sniega diena, kuru laika vecaki ar
fizisko aktivitaSu dienu  bérniem tiek aicinati izméginat dazadus sezonai piemeérotus

organizesSana sporta/aktivas atputas veidus.
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