pa sienaml

PRAKTISKA ROKASGRAMATA SPORTA
AKTIVITATEM UZ KAPSANAS SIENAS



pa sienaml!

PRAKTISKA ROKASGRAMATA SPORTA
AKTIVITATEM UZ KAPSANAS SIENAS




_IATURS_

Prieksvards
1. Par autorém
2. Vards autorém
3. Sis gramatas mérkauditorija
4. Sakuma mazliet teorijas
4.1. Vardnica
4.2. Kas ir kap$anas sports?
4.3. Kapéec kapsana?
4.3.1. Kap8ana bérnu attistiba
4.3.2. Drosiba kapjot
4.3.3. KapSana ka spéle
4.3.4. Macamies kapt
4.3.5. Aprikojums

5. Nodarbibu plans
5.1. lesildisanas
5.2. KapsSana
5.3. Spéles uz kapsanas sienas
5.4. StiepSanas

5.5. Rekomendacijas nodarbibas
laika sadalijumam

6. Ka parastu nodarbibu padarit ipasu?

7. Spéles
7.1. IESILDISANAS SPELES

Augstak par zemi + salsstabi
Balona glabSanas misija
Stafetes
Diena un nakts
Krasu virpulis (Twister)
Noker mani, ja varil
Kur ir mans vards?

10
12
13
15
15
15

16
18
18
19
20
21

22
22
23
24
25

25

26

27

28
29
30
32
33
34
36
38

Salasi zvaigznes!
Uno

Kad es piedzimu?
Zetonu cina

Augli un darzeni
Spogulit!

7.2. TRAVERSS

Kur$ savaks visvairak? (Traversi ar skaitidanu)
Izglabies no neapdzivotas salas!

Kreisa + laba

Merki

Linijas

7.3. VIRKNES

74.

Skait|u virknes

Vai atceries? (Atminas spéle)
lzveido vardul

Stastu virknes

Parékinasim!

MARSRUTI

MarSrutu piramida

Margrutu kapsana (Sacensibu imitacija)
Krasainie marsruti

Jo mazak aizkeru

Atnem!

Citadi marsruti

7.5. AKTIVAS SPELES

Pieskaries skaitlim!

Pasaules karogi

Monstri, dinozauri un kosmoss
Bingo

Salasi zetonus!

Met kaulinu!

Slepenas lapinas

Laiks puzlei!

40
41
42
43
44
45

46
47
49
51
53
55

56
57
59
60
62
64

66
67
68
70
71
72
73

74
75
77
78
80
81
82
84
86



7.6. CITAS SPELES
- Ar cik aizkerém uzkapsi?

- Leécieni
+ Aktivie skaitli
« Tris sekundes

8. Pielikumi

9. Literatira




Es kapju
‘ pa sienam!

Prieksvards

Gramata ,Es kapju pa sienam!” tulkota no lietuviesu valodas un izdota ar Latvijas
Alpinistu savienibas un Olimpiskas solidaritates projekta ,Kapsanas prasmes skola”

atbalstu.

Pedéjo 20 gadu laika kapsanas sports, kas vesturiski radies no alpinisma un
klinSu kapSanas, pastav ka patstavigs sporta veids Saja saimé. Kops 2016. gada
kapsanas sports ir olimpiskais sporta veids, un pirmo reizi tas tika ieklauts Tokijas
olimpiskajas speles 2021. gada. Loti ceram, ka kadreiz kads, kur§ bus guvis
iedvesmu no §is gramatas, staves uz olimpiska pjedestala.

Kapsana nav tikai augstu sasniegumu sports. 2024. gada Latvija ir gandriz
100 kapSanas sienu, dazadas péc izmeériem un izmanto$anas iespéjam. Liela dala
no tam ir izvietotas skolas. Un arT projekta ,,KapSanas prasmes skola” realizacijas
laika vel divas skolas tiks ierikotas jaunas kapSanas sienas.

No 2019. gada Latvijas izglitibas sistema pakapeniski ievies vispargjas izglitibas
saturu un pieeju macibam, kas skolenos attista dzivei 21. gadsimta svarigas
zinaSanas, prasmes un attieksmes, kuras balstitas vertibas, citiem vardiem, attista
lietpratibu.

Ministru kabineta noteikumos par valsts pamatizglitibas standartu un
pamatizglitibas programmu paraugiem macibu prieksmeta ,Sports un veseliba”
kapSana ka prasme un sasniedzamais rezultats caurvij macibu programmu no
pirmsskolas [idz pat 9. klasei. Programma ieklaujamais saturs ir atkarigs no katra
konkreta skolotaja un pieejamas infrastruktdras.

fs kapju PV
pa sienam! ‘

1.-9. klases macibu programmas parauga kapSanas prasme ir ieklauta sadala
pie Sker§lu parvarésanas, un viens no uzdevumiem ir pavisam konkréets: ,Ar
skolotaja atbalstu parvietojas pa horizontalo kapsanas sienu.” Ka macibu lidzeklis
minéta horizontala kapSanas siena.

Ar projektu ,KapSanas prasmes skaola” un gramatu vélamies atbalstit visus, kas
vélas dazadot sportanodarbibas unieviesttajas kaut ko jaunu. Saksimar vienkarsam
spelem, lai vélak pilnveidotu savas iemanas un meklétu tam turpinajumu sporta,
kalnos un cela uz virsotnem.

L OLYMPIC
Al %%soum\mw

PAR LAS

Latvijas Alpinistu savieniba (LAS) ir atzita sporta federacija, kas parstav
alpinismu, kap$anas sportu un sporta tarismu. LAS ir Latvijas Olimpiskas komitejas,
Latvijas Sporta federaciju padomes un Starptautiskas KapSanas sporta federacijas
(The International Federation of Sport Climbing; IFSC) biedre. Vairak informacijas
par LAS var atrast timek|a vietné www.climbing.lv vai Facebook konta.
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1.

Par autorem

lepazisimies! MUs sauc Ausrine un Milda, un més esam bérnu kapsanas sporta
treneres. Kopa stradajam jau no 2015. gada. Taja laika abas meklgjam veidus, ka
ieinteresét béernus kapsanas sporta, veidojam jaunus uzdevumus, lasijam daudz
literatdras, un Sobrid esam izaugu$as tiktal, ka velamies sava pieredzé dalities ar
kolegiem musu kopiena un kap$anas sporta ieintereseét aizvien vairak jaunu cilvéku.

1. att. Ausrine Balkaitite (pa kreisi) un
Milda Koreivaite-Zaiceviene (pa labi)

Ausrine Balkaitite (Ausriné Balkaityté):

~Kapsanas sportu sev atklaju 2013. gada, ciemojoties pie draudzenes Londona.
Mani apbdra tas, ka iespéjams apvienot kapSanu un izaugsmes veicinasanu
(koutingu), tapéc ieniru pétnieciba, kapu, apmekléju Montis Magia kap$anas
kursus. Tas viss maniaizrava. Pati par kapSanas instruktori stradaju no 2015. gada -
vadu nodarbibas skoléniem no sakumskolas mazakajam klasém [idz vidusskolas
vecakajam klasem, ka arT individualus treninus iesacejiem. Esmu beigusi
pedagogijas un psihologijas zinatnu kursu, macos uz procesu orientétu psihologiju,
padzilinu zindSanas Lietuvas Sporta universitates (LSU) Sporta atbalsta fonda
projekta ,Musdieniga trenera kvalifikacijas uzlaboSana” organizétajas macibas.
Mana stipra puse ir spgja sarezgitas lietas izteikt vienkarsi - veidojot stastus, ziméjot
un spéléjot speles. KapSana man nozimeé iespéju labak iepazit sevi, spelét spéles un
kustéties. Arpus zales esmu Thinkvisually.It dibinataja un grafiska dizainere.”

fs kapju PV
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Milda Koreivaite-Zaiceviene (Milda Koreivaité-Zaiceviené):

~Par kapSanas sportu saku intereseties kops 2008. gada, kad vél pati biju bérns.
No ta laika kapsana ir kluvusi par manu dzives dalu - gan ka sportiska nodarbe,
gan ka valasprieks. Par kapSanas sporta treneri stradaju no 2014. gada - vadu
neformalas izglitibas kapsanas sporta nodarbibas skoléniem no 6 lidz 18 gadu
vecumam, ka arT stradaju ar augstas meistaribas sporta grupam un individuali. LSU
esmu ieguvusi magistra gradu sporta, padzilingju zindsanas LSU Sporta atbalsta
fonda projekta ,Musdieniga trenera kvalifikacijas uzlaboSana” macibas, Mancestra
(Apvienotaja Karalisté) pabeidzu macibas par kap$anas sporta izmantoSanas
iespejam un ta nozimi bérnu un jaunieSu attistiba. Kapsanas treneres darba man
visvairak patik tas, ka var redzet, ka, piedaloties kapsanas nodarbibas, fiziski un
psihologiski mainas katrs bérns, un bt par ta daju.”

Lietuvas Kapsanas sporta federacija (Lietuvos
laipiojimo sporto federacija; LLSF) ir organizacija, kas
parstav Lietuvas kapSanas sportu valsti un pasaulé

' un apvieno Lietuvas kapgju kopienu. LLSF rdpéjas par
LLSF

LIETUVOS LAIPIONMO
SPORTO FEDERACIA

kap8anas sporta attistibu, sacensibu organizédanu, treneru
kvalifikacijas paaugstinasanu, sportistu sagatavoSanu un
dalibu Starptautiskas Kapsanas sporta federacijas rikotajas
sacensibas.

Vairak par LLSF darbibu var uzzinat timek|a vietne
www.laipiojimofederacija.lt vai Facebook konta.

1
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2.

Vards autorem

Saja gramata dalamies ar savu pieredzi un idejam, ka, izmantojot kapSanas
sienu, organizét kvalitativu, interesantu un fiziski aktivu briva laika pavadisanu
bérniem un jauniesiem. Magisku risindjumu nav, bet svarigakais ir tam veltt laiku,
uzmanibu un pastavigi trenéties.

Ceram, ka Sis izdevums bids praktisks un noderigs lidzeklis jasu ikdiena.
Tas ir vadlinijas un iedvesmas avots, kas |aus jums darboties radodak un veidot
nodarbibas un uzdevumus bérniem un jaunieSiem atbilstosi vinu vajadzibam.
Nebaidieties méginat, k|udities un macities - art més no idejam, kas neizdevas vai
kuras nekad vairs neatkartosim, varétu izveidot gana biezu izdevumu. Dazas spéles
ir lldzigas péc savas butibas - nevajag katru reizi no jauna izdomat divriteni -, droSi
izmantojiet sen zinamas spéles, kas ir izturgjusas laika parbaudi, pielagojiet tas
kapéju vecumgrupai un interesém.

Bérnu un jauniesu fiziska un psihologiska izaugsme, tehnisko prasmju pilnveide,
sportiska un fiziski aktiva darbiba ir ilgtermina un pastavigi mainigs process, tapéc
novelam iedvesmu un drosmi eksperimentét. Dalieties ar jauno paaudzi un saviem
kolégiem prieka, ko sniedz fiziskas aktivitates!

s kapju |
pa sienam! *

3.

Sis gramatas mérkauditorija

Kapsanas sportam K|Tstot aizvien popularakam (tikt atzitam par oficialu
olimpisko sporta veidu ir nopietns pieteikums!), Lietuva, pateicoties projektiem,
atveras aizvien vairak kapSanas centru - ari skolas - un paradas aizvien vairak
dazadu veidu kapsanas sienu. Tapéc ir svarigi palidzét &t sporta veida interesentiem
iepazit kapSanas sienas un to sniegtas iespgjas, ipasi macibu procesa.

S gramata ir aktuila:
kapSanas sporta treneriem un instruktoriem, kuri strada ar bérniem,
skolu sporta skolotajiem,
skolotajiem (integrétas, ar kustibam papildinatds macibas),

cilvekiem, kuriem ir interese par kapSanas sportu.
Ertibas labad talak teksta sauksim $os visus par treneriem (red.).

Vairak par kap$anas sportu, ta vésturi, kapsanas tehnikam un psihologiskajiem
treninu vingrinajumiem var izlasit gramata ,KapSanas sports visiem”. Ta ir pirma
gramata par kap$anas sportu lietuviesu valoda. ,,Es kapju pa sienam!” ir ka ieprieks
minétas gramatas turpinajums, kura aplukota |oti konkréta tema - ka veicinat bérnu
un jauniesu attistibu, izmantojot kapSanas sienas.

Pirma gramata latvieSu valoda, kas izdota Latvija par kapSanas sportu, ir Ingas
Liepinas un Santas Vilkas gramata ,Kap$anas sports. Teorija un prakse” (2019)
(red.).

Gramata ,Es kapju pa sienam!” ir sagatavota projekta A291-705/22 ,KapSanas
sienu ievieSana formalaja un neformalaja izglitiba”, ko finanséja Vilnas pilsetas
pasvaldiba.

13



2. att. Dzelteno aizkeru marsruts augsup, zilas aizkeres - traverss pa labi
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4,

Sakuma mazliet teorijas

4.1. Vardnica

Aizkeres - dazadu formu ,akmentini”, ko parasti piestiprina pie kapSanas
sienas, lai kapéjs, turoties pie tiem ar rokam un nostajoties uz tiem ar kajam, varétu
kapt. Aizkeres var but saskruvetas nejausas vietas, kur pagadas, vai ari izvietotas,
veidojot specialu marsrutu.

Maréruts (boulderinga zalé) - vertikals izaicindjums, ko visbiezak veido no 5
lidz 12 aizkerém uz 3-4 metrus augstas kapSanas sienas. MarSruts liek kapéjiem
vairak domat, tureties aiz mazakam aizkerém, demonstrét speku un pareizu
tehniku - precizi novietot papédi, dazadi izmantot kapSanas sienas reljefu vai veikt
sarezgitaku l&cienu.

Traverss - horizontala kustiba pa kapSanas sienu. KapSana pa sienu uz
saniem ir piemeérota gan ka iesildisanas pirms trenina, gan ka izturibas trenésanas
vingrinajums, ka ari noder dazadu kapsanas tehniku pilnveidei.

4.2. Kas ir kapSanas sports?

Kapsanas sports ir fiziski aktiva briva laika pavadiS8anas nodarbe un visa pasaule
populars sporta veids. Patiesiba spéja kapt mums ir iedzimta, tikko iemacijies
staigat, bérns nereti jau mégina kapt uz krésla, divana vai kada skapi$a, bet nedaudz
paaudzies - ari katra koka. Bez kapSanas iemanam nevar iztikt arT pieaugusie -
kapSana klust par neatnemamu kustibu sadzive. Visbiezak ta ir tik automatiska, ka
to pat vairs neievérojam.

Kapsana ir fiziska aktivitate, kas ir saistoSa gan pieaugusajiem, gan bérniem un
lauj pilnvértigi nodarbinat visu kermeni (pat smadzenu rievas!).

15
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Kapsanas nodarbibu laika tiek nostiprinati visi kermena muskuli, palielinas
izturiba, speks, lokaniba un uzlabojas koordinacija. Lai uzkaptu pa sienu, nepietiek
tikai ar prasminoturéeties uz mazam aizkerém, ir japrot ariradosi ,atrisinat” marSrutu
liceju izveidotas miklas: kur likt kajas, kur - rokas, ka pagriezt kermeni. No katra
sikuma ir atkarigs, vai izdosies sasniegt aug$gjo aizkeri vai ari bus kritiens, un tad
viss bls jameégina vélreiz.

KapSanas nodarbibas tiek apgutas ne vien galvenas kapsanas kustibas, bet art
pilnveidotas tehniskas un taktiskas iemanas, pieméram, telpiska redze, vizuala un
kustibu atmina, marsrutu lasiSana, spéja atri pienemt lemumus, ka arT racionala

stavokla novertésana.

Py ‘

3

3. att. Zéns un meitene kapj pa sienu

4.3. Kapéc kapsana?

UZDROSINIES MEGINAT

Kapsana pa pareizi sagatavotu kapSanas sienu sniedz prieku gan Cetrgadniekam,
gan stipriem jaunieSiem, gan arl vecaka gadagajuma cilvékiem. Ikviens var atrast
sev piemérotas un értas (vai tieSi pretgji - mazak értas) aizkeres, marsrutus un
izaicinajumus. Svarigakais, saskaroties ar bailem, ir paligt tam nedaudz paséedet
stUrtun klusam paskatities, ka tu pats dodies izbaudit kaut ko jaunu un interesantu.

fs kapju PV
pa sienam! ‘

SOLI PA SOLIM UZ PRIEKSU

Kapsana pa kap8anas sienu un aizkerém lauj ieraudzit pat savu vismazako
progresu - Sodien marsruta veicu par vienu kustibu vairak neka iepriek$gja trenina,
Sodien man izdevas jauna tehniska kustiba, Soreiz daudz labak jutu savu kermeni
un man bija vieglak noturét idzsvaru, varbut pat izdevas veikt dinamisku Iecienu,
ko sen nebiju méginajis, jo, taisnibu sakot, nepratu to pareizi izpildit. Soli pa solim uz
priek8u, redzot un sekojot savam progresam un mazajam uzvaram! Macamies verot
procesu un par to priecaties!

REALITATES PARBAUDE

Kapjot ir |oti svarigi laut sev Saubities par savam spéjam vai, precizak, nespéju un
uzdrosinaties izméginatto, kas, skatoties no zemes, ir licies grits un nesasniedzams.
Loti biezi noskaidrojas, ka mums ir daudz vairak spéka un esam stipraki, neka pasi
domajam. Taisniba, ir gadijumi, kad secinam, ka sevi ari parvértgjam. Tad kapsanas
siena darbojas ka realitates parbaude - vai tiesam ir ta, ka domaju?

TE UN TAGAD

KapSana lidzigi citam aktivam nodarbém lauj pilniba izbaudit un izjust ,te
un tagad” sajutu. Méginot atrisinat vertikalas miklas, visas paréjas domas k|Ust
mazsvarigas, domine tikai kap8ana un veicama kustiba, esmu es un mana iztéle,
ar kuras palidzibu iztélojos sevi kapjam un pieveicam marSrutu, esmu es un
neizdevusies kustiba, méginu vélreiz, esmu es un mans kermenis, kapjot pa sienu,
esmu es un mans kermenis, kas ir pilns laimes hormonu, jo man izdevas!

IZDOSANAS PRIEKS

Apvienojot visus tehniskos elementus un nodarbinot savus aizvien stiprakos
muskulus, varam izpildit arvien vairak un aizvien grutakus uzdevumus! Vai tas
bdtu treneru sagatavotas spéles, ilgi traversi, dazadi marsruti, vai citi vertikali prata
mezgi - katrs paveiktais uzdevums ms stiprina ka personibu, lauj priecaties par
izdosanos, par piepildito misiju un izglabto balonu. Macamies saskatit rezultatu un
to svinét!

17
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4.3.1. KAPSANA BERNU ATTISTIBA

Parasti kap$anas treninos vai nodarbibas bérnus uznem aptuveni no 5-6 gadu
vecuma. Galvenais nosacijums, vai bérns var pievienoties grupu nodarbibam vai
treniniem, ir bérna autonomijas pakape, respektivi, cik bérns ir patstavigs un var
darboties bez vecakiem, ieverot droSibas pamatnoteikumus, ka art svarigi, vai spgj

uzklausit treneru instrukcijas, spéles noteikumus u. tml.

Nav nekadu fiziskas sagatavotibas nosacijumu, kas bérnam liegtu nakt uz
nodarbibu agrakd vecuma un izméginat kap$anu pa sienu - jau divgadniekam ir
pietiekami attistitas motoriskas spéjas, lai varétu kapt. Protams, tada vecuma bérni
visu laiku ir jauzrauga pieaugusajam, un spélés ir japiedalas abiem.

KapSana jau no agras bérnibas var palidzet personiskaja izaugsme - ta stiprina
rokas, kajas, veicina visa kermena izturibu, uzlabo koordinaciju un [idzsvaru. Kapjot
bérni macas pacietibu, stiprina uzticeSanos sev, attista spéju koncentréties un
izpildit uzdevumu.

Tomeér gaidam nevajadzetu bat ari parak augstam. Jaatceras, ka bérniir tikai berni.
Aptuveni [1dz 10 gadu vecumam bérniem kapsana pati par sevi nebus merkis - berni
VElésies spéléties, bet, ja to nevarés, tad atri zaudés interesi. Spélgjiet spéles! Glabiet
iesprududus kakenus, glabieties no grimstoSas laivas, parvariet dazadus grutibas
[imenus, bet beigas varbut pat tiecieties ar bosul Protams, spélés eleganti iepiniet
tehniskos elementus - roku un kaju novietojumu, dinamiskas kustibas, li[dzsvaru un
koordinaciju attistoSus elementus.

4.3.2. DROSIBA KAPJOT

Lai izvairitos no neuzmanigas ricibas raditiem starpgadijumiem un traumam,
jau pirmaja nodarbiba ir jauzsver droSibas noteikumu ieveroSanas nepiecieSamiba.

N

Es kapjuv
pa sienam! ‘:

1. Atrodoties kapSanas zalé vai cita vieta, kur ir kapsanas siena, bérniem un
jauniesiem (un citiem apmeklétajiem) ir jaizturas ar cienu citam pret citu.

2. AtpuSoties vai vérojot citus, jastav drosa 2-3 metru attaluma no kapSanas
sienas (to ir Tpasi svarigi uzsvert |oti aktiviem vai neuzmanigiem bérniem,
kuri sak speleties, skriet vai kulenot, nepaskatoties, ka virs viniem atrodas
citi kapéji).

3. Kapjot pa sienu, jamégina ieturét lielaku attdlumu vienam starp otru,
nedrikst kapt virsa otram, ka arT jaizvairas no ta, ka kads cits kapéjs kritot
varétu nejausi uzkrist virst. Labs un droSs attalums ir izstieptas rokas
attalums.

4. Standarta boulderinga kap$anas sienas ir 3-4 metrus augstas. Mazajiem
kapéjiem vajadzetu izveleties sev értu un drosu augstumu, no kura pasi
varétu koordinéti nokapt vai, ja nepiecieSsams, nolékt bez sasprindzinajuma
un bailem (nevajag spiest bérnam kapt Iidz pat sienas augsai, ja vin$
baidas).

5. Tiem, kuri jutas dro8i, kapjot lldz pat kapSanas sienas aug$ai, svarigi ir
atgadinat ar1 drosas nokapsanas principus - lai izvairitos no nekoordinéta
kritiena raditam traumam (p&du, celu, elkonu locitavu izmezgisanas vai pat
IGzumiem), nedrikst I8kt no sienas aug$as, bet vismaz puse cela ir javeic
kapjot.

Tapat ir svarigi ar kapSanas sienu un tas dazadajiem augstumiem (un kapanas
veidiem) iepazities bez steigas. Reizém, labu gribot, vecaki maziem bérniem uzvelk
droSibas jostas ar karabiném un liek kapt pa augstam sienam. Lielais aprikojuma
daudzums un sienas augstums mazakus bérnus var nobiedét vai vispar aizbiedet
prom no ST sporta. Tapéc lielakaja dala gadijumu iesakam sakt ar boulderinga zali -
laut bérnam vecaku klatbudtne padam brivi izpétit kapsanas sienu un palidzet tikai
vinam dro&i sasniegt zemi.

4.3.3. KAPSANA KA SPELE

Neatkarigi no vecuma visi kapéji kadreiz kapjot spélé spéles. Bet tas joTpasi patik
berniem! Viniem patik iztéloties, fantazet un sapnot. Tapéc ir |oti svarigi uzmanibu
veltit §im aspektam, jo tas palidzés bérnus ieinteresét kapsana.
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Lai sasniegtu labaku rezultatu, nodarbibu laika treneris piedava dalibniekiem
izmeéginat kaut ko jaunu, uzdodot motivéjosus jautajumus: VarbQt tu varétu satvert
So aizkeri? Bet ja nu samainisi rokas? Bet ja nu kaju pacelsi te? Varbat tu varétu
pagriezt kaju §adi? Ja samainisi kajas uz Sis aizkeres, varbut varési aizsniegt ,,ledus”
aizkeri? VarbUt tu varétu paméginat atrast ,krabja kungu”? Bet ja nu tu paméginatu
atrast un pieskarties desmit sarkanajam aizkerem?

Bérniem patik izméginat kaut ko jaunu, meklét un pétit, un, ja treneri veicina
Sis radosas iniciativas, tas palidz ne vien kap$ana, bet arT citas dzives jomas. Berni,
kuri kapj ar zinatkares un atraduma prieku,
atrak uztver un apgust visu jauno, kltst par
labakiem kapgjiem un, jadoma, ari talak
dzivé nodarbosies ar $o sporta veidu un
kopuma dzivos aktivu dzivesveidu.

4.3.4. MACAMIES KAPT

KapSanas  kustibas  bérnam ir
itin  dabiskas un viegli saprotamas,
tapéc nevajag steigties ar pieauguso
skaidrojumiem un ieteikumiem. Laujiet
paSam bérnam izbaudit, sajust, izpétit, ka
kermenis jutas vertikalaja telpa.

4. att. Zéns un meitene veic uzdevumu

Ja bérnam Skiet interesanti méginat apsésties uz lielakas aizkeres, laujiet
(protams, uzraugot) - ta tacu ir tik lieliska iespéja sajust kermena lidzsvaru
darbiba. Bet ja nu bérns vélas Iekt no sienas? Atlaujiet, bet atgadiniet par drosu
piezemesanos: ,miksti” celi, nelekt uz taisnam kajam, nedaudz ietupties kajas.
Reizeém varbat ir vienkarsi patikami pakaraties aiz aizkeres ar rokam un pastpoties
vai pacelt kajas un izlikties par siksparni?

Bérniem 8-9 gadu vecuma noteikumi biezi vien pa vienu ausi ieksa, pa otru -
ara, tapec ir svarigi runat 1sos un skaidros teikumos, bet véel labak - vizuali paradit
piemeéru, jo kapSana ir |oti vizuals sporta veids.
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Ta vietd, lai méginatu fiziski pacelt bérna kaju vai parlikt roku uz citas aizkeres
(ta izjaucot dabisko brivpratigo kustibu), pieskarieties bérna ekstremitatei, kuru
velaties, lai bérns pakustinatu, un, pieméeram, pajautajiet: ,Varbat vari $o kaju pacelt
augstak lidz Sai aizkerei?”

Vislabak - sirsnigi uzslavejiet bérna darbodanos, kad redzat velamu un droSu
uzvedibu un atbilstosi izpilditus tehniskos elementus. Bérnam klGstot stiprakam un
izveloties aizvien sarezgitakus uzdevumus, nepiecieSamiba péc pareizas kapsanas
tehnikas radisies dabiski.

4.3.5. APRIKOJUMS

KapSanas sports, bet Tpasi boulderings, ir demokratisks sporta veids, jo pat
kapéjiem iesacejiem nav nepiecieSams Tpasds aprikojums. ArT pirmaja nodarbiba
kapsanas zalg, kamér bérns vél tikai iepazistas ar sienu un meégina saprast, vai
velésies apmeklet kapsanas nodarbibas, pietiek ar sporta vai lildzigam kurpém, kas
aizsarga pedas. Nav ieteicams kapt basam kajam vai zekés higienas apsverumu de|
un tapeéc, ka péda k|Ust diezgan neaizsargata - to ir viegli noberzt un var savainot
pirkstus, méginot noturéties uz mazam vai slipam aizkerem.

Kap$anas nodarbibas bérniem pietiek ar kapsanas kurpem, kuras var nopirkt
specializetos aktivas atpUtas un sporta precu veikalos vai no bérna, kur$ jau ir
izaudzis no savam kurpéem. Biezi zalés, kuras notiek nodarbibas, norisinas $adi
kurpju tirdzini, tada veida vél labam kurpém tiek dota otra elpa.

Biezi dzirdeti stasti, ka kapSanas apaviem ir jabut par diviem izmériem
mazakiem neka parastajiem apaviem. Nebaidies, bet ari nek|udies - tadus apavus
valka profesionali, kuri kapj jau daudzus gadus. Bérnu kapSanas apaviem jabut
diezgan értiem, ne cieSiem, bet taja pasa laika arT ne parak valigiem - tadiem, lai tie
nekrit nost no kajas.

Tikai daudz velak, kad redzat, ka bérnam Sis sports tieSam interesé un vins jau
apmeklé nodarbibas kapsanas zalés, kuras ir ari augstakas sienas (11-15 metri),
varat sakt investet personiskajas droSibas jostas, kiveré un magneézija maisina.
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5.
Nodarbibu plans

5.1. lesildiSanas

lesildisanas palidz kermeni sagatavot fiziskai darbibai, samazina traumu risku
un sniedz spéku kapsanai, un ta ir batiska pirms katra kapsanas trenina. Kermena
iesildisanas procesam ir maz saistibas ar ara temperatiru - pat silta diena,
atnakot uz kapsanas zali, neizdosies izvairities no iesildisanas dalas. Te nederés ari
taisnoSanas, kas esmu atbraucis ar divriteni vai tikko bija sports skola.

I

lesildiS8anos kap$anai visbiezak veido tris dalas.

1. Aeroba iesildiSanas. Tas meérkis ir paaugstinat kermena temperatdru. Tam
lieliski noderés skrieSana, Iekasana, |ekSana ar lecamauklu dazas mindtes vai
dzivnieku kustibu imitacija.

2. Locttavu un muskulu iesildiSana. Kapjot musu kermenis atrodas neierasta
pozicija, tapéc pec aerobas iesildiSsanas uzmaniba pieversama roku, kaju un guzu
locitavam. Tam lieliski noderés plaukstu, elkonu, guzu un pedu viegla aplo$ana visos
virzienos, izklupieni uz prieksu un atpakal, pa diagonali, celu un pédu pagrieSana
maza amplittda.

3. Viegla kapsana. Kermenisirjaiesilda ne vien fiziski, bet darbibai tas jasagatavo
art psihologiski. Lai sajustu kermeni uz sienas un ta kustibas vertikala plakng, jakapj
pa ertam aizkerem un vienkarSiem sienas reljefiem.
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5.2. Kapsana

Nodarbibas laika visa uzmaniba ir veltama kapSanai un vingrinajumiem uz
sienas. Nodarbiba visvairak japievérsas spejai efektivi mainit kermena poziciju uz
sienas un kermena kontrolei stabila pozicija, ka arT plada diapazona kustibam.

Uzdevumu veik$anas laika liela uzmaniba pievér§ama vairakiem aspektiem.

Kermena masas centrs iripass kermena punkts, kas raksturo masas sadalijumu
kermeni. NUjas masas centru viegli var atrast, lidzsvarojot horizontali ntju uz
pirksta - ja ta nekrit, jo laba un kreisa puse viena otru balansg, tad ndjas masas
centrs ir tieSi virs pirksta. Ja nGja visur ir vienada resnuma, tad masas centrs
atradisies tas vidu. Kermena masas centra noteik8ana ir priekSnosacijums, lai
atrisinatu uzdevumus ar kermena lidzsvaru. Nosakot centru, uzreiz var pateikt, vai
kermenim izdosies vai neizdosies noturét [idzsvaru. Jo zemak ir ta masas centrs, jo
stabilaka ir pozicija.

Svara parnesana ir kermena kustiba no viena lidzsvara punkta uz citu pasa
efektivakaja veida. Cilveki ir divkajainas butnes - musu kajas ir paredzétas, lai
turétu kermena svaru, tapéec svara parnesana no vienas kajas uz otru ir viena no
svarigakajam iemanam kapsana. Loti biezi iesaceji kapsana visu uzmanibu velta
rokam (ne velti tas ir redzamibas lauka), bet aizmirst par kajam, un tapéc roku
muskuli atri nogurst. Tomeér ar kaju muskuliem més dodam lielu speku kustibam uz
augsu, tadejadi ietaupot roku muskulu spéku.

Kustibu ekonomija. Jebkuru kustibu var veikt dazados veidos. Efektivas
kapSanas meérkis ir ar iespgjami mazak kustibam, bet vienlaikus piesaistot
specigakos muskulus veikt kustibu. Izpratne par veiklibu, lidzsvaru, koordinaciju,
masas centra un svara parnesanu padara kustibu péc iespé€jas ekonomiskaku.

Kaju pareiza novieto$ana ir viena no galvenajam kapsanas tehnikam. Ta ietver
planodanu, kuras aizkeres izmantot un ka efektivak novietot kaju uz dazadam
virsmam. Jasaprot, ka izmantot dazadas aizkeres, ka precizi uz tam novietot pédu
(ar ieksejo dalu, arpusi, pirkstgaliem, papédi), k& darbojas berze un aizkere, ka
attieciga pédas pozicija ietekmes talakas velamas kustibas. Ja vélaties iemacities
pareizu papéza novietoSanas tehniku, svarigi ir kapt tikai ar kapSanas kurpem.
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Roku darbs. Art roku darba, lidzigi ka kaju darba, ir svarigi saprast un iepazit
dazadas aizkeres un to satverS8anas un noslogo$anas Tpatnibas - viena veida
aizkeru satver$anas un noturésanas (noslogo$anas) process var bit |oti skaidrs un
vienkarss, bet citu prasis lielaku piepali un domasanu. Svarigi ir labi sajust kermena
masas centru, spét mainit roku pozicijas - tas sakrustot, prast atpUsties, turoties
tikai ar vienu roku pie sienas.

KapSana pa dazadam virsmam. Kustibu apguSana uz dazada slipuma
sienam (pozitivam, vertikalam, negativam) saistita ar visiem iepriek$ minétajiem
aspektiem - lai apgutu efektivu kapSanu, nepiecieSams gan precizs kaju darbs
(Tpasi uz pozitivam sienam), gan roku darbs un kaps$ana ar iztaisnotam rokam (ipasi
uz vertikalam un negativam sienam), lidzsvars un kermena masas centra izjita
(svarigi uz visam sienam). Tiek apgati jauni tehnikas elementi - gurnu rotacija, kaju

krustoSana, kajas stiepSana uz saniem un citi.

Dinamiskas kustibas. Tas visbiezak izmanto, ja nakama aizkere ir parak talu, lai
to aizsniegtu ar statiski iztaisnotu roku. Dinamiskajam kustibam ir plaga
amplitida - no mazas atsper§anas lidz iespaidigam lécienam. Sim kustibam ir
nepiecieSama liela precizitate un uzmaniba, tas veicot neprecizi, rodas lielaka
traumu iespéjamiba.

5.3. Spéles uz kapsanas sienas

Spéles sikak ir aprakstitas 7. nodala.
Seit vélamies pievérst uzmanibu daziem biitiskiem aspektiem.

1. Lai samazinatu traumu risku, iesakam spéles dalibniekam, kur§ uzdevumu ir
paveicis, nokapt no sienas (nevis nolékt no augstuma).

2. Spéles uzdevumus var veikt dazados variantos - sakt ar vienu variantu, bet
fiziski spécigakiem dalibniekiem, kuri jau paveikusi visus vai dalu no pirma
varianta uzdevumiem, tos apgrutinat, ieklaujot citu variantu elementus.
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5.4. StiepSanas

Katras nodarbibas beigas jaizpilda stiepSanas vingrinajumi. Tie ir statiski
vingrinajumi, kas palidz nodroSinat muskulu elastibu péc fiziskas slodzes, jo, trenéjot
muskulus, tie visu laiku saisinas, un, ja péc fiziskas slodzes neveic stiepSanas
vingrinajumus, tad attiecigo muskulu saisinasanas dé| rodas disbalanss, kas var

izraistt dazadas traumas. Mazajiem kapéjiem stiepSanas palidz nomierinaties péc
nodarbibas.

Statiska stiepSanas ir tada stiepSanas, kura muskuli tiek izstiepti un turéti
izstiepta stavokli noteiktu laiku, neveicot nekadas kustibas. Svarigakais ir sajust
muskulu stiep$anos, bet ne sapes! Sapes nelaus muskulus atslabinat un izstiept,
jo, sanemot sapju signalu, muskuli méeginas savilkties - tas ir iedzimts kermena
reflekss un dabiska reakcija. Sada viegla stiep8anas ir janotur aptuveni
10-15 sekundes. Péc tam nepiecieSsama [idziga garuma atplta (muskulu
atslabinaganai), tad stiep$anos atkarto.

5.5. Rekomendacijas nodarbibas laika sadalljumam

lesildiSanas lesildiSanas

Nodarbibas ;i . Pamata .
. ilgums uz ilgums uz - . StiepSanas
ilgums . kapSanas dala
zemes sienas
45 min. 5-7 min. 5-7 min. 25-30 min. 5-7 min.
60 min. 5-10 min. 5-10 min. 30-40 min. 5-10 min.
90 min. 10-15 min. 10-15 min. 45-60 min. 10-15 min.

Nodarbibas garuma pldno$ana
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6.

Ka parastu nodarbibu padarit ipasu?

Kustibas ir svariga un neatnemama cilveka dzives sastavdala. Jau ilgaku laiku

tiek runats par to, ka musu dzive ir kluvusi parak mazkustiga, ka ar kustibu trakumu

saskaramies visos vecumos, tapeéc nav parsteidzosi, ka arvien vairak cilveku mégina

mainit mazkustigo dzivesveidu: varda tieSa nozimé meklé veidus, ka piecelties no

skolas sola vai atslégties no datoriem un plansetem.

Kadu labumu sniedz kustésanas?

1. Kustibu integréSana macibu procesa rada interesantaku macibu vidi un vairak
iesaista bérnus.

2. Kustibas stimulé smadzenes, un tam ir |oti pozitiva ietekme uz bérnu macibu
rezultatiem.

3. Ja tiek izmantotas macibu metodes ar kustibam, berni ir mierigaki un labak
koncentréjas macibu procesam.

4. Kustedanas lauj sasniegt labakus macibu rezultatus, iegt labaku veselibu un
pasSsajutu.

5. Jaunu informaciju ir vieglak iegaumet, veidojot sasaisti ar fiziskam darbibam.

Savos macibu un pétniecibas gados sakam adaptét un veidot aizvien vairak

uzdevumu un spélu, kas veicina ne vien kapSanas tehnikas uzlaboSanu, bet art
palidz atkartot matematiskas darbibas, apglt geografiju (valstis, galvaspilsétas,
karogus), veidot vardus un pat stastus.

Spéles nodarbibam ar izglitojoSu saturu
gramata ir apzimétas ar simbolu
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lesildisanas spéles
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AUGSTAK PAR ZEMI + SALSSTABI

Dalibnieku skaits

Paredzéta 8-30 dalibniekiem.

Vecums

Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas l[imeni.
Sagatavosanas

Nav nepieciesama.

Spéles apraksts
| variants

Augstak par zemi: iesildiS8anas dalai vispiemeérotaka ,kerenu” veida spéle.
Kerajs nedrikst pieskarties bédzéjam, ja beédzéjs ir uzkapis uz sienas (augstu kapt
nedrikst, vienkar$i japakapjas uz tuvakas aizkeres). Uz sienas drikst atrasties 3-5
sekundes, péc tam ir jamaina vieta. Ja visi beédzgji ir uzkapusi uz sienas, tad kerajs
drikst pieskarties jebkuram. So spéli var spélét ar izslégganu no spéles (ja spéles
dalibnieku noker) vai vienkarsi mainoties kérajam.

Il variants

Augstak par zemi + salsstabi: kérajam, kur§ ir nokéris bedzeju, ir jaizvélas
nokertajam kada no pozam, pieméram, akmens (saraujas ¢okurd uz zemes), koks
(apstajas platam kajam un pace| rokas) vai aka (pace| rokas sev prieksa un ar
tam izveido apli). Kéraja uzdevums ir nokert visus bédzgéjus. Lai nokertie spéles
dalibnieki varétu atkal k|ut par bédzéjiem, citi bédzéji vinus var izglabt, parlecot pari
akmenim, izlienot starp kajam kokam, ieliekot galvu aka (to ieliekot starp rokam).
Kérajs nedrikst pieskarties, ja bédzéjs uzkapj uz sienas (augstu kapt nedrikst,
vienkars$i japakapjas uz tuvakas aizkeres). Uz sienas drikst atrasties 3-5 sekundes,
pec tam ir jamaina atraSanas vieta. Ja visi bedzgji ir uzkapusi uz sienas, tad kérajs
drikst pieskarties jebkuram.

Keraji mainas divos veidos - ja kérajs visus noker, tad vin$ izvélas citu keraju,
vai arl treneris spéles laika ik pec dazam minttém izvélas citu kéraju, tadéejadi speéli
padarot dinamiskaku.

Pilnveido: izturibu, atrumu, uzmanibu, precizitati un komunikaciju.
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BALONA GLABSANAS MISIJA

Dalibnieku skaits

Dalibnieku skaits ir atkarigs no sienas horizontala garuma. Janodrosina, lai pilnigi
visiem butu vieta uz sienas. Ja dalibnieku ir vairak, var organizet vairakas glabsanas
misijas.

Vecums

Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas [imeni.
Sagatavosanas

Pirms nodarbibas sagatavo 2-3 lielus balonus (tos piepts).

Spéles apraksts
| variants

Glabsanas komandas uzdevums ir parvietot balonu no vienas kap$anas sienas
puses uz otru. Balonu turét var tikai tas spéles dalibnieks, kur§ atrodas uz sienas,
un to parnemt var art tikai tas dalibnieks, kur$ atrodas uz sienas. Ja balons izkrit no
rokam vai glabéjs nokrit no sienas kopa ar balonu, misija nav izpildita. Lai nodotu
balonu citam dalibniekam, var nokapt no sienas, pariet uz citu vietu un atkal uzkapt
uz sienas. Misija ir veiksmigi izpildita, ja balons nenokritot sasniedz otru sienas pusi.

Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet var ierobezot spéles dalibnieku
skaitu uz zemes, piemé&ram, vienlaicigi uz zemes no komandas (ja spélé vairakas
komandas) var atrasties tikai pieci glabgji. Lai bUtu vairak japadoma, iespéjams
ierobezot art kaju / pédu skaitu, pieméram, noteikt, ka uz zemes var atrasties tikai
devinas kajas, proti, ja vairaki spéles dalibnieki stav uz vienas kajas, tad uz zemes
var bat art vairak glabéju.

Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka Il varianta, tacu darbibas iespéjams Vel vairak
ierobezot, pieméram, ar kadu noteiktu aizkeru krasu, - spéles dalibniekiem norada,
ka zalas aizkeres ir kaktusi, ja turas aiz kaktusa, tad balons parspragst.
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IV variants
Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet balona glabSanas laika uz zemes
nedrikst atrasties neviens no glab$anas misijas dalbniekiem. Sads variants der

stiprakiem un uzmanigakiem kapéjiem, jo balona samainiSana javeic uz sienas.

V variants
Darbibas princips ir tads pats ka iepriek$ aprakstitajos variantos, bet Sis misijas
laika ir jaglabj divi baloni, kas celo viens aiz otra.

Pilnveido: izturibu, sp&ju atrast lidzsvara punktu (balona turé$anas un
nodo$anas / parnemsanas laika), radogumu, netradicionalu risinajumu meklésanu,
stratégisko domasanu.
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STAFETES

Dalibnieku skaits

Paredzéeta 6-20 dalibniekiem.

Vecums

Piemeérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni.
Sagatavosanas

Nav nepieciesama.

Spéles apraksts
Spéles dalibnieki sadalas vai tiek sadaliti komandas. Vélams, lai komanda ir
vismaz tris dalibnieki. Katrai komandai norada kap$anas zonu; zonam nevajadzetu
krustoties. Komandas uzdevums ir péc iespéjas atrak izpildit uzdevumu:
uzkapt Iidz sienas aug3ai (pa visam aizkerém);
uzkapt [1dz sienas augsai, neizmantojot X krasas aizkeres;
uzkapt [idz sienas augsai, izmantojot tikai vienas krasas aizkeres
(ja to lauj zona);
uzkapt [idz sienas augsai, izmantojot tikai seSas
(vai jebkadu citu skaitu atkariba no grupas spéjam) aizkeres;
uzkapt [idz sienas augsai, izmantojot tikai vienu roku
(labak, ja siena ir vertikala vai ar pozitivu, bet ne negativu slipumu);
uzkapt lidz sienas augsai, izmantojot tikai vienu kaju
(labak, ja siena ir vertikala vai ar negativu, bet ne pozitivu slipumu);
uzkapt [1dz sienas augsai aizvertam acim.

Pilnveido: izturibu, atrumu, spéku, uzmanibu un precizitati.

Svarigi! Komandai kapéjs ir jaatbalsta. Nedrikst izsmiet, ja spéles dalibnieks ir
vajaks vai lenaks.
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DIENA UN NAKTS

Dalibnieku skaits

Paredzéta 6-30 dalibniekiem.

Vecums

Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas l[imeni.
Sagatavosanas

Nav nepiecieSama.

Spéles apraksts
| variants

Treneris dod komandu ,Diena”, visi spéles dalibnieki drikst kustéties, staigat,
kapt, mainit vietu, bet tad, kad treneris dod komandu ,Nakts”, visi klusam sastingst
vieta, kur atrodas, - kur§ uz zemes, kur§ skrieSanas poza, vel kads - uz sienas.
Visiem $adi janoturas, I1dz atkal pienak ,diena”. Tas, kur§ izkustas vai nenoturas,
izstajas no spéles. Ta var spelet tik ilgi, [1dz paliek tikai viens spéles dalibnieks.

Il variants
Spéles dalibnieki sadalas divas komandas. Viena komanda ir zvirbuli, bet

otra - puces. Katras komandas dalibniekiem nepieciesama kada atpaziSanas
zime, piemeéram, lakatins. Treneris var dot divas komandas - ,,Diena” vai ,Nakts”.
Ja dod komandu ,,Diena”, zvirbuli ,lidinas” - kustas, kapj uz sienas, bet plces tup;
ja komanda ir ,Nakts”, tad zvirbuli tup, bet ptces ,lidinas” - kustas, kapj uz sienas.
Dalibnieki, kuri sajauc, izstajas no spéles. Uzvar komanda, kuras pédgjais dalibnieks
paliek nek|udijies.

Pilnveido: izturtbu, uzmanibu un precizitati.
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KRASU VIRPULIS (TWISTER)

Dalibnieku skaits

Paredzeta 4-30 dalibniekiem.

Vecums

Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni.
Sagatavosanas

Nav nepiecieSama.

Spéles apraksts
| variants

Tsa un atra iesildianas spéle nodarbibas sakuma. Treneris nosauc vienu krasu,
speles dalibnieki kapj pa sienu un atrod jebkuru $is krasas aizkeri, pieskaras tai ar
roku vai kaju. Kad visi ir atradusi aizkeri un uzkapu$i pa sienu, treneris izskaita [idz
trTs, tad visi var kapt zeme. Péc tam treneris sauc citu krasu, spéles dalibniekiem
atkal ir jasamekle Sis krasas aizkere un jauzkapj lidz tai. Vispirms speéli vairakkart
izspélg, saucot vienu krasu, péc tam pariet uz nakamo limeni - treneris sauc divas
krasas, un spéles dalibniekiem ir japieskaras ar abam rokam, kajam vai ar vienu
roku un vienu kaju aizkerem $ajas krasas. TreSaja limeni gaida tris krasas: divam
aizkerém japieskaras ar rokam, vienai japieskaras ar kaju vai divam - ar kajam,
bet vienai ar roku. Ceturtaja limenT jau jastrada ar visam Cetram ekstremitatem -
spéles dalibnieki meklé aizkeres Cetras krasas (sdkuma ceturtaja liment iespéjams
dot uzdevumu atrast aizkeres krasas, kas atkartojas, pieméeram, divas sarkanas un
divas zalas, lenam parejot uz Cetram atskirigam krasam). Ja grupai labi izdodas,
iespéjams BONUSA [imenis - piecas aizkeres, pedejai pieskaroties ar véderu, pieri,
gurnu vai citu kermena dalu (svarigi - ne ar méli @).

Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet $aja varianta jau no pirma
[imena treneris sauc ne vien krasu, bet ar ekstremitati, ar kuru §is krasas aizkerei
ir japieskaras, piemeéram, japieskaras vienai dzeltenajai aizkerei ar roku vai divam
zalajam aizkerem ar roku un kaju utt.

Pilnveido: izturibu, atrumu, uzmanibu un radosumul.

fs kapju PV
pa sienaml ‘;

5. att. Zéns un meitene pieskaras noraditas krasas aizkerém
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NOKER MANI, JA VARI!

Dalibnieku skaits

Paredzéeta 4-8 dalibniekiem.

Vecums

Piemeérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni.
Sagatavosanas

Nav nepiecieSama.

Spéles apraksts
| variants

Isa un atra iesildidanas spéle nodarbibas sakuma. Divi spéles dalibnieki
sagatavojas kapSanai, pirmais sak kapt traversa, otrais sak kapt tikai tad, kad ir
lenam aizskaitijis l1dz pieci. Otra spéles dalibnieka uzdevums ir panakt pirmo kapgju
un pieskarties vinam, proti, nokert vinu. Ja pirmais kapéjs kapjot nokrit no sienas,
tas nozime, ka otrais kapéjs ir uzvargjis, lai ari nav pirmo nokéris. Pirma spéles
dalibnieka meérkis ir aizkapt lidz sienas otrai malai, nenokritot un netiekot nokertam.

Il variants
Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet kapsanu iespéjams ierobezot idz
noteiktu krasu aizkeru izmanto8anai. Tada gadijuma kerSana klust nedaudz lenaka.

lll variants
Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet stiprakiem kapéjiem ierobezo

ekstremitadu izmantoSanu - drikst kapt, tikai izmantojot vienu roku vai vienu kaju.

Pilnveido: izturibu, atrumu, uzmanibu un radoSumul.

fs kapju PV
pa sienaml ‘;

6. att. Zéns ker meiteni
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KUR IR MANS VARDS?

Dalibnieku skaits

Paredzeta 4-30 dalibniekiem.

Vecums

Piemeérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni.
Sagatavosanas

Pirms nodarbibas sagatavo nelielas lapinas vai [imlapinas. To skaits ir atkarigs no
speles dalibnieku skaita. Ja dalibnieku skaits neparsniedz desmit, treneris katram
sagatavo piecas, ja ir 10-15 dalibnieki, tad katram sagatavo Cetras, ja 15 un vairak -
tris lapinas katram. Sagatavo arf pildspalvu un limlenti (vislabak papira).

Spéles apraksts

Katrs spéles dalibnieks uz visam sev iedalitajam lapinam uzraksta savu vardu un
lapinas parloka. Visas lapinas iemet trenera sagatavotaja trauka. Treneris lapinas
kartigi sajauc un dod pa vienai spéles dalibniekiem. Spéles dalibnieku pirmais
uzdevums ir pielimét lapinas pie sienas (lapinas pie sienas ir japielimé t3, lai t3s no
zemes nevarétu aizsniegt pat treneris). Saja posma loti svarigi ir neskatities, kura
speles dalibnieka vards ir uzrakstits lapina. Vélams sekot [idzi, lai katrs dalibnieks
pielimé 2-3 lapinas, nevis visu izdara atrakie un stiprakie.

Kad visas lapinas ir pielimétas pie sienas, spéles dalibnieki atgriezas ,bazé”,
atceras, cik lapinas uzrakstija savu vardu, un dodas meklét lapinas ar savu vardu:
uzkapj lidz lapinai, paskatas, kas uz tas ir rakstits, ja tur ir vina vards, panem lapinu,
ja cita vards, atstaj pie sienas.

Spéles dalibnieks, kurs ir atradis visas lapinas ar savu vardu, var k|it par paligu
mazakajiem spéles dalibniekiem vai tiem, kuriem ir grati aizsniegt savu lapinu.
Spéle beidzas tad, kad visi ir atradu$i visas lapinas ar savu vardu.

Pilnveido: izturibu, atrumu, uzmanibu un precizitati.

fs kapju PV
pa sienam! ‘

CERT QUDA

7. att. Lapina ar cita spéles dalibnieka vardu, pirms kapsanas
pieliméta lapina, lapinu [imé pie sienas
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SALASI ZVAIGZNES!

Dalibnieku skaits

Paredzéta 4-30 dalibniekiem.

Vecums

Piemeérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni.
Sagatavosanas

Pirms nodarbibas sagatavo vismaz 4 x 4 cm lielas lapinas ar zvaigzném (divu vai
tris krasu lapinas). Katram bérnam ir nepiecie$amas divas zvaigznes. Sagatavo ari
limlenti (vislabak papira).

Spéles apraksts

Spéles dalibnieki sadalas divas (vai tris, ja dalibnieku ir daudz) komandas
patstavigi vai ar trenera palidzibu ta, lai grupas butu [idzvertigi speki. Péc tam
treneris katram dalibniekam pie krekla pielimé divas zvaigznes - tas ir pretinieku
komandas zvaigznes. Pirmais spéles dalibnieku uzdevums ir piestiprinat zvaigznes
pec iespéjas augstaka un interesantaka vietd, lai pretinieku komandai batu
izaicinajums tas iegut. Kad zvaigznes ir piestiprinatas, visi atgriezas ,baze”. Katras
komandas otrais uzdevums ir atrast savas zvaigznes, tas ,nonest no debesim” un
atnest uz savu ,bazi”. Uzvar komanda, kura pirma savac visas zvaigznes.

Pilnveido: izturibu, atrumu, uzmanibu, precizitati, verigumu un radoSumu.

8. att. Spéles dalibnieki ir sagatavojuies kapt un
limét zvaigznes pie sienas

fs kapju PV
pa sienam! ‘

L

ool
[

UNO

Dalibnieku skaits

Paredzeta 4-10 dalibniekiem.

Vecums

Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas [imeni.
Sagatavosanas

Pirms nodarbibas sagatavo ,Uno” karéu kavas, lai katram spéles dalibniekam batu
7-10 kartis. Kartimir jabut dazadam - gan ,9”, gan ,,2”, gan ,+2”. Pirms spéles treneris
spéles dalibniekus iepazistina ar karsu nozimi. Pieméram, ,,0” vai parsvitrota nulle
(bloka zZime) nozimég, ka dalibniekam ir jakapj pa kadu mars$rutu, ,+2” karts norada,
ka spéles dalibniekam &1 karts ir jaatgriez trenerim un jaizvelk divas kartis no
trenera kaudzites. ,Reverse” karts norada, ka vispirms ir javeic atklatas kaudzites
uzdevumi, tikai péc tam var veikt aizklatas kaudzites uzdevumus.

Spéles apraksts

Pirms spéles katrs spéles dalibnieks sev priek$a novieto aizklatu (ar skatu uz
leju) karsu kaudziti. Kad treneris dod startu, ir jaatver kaudzites pirma karts, lai
uzzinatu talako uzdevumu, pieméram, dzeltens ,9” norada, ka kapjot ar rokam ir
jaizmanto devinas dzeltenas aizkeres. Ta péc kartas tiek atvertas kartis un veikti
uzdevumi. Kad kadam no spéles dalibniekiem paliek viena neatvérta karts (tiek

|

atvérta priek8pédeja), vinam ir jasauc: ,Uno

Pilnveido: izturibu, atrumu

un radoSumu.

9. att. Meitene atver ,,Uno” karti
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KAD ES PIEDZIMU?

Dalibnieku skaits

Paredzéta 4-30 dalibniekiem.

Vecums

Piemeérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas [imeni.
Sagatavosanas

Pirms nodarbibas uz sienas pielimé lapinas ar skaitliem (1-31) un sagatavo
nelielas lapinas un rakstamrikus.

Spéles apraksts
| variants

Katrs spéles dalibnieks uz lapinas uzraksta savu dzim$anas datumu. Pieméram,
jadzims$anas datums ir 15.10.2014., to pieraksta $adi: 15/10/20/14. Gadu sadala divas
dalas, ménesi un dienu nedala. Uzdevums ir, kapjot pa sienu, aizsniegt ar rokam
savus Cetrus noraditos skait|lus tada seciba, ka uzrakstits.
Il variants

Skaitli jaaizsniedz un tiem japieskaras nevis ar rokam, bet ar kajam.
Il variants

Spéles laikd nosaka, kuras aizkeres drikst vai nedrikst izmantot (pieméram,
nedrikst izmantot violetas krasas aizkeres).
IV variants

Tiem spéles dalibniekiem, kuri atri aizsniedz visus Cetrus skaitlus, papildus var
dot uzdevumu veikt matematiskas darbibas, pieméram, ,+1”, tas nozime, ka katrs
skaitlis ir japalielina par vienu. Jaunajiem iegutajiem skaitliem drikst pieskarties bez
ierobezojumiem vai arf var noteikt dazadus ierobezojumus.

Pilnveido: izturtbu, atrumu un radoSumu.

11. att. Pie sienas pieliméti skait]i

10. att. Uzdevuma lapina

fs kapju PV
pa sienaml ‘;_

12. att. Kastité iemetamais Zetons

ZETONU CINA

Dalibnieku skaits

Paredzeta 4-30 dalibniekiem.

Vecums

Piemeérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni.
Sagatavosanas

Pirms nodarbibas sagatavo divus traukus ar vienadu zetonu skaitu katra
(vislabak, ja zetonu ir tikpat daudz, cik spéles dalibnieku).

Spéles apraksts
| variants

Spéles dalibniekus sadala vai vini paSi sadalas divas komandas. Katrai komandai
ir savs trauks ar zetoniem. Sakuma abos traukos ir vienads skaits Zetonu. Katras
komandas dalibnieku uzdevums ir uzkapt pa sienu [idz aug8ai un nokapt atpakal
zemeé. Kad tas ir izdarits, vienu zetonu no sava trauka vajag iemest pretinieku
komandas trauka. Komandu meérkis ir kapt vairak un atrak par pretiniekiem, lai,
beidzoties spéles laikam (5-7 minGtém), komandai sava trauka butu palicis péc
iespéjas mazak zetonu.

Il variants
lespéjams ierobezot, kadas aizkeres drikst vai nedrikst izmantot (pieméram,

nedrikst izmantot violetas aizkeres).

Pilnveido: izturibu, atrumu un koordinaciju.

43



PN £ kapju
_‘ pa sienam!

44

AUGLI UN DARZENI

Dalibnieku skaits

Paredzéta 4-30 dalibniekiem.

Vecums

Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas [imeni.
Sagatavosanas

Pirms nodarbibas sagatavo aptuveni 5 x 5 cm lielas lapinas. Lapinu skaits ir atkarigs
no spéles dalibnieku skaita: ja dalibnieku skaits neparsniedz desmit, katram ieplano
piecas lapinas, ja 10-15, tad ieplano Cetras lapinas, ja 16 un vairak - tris lapinas.
Sagatavo arT pildspalvas un limlentes (vislabak papira).

Spéles apraksts

Spéli spéle [1dzigi ka spéli ,Kur ir mans vards?”. Spéles dalibnieki sadalas divas
komandas. Vieni ir augli, bet otri - darzeni. Katrai komandai treneris iedod lapinas
(pieméram, piecu dalibnieku komanda sanem 25 lapinas). Katra komanda savas
lapinds uzraksta péc iespeéjas vairak auglu vai darzenu nosaukumu, tie nevar
atkartoties. Kad abas komandas ir beigu$as rakstit, lapinas piestiprina pie sienas -
auglu komanda redzamas vietas piestiprina lapinas ar auglu nosaukumiem,
darzenu komanda - lapinas ar darzenu nosaukumiem. Un tad ir laiks samainities
un parbaudit, vai otra komanda arT zina un pazist auglus / darzenus, - auglu
komanda meklé darzenus, bet darzenu komanda - aug|us (otras komandas lapinas
nedrikst nonemt no sienas). Spéle beidzas, kad ir atrastas visas lapinas. Ja kads
no dalibniekiem kaut ko sajauc, tad ta ir lieliska iesp€ja visiem kopa atkartot, ka
izskatas dazadi augli un darzeni, ka tie smarzo vai garso.

Pilnveido: izturibu, atrumu, uzmanibu, precizitati, komandas garu, zinasanas
dabaszinibas.

fs kapju PV

pa sienam! ‘:
SPOGULIT!
Dalibnieku skaits
Paredzéta 4-12 dalibniekiem.
Vecums
Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas [imeni.
Sagatavosanas

Nav nepiecieSama.

Spéles apraksts
| variants

Isa un atra iesildi$anas spéle trenina sakuma. Spéles dalibnieki sagatavojas
kap$anai,izvélas kapsanas secTbu. Pirmais kapéjs veic kustibu uz sienas (pieméram,
ar kreiso roku satver aizkeri), nakamajam rinda ir jaizdara tapat un javeic vél viena
kustiba (pieméram, japacelas uz aizkeres ar labo kaju). Tre$ajam kapéjam javeic jau
tris kustibas utt. Ta kapj 3-5 minutes.

Il variants

Ja dalibnieku ir daudz un visiem nepietiek vietas, tad spéles uzdevumu veic
paros. Pirmais kapéjs no para uz sienas veic vairakas darbibas (uzkapj augstak,
pakustas uz malu), bet otrais véro. Kad pirmais nokapj zemé, kapj otrais un identiski
atkarto pirma spéles dalibnieka kustibas, izmantojot tas paSas aizkeres, kuras
izmantoja pirmais.

Pilnveido: izturibu, precizitati, uzmanibu un radoSumu.
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1.2.
Iraverss

s kapju |
pa sienam! *

KURS SAVAKS VISVAIRAK?

(Traversi ar skaitisanu)

Dalibnieku skaits

Atkarigs no sienas platuma: ja iespejams izveidot 3-4 traversa marsrutus, tad
paredzeta 20 dalibniekiem, ja tikai vienu, tad maksimalais skaits ir 6 dalibnieki.
Vecums

Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas [imeni.
Sagatavosanas

Si spéle ir piemérota zemam, bet platdm kapanas sienam, kadas bieZi ir izvietotas
skolas.

Sagatavo tris dazadu krasu limlentes (vai vienu limlenti un markierus). Pirms
nodarbibas uz kaps$anas sienas izveido garu (4-6 metri) traversa marsrutu. Lidzigi
ka spélé ,Kreisa + laba” (sk. 51. Ipp.), arT Seit norada aizkeres rokam - pasSas értakas
atzimé ar vienu krasu (vai uz lentém uzreiz uzraksta vértéjumu ,17), mazak értas
aizkeres (mazi rokturi, saspiesanas aizkeres) atzimé ar citu krasu (vai uzraksta ,5”),
bet pasas sarezgitakas, tomeér dalibniekiem joprojam izmantojamas atzimeé ar treso
krasu (vai uzraksta ,10”).

leteikumi

MarSruts ir veidojams zemu - roku aizkerém jabut 1-1,5 metru augstuma. Veidojot
vairakus marsrutus, aizkeres nedrikst krustoties.

Ta ka marsruts ir gars, tad vienlaicigi marsruta drikst kapt vairaki spéles dalibnieki.
Otrais kapéjs drikst sakt kapt marsruta tad, kad attalums starp vinu un pirmo kapéju
ir aptuveni divi metri (nedaudz vairak ka uz saniem izstieptu roku garums).

Spéles apraksts
| variants

Spéles dalibnieku merkis - iziet garu marSrutu, ar rokam izmantojot tikai
atzimetas aizkeres.

Il variants

Spéles dalibnieku meérkis - iziet marsrutu, ar rokam izmantojot tikai atzimetas
aizkeres, un savakt péc iespéjas lielaku punktu skaitu (nemt péc iespéjas neértakas
aizkeres). Sis uzdevums dalibniekiem liek sadalities paros - viens kapj, bet otrs
tikmeér atpusas un palidz skaitit.
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Il variants

Spéles uzdevums lidzigs ka Il varianta, bet Seit iespéjams ierobeZot, kadas
aizkeres drikst vai nedrikst izmantot kajam, pieméram, nedrikst izmantot zalas vai
oranzas vai ar1 drikst ar kajam kapt tikai uz sarkanajam un violetajam aizkerem.

IV variants

Spéles uzdevums lidzigs ka Il varianta, bet vecakiem kapéjiem ir iespejams
atzimét aizkeres kajam (ar dazadam lentém). Uzdevums ir savakt péc iespéjas
lielaku punktu skaitu (nemot péc iespéjas neértakas aizkeres ar rokam un kajam).
Ja spéli spélé paros un dalibnieki spéles laika kapj pamisdus, tad ir iespgja atputinat
rokas.

Pilnveido: izturibu, roku krusto$anas tehniku, precizu pédu novietosanu, pédu
samaini$anas veidus, radosumu, kap$anas stratégiju, kognitivas spéjas.

13. att. Atzimétas aizkeres ar vértéjumiem

14. att. Zéns nem atzimétds aizkeres

N

Es kapjuv
pa sienam! ‘;

IZGLABIES NO NEAPDZIVOTAS SALAS!

Dalibnieku skaits

Atkarigs no sienas platuma: ja iespéjams izveidot 3-4 traversa mar$rutus, tad
20-30 dalibniekiem, ja tikai vienu, tad paredzéeta ne vairak ka 8 dalibniekiem.
Vecums

Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni.
Sagatavosanas

Pie sienas 4-6 metru attaluma vienu no otra piestiprina divus attélus (salu un kugi).
Attéli nav jastiprina augstu - tiem jabut sasniedzamiem no zemes vai 1-1,5 metru
augstuma. Ja sagatavo vairakus marsrutus (traversus), tie nedrikst krustoties.

Spéles apraksts
| variants

Uzdevuma mérkis ir ierobezota laika (20-40 minGtés) izglabties péc iespéjas
vairak reizu no neapdzivotas salas un drosi sasniegt kugi. Ja dalibnieks nokrit,
nesasniedzis kugi, tad atgriezas spéles sakumpunkta. Pirmaja kapsanas reizé var
izmantot visas aizkeres gan ar rokam, gan kajam. Otraja kap$anas reizé kapsanu
apgrutina, nosakot, ka visas violetas aizkeres ir ,nogrimusas”. TreSaja kapSanas
reize var but ,nogrimu$as” vél citu krasu aizkeres - tas nevar izmantot ne ar rokam,
ne kajam.

Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet var noradit aizkeres rokam
(pieméram, ar uzlimém), respektivi, ar rokam var izmantot tikai atzimétas, bet
ar kajam - visas aizkeres. Otraja kap$anas reizé var ,nogremdet” dazas aizkeres
rokam vai kadu noteiktu krasu aizkeres kajam.

Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet, ja mars$ruti (traversi) ir |oti gari
vai dalibnieki mazi, iespéjams pa vidu ievietot papildu attélus - glab3anas laivu,
plostu u. tml. Tie pilda glabsanas funkciju, proti, ja speles dalibnieks nokrit, tad kapj
nevis no sakumpunkta, bet no pédejas glabsanas vietas.
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IV variants
Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet pludi var ,nogremdeéet” nevis
aizkeres, bet, pieméram, vienu roku.

Pilnveido: izturibu, precizu kaju novietoSanu, kaju samainiSanas veidus, radoSumu,
netradicionalu risinajumu meklésanu un stratégisko domasanu.

15. att. Meitene kapj saniski

fs kapju PV
pa sienam! ‘;

KREISA + LABA

Dalibnieku skaits

Atkarigs no sienas platuma: ja iespéjams izveidot 3-4 garus traversa marsrutus, tad
paredzeta 20-25 dalibniekiem, ja tikai vienu, tad ne vairak ka 6 dalibniekiem.
Vecums

Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas [imeni.
Sagatavosanas

Si spéle ir piemérota zemam, bet platam kap&anas sienam, kadas bieZi ir izvietotas
skolas.

Pirms nodarbibas uz kap$anas sienas izveido garu (4-6 metri) traversa marsrutu
rokam ta, lai vienu aizkeri var satvert tikai ar vienu roku (ar kreiso vai labo). Marsrutu
apzime ar vienas krasas lentém. Veidojot marsrutu, uzreiz ir iespéjams ierobezot, ar
kuru roku kura aizkere ir janem, uzrakstot to uz lentes (K vai L), vai ar laut izmantot
aizkeri ar abam rokam (K + L).

leteikumi

MarSruts ir veidojams zemu - roku aizkereém jabut 1-1,5 metru augstuma. Veidojot
vairakus marsrutus, tie nedrikst krustoties.

Ta ka marsruts ir gars, tad vienlaicigi marsSruta drikst kapt vairaki spéles dalibnieki.
Otrais kapéjs marsruta drikst sakt kapt tad, kad attalums starp vinu un pirmo kapéju
ir aptuveni divi metri (nedaudz vairak ka uz saniem izstieptu roku garums).

Spéles apraksts
| variants

Spéles dalibnieku mérkis - kapt garu marérutu, rokam izmantojot tikai atzimetas
aizkeres. Aizkeri drikst izmantot tikai ar vienu roku (ar kreiso vai labo).

Il variants

Spéles dalibnieku meérkis - kapt garu marsrutu, ieverojot uz lentes rakstito
informaciju par aizkeru izmanto$anu. Ja ir rakstits K, tad aizkeri drikst izmantot tikai
ar kreiso roku, ja ir rakstits L - tikai ar labo. Ja uz lentes ir rakstits K + L, tad aizkeri
drikst izmantot ar abam rokam.
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Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka Il variantd, bet tiek ierobezota aizkeru
izmantoSana kajam, piemeéram, ar kajam nedrikst izmantot violetas un sarkanas
aizkeres.

IV variants

MarSrutu aizkeres atzimeé nevis ar K un L, bet pielimé lapinu ar augli vai darzeni
un pieskir tiem nozimi, pieméram, auglu aizkerem drikst pieskarties tikai ar kreiso
roku, bet darzenu - tikai ar labo roku. Darbibas princips ir tads pats ka Il vai
[l varianta.

Pilnveido: izturibu, roku krustoSanas tehniku, precizu pédu novietoSanu, pédu
samainisanas veidus, radoSumu, kapsanas stratégiju, kognitivas spéjas.

16. att. Ar kreiso un labo roku izmantojamas aizkeres

17. att. Meitene veic uzdevumu
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MERKI

Dalibnieku skaits

Atkarigs no sienas platuma: ja iespéjams izveidot 3-4 garus traversa marsrutus,
tad paredzeta 14-16 dalibniekiem, ja tikai vienu, tad ne vairak ka 6 dalibniekiem.
Jo mazak dalibnieku, jo §T spéle ir efektivaka - treneris var veltit vairak uzmanibas
katram dalibniekam un tam, ka vin$ veic uzdevumu.

Vecums

Piemeérotaka 10-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas
[Tmeni, jaunakiem kapéjiem javelta vairak laika un uzraudzibas.

Sagatavosanas

Si spéle ir piemérota zemam, bet platdm kapsanas sienam, kadas bieZi ir izvietotas
skolas. Speles uzdevumi javeic kap$anas kurpés.

Pirms nodarbibas uz kapsanas sienas izveido garu(-us) (4-6 metri) traversa
marsrutu(-us) kajam, izvéloties nelielas aizkeres (atkariba no kapéju sagatavotibas
[fmena). Kaju aizkeres ieteicams izvietot diezgan blivi, lai kapéji varétu kapt ar vienu
kaju pa priekSu vai samainit kajas uz lielakas aizkeres. MarSrutu atzime ar merku
uzlimeém vai ar lentitém zem aizkerem.

leteikumi

MarsSruts ir veidojams zemu - roku aizkerém jabut 1-1,5 metru augstuma. Veidojot
vairakus marsrutus, tie nedrikst krustoties.

Ta ka marSruts ir gars, tad vienlaicigi marsruta drikst kapt vairaki spéles dalibnieki.
Otrais kapgjs marsruta drikst doties tad, kad attalums starp vinu un pirmo kapéju ir
aptuveni divi metri (nedaudz vairak ka uz saniem izstieptu roku garums).

Roku aizkerem nav ierobezojumu, bet japardpégjas, lai aizkeres butu értas - tadas, lai
pie tam varétu veikli piekerties un virzities pa sienu. Kap$anas laika nedrikst krustot
rokas / kajas.

Spéles apraksts
| variants

Spéles dalibnieku meérkis - kapt pa marsrutu, kaju precizi novietojot uz mazas
aizkeres ar pirkstgaliem perpendikulari sienai, it ka TkSkis batu bulta, bet atziméta
aizkere butu meéerkis, kuram ir precizi jatrapa. Kajas nedrikst krustot vai mainit,
svarigi ir parvietoties ar vienu kaju uz prieksu.

Trenerim ir jaseko Iidzi precizam spéles dalibnieku pédas novietojumam.
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Il variants

Darbibas princips ir tads pats kads | varianta, bet Saja speles varianta kajas
nedrikst krustot vai likt vienu kaju pa prieksSu - kajas obligati ir jasamaina uz katras
aizkeres. Lai to varétu paveikt, vajadzetu atzimet vidéja izmera kaju aizkeres, uz
kuram pietiek vietas divam perpendikulari pret sienu novietotam pedam.

Pilnveido: precizu pédu novietoSanu pirkstgalos, kustibu izpratni (anglu val.
movement awareness), kermena lidzsvaru, Il variantd - pédu samainianas
iemanas.

18. att. Nepareizi novietota péda

19. att. Pareizi novietota péda
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21. att. Zéns veic
spéles uzdevuma
Il variantu

20. att. Spéles uzdevuma I variants

LINIJAS

Dalibnieku skaits

Paredz&ta 6-20 dalibniekiem (atkariba no sienas lieluma).
Vecums

Piemérota 7-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni.
Sagatavosanas

Si spéle ir piemérota zemam, bet platam kap&anas sienam, kadas bieZi ir izvietotas
skolas.

Ar ITmlenti vai diegu (red.) uz sienas izveido saméra Tsas (3-4 metri) kapsanas
[inijas. Linijas nevajadzetu veidot taisnas, tas varétu bat, pieméram, $adas -
sakuma virzitas saniski, péc tam - augsup. Liniju skaits uz sienas ir atkarigs no
sienas platuma. lesakam izveidot vismaz 4-6 linijas. lezimétas linijas nedrikst sava
starpa krustoties.

Il variantam ar Iimlenti izveido garas kap$anas linijas (6-10 metri), ierobezojot
kapSanas zonu, un dazadas salinas, kuras lava ,sadedzina” aizkeres u. tml.

Spéles apraksts
| variants

Merkis - kapt ar rokam, izmantojot tikai aizkeres virs vai zem linijas.
Il variants

Merkis - kapt ar rokam, izmantojot tikai aizkeres virs vai zem linijas, iznemot
violetas (vai citas noraditas krasas) aizkeres.
Il variants

Merkis - kapt ar rokam, izmantojot tikai aizkeres virs vai zem linijas, iznemot
aizkeres, kas atrodas no limlentém izveidoto salinu iekSpuse.

Pilnveido: izturibu, radoSumu, kapSanas stratégiju un kognitivas spejas.
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SKAITLU VIRKNES

Dalibnieku skaits

Paredzéta vidéja lieluma (10-13 dalibnieku) un mazakam (5-10 dalibnieku) grupam
vai atseviskiem kapgjiem. Lielam grupam (14-15 dalibnieku) vajadziga plata siena
un skaidra sienas sadali$ana zonas.

Vecums

Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas [imeni.
Sagatavosanas

Si spéle ir piemérota zemam, bet platam kapsanas sienam, kadas bieZi ir izvietotas
skolas.

Pirms nodarbibas pie kap$anas sienas piestiprina lapinas ar skaitliem no 1 lidz 20,
ja nepiecieSams, ar lidz 25. Lapinas piestiprina, ieverojot dalibnieku vecumu un
fiziskas sagatavotibas limeni. Ja spélé piedalas péc spéejam |oti atSkirigi dalibnieki,
lapinas ar skaitliem var piestiprinat dazada augstuma (pieméram, sienas vida) un
dazadas sarezgitibas vietas.

Pec tam treneris sagatavo art lapinas ar skaitlu virkném. Skait|u virknes ieteicams
veidot no trim vai Cetriem skaitliem, pieméram, 4-2-22-11, vecakiem spéles
dalibniekiem var sagatavot virknes ari no pieciem skaitliem.

leteikumi

Veidojot skaitlu virknes, svarigi ir nemt vera sienas Tpatnibas un lapinas ar skaitliem
izvietot ta, lai attalums starp lapinam butu 2 [1dz 4 metri.

Skaitlus uz lapinas savirkné tada seciba, lai kapejam no skaitla uz skaitli vajadzétu
kapt ilgaku laiku (t. i., lai skait|i neatrastos blakus un nebutu viegli aizsniedzami).
DroSibas dé| viena sienas zona drikst kapt tikai viens dalibnieks. Ja spéles dalibnieku
kustibu trajektorijas tomeér sastopas, tad vienam no kapéjiem (tam, kur$ atrodas
zemak) ir janokapj no sienas un jalauj otram kapéjam pavirzities sanis. Nekada
gadijuma nedrikst atrasties tieSi zem cita kapgja.

Spéles apraksts
| variants

Treneris katram spéles dalibniekam iedod lapinu ar skait|u virkni, ko veido
tris, Cetri vai pieci skaitli. Spéles dalibnieka mérkis - bez nokriSanas pieskarties
visiem skaitliem uz sienas lapina noraditaja seciba. Skaitlim ir japieskaras uz trim
sekundem.
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Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet kapsanas laika ar rokam vai
kajam nedrikst izmantot noteiktas krasas aizkeres (pieméram, violetas). Svarigi
ir ierobezot tas krasas aizkeru izmantoSanu, kas visvairak atvieglo kap$anu péc
virknes, tomer jaizverte, vai bez Sis krasas aizkerem spéles dalibnieks spés sasniegt
visus skait|us virkné.

Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka | un Il varianta, vienigi kapSana notiek uz
augstas sienas, bet skait|u virknes skaitli ir izvietoti viena augstas sienas kapsanas
marsruta. DroSinaSana - aug$eja vai automatiska.

Pilnveido: spéku un izturibu, spéju atrast lldzsvara punktu, stratégisko domasanu,
planoSanu, kaju novietoSanas planosanu.

22. att. Meitene tur lapinu ar uzdevumu

N
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VAI ATCERIES?

(Atminas spéle)

Dalibnieku skaits

Paredzéta vidéja lieluma (10-13 dalibnieku) un mazakam (5-10 dalibnieku) grupam.
Vecums

Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni.
Sagatavosanas

Pirms spéles sagatavo attélu komplektu (aptuveni 15-20 attélus un tadu pasu skaitu
to kopiju, proti, visiem attéliem jabdt divos eksemplaros). Viena zona ir paredzéta
5-6 dalibniekiem. Ja dalibnieku ir vairak, tad vajadzétu divas atseviSkas zonas pa
4-5 metriem un divus attélu komplektus. Visus attélus pielimé uz sienas aizklati (ar
attélu pret sienu), bet t3, lai, nenonemot tos no sienas, batu viegli apskatities, kas
tajos ir attélots.

Spéles apraksts
| variants

Spéles dalibnieki sadalas grupas pa 5-6, katrai grupai treneris parada kapsanas
zonu. Grupas uzdevums ir atrast péc iespgjas vairak vienadu attélu paru (ka
spélgjot atminas spéli). Pirmais dalibnieks, kur$ kapj, atver pirmo attélu, apltiko to,
tad kapj lidz jebkuram citam attélam un parbauda, kas taja ir redzams (mazakie
spéles dalibnieki [1dz attéliem var kapt pakapeniski - vispirms uzkapt [i[dz pirmajam
attélam, aplukot to, tad nokapt zemeé un atkal kapt [idz nakamajam attélam
u. tml.). Ja atrod vienadus attélus, tad vispirms panem otro attélu, tad parkapj lidz
pirmajam un panem ari to. Ja attéli atSkiras, tad abi paliek pie sienas, bet, nokapis
zeme, kapejs var izveleties, vai pateikt citiem, kas attélos ir redzams. Péc tam kapj
nakamais dalibnieks. Sadi kapj tik ilgi, ITdz ir atrasti un nonemti no sienas visi attélu
pari. Uzvar grupa, kura savac visvairak attélu paru.

Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet, ka jau ierasts, iespgéjams
ierobezot aizkeru izmanto$anu, pieméram, noradit, ka ar rokam vai kajam, vai visam
ekstremitatem var izmantot tikai noteiktas krasas aizkeres.

Pilnveido: izturibu, verigumu, uzmanibu, atminu, precizitati, kermena darbibu
koordinaciju un stratégisko domasanu.
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IZVEIDO VARDU!

Dalibnieku skaits

Paredzéta lielam (20-30 dalibnieku) grupam, bet var bat ari mazakas grupas.
Vecums

Piemeérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni.
Sagatavosanas

Pie kapSanas sienas piestiprina apméram 80 lapinas ar latvieSu alfabéta burtiem
(8is ir ieteicamais skaits, bet var arf vairak). Ja nodarbiba piedalas dazada vecuma
dalibnieki un ar dazadu fiziskas sagatavotibas [imeni, burtus var piestiprinat dazada
augstuma (piemeéram, sienas vidQd) un dazadas sarezgitibas vietas (pieméram, uz
sienas ar negativu slipumu).

leteikumi

leteicams sekot spéles dalibnieku progresam - cik un kadi vardi tiek izveidoti.

| variantam

Péc varda izveidoSanas dalibnieks pienak pie trenera un pasaka, kadu vardu ir
izveidojis. Treneris ieraksta vardu lapa, un dalibnieks var sakt veidot citu vardu. ST
metode ir érta jaunaka vecuma bérnu progresa izsekoSanai un skaitliski mazaka
grupa (Iidz 10 dalibniekiem).

Il variantam

Sagatavo liela izmeéra lapu / tafeli, kura norada rezultatus. Katrs spéles dalibnieks
uz lapas / tafeles uzraksta savu vardu. Péc varda izveidoSanas no burtiem spéles
dalibnieks pienak pie lapas / tafeles un pats pie sava varda ieraksta izveidoto vardu.
Sis variants |auj izsekot lielakas grupas (10-30 dalibnieku) progresam. Turklat $is
variants nodroSina spéles dalibniekiem lielaku atpUtu starp uzdevuma darbibam,
jo liela grupa ir jagaida rinda [idz iespéjai uzrakstit uz lapas / tafeles savu izveidoto
vardu.

[l variantam

Spéles dalibniekiem izdala tuksas lapas (katram personiski), un vini pasi pieraksta,
kadus vardus ir izveidojusi no dotajiem burtiem. ST metode ir érta vecakiem un
patstavigakiem kapéjiem (12-18 gadus veciem).

fs kapju PV
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Spéles apraksts
| variants

Uzdevuma mérkis - ierobezota laikd (20-40 mindtés) ar roku pieskarties
pec iespéjas vairakam uz sienas izvietotam lapinam ar burtiem, veidojot vardus.
Skaitas, ka dalibnieks burtam ir pieskaries tad, ja ir uzlicis uz ta roku un paturgjis to
tris sekundes (I8nam izskaita ITdz tris). Vardus var pateikt treneris vai izdomat pats
dalibnieks atkariba no spéles varianta.

Lai samazinatu traumu risku, iesakam spéles dalibniekam péc varda
izveidoganas no sienas nokapt (nevis nolékt). Sads uzdevums ir piemérots pasiem
mazakajiem kapejiem, kuri vel tikai macas burtus.

Il variants

Uzdevuma meérkis - veidot vardus, pieméram, savu vardu, bet pec tam -
uzvardu. Spéles dalibnieks uzkapj I1dz vienam burtam, tad nokapj, atkal uzkapj lidz
nakamajam burtam, nokapj utt. Spéles gaita treneris var dot uzdevumu pasSiem
izdomat vardu, pieméram, vardu ar pieciem burtiem, vardu, kura ir burts ,z”, vai
vardu ar seSiem burtiem, kura butu burts ,,&”. Spécigakiem un apkérigakiem speles
dalibniekiem var paaugstinat grutibas pakapi, nosakot varda lielaku burtu skaitu
vai noradot 2-3 burtus, kuriem jabut varda.

Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka Il varianta, bet nav atlauts nokapt no sienas,
lidz nav izveidots vards. Sis variants vairak piemérots pieredzéjusiem dalibniekiem
un stiprakam grupam.

IV variants

Uz sienas spélé Scrabble imitaciju - spéles dalibniekiem ir jaizveido péc
iespejas vairak atsSkirigu vardu 10-15 minusu laika. Vards ir jaizveido, nenokapjot
no sienas. Mérkis ir izmantot péc iespéjas vairak ,sarezgito” burtu - 3, ¢, 8, 8,1, K, |,
n, S, U, Z -, jo par tiem var sanemt vairak punktu. Kad laiks beidzies, kapeji sanem
tabulu ar katra burta vértibu un saskaita, kuram
ir izdevies iegut visvairak punktu, nosaka, kurs
ir bijis garakais vards un kur$ - interesantakais
utt. Par interesantiem un gariem vardiem
iespéjams pieskirt papildu punktus. Uzdevums
ir piemerots vecakiem kapégjiem, kuri drosak
parvietojas pa sienu.

Pilnveido: izturibu, atrumu, uzmanibu,
spéju atrast efektivako kapsanas Iniju,
speku un lidzsvara izjutu.

23. att. Meitene pieskaras burtam
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STASTU VIRKNES

Dalibnieku skaits

Paredzéta vidéja lieluma (10-13 dalibnieku) un mazakam (5-10 dalibnieku) grupam
vai atseviSkiem kapéjiem.

Vecums

Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas l[imeni.
Sagatavosanas

Si spéle ir piemérota zemam, bet platam kapsanas sienam, kadas bieZi ir izvietotas
skolas.

Pirms nodarbibas pie kap$anas sienas piestiprina dazadus attélus (aptuveni 30),
kuros attélots, pieméram, automobilis, burkans, kirbis, slota, spainis, talrunis, koks,
egle, virietis ar brillem, meitene, divi draugi, konfekte, dators u. tml. Ja nodarbiba
piedalas dazada vecuma dalibnieki un ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni,
attélus var piestiprinat dazada augstuma (pieméram, sienas vidd) un daZadas
sarezgitibas vietas (pieméram, uz sienas ar negativu slipumu).

leteikumi

lzvietojot attélus, svarigi ir nemt vera sienas patnibas un attélus izkartot ta, lai tie
atrodas 2 [1dz 4 metru attaluma cits no cita. Ja grupa ir vidgji liela, attélus vajadzétu
piestiprinat pie sienas t3, lai visu sienu varéetu skaidri sadalit 2-3 zonas pa

4-5 metriem uz saniem, bet attélu virkni izlikt ta, lai spéles dalibniekiem batu jakapj
tikai sava zona.

DroSibas dé| viena sienas zona vienlaicigi drikst kapt tikai viens dalibnieks. Ja
dalibnieku kustibu trajektorija mar$ruta sastopas, tad vienam no kapgjiem (tam,
kurs atrodas zemak) ir janokapj no sienas un jalauj otram kapéjam pavirzities sanis.
Nekada gadijuma nedrikst atrasties tiesi zem cita kapégja.

No attéliem spéles dalibnieki veido stastus. Spéle palidz uzlabot atminu un veicina
speju ilgak koncentreéties.

Spéles apraksts
| variants

Mazakie spéles dalibnieki pirms spéles var uzkapt pa sienu lidz katram attélam
un to aplukot. Spéles laika treneris spéles dalibniekiem dod uzdevumu pieskarties
konkrétam attélu grupam, pieméram, visiem edamajiem priekSmetiem, visiem
augiem vai visiem cilvekiem. Mazakie dalibnieki $o uzdevumu veic, uzkapjot idz
attélam, tam pieskaroties un atkal nokapjot zeme, péc tam tada pasa veida atkal
kapjot I1dz nakamajam attélam.

s kapju |
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Vecakiem spéles dalibniekiem attéli jasavirkne stasta, pieméram, panemt spaini
un savakt konfektes vai panemt abolu un aiznest vectévam. Treneris var noteikt,
no cik attéliem ir javeido stasts. Spéles laika attélu skaitu var palielinat. Jo vairak
attélu ieklauj, jo attéliem jaatrodas tuvak citam pie cita, proti, marruta garumam
nevajadzetu parsniegt 8-10 metrus.

Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet kapsanas laika ar rokam vai kajam
nedrikst izmantot noteiktas krasas aizkeres (pieméram, violetas). Svarigiir ierobeZot
tas krasas aizkeru izmantoSanu, kas visvairak atvieglo kapSanu péc attéliem, tomer
jaizverte, vai bez 8is krasas aizkerém spéles dalibnieks spés sasniegt visus attélus.

Pilnveido: speku un izturibu, atminu, spéju atrast lidzsvara punktu, stratégisko
domasanu, visparigu un pédu novieto8anas planosanu.

24. att. Uzdevuma izmantojamie attéli
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PAREKINASIM!

Dalibnieku skaits

Paredzeta 4-20 dalibniekiem.

Vecums

Piemerota 10-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas
[imeni.

Sagatavosanas

Pirms spéles sagatavo 5 x 5 cm lielas lapinas ar cipariem un matematisko darbibu
Zimém (plusu, minusu, reizinadsanas zimi, dali$anas zimi, vienadibas zimi). Skait|us
un darbibu zZimes piestiprina vienmerigi pa visu kap$anas sienu gan augstak, gan
zemak (18 dalibnieku grupai nepieciesamas 10 lapinas ar katru ciparu un darbibu
Zimi, un starp vienadiem cipariem un zimém jabut vismaz paris metru attalumam).
Katram spéles dalibniekam sagatavo papira lapinu un rakstamriku, lai katrs pats var
pierakstit izteiksmes, to atrisingjumu - tadejadiir vieglak noteikt izpildito uzdevumu
skaitu.

Spéles apraksts
| variants

Spéles dalibnieki vispirms kapj pa sienu, lai apskatitos, kur ir izvietoti konkrétie
cipari un matematisko darbibu zimes. Saja posma iesp&jams dot uzdevumu
pieskarties visiem vieniniekiem, ja to ir vismaz Cetri, vai para skaitliem pieskarties
ar roku, bet nepara - ar kaju. levérojot spéles dalibnieku spgjas, treneris var uzdot
risinat art matematikas uzdevumus. Vispirms var sakt ar vieglakiem saskaitiSanas
uzdevumiem (pieméram, 2 + 2 = 7). Spéles dalibniekiem ir jasaskata skaitli,
jaatrisina uzdevums un tad péc kartas japieskaras visiem skaitliem, arT rezultatam
(jauzkapj, japieskaras, janokapj). Vélak iespéjams ieklaut arl citas matematiskas
darbibas vai to kombinacijas.

Il variants

Stiprakiem kapgjiem (vai mazakam grupam) uzdevumu iespéjams apgrutinat,
noradot, ka darbiba javeic, nenokapjot no sienas, proti, japieskaras visiem skaitliem
un darbtbu zimém viena kapiena.

Pilnveido: izturibu, marsruta kapsanas planosanu, zinaSanas matematika.

25. att. Meitene tur lapinu ar uzdevumu

26. att. Zéns pieskaras skaitliem
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MARSRUTU PIRAMIDA

Dalibnieku skaits

Paredzeta 4-30 dalibniekiem vai atseviSkiem kapéjiem.

Vecums

Piemérota 10-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas
fimeni.

Sagatavosanas

NepiecieSama siena ar daudziem dazadas grutibas kategorijas marSrutiem: vismaz
desmit 4. gratibas kategorijas marSrutiem, desmit bA-5C grutibas kategorijas un
pieciem 6A grutibas kategorijas marSrutiem.

Lai sekotu kapsanas prasmju izaugsmei, var pieskirt dazadu veidu un krasu zetonus

(ap 100-200 gab.).

Spéles apraksts

Uzdevuma merkis ir sakuma izkapt desmit 4. gritibas kategorijas marSrutus tris
reizes (1. limenis), tad desmit 5A-5C gratibas kategorijas marsrutus divas reizes
(2. lfmenis), bet péc tam piecus BA mardrutus vienu reizi (3. lfmenis).

Sis gritibas kategorijas ir tikai ka paraugs, kas visbiezak atbilst to cilvéku, kuri ar
kapSanu nenodarbojas profesionali, spéjam, tomer atkariba no izveidoto marsrutu
daudzuma uz sienas un kapgju sagatavotibas l[imena ir iespejams izveidot vieglakus
vai gratakus marsrutus.

Par katru izkapto mar$rutu (par trim, divam vai vienu reizi atkariba no limena)
spéles dalibnieks sanem vienu zetonu. Savacot visus viena limena Zetonus
(t.i,, 10 Zzetonus), spéles dalibnieks pariet uz nakamo limeni, kur 10 Zetonus samaina
pret vienu citas krasas vai veida zetonu. Nakamaja [iment turpina vakt 10 jaunus
zetonus.

Pilnveido: izturibu, marsruta kapsanas plano$anu, tehniku, stratégisko domasanu.
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MARSRUTU KAPSANA

(Sacensibu imitacija)

Dalibnieku skaits

Paredzéta atseviskiem kapgjiem un lielakam (25-30 dalibnieku) grupam.

Vecums

Piemeérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas [imeni.
Sagatavosanas

Pirms nodarbibas uz kapSanas sienas sagatavo marsrutus, pa kuriem bus jakapj.
Parasti sagatavo 10 marsrutus un 2-3 papildu marsrutus stiprakiem kapgjiem.
Pie mar$ruta piellmé lapinu ar mar$ruta numuru (1. marsruts, 2. marsruts,
3. marsruts, ..), kam klat var bat vél papildu apzZiméjums - zimodzing - vieglakai
rezultatu noradisanai.

Sagatavo lapas rezultdtu atzimédanai (sk. pielikumu 94. Ipp.) un zZimodzinus
(jaunakiem kapgjiem) vai rakstamrikus (vecakiem kapgjiem).

leteikumi

leteicams izveidot vismaz 5 vieglus marsrutus, kas ir pieveicami katram, 5 vidéjus,
kuru izkapSanai vajadzétu papildu piepdli vai treneru padomu, un 2-3 gratus
marsrutus, kas bUtu izaicinajums ari spéles stiprakajiem dalibniekiem.

Spéles apraksts

Treneris iepazistina ar marsrutu kapSanas nosacijumiem, izdala spéles
dalibniekiem lapas rezultatu atzimésanai, sagatavo zimodzinus vai rakstamrikus.
Norada laiku, cik ilgi spéles dalibnieki var kapt marsrutus (ieteicams tam pieskirt
30-40 minQtes).

Kad treneris dod komandu, var sakt kapt marsrutus. Peéc marSruta izkapsanas
speles dalibniekam paSam jaatzimé savs rezultats lapa ar attiecigu zimodzinu vai
rakstamriku (uzliek plusinu vai keksiti). Katrs marsruts ir jaizkapj tris reizes.

Pilnveido: izturibu, mar$ruta kapsanas planosanu, tehniku, stratégisko domasanu.

fs kapju PV
pa sienaml ‘;

27. att. Meitene kapj marsrutu

28. att. Meitene veic atzimi uzdevumu lapa
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KRASAINIE MARSRUTI

Dalibnieku skaits

Paredzeta 4-30 dalibniekiem.

Vecums

Piemeérota 10-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas
[imeni.

Sagatavosanas

Pirms spéles sagatavo tabulu, kurd spéles dalibnieki var atziméet savus izkaptos
marsrutus (sk. pielikumu 95. Ipp.), un flomasterus vai zimulus tada pasa krasa,
kada ir marsruti. (Sis gramatas raksti$anas laika masu zalé bija daudz vienkarsu un
bérniem paredzetu marsrutu tikai ar violetam aizkerem. Ar o uzdevumu velejamies
mudinat bérnus kapt ne vien pa vieglajiem marsrutiem, bet arT planot un veidot
stratégijas, kurus marsrutus vél varétu izkapt.)

Spéles apraksts
| variants

Katrs spéles dalibnieks sanem sagatavotu marSrutu lapu ar vairakiem tukSiem
laukiem, uzraksta savu vardu uz lapas. Speéles dalibnieku uzdevums ir noteikta
laika izkapt péc iespgjas vairak marsrutu. PEc marsruta veikSanas kapgéjam sava
lapa jaatzimé marsruta krasa. lerobezojums - nedrikst pec kartas kapt marsrutus
ar vienadu krasu, respektivi, ja pirmais izkaptais marsruts bija violets, tad otrajam
ir jabut, pieméram, sarkanajam marsrutam. Izkapt divus violetos marSrutus pec
kartas un iekrasot pirmo un treso lauku arT ir aizliegts - lauki ir jaiekraso péec kartas.

Il variants
Stiprakie (vecakie) kapéji nemaz nekapj vieglakos marsrutus, atbilstosi grupas

sagatavotibas [imenim kapj 5A vai pat 6A kategorijas marsrutus.

Pilnveido: izturibu, stratégisko domasanu un planosanu.

29. att. Zéns aizpilda uzdevumu lapu

fs kapju PV
pa sienam! ‘

30. att. Zéns un meitene kdapj noraditos marsrutus

JO MAZAK AIZKERU

Dalibnieku skaits

Paredzéta 4-20 dalibniekiem (jo vairdk zonu, jo vairak dalfbnieku var piedalities) un
atseviSkiem kapeéjiem.

Vecums

Piemeéerota 10-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas
imeni.

SagatavoSanas

KapSanas sienu sadala 3-4 metrus platas zonas, lai izveidotos 2-3 zonas. Katras

kapsanas sienas zonas apaksa pielimé lapu rezultatu atzimesanai.

Spéles apraksts

Uzdevuma merkis - katra zona uzkapt lidz marsruta augsai (pieskarties griestiem
vai augstakajai aizkerei), izmantojot péc iespéjas mazak aizkeru. Méginajumu skaits
katra zona ir neierobezots. Ja dalibnieks ir uzkapis lidz aug8ai, vina rezultats tiek
ierakstits zonas apaksa esosaja rezultatu lapa.

Lai atvieglotu uzdevumu, katra zona iespéjams kapt ne pa marsrutu, bet pa
visam aizkerém.

Pilnveido: radoSumu, uzmanibu, stratégisko domasanu, mobilitati.
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31. att. Zéns met kaulinus

ATNEM!

Dalibnieku skaits

Paredzé&ta 4-30 dalTbniekiem (atkarTba no sienas lieluma).

Vecums

Piemeérota 10-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas
[imeni.

Sagatavosanas

Pie sienas ar numuriniem atzimé 12 sameéra vieglus marsrutus un sesus grutakus.
Sagatavo ¢etrus metamos kaulinus un divus traucinus.

Spéles apraksts
| variants

Spéles dalibnieki, kuri gatavi kaps$anai, viena no trauciniem ripina tris metamos
kaulinus, lai noskaidrotu mars$ruta skaitli (var ripinat arf vienu metamo kaulinu, ja
vélas mazaku skaitli, vai visus tris péc kartas), bet cita traucina ripina vienu metamo
kaulinu, lai noskaidrotu, cik aizkeru (no 1 lidz 6) $aja marsruta nedrikst izmantot.
Spéles dalibnieks pats var izveléties, kuras aizkeres marsruta neizmantos, tacu
janem vera, ka izvéletas aizkeres nedrikst izmantot ne ar rokam, ne kajam. Kad
izkapts viens marsruts, atkal ripina metamos kaulinus un kapj nakamo marsrutu -
tada veida mégina izkapt péc iespgjas vairak marsrutu. Ja ir daudz dalibnieku un
gruti izsekot, cik marsrutu katrs izkapj, katram speéles dalibniekam var izsniegt
lapinu, kura dalibnieks uzraksta marsruta numuru, cik aizkeru nedrikst izmantot un
ari to, vai marsrutu izdevas izkapt. Reizem ar metamo kaulinu iespéjams uzmest
tieSam sarezgitas vai pat neiespéjamas kombinacijas (Joti grats ir marSruts bez
sesam aizkerém): §3da gadijuma ir svarigi, lai spéles dalibnieks izméginatu vismaz
dazus variantus - varbdt ir iespéjams veikt Iecienu, bet varbUt izmantot reljefa
formas? Ja neizdodas, jamet cita kombinacija.

pgssligfl:‘&jx\! n

Il variants

Pieredzéjusakiem kapejiem var dot tikai vienu kaulinu, ar kuru noskaidrot, cik
aizkeru (no 1 [dz 6) konkrétaja mar$ruta nedrikst izmantot. P&c skaitla uzmesanas
speles dalibnieki pasi izvélas tris marsrutus, kurus veiks, neizmantojot noteiktu
skaitu aizkeru. Kad pirmie tris marsruti izkapti, spéli turpina un atkal ripina metamo
kaulinu, tacu mardrutu skaits samazinas, proti, tos, kuri ir izmantoti pirmaja
kap$anas reize, vairs nevar izmantot, bet ir jaizvélas jau no 15 marSrutiem. Ta kapj,
lidz izdodas pieveikt visus mardrutus vai beidzas nodarbiba. Sis variants attista
koncentrésanas spéjas un veicina stratégisko domasanu - ja ir uzmests tikai 1, tad
visdrizak dalibnieks nekaps vienkarsakos marsrutus, bet méginas grutakos.

Pilnveido: izturibu, spéku, precizitati, uzmanibu, stratégisko domasanu, radoSumui.

CITADI MARSRUTI

Dalibnieku skaits

Paredzeta 4-30 dalibniekiem un atseviSkiem kapéjiem.

Vecums

Piemérota 10-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas
[imeni.

Sagatavosanas

Nav nepiecieSama.

Spéles apraksts
Uzdevuma meérkis - uzkapt lidz aug$ai izvélétaja marsrutd (vai saniski uz

traversa sienam (red.)), bet katru reizi p&c citiem noteikumiem:

vienkarsi;

neizmantojot kreiso kaju;

neizmantojot labo kaju;

neizmantojot kreiso roku;

neizmantojot labo roku;

katras kustibas laika saplaukskinot rokas;

neizmantojot vienlaicigi vienu kaju un vienu roku.
Uzdevuma izpildi var atvieglot, atlaujot nekapt pa marsrutu, bet izmantot visas
aizkeres.

Pilnveido: radoSumu, uzmanibu, stratégisko domasanu, mobilitati.

73



s kapju |
pa sienam! g

PIESKARIES SKAITLIM!

Daltbnieku skaits
Paredzéta lielam (20-30 dalibnieku) grupam, bet var bt ari mazakas grupas.
Vecums
Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas l[imeni.
Sagatavosanas
Pirms nodarbibas pie kapSanas sienas piestiprina lapinas ar skaitliem no 1 [idz
25 (ieteicamais skaits, bet var izmantot arT vairak). Skaitlus piestiprina, ievérojot
dalibnieku vecumu un fiziskas sagatavotibas limeni. Ja nodarbiba piedalas péc

7.5. spéjam |otiatskirigi dalfbnieki, skaitjus var piestiprinat dazada augstuma (pieméram,
sienas vidd) un dazadas sarezgitibas vietas.

Ak.l.ivds SPé‘eS leteikumi

leteicams sekot dalibnieku kapSanas spéju izaugsmei - cik un kadiem skaitliem
dalibnieks pieskaras. lespéjami tris varianti.
| variantam
Treneris spéles dalibniekiem izdala tukSas lapinas / aproces. Peéc pieskarSanas
skaitlim spéles dalibnieks pienak pie trenera un nosauc skaitli, kuram ir izdevies
pieskarties. Péc tam treneris spéles dalibnieka lapina ieraksta skaitli, bet dalibnieks
var turpinat kapsanu un méginat pieskarties nakamajam skaitlim. ST metode
ir értaka, sekojot skaitliski nelielas grupas (Iidz 10 dalibniekiem) kap$anas spéju
izaugsmei.
Il variantam
Sagatavo lielu lapu / tafeli rezultatu noradiSanai. Katrs spéles dalibnieks uz lapas /
tafeles uzraksta savu vardu. Péc pieskar8anas skaitlim dalibnieks pienak pie lapas /
tafeles un pats pie sava varda ieraksta skaitli, kuram ir pieskaries. Sis variants
lauj vieglak izsekot skaitliski lielakas (10-30 dalibnieku) grupas izaugsmei. Turklat
spéles dalibniekiem ir arT laiks atpUtai starp uzdevuma darbibam, jo liela grupa
dalibnieki gaida rinda iespéeju noradit savu skaitli uz lapas / tafeles.
lll variantam
Spélei sagatavo krasainus zimogus. Treneris spéles dalibniekiem izdala tuks$as
lapas. Katru skaitli uz sienas apzimogo ar specialu zimogu (pukiti, spoguliti, masinu
u.tml.). Pieskaroties skaitlim, ir arTjaapskatas, kads zimogs ir uz skaitla (pieméram,
pukite), péc tam &is zimogs jaatrod un jauzspie? uz savas lapas. Sads uzdevums
vairak ir saisto§s mazakiem kapéjiem (no 6 Iidz 9 gadiem), Tpasi izaugsmes
noteik8anas veida dé|.
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32. att. Meitene pieliek roku pie skaitla

33. att. Meitene pieliek kaju pie skaitla

Spéles apraksts
| variants

Uzdevuma maérkis - ierobezota laika (20-40 minGtés) ar roku pieskarties péc
iespejas vairakam skait|u lapinam, kas piestiprinatas pie kapSanas sienas. Skaitas,
ka dalibnieks ir pieskaries skaitlim, ja ving uz lapinas ir uzlicis roku un to paturéjis
tris sekundes (I&nam izskaita [idz tris). Lai samazinatu traumu risku, iesakam
dalibniekiem péc uzdevuma veik8anas no sienas nokapt (nevis nolékt).

Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet skait|a lapinai ir japieskaras ar
kaju.
Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet kapSanai lidz skaitla lapinai ir
ierobezojumi, piemeram, nedrikst izmantot violetas krasas aizkeres vai drikst kapt,
izmantojot tikai vienu kaju.

Pilnveido: izturibu un spéju atrast lidzsvara punktu, atkariba no izveléta
ierobezojuma ari spéju atrast efektivako kapsanas Iiniju (ierobezojot vienas krasas
aizkeru izmanto8anu), spéku un lidzsvara izjatu.

Svarigi! Spéles laika iespéjams izpildit vairakus variantus: sakt ar pirmo, bet fiziski
specigakiem dalibniekiem, kuri paveiku$i visus vai dalu pirma varianta uzdevumu,
apgratinat uzdevumu, taja ieklaujot elementus no citiem variantiem.

fs kapju PV
pa sienam! ‘

PASAULES KAROGI

Dalibnieku skaits
Paredzéta lielam (20-30 dalibnieku) grupam, bet var bt arf mazas grupas.

Vecums

Piemeérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas [imeni.
Skaitliski mazakam grupam ta var bt pamataktivitate (integréta geografijas stunda),
bet lielakam - ka iesildisanas.

Sagatavosanas

Pirms nodarbibas sagatavo péc iespéjas vairak lapinu ar pasaules karogiem (tas
labak ielaminét) un uz katras karoga krasas uzraksta aizkeru skaitu, pieméram,
Lietuvas karoga uz dzeltenas krasas uzraksta ,10 aizkeres”, uz zalas - ,15 aizkeres”,
uz sarkanas - ,10 aizkeres”. Tas nozimé, ka kapjot ir japieskaras 10 dzeltenajam
aizkerem, 15 zalajam aizkerem un 10 sarkanajam
aizkerem. Ta aizkeru skaitu norada visiem karogiem,
skaits var bt dazads.

Spéles apraksts
| variants

Uzdevuma mérkis - ierobezota laika (20-40 mindtés)
apmeklét péc iespéjas vairak valstu. Valsts ir apmekléta,
ja, kapjot pa sienu, spéles dalibnieks ir pieskaries visam

34. att. Bérns ar uzdevumu tur

karoga noraditajam aizkerém noteikto reizu skaitu karoga kartiti
(neskaitas, ja aizkerei pieskaras, stavot uz zemes).
Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, tacu aizkerém ir ne vien japieskaras,
bet tas ir jaizmanto kapsana.

Il variants

Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet aizkerem ir japieskaras ar kajam.
IV variants

Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet piemeéerojami papildu ierobezojumi,
pieméram, nedrikst izmantot violetas krasas aizkeres vai drikst kapt, izmantojot tikai
vienu kaju.
Pilnveido: izturibu un spéju atrast [idzsvara punktu, atkariba no izvéléta ierobezojuma
arT spéju atrast efektivako kapsanas Iliniju (ierobezojot kadas krasas aizkeru
izrmanto$anu), spéku un lidzsvaru (ierobezojot vienas rokas vai kajas izmanto$anu).
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MONSTRI, DINOZAURI UN KOSMOSS

Dalibnieku skaits

Paredzéta lielam (20-30 dalibnieku) grupam, bet var bt ari mazakas grupas.
Vecums

Piemeérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni.
Mazakiem spéles dalibniekiem ta var but arT pamataktivitate, bet lielakiem - vairak
ka iesildisanas, tacu var bat arT pamataktivitate.

Sagatavosanas

Pirms nodarbibas uz kapsanas sienas dazadas vietas un dazadad augstuma
piestiprina aizklatus monstru, dinozauru un kosmosa attélus. lesildidanas zona (vai
drosa vieta talak no sienas) izveido tris ,bazes” - monstru, dinozauru un kosmosa,
katra ,baze” ieklauj fizisko vingrinajumu veikSanu, piemeram, Iecienus, ieSanu krabi
vai vardité (vecakiem spéles dalibniekiem var paredzét sarezgitaku vingrinajumu
veik8anu, pieméram, déltti, atspiedanos (pilna vai no celgaliem), pievilkdanos pie
stiena vai vingro$anas kapném u. tml.).

Spéles apraksts
| variants

Uzdevuma meérkis - ierobezota laikd (20-40 minGtés) aizsniegt péc iespéjas
vairak dazadu attélu un veikt péc iespéjas vairak fizisko vingrinajumu. Speéli sak
ar kapsanu pa sienu un pieskarsanos jebkuram attélam. Ja attéla ir monstrs, tad
pec nokaps$anas no sienas jadodas uz monstru ,bazi” un javeic taja noraditie
fiziskie vingrinajumi, ja dinozaurs - uz dinozauru ,,bazi” utt. Péc fiziska vingrinajuma

konkretaja ,baze” spéles dalibnieks kapj pa sienu [idz citam attélam, kad tas ir
aizsniegts, atkal veic fiziskos vingrinajumus.

Il variants
Darbibas princips ir tads pats ka | varianta, bet attéliem japieskaras ar kajam.

Il variants

Darbibas principsirtads pats ka I varianta, bet piemérojami papildu ierobezojumi,
piemeéram, nevar izmantot violetas krasas aizkeres vai drikst kapt, izmantojot tikai
vienu kaju.

fs kapju PV
pa sienam! *

Pilnveido: izturibu un spéju atrast lidzsvara punktu, atkariba no izvelétajiem
ierobezojumiem ari spéju atrast efektivako kapsanas Imniju (aprobeZojoties ar
vienas krasas aizkeru izmanto$anu), spéku un Iidzsvara izjatu (ierobezojot vienas
rokas vai kajas izmanto$anu).

35. att. Monstru un dinozauru ,,baze” ar uzdevumiem:
5 pietupieni, 10 lécieni
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36. att. Bérns
tur bingo karti ar
uzdevumiem

BINGO

Dalibnieku skaits

Paredzeta 10-30 dalibniekiem.

Vecums

Piemérota 10-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas
[Tmeni.

Sagatavosanas

Pirms spéles katram speéles dalibniekam sagatavo bingo kartiti un rakstamriku.
Internetd iespéjams atrast bezmaksas bingo generatorus, lai katram izveidotu
unikalu tabulu. Mazakiem spéles dalibniekiem vajadzétu 4 x 4 kartiti un aptuveni
20-25 uz kapsanas sienas dazada augstuma piestiprinatas lapinas ar vardiem,
skaitliem vai uzdevumiem, vecakiem - 5 x 5 tabulu un 30-35 lapinas uz sienas.

Spéles apraksts
| variants

Katrs spéles dalibnieks sanem bingo kartiti un uzraksta savu vardu. Uzdevums -
pEec iespéjas atrak atrast sava bingo kartité rakstitos vardus uz sienas un pirmajam
iesaukties: ,,Bingo!” Spéles dalibnieks uzkapj lidz lapinai ar vardu un patur uz tas
roku tris sekundes, péc tam nokapj zemeé un nosvitro vardu sava kartite. ,Bingo!”
sauc tas, kurs pirmais ir atradis, pieskaries un izsvitrojis visus vardus.

Il variants

Bingo kartité var ierakstit ne tikai skait|us vai vardus, kas ir saistiti ar kap$anu,
bet ari noradit veicamos fiziskos vingrinajumus (I&cieni, pietupieni, atspie$anas
no celgaliem utt.), pie katra pierakstot arf skaitu (pieméram, 5 pietupieni). Spéles
dalibniekam péc nokap$anas no sienas ir javeic Sis vingrinajums, un tikai péc tam
vins var izdarit atzimi sava kartitée.

Il variants

Bingo Kartiti var sagatavot ar matematikas uzdevumiem (2 x 4 =7?,4 + 9 =7 utt),
proti, ar saskaitiSanas, atnems&anas, reizinaSanas, dalisanas vai citam izteiksmem.
Pec matematikas uzdevuma atrisinadanas rezultats ir jaatrod uz sienas. Izturigakie
bérnivar pieskarties ne vien rezultatam, bet visiem uzdevuma minétajiem skaitliem.

Pilnveido: izturibu, atrumu, stratégisko domasanu un planosanu.

SALASI ZETONUS!

Dalibnieku skaits

Paredzéta gan atseviSkiem kapéjiem, gan lielai grupai.

Vecums

Piemérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni.
Sagatavosanas

Pirms nodarbibas sagatavo daudz Zetonu - tik daudz, lai katram dalibniekam butu
vismaz 10 zetoni.

Spéles apraksts
| variants

Uzdevuma meérkis - izkapt péc iesp€jas vairak marsrutu l1dz kap$anas sienas
augsai. Par katru izkapto marSrutu lidz augSai spéles dalibnieks no trenera sanem
zetonu.

Il variants
Spéli spéle ka | varianta, bet iespéjams noteikt ierobezojumus, noradot, kuru
krasu aizkeres nedrikst izmantot kapsana.

Il variants

Uzdevuma merkis - izkapt péc iespgjas vairak marsrutu lidz augsai. Par katru
izkapto marsrutu treneris spéles dalibniekam dod Zetonu (kapéjam ir japasaka,
kadas krasas un kadas sarezgitibas marsrutu ving izkapa, tadéjadi tiek attistita
uzmaniba un vériba).

Pilnveido: izturibu, atrumu, uzmanibu, precizitati, veérigumu, marsrutu kapsanas
planosanu.

fs kapju PV
pa sienaml ‘;
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MET KAULINU!

Dalibnieku skaits

Paredzéta lielam (20-30 dalibnieku) grupam, bet var bat ari mazakas grupas.
Vecums

Piemeérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni.
Sagatavosanas

Pie kapSanas sienas piestiprina 18 dazadus uzdevumus, piemeéeram, uzkapt tikai pa
vienas krasas aizkerem, uzkapt lidz aug$ai, izmantojot tikai vienu roku, pieskarties
Cetram formam, pieskarties 30 zalajam aizkerém u. tml. Talak no sienas sagatavo
,bazi”, kura atrodas trauks ar metamajiem kauliniem (kopa vajadzigi trTs). Katram
uzdevumam pie$kir savu kartas numuru.

Spéles apraksts

Spéles mérkis - ierobezota laika (30-40 minGtés) paveikt péc iespéjas vairak
uzdevumu. Pirmaja liment spéles dalibniekiem ir tikai viens metamais kaulins,
tadejadi vini var veikt tikai pirmos seSus uzdevumus. Katrs spéles dalibnieks met
kaulinu un veic tadu uzdevumu, kads cipars ir uzkritis. Ja nakamaja reize izkrit tas
pats cipars un uzdevums ir jau paveikts, tad spéles dalibnieka uzdevums ir izdomat,
ka $im uzdevumam paaugstinat gratibas pakapi (pieméram, kapjot izmantot tikai
vienu kaju, neizmantot vairakas aizkeres, neizmantot vairaku krasu aizkeres u. tml.).
Ja arT tredo reizi izkrit tas pats cipars, tad izdoma vél vienu papildu apgratinajumu.
Ceturto reizi uzmetot to pasu ciparu, kaulinu var mest atkartoti. Ja kads no
grupas ir izpildijis tris dazadus uzdevumus (vecakie dalibnieki arT 4-5), tad visiem
dalibniekiem ,atveras” nakamais [imenis - spélei pievieno otru metamo kaulinu. Ja
no otra limena uzdevumiem (7-12) ir izpilditi tris dazadi uzdevumi (vecakie spéles
dalibnieki izpildijusi 4-5), ir sasniegts tredais [fmenis - spéles dalibnieki sanem
treSo metamo kaulinu.

Nodarbibas beigas iespéjams veltit dazas minldtes arl to uzdevumu
paméginasanai, kurus nebija iespéjas veikt, jo netika uzmests attiecigais skaitlis.

Tiem, kuri ir izpildijusi visus uzdevumus, var sagatavot papildu uzdevumus.

Pilnveido: izturibu, spéju atrast [idzsvara punktu, radoSumu, netradicionalu
problému risinasanu un stratégisko domasanu, atkaribd no izvélétajiem
ierobezojumiem arT spéju atrast efektivako kapsanas liniju (ierobezojot vienas
krasas aizkeru izmanto$anu), spéku un [idzsvara izjitu (ierobeZojot vienas rokas vai
kajas izmantodanu).

fs kapju PV
pa sienaml ‘;_

37. att. Uzdevumu lapinas uz kapsanas sienas
ar uzdevumiem: izmanto tikai roza aizkeres,
kapjot lidz augsai, un kap, izmantojot

tikai vienu roku

38. att. Spéles dalibnieks met kaulinu
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SLEPENAS LAPINAS

Dalibnieku skaits
Paredzéta atseviskiem kapégjiem un lielam (25-30 dalibnieku) grupam.
Vecums
Piemeérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas [imeni.
Sagatavosanas
Sagatavo papira lapinas ar dazadiem uzdevumiem, lapinas aizklati (t3, lai uzdevuma
teksts bdtu pret sienu un kapéjam nebltu redzams) pielimé pie kapsanas sienas
dazada augstuma. Var sagatavot dazadu krasu lapinas, pieméram, dzeltenas,
sarkanas un zilas, tadejadi apzimejot dazada veida uzdevumus, pieméram,
dzeltenas lapinas - socializésanas uzdevums, sarkanas - fizisks vingrinajums, bet
zilas - uzdevums uz kapSanas sienas. lesakam sagatavot 7-10 katra veida lapinas ar
uzdevumu (kopa aptuveni 20-30 lapinas).
Uzdevumu piemeéri
SocializéSanas uzdevumi - pakutinat trenerus, apskaut tris draugus u. tml.
Fiziskie vingrinajumi - veikt 20 lecienus, 10 pietupienus, nostavet uz vienas
kajas 15 sekundes u. tml.
Uzdevumi uz kapSanas sienas - péc iespéjas atrak uzkapt lidz sienas augsai,
uzkapt pa pirmo marsrutu u. tml.
leteikumi
Lapinas ar vieglakiem uzdevumiem ieteicams piestiprinat zemak (ap sienas vidu),
bet lapinas ar gratakiem uzdevumiem - augstak.
Mazakiem dalibniekiem, kuri vél pasi nelasa, bUs japalidz izlasit uzdevumu.
Uzdevumu veik8anai uz zemes vislabak ir izveleties zonu arpus matraca, lai
garantétu dalibnieku drosibu (lai nerastos situacijas, ka kads kapgjs var atrasties
tiesi zem cita kapéja).

Spéles apraksts

Spéles mérkis - ierobezota laika (20-40 minltés) veikt péc iespéjas vairak uz
lapinam uzrakstito uzdevumu. Dalibnieks, kur$ ir uzkapis [idz lapinai ar uzdevumu,
pagriez lapinu, izlasa uzdevumu un kapj zeme, lai veiktu uzdevumu tam paredzetaja
zona. Péc uzdevuma veik3anas drikst kapt pec nakamas lapinas ar jaunu uzdevumu.

fs kapju PV
pa sienam! ‘

Pilnveido: izturibu un spéju atrast [idzsvara punktu, atkariba no izvelétajiem
uzdevumiem arT fiziskas un socialas prasmes, radoSumu, netradicionalu problému
risinasanu, pieméram, uzdevuma ,nostavet uz vienas kajas 15 sekundes” pilnveido

[ldzsvara izjutu utt.

PS v
39. att. Lapina pie sienas ar uzdevumu: \
veic 10 Iécienus (e 4

40. att. Zéns lasa uzdevumu
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LAIKS PUZLEI!

Dalibnieku skaits

Paredzéeta 4-20 dalibniekiem.

Vecums

Piemeérota 6-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas limeni.
Sagatavosanas

Pirms nodarbibas sagatavo puzli. Vispiemérotakas puzles ir ar lieliem un mikstiem
gabaliniem. Katram dalibniekam nepiecieSami vismaz 4-5 gabalini.

leteikumi

ST spéle ir piemérota nodarbibas sakuma, lai iesildTtos.

Spéles apraksts
| variants

Uzdevums mazakajiem speles dalibniekiem - uzkapt pec iespéjas augstak. Par
katru kapienu spéles dalibnieks no trenera sanem vienu puzles gabalinu. Vecakie
spéles dalibnieki var sanemt puzles gabalinu par vienu izkaptu marsrutu (treneris
pasaka, kuras krasas un sarezgitibas marsruts ir jakapj, - tas vel vairak trené
uzmanibu un véribu). Kad treneris grupai ir atdevis visus gabalinus, grupa var salikt
puzli.

Il variants

Mazakajiem spéles dalibniekiem var aizliegt izmantot noteiktas krasas aizkeres
(svarigi, lai tapat bUtu iespéjams uzkapt péc iespéjas augstak). Vecakie dalibnieki,
kuri kapj marsrutus, katra kapsanas marsruta nedrikst izmantot ar rokam un kajam
1-2 aizkeres, kuras norada treneris.

Il variants
Puzles gabalinus novieto uz sienas dazadas vietas un dazada augstuma. Merkis

ir savakt visus puzles gabalinus un salikt puzli.

Pilnveido: izturibu, atrumu, verigumu, uzmanibu un precizitati.

41. att. Aizkerés pasléptie puzles gabalini

Es kapjuv
pa sienam!
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Citas speéles

s kapju |
pa sienam! *

AR CIK AIZKEREM UZKAPSI?

Daltbnieku skaits

Paredzéta 10-30 dalibniekiem.

Vecums

Piemérota 10-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas
lTmeni.

Sagatavosanas

Sagatavo divus metamos kaulinus un lezenu trauku to meSanai vai ¢etrus metamos
kaulinus un divus traukus, ja ir daudz dalibnieku.

Spéles apraksts
| variants

Spéles dalibnieki péc kartas met divus metamos kaulinus, tad saskaita uzmesto
ciparu kombinaciju un iegust skaitli, kas norada, cik aizkeru, kapjot lidz sienas
augsai, drikst izmantot, pieméram, uzmetot ciparus 5 un 3, jaizdoma, ka uzkapt
Iidz sienas augsai (pieskarties griestiem vai konkrétai vietai), izmantojot astonas
aizkeres. Koka formas un sienu sturi neskaitas aizkeres - tas ir ka sienas reljefs.

Il variants
Grdtaks variants - var mest tikai vienu kaulinu un kap$ana izmantot tikai
attiecigo aizkeru skaitu.

Il variants

Vieglaks variants - var skaitit tikai tas aizkeres, kuras tiks satvertas ar rokam,
tatad ar kajam izmantojamo aizkeru skaits nav ierobezots. Pieméram, uzmetot
ciparu summu 8, ar rokam drikst izmantot astonas aizkeres, bet ar kgjam - visas.

IV variants
Jasienairzema, $o pasu uzdevumu var veikt traversa, definéjot kapsanas telpu -

no kurienes lidz kurienei ir jaaizkapj (2,5-3 metri).

Pilnveido: izturibu, stratégisko domasanu, radoSumu un planosanu.
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LECIENI

Dalibnieku skaits

Paredzéta atseviskiem kapgjiem un lielakam (25-30 dalibnieku) grupam.

Vecums

Piemeérota 12-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas
[Tmeni.

Sagatavosanas

Pirms nodarbibas uz sienas izveido t. s. lecienus - roku ,parmes$anas” pozicijas ar
atskirigu punktu skaitu. Izveido tik daudz lecienu, lai vienu Iecienu varétu veikt

3-4 dalibnieki. Pieméram, ja grupa ir 16 dalibnieki, vajadzetu sagatavot vismaz
Cetrus Iécienus.

Jabut skaidri paraditam I&ciena sakumam - startam - un vairakiem (3-5) Iéciena
beigu punktiem (dazadam aizkerém) ar noraditu vertibu. Par visvieglako I&cienu
pieskir vismazak punktu, pieméram, 10, bet par visgritako (mazakas aizkeres,
lielaks Iéciena attalums) - vislielako punktu skaitu, pieméram, 50.

Katrai grupai sagatavo lapu / tafeli rezultatu pierakstisanai.

leteikumi

Lielakaja dala gadijumu, ja dalibnieki ar kapSanu nenodarbojas profesionali un
negatavojas sacensibam, vajadzetu veidot mazakus Iécienus - vienkarsas roku
»parmesanas”, proti, kustibas laika kajas paliek uz sakuma aizkerém, tadéjadi tiks
pilnveidota aizkeru satverSanas precizitate.

Spéles apraksts
| variants

Spéles dalibniekus sadala grupas pa 3-4 un katrai grupai pieskir t. s. Iecienu -
roku ,parmesanu” (kustibas laika kajas paliek uz sakuma aizkeres). Katras grupas
dalibniekiem ir tris méginajumi, lai iegitu péc iespéjas lielaku punktu skaitu, veicot
noradito |écienu. Grupas dalibnieki péc kartas veic méginajumus, bet paréjie
rezultatu lapa ieraksta katra meginajuma punktu skaitu. Péc trim meéeginajumiem
saskaita katra dalibnieka savaktos punktus. Péc tam grupas samainas ar Iecieniem
un vingrinajumu atkarto, l1dz visas grupas ir izméeginajusas visus Iécienus.

Starp grupam var rikot deribas par to, kura grupa iegis visvairak punktu kopa
visos Iecienos. Ta vienas grupas dalibnieki savstarpéji mazak konkures, bet vélesies,
lai grupasbiedram izdodas Iéciens. Tada gadijuma grupas ir jabut vienadam skaitam
dalibnieku.

fs kapju PV
pa sienaml ‘;

Il variants
Spéli spélé ka | varianta, bet lecienu veic, atlaizot kajas. Sis variants ir piemérots
dalibniekiem ar Iécienu veik8anas tehnikas iemanam.

Pilnveido: precizitati, kermena darbibu koordinaciju, Iéciena tehniku, stratégisko
domasanu, Il varianta - ari eksplozivitates speku.

42. att. Zéns gatavojas [écienam
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AKTIVIE SKAITLI

Dalibnieku skaits

Paredzéeta 4-30 dalibniekiem.

Vecums

Piemérota 10-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskads sagatavotibas
[imeni.

Sagatavosanas

Pirms nodarbibas uz kapsanas sienas piestiprina lapinas ar skaitliem no 1 [idz 20,
ja nepiecieSams, 1dz 25. Skait|u lapinas piestiprina, ievérojot dalibnieku vecumu
un fiziskas sagatavotibas limeni. Ja nodarbiba piedalas péc spéjam |oti atskirigi
dalibnieki, skaitlu lapinas var piestiprinat dazada augstuma (pieméram, sienas
vidd) un dazadas sarezgitibas vietas.

Tapat sagatavo lapinas ar skaitliem no 1 idz 20, ja nepiecieSams, [idz 25, katra
lapina uzraksta uzdevumu, kas veicams uz zemes, pieméram, apskaut treneri, veikt
10 pietupienus, nostavét uz vienas kajas 15 sekundes utt.

Spéles apraksts

Spéles mérkis ir ierobezota laikd (20-40 minGtés) pieskarties péc iespéjas
vairakam skait|u lapinam nenoteikta seciba un veikt péc iespgjas vairak uzdevumu.
Spéles laika dalibnieks uzkapj I1dz lapinai ar skaitli, pieméram, ,,6”, pieskaras tai, tad
nokapj zeme, atrod lapinu ar aizsniegto skaitli un izlasa lapina uzrakstito uzdevumu,
pieméram, lapina ar skaitli ,6” ir noradits uzdevums veikt 20 lécienus. Spéles
dalibnieka uzdevums ir izpildit So uzdevumu, proti, veikt 20 |ecienus. Péc uzdevuma
veik8anas var méginat aizsniegt nakamo lapinu ar skaitli.

Pilnveido: izturibu un spéju atrast lidzsvara punktu, atkariba no izvelétajiem
uzdevumiem arl fiziskas un socialas prasmes, radoSumu, netradicionalu problemu
risinaSanu, pieméram, uzdevums ,nostavet uz vienas kajas 15 sekundes” pilnveido
[ldzsvara izjutu utt.

fs kapju PV
pa sienam! ‘;

TRIS SEKUNDES

Dalibnieku skaits

Paredzéta 10-20 dalibniekiem.

Vecums

Piemeérota 10-18 gadus veciem dalibniekiem ar dazadu fiziskas sagatavotibas
[Tmeni.

Sagatavosanas

Nav nepiecieSama.

Spéles apraksts
| variants

Spéles dalibnieki pa sienu kapj uz augsu vai saniem, izmantojot visas aizkeres,
bet pirms aizkeres satverSanas roka sastingst uz trim sekundéem, tad atkal ,sasilst”,
lai satvertu aizkeri. Svarigi, lai roka sastingtu tiesi pirms aizkeres satverSanas. Zeme
kapj pa visam aizkerem bez sastingsanas. Spéles dalibnieku uzdevums ir veikt
10-15 8adas kapsSanas.
Il variants

Kapj pa konkrétiem marSrutiem, un roka sastingst pirms katras aizkeres
satversanas.
Il variants

Uzdevumu iespéjams veikt, ne vien kapjot augsup, bet ari traversa.

Pilnveido: izturibu, koordinaciju un lidzsvaru.

43. att. Zéns tur roku tris sekundes virs aizkeres
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8.

Pielikumi

1) Uzdevumu lapa spélei ,,Bingo”

Matematiskais bingo
443 6+6 | 6+
3+8 | 7+3 | 9-7
2+3 | 8+1 | 45

2) Rezultatu noradi$anas lapa spélei ,,Marsrutu kapsana”
(Sacensibu imitacija)

3) Izkapto marsrutu atzimésanas lapa spélei ,,Krasainie marsruti”

Es kapjuv
pa sienam!

Vards

Vards
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 12 13 14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27 28 29 30

4) Latviesu valodas alfabéts (red.)

A-1 E-1 [-1 L-1 R-1

A-8 E-10 |-5 M-1 S-1 Z-10

B-2 F-4 J-5 N-3 S-6

c-10 G-10 K-4 N-1 T-4

C-8 G-4 K-1 0-1 u-4

D-2 H-10 L-2 P-5 U-10

1 2 3 4 5 6 7 8 9

10
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