Nr.| Aktivitasu apraksts (uzdevumu veikSanas ilgums katra stacija 10-20 sek.)
1. | “Skriesana”. Dalibnieks skrien (brauc) 15 m uz laiku lidz vietal, kur novietots
prieckSmets. Panem priekSmetu un skrien atpakal. Tiesnesis fiks€ laiku, kad

dalibnieks Skerso starta/finisSa liniju.

2. |“Teniss”. Dalibnickam viena roka ir tenisa rakete otra tenisa bumbina.
Bumbinu atlaist, lai ta atsitas pret gridu, trapit ar tenisa raketi pa bumbinu pret
sienu (uz sienas bis merki, kur dalibniekam jacensas trapit)

3. |,Raketes mesana”. Dalibnieks stav, rokas viegla, labi satverama rakete.
Priek$a dazada augstuma meérki. Dalibniekam jacenSas trapit raketes merkos.
Skaita veiksmigos trapijumus.

4, | ,,Basketbola metieni”. Dalibnieks cenSas trapit groza no noraditam vietam.

5. |,Nomeéri mani”. Dalibniekam veic svara un auguma merijumu.

6. | “Basketbola dribls”. Dalibnieks vispirms dribl€ tenisa bumbinu 10 x. Péc tam
driblé basketbola bumbu starp konusiem, izpilda vienu metienu groza, skrien
atpakal uz sakuma vietu. Tiesnesis fikse driblu skaitu ar tenisa bumbu un laiku
un papildus punkts par veiksmigu bumbas iemetienu groza.

7. | “Galops sanis”. Dalibnieks veic galopa lecienus sanis ap 5-8 m distancg pa
lab1 un tad pa kreisi. Tiesnesis fiks€ laiku uz katru pusi.

8. |“Leciens no vietas”. Dalibnieks lec taluma no vietas (dalibnieks ratinkrésla

vienreiz uzgrieZ ar rokam ritenus). Tiesnesis fikse attalumu.




9. |,,Solosana pa ciniem”. Dalibnieks cenSas Skersot distanci parvietojoties pa
ciniem, kuras laika javeic dazi vienkarsi uzdevumi (jaiemet merki, jaizlien caur
vingroSanas apli, u.tml.)

10. | “Palecieni uz vienas kajas”. Dalibnieks lec uz vienas kajas 6 m distanci (uz
labas, uz kreisas). Tiesnesis skaita ar cik Iecieniem dalibnieks veic distanci.

11. | “Futbola bumbas spersana”. Dalibnieks sper bumbu vartos no apm. 5 -6 m
attaluma. Izpilda 3 m€ginajumus. Tiesnesis fikse precizos izpildijumus.

12.|,,Boccia”. Dalibnieks cenSas trapit uz gridas uzzimetos aplos centra pec
iesp&jas vairak bumbinu. 5 méginajumi.

13.,,Skérslu josla”. (ANNELS)

14.|,,Rokas speka parbaude”. Rokas dinamometrs.

15. | ,,Lidzsvars uz virves”. Dalibnieks aizsietam acim cenSas nostavet 10 sek uz
virzves, kas novietota uz gridas. P&c tam dalibnickam janoiet pa virvi (Uz
prieksu vai saniski), apm. 5 m. Pavadonis atrodas gala mérki. Uzdevums javeic
lidz 30 sek.

16. | “Galops uz prieksSu”. Dalibnieks izpilda lecienus uz priekSu ar vienu kaju,
kam seko otras kajas pielikSana blakus. Distance 5-8 m.

17.| “Bumbinas meSana”. Dalibnieks met 5 x tenisa bumbinu mérkt no Iinijas (vai
talak) 2 m attaluma pie sienas. Kert var pec atsitiena uz gridas. Tiesnesis skaita
veiksmigo metienu skaitu.

18. | ,,Rollerbrauciens pa minu lauku”. Dalibnieks, gulot uz rollerratiniem vai uz




braucamdgla, (mazie bérni) censas izbraukt cauri laukumam, kur pamiSus
i1zvietotas valites, cenSoties tas nenogazt.

19.

“Jautrie palécieni”. Dalibnieks nostajas sola staja laba kaja un roka prieksa.
Veic 5 lecienus, mainot labo un kreiso kaju/roku poziciju prieksa. Otra reize
pretnosaukuma pozicija — sakuma nostajas laba kaja un kreisa roka prieksa.
Lecot maina roku/kaju stavokli. Tiesnesis skaita veiksmigo izpildijumu skaitu.

20.

»Pildbumbas grii§ana”. Dalibnicks no s€dus uz gridas censSas aizgrust 3kg
pildbumbu (vai vieglaku) péc iespéejas talak.

21.

“Lidojuma lecieni”. Dalibnieks atsp&riensolt lec pari nelieliem SkerSliem vai
Iinijam, apm 5-8m distance.

22.

“Boulings”.Dalibnieks, ripinot bumbu, ar 3 picgajieniem megina apgast 10
keglus.

23.

“Bumbu kersana”. Dalibniekam jacensSas nokert dazada izméra un smaguma
bumbas (5 X) no 3 m attaluma ar vienu (tenisa bumbu) un abam rokam (tenisa
un lielaku bumbu). Tiesnesis fiks€ veiksmigos 1zpildijumus.

24.

“Skrejritenu slaloms”. Izbraukt liklo¢u cauri kegliem ar skrejriteni.

25.

“LekSana sanis”. Dalibnieks stav ar sanu pret liniju. P&c tiesneSa signala
dalibnieks veic lecienus sanis ar abam kajam pari linijai. Tiesnesis skaita
veiksmigo lecienu skaitu 15 sek laika.

20.

»Florbols ar bumbu”. Dalibnieks stav pret vartiem, rokas florbola nijja, sit
vartos 5 x bumbu. Skaita veiksmigos trapijumus.




27. | “Ratinkreésla slaloms” (bérniem ratinkresla).

28. | “Vai esmu aktivs?” Dalibnieks (ar vai bez pavadona palidzibas) atbild uz
jautajumiem par ikdienas fiziskam aktivitatem.

29. | “BarjerskrieSana”. parkapt vai parlekt pari barjeram (5 mazas vai attieciga
augstuma barjeras)

30. | “Balona neSana”. Dalibnieks nes balonu (vai mikstu bumbu) uz badmintona
raketes 6 m distancé. Tiesnesis fikse laiku.

*Katra stacija bus iespejama inventara vai uzdevuma pielagosana dalibnieka individualajam spéjam (piem.,
isaka distance, balona vieta bumbina u.tml.)



