( ! NODARBIBAS PLANS SKOLOTAJAM
(~ I'mPOSSIBLE 2. TEMA - 5. NODALA

IZMEGINASIM
PARAVIEGLATLETIKU
(CILVEKIEM AR REDZES
TRAUCEJUMIEM)!

MACIES. IESAISTIES. IEKLAUJ.

Macibu meérkis: Uzzinat par dazadiem parasporta veidiem un sporta veidu pieldgojumiem.




IZMEGINASIM

2. TEMA - 5. NODALA
6-18 GADI

PARAVIEGLATLETIKU (CILVEKIEM
AR REDZES TRAUCEJUMIEM)!

IEVADS

Paravieglatlétika tika ieklauta pirmajdas paralimpiskajds spéles
1960. gadd, un Sajas spélés dazadas disciplinds piedaljas cilveki
ratinkréslos. Par tituliem Sajas sacensibads cinijas sportisti ar

mugurkaula traumam.

Tagad Sis sporta veids ietver plasu vieglatletikas
disciplinu klastu gan virieSiem, gan sievietém, un
disciplinas ir pielagotas sportistiem ar dazdadu
veidu traucéjumiem. Sportisti sacensas ar ipasi
konstruétiem ratinkrésliem vai izmanto dazadas
protézes un paligierices. Redzes invalidiem
skrieSanas disciplinds var palidzét redzigi
pavadoni.

Paralimpiskajds spélés ir ieklautas Sadas
vieglatlétikas disciplinas:

* Sacensibas trasé - sprinta skréjiens, vidéjas
distances skréjiens, gards distances skréjiens
un stafesdu skré&jiens.

+ Sacensibas uz cela - maratons.

* Sacensibas laukuma - augstleéksana,
talleksana, trissollékSana, diska mesana, lodes
grusana, Skeépa mesana.

Sis nodalas mérkis ir laut skoléniem pieredzat,
ka tas ir bot skréjéjom-pavadonim vieglatlétikas
sacensibds un skriet ar acu apséju. Sakotngji
aktivitates jdveic pqstqigas / 1éna skréjiena
savu portnerl aiz elkona, pleca vai plaukstas
locitavas, vai art méginat izmantot vardiskas
komandas, lai vaditu vinu pastaigas / 1éna
skréjiena laika. Uzsveriet nepiecieSamibu vadit,
nevis vilkt vai grost.
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Tikai tad, kad skoléni ir parliecinati par savu
sadarbibu ar skrejeju-pavadoni, vini par palielinat
atrumu un skriet kopa, blakus viens otram pa
taisnu celinu. Skoléniem parmainus jauznemas
gan skréjéja-pavadona, gan sportista loma.

SIKAKA INFORMACUJA:

Sikaka informacija atrodama

:a Parskatd par parasporta veidiem
IPC timekla vietné: www.paralympic.
org/news/para-athletics-
explainedguide-running vai isaja video
par sportistu Darvinu Kastro:
youtu.be/_HRZ5E05qGo

1.a un 1.b aktivitates ir galvenas aktivitates
jaundkiem (6-12 gadus veciem) skoléniem, kuri vél
nav iepazinusies ar skrieSanu kopd ar pavadoni
un skrie$anu ar aizsietdm acim. Sis aktivitates
var izmantot ari ka praktiskas nodarbibas
pieredzéjusakiem skoléniem (13-18 gadi), pirms
pariet pie galvends - 2. aktivitates.

VIENMER DOMAJIET PAR DROSIBU!

Vaka attéls: © Bob Martin, OIS/IOC



1A AKTIVITATE

2. TEMA - 5. NODALA
6-12 GADI

VISPIRMS APGUSIM SADAS PRASMES: Sportistu ar redzes traucéjumiem
pavadiSana; pieredze skrieSand ar acu apseju.

B INVENTARS

Vieta, kur iet un skriet; acu apséji vai materidls
acu aizsieSanai (vai kaut kas, kas aizsedz acis);
konusi vai tamlidzigi priekSmeti Skérs|u joslas
izveidodanai; viegli priekSmeti, kurus var panemt
rokas - pupinu maisini, gumijas rinki u.c.

PRASMJU PRAKTIZESANA

» Sdciet ar skolotdja vaditu aktivitati. Izdaliet
visiem dalibniekiem acu apséjus vai lodziet
turét acis ciesi aizvértas. Aiciniet dalibniekus
veikt vienkarsas darbibas, reagéjot uz jisu
komanddm. Pieméram, vini var pieskarties
dazadam kermena dalam; balansét uz vienas

un péc tam uz otras kdjas; |ekt uz augsu un uz
leju, uz vietas, vairdkas reizes péc kartas; lekt
Uz vienas un péc tam uz otras kdjas; apsésties,
apgulties, piecelties, apgriezties; lekt,
pagriezties par 90° vai 180° un piezeméties.

Nakamo aktivitaSu mérkis ir iepazistindt skolénus
ar pavadisanas panémieniem un sajitu, kas
rodas, staigdjot ar aizsietdm (vai aizvértam)
acim. Parliecinieties, ka abi partneri mainds
lomdm un izmégina pavadona un vadita lomu.

Ir svarigi, lai pavadonis pilntbd saprastu savu
atbildibu par partnera drosibu.
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1A AKTIVITATE

Sadalieties paros. Viens skoléns rikojas ka
skréjéjs-pavadonis, bet otrs aizsien acis un

ienem sportista lomu. Aiciniet skolénus atkartot

daZas no iepriek$ minétajam darbibdm.
Skréjéjam-pavadonim jasniedz skaidri mutiski
noradijumi un jaraugas, lai vina partneris botu
drosiba.

Paros katrs skréjéjs-pavadonis vada savu
partneri aiz elkona, pleca vai plaukstas
locitavas taisna linija no viena spéles laukuma
gala uz otru. Dalibnieki veic $o sdkotnégjo
vingringjumu, léni ejot.

Izveidojiet |oti vienkarsu skérs|u joslu
(pieméram, novietojiet konusus spéles
laukuma), lai pariem bUtu jdmaina virziens,
japacel| priekSmeti un jaatgriezas starta zona.
Redzigais pavadonis dod mutiskas komandas
vai skanas signalus savam partnerim.
Dalibnieki veic $o vingrindgjumu, Iéni ejot.

Izveidojiet 10 metrus garu taisnu trasi ar
starta liniju viend gala un finisa liniju otra
gala. Skolenam, kur$ valkd acu apséju, jasak
kustiba no starta linijas, un vina pavadonim

janostajas uz finisa linijas. Skolenam, kurs valka

acu apséju, jaaiziet lidz finisa linijai. Redzigais
pavadonis izmanto izsaucienus, sit plaukstas
un izmanto citas skanas, lai virzitu partneri.

2. TEMA - 5. NODALA
6-12 GADI

Sportistiem un vinu pavadoniem pirms
nakama stafetes uzdevuma veikSanas
jatrenejas kopad noiet un léni noskriet nelielus
attalumus. Pavadoniem jasniedz skaidri
mutiski noradijumi un uzmanigi jaatbalsta
partneris, turot vinu pie elkona, pleca vai
plaukstas locitavas. Vini nedrikst vilkt savu
partneri. Pirms pariet pie ndkamajiem
uzdevumiem, skoléniem, kuri valkda acu
apse€jus, jabot pilntba parliecinatiem par
pavadonu spéju vinus atbalstit.
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2. TEMA - 5. NODALA
6-12 GADI

1B AKTIVITATE

VINGRINASIMIES UN GATAVOSIMIES SPELET: Izméginiet talak sniegtos
prasmju uzlabosanas vingrindjumus, lai apgutu paravieglatlétikai
nepiecieSamos panémienus.

PRASMJU PRAKTIZESANA

Sadalieties pa pariem. Viens skoléns uznemas
skréjéja-pavadona lomu, bet otrs uzliek acu
apséju un ienem sportista lomu.

* lzveidojiet 15 metrus garu taisnu trasi ar starta
[iju un atzimém, kas apzimé apgrieSands
vietu.

*  Komandu veido divi pari.

* Dalibnieki skrien pa pdriem - viens ir skrejéjs-
pavadonis, bet otrs ir sportists.

* Pirmais paris starté péc starta signdla un skrien
lldz apgrieSands vietai. ApgrieSands vieta
sportistam japieskaras konusam vai markierim.

 Tikhdz vini atgriezas uz starta [inijas, viniem
japieskaras otrajam padrim, kas péc tam sak
skréjienu.

* Kameér otrais pdris veic savu skréjienu, pirmais
paris samainds lomam - sportists klUst par
skréjéju-pavadoni un skréjéjs-pavadonis par
sportistu. Skré&jiens ilgst tik ilgi, lidz visi ¢etri
skoléeni ir vienu reizi veikusi trasi sportista
loma un vienu reizi pavadona loma. Visu
¢etru sportistu kop€jais laiks ir Sis komandas
kopégjais laiks. Komandas atkarto stafetes
skréjienu, censoties parspét savu sakotnéjo
laiku.

© Bob Martin, OIS/IOC
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2. AKTIVITATE

2. TEMA - 5. NODALA
13-18 GADI

PAMEGINASIM! Sportistu ar redzes trauc&jumiem pavadiana un

skrieSana ar acu apséju.

SPELES LAUKUMS

Lidzena, gluda, atklata telpa, kas ir piemérota
ieSanai un skrieSanai bez apdraudéjumiem. Ja
iespéejams, aktivitate javeic uz skrieSanas celina.

B INVENTARS

* Acu apséji vai materiali acu aizsieSanai vai
aizsegsanai.

* Ar kritu vai lentu atzimétas starta un finisa
lijas.

+ Konusi vai markieri apgrieSands vietu
apzimésanai.

+ lsas saites (izgatavotas no neelastiga

materidla, ko var turét skréjéjs-pavadonis un
sportists).

* Viegli priekSmeti, pieméram, nelielas bumbinas,
pupinu maisini vai rinki, kurus var mest.

SPELES GAITA

* lzméginiet skrieSanu ar sasaiti, skrienot
blakus, 1sd, taisnd distancé. Pavadonis tur
vienu sasaites galu un sportists tur otru galu.
Izmantojiet acu apséju tikai tad, kad sportists ir
pietiekami parliecinats, lai to daritu.

* Pieaugot dalibnieku parliecibai, palieliniet
distanci l[idz 100 metriem un 200 metriem.

Organizégjiet vienkarsu stafeti 50 vai 100 metru
gara distance.

Méginiet mest priekSmetus pa mérkiem,
valkajot acu apséju. Redzigie pavadoni sniedz
atsauksmes par metienu precizitati.

q,} KA VEICINAT IEKLAUSANU?

(T) Izmantojiet draugu sistému.
(R) Samaziniet konkurenci.
(E) Samaziniet skrieSanas distanci.

(E) Samaziniet apkartéjo traucéjoso faktoru
ietekmi. Sim aktivitatém ir nepieciesama
klusa vide, lai partneri varétu viens otru
dzirdet.

(E) Laujiet skoléniem aizvért acis, nevis
izmantot acu apséjus.

KA VEICINAT IEKLAUSANU?

‘ ! Isu ievadu par paravieglatlétiku
skatiet sadald “Parskats par

paravieglatlétiku”. Papildu informacija
un video par paravieglatléetiku ir atrodami
IPC timekla vietné:
www.paralympic.org/athletics
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2. TEMA - 5. NODALA
13-18 GADI

PAPILDU AKTIVITATE

Izpétiet, kada ir skréjéja-pavadona loma, un
uzziniet, cik liela uzticeésanas ir nepiecieSama
starp sportistu un pavadoni. Izmantojiet Sis
zindsanas savds skrieSanas aktivitates.

Kopd ar pavadoni piedalieties klases sacensibds
un turniros, kas paredzéti cilvékiem ar redzes
traucéjumiem, vai izaiciniet vietéjo skolu uz
paravieglatlétikas skrieSanas sacensibam. Tapat
organizgjiet un parraugiet aktivitates jaundkiem
bérniem ar redzes traucéjumiem.

Pavadoniem, kuri pavada paralimpiesus 100
metru skréjiend, distance janoskrien 10,4-10,5
sekundeés. Cik ilga laika jUs varat noskriet $o
distanci?

Izpétiet redzigo pavadonu lomu citas
paralimpiskajds disciplinds, pieméram, kalnu
parasléposanad, pararitenbrauvksana vai
paratriatlonad. Kas ir nepiecieSams, lai klotu par
pavadoni?

Lai paplasindtu skolénu izpratni par
paravieglatlétiku cilvekiem ar redzes
traucéjumiem, vini var iejusties trenera, laika
registrétdja vai starta signala devéja loma
vai rikoties ka pavadoni sportistam ar redzes
trauc€jumiem.

NEATKARIGA IZPETE - PEC
IZVELES

Izpé&tiet, kuri parasportisti parstav jusu valsti
paravieglatléetika. Kadas disciplinds vini sacensas?
Izmantojiet Facebook, Twitter, Instagram vai citas
socidlo mediju lietotnes un vietnes, lai paustu
viniem savu atbalstu.

(D DISKUSIJAS JAUTAJUMI /
JAUTAJUMI PARDOMAM

» Ka jUs jutaties, skrienot kopa ar pavadoni?

* Vai jis uzticéjaties savam pavadonim un kdpéc
tas bija tik svarigi?

* Kapeéc ir svariga klusa vide? Ka troksnis
ietekméja jusu koncentréSands spéjas,
piedaloties aktivitate?

* Ko jous varétu darit, lai skoléniem ar redzes
traucéjumiem bUtu viegldk orientéties josu
skolas ekads un teritorija?

[I] MAJASDARBS

Kados citos parasporta veidos sacensas sportisti
ar redzes traucéjumiem? Uzziniet vairak par
parasportistiem, kuri Sajds sacensibds parstav
jusu valsti. Kadi ir daZi no vinu sasniegumiem?

SIKAKA INFORMACUJA:

Paravieglatlétikas noteikumus, tostarp
noteikumus par skréjéjiem-pavadoniem,
var atrast oficidlaja Pasaules
Paravieglatlétikas noteikumu un
nosacijumu rokasgramata:
www.paralympic.org/sites/default/
files/document/180112123931374_Worl
d+Para+Athletics+Rules+and+Regulati
ons+2018-2019+-+January+2018.pdf
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