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levads

Sports ka macibu prieck§mets skoléniem ar smagiem garigas attistibas traucéjumiem
var sekmét kustibu attistibu, izzinas darbibas aktivizé€Sanos un emocionalo attistibu, uzlabot
veselibas stavokli, nostiprinat skeletu un muskulus, tada veida panakot augstaku
paSapkalposanas prasmju apguvi un ieklausanos socialaja vide.

Macibu programma strukturéta pakapes, jo izglitojamo sp&jas médz biit dazadas un
nav pielidzinamas noteiktas klases kritérijiem. Nosaciti katrai pakapei ir piemé&rotas noteiktas
klasu grupas. Atbilstosi izglitojama attistibas un veselibas stavoklim pedagogs pec saviem
ieskatiem pakapi var noteikt individuali, to nepiemérojot klasei.

Satura apguSanas secibu ir iesp&jams variét atbilstosi skolénu sp&jam. Skoléniem, kuru
attistibas traucjumu izpausmes liedz apgiit programma noradito attiecigaja klas€, var atkartot
un nostiprinat to macibu pakapi vai dalu, kura ir atbilsto$a vinu sp&jam. Istenojot programmu,
galvenais lidzeklis ir rotala, ka arf svarigas ir spéles un vingrojumi.

Sporta stundas tiek ievéroti fiziskas audzinasanas un kustibu attistiSanas principi:

e sistematiskuma,

e prasibu pakapeniska paaugstinasana,

e apzinigums un aktivitate,

e uzskatamibas,

e piemérotiba un individualizacija.
Sporta stundas realizgjas visi attistibas traucg€jumu korekcijas virzieni:

e sajltu un valodas pieredzes precizéSana, paplasinaSana un sistematizéSana;

e traucgumu noveérsana emocionalaja, gribas un socialas uzvedibas motivacijas sfera;

e sabiedribas prasibam atbilstoSas socialo vajadzibu, ka ari intelektualo, &tisko un
estétisko vertibu sistemas izveide;

e domaSanas operaciju (analizes un sintézes, visparinasanas, abstrah&Sanas un
konkretizéSanas u.c.) attistiSana;

e ierastas intelektualas darbibas stereotipu parvarésana.

Sporta stundas nepiecieSams ieverot noteiktu nodarbibu secibu, saistibu starp sporta
nodarbibu atseviSkam dalam, ka arT slodzes un atpiitas mainu. Kustibas nepiecieSams regulari
pilnveidot, daudzkartgji  atkartojot vingrinajumus. Kustibu daudzkartgjs atkartojums
nodroSina dinamiska stereotipa veidoSanos, kas pakapeniski paraug noteikta kustibu un

uzvedibas modeli, izveidota kustiba klust automatiska. Svariga ir fiziskas slodzes



piemé&roSana katram izglitojama individuali, respektéjot pamata saslimSanu un attistibas
patnibas.

Sporta stundas ievéro vairakus noteikumus:

e uzdevumi regulari japilnveido, pakapeniski palielinot gan fizisko, gan intelektualo

slodzi;

e vingrinajumu sarezgitibas un slodzes palielinasanai janotiek noteikta seciba;

e sadarbiba ar izglitibas iestades medicinisko personalu vai katra izglitojama gimenes

arstu sistematiski japarbauda skolénu veseliba un fiziska sagatavotiba;

e vienm@r vingrindjumu jasak izpildit vienkar$akaja veida, pakapeniski parejot uz

sarezgitaku veidu;

e nepiecieSams veidot apzinigu attieksme vingrinajumu izpildg;

e nepiecieSams sekmét izglitojamo patstavibu un attista paSiniciativu,

e veidot prasmes veértét pasu veikumu, priecaties par sashiegto rezultatu.

Regularas un atbilstoSas intensitates kustibas aktivizé smadzenu darbibu, veicina muskulu
attistibu, veidojas pareiza staja, aug un nostiprinas kauli, pastiprinas vielmaina organisma,
uzlabojas elposana un asinsrite, palielinas vegetativas nervu sistémas parasimpatiskas dalas
aktivitate. Izglitojamiem ar smagiem garigas attistibas traucg€jumiem vai vairakiem smagiem
attistibas trauc€jumiem kustibu apguvé svarigs ir sakotngjais posms, kura veido priekSstatus
un interesi par sporta stundam. NostiprinoSais posms ietver regularus vingrinajumus kustibu
aktivizeéSanai un attistiSanai, ka ari individualo kustibu attistibas trauc€umu izpausmju
mazinasanu.

Nemot véra izglitojamo ipaso veselibas izpausmju stavokli, batiski svarigi visu sporta
stundu saturu saistit ari arstnieciskas vingrosanas un ergoterapijas elementu ieklausanu.

Izglitojamiem ar butiskiem kustibu traucgjumiem sporta stundas nepiecieSams aizstat ar
arstnieciskas vingroSanas nodarbibam specialista vadiba.

Sporta stundam paredz&to stundu skaitu nosaka izglitibas iestade atbilstosi izglitojamo

vajadzibam un veselibas stavoklim..



Macibu priekSmeta mérkis un uzdevumi

Macibu priekSmeta méerkis.

Saglabat, nostiprinat un uzlabot izglitojamo veselibu, sekmét kopgjo izzinas darbibas
un kustibu attistibu, veidot fiziskas sp&jas un ikdienas darbibu veikSanai nepiecieSamas
kustibu pamata prasmes.

Macibu priekSmeta uzdevumi.

e Radit interesi par kustibu veikSanu un veidot pozitivu attieksmi.

e Radit labveligus apstaklus bérnu veselibas saglabasanai un nostiprinasanai.
e Radit apstaklus pastavigai beérnu kustibu attistibai.

e Apgit iemanas darboties ar sporta inventaru.

e Attistit fiziskas ipasibas - veiklibu, drosmi, izturibu.

e Veikt kustibu korekciju un kompensaciju.

e Realizét visus korekcijas virzienus.

e Sekmét izpratni par uzvedibas un dros§ibas noteikumu ievéroSanu sporta.

e Apgit kustibu rotalas un sporta veidu elementus.

e Apgit un pilnveidot patstaviga darba un sadarbibas prasmes.

Macibu saturs

e Teoréetiskas zinasanas.
Personigas higiénas noteikumi un noriidiSanas fiziskajas aktivitates.
Uzvedibas, droSibas, sporta veidu un rotalu svarigakie noteikumi.
Pareizas stajas un fizisko aktivitaSu pozitiva ietekme uz cilvéka organismu.
e Pamatprasmes sporta veidu vingrojumos un vingrinajumos.
Vingrosana.
Vieglatletika.
Kustibu rotalas, stafetes, sporta sp€lu elementi.
e Fizisko spgju attistiba veselibas nostiprinasanai un uzlabosanai.
Lidzsvara un koordinacijas vingrojumi.
Lokanibas un spéka vingrojumi.
ElpoSanas un relaksacijas vingrojumi.
Visparattistosi vingrojumi.

Stajas ,gaitas korekcijas un pédas korekcijas vingrojumi.



Macibu satura organizacija un seciba

Personigas higiénas ievérosana.

Meérkis: iemactt personigas higiénas ievéroSanu.

1.pakape 2.pakape 3.pakape 4.pakape
1.klase 2.-4 Klase 5.-9.klase papildus macibu
gadi

Tualetes lietoSana.
Roku mazgasana,
slauciSana.

Sporta teérpa
uzvilkSana.

Tualetes lietoSana.
Roku mazgasana,
slauciSana.

Sporta terpa
uzvilkSana.

Tualetes lietoSana.
Roku mazgasSana,
slauciSana.

Sporta terpa
uzvilkSana.

Tualetes lictosana.
Roku mazgasana,
slaucisana.

Sporta terpa
uzvilkSana.
Palidzibas sniegSana
grupas biedriem.

Uzvedibas ,drosibas noteikumi.

Merkis: iemacit uzvedibas un drosibas noteikumus ievérot sporta zale.

1.pakape 2.pakape 3.pakape 4.pakape
1.klase 2.-4 Klase 5.-9.klase papildus macibu
gadi
Drosibas noteikumi. | Drosibas noteikumi. | DroS§ibas noteikumi. | DroSibas noteikumi.
Uzvedibas kultara Uzvedibas kultiira Uzvedibas kultiira Uzvedibas kultiira
sporta telpa. sporta telpa. sporta telpa. sporta telpa.
Sporta telpas Sporta telpas Sporta telpas Sporta telpas
sakartoSana. sakartoSana. sakartoSana. sakartosana.
Savas uzvedibas Savas uzvedibas
vertéSana. verteéSana.
Noteikumu

paskaidroSana grupas
biedriem.




SoloSana.

Merkis: macit soloSanas tehniku.

1.pakape
1.klase

2.pakape
2.-4 klase

3.pakape
5.-9.klase

4.pakape
papildus macibu

gadi

Iet aiz skolotaja, iet
noradita virziena,
apejot priekSmetu,
izklaidus, ar
priekSmetu rokas, ar
apstasanos un
virziena mainu,
paros, satvertas
rokas.

let citam aiz cita,
noradita virziena,
apejot priekSmetu,
izklaidus, ar
priekSmetu rokas,
paros, satvertas
rokas, IiklocT, ar
uzdevumiem (péc
signala apstaties,
pietupties, palekties
u.c.)

Solosana. Solot citam
aiz cita, noradita
virziena, likloci, ar
uzdevumiem (péc
signala apstaties,
pietupties, palekties
u.c.). Solot ar
dazadiem roku
stavokliem-gurnos ,
sanis, gaisa. Solot ar
tempa mainu, plasa
sol1, siksoli, ar
vadosa mainu,
atmuguriski, tupus.

Solosana. Solot citam
aiz cita, noradita
virziena, liklocT ar
uzdevumiem (péc
signala apstaties,
pietupties, palekties
u.c.). Solot ar
dazadiem roku
stavokliem-gurnos
sanis, gaisa. Solot ar
tempa mainu ,plasa
soli, siksolf ar vadosa
mainu, atmuguriski,
tupus, aizvertam

actm. Solot
krustenisku soli, ar
izklupieniem.
SkrieSana.
Merkis: macit skrieSanas tehniku.
1.pakape 2.pakape 3.pakape 4.pakape
1.klase 2.-4 Klase 5.-9.klase papildus macibu
gadi

Pariet no solosanas
uz skrieSanu, un
otradi. Skriet pa visu
telpu dazados
virzienos, aiz
ripojoSa priekSmeta,
ar priekSmetu rokas,
ar izvairisanos, ar
virziena mainu,.

Pariet no soloSanas
uz skrieSanu, un
otradi. Skriet pa visu
telpu dazados
virzienos, aiz
ripojoSa priekSmeta,
skriet vienam aiz
otra, Iikloct ,no viena
punkta lidz otram, uz
noraditu vietu, skriet
atri un Iéni, kert citus
un bégt no kéraja.

Skriet ar vadosa
mainu, ar tempa
mainu, pa apli,
turoties pie auklas,
mieriga tempa
parmainus ar
solosanu, liklocT.

Skriet ar vadosa
mainu, ar tempa
mainu, pa apli,
turoties pie auklas,
mieriga tempa
parmainus ar
soloSanu. Apvienot
skr&jienu ar citam
kustibam. Skriet
atmuguriski.




Lidzsvars.

Merkis: attistit [idzsvara izjiitu.

1.pakape
1.klase

2.pakape
2.-4 klase

3.pakape
5.-9.klase

4.pakape
papildus macibu
gadi

Iet pa taisnu celinu,
iet pa liklocu celinu,
iet pa virvi, kura
novietota uz gridas,
iet pa vingroSanas
rinki, kur§ novietots
uz gridas, iet pa
vingro$anas solinu.
Parkapt no rinka

rinkT, no kastes kastg.

Uzkapt un nokapt pa
trepem, uzkapt un
nokapt no solina.
Pacelties pirkstgalos
un nolaisties. iet uz
pirkstgaliem. Lénam
griezties uz vietas.

Iet pa taisnu celinu,
iet pa IiklocCu celinu,
iet pa virvi, kura
novietota uz gridas,
iet pa vingroSanas
rinki, kur§ novietots
uz gridas, iet pa
vingro$anas solinu.
Parkapt no rinka

rinki, no kastes kast¢.

Uzkapt un nokapt pa
trepem, uzkapt un
nokapt no solina.
Pacelties pirkstgalos
un nolaisties. iet uz
pirkstgaliem, iet uz
papéziem, uz pedu
aréjam un ieks§gjam
malam, énam
griezties uz vietas uz
avizes, smilSu
maisiniem. Nest
smilSu maisinus uz
galvas. Kapt pari
spraiSliem.

Iet pa horizontalu
balki, pa liniju ar
smil$u maisinu uz
galvas vai taisna roka
prieksa, pa rievotu
deli uz pirkstu
galiem, pa
vingro$anas solu,
apgriezoties apkart.
Stavet uz vienas
kajas, otra saliekta
celi, rokas sanis.
Parkapt pari
pildbumbam, uzkapt
uz tam, stavet.

Iet pa horizontalu
balki, pa liniju ar
smil$u maisinu uz
galvas vai taisna roka
prieksa, pa rievotu
deli uz pirkstu
galiem, pa
vingro$anas solu,
apgriezoties apkart.
Stavet uz vienas
kajas, otra saliekta
celi, rokas sanis.
Parkapt pari
pildbumbam, uzkapt
uz tam, stavet. Stavet
uz vienas kajas ar
aizvertam acim ,let ar
aizvertam acim.




Lécieni.

Merkis: apgit lekSanas tehniku.

1.pakape 2.pakape 3.pakape 4.pakape
1.klase 2.-4. Kklase 5.-9.klase papildus macibu
gadi
Pal&cieni uz vietas ar | Pal€cieni uz vietas ar | Ielekt apli un izlekt Ielekt apli un izlekt

abam kajam, ar vienu
kaju, ar abam kajam
virzoties uz prieksu.
Parlekt pari linijai,
auklai. Lekt taluma
no vietas.

abam kajam, ar vienu
kaju, ar abam kajam
virzoties uz prieksu.
Parlekt pari linijai,
auklai. Lekt taluma.
Lekt uz augsu,

no ta. Palécieni uz
vietas ar pagriezienu
pa labi, pa kreisi.
Lekt uz vienas kajas
un ,.kajas plati -
kopa”, lekt pari

no ta. Palécieni uz
vietas ar pagriezienu
pa labi, pa kreisi.
Lekt uz vienas kajas
un ,,kajas plati-kopa”,
18kt pari Iinijai, lekt

parlekt pari Iinijai, 1€kt taluma no | taluma no vietas.
priek§metiem. vietas. Lekt ar Lekt ar lecamauklu.
lecamauklu. Lekt ar prickSmetu
starp kajam, no dzila
pietupiena palecoties
uz augsu.
Raposana.

Merkis: apgiit raposanas tehniku.

1.pakape 2.pakape 3.pakape 4.pakape
1.klase 2.-4 Kklase 5.-9.klase papildus macibu
gadi
Rapot pa gridu, pa Rapot pa celinu, ar Rapot starp Rapot starp

celinu, ar izliSanu
zem priekSmeta, ar
parrapsanos pari
priekSmetam, pa
vingrosSanas sienu.

izl1§anu zem
priekSmeta, ar
parrapSanos pari
priekSmetam, pa
vingrosSanas sienu.
Rapot apkart
priekSmetiem.
Rapties pa
vingrosanas sienu.

prieksmetiem, ar
1z[i8anu caur
priekSmetu-taisni un
atmuguriski, sanis,
atbalstoties uz pedam
un delnam, uz védera
pievelkoties ar
rokam. Rapties pa
vingroSanas sienu,
slidét saniski no
vienas malas uz otru,
karaties turoties pie
spraisla ar seju pret
zali un muguru pret
zali.

priekSmetiem, ar
izliSanu caur
priekSmetu-taisni un
atmuguriski, sanis,
atbalstoties uz pédam
un delnam ,uz veédera
pievelkoties ar
rokam. Rapties pa
vingroSanas sienu,
slidet saniski no
vienas malas uz otru,
karaties turoties pie
sprai§la ar seju pret
zali un muguru pret
zali.




Bumbas ripinasana, meSana, kerSana.

Merkis: apgiit prasmi mest, kert, ripinat dazada lieluma bumbas.

1.pakape
1.klase

2.pakape
2.-4 klase

3.pakape
5.-9.klase

4.pakape
papildus macibu

gadi

Ripinat bumbu no
dazadiem sakuma
stavokliem: stavus,
sédus, ar vienu un
abam rokam, caur
vartiem, virzoties uz
priekSu. Mest bumbu
ar labo un kreiso
roku taluma, ar abam
rokam no apaksas un
no kritim. Kert
bumbu, mest merki.

Ripinat bumbu no
dazadiem sakuma
stavokliem: stavus,
seédus, ar vienu un
abam rokam, caur
vartiem, virzoties uz
prieksu, ripinat viens
otram preti, starp
priekSmetiem, ar
trapiSanu merki. Mest
bumbu ar labo un
kreiso roku taluma, ar
abam rokam no
apaksas un no

krutim, mest
vertikala merk1, mest
skolotajam un nokert
skolotaja mesto
bumbu.

Ripinat apli ar abam
rokam, mest bumbu
gaisa un nokert, atsist
pret zemi un nokert,
mest cits citam,
vertikala un
horizontala mérki.
Parmest pari tiklam.

Ripinat apli ar abam
rokam, mest bumbu
gaisa un nokert, atsist
pret zemi un nokert,
mest cits citam,
vertikala un
horizontala mérki.
Parmest pari tiklam.
Mest kustiga mérkT,
mest ar papildu
kustibam ,mest divas
bumbas vienlaicigi.

Visparattistosi vingrojumi.

Merkis: veidot skolénos fizisko attistibu.

1.pakape
1.klase

2.pakape
2.-4 . klase

3.pakape
5.-9.klase

4.pakape
papildus macibu

gadi
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Vingrojumi roku un
kaju, védera, dibena
muskulatiiras
attistibai, sikai
pirkstu muskulaturai,
stiepSanas
vingrojumi.
vingrojumi ar
priekSmetiem-
rotallietu, niiju,
bumbu, rinki.

Vingrojumi roku un
kaju, védera, dibena
muskulatiiras
attistibai, sikai
pirkstu muskulatiirai,
stiepSanas
vingrojumi,
vingrojumi
locitavam.
Vingrojumi ar
priekSmetiem - niju,
bumbu, rinki,
lecamauklu.

Vingrojumi roku un
kaju ,védera ,dibena
muskulatiras
attistibai, sikai
pirkstu muskulaturai,
stiepSanas
vingrojumi,
vingrojumi
locitavam.
Vingrojumi ar
priekSmetiem-niju,
bumbu, rinki,
lecamauklu.

Vingrojumi roku un
kaju ,védera ,dibena
muskulatiras
attistibai, sikai
pirkstu muskulattrai,
stiepSanas
vingrojumi,
vingrojumi
locitavam.
Vingrojumi ar
priekSmetiem-niiju,
bumbu, rinki,
lecamauklu, lentam,
hantelem.

Korekcijas vingrojumi.

Merkis: veikt profilaktiskus korekcijas vingrojumus.

1.pakape 2.pakape 3.pakape 4.pakape
1.klase 2.-4 Kklase 5.-9.klase papildus macibu
gadi

Vingrojumi stajas un
gaitas korekcijali,

Vingrojumi stajas un
gaitas korekcijali,

Vingrojumi stajas un
gaitas korekcijai,

Vingrojumi stajas un
gaitas korekcijali,

plakanas pédas plakanas pédas plakanas pédas plakanas pédas
korekcijai, taktila korekcijai, taktila korekcijai, taktila korekcijai, taktila
stimulacija-palécieni | stimulacija-palécieni | stimulacija-palécieni | stimulacija -
uz batuta un uz batuta un uz batuta un pal&cieni uz batuta un
bumbinbaseina. bumbinbaseina. bumbinbaseina. bumbinbaseina.
ParvietoSanas pa ParvietoSanas pa ParvietoSanas pa
kapném augsa un kapném augsa un kapném augsa un
leja. leja. leja.
Rotalas, spéles, stafetes.
Merkis: apgut prasmi darboties komanda.
1.pakape 2.pakape 3.pakape 4.pakape
1.klase 2.-4 Klase 5.-9.klase papildus macibu
gadi
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Kustibu imitacija,
priekSmetu salasiSana
trauka, saverSana uz
auklas vai ntjas,
kustibu rotalas ar
skrieSanu, lekSanu,
rapoSanu, priekSmeta
padoSanu nakamajam

Kustibu imitacija,
kustibu rotalas ar
skrieSanu, lekSanu,
raposanu, priekSmeta
padosanu nakamajam
dalibniekam.

Kustibu imitacija,
kustibu rotalas ar
skrieSanu, lekSanu,
raposanu, priekSmeta
padosanu nakamajam
dalibniekam.

Kustibu imitacija,
kustibu rotalas ar
skrieSanu, lekSanu,
raposanu, priekSmeta
padosanu nakamajam
dalibniekam.

Kustibu rotalas ar
iniciativas, radosas

dalibniekam. domasanas elementu
demonstrésanu.
Sporta vingrinajumi.
Merkis: iepazit un apgiit sporta spelu elementus.
1.pakape 2.pakape 3.pakape 4.pakape
1.klase 2.-4 Klase 5.-9.klase papildus macibu
gadi

Bumbas meSana
noteikta virziena,
meérki.

Tautas bumba,
futbols pa miiri,
kustibu rotalas ar
dalibnieku kerSanu.
Bumbas meSana
basketbola groza.

Tautas bumba,
futbols pa miiri,
kustibu rotalas ar
dalibnieku kerSanu,
sienas bumba,
stafetes ar skerslu
parvarésanu, ar
pildbumbam.
Basketbola bumbas
meSana groza,
atsitieni pret gridu.
Tenisa elementi.

futbola elementi-
vadit bumbu ar labo
un kreiso kaju, spert
vartos, padot bumbu
ar kaju; basketbola
elementi-vadit
bumbu ar labo un
kreiso roku, ar abam
rokam no Krattim
mest groza; florbola
elementi-vadit
bumbu ar niju, sist
vartos, vadit apkart
priekSmetiem. Tenisa
elementi-mest
bumbinu gaisa ar
raketes palidzibu,
atsist. NUjoSana.
Badmintons.
Aerobikas elementi.
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Izmantojamie macibu lidzekli un metodes

Lidzekli.
Atteli par sportu.
Piktogrammas - informacijai, instrukcijam.
PaSapkalpoSanas darbibu veikSanas aprikojums.
Lielais sporta inventars - batuts, bumbinbaseins, vingrosanas siena, basketbola grozs,
skeérsli, tuneli.
Mazais sporta inventars - vingroSanas paklaji, basketbola bumbas, futbola bumbas,
krasainas bumbas, lielas bumbas, bumbas eziSi, tenisa bumbinas, tenisa raketes,
badmintona raketes, musSinas, rinki, nijjas, lecamauklas, hanteles, mikstas rotallietas,

kluci, lentas, dabas materials - ziles, ¢iekuri un grozi, spaini.

Metodes
Atdarinasana
Rotala

Demonstréjums
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Stastijums, piktogrammas

Darbibas veikSanas pasiva metode

Macibu sasniegumu veérteSana

Macibu sasniegumu vért€Sana galveno uzmanibu japieveérS skoléna attistibas
dinamikai, atticksmei pret sporta aktivitatem.

levadvértésana — izglitojama sp&ju un sagatavotibas Ilimepa aktivam darbam
noteikSana individuala izglitibas plana sastadiSanai, notiek katra macibu gada sakuma.

Kartgja veérteSana — aprakstosa forma vai norades par noteiktu vértéSanas kritériju
izpildi skolénu macibu sasniegumu uzskaites dokumentos (klases Zurnala, e-klases Zurnala),
vienu reizi ménesl.

Nosléguma veértéSana — apraksto$a forma macibu gada nobeiguma skolénu liecibas.

Ar izglitojama macibu sasniegumiem regulari iepazistina vecakus vai aizbildnus
(parrunas, darbibas demonstré$ana, informacijas sniegsana).

Skoléna sasniegumus nosaka skolotajs balstoties uz katra izglitojama individualaja
izglitibas plana noteiktajiem uzdevumiem.

Sasniegumu vértésanas Kkritériji:
e emocionala atsauciba;

e (piedalisanas rotalas, lidzdarbosanas, lidzpardzivojums);
14



ievéro uzvedibas un drosibas noteikumus sporta nodarbibas;

izpilda fiziskajai sagatavotibai un veselibas stavoklim atbilsto$a apjoma un intensitates
vingrojumus;

izmanto sporta inventaru;

izpilda vienkarSus kustibu un staju veidojoSus vingrinajumus;

macas soloSanu, skrieSanu, 1€k$anu, pietupienus, raposanu, lekSanu ar lecamauklu,
nostaties rinda, apli;

sp€j saglabat lidzsvaru;

veic uzdevumus noteikta ritma;

darbojas par1 un individuali;

parvar skérslus;

prot vadit bumbu;

apgust deju solus;

apgist sporta spéles un prot izpildit dazus sporta spélu elementus (futbols, basketbols,
florbols, tautas bumba);

pazist sléposanas inventaru un prot to izmantot, macas slépot.
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