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Stir pirma gramata, cik zinams, kura atradisit daudzas interesantas rotalas no dazadam
valstim: Lietuva, Latvija, Igaunija, Somija un Danija. Visas rotalas ir parbauditas
starptautiska projekta "Aktivas kopienas Baltija" ietvaros ("Villages on Move Baltic").

Jau izsenis zinams, ka fiziska aktivitate pozitivi ietekmé gan fizisko, gan garigo
veselibu. Diemzéel pédéja laika visu vecuma grupu cilveki aizvien mazak iesaistas
fiziskas nodarbeés. Parasti pie fizisko aktivitaSu mazinasanas vainojami vairaki biezak
sastopamie iemesli: "sports klUst par rutinu”, "nav aprikojuma vingrinajumiem", "tas
ir garlaicigi un neraisa interesi" un citi...

Sis gramatas mérkis ir iepazistinat ar interesantam rotalam no dazadam valstim,
kas palidzés veicinat fizisko aktivitati cilvekiem no dazadam vecuma grupam,
sabiedriskajiem stavokliem un fiziskas sagatavotibas limeniem. Gramata ir piemérota
ikkatram, kas vélas ieviest daudzveidibu fiziskajas nodarbés.

Visas rotalas, kas atrodamas Saja gramata, ir piemérotas un ieteicamas
gimeném, jo tas iesaista visus gimenes locek]us.

Sis rotalas var izmantot ari komandas gara veicinadanai vai ka iepazidanas, jeb
iesildisanas vingrinajumus grupas.

Uzskatam, ka $1 gramata buUs interesanta ari profesionaliem sporta
pasniedzéjiem, ka ari fizisko aktivitasu entuziastiem.

ST gramata bas lielisks pirmais solis jasu, jisu gimenes vai kopienas fiziskas
aktivitates veicinasanai.

Garantéjam, ka gramata atradisit rotalas, kas |aus jautri un interesanti pavadit
laiku!

Gramata uzzinasit ari par to, kas ir radosas darbnicas un kadam nolikam tas ir
noderigas. Taja atradisit ieteikumus, ka sadarboties grupas un radit pasSiem savas
rotalas, un veicinat fizisko aktivitati.

Gramata atradisit "Ideju izstrades parauga lapas".

Vairak ideju mekléjiet musu projekta majas lapa:
http://www.villagesonmove.com/

Tur atradisit karti ar notikumiem, rotalam un vingrinajumiem.

PATEICIBA

lzsakam pateicibu visiem, kas piedalijas starptautiskaja projekta "Aktivas kopienas
Baltija". Ipasa pateiciba kolektiviem un specialistiem no lauku teritoriju pasvaldibam
un patvéeruma meklétaju centriem.



Kas ir "radosa darbnica'"?

Pirmais solis radosas darbnicas izveidoSana ir saprast, kas ta ir.

Par darbnicu, jeb seminaru uzskatams periods, kura notiek diskusijas
vai praktiskas nodarbes saistiba ar konkrétu tému, un kura laika dalibnieki
dalas ar zinaSanam vai pieredzi.

Savukart radoSums ir raksturojams ka prata darbibas iezime, kas lauj
domat neierastos veidos, lai novestu pie inovativas vai neierastas pieejas
konkrétam uzdevumam.

So divu principu apvienogana sniedz iespéju radit jaunu domasanas
veidu par kadu zinamu ideju. Tas var but noderigi vairakas situacijas,
piemeram:

* kad projekts iestrédzis kada faze;

* kad "normalas" vai "ierastas" metodes nesniedz rezultatu, un

standarta risinajumi neizdodas;

* kad radusies jauna iespéja darit lietas citadak.

Cilveku sanaksana kopa, lai koncentretos uz citadaku domasanu par
kadu konkrétu problému, var radit jaunus, neredzétus risinajumus vai
vismaz sniegt dzilaku sapratni par konkréto jautajumu. Radosa darbnica ir
metode, kas lauj panakt sadu sadarbibu inovacijas rosinasanai.

Turklat radoSas darbnicas atSkiras no cita veida seminariem ar
tieksmi radit draudzigu vidi, kura dalibnieki var drosi un atklati dalities ar
jaunam un inovativam idejam.

Lai veiksmigi vaditu radosSo darbnicu, ir nepiecieSama rupiga
planosana. Slikti izplanots radosais seminars var sniegt dalibniekiem
neapmierinosu pieredzi.

Vaditajam ir japarliecinas, ka kopa sanakusi pareizie cilveki, un, lai
dalibniekiem pietiktu vietas un nepiecieSsama atbalsta rotaligas un
inovativas domasanas veicinasanai ari par potenciali nopietnam témam.



Meérka grupa

Ka jau minéts, darbnicas izveido$ana ar nepareizo mérka auditoriju var radit
pretéju rezultatu iecerétajam. Tadel planoSanas pirmais solis ir rupigi
izvéléties merka grupu.

Radosa darbnica var but paredzéta bérnu, pieauguso vai gados
vecaku cilvéku grupai. Ir svarigi nemt véra dazadu grupu attiecigas spéjas
un ierobezojumus.

levéerojiet ari, ka dazadu vecuma grupu parstavji var radit atskirigus
risinajumus sava atskiriga skatijuma un pieredzes dé|.

Saja gramata minétie vingrinajumi ir galvenokart paredzéti bérniem
sakumskolas vecuma, jo Sada vecuma beérni ir loti radosi un viegli panak
jaunas idejas.

Ka izveidot darbnicu?

Darbnicam var but dazadi meérki, tas var but paredzétas dazadam cilvéeku
grupam un notikt dazadas vietas, toties visam darbnicam ir dazas kopigas
lietas:
* tajas valda tuviba un mijiedarbiba — neviens dalibnieks neslépjas
pédeja rinda, ka tas var bat lekcijas;
* tas rada vidi macibam, izaugsmei un attiecibu veidoSanai;
* ja pareizi izplanotas, tas rada iesaistoSu pieredzi un sniedz pareizo
attieksmi virzibai uz prieksu gan individiem, gan uznémumiem un
kopienam.

Pirmais solis radosas darbnicas planosana ir témas izvéle. Téma vai
probléma, ko vélaties risinat, var bat tik plasa vai konkréta, cik vélaties. Tas
ir atkarigs no jums, tomeér noteikti jazina, kadu rezultatu vélaties sagaidit.

Nakamais solis ir norises vietas izvéle. Radosas darbnicas méerkis ir
mainitt cilvéku ierasto domasanu, tadé] ir lieliski izvest cilveékus no ierastas
vides Sim ideju radiSanas procesam. lzvéloties norises vietu, atcerieties, ka:

» komforts ir bUtisks — centieties sagadat péc iespéjas plasaku telpu

un értas vietas sedésanai;

* apsveriet iespéeju doties arpus klases, lai pamestu ikdiena ierasto

vidi un dotos uz citu skolas/biroja dalu, kadu publisku vietu,
piemeéram, parku vai augstskolas ara teritoriju;




* neizvélieties vietu, kura var rasties negaiditi laika ierobezojumi,
pieméram, slikti laikapstakli vai citadi traucejumi.

Tresais solis ir norises plana izveidosana. Ir svarigi ievérot laika grafiku. Laiks
visbiezak bUs ierobeZots, tadé| ir svarigi parliecinaties, ka paspésit laicigi
pabeigt. Ir ieteicams ieplanot papildu 30 minates gadijuma, ja kada darbiba
izradas negaiditi laikietilpiga.

Radosas darbnicas laika vislabak ir dalities Cetru vai piecu cilvéku grupas. Ja
iespéjams, pieaiciniet kadu provokatorisku personu no malas, lai noverstu
pieturésanos pie ierastas domasanas jusu komanda. Spéja kadu problemu
skatit cita redzejuma var radit citadu risinajumu. Pieméram, matematikis
rikosies viena veida, bet makslinieks var rikoties pilnigi pretéji. Abi
sadarbojoties var nonakt pie pilnigi negaidita rezultata.

Ir laba doma iesaistit koordinatoru. Sim koordinatoram jabat
personai, kas parasti nav dala no grupas. Vinivar izmantot dazadas metodes
procesa vadiSanai. PriekSnieks vai skolotajs parasti nav ieteicams
koordinatora lomai, jo vini ir parak radusi virzit norisi tieSi péc saviem
ieskatiem. Koordinatoram ir svarigi iegaumeét, vai grupas energijas limenis
ir vienads. Tas nozimé, ka grupai stradajot ir jaiesaistas visiem, un neviens
atsevisks dalibnieks nedrikstétu nemt partraukumu vai spéléties ar talruni.
Ja koordinators redz, ka kads dalibnieks nogurst, ir ieteicams izsludinat
nelielu partraukumu.

Visa procesa laika nav vietas aizspriedumiem. Neviens nedrikst
kritizet vai apSaubit kadu ideju. Visas idejas ir svarigas, lai arT cik mulkigas
tas Skistu. Tas var tikt panakts ar zimitém, uz portativa datora vai tafeles,
bet nedrikst pielaut vainoSanu vai komentarus, kas kavé ideju plismu.
Koordinatoram tas ir seviski jaievéro un jareage, ja rodas Sada situacija.

Darbnicas darbiniekiem ir jazina, ka viniem nav japieturas pie
ierobeZotas un ierastas domasanas. Arpratigas idejas ir loti noderigas, jo tas
palidz noardit robeZas un veicina citu svaigu ideju rasanos. Ir vieglak
apslapét traku ideju, neka iedvest trakulibu piezeméta priekslikuma.



Dalibniekiem jacenSas saredzét problému no dazadiem skatijumiem, ne
tikai no savéja. Apspriezot savas idejas, ir janem vera, ka tas ietekmés |oti
dazadus cilvékus, nevis tikai konkrétu grupu.

Vingrinajumi

1. PLANA IZKLASTS UN IESILDISANAS

Pirmkart, lai radosa darbnica bUtu veiksmiga, visiem daltbniekiem ir
jasaprot tas meérkis. Parliecinieties, ka visi zina, kas tiks darits, un palidziet
dalibniekiem koncentréties uz saviem vingrinajumiem.

Nakamais solis ir grupu izveidoSana. Ja dalibnieku skaita ir cilveki no
dazadiem dzives gajumiem, ar dazadam prasmém un spéjam, centieties
vinus iedalit péc iespéjas daudzveidigakas grupas. Tas laus radit dazadakas
ideju kombinacijas un jaunus risinajumus.

Ja grupas savietotie cilvéki nav pazistami vai nav ieprieks
sadarbojusies, ir nepieciesams sakt ar iepaziSanas vingrinajumu. Tas |oti
naks par labu, tadé| atvéliet aptuveni 10 minGtes 3$ada veida
vingrinajumiem. Tie Jaus dalibniekiem iepazities vismaz pietiekosi, lai
brivak sazinatos sava starpa.

Viens vards

Ar kadu vienu vardu jus sevi aprakstitu? Katrs izvélas vienu vardu, un
péc tam vini tiks uzrunati ar So vardu visas tiksanas laika. Tas ir vairak neka
tikai rotaligs iesakums sanaksmei — tas lauj visiem vienam otru nedaudz
labak iepazit.

PriekSmeti uz neapdzivotas salas

Stasts sakas ar jautajumu: "Nonakot uz neapdzivotas salas, ko jus
esat panémis Iidzi?". Katrs grupas loceklis nosauc tris lietas. Tas var bat
gramatas, muzika, partika utt. Tas ir vél viens mulkigs iepaziSanas
vingrinajums, bet |oti noder, lai iepazitu cilvékus sava komanda.

lzmekléts Iikis

So spéli radija grupa Surrealists, un taja papira lapa tiek sadalita tris
dalas, un tad 8ads pats cilveku skaits izvelk pa vienam galvu, rumpi un kajas,
nezinot, ko izvilkusi ieprieksgjie.




PédéjaisWvilktais vienmér uzjautrina. Jo sliktaku dalu izvelk, jo
smiekligaks ir rezultats.

Péc iepazisanas vingrinajumiem ir laiks iepazistinat daltbniekus ar
problému, kas bas jarisina, un ir svarigi uzsvért, ka ir batiski pielietot
izdomu un attalinaties no ierasta. Dalibniekiem ir jazina, ka St ir drosa vide
dazadam idejam, un nekas nav aizliegts, lai ari cik mulkigs tas butu.

2. IDEJU 1ZSTRADE

Sagrupéjiet dalibniekus, lai noteiktu konkrétas jomas, uz kuram process
bls tendéts. Padomajiet par to, ka grupas pierakstis savas idejas — uz
tafeles, papira zimitém u.c. Kad grupas kérusas pie darba, apstaigajiet
daltbniekus un paklausieties, kadas idejas rodas. Nebaidieties piekorigét
tas grupas, kas parak novirzas no témas. Apspriezamas jomas ir jacensas
definét 1si un kodoligi.

Pirma vingrinajuma laika katram grupas loceklim ir jarada vismaz
desmit idejas problémas risinasanai 5 mindsu laika. Tas ir daudz, bet péc
sakotnéjo visierastako vai sapratigako pierakstiSanas dalibniekiem
naksies izgudrot visvisadus mulkigus priekslikumus, kas var izradities
noderigi.

Nakosais solis ir visu grupas ideju apkopo$ana un apspriesana.
DaZas bis lidzigas, bet citas pilnigi at3kirigas. Saja vingrindjuma dala
grupai ir jaizveido Cetras kategorijas un jasaskiro savas idejas.

Tad katram grupas loceklim ir jaizpauz desmit savas milakas idejas
ar attélu vai ziméjumu. Saja dala japielieto visa iztéle! Jo trakaka ir ideja
vai ziméjums, jo labak. Kad tas ir paveikts, visi materiali janovieto uz
tafeles un jaapspriez lidzibas un atskiribas.

Laiks peédéjam vingrinajumam pirms nakama sola. Katram grupas
loceklim tiks pieskirta atskiriga loma. Viniem jaiztélojas sevi cita cilvéka
ada. Japiedava priekslikumi par risinajumiem no cita cilveka skata punkta.
Ir jaiztelojas, ka Sis cits cilvéks redzetu So problému (prezidents,
zinatnieks, konditors utt.). Katram grupas loceklim jarada argumenti par
un pret katru ideju. Ja ir parak daudz ideju, ko apspriest, vai nepietiek
laika, grupa var koncentréties uz piecam idejam, kas viniem Skiet vis
interesantakas. Galu gala ir jaizvélas tris [idz piecas labakas idejas.

3. IDEJU ATTISTISANA

Saja posma grupa sakopo savas idejas. Apspriezamas jomas var bt
skaidri saskatamas, vai pretéja gadijuma var bat iespéjams atpazit tris vai
Cetras plasakas témas starp dazadam idejam, kura gadijuma varat izvietot
tému nosaukumus telpa un IGgt katrai grupai pielimét savas [imlapinas
pie attiecigas témas.
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Ja lUdzat grupai pierakstit idejas uz papira tafeles, piespraudiet lapas kopa.
Tagad grupas var "zagt" idejas viena no otras. Tas laus pardomat
savas idejas vai iedvesmos kadu grupu kombinét dazadas idejas.
Nakamais solis ir savstarpéjo saistibu noteikSana: dalibniekiem
jacensas atrast sasaistoSos faktorus grupas (témas), ko jus izveidojat.
Centieties tas savienot viena. Tad apspriediet, kas ir sanacis.

4. PROTOTIPS

Turpinot darbu tajas pasas grupas, l0dziet dalibniekiem rado$ak pardomat
apspriezamas jomas. Atgadiniet, ka uzdevuma meérkis ir radit idejas, nevis
pilnigi izstradatus risinajumus.

Radosa darbnica ir lieliska platforma, lai gan apkopotu, gan dalitos ar
dazadu ieintereséto pusSu pieredzi. Tadél ir absolUti svarigi sniegt
daltbniekiem vietu un vajadzigo laiku, lai izpaustu savas domas, un ir svarigi
arl, lai citi tas uzklausttu. Nebaidieties izmantot savu koordinatora lomu, lai
sniegtu visiem vienlidzigu dalibu $ajas nodarbeés.

Katrai grupai sava darbvieta jaizveido prezentacija par savu ideju un
prototipu. Tam nav jabut tiesSi plakatam. Tas var but 1ss video, komikss,
skulptUra vai citads izstradajums. Meérkis ir péc iespéjas labak pasniegt savas
idejas pamatjédzienu. Attela sakums Attéla beigas.

5. GRUPAS SANAKSANA UN IDEJU PREZENTESANA

Kad beidziet prototipa izstradei atvelétais laiks, sasauciet grupas atkal kopa
un ladziet kadai grupai prezentét savu labako ideju. Ir svarigi lai idejas
prezentacija piedalitos visa grupa. Tadéjadi grupa paradis iegulditas pales
un gadas, lai prezentacija tiktu apspriesti visi idejas aspekti. Parliecinieties,
vai katra grupa ir apmierinata ar parstavja prezentaciju, un vai tika
pieminéts viss grupa apspriestais.

6. IDEJAS NAKOTNE

Kad visi dalibnieki savakuSies viena grupa, viniem jaizlemj, ka izveidotas
idejas virzit talak. Rosiniet dalibniekus domat talak par sakotnéjiem
priekslikumiem un kritiski apsvert katras idejas vértibu.
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IDEJAS NOSAUKUMS:

1. levads: Izklastiet komandai/dalibniekiem $1 vingrinajuma meérki. Tas var
bat jusu kluba vai organizacijas iecere iesaistities vairak aktivitates, lai veco
ideju vieta ar So vingrinajumu raditu jaunas un inovativas pieejas jaunu
ideju radisanai.

Atrodiet problému/izaicinajumu, ko grupai bUs interesanti parvarét. Tas var
bt vairakas problémas/izaicinajumi, un katra grupa var izvéléties vai tai var
tikt pieskirta probléma/izaicinajums.

2. Ka rikoties

* Vispirms, péc grupu izveidoSanas, veiciet iepazisanas vingrinajumu, lai
mudinatu dalibniekus domat atvertak un raditu pozitivu attieksmi.
lepaziSanas vingrinajums var badt, pieméram, "PriekSmeti uz
neapdzivotas salas".

» Péciepazisanas un iesildisanas, kerieties pie vingrinajuma. Pavadiet 30-60
min labas idejas izveidosanai.

* Galu gala, pierakstiet ideju saja dokumenta.

3. Pratosanas vingrinajums par telpas veicamam nodarbém gados vecakiem
cilvekiem: BUs nepiecieSamas limlapinas. Katrs grupas loceklis pieraksta
divus priekSmetus, kurus var izmantot iekStelpu aktivitatés (kartis, baloni,
galds, krésls u.c.). Kad visi grupas locekli to ir paveikusi, méginiet
sakombinét raditas piezimes un ar Siem priekSmetiem radit kadu nodarbi.
Ja iespéjams, radiet vairak neka vienu nodarbi. Pierakstiet Sis nodarbes uz
lTmlapinas.

Stvingrinajuma laika atcerieties iesaistit kadu dalibnieku, kam &is nodarbes
bds paredzéetas. Viniem varétu nakt prata kada laba ideja, kas palidzétu
vingrinajuma gaita. Kad radita nodarbe ir pierakstita, noteikti to
neaizmirstiet — vienkarsi nolieciet mala, lai kertos pie nakamas idejas.

4. leteicams 4. Nav ieteicams
* ledroSiniet citu daltbnieku * Nelietojiet vardu "Ne".
idejas. * Necentieties So procest
* Vaicajiet viens otram, ka idej parak ierobezot.
varétu uzlabot. * |zvairieties no tadiem
* Centieties padarit idejas komentariem ka "ta ir
mazliet trakuligas, un laujiet slikta ideja".
tam izversties. * Nesakiet "tas nav
iespéjams".

5. Ideja (3aja laucina ierakstiet savu ideju):
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IDEJAS NOSAUKUMS:

1. levads: Izklastiet komandai/dalibniekiem $i vingrinajuma mérki. Tas var
bat jasu kluba vai organizacijas iecere iesaistities vairak aktivitatées, lai
veco ideju vieta ar So vingrinajumu raditu jaunas un inovativas pieejas
jaunu ideju radisanai.

Atrodiet problému/izaicinajumu, ko grupai bUs interesanti parvarét. Tas
var bt vairakas problémas/izaicinajumi, un katra grupa var izvéléties vai
tai var tikt pieskirta probléma/izaicinajums.

2. Ka rikoties

* Vispirms, péc grupu izveidoSanas, veiciet iepazisanas vingrinajumu, lai
mudinatu dalibniekus domat atvertak un raditu pozitivu attieksmi.
lepazisanas vingrinajums var but, pieméram, "PriekSmeti uz
neapdzivotas salas".

* PéciepaziSanas un iesildisanas, kerieties pie vingrinajuma. Pavadiet 30-
60 min labas idejas izveidosanai.

* Galu gala, pierakstiet ideju saja dokumenta.

3. PratoSanas vingrinajums

Sis ir lielisks, jautrs vingrinajums nelielam grupam. Lieciet grupu locek]iem
izteloties, ka vini kertos pie konkrétas problémas risinasanas, ja vinu
komandas kapteinis butu kads slavens téls, vienalga vai 1sts, vai izdomu.
Ka Betmens, Dzelzs virs vai Donalds Tramps vaditu vinu uznémumu
virtuala realitate? Ka Stivs DZobss rikotos, lai uzlabotu jaunako
komunikacijas pakalpojumu kopumu? Ka Jalijs Cézars censtos informeét
jaunakas paaudzes par jusu pamatdarbibu? Varat izveléties kadu, kam
jasuprat piemit pareizas ipasibas Sim darbam un jasu idejas attistisanai,
vai, tiesi pretéji, kadu nepavisam nepiemérotu personu, lai izzinatu mazak
ierastas idejas.

Apspriediet un apdomajiet savas idejas. Centieties izvéléties
vispiemérotako ideju.

4. leteicams 4. Nav ieteicams
* J|edroSiniet citu dalibnieku * Nelietojiet vardu "Ne".
idejas. * Necentieties $o procesu parak ierobezot.
e Vaicajiet viens otram, ka ideju varéetu e |zvairieties no tadiem
uzlabot. komentariem ka "ta ir slikta
e Centieties padarit idejas ideja".
mazliet trakuligas, un laujiet * Nesakiet "tas nav iespejams".

tam izversties.

5. Ideja (Saja laucina ierakstiet savu ideju):
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IDEJAS NOSAUKUMS:

1. levads: Izklastiet komandai/dalibniekiem $1 vingrinajuma meérki. Tas var
bat jusu kluba vai organizacijas iecere iesaistities vairak aktivitates, lai veco
ideju vieta ar So vingrinajumu raditu jaunas un inovativas pieejas jaunu
ideju radisanai.

Atrodiet problému/izaicinajumu, ko grupai bUs interesanti parvarét. Tas
var bat vairakas problémas/izaicinajumi, un katra grupa var izvéléties vai
tai var tikt pieskirta probléma/izaicinajums.

2. Ka rikoties

* Vispirms, péc grupu izveido$anas, veiciet iepazisanas vingrinajumu, lai
mudinatu dalibniekus domat atvertak un raditu pozitivu attieksmi.
lepaziSanas vingrinajums var buat, pieméram, "PriekSmeti uz
neapdzivotas salas".

» Péciepazisanas un iesildisanas, kerieties pie vingrinajuma. Pavadiet 30-
60 min labas idejas izveidosanai.

* Galu gala, pierakstiet ideju Saja dokumenta.

3. PratoSanas vingrinajums par ara nodarbém: Bls nepiecieSamas
limlapinas. Katrs grupas loceklis pieraksta divus priekSmetus, kurus var
izmantot ara aktivitatés (bumba, zabaki, ndja, virve u.c.). Kad visi grupas
locek|i to ir paveikusi, méginiet sakombinét raditas piezimes un ar Siem
prieksmetiem radit kadu nodarbi. Ja iesp&jams, radiet vairak neka vienu
nodarbi. Pierakstiet Sis nodarbes uz limlapinas. (piemérs: bumba + ndja +
virve = nUjvirves bumba — nodarbe, kuras mérkis ir ar ndjas gala piesietu
virvi aizdzit bumbu no punkta A lidz B un sacensties, kurs to var izdarit
atrak).

Kad radita nodarbe ir pierakstita, noteikti to neaizmirstiet — vienkarsi
nolieciet mala, lai kertos pie nakamas idejas.

4. leteicams 4. Nav ieteicams
e JledroSiniet citu dalibnieku * Nelietojiet vardu "Né".
idejas. * Necentieties So procesu parak ierobezot.
e Vaicajiet viens otram, ka ideju varéetu e |zvairieties no tadiem
uzlabot. komentariem ka "ta ir slikta
* Centieties padarit idejas ideja".
mazliet trakuligas, un |aujiet * Nesakiet "tas nav iespejams".

tam izvérsties.

5. ldeja (3aja laucina ierakstiet savu ideju)
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IDEJAS NOSAUKUMS:

1. levads: Izklastiet komandai/dalibniekiem $1 vingrinajuma mérki. Tas var
bat jusu kluba vai organizacijas iecere iesaistities vairak aktivitates, lai veco
ideju vieta ar So vingrinajumu raditu jaunas un inovativas pieejas jaunu
ideju radisanai.

Atrodiet probléemu/izaicinajumu, ko grupai bls interesanti parvarét. Tas
var bUt vairakas problémas/izaicinajumi, un katra grupa var izvéléties vai
tai var tikt pieskirta probléma/izaicinajums.

2. Ka rikoties

* Vispirms, péc grupu izveidosanas, veiciet iepazisanas vingrinajumu, lai
mudinatu dalibniekus domat atvértak un raditu pozitivu attieksmi.
lepazisanas vingrinajums var but, pieméram, "PriekSmeti uz
neapdzivotas salas".

* Péeciepazisanas un iesildisanas, kerieties pie vingrinajuma. Pavadiet 30-
60 min labas idejas izveidosanai.

* Galu gal3, pierakstiet ideju Saja dokumenta.

3. PratoSanas vingrinajums:

Vispirms lUdziet dalibniekiem aizvert acis un iztéloties visneiespéjamakos,
ekstremakos un nepraktiskakos risinajumus konkrétai problemai. Ludziet
tos uzzimét uz limlapinam. lzveidojiet sarakstu ar péc iespéjas vairak
iedomam, kas saistitas ar pasreizéjo uzdevumu.

Nakamais solis ir atlasit iedomas, un Sis idejas sikak pardomat un apspriest,
lai raditu jaunas, Soreiz praktiski iespéjamakas idejas, kuras turpinat
attistit. Kas tas padara tik neiespéjamas? Ka Sis idejas var padarit
piezemeéetakas? Kurus konkrétas iedomas aspektus ir iespéjams izmantot
kada cita pieeja? lzvelieties vienu ideju, kas Skiet vispiemérotaka
attiecigajai problémai.

4. leteicams 4. Nav ieteicams
e Jledrosiniet citu dalibnieku * Nelietojiet vardu "Né".
idejas. * Necentieties So procesu parak ierobezot.
e Vaicajiet viens otram, ka ideju varéetu e |zvairieties no tadiem
uzlabot. komentariem ka "ta ir slikta
* Centieties padarit idejas ideja".
mazliet trakuligas, un |aujiet * Nesakiet "tas nav iespejams".

tam izvérsties.

5. Ideja (3aja laucina ierakstiet savu ideju):
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""Aktivas kopienas Baltija” pasakumi, rotalas un vingrinajumi

DANIJA

ROTALA: VETRAS PATVERTVE
Piederumi: bumba, risi

Dalibnieku skaits: neierobezZots

ST spéle pirmo reizi tika ieviesta
"Aktivas kopienas Baltija" tures laika.
Ta izveidota ara vingroSanai, bet ar
korigéjumiem ir spéléjama ari telpas.
Saja vingrindjuma spélétajiem jacensas
izmest bumbu ar risiem caur kadu no
caurumiem.

ROTALA: ATMINA

Piederumi: attéli

Dalibnieku skaits: vismaz pieci

Divu komandu locekli noteikta laika censas piemeklét péc iespéjas vairakus vienadu
attélu parus. Desmit paru starpa var bat UCL un VOMB logo attéli. Punkti tiek

pieskirti, pamatojoties uz gajienu skaitu, kas komandai bija nepiecieSami, lai atklatu
visus attélus.
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ROTALA: KRUZISU SAUSANA

Piederumi: Gdens vai miksto Sautrinu pistole, krizite, aukla

Dalibnieku skaits: vismaz tris

Spélétajiem ar Gdens struklu jacensas stumt kraziti. Kruzite ir piestiprinata uz auklas
starp diviem priekSmetiem. Mérkis ir aizstumt kruziti lidz galam, izmantojot péc
iespéjas mazak Gdens. So spéli ir paredzéts spélét ara, bet to var atveidot telpas ar

miksto putu Sautrinu pistolem.

LIETUVA

spéléetajs

-

spélét* zvejnieks ‘spélétéjs

R

spéeletajs

ROTALA: ZVEJNIEKS

Piederumi: makskerkats, virve, maiss,
bumba

Dalibnieku skaits: vismaz 5

Spéle ir piemérota visiem.

Visi spélétaji sastajas apli. Zvejnieks stav
apla vidi un rokas tur makskerkatu.
Makskerkatam ir piesieta virve, un virves
gala ir maiss ar bumbu iek3a. Zvejnieks sak
griezties rinki un bumba lido tuvu pie
zemes. Spélétajiem jalec pari bumbai.
Spélétaji, kas nepaspéj parlekt bumbai,

pamet apli. Uzvar spélétajs, kas pédéjais palicis apli.
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ROTALA: MEDNIEKI
Piederumi: laukums

Dalibnieku skaits: vismaz 7

Spéle ir piemérota bérniem visas vecuma grupas. Speélétaji sadalas grupas
"mednieki", "medibu suni" un "zaki". Laukuma galos ir divas "nometnes". Zaki
censas no savas nometnes tikt [idz otrai nometnei. Mednieki un suni ker zakus. Ja
zaki noker suns, tas tur zaki pie sevis, kamér mednieks atskrien zakim pieskarties.
Spélétajs, kurs netiek nokerts, klUst par mednieku, un pedejie tris nokertie klUst par
suniem.

nometne
nometne

ROTALA: VILKS

Piederumi: Saurs laukums

Dalibnieku skaits: vismaz 7

Spéle ir piemeérota bérniem visas vecuma grupas. Spéles laukums ir gars un Saurs

taisnstdris. Spelétaji stav viena laukuma gala, un vilks — laukuma vidd sauc: "Kurs
baidas vilka?". Visi atbild: "Neviens!", un skrien vilkam garam uz otru laukuma galu.

pieskaras, palidz vilkam nokert paréjos. Pedéjais palikusais k|Ust par vilku.

(]
[
s
(]
£
o
c

nometne
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ROTALA: ZARU APGASANA

Piederumi: Bumba, tris zari
. ) ) spéléetajs
Daltbnieku skaits: vismaz 7 P J

Laukuma vidd saslej tris zarus. Tiem blakus stav =

sargs. Spélétaji nostajas 6 metru attaluma no
sarga. Spelétaji svieZ viens otram bumbu

ga. opeletajl sviez Viel . '’ spéléta Sargs spéletajs
cendoties trapit pieslietajiem zariem. Sarga
uzdevums ir nelaut bumbai nogazt zarus. Uzvar
spéléetajs, kurs nosargajis zarus visilgako laiku.

speletajs

ROTALA: ZVEJA
Piederumi: Liels laukums
Daltbnieku skaits: 15-45 spélétaji.

Spéle notiek liela, Cetrstlra laukuma (dikis).
Spélétaji sadalas divas vienadas grupas:
zivis un zvejnieki. Zvejnieki sastajas rinda un
sadodas rokas, lai izveidotu zvejas tiklu. Tad
zvejnieki sak ielenkt zivis, izveidojot apli.
Nokertas zivis pamet laukumu, un rotala
turpinas. Zvejnieki nedrikst kert zivis,
atlaiZzot rokas. Ja zvejas tikls partrikst, tas
atkal jasavieno. Kad zvejniekiem ir izdevies
nokert visas zivis, spélétaji mainas lomam:
zivis klast par zvejniekiem, un zvejnieki —
par zivim.

ROTALA: SKRIESANA PA LAPAM
Piederumi: divas papira lapas vai kartona loksnes

Daltbnieku skaits: vismaz 6

Rotalu var spélét telpas vai ara. Spélétaji sanem divas papira lapas. Viens spélétajs
uzkapj uz vienas lapas. Otru lapu liek sev prieksa.
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Tad spéletajs parkapj uz otras lapas un liek
pirmo sev prieksa utt. Uzvar atrakais. Rotalu
var spéléet divas komandas. Pirmais, kurs
sasniedz finiSu, nodot lapas nakamajam
skréjéjam. Attalums no starta lidz finiSam var
bat aptuveni 10 metri.

ROTALA: BUMBAS MESANA

Piederumi: bumba

Dalibnieku skaits: vismaz 6

Rotalu var spélét ara vai liela telpa. Spelétaji
nostajas apli. Apla vidu stav spélétajs ar
bumbu. Spélétajs ar bumbu tris reizes sauc:
"Ker, ker, ker!". TreSo reizi iesaucoties,
spéelétajs met bumbu gaisa un nosauc izvéléta
spelétaja vardu. Nosaukta persona censas
bumbu nokert, un paréjie muk péc iesp€jas
talak no apla. Kad spélétajs noker bumbu,
iesaucas "Stop!". Vis spéletaji apstajas, kur
stav. Spélétajs ar bumbu var spert 5 solus
izvéléta spélétaja virziena un tad censties tam
trapit. Ja trapa, spélétaji mainas vietam, un
spéle sakas no jauna.

ROTALA: BALOZI
Piederumi: laukums

Dalibnieku skaits: vismaz 6

Tiek uzziméts aplis, un to sauc par baloZu ligzdu. Spélétaji izvélas zemnieku un
vanagu. Paréjie ir balozi. Kad zemnieks dod atlauju, baloZi pamet ligzdu un klist
apkart. Kad zemnieks iesaucas:
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"Balozi, prom uz ligzdu, vanags nak!", spéletaji censas atgriezties ligzda, un vanags
cenias tos nokert. Nokertais spélétajs kllst par vanagu, un spéle turpinas. So rotalu
var spelét sekla uden.

ROTALA: PERTIKA KERAIJI

Piederumi: laukums

Dalibnieku skaits: vismaz 3

Ta ir vienkarsa kéraju spéle, bet kérajam ir jaatveido bédzéju uzvediba: pieméram,

ja bédzéjs sak lekt uz vienas kajas, kérejam jadara ta pat. Beédzéjam jaaizmuk no
kéraja, mainot savas kustibas.

ROTALA: AIZSTAJEIS r._d

Piederumi: laukums

Dalibnieku skaits: 5 spéletaji

Cetri spélétaji sastajas Cetrstdra laukuma
stdros. Piektais stav Cetrstira vidQ.

Spélétajiem stlros bieZi jamainas vietam. L._.J

Spelétaji var apmainities gan pa aréjam malam, gan pa diagonali. Vidéjam
spélétajam jacensas iestaties jebkura briva stlri. Ja tas izdodas, bez stura palikusais
spelétajs nostajas vidd.

ROTALA: TIEC MAN GARAM
Piederumi: bumba

Dalibnieku skaits: vismaz 11

Divas komandas nostajas viena virziena.
Pédéjais spélétajs ar bumbu nostajas
priekSa. Janostajas tur pat, kur stav
paréjie, unjaripina bumba lidz finisa Iinijai.
Uzvar ta komanda, kas pirma tiek lidz
meérkim.
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ROTALA: SPALVA

Piederumi: divas spalvas

Dalibnieku skaits: vismaz 3

Nostajas viena linija un sviez spalvu péc

iespéjas talak. Uzvar tas, kurs$ aizsviedis
spalvu vistalak. Spéle ir |oti jautra.

ROTALA: CITADS BASKETBOLS

Piederumi: bumba un grozs

Dalibnieku skaits: vismaz 3

Stav atmuguriski pret grozu, un noliecas uz
leju ta, lai grozu redzetu sev starp kajam.

Uzvar spélétajs, kurs iemetis visvairak no 5
metieniem.

ROTALA: MUZIKALIE KRESLI

Piederumi: krésli (par vienu mazak neka
spélétaji), mazika (nav obligata)

Dalibnieku skaits: vismaz 6

Kréeslus sarindo apli (ar atzveltni pret apla 3
vidu). Spéletaji stav arpus apla. '
Kad sak skanét mduzika, visi dalibnieki
dejo apkart krésliem pulkstenraditaja g
virziena. Kad vaditajs aptur maziku, visiem jameklé sédvieta (viena kresla tikai viens
spelétajs). Ta ka kréslu ir par vienu mazak neka spélétaju, viens paliek bez sédvietas
un izkrit. Tad visi piecelas, no apla iznem vienu kréslu un sakas otrais raunds. Spéle
turpinas lidz séZzam paliek tikai viens spélétajs, un pédgéjais ir uzvarétajs.

Rotalu var spélét ar citadam kustibam, ejot apkart krésliem, pieméram, vaditajs var
teikt speletajiem iet par rinki, lecot uz vienas kajas.
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ROTALA: VIENS KLAT
PIEDERUMI: NAV PIEDERUMU

Daltbnieku skaits: vismaz 6

Visi spélétaji nostajas apli. Pirmais rada kadu kustibu, un pa labi stavosais to atkarto
bet liek klat vel kadu kustibu (pirmais spélétajs atveido otro). Tad tresais spélétajs
atveido abas kustibas un liek vél vienu klat (pirmais un otrais spélétajs atkarto ari
tresa kustibas). Ta spéle turpinas idz atkal sasniedz pirmo spélétaju, un vinam
jaatkarto viss no jauna (visi spélétaji atkarto kustibas kopa). Piezime: jo sarezgitakas
kustibas tiek raditas, jo spéle k|ast grataka un jautraka.

ROTALA: NEPARTRAUC CITU
PIEDERUMI: NAV PIEDERUMU

Dalibnieku skaits: neierobezZots

Visi spelétaji nostajas apli un pa vienam sak skaitit lidz 20. Viens spélétajs var saukt
skaitli vairakas reizes, bet ne divreiz péc kartas. Ja divi spélétaji vienlaikus nosauc
kadu skaitli, skaitisana sakas no jauna. SkaitiSana nenotiek, ejot pa rinki, bet gan no
jebkuras pozicijas apli.

ROTALA: PADOD BANANU
Piederumi: banans
Daltbnieku skaits: 6-10 spélétaji

Spéelétaji nogulstas zalé taisna linija
ar galvu pie cita kajam, atstajot
apmeéram pus metru no viena kajam
[ildz nakama galvai. Kad spéle sakas,
pirmie pacel bananu ar kajam un
censas to padot atpakal pari savai
galvai, lai to ar kajam panemtu
nakamais dalibnieks. Nakamais
sanem bananu ar kajam un padod
talak lidz padots cauri visai
komandai. Tam, kur§ nomet bananu zemeg, tas ar kajam janomizo un jaapéd.
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ROTALA: PUKU SACIKSTES

Piederumi: papira pukis

Dalibnieku skaits: vismaz 2

Dalibnieki sacensas uz atrumu un censas pacelt gaisa viskrasnako un garako puka
asti.

Puku spéle lauj jautri pavadit laiku, un ta ir lieliska terapija plecu un spranda sapju
mazinasanai. Lai art kur jus dotos pavadit garas brivdienas, neaizmirstiet panemt
[1dzi pUki!

LATVIJA

ROTALA: AKLAIS VOLEJBOLS
Piederumi: necaurspidiga loksne no auduma vai cita materiala, volejbola bumba

Dalibnieku skaits: ierastais volejbola daltbnieku skaits. Divas komandas.

Spelé volejbolu, ka ierasts, bet tikls visa platuma ir aizklats ar necaurspidigu
materialu.
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ROTALA: DZIVAIS PINUMS

Piederumi: balkis vai cits Saurs objekts

Dalibnieku skaits: vismaz 4, bet var bit vairak atkariba no objekta garuma

Vismaz 4 spelétaji nostajas blakus uz balka vai cita Saura objekta virs zemes limena.
Rotalas merkis ir apmainities vietam, nenokapjot no balka, lai nostatos pretéja
seciba, piemeéram, ja spéle sakas ar secibu 1, 2, 3, 4, 5, tad janostajas seciba 5, 4, 3,

2, 1, lai spéeletaji, kas sakuma stavéja labaja puse, spéles beigas stavetu kreisaja. Lai
spéeli atvieglotu, spélétajiem var pieskirt skait|us.

P Peted

ROTALA: SIENA RULLIS UZ KALNA
Piederumi: siena rullis

Dalibnieku skaits: vismaz 2 komandas,
3 idz 5 spelétaji komanda

Komandas uzvel rulli kalna, tad ripina
leja, un péc finisa SkérsosSanas visai
komandai jasaséZas uz rulla. Uzvar
atraka komanda.

ROTALA: VECMAMIN, NAC PALIGA!
Piederumi: nav

Dalibnieku skaits: vismaz 6

Viens no spélétajiem ienem vecmaminas
lomu. Sakuma Sim spélétajam jadodas
projam, lai neredzétu, kas notiek sakuma.
Tikmér paréjie sastajas apli un sadodas
rokas.
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Uzdevums ir, neatlaizot rokas, samudzinaties sava starpa. Kad tas paveikts,
dalibnieki sauc: "Vecmamin, nac paliga!". Tad spélétajs, kurs spélé vecmaminu, nak
un censas atrisinat mudzekli ta, lai spelétaji neviena mirkli neatlaiz rokas.

ROTALA: SKREJIENS LIETU

Piederumi: garas bikses un apgérbs ar
garam piedurkném

Dalibnieku skaits: vismaz 2

Dalibnieki skrien lietl, apgérbti dréebeés
ar garam piedurkném un garas biksés.
Uzvar tas, kuram péc finisa sasniegSanas
ir sausakas drébes (méra lidz vietai, kur
apgérbs ir sauss). So rotalu var izmantot
ka pédejo sacensibas, ja list lietus.

ROTALA: PEDEJAIS PARIS SKIRAS

Piederumi: nav

e . Dalibnieku skaits: péc iespéjas vairak

. Jo vairak dalibnieku, jo jautraka rotala.
» Visi sadalas paros, un pari sarindojas
™% viens aiz otra. Bez para paliek tikai
spéles vaditajs, kurs stav paru prieksa
un sauc: "Pédéjais paris Skiras!".
Aizmuguréjais paris skiras un skrien uz
priekSgalu katrs pa savu pusi, un prieksa sadodas rokas. Ja vaditajam izdodas vienu
no para nokert, tad bez para palikusais klUst par vaditaju un stajas rindas prieksa.
Jaunais paris nostajas paru prieksgala.
Si spéle palidz attistit koordinaciju, maca atri skriet un sadarboties, ka ari atri reagét
mainiga situacija.

26



ROTALA: PAREIZAS SECIBAS
PIEMEKLESANA

Piederumi: lapa ar dazada izmeéra
skaitliem no 1 lidz 90 vai mazak

Daltbnieku skaits: var spélét atseviski vai
komandas

Katrs komandas loceklis sanem papira
lapinu ar skaitliem no 1 idz 90. Skaitli ir
sarakstiti uz papira sajaukta seciba un
dazados izméros. Mérkis ir atrast visus

skaitJus augos$a seciba un tos skali nosaukt.

ROTALA: AKMENTIN, LEC LAUKA!

Piederumi: neliels akmens, ko var
paslépt roka

Dalibnieku skaits: vismaz 4

Nepieciesami vismaz 4 spélétaji. Visi
saséd tuvu viens pie otra. Spéles
vaditajam roka ir paslépts akmens.
Vaditajs iet garam visiem spélétajiem,
un izliekas, ka katram iedod akmeni,
bet patiesiba to iedod tikai vienam.

Tad vaditajs skali sauc: "Akmentin, lec lauka!" (Akmentin, les lauka!) Tas, kuram roka
akmens, censas pielékt kajas. Blakus sédosie vinu cendas nokert. Si rotala attista
prasmi ieverot citu reakcijas un uzlabo reakcijas atrumu.

ROTALA: SALSSTABI
Piederumi: nav

Daltbnieku skaits: vismaz 3

Viens spéelétajs ir keéréjs, un nokertie spélétaji
sasalst — paliek stavus uz vietas. Paréjie
spélétaji var atsaldet sasaluSos, viniem

pieskaroties.
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Kerajs censas sasaldét péec iespéjas vairak spélétaju, uzmanot, lai sasaluSie netiek
atsaldeti. Spéle beidzas, kad visi ir sasalusi.

ROTALA: AUGSTAK PAR ZEMI
Piederumi: nav

y Dalibnieku skaits: vismaz 3

Viens spélétajs ir kerejs, un paréjie muak
projam, toties bédzejiem ir iespéja nonakt
drosas zonas, kur kéréjs tos nevar nokert.
Drosas vietas ir visas, kas augstakas par
zemi, pieméram, pakapiens, akmens, uz ka

var uzrapties, kréesls, galds utt.
Par jauno kéeréeju klUst tas, kurS nokerts pirms uzrapies drosa vieta. Vins k|ust par
jauno kéreju.

SOMIJA

ROTALA: POKEMON GO BEZ TALRUNA
Piederumi: papira lapas, krasu zimuli

Dalibnieku skaits: neierobezZots

Spéle Pokemon Go bez talruna tika
izgudrota ideju konkursa bernu pécskolas
klubina, Mikeli pilséta, Somija. Doma ir
iesaistit bérnus jau rotalas sagatavosanas
procesa, izvéloties 10 dazadus pokemonus.
Tie tad jaizveido kada radosa veida
(rokdarbu elements). Skolotajs tad paslépj
pokemonus telpas vai ara, un sagatavo kadu
sporta nodarbi katra pieturas vieta, kas
iesaista pokemonus. Tad bérni censas atrast
visus  pokemonus un izpildit  visus
vingrinajumus, lai nopelnitu uzlimi. Ja vairakas reizes So rotalu vadat ar tiem pasSiem
bérniem, varat pievienot jaunus pokemonus un sporta nodarbes. Bérniem tas skita
|oti jautri!
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ROTALA: PLOGINGS
Piederumi: atkritumu maisi, plastmasas cimdi

Dalibnieku skaits: neierobezots

So aktivitati / vingrinajumu var veikt ar bérniem, pusaudZiem, pieaugusajiem un
senioriem. Savac grupu un izsniedz atkritumu maisus un plastmasas cimdus. Grupu
var sadalit komandas. Grupa var kopigi vienoties, vai skriet, vai iet lenaka tempa.
Kopigi izvelas arl marsrutu. Nodarbes laika, sekojot marsSrutam, pa celam savac
atkritumus. Daltbniekam vai komandai, kas savac visvairak atkritumu, var izsniegt
kadu balvu. Veicinat fizisko aktivitati, vienlaikus rlpéjoties par vidi, ir |oti svarigi.
MUsu dalibnieku starpa Si bija loti populara nodarbe. Vienkarsas skrieSanas vai
pastaigas vieta, cilveki gust papildu motivaciju ar nodarbei pievienoto elementu.

PLOGGING

- ROTALA: PASTAIGAS BINGO

| Piederumi: izdrukatas lapinas ar dazadiem
priekSmetiem

~ | Dalibnieku skaits: neierobezots

Lai veiktu So musu ideju sacensibu nodarbi,
jadodas pastaiga. Stir lieliska nodarbe imigrantiem
vai iebraucéjiem integracijas kursu laika, bet to,
protams, var veikt ari bérni un grupas, kas apgust
| jaunu valodu.
Uz papira lapas jasagatavo attéli ar daZadiem
| priekSmetiem, ko varétu pamanit pastaigas laika.
¢ Tad grupa dodas pastaiga (30 lidz 60 minutes), un
pa celam censas ieraudzit uz lapas redzamos
priekSmetus un pierakstit to nosaukumus apglstamaja valoda.
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ROTALA: GALDA MERKIS
Piederumi: 2 mikstas bumbas

Dalibnieku skaits: neierobezZots

Seniori saséd ap galdu, un galda vida noliek
lielu, mikstu bumbu. Katrs sava karta ar otru
miksto bumbu censas iemest pa bumbu
galda vidU. Ja trapa, ir japasaka kaut kas par
sevi, ar ko vélas dalities. St spéle ir ne tikai .
fiziska, bet ari trenins smadzeném. Vecaki cilveki médz lietas aizmirst, un Si spéle
palidz uzturét komunikacijas prasmes un virzit attiecibas, vienlaikus iesaistot fizisku
aktivitati.

ROTALA: VISI DARA TA
Piederumi: nav nepiecieSami

Dalibnieku skaits: neierobezZots

Ideju konkursa laika tika izgudrota spéle, kura jaseko vaditaja paraugam.

"Visi dara ta" seviski var spélét bérnudarzos, bet So rotalu var veikt arT vecaki ar
bérniem un vecvecakiem.

PieauguSajam ir jaizvélas laba vieta, kur rotalu vadit. Apspriedam, ka to ir lieliski
veikt parkos, jo tuvuma nav satiksmes vai jebka cita, kas varétu bérnus apdraudét.
Nodarbes laika pieaugusais rada celu, un bérni seko 1dzi caur dazadiem skeérsliem,
vai veicot visadas mulkigas kustibas (apstajoties, lai veiktu dazadus palécienus,
u.tml.). Kad bérni ir iepazinusies ar rotalu, visi var péc kartas spélét vaditaja lomu.
Dariet, ka rada, un priecajaties!

l ROTALA: SUPULZIRDZINU SACIKSTES
PIEDERUMI:  Sdpulzirdzin§ ir bérnu
Supulis, rotallieta zirdzina forma.
Dalibnieku skaits: neierobezots

¥ Mdisdienas SGpulzirdzini priecé ne tikai
. bérnus, bet ari pusaudzus un pieaugusos.

. Dalibnieki sacensas trasé. Uzvar tas, kurs
| ticis vistalak.
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Dalibnieki var sacensties ar SUpulzirdziniem ta pat ka ar istiem zirgiem.

ROTALA: SNIEGA SKULPTURAS
PIEDERUMI: cimdi, dazadi darbariki

Dalibnieku skaits: neierobezots

Sniega skulptiru veido3ana ir lieliska fiziska nodarbe visai gimenei. So nodarbi
padara pievilcigu radosais elements un stradasana kopa.

Izplanojiet un uz papira uzzimejiet savu skulpttru skatijjuma no diviem virzieniem,
ieklaujot art mérijumus (izmérus).

Sagatavojiet labus darbarikus skulptdru veidoSanai, pieméram, zagi, lapstu, Tsus
délisus, plastmasas caurules, celtniecibas instrumentus u.tml.

lzveidojiet veidni: nemiet lielu, stingru kartona kasti, un nonemiet tas augséjo un
apakséejo skaldni.

Nemiet sniega lapstu, un uz lidzenas virsmas pildiet kasti ar sniegu, viena reizé
iepildot 20 cm; varat izmantot gan mitru, gan sausu sniegu. Saplaciniet sniegu ar
kajam, un sadrupiniet sakepusos gabalus.

Kad veidne ir gandriz pilna, ar rokam nedaudz piesitiet pa malam, un vareésit veidni
pacelt augstak. Varat buvet skulpttras bloku tik lielu, cik vien vélaties.

Kad sniegs sakrauts pietiekoSi augstu, varat veidni nonemt. Sakot skrapét nost
nevajadzigo sniegu, ir ieteicams sakt ar bloka augsgalu. Izmantojiet dazadus rikus —
macieties no pieredzes. Velciet siltus cimdus, kas ir izturigi pret mitrumu.

31




Laiku pa laikam salidziniet skulptUru ar rasejumu.

Noforméjot smalkakas dalas, varat pievienot nedaudz sniega (lietojiet Gdeni, ja
nepiecieSams). Dazadu atsevisku dalu veidoSanas var izmantot atsevisSkas, mazakas
veidnes. Vislabakas sniega skulpttru fotografijas izdodas, kad ara ir tumss. Pie
skulptUras varat piestiprinat ari kadu gaismekli.

Sniega skulptlru veidosana ir lieliska fiziska nodarbe visai gimenei. To patikamu
padara radoSums un sadarbiba.

Sis instrukcijas veidoja Marku Sohlmans no Mantyharjun Reissupolku, projekta
"Aktivas kopienas Baltija" vadibas dalibnieks.

IGAUNIJA

ROTALA: PALAGU FUTBOLS

Piederumi: gultas palags, futbola bumba

Dalibnieku skaits: neierobeZots. Divas komandas

Palaga katra gala izgriez caurumu, kas pietiekosi liels, lai cauri izlistu futbola bumba.
Komandu locekli nostiepj palagu aiz stlriem.

Kustinot palagu (pacelot, savérpjot, sasverot...), komanda censas aizvelt bumbu

pretéjas puses cauruma (vartos).
Rotala ilgst septinas minttes. Uzvar komanda, kas "iesitusi vairak vartu".
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ROTALA: BALONU DEJA
Piederumi: baloni, aukla vai diegs, mazika

Dalibnieku skaits: neierobezots

Pari dejo pie muzikas. Pie vienas personas kajas ar
auklu piesiets balons. Citi pari dejas laika censas
balonu parplést, vienlaikus sargajot pasi savu. Uzvar
paris, kura balons dejas beigas nav parplésts.
Rotalas ilgums un temps: atkarigs no fiziskas
sagatavotibas.

ROTALA: KRASU PAPIRI
Piederumi: krasainas A4 papira lapas

Dalibnieku skaits: [1dz 8 personam (4 pari)

Krasainos papirus noliek uz zemes; izmanto péc iespéjas vairak krasu. Vismaz 4 lapas
katra krasa.

Spéle notiek paros. Spéles vaditajs sauc krasas valsts valoda un anglu valoda.
Spéléetajiem jadodas pie nosauktas krasas lapas un abiem uz tas janostajas — tie,
kas nokrit vai kludas, no spéles izkrit. Uzvar paris, kas pédéjais palicis spelé un nav
kludijies.

ROTALA: NAKTS ZOODARZA

Piederumi: daudz miksto rotallietu

Dalibnieku skaits: neierobeZots

Dalibnieki nostajas apli, un dalibnieku skaits
nav ierobeZots. Dalibnieki sviez mikstas

rotallietas viens otram, neizdveSot nevienu
skanu.
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Sarunaties nedrikst, un dalibniekiem jasazinas tikai ar saskatiSanos. Tie, kas
rotallietas nomet zeme, pamet spéli. Rotala var izmantot daudz miksto rotallietu —
atkariba no dalibnieku prasmes limena. Spéle beidzas, kad palikusi tik pat dalibnieki,
cik rotallietas.

ROTALA: KASSI KUJU
Piederumi: mazika

Dalibnieku skaits: neierobezZots

Dalibnieki izliekas par kakiem, graciozi
kustoties [idz ar muziku. Rotalas laika
vaditajs iesaucas dazadas paveéles: "kakis
aizmiga", "kakis nokera peli", "kakis
izstiepjas" utt. Dalibnieki sastingst
nosauktaja poza — gulam, édam, vai
izstiepjoties utt., un pozu notur lidz atkal sak skanét muzika. Guvums: kaka kustibu
atveidoSana ir fiziski prasiga nodarbe, jo nakas pamatigi pastiepties. Poziciju
noturésana trené muskulus un lidzsvaru. Spéles beigas pieskir balvu tam, kurs
vislabak atveidojis kaka kustibas.

ROTALA: PIENENU VAINAGS MILZIM

Piederumi: pienenes, (apgérbs, ko var
sasmeéreét)

Dalibnieki dalas paros — viens pllc pienenes,
bet otrs pin vainagu. Lomas drikst apmainit.
Komandas pin vainagus, un uzvar ta
komanda, kas 10 mintsSu laika (vai cita
noteikta laika) sapinusi vislielako vainagu.

ROTALA: OLU SKREJIENS

Piederumi: olas

Dalibnieku skaits: neierobezots

Dalibnieki dalas divas vienadas komandas. Komandas sastajas rindas, aptuveni 0,5
metrus viens aiz otra.
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Spéles vaditajs katrai komandai iedod vienu olu, un dalibnieki to ripina viens otram
lidz rindas galam, olu nesapléot. Olu nedrikst pacelt no zemes. So rotalu var veikt
ari ar bumbu, bet ola ir trausla, un tas padara rotalu aizraujosaku.

Uzvar komanda, kas pirma paveic uzdevumu, olu nesaplésot.

Senioriem Si nodarbe var bit grata (noliekSanas pie zemes), un bUtu javienkarso
(lietot apsésties rinda u.tml.).

Atsauces

. "leteikumi un padoms ideju sesijam nelielas grupas" - Paul Sloane raksts
. "Ka panakt vairak radosajas darbnicas" - Kajsa Westman raksts

. Creative Workshop ("Radosa darbnica") - DIYLearn tieSsaistes kurss

. "Ka priecét visus radosajas darbnicas" - Petter Karlsson raksts

. Mark, A. Runco. 2004. Creativity

. Elaine Dundon. 2002. The SEEDS innovation

. https://pixabay.com/

. https://www.pexels.com/

. Attélus un grafikus gadaja VOMB projekta kolektivs.

10. https://www.shutterstock.com/
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