1.
Pasaka par stiprinieku

1l.uzdevums.

Lasi latviesu tautas pasaku “Stiprinieki”. Vardus, kurus nesaproti,
pasvitro. Vardu skaidrojumus var atrast https://tezaurs.lv/ .

Vari jautat ari skolotajam.
Vecos laikos kads téva déls bijis tik stiprs, ka cikstojoties nevareéjis tai apgabala

neviena pretinieka dabadt. Vins sataisijies iet cita apgabala pretinieku meklét. Gajis
vienu dienu, gajis otru dienu - nekur tada atrast. Beidzot stiprinieks iegriezies vienas
majas, kur veca mamina placenus siekiem mérojuse.

"Kur, puisit, €ji?" mamina jautajuse.
"Eimu meklét pretinieku cikstoties."
"Nu, kad parnaks mani divi déli, tad tu varési gan pacikstoties."

Mamina nu izcepuse Vvél treSo sieku placenu un tad gaidijuse délus majas. Péc kada
laika abi parnak - katram brieds padusé un stirna uz maza pirkstina. Mamina noliek
katram sieku placenu priek3a un aicina cieminu pie tre$a sieka. Sie noéd savu sieku
gardu muti un izdzer pusmucu miestina, ciemins turpretim nevar siekam kaudzites
noést, kur nu vél pusmucu pievarét. To redzot, stiprinieckam jau paliek pliekana disa:
vins busot labak no rita cikstoties. Vakara mamina uztaisa vienam délam gulu pie
vienam durvim, otram délam pie otram durvim un cieminam plana vida.

Naktl viens déls ieklepojas. Bet klepum tads spéks, ka aizsviez cieminu no plana
vidus l1dz otrajam durvim, taisni otram délam virsa. Talit otrs déls arT ieklepojas un
aizsviez $So, ka taurinu atpakal pie pirma klepotaja. Un ta nu stiprinieku sasvaida cauru
nakti, ka cubmaiseli driz uz vienu galu, driz uz otru. No rita Sis ne uz to pusi vairs
cikstoties, vins laiz lekas valam, bet abi déli lobj pakal. Par laimi bédzéjs satika viru ar
resnu balki uz kamieSa. Vins ludz, lai jel paglabjot no tiem, kas vinam tur pakal
dzenoties. Virs nosviez balki, noker abus bralus, iebaz to vienu viena bikSu kabat3, to
otru otra bikSu kabata un tad saka: "Steidzies tik nu projam, kamér vini kabatas. Kad
bisi aizgajis tik talu, ka nevarésu saredzét, tad laidiSu abus ara!"

Majas téva déls stasta brintdamies: "Vaj akls! Esmu gan stiprs, bet tur uzgaju tadus,
kam neesmu maza pirkstina vérts - tie divi bij stipri, kur nu vél tas tresais."

2.uzdevums.

Vai stiprinieks bija tik stiprs, ka vin$ pats par sevi domaja?



https://tezaurs.lv/
http://www.pasakas.net/vardnica/s/sieks/
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Mans kermenis

1l.uzdevums.

Apliko, ka sauc cilveka kermena dalas! Ludz, lai skolotajs dikte
kermena dalu nosaukumus! Paradi plakata, kur tas atrodas.
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2.uzdevums.

Lasi dzejoli “Slinkais Janitis”. Dzejoli nosauktas kermena dalas

paradi plakata!

Pirmdien Janitim sapé€ja kaja.
Vai, vai, vai, vai, vai, vai,
sape€ja kaja.

Vai, vai, vai, vai, vai, vai,
sap€ja kaja.

Otrdien galva bij' reibonis nelags.

Vai, vai, vai, vai, vai, vai,
reibonis nelags.
Vai, vai, vai, vai, vai, vai,
reibonis nelags.

TreSdien pakraté iemetas diréjs.

Vai, vai, vai, vai, vai, vai,
iemetas durejs.
Vai, vai, vai, vai, vai, vai,
iemetas duréjs.

linteraktivas darba lapas.

Arstu specialitates (2.1-2.7)
Kermenis (17.1- 17.9)

https://maciunmacies.valoda.lv/

speles/lva begliem 7-
9 qg/index.html

3.uzdevums.

Slinkais Janitis

Ceturtdien Janitim sapé&ja mati.
Vai, vai, vai, vai, vai, vai,
sapéja mati.

Vai, vai, vai, vai, vai, vai,
sapéja mati.

Piektdien pukstéja divpadsmit zobu.
Vai, vai, vai, vai, vai, vai,
divpadsmit zobu.

Vai, vai, vai, vai, vai, vai,
divpadsmit zobu.

Sestdien veédera dira un grieza.
Vai, vai, vai, vai, vai, vai,

ddra un grieza.

Vai, vai, vai, vai, vai, vali,

ddra un grieza.

Tikai svétdien bij' Janitis vesels.
Hei, hei, hei, hei, hei, hei,
svétdien bij' vesels.

Hei, hei, hei, hei, hei, hei,
svétdien bij' vesels.

(Valdis Lukss.)

Uzraksti atbildi! Kapéc Janitis svétdien jutas vesels?

4.uzdevums.

Uzraksti atbildi! Ka cilvekam jarikojas, ja tas izjut sapes?



https://maciunmacies.valoda.lv/speles/lva_begliem_7-9_g/index.html
https://maciunmacies.valoda.lv/speles/lva_begliem_7-9_g/index.html
https://maciunmacies.valoda.lv/speles/lva_begliem_7-9_g/index.html

Veseligs uzturs

l.uzdevums.
Apluko veseliga uztura piramidu! Nosauc produktus, kurus tu redzi

un pieraksti produktu nosaukumus!
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!Interaktivés darba lapas.

Ednica (8.2-8.5)Man gar$o, es gatavoju ( 22.1 — 22.5)
https://maciunmacies.valoda.lv/speles/lva_begliem_7-9 g/index.html

Auglu un ogu nosaukumi (3.1) https://maciunmacies.valoda.lv/speles/Latviesu_val 3

klase/z1/13.html



https://maciunmacies.valoda.lv/speles/lva_begliem_7-9_g/index.html
https://maciunmacies.valoda.lv/speles/Latviesu_val_3-klase/z1/13.html
https://maciunmacies.valoda.lv/speles/Latviesu_val_3-klase/z1/13.html

2.uzdevums.
e Uzzimé piramidul!
e Sadali piramidu 4 dalas!
e Uzzimé produktus, kurus tu ikdiena visvairak €d, ko mazak, ko
gandriz nemaz!
e Salidzini ar veseliga uztura piramidu!




3.uzdevums.

Lasi recepti (var izmantot jebkuru citu recepti)! Raksti, kadi produkti
un virtuves priekSmeti tev nepiecieSami, lai pagatavotu salatus!

Ja ir iespéjams, produktus nosver!

Lapu salati ar

tunci, tomatiem
un fetas sieru

Sastavdalas

2 sauvjas | Japu salati

1 gb. tomats

1 gb. gurkis

90g tuncis sava sula
3 éd.k. variti risi

8 gb. melnas olivas

2 ed.k. fetas siers
gg(rzéas pétersilu zalumi
2.ed.k. citronu sula
pec svaigi malti melnie pipari
gar$as

PARTIKAS PRODUKTI

1 kg =1000g -svars

Viena kilograma = tuksto$ gramu

PagatavoSana

Salatu lapas noskalo, ar papira dviel
nosusina. Gurkus un tomatus sagriez
gabalinos. Sieru sadrupina.
Konservétajam tuncim nolej sulu.
Pétersilus sakapa.

SKivi izkarto salatu lapas, risus,
tomatus, gurkus, tunci un olivas. Visu
parkaisa ar siera gabaliniem, parber ar

pétersiliem un parslaka ar citronu sulu.

PRIEKSMETI


https://www.delfi.lv/tasty/receptes/sastavdalas/lapu-salati/
https://www.delfi.lv/tasty/receptes/sastavdalas/tomati/
https://www.delfi.lv/tasty/receptes/sastavdalas/gurki/
https://www.delfi.lv/tasty/receptes/sastavdalas/tuncis-sava-sula/
https://www.delfi.lv/tasty/receptes/sastavdalas/risi/
https://www.delfi.lv/tasty/receptes/sastavdalas/melnas-olivas/
https://www.delfi.lv/tasty/receptes/sastavdalas/fetas-siers/
https://www.delfi.lv/tasty/receptes/sastavdalas/petersili/
https://www.delfi.lv/tasty/receptes/sastavdalas/citronu-sula/
https://www.delfi.lv/tasty/receptes/sastavdalas/melnie-pipari/

4.uzdevums.

Veido recepSu gramatinu!

SASTAVDALAS ///’ \\\

PAGATAVOSANA
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Udens

1l.uzdevums.

Raksti domu kartée, ka tu un tava gimene izmanto tideni!

2.uzdevums.

Lasi informaciju par udeni! Kopa ar skolotaju noskaidrojiet, cik ir
pusotrs litrs, ka palidz mums izprast informaciju procenti!

o Lielako dalu misu organisma veido Gdens.
e JaundzimuS$ajiem 90% svara ir idens, pieaugusajiem — 75%.

e Katru dienu cilvekam jaizdzer vismaz pusotrs (1,5) litrs Gdens.
e Udens palidz mums bat dziviem un veseliem.

e Udens jadzer 30 min pirms &Sanas, 1 stundu péc é3anas.



3.uzdevums.

Savieno atbilstosi sekas un célonus!

SEKAS

CELONI —
: jutisies piekusis un nervozs,
Ja nedzersi Gdeni, sapés galva.

Ja dzersi saldinatu

dzérienu, tu nebdsi padzéries.

Ja dzersi udeni mazos
daudzumos visu dienu,

tu busi padzeéries.

Jatu sporto,

Jair karsts laiks, tev jadzer vairak.

4.uzdevums.
Apreékini, cik Gdens tev diena jaizdzer!

Diennakti dzerama tdens daudzumu aprékina péc formulas — 30 mililitri uz

katru kermena kilogramu. 11 = 1000ml — tilpums

Viena litra = takstos mililitru




Fiziskas aktivitates

l.uzdevums.
Apluko fizisko aktivitasu piramidu.

“a

MUSKULU s”?PEK_s\_
2 reizes nede!a

AEROBAS AKTIVITATES
3-5 reizes nedeéela

TIVITATES ‘
Katru dienu

IKD(%IAS AK

!Interaktivés darba lapas.

Higiéna 12.1-12.4
Vingrosim 17.9 https://maciunmacies.valoda.lv/speles/Ilva begliem 7-9 g/index.html



https://maciunmacies.valoda.lv/speles/lva_begliem_7-9_g/index.html

2.uzdevums.
e Uzzimé piramidu!
e Sadali piramidu 4 dalas!
e Uzzimé, kadas ir tavas ikdienas aktivitates,- ko tu dari biezak, ko
retak!
e Salidzini ar fizisko aktivitasu piramidul!




3.uzdevums.
Lasi komandas, kuras lieto sporta stundas. Zimé katras komandas
skaidrojumu! Ja esi dzirdéjis vel kadu komandu, papildini tabulu!

Uz vietas solos, mars!

Skriesus apkart sporta
laukumam!

Pietupties!

Palekties!

Rokas uz gurniem!
Noliekties 5 reizes pa
labi un 5 reizes pa
kreisi!
Sadalities divas
komandas! Staties
katrai komandai sava
laukuma puseé aiz
linijas!

Lekt uz vienas kajas!

Staties viena kolonna!




Dienas rezims

1l.uzdevums.

Apluko attelus!
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2.uzdevums.

Uzraksti, cikos ir tavas edienreizes!

Pusdienas

Vakarina
’ —
(8 ) SRR
o B K R
\ O

!Interaktivés darba lapas.

Dienas gaita (12.2-12.4)https://maciunmacies.valoda.lv/speles/lva_begliem 7-
9 d/index.html



https://maciunmacies.valoda.lv/speles/lva_begliem_7-9_g/index.html
https://maciunmacies.valoda.lv/speles/lva_begliem_7-9_g/index.html

3.uzdevums.
Izkraso dienas apli, ievérojot veseliga dzivesveida principus!

1. Zala krasa iekraso laika iedalu, kad jaéd brokastis, pusdienas,
launags, vakarinas.

2. Zila krasa laiku, kad japadzeras.

3. krasa laiku higiénai.

Atliku$as laika joslas izplano pats.

4. Sarkana krasa aktivitates.
5. Brina krasa - macibas.
6. TumSi zila - naktsmiers.

Diena no
7.00 hhdz 18.00 DIENA
12.00
11.00 13.00 & | etV
10.00 14.00
9.00 " 15.00
8.00 16.00
RITS
7.00 17.00
18.00

[T 11 1N
A0



Vakars no

19.00 Iidz 6.00
NAKTS
24.00
23.00 1.00
22.00 2.00
21.00 3.00
20.00 4.00
19.00 500

VAKARS 6.00




