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levads

Kursa programmas struktira

Sporta un veselibas pamatkursa programmas (turpmak - programma) paraugs ir veidots,
lai palidzétu skolotajiem istenot Ministru kabineta 2019. gada 3. septembra noteikumos
Nr. 416 “Noteikumi par valsts visparéjas vidéjas izglitibas standartu un vispargjas videé-
jas izglitibas programmu paraugiem ” (turpmak - standarts) noteiktos planotos skolénam
sasniedzamos rezultatus Veselibas, drosibas un fiziskas aktivitates macibu joma.

Programma ieklauti:
e kursa mérkis un uzdevumi;
e macibu saturs;
e macibu sasniegumu vértésanas formas un metodiskie panémieni;
e macibu satura apguves norise;
e jeteikumi macibu darba organizacijai.

Katram programmas modulim piedavati gan planotie skolénam sasniedzamie rezultati,
gan to apguvei aptuveni paredzétais laiks, izmantojamas macibu metodes un nepiecieSamie
macibu lidzekli. Macibu satura apguvei izmantojamo macibu lidzek|u un resursu apkopojoss
uzskaitijums pievienots 5. pielikuma.

Programma macibu saturs ir veidots atbilstosi standarta noteiktajiem veselibas, drosi-
bas un fiziskas aktivitates macibu jomas planotajiem skolénam sasniedzamajiem rezulta-
tiem, no tiem atvasinot Sporta un veselibas pamatkursa apgtstamos planotos skolénam
sasniedzamos rezultatus optimalaja macibu satura apguves liment.

Macibu satura apguves norisé paradits, ka pakapeniski tiek sasniegtas standarta prasibas
zinasanu apguvé, izpratnes veidosana, ka art prasmju un vértibas balstitu ieradumu attistisana.
leteicama macibu satura apguves norise veidota ar detalizétiem moduliem. Katra modult ir
noraditi planotie skolénam sasniedzamie rezultati, to skaita zinas (apraksta nozimigakas modula
apguves rezultata iegltas zinasanas un izpratni par macibu jomas lielajam idejam), prasmes,
vértibas balstiti ieradumi un kompleksi sasniedzamie rezultati (raksturo skoléna spéju koordi-
néti lietot zinasanas, prasmes un ieradumus jaunas, neierastas situacijas). Katra modula ietvara
ieklautas arm nozimigakas skoléna darbibas, kadas nepiecieSamas o rezultatu sasniegSanai.

Sports un veseliba

Programma veidota, paredzot, ka kursa apguvei vidgjas izglitibas pakapé tiks atvélétas
315 macibu stundas. Skolai ir iespéjams mainit (palielinat vai samazinat) macibu stundu
skaitu kursa, tacu samazinot to ne vairak ka par 15 %. leteikumus macibu darba organiza-
cijai skatit programmas sadala “leteikumi macibu darba organizacijai”.

Programmas paraugam ir ieteikuma raksturs. Skolotaji var izmantot So programmu vai
arl péc $i parauga izstradat savu programmu.

Izmantojot So programmu, ir janem véra, ka pirmajos trijos gados, uzsakot pilnveidota
macibu satura un pieejas apglsanu, Sporta un veselibas pamatkursu saks macities skoléni,
kuri vél nebis pilntba sasniegusi pilnveidotaja valsts pamatizglitibas standarta ieklautos
sasniedzamos rezultatus veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma. Saja laika papildu
uzmaniba japievers skolénu visparigajam jeb caurviju prasmém (turpmak - caurviju pras-
mes), tostarp kritiskas domasanas un problémrisinasanas, pasvaditas macisanas un sadar-
bibas prasmju sekmésanai.

Macibu satura un pieejas akcenti

Vispareéjas vidéjas izglitibas satura apgisanas mérkis ir lietpratigs skoléns, kurs apzinas
savas personiskas spéjas un intereses mérktiecigai personiskas un profesionalas nakotnes
veidos$anai, ciena sevi un citus, padzilina zinasanas, izpratni, prasmes un turpina nostiprinat
vértibas un tikumus atbilstosi saviem nakotnes mérkiem, atbildigi, inovativi un produktivi
darbojas pasa, gimenes, labklajigas un ilgtspéjigas Latvijas valsts un pasaules veidosana.
Vidéjas izglitibas pakapes loma ir dot iespé&ju jaunieSiem macities, iedzilinoties atbilstosi
vinu interesém un nakotnes mérkiem, padzilinot un visparinot pamatizglitiba apgito
(10. klase) un macoties dzilak attiecigaja macibu joma (11./12. klase).

Lietpratiba jeb kompetence ir individa sp&ja kompleksi lietot zinasanas, prasmes un
paust attieksmes, risinot problémas realas dzives mainigas situacijas. Ta ir sp&ja adekvati
izmantot macisanas rezultatu noteikta konteksta (izglitibas, darba, personiskaja vai sabied-
riski politiskaja). Lietpratiba jeb kompetence ir kompleksa - t3 ietver zinasanas, izpratni,
prasmes un ieradumus, kas balstiti vertibas.
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Lai katra macibu priekSmeta un kursa ikvienam skolénam nodrosinatu muasdienigas
lietpratibas izglitibu, batiski ikvienam skolotajam neatkarigi no macibu priekSmeta planot
un vadit skoléna macisanos, izvirzot skaidrus sasniedzamos rezultatus, izvéloties atbilsto-
Sus un daudzveidigus uzdevumus, sniedzot atbalstosu un attistoSu atgriezenisko saiti un
iespéju macities iedzilinoties - skaidrot darbibu gaitu, domat par macisanos un sasniegto
rezultatu; veidot fiziski un emocionali drosu macibu vidi; regulari sadarboties ar kolégiem,
kopigi planojot macibu satura apguvi un sekojot katra skoléna attistibas dinamikai, un veikt
nepiecieSamos uzlabojumus macibu procesa, nemot véra katra skoléna individualas vaja-
dzibas macisanas un attistibas konteksta.

Macisanas mérku sasniegSanai skolotaji izmanto daudzveidigas macibu organizaci-
jas formas atbilstosi skoléna macisanas vajadzibam, vispariga un optimala macibu satura
apguves limena rezultatu sasniegsanai. Saja izglitibas pakapé skolotajiem ir svarigi rosinat
skolénus laikus un mérktiecigi apzinaties savas intereses, turpmako studiju un profesiona-
las darbibas virzienus un iespéjas, macibu procesa piedavajot daudzveidigas darbibas un
karjeras izglitibas pieredzi.

Macibu saturs skolénam veidots péctecigi un saskanoti no pirmskolas Iidz vidussko-
lai, atbilstosi konkrétajiem izglitibas posmiem izvirzitajiem mérkiem un vienotam Lielajam
idejam. Macibu saturs vidéjas izglitibas pakapé balstas uz iepriek$€jos izglitibas posmos
paveikto, lai to apgltu optimalaja macibu satura apguves limeni.

Sporta un veselibas pamatkursa ir apguvé svarigi nemt véra $adus macibu satura un
pieejas akcentus.

e Planotie skolénam sasniedzamie rezultati veselibas, drosibas un fiziskas aktivitates
macibu joma veidoti divos macibu satura apguves limenos: visparigaja un optimalaja
apguves limenl. Sporta un veselibas pamatkurss vidéjas izglitibas pakapé ir obligats
visiem skoléniem visus tris gadus. Pamatkursa apguves pirmaja gada skoléni apgist vis-
pariga limena sasniedzamos rezultatus, visi piedaloties lidzigas regularas un daudzveidi-
gas fiziskajas aktivitatés atbilstosi veselibai un fiziskajam spé&jam, turpinot veidot vese-
liga dzivesveida ieradumus, padzilinot izpratni par savu kermeni fizisko aktivitasu laika,
talak attistot emocionalas pasregulacijas prasmes. Savukart otraja un tresaja pamat-
kursa apguves gada skoléni censas sasniegt optimala limena sasniedzamos rezultatus,
izvéloties fiziskas aktivitates no skolas piedavatiem cetriem fizisko aktivitasu moduliem,
izvirza sev izaugsmes mérkus, pilnveido prasmes arvien kompleksakas situacijas, macas
izmantot dazadas stratégijas un taktiskos panémienus.
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Pedejo divu pamatkursa apguves gadu laika skoléniem ir iespé&ja izvéléties fiziskas akti-
vitates kada no Cetriem moduliem, pavadot vairak vai mazak laika katra moduli un fizis-
kaja aktivitaté. Lai sasniegtu optimala limena sasniedzamos rezultatus, skoléni var spélét
komandu spéles (klasiskas sporta spéles, pieméram, basketbols, volejbols, futbols, handbols,
frisbijs, un netradicionalas, pieméram, Kinn-ball u. c.), vienspéles (badmintons, galda teniss,
krosmintons, teniss, disku golfs, petanka, minikrikets u. c.), apgat fiziskas aktivitates telpas
(pieméram, estétiska vingrosana, fitness, arl dazadu stilu dejosana), ka ari piedalities ara
fiziskajas aktivitatés (vieglatlétika, orientésanas, nGjosana, pargajieni, slidosana, sléposana,
skritulosana, ritenbrauks$ana u. c.). Skola var ari piedavat peldésanu ka piekto izvéles moduli
vai aizstat ar peldéSanu kadu no ieprieks minétajiem cetriem fizisko aktivitasu moduliem.

o Tapat ka pamatizglitiba, skolotajs turpina mérktiecigi attistit skolénu fiziskas spéjas, bet
neveérté izpildijumu, liekot atzimi. Skoléns kopa ar skolotaju izvirza savai fiziskajai saga-
tavotibai atbilstosus individualos mérkus. Skolotajs regulari veic formativo vértésanu,
lai noteiktu skoléna maciSanas stipras un vajas puses un noskaidrotu nepiecieSamo
atbalstu. Skoléna fiziska sagatavotiba tiek netiesi vértéta, sekojot lidzi vingrinajumu vai
uzdevumu izpildes kvalitatei, skoléniem demonstréjot konkrétas kustibu prasmes, jo tas
ir ciesi saistitas ar fizisko sagatavotibu.

o Vidéjas izglitibas pakapé turpinas skolénu pasvaditas maciSsanas prasmju pilnveide,
izkopjot gan pasvértéjuma, gan, galvenokart, savu mérku izvirzisanas, planosanas un
uzraudzisanas, ka ari sadarbibas, kritiskas domasanas un problémrisindsanas prasmes.

o Fiziskas veselibas jautajumus skoléni turpina apglt visus tris gadus, tostarp art macas/
pilnveido emocionalas pasregulacijas stratégijas. DroSibas jautajumus galvenokart
apgust pirmaja pamatkursa apguves gada - macas/pilnveido prasmes spét identificét
apdraudéjumus un riskus dazadas vidés.
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Kursa mérkis un uzdevumi

Pamatkursa skoléni censas sasniegt veselibas, drosibas un fiziskas aktivitates macibu
joma ietvertos sasniedzamos rezultatus macibu satura optimalaja apguves limen.

Veselibas, drosibas un fiziskas aktivitates macibu jomas apguves mérkis: skoléns ikdiena
apzinati rikojas saskana ar veseliga dzivesveida ieradumiem, patstavigi un atbildigi izvélas
fiziskas aktivitates un iesaistas tajas, izvirza un sasniedz sev nozimigus kustibu prasmju un
fiziskas sagatavotibas izaugsmes mérkus, lieto un izvérté efektivakos taktiskos risinajumus
un stratégijas individualajas un komandas fiziskajas aktivitatés, spéj identificét apdraudéju-
mus un riskus dazadas vidés un situacijas, tostarp valsts drosibas apdraudéjuma gadijuma,
izprot savus pienakumus, tiesibas un iesp&jamo ricibu visaptverosas valsts aizsardzibas
konteksta, veic preventivus droSibas pasakumus, identificé drosas ricibas solus, izvéloties
piemérotakas problémrisinasanas stratégijas.

Sporta un veselibas pamatkursa apguves mérki un uzdevumi ir dot iespé&ju skolénam

e nostiprinat ieradumu ikdiena apzinati rikoties saskana ar veseliga dzivesveida principiem;

e glt pieredzi un apzinaties veselibu veicinosu fizisko aktivitasu nozimi un pozitivo
ietekmi uz veselibu, emocionalo labsajltu, socialo saskarsmi un pasizpausmi;

e nostiprinat problémrisinasanas un Iemumu pienemsanas prasmes gan komandu, gan
individualajas fiziskajas aktivitatés, izmantojot daudzveidigas stratégijas un taktiskos
panémienus;

o lietot un izvértét efektivakos taktiskos risinajumus un stratégijas individualas un koman-
das fiziskajas aktivitatés;

e patstavigi un atbildigi izvéléties sev intereséjosas fiziskas aktivitates un iesaistities tajas,
izvirzot un sasniedzot sev nozimigus kustibu prasmju un fiziskas sagatavotibas izaug-
smes mérkus, reflektét par sniegumu un emocionalo labsajatu;

e spét atpazit apdraudéjumus un riskus dazadas vidés un situacijas, taja skaita valsts aiz-
sardzibas apdraudéjuma gadijumos, veikt preventivus drosibas pasakumus, izprast dro-
Sas ricibas solus, izvéloties piemérotakas problémrisinasanas stratégijas.

Sports un veseliba
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Macibu saturs

Tapat ka pamatizglitiba, art vidéjas izglitibas pakapé macibu saturs ir veidots, fokusé-
joties uz skolénam batiskako, lai veidotos lietpratiba (kompetence) ka komplekss skoléna
macisanas rezultats ilgaka laika perioda. Macibu saturs ir organizéts saskana ar macibu
satura batiskakajiem pamatjédzieniem jeb lielajam idejam (Li), kas skolénam jaapgast, lai
veidotos vienota izpratne par apkartéjo pasauli un sevi taja. Lielas idejas veido obligata
macibu satura strukturalo ietvaru; tam atbilstosi aprakstitas prasibas macibu satura apguvei
jeb planotie skolénam sasniedzamie rezultati, pabeidzot noteiktu izglitibas pakapi.

Veselibas, drosibas un fiziskas aktivitates macibu jomas saturs ir strukturéts 3 lielajas
idejas. Katra liela ideja standarta ir sadalita apaksnodalas un satur kompleksus sasniedza-
mos rezultatus. Sasniedzamie rezultati formuléti no skoléna pozicijam, akcent€jot likum-
sakaribas un skolénam nozimigus mérkus.

Lielas idejas palidz skolénam uztvert apkartéjo pasauli un kopsakaribas, lauj fokuséties
uz batiskako un, jau no pirmsskolas péctecigi attistot izpratni, skaidri saprast, ko vins macas
un kur vinam $is zinasanas un prasmes noderés. Lielas idejas ir ietvars, kas lauj gan skolé-
nam, gan skolotajam pievérst uzmanibu galvenajam.

Veselibas, drosibas un fiziskas aktivitates macibu jomas lielas idejas, par kuram skoléns
veido izpratni Sporta un veselibas pamatkursa, ir Sadas.

e Regularas, sistematiskas un daudzveidigas fiziskas aktivitates ir fiziskas veselibas, emo-
cionalas labklajibas un veseliga dzivesveida paradumu pamata (VSK.F.Li.1.) - skoléns
turpina pilnveidot pamatskola apgltas prasmju grupas daudzveidigas fiziskajas akti-
vitatés, iesaistas sev intereséjosas fiziskajas aktivitatés, izvirza un sasniedz izaugsmes
meérkus, paplasina redzéjumu par stratégiju un taktisko panémienu nozimi un praktisko
pielietojumu gan komandu spélés, gan vienspélés, gan kustibu maksla un fiziskajas akti-
vitatés telpas, gan ara fiziskajas aktivitatés.

o Fiziska aktivitate ir priek3nosacijums labai fiziskai un garigai veselibai (VSK..F.Li.2.) - sko-
Iéns nostiprina ieradumu rikoties saskana ar veseliga dzivesveida principiem, regulari veic
vingrinajumus emocionalai pasregulacijai un fizisko spéju sekmésanai, izvérté sabalanséta,
fiziskajam aktivitatém un dzivesveidam atbilstosa uztura lietoSanas principus un ieradu-
mus, tostarp izvérté uztura bagatinataju lietosanas lietderibu un iesp&jamos riskus, patsta-
vigi kontrolé fizisko slodzi un pienem izsvértus IEmumus savas veselibas nostiprinasanai.

Sports un veseliba

e Drosibu un veselibu ietekmé gan pasa izsvérti IEmumi, apzinoties varbatéjos riskus un
izvértejot savu ricibu, gan gataviba atbilstosi reagét negaiditas un nepazistamas situa-
cijas (VSK.F.Li.3.) - skoléns identificé apdraudéjumus un riskus dazadas vidés un situa-
cijas, tai skaita valsts aizsardzibas apdraudé&juma gadijumos, veic preventivus drosibas
pasakumus, dzivibai kritiskas situacijas pienem Iemumus savai un cietusa drosibai, izvé-
loties piemérotakas problémrisinasanas stratégijas.

Standarta planotie skolénam sasniedzamie rezultati macibu joma un no tiem atvasinatie
sasniedzamie rezultati programma ir kompleksi - galarezultats veidojas darbiba, kura ietver
gan vienas vai vairaku macibu jomu zinasanas, izpratni un prasmes, gan caurviju prasmes,
gan vertibas balstitus ieradumus. Viens no katra macibu priekSmeta skolotaja uzdevumiem
ir visu to attistit.

Sporta un veselibas pamatkursa planotie skolénam sasniedzamie rezultati saskana ar
visparéjas vidéjas izglitibas standartu (sk. 9. pielikumu Ministru kabineta 2019. gada 3. sep-
tembra noteikumiem Nr. 416.) ieklauti programmas 2. pielikuma.

Standarta planotie skolénam sasniedzamie rezultati caurviju prasmeés visparéjas vidéjas
izglitibas pakapes nosléguma ieklauti programmas 3. pielikuma.

Skolénam attistamie ieradumi veselibas, drosibas un fiziskas aktivitates macibu joma
vispariga un optimala apguves limen ieklauti programmas 4. pielikuma.
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Macibu sasniegumu vértésanas formas un metodiskie panémieni

Vértésanas pieeja un pamatprincipi

Viens no svarigakajiem priekSnoteikumiem, lai sniegtu masdienigu izglitibu, kuras rezul-
tats ir patiesa izpratne, sp€ja izmantot skola apglto neierastas situacijas un lietpratiba, ir
esosas vértésanas prakses parvértésana, atbilstosi saskanojot vértésanas mérki, formu un
saturu.

VErtésanas uzsvars mainas no skoléna macibu sasniegumu novértésanas uz vértésanu,
lai uzlabotu macisanos. Vértésana, lai uzlabotu macisanos, ir efektivas atgriezeniskas saites
sniegSana skolénam, dodot vinam iespé&ju un laiku uzlabot savu sniegumu atbilstosi plano-
tajiem skolénam sasniedzamajiem rezultatiem un vértésanas kritérijiem.

Veértésana primari ir neatnemama macisanas sastavdala, kas gan skolotajam, gan sko-
Iénam lauj planot uzlabojumus macibu procesa. Vértésana nav tikai vértéjuma izlikSana,
pieméram, atzimes veida.

VeértéSanas uzsvaru maina ir svariga ari skolas llmeni. K|Gst nozimigi veidot sistémas,
kuras lauj sekot Iidzi katra skoléna izaugsmei un sniegt atbalstu tiesi taja laika un vieta, kad
un kur tas ir nepieciesams.

Veértésanai standarta ir noteikti $adi pamatprincipi.

1. Sistémiskuma princips - macibu snieguma vértésanas pamata ir sistéma, kuru raksturo
regularu un pamatotu, noteikta seciba veidotu darbibu kopums.

2. Atklatibas un skaidribas princips - pirms macibu snieguma demonstrésanas skolénam
ir zinami un saprotami planotie sasniedzamie rezultati un vina macibu snieguma vérte-
Sanas kritériji.

3. Metodiskas daudzveidibas princips - macibu snieguma vértésanai izmanto dazadus vér-
tésanas metodiskos panémienus.

4. leklaujosais princips - macibu snieguma vértésana tiek pielagota ikviena skoléna daza-
dajam macisanas vajadzibam (pieméram, laika dalfjums un ilgums, vide, skoléna snie-
guma demonstrésanas veids, piekluve vértésanas darbam).

5. lzaugsmes princips - macibu snieguma vértésana, ipasi macisanas posma nosléguma,
tiek nemta vera skoléna individuala macibu snieguma attistibas dinamika.

Vértésanas norises laiku macibu procesa un biezumu, saturu, uzdevuma veidu, vérté-
Sanas formu un metodiskos panémienus, vértésanas kritérijus, vértéjuma izteikSanas veidu
un dokumentésanu izvélas atbilstosi vienam no trim vértésanas veidiem - diagnosticéjosa,
formativa vai summativa vértésana. Informacija par tiem ir apkopota tabula.
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Vértésanas
Vérte- veidi

Sanas aspekti

Diagnosticéjosa vértésana

Formativa vértésana

Sports un veseliba

Summativa vértésana

Vértésanas mérki

Noteikt skoléna apgitas zinasanas, izpratni,
prasmes, vértibas balstitus ieradumus un
kompleksus sasniedzamos rezultatus (turpmak -
planotos skolénam sasniedzamos rezultatus)
macibu procesa planosanai un pilnveidei,
pieméram, turpmako planoto skolénam
sasniedzamo rezultatu precizésanai, macibu
uzdevumu izvélei.

Noteikt skoléna sasniegtos rezultatus
atgriezeniskas saites sniegSanai skolénam

un skolotajam, lai uzlabotu skoléna sniegumu
un planotu turpmako macibu procesu.
Veicinat skoléna macibu motivaciju attistit
pasvaditas macisanas prasmes, iesaistot vinu
VErtésanas procesa.

Noteikt skoléna sasniegtos rezultatus macibu
rezultata novértésanai un dokumentésanai.

Summativas vértésanas rezultatus var izmantot
arl, pieméram, lai uzlabotu skoléna sniegumu,
izvértétu macibu procesa izmantotas metodes,
pienemtu Iémumus par turpmako darbu.

Norises laiks macibu
procesa un biezums

leteicams veikt temata, macibu kursa vai macibu
gada sakuma.

Veic macibu procesa laika. Skolotajs to organizé
péc nepieciesamibas.

Veic macisanas posma (pieméram, temata,
vairaku tematu vai temata logiskas dalas, macibu
gada, izglitibas posma vai pakapes) nosléguma.

Veértésanas saturs

Saturu veido iepriek$éja macisanas posma
planotie skolénam sasniedzamie rezultati, kuri
nepiecieSami turpmaka macibu satura apguve.

Saturu veido planotie skolénam sasniedzamie
rezultati macisanas posma laika.

Saturu veido planotie skolénam sasniedzamie
rezultati maciSanas posma nosléguma.

Vértésanas
uzdevumu veidi

Uzdevuma veidu skolotajs izvélas atbilstosi planotajam skolénam sasniedzamajam rezultatam. Tas ir uzdevums, kura skoléns var demonstrét

savu sniegumu darbiba

Veértésanas formas
un metodiskie
panémieni

Mutiski, rakstiski, praktiski vai kombinéti.

Vértésanas kriteériji,

Kritériji nepiecieSami vértésanas objektivitates nodrosinasanai. Kritérijus izstrada skolotajs atbilstosi planotajam skolénam sasniedzamajam rezultatam,

to izveide vértésanas formai un metodiskajam panémienam. Kritériju izstradé un vértésana var iesaistit skolénus, lai pilnveidotu skoléna pasvaditas macisanas
prasmes.

Vértéjuma Vertéjumu izsaka, dokumenté un komunicé atbilstosi mérkauditorijai (pieméram, skoléns, kolégis, VEértéjumu vidéjas izglitibas pakapé izsaka

izteiksanas veids un atbalsta personals, skolas vadiba, vecaks), lai mérktiecigi atbalstitu skoléna macisanos un sekotu 10 ballu skala katra macibu priekSmeta kursa

dokumentésana lldzi skoléna sniegumam ilgtermina. Vértéjumu var izteikt apguves limenos, procentos, punktos, atbilstosi planotajiem skolénam sasniedzamajiem

ieskaitits/neieskaitits u. tml.

rezultatiem.
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Vértésanas saturs, kritériji, formas un metodiskie
panémieni

Macibu priekSmeta programma tematu ietvaros paredzéti cetru veidu planotie skolé-
nam sasniedzamie rezultati: zinas, prasmes, vértibas balstiti ieradumi, komplekss sasnie-
dzamais rezultats. Planojot vértésanu, skolotajam ir svarigi izvéléties planotajam skolénam
sasniedzamajam rezultatam atbilstosus kritérijus, metodiskos panémienus un uzdevumu
vértésanas veidu.

Zinu apguve parada skoléna izpratni. Ta attiecas uz standarta planotajiem skolénam sa-

» o«

sniedzamajiem rezultatiem, kuru apraksta parasti ieklauti darbibas vardi “nosaka”, “skaidro”,
“pamato”, “analizé” u. c. Pieméram: “Izmantojot pieejamos datus un veicot situacijas izpéti
vienaudzu vidd, analizé jauniesu ieradumus, kas saistiti ar veselibu, sprieZ par iespéjamam
sekam, veido ieteikumus sev un vienaudziem un aktivi lidzdarbojas veselibu veicinosas akti-
vitatés skola”; planoto skolénam sasniedzamo rezultatu sasnieg$anu skoléns parada, veicot
uzdevumus, risinot problémas, piedaloties sarunas vai diskusijas u. tml.

Prasmju apguvi skoléns demonstré darbiba (pieméram, lieto, kombing, veido, modelé);
to vérté, izmantojot snieguma limenu aprakstu. Pieméram: “Analiz&, izvérté un izmanto
vieglatlétikas vingrindjumu kompleksu, kura meérktiecigi apvieno fizisko spé&ju (spéka,
atruma, izturibas) attistisanu un ieprieks apgttos solosanas, skriesanas, Ieksanas, mesanas
vingrinajumus’”.

leradumus, kas balstiti vértibas, skoléns demonstré darbiba; tos vérté, novérojot sko-
Iéna darbibu ilgaka laika posma, Tpasi situacijas, kuras ietver izvéles iespé&jas. Pieméram:
“Attista ieradumu noteikt savas stipras puses, lai attistitu pasapzinu un cienu pret sevi.
(Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)”.

Kompleksu sasniedzamo rezultatu apguvi skoléns demonstré darbiba. Pieméram:
“Izvélas, izmanto stresa un konfliktu risindSanas stratégijas un reflekté par to ietekmi uz
savu spéju patstavigi kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu gan individuali, gan
darbojoties grupa fizisko aktivitasu laikd”. Kompleksa sasniedzama rezultata vértésanai
izmanto daZadas formas (rakstveida, mutvardu vai kombinéts parbaudes darbs, individuals
vai grupas projekts u. c.).

Sports un veseliba
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leteikumi macibu darba organizacijai

Satura starpdisciplinaritate

Planojot kursu satura apguvi, skolotajam janem veéra, ka starp kursiem pastav vairaki
starpdisciplinaritates limeni, kas izpauzas gan tematiski, gan apglstamajas prasmeés, piemé-
ram veselibas un drosibas jautajumi ir ieklauti art Dabaszinibu pamatkursa 9. temata “Vides
faktoru ietekme uz cilvéka organismu” vai 7. temata “Cietu kermenu kustiba un mijiedar-
biba”. Skoléni turpina pilnveidot ne tikai macibu jomai un kursam raksturigas zinasanas,
izpratni un prasmes, bet ari visparigas jeb caurviju prasmes un ieradumus, kas balstiti vérti-
bas. Sada veida vienlaikus ar macibu kursam specifisko skoléns apgiist universalas prasmes,
kuras varés izmantot visu dzivi.

Stundu sadalijums/grafiks

Sporta un veselibas pamatkursa apguvei planotas 315 macibu stundas, fiziskas aktivi-
tates istenojot regulari triju gadu laika.

leteicams stundas planot ta, lai, regulari nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatém, reizi
nedéla skoléniem batu iespéja nodarboties dubultstundas (2 x 40 minates). Tas ir 1pasi
svarigi, apglstot macibu satura jautajumus, kas saistiti ar fizisko veselibu un drosibu, ka ari
lai veidotu padzilinatu izpratni par noteiktam fizisko aktivitasu stratégijam un taktiskajiem
panémieniem. Skoléniem ir nepiecieSams laiks pieredzes izvértésanai, secinajumu noformu-
IeéSanai un apglto prasmju un iemanu nostiprinasanai.

Kursa sasniedzamo rezultatu sasniegSanai skolotajam ir svarigi izmantot daudzveidigas
macibu organizacijas formas, nozimigu dalu laika macibu procesa atvélot mérktiecigi atbal-
stitam skoléna patstavigajam darbam. Tadé| skolotajam sabalanséti japlano macibu darbs
stunda, atvélot atbilstosu laiku skolotaja mérktiecigi virzitam un atbalstitam skolénu pat-
stavigajam darbam macibu stunda. Attiecibai starp skolotaja vaditu un strukturétu macibu
procesu stundas un skolénu patstavigu darbu, veicot daudzveidigus uzdevumus individuali
vai mazas grupas, vélams bit tadai, ka vismaz 30-50 % laika atvéléti skoléna patstavigajam
darbam, tostarp individualizétai atgriezeniskajai saitei ar skoléniem vai skolénu grupam.
Pieméram, macibu stundas laika skoléni patstavigi pielago vingrinajumus, vienas sporta
spéles prasmes un taktikas panémienus pilnveidojot citas sporta spélés.

Sports un veseliba

Dazadas macibu darba organizacijas formas

Planojot sporta un veselibas kursa macibu satura apguvi, ir janem véra, ka macibu stunda
nav vieniga darba organizacijas forma. Macibu saturu var apgtt ari, piedaloties pargajienos,
macibu ekskursijas saistiba ar citu macibu jomu pamatkursu saturu. Pieméram, tematiska-
jas dienas skola tiek aktualizéti veselibas un drosibas jautajumi vai radita citu macibu jomu
kursu satura saikne ar fiziskajam aktivitatém, praktiski darbojoties dazadas vidés.
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Macibu satura apguves norise

Saja sadala ar detalizétu modulu ietvaru palidzibu paradits, ka pakapeniski tiek sasniegts
standarta prasibam atbilstoss limenis zinasanu apguvé, izpratnes veido$ana, prasmju un
vértibas balstitu ieradumu attistisana.

Sporta un veselibas pamatkursa programmu veido septini moduli. Katram modulim rak-
sturigs noteikts planoto skolénam sasniedzamo rezultatu kopums un nozimigakas skoléna
darbibas to sasniegSanai, ka art apguvei paredzamais laiks. Pieci no tiem ir fizisko aktivi-
tasu moduli, bet divi - starpdisciplinarie moduli, kuri veidoti fiziskas veselibas un drosibas

Sporta un veselibas pamatkursa programmas moduli

Sports un veseliba

jautajumu apguvei, ko Tsteno gan sporta un veselibas kursa, gan integréti citu macibu jomu
pamatkursu satura apguve.

Planojot kursa macibu satura apguvi, katra fizisko aktivitasu moduli veselibas jautajumu
macibu saturs ir ieklauts vienumos “Veselibu nostiprinosa fiziska sagatavotiba” un “Emocio-
nala pasregulacija” gan vispariga, gan optimala apguves limen.

DroSibas jautajumu macibu saturs tiek apgits katra fizisko aktivitasu moduli vienuma
“Drosas ricibas prasmju pilnveide” vispariga apguves limen.

Fizisko aktivitasu komandu
spéles ar atvieglotiem vai
mainttiem noteikumiem

Klasiskas sporta spéles
(pieméram, basketbols, florbols)

Netradicionalas komandu
spéles (pieméram, Kinn-ball,
stratégiskas spéles)

0

Fizisko aktivitasu vienspéles
ar atvieglotiem vai mainitiem
noteikumiem

Tikla spéles (pieméram,
badmintons, galda teniss)

Mérka spéles (pieméram,
disku golfs, petanka)

(I

Kustibu maksla un fiziskas
aktivitates telpa

Dejas
Estétiska vingrosana
Fitness
Lietiska vingrosana
Akrobatika
PaSaizsardziba

(1)

Ara fiziskas aktivitates

Vieglatlétika un parkdrs

OrientéSanas un tarisma
pargajieni
Ndjosana
Sléposana
SlidoSana

Parvietosanas ar
braucamlidzekliem

(V)

Peldésana
Udens aerobika
Spéles un dazadi vingrinajumi
adent
Peldétprasmes
Drosas ricibas prasmes tdent

V)

Fiziska veseliba (VI)

Fiziska drosiba (VII)
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Fizisko aktivitasu moduli komandu spéles ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem
skoléns visparigaja liment (pirmaja kursa apguves gada) pielieto pamatizglitiba apguatas
prasmes daudzveidigas klasiskajas sporta spélés, ka art netradicionalas komandu spélés,
izmantojot apkartéjo vidi un pieejamos resursus. Sads spélu sadalijums ieviests, lai skoléns
atbilstosi savai veselibai un sp&jam paméginatu praktiski darboties péc iespéjas dazadakas
aktivitatés un spétu izvéléties sev piemérotakas (no skolas piedavajuma), ar kuram vélésies
nodarboties otraja un tresaja kursa apguves gada. Optimalaja liment skoléns izvirza snie-
guma izaugsmes mérkus, prasmes tiek pilnveidotas arvien kompleksakas situacijas, tas tiek
ieklautas fizisko aktivitasu stratégiju un taktikas panémienu apguve, pieméram, apgustot
basketbola vingrinajumus, lai pilnveidotu uzbrukuma vai aizsardzibas taktikas panémienu
apguvi.

Fizisko aktivitasu modull vienspéles ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem sko-
|éns visparigaja apguves limeni pielieto pamatizglitiba apgutas prasmes daudzveidigas tikla
un mérka spélés, izmantojot apkart&jo vidi un pieejamos resursus. Sads spélu sadalijums
ieviests, lai skoléns atbilstosi savai veselibai un spéjam paméginatu praktiski darboties
péc iespéjas dazadakas aktivitatés un spétu izvéléties sev piemérotakas (no skolas pie-
davajuma), ar kuram vélésies nodarboties otraja un tresaja kursa apguves gada. Optima-
laja apguves liment skoléns izvirza snieguma izaugsmes mérkus, prasmes tiek pilnveidotas
arvien kompleksakas situacijas, izpildes panémieni tiek ieklauti spélu stratégiju un taktikas
panémienu apguveé, veidojas izpratne, ka visam tikla spélém ir lidzigas stratégijas un takti-
kas panémieni, un tapat ir ari mérka spélém. Savukart tikla spélém salidzinajuma ar mérka
spélém stratégijas un taktiskie varianti ir atskirigi.

Fizisko aktivitasu modult kustibu maksla un fiziskas aktivitates telpa skoléns visparigaja
apguves liment pielieto pamatizglitiba apgltas sporta prasmes dejas, akrobatika, kustibu
kombinacijas, bet no jauna apgust prasmes, kas pielietojamas lietiska vingrosana un este-
tiskaja vingrosana. Optimalaja apguves limeni skoléns, lietojot apgltas prasmes, eksperi-
ment€, generé idejas un veido jaunus deju zim&jumus, kustibu kombinacijas un vingrojumu
kompleksus. Savu fizisko spéju attistiSanai izmanto atlétiskas vingrosanas vingrojumu kom-
pleksus visam muskulu grupam, kas nostiprina veselibu un darba sp€jas.

Fizisko aktivitasu modul ara fiziskas aktivitates skoléns visparigaja apguves limeni pie-
lieto pamatizglitiba apgttas sporta prasmes vieglatlétikas, parkira, orientésanas, tirisma,
ndjosanas, sléposanas, slidoSanas un parvietosanas ar braucamlidzekliem vingrinajumos,
lai atbilstosi savai veselibai un spéjam paméginatu praktiski darboties péc iespéjas dazada-
kas aktivitatés un spétu izvéléties sev piemérotakas (no skolas piedavajuma). Optimalaja

Sports un veseliba

apguves [iment skoléns izvirza snieguma izaugsmes mérkus, pilnveido prasmes arvien kom-
pleksakas situacijas, izmanto atbilstosas stratégijas un taktikas panémienus, veicot dazada
garuma distances, lieto digitalas tehnologijas, plano vairaku dienu tlrisma pargajienus un
piedalas tajos.

Fizisko aktivitasu moduli peldésana skoléns optimalaja liment izvirza snieguma uzlabo-
Sanas mérkus, turpina pilnveidot gan peldétprasmes, gan drosas ricibas prasmes tdent. Ar
prieku darbojas dazadas fiziskajas aktivitatés Gdent un uzlabo savas fiziskas spéjas atbil-
stosi veselibai.

Lielako dalu no planotajiem skolénam sasniedzamajiem rezultatiem fiziskas veselibas un
fiziskas drosibas modulos jasasniedz, iesaistot skolénus daudzveidigas fiziskajas aktivitatés,
praktiski darbojoties, pieméram, savas fiziskas slodzes kontrolésana aktivitates laika. Sko-
lotaja darba labakai organizésanai planotie skolénam sasniedzamie rezultati jau ir ieklauti
fizisko aktivitaSsu modulos, aprakstot ar fizisko veselibu un drosibu saistitas skolénu darbi-
bas Tpasas apakssadalas jeb vienumos pie modulu apguves norises - “Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana”, “Emocionala pasregulacija” un “Drosas ricibas prasmju pilnveide”.

Visparigaja apguves limenr visu fizisko aktivitaSu modulu apguves norise veidota péc
[idziga principa, sadalot to ¢etros vienumos - skoléna darbiba prasmju pielietojuma kon-
krétas fiziskajas aktivitatés, veselibu nostiprinosa fiziska sagatavosana, emocionala pas-
regulacija un drosas ricibas prasmju attistisana.

Optimalaja limenr visu fizisko aktivitaSu modulu apguves norise veidota péc lidziga prin-
cipa, sadalot to Cetros vienumos - mérku izvirzisana un uzraudzisana, stratégiju un taktisko
panémienu pielietojums, veselibu nostiprinosa fiziska sagatavosana, emocionala pasregulacija.

Kursa programma veidota t3, lai izglitibas iestade to varétu sekmigi istenot atbilstosi
klimatiskajiem apstakliem un izglitibas iestades materialtehniskajam nodrosinajumam.
1.1. Pirmaja kursa apguves gada visiem skoléniem tiek piedavata iespéja apglt sadus
fizisko aktivitasu veidus visparigaja macibu satura apguves liment:
1.1.1. divas komandu spéles ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, pieméram,
basketbolu, florbolu vai pieskariena (touch) regbiju;
1.1.2. vienu vienspéli ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, pieméram, badmin-
tonu vai galda tenisu;
1.1.3. vienu kustibu makslas aktivitati, pieméram, deju, vai fizisko aktivitati telpa;
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1.2. Otra un tresa macibu gada laika skolénu izvélei piedava Cetrus fizisko aktivitasu vei-
dus, katra no tiem ieklaujot vismaz divas fiziskas aktivitates:

1.2.1. komandu spéles, pieméram, basketbolu, volejbolu, futbolu, handbolu, frisbiju,
florbolu, pieskariena (touch) regbiju;

1.2.2. vienspéles, pieméram, badmintonu, galda tenisu, disku golfu, minikriketu, boci,
gorodku spéli;

1.2.3. kustibu makslas aktivitates un fiziskas aktivitates telpa, pieméram, dejas (moder-
nas, balles, ielas), lietiskas vingrosanas veidus (darba, sporta, militara) un vispa-
rattisto3o vingrosanu (akrobatika, atlétiska vingro3ana, pamatvingro3ana);

1.2.4. ara fiziskas aktivitates, pieméram, skrieSanu, orientésanos, sléposanu, ndjosanu,
slidosanu, brauk$anu ar velosipédu, skritulslidam, dosanos pargajienos.

2. lzglitibas iestade kadu no fizisko aktivitasu veidiem var aizstat ar peldésanu vai pieda-
vat to ka piekto iespéju skoléna izvélei.

Kursa isteno$anas plans otraja un tre$aja kursa apguves gada (piemérs)

1. variants - skola piedava cetrus fizisko aktivitasu modulus, katra no tiem ieklaujot vis-
maz divas fiziskas aktivitates, skoléns izvélas nodarboties ar ¢etram fiziskajam aktivitatém,
veltot tam apméram vienadu stundu skaitu abos macibu gados.

Sports un veseliba

Lai sasniegtu planotos skolénam sasniedzamos rezultatus optimalaja limenr, svarigi, lai
otraja un tresaja kursa apguves gada skolénam bitu iespéja izvéléties un veikt péc iespéjas
vairak fizisko aktivitasu atbilstosi savam interesém, spéjam un vélmém. leteicamais mini-
malais stundu skaits, lai ikviens skoléns $o divu gadu laika bitu apguvis no katra modula
izvélétas fiziskas aktivitates macibu saturu, ir vismaz 25 macibu stundas.

Atbilstosi skolas izveidotajam piedavajumam no cetriem fizisko aktivitasu moduliem
skoléns var izvéléties, vai abos macibu gados (otraja un tresaja) nodarboties ar vienam un
tam pasam fiziskajam aktivitatém, vai art pédéja gada - ar citu aktivitati no ta pasa modula.
Pieméram, no komandu spélu modula otraja kursa apguves gada izvélas basketbola spéli,
bet tresaja kursa apguves gada - futbola spéli.

Programmas autori iesaka skolotajiem aicinat skolénus otraja un tresaja macibu gada
vismaz divos fizisko aktivitaSsu modulos katru gadu izvéléties citu fizisko aktivitati, lai sko-
|eni bGtu izméginajusi savas spéjas un iesaistijusies pec iesp€jas vairakas aktivitatés. Piemeé-
ram, no vienspélu modula var apglt gan vienu tikla spéli, gan vienu mérka spéli.

Divas fiziskas aktivitates
no 1. modula

2. macibu gads

Divas fiziskas aktivitates
no 2. modula

Divas fiziskas aktivitates
no 4. modula

Divas fiziskas aktivitates
no 3. modula

Divas fiziskas aktivitates
no 1. modula

3. macibu gads

Divas fiziskas aktivitates
no 2. modula

Divas fiziskas aktivitates
no 4. modula

Divas fiziskas aktivitates
no 3. modula

2. variants - skola piedava cCetrus fizisko aktivitaSsu modulus, katra no tiem ieklaujot
vismaz divas fiziskas aktivitates, bet skoléns izvélas ar vienu fizisko aktivitati nodarboties
visu macibu gadu, bet ar trijam citam aktivitatém - péc kartas, veltot tam apméram vienadu
stundu skaitu abos macibu gados.
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Sports un veseliba

2. macibu gads Divas fiziskas aktivitates no 1. modula

Divas fiziskas aktivitates no 2. modula Divas fiziskas aktivitates no 3. modula Divas fiziskas aktivitates no 4. modula
3. macibu gads Divas fiziskas aktivitates no 1. modula

Divas fiziskas aktivitates no 2. modula Divas fiziskas aktivitates no 3. modula Divas fiziskas aktivitates no 4. modula

3. variants - skola piedava cetrus fizisko aktivitasu modulus, katra no tiem ieklaujot vis-
maz divas fiziskas aktivitates, bet skoléns izvélas ar vienu fizisko aktivitati nodarboties visu
macibu gadu, ar divam citam aktivitatém - péc kartas, bet ar vél vienu fizisko aktivitati - ara
vidé rudent un pavasari, veltot tam apméram vienadu stundu skaitu abos macibu gados.

2. macibu gads Divas fiziskas aktivitates no 1. modula
Divas fiziskas aktivitates Divas fiziskas aktivitates Divas fiziskas aktivitates Divas fiziskas aktivitates
no 4. modula no 2. modula no 3. modula no 4. modula
3. macibu gads Divas fiziskas aktivitates no 1. modula
Divas fiziskas aktivitates Divas fiziskas aktivitates Divas fiziskas aktivitates Divas fiziskas aktivitates
no 4. modula no 2. modula no 3. modula no 4. modula

Katra modula ietvaru parada modula ietvara struktiras paraugs. Programma lietoto
kodu skaidrojums pievienots 1. pielikuma.

Fizisko aktivitaSu modulos aprakstitas tipiskakas skoléna darbibas katram fizisko akti-

vitasu veidam. Nav dota detalizacija katrai konkrétajai fiziskajai aktivitatei - skolotajam
jaizmanto programma aprakstitie principi un japielago tie konkrétajai fiziskajai aktivitatei.

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr.8.3.11/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd

15



Temata ietvara struktiiras paraugs

Sports un veseliba

Modula nosaukums

Modula nosaukums

Modula nosaukums Modula nosaukums

Modula apguvei ieteicamais laiks

Modula apguves mérkis - moduli planoto skolénam sasniedzamo rezultatu kopums un apguves pamatojums.

Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

Apraksta nozimigakas modula apguves rezultata ieglistamas zinasanas un izpratni par
macibu jomas lielajam idejam. lekavas dotais kods standarta attiecigas macibu jomas
planoto skolénam sasniedzamo rezultatu tabula norada, uz kuru lielo ideju attiecas
konkréta zina.

Skoléna spéja koordinéti lietot zinasanas, prasmes un ieradumus jaunas, neierastas
situacijas. lekavas noradits kods no standarta attiecigas macibu jomas planoto skolénam
sasniedzamo rezultatu tabulas. Ja modult tiek pilniba sasniegts tabula minétais planotais
skolénam sasniedzamais rezultats, pirms koda ieklauta vienadibas zime.

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

Macibu priekSmetam specifiskas un visparigas jeb caurviju prasmes, ko skoléns apgus
attiecigaja modult.

Vertibas balstiti ieradumi, kuru attistisanai planots pievérst pastiprinatu uzmanibu
attiecigaja modulr.

Jédzieni - nozimigakie jédzieni, par kuriem skoléns gls izpratni tiesi $aja modulr.

Modula apguves norise

Modula vienuma nosaukums

Modula vienuma nosaukums

Modula vienuma nosaukums

un batibai.

Modult planoto skolénam sasniedzamo rezultatu apguvei nepiecieSamas skoléna darbibas. Tabula veidota, grup€jot apglistamos sasniedzamos
rezultatus un katrai sasniedzamo rezultatu grupai jeb modula vienumam piedavajot nepiecieSamas skoléna darbibas. Tabula nav uzskaititas visas
iespéjamas skoléna darbibas, noradits uzdevumu skaits, vingrinasanas ilgums vai intensitate. Galvena uzmaniba pievérsta skoléna darbibu veidiem

Macibu lidzekli - tiesi 5T modula apguvei nepiecieSamo macibu lidzeklu uzskaitijums.

Starppriek$metu saikne - norada, ka skoléns apgs ar attiecigo moduli saistitus sasniedzamos rezultatus konteksta ar citiem macibu priekSmetiem.

Metodiskais komentérs - attiecigd macibu priekSmeta nozimigu saturisku vai metodisku jautajumu skaidrojums, kas aktuals tieSi ST modula apguve.
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Sports un veseliba

Fizisko aktivitdSu komandu spéles ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem

Fizisko aktivitasu
vienspéles ar
atvieglotiem vai
mainitiem noteikumiem

(11)

Kustibu maksla

un fiziskas aktivitates | Ara fiziskas aktivitates Peldésana
telpa (\Y) (V)

{ID)

Fiziska veseliba (V)

Fiziska drosiba (V)

Visparigais limenis

Modula apguvei ieteicamais laiks: pirmais kursa apguves gads, 20 macibu stundas

Modula apguves mérkis: regulari pielietot daudzveidigu priekSmetu parvietosanas
prasmju grupu (staja, parvietosanas, priekSmetu vadisana, piespéles, metieni/tvérieni, sitieni)
vingrinajumus komandu spéleés.

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr.8.3.1.1/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd 18



Sasniedzamie rezultati

e Darbiba komandu spélés dod iespéju pieradit sevi un ieglt parliecibu par sevi, iepazit
panakumu sajatu un sociali integréties grupa. (VSK.F.Li.2.); (F.O.1.1.3.)

e Integréjot priekSmetu parvietosanas prasmju grupu elementus no vienas komandu
spéles cita, veidojas jauna un interesanta fiziska aktivitate, kura uzsvars ir uz sadarbibu
un savstarpéjo komunikaciju. (FV.1.1.1.)

o Pielieto daudzveidigas priekSmetu parvietosanas prasmes, izmanto apkartéjo vidi,
pieejamos resursus un regulari piedalas komandu spélés, izvérté to ietekmi uz veselibu,
fizisko sagatavotibu un izvélas sev piemérotakas. (FV.1.1.2.)

e |zspélé un modelé dazadas iespéjamas bistamas situacijas, plano solus, ka rikoties
konkréta gadijuma3, ievérojot savu un citu drosibu. (VSK.F.Li.3)

e |zvélas, lieto stresa un konfliktu risinasanas stratégijas un reflekté par to ietekmi
uz savu spéju patstavigi kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu komandu
spélu laika. (VSK.F.Li.2.)

Sports un veseliba

e Pilnveido un pielieto vingrinajumos ieprieks apgitas daudzveidigas priekSmetu
parvieto$anas prasmes, mérktiecigi ieklauj tas zinamas un jaunas spélu situacijas
atbilstosi videi un pieejamiem resursiem. (FV.1.1.2.)

o Atbilstosi sava kermena morfofunkcionalai uzbivei, veselibai un fiziskai gatavibai
péc ieprieks dotajiem paraugiem patstavigi izvélas un izpilda vingrinajumus visparéjas
izturibas, spéka, atruma un koordinacijas attistianai. (FV.2.1.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu pielagot fiziskas aktivitates noteikumus atbilstosi visu dalibnieku
spéjam un demonstrét godigu spéli, tas vértibas. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu noteikt savas stipras puses, lai attistitu pasapzinu un cienu pret sevi.
(Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

e Attista ieradumu saudzigi izturéties pret apkartéjo vidi. (Tikums - atbildiba;
vértiba - daba)

Jédzieni: komandu spéles, klasiskas sporta spéles, netradicionalas komandu spéles, viendabiga grupa, neviendabiga grupa, prasmju grupas
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Modula apguves norise

Prasmju pielietojums
daudzveidigas spélés

Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Emocionala
pasregulacija

Drosas ricibas
prasmju pilnveide

Sports un veseliba

Pielieto ieprieks apgutas klasisko sporta spélu un netradicionalo komandu spélu prasmes - pieméram, staju un parvietosanos, dazadu veidu
metienus/sitienus - daudzveidigos vingrinajumos un spélés gan individuali, gan pari vai maza grupa.

Skolotajs piedava daudzveidigus vingrinajumus no visam komandu spélu prasmju grupam un rosina reflektét, ka sis prasmes iespéjams lietot citas
komandu spélés, pieméram, piespéles un tvérienus ar frisbija disku futbola laukuma, kur punkti tiek gati, iemetot disku futbola vartos, tadéjadi
nostiprinot prasmes jaunas situacijas. Péc skolotaja dotajiem vingrinajumu paraugiem iesaistas arvien kompleksakas spélu situacijas, attista savas
idejas un veido jaunas komandu spéles un to noteikumus atbilstosi vides apstakliem un pieejamiem resursiem. Pieméram, spél&jot kajvolejbolu,
izmanto klasiska volejbola spéles noteikumus, spélé ar futbola macibu bumbu (vieglaka, lielaka), izmanto dazadus laukuma segumus (smil3u, zaliena)
un izmérus, varié spélétaju skaitu laukuma (vairak, mazak).

Darbojoties komandu spélu aktivitatés, péc skolotaja ieteikuma vai patstavigi analizé un izvérté savas fiziskas spé&jas un sev nepiecieSamo slodzes
apjomu, atbilstosi savai veselibai. Atbilstosi fiziskas aktivitates specifikai un fiziskajai slodzei patstavigi veic iesildiSanas/atsildisanas vingrinajumus, lai
sagatavotu kermeni darbam un nodrosinatu muskulu atbrivosanos péc slodzes, sasniegtu labu psihologisko sagatavotibu un izsargatos no traumam.

Atbilstosi sava kermena morfofunkcionalai uzbavei, veselibai un fiziskai gatavibai no ieprieks apgttiem, skolotaja dotiem vingrinajumiem patstavigi
izvélas un izpilda vingrinajumus visparéjas izturibas, spéka, atruma un koordinacijas attistisanai.

Piedaloties komandu spélés gan viendabigas, gan neviendabigas komandas, pienem viedok|u atskiribas, dalibnieku dazado pieredzi un spéjas,
prognozé&, novérs un risina domstarpibas un konfliktus. Pieméram, savas komandas dalibniekam, kuram ir mazaka spéles pieredze, neparmet
par izdaritam kladam elementa izpildé, bet gan vairak iesaista spélé (pamaca, ka rikoties nakamaja reizé), lai sniegums batu pozitivaks, uzslavé
par paveikto un iedrosina turpmakai ricibai.

Péc skolotaja dotajiem paraugiem izmégina un izvérté elposanas vingrinajumu pielietosanas iespé&jas emocionalas trauksmes mazinasanai,
emocionalai paskontrolei vai domu sakartosanai.

Pielieto iztéles un vizualizésanas prasmes, lai veidotu individualo pieredzi, kas veicina pozitivu un sekmigu darbibas izpildi nakotné (vingrindjumos
ieklauj dazadus redzes télus un kustibu izjatas).

Pirms uzsakt spélét spéli, kopigi ar komandas biedriem izvérté iespéjamos drosibas riskus un secina, kadi faktori var ietekmét vingrinajumu izpildes
kvalitati un personigo veselibu - pieméram, vai spéles laukuma atrasanas vieta ir drosa, vai ta segums un apkartéjie objekti nerada dzivibai bistamas
situacijas, kadi ir laikapstakli un ka tie var ietekmét veselibu un traumu gisanas iespéjas (risku izvértésana).

Macibu stundu laika izspélé evakuacijas situacijas - pieméram, ka atrak un drosak, neradot paniku, doties uz telpas izeju. Darbojas saskana
ar piedavatajiem vingrinajuma variantiem un péc tam reflekté, kura varianta visatrak un drosak izdevas atstat sporta zali.
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Optimalais limenis
Modula apguvei ieteicamais laiks: otrais un tre3ais kursa apguves gads,
vismaz 25 macibu stundas

Modula apguves mérkis: izmantot prasmes daudzveidigas situacijas izvélétaja
fiziskaja aktivitate, kad stratégiskas un taktiskas problémas rodas mainiga vide
un ir patstavigi japienem lémumi efektivaka iesp&jama risinajuma atrasanai.

Sasniedzamie rezultati

Sports un veseliba

e Vienkarsu uzbrukuma un aizsardzibas taktikas panémienu apguve veicina stratégiskas
un rado3as domasanas attistibu. (VSK.F.Li.1.)

o Vairakam klasiskam sporta spélém ir lidzigas stratégijas un taktikas panémieni.
(VSK.F.Li.1.)

o Parasti vienas spéles laika komanda pienem 64 lidz 80 taktiskos [émumus! Komandu
sporta veidos visgratak ir iemacities stratégiju un taktikas panémienus. (VSK.F.Li.1.)

e Atbilstosi spéles situacijai izvélas un pielieto piemérotakas stratégijas un taktikas
panémienus, ka arT izvirza personiskas izaugsmes mérkus, uzrauga to izpildi, formulé
kritérijus, péc kuriem izvértét, vai mérkis ir sasniegts, plano mérka istenosanas solus.
(FO.1.1.1.); (FO.1.1.2)

e |zvélas, izmanto stresa un konfliktu risinasanas stratégijas un reflekté par to ietekmi
uz savu spéju patstavigi kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu gan individuali,
gan darbojoties grupa fizisko aktivitasu laika. (F.0.1.1.3.)

e Lieto stratégijas un efektivako taktikas panémienu prasmes komandu spéles
planosana, kas sekmé individuala (personiska) snieguma izaugsmi. (F.0.1.1.2.)

e |zvirza istermina un ilgtermina mérkus spélu apguve, formulé kritérijus, péc kuriem
izvertét, vai mérkis ir sasniegts, un plano mérka istenosanas solus. (F.0.1.1.1.)

e Darbojoties komandu spélés, vada emocijas sociali pienemama veida un orientéjas
uz ieguvumiem un pozitiviem risinajumiem nozimigu mérku sasniegsanai, Sp€j
parstavét savas un respektét citu intereses. (VSK.F.Li.2.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

e Attista ieradumu izvirzit personiskas izaugsmes mérkus un formulét kritérijus, péc
kuriem izvertét, vai mérkis ir sasniegts. (Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

e Attista ieradumu noteikt savas stipras puses, lai attistitu pasapzinu un cienu pret sevi.
(Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

e Attista ieradumu veidot savu viedokli par svarigiem veseliga dzivesveida aspektiem
savas veselibas saglabasana. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)
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Modula apguves norise

Mérku izvirziSana
un uzraudzisana

Stratégiju un
taktikas panémienu
pielietojums spélés

Sports un veseliba

Skoléns veido snieguma dienasgramatu, lai sekotu savai individualajai izaugsmei attieciba uz konkréto prasmi - pieméram, secina, ka ta vél ir
nepietiekama, sakot darboties kada komandu spélé, bet péc kada laika prasmes limenis sasniedz gaidito. Dienasgramata pieraksta sevis izvirzitos macibu
mérkus (konkréti par prasmém, kas jaapgust), konkrétus vingrinajumus to sasniegsanai, formulé kritérijus, péc kuriem izvértét, vai mérkis ir sasniegts,
plano mérka istenosanas solus. Mérku sasniegSanai nosaka personigo motivaciju, pieméram, kapéc man tas ir svarigi? Ka tas ietekmés manu emocionalo
stavokli? Kur es to pielietosu turpmak? Ka tas ietekmé manas darba spéjas? Apzina, analizé un izvérté potencialos skérslus mérka sasniegsanai.

Pieméram, kopigi ar skolotaju analizé savu darbibu klasiska sporta spélé€, kur nepiecieSama bumbas vadisanas prasme, lai veiksmigak 1:1 apspélétu
pretinieku. Atrod un izvélas piemérotakos vingrinajumus gan prasmes pilnveido3anai, gan fizisko spéju sekmésanai (koordinacijai). Izveido
vingrinajumu izpildes planu - kad, cik daudz un ka tie tiks izpilditi. Vingrinoties sanem atgriezenisko saiti no skolotaja un klasesbiedriem par prasmes
[Tmeni un to, kas Vél jauzlabo. Sadarbojoties ar klasesbiedriem, iesaistas dazadas spéles situacijas, kuras nepiecieSamas bumbas vadisanas prasmes,
un parliecinas par snieguma limena progresu. Ar skolotaju reflekté par nakamajiem soliem prasmes pilnveidé, ja tadi ir nepiecieSami.

Skoléni izmanto skolotaja piedavatas komandu spélu stratégijas un vienkarsakos taktikas panémienus, vingrinoties izspélé dazadas spéles situacijas,
kas nodrosina pretdarbibu pretiniekam, lai pilnveidotu prasmes un efektivak apgttu taktikas panémienus. Pieméram, basketbola spéle 2:2 uz vienu
grozu gan ar pasivo, gan ar aktivo aizsargu.

Patstavigi izmanto un pielago vingrinajumus, kuros vienas sporta spéles prasmes un taktikas panémieni tiek pilnveidoti citas sporta spélés. Pieméram,
skolotaja piedavatie vingrinajumi tiek izmantoti integrétos sporta spélu vingrinajumos, kuru laika dazadus spéles elementus un taktikas panémienus
izpilda vienkopus.

Apgustot kadas konkrétas spéles taktikas panémienus, izmanto sekojosus variantus: vispirms apgust tos péc skolotaja dota vai patstavigi atrasta
parauga; tad péc atminas izpilda ieprieks apguto; péc tam apgutos variantus pielieto dazadas spéles situacijas.

Skolotaja vadiba iesaistas arvien kompleksakas situacijas, apglstot vingrinajumus, kas pilnveido uzbrukuma vai aizsardzibas taktikas panémienu
apguvi - pieméram, basketbola spéles vingrinajums, kura nepiecieSama spélétiju sadarbiba uzbrukuma veidosana - “atdod un €j”. Vai futbola spéles
vingrinajums, kura apgust spélétaja vietu, staju un parvietosanas atrumu atkariba no sedzama un bumbas atrasanas vietas.

Izpilda vingrinajumus, kas paredzéti, lai spélétaji prastu saglabat savu poziciju, komunicét sava starpa un parredzét laukumu; lai macétu saprasties
sava starpa, meklétu brivo vietu un parredzétu laukumu atra pareja no aizsardzibas uzbrukuma un otradi; lai prastu saglabat bumbu ierobezota
laukuma, savstarpéji saspél€joties, ka art atrast uzbrucéju, kurs atrodas noteikta zona un censas atbrivoties no aizsarga; lai modelétu dazadas spéles
situacijas, pieméram, $adas spélu epizodeés: 1:1; 2:1; 2:2; 3:2; 3:3; 4:2; 4:3; 4:4.

No skolotaja piedavatajiem pirmsspéles iesildiSanas vingrinajumiem izvélas piemérotakos atbilstosi spéles specifikai, videi, komandas biedru

spéjam un veselibai.

Patstavigi vai sadarbojoties grupa izstrada stratégiju, ka pienemt Ilemumu par labako taktikas panémienu spéles laika dazadas situacijas. Pieméram, ko
darit, spéles laika atrodoties zaudétaja vai uzvarétaja situacija? Vai, pieméram, spélé Kinn-ball vingrinas izspélét taktikas variantus, kuru mérkis ir notvert
pretinieka sisto bumbu un piespélét to atpakal pretinieku komandas dalibniekiem, kamér tie nav paspéjusi parvietoties bumbas mesanas virzien3;

vai parvietojas basketbola laukuma ar volejbola piespélém un punktu gist, iespéléjot bumbu groza; spélé péc vienkarsiem basketbola noteikumiem.

Spéléjot gan klasiskas sporta spéles, gan netradicionalas komandu spéles, sadarbojoties izvélas un lieto tadas stratégijas un taktikas panémienus,

kas atbilst katra spélétaja sagatavotibas pakapei.
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Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavotiba

Emocionala
pasregulacija

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis

Sports un veseliba

Péc ieprieks dotajiem vingrojumu paraugiem patstavigi plano un izpilda vingrinajumus atbilstosi katras fiziskas aktivitates nodarbibas sastavdalai,
pieméram, iesildisanas dalai (5 lidz 7 minates) un noslédzosajai dalai (5 lidz 10 minates).

Snieguma dienasgramata fiks€, pieméram, sajltas pirms un péc fiziskas aktivitates veikSanas - kas skita grati vai viegli, vai nepiecieSams
kontrolét fizisko slodzi.

Atbilstosi sava kermena morfofunkcionalajai uzbivei, veselibai un fiziskajai gatavibai no skolotaja ieprieks macibu stundas dotajiem
vingrinajumiem patstavigi izvélas un izpilda vingrinajumus visparéjas izturibas, spéka, atruma un koordinacijas attistisanai.

Izvélas un izmanto sev piemérotakas emociju kontroles un regulacijas iespéjas fizisko aktivitasu laika; pieméram, apsver, ka saprot savas emocijas
(nepiecieSsams apzinaties, ka tas izpauZas, identificét tas, saprast, ko emocijas maina, kada ir to ietekme); ka kontrolé savu uzvedibu (ka emocijas
ietekmé kermeni, sp&ju pienemt pardomatu lEmumu).
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Fizisko aktivitasu vienspéles ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem

Fizisko aktivitasu
komandu spéles
ar atvieglotiem vai
mainitiem noteikumiem

()

Sports un veseliba

Kustibu maksla
un fiziskas aktivitates
telpa
(1)

Ara fiziskas aktivitates
(IV)

Peldésana
(V)

Fiziska veseliba (V)

Fiziska drosiba (V)

Visparigais limenis

Modula apguvei ieteicamais laiks: pirmais kursa apguves gads, 20 macibu stundas

Modula apguves mérkis: regulari pielietot daudzveidigu priekSmetu parvietosanas
prasmju grupu (staja, parvietosanas, sitiens pa priekSmetu) vingrinajumus vienspélés

atbilstosi savai veselibai un fiziskajai sagatavotibai.
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Sasniedzamie rezultati

e Darbiba daZadas vienspélés dod iespéju pieradit sevi un ieglt parliecibu par sevi,
iepazit panakumu sajitu un sociali integréties grupa. (VSK.F.Li.2.)

e Vienas vienspéles priekSmetu parvietoSanas prasmju elementus integréjot cita
vienspélé, veidojas jauna un interesanta fiziska aktivitate. (FV.1.2.2.)

o Pielieto daudzveidigas priekSmetu parvietosanas prasmes, izmanto apkartéjo
vidi, pieejamos resursus un regulari piedalas daudzveidigas vienspélés, izvélas sev
piemérotakas, analizé un izvérté to ietekmi uz veselibu un kognitivajam spé&jam.
(FV.1.2.1.); (VSK.F.Li.2.)

e Modelé dazadus iespéjamos drosibas riskus vienspélu aktivitatés, plano solus,
ka rikoties konkrét3 situacija, ievérojot savu un citu drosibu. (VSK.F.Li.3.)

e |zvélas, izmanto stresa un konfliktu risinasanas stratégijas un reflekté par to ietekmi
uz savu spéju patstavigi kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu gan individuali,
gan darbojoties grupa fizisko aktivitasu laika. (FV.2.5.)

Sports un veseliba

e Pilnveido un pielieto vingrinajumos ieprieks apgitas daudzveidigas priekSmetu
parvieto$anas prasmes, mérktiecigi ieklauj tas zinamas un jaunas vienspélu situacijas
atbilstosi videi un pieejamiem resursiem. (FV.1.2.1.)

o Atbilstosi sava kermena morfofunkcionalajai uzbivei, veselibai un fiziskajai gatavibai
péc ieprieks dotajiem paraugiem patstavigi izvélas un izpilda vingrinajumus visparéjas
izturibas, spéka, atruma un koordinacijas attistianai. (FV.2.1.)

e Darbojoties vienspélés, vada emocijas sociali pienemama veida un orientéjas
uz ieguvumiem un pozitiviem risinajumiem nozimigu mérku sasniegsanai,

Spéj parstavét savas un respektét citu intereses. (VSK.F.Li.2.); (FV.1.2.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu pielagot fiziskas aktivitates noteikumus atbilstosi visu dalibnieku
spéjam un demonstrét godigu spéli, tas vértibas. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba).

o Attista ieradumu noteikt savas stipras puses, lai attistitu pasapzinu un cienu pret sevi.
(Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

e Attista ieradumu saudzigi izturéties pret apkartéjo vidi. (Tikums - atbildiba;
vértiba - daba)

Jédzieni: vienspéles, tikla spéles, mérka spéles
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Modula apguves norise

Prasmju pielietojums
daudzveidigas
vienspélés

Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Emocionala
pasregulacija

Drosas ricibas
prasmju pilnveide

Sports un veseliba

Pilnveido ieprieks apgttos vienspélu, tikla spélu un mérka spélu elementus, pieméram, staju un parvietosanos, dazadu veidu sitienus un serves,
daudzveidigos vingrinajumos individuali, part vai maza grupa.

lesaistas skolotaja piedavatajos vienspélu vingrinajumu variantos no visam vienspélu prasmju grupam, kurus var izmantot un mérktiecigi pielagot
citos tikla spélu vai mérka spélu vingrinajumos, tadéjadi nostiprinot vienspélu un mérka spélu elementus jaunas situacijas. Pieméram, badmintona
sitienu prasmes izmanto mérka spélé, kura, izmantojot badmintona sitienus, jatrapa bumbina noteiktas zonas, lai ieglitu péc iespéjas vairak punktu.
Péc skolotaja dotajiem vingrinajumu paraugiem iesaistas arvien kompleksakas vienspélu situacijas. Attista savas idejas un veido jaunas vienspéles
un to noteikumus atbilstosi vides apstakliem un pieejamajiem resursiem. Pieméram, spélé Svambolu ar pielagotu inventaru - mikstaku, labak
atlecosu un vieglaku bumbinu, izmantojot tenisa spéles prasmes un noteikumus. Spélé uz dazada lieluma un seguma (smilsu, zaliena) laukumiem

ar atskirigu tikla augstumu.

Piedaloties vienspéles vai mérka spéles darba procesa, pienem viedok|u atskiribas, dalibnieku dazado pieredzi un spéjas, prognozé, novérs un risina
domstarpibas un konfliktus. Pieméram, spécigaks spélétajs piemeérojas pretiniekam, izvélas sitienu veidus un taktikas panémienus, sekméjot vajaka
spélétaja vienspéles prasmes un darbibu laukuma, lai sniegums bitu pozitivaks, uzslavé vinu par paveikto un iedrosina turpmakai ricibai.

Darbojoties vienspélu aktivitatés, patstavigi vai konsultéjoties ar skolotaju, analizé un izvérté savas fiziskas spéjas un sev nepiecieSamo slodzes
apjomu atbilstosi savai veselibai. Atbilstosi fiziskas aktivitates specifikai un fiziskai slodzei patstavigi veic iesildisanas/atsildisanas vingrinajumus, lai
sagatavotu kermeni darbam un nodrosinatu muskulu atbrivoSanos péc slodzes, sasniegtu labu psihologisko sagatavotibu un izsargatos no traumam.

Atbilstosi sava kermena morfofunkcionalajai uzbivei, veselibai un fiziskajai gatavibai patstavigi izvélas un izpilda vingrinajumus visparéjas izturibas,
spéka, atruma un koordinacijas attistisanai.

Izvérté elposanas vingrinajumu pielietosanas iesp&jas emocionalas trauksmes mazinasanai, emocionalai paskontrolei vai domu sakartosanai.

Piedaloties vienspélés un mérka spélés kopa ar dazadiem dalibniekiem, kuriem ir atskiriga spéles elementu prasme, pienem viedokl|u atskiribas,
dalibnieku dazado pieredzi un spéjas, prognozé, novérs un risina domstarpibas un konfliktus, piedava pasizaugsmes iespéjas, kas dod iespé&ju
iemacities atbildibu, noteikumu ievérosanu, drosmi, efektivitati, neatlaidibu, iecietibu pret neapmierinatibu. Pieméram, spélétajs ar labakam spéles
elementu prasmém pielagojas pretiniekam un izpilda sitienus t3, lai pretinieks atbilstosi savam spé&jam varétu atspélét un pariet uz uzbrukuma
sitieniem, tadéjadi sekméjot spéles elementu prasmju apguvi un gistot gandarijumu par spéli.

Péc skolotaja dotajiem paraugiem izmégina un izvérté elposanas vingrinajumu pielietoSanas iesp&jas emocionalas trauksmes mazinasanai,
emocionalai paskontrolei vai domu sakartosanai.

Pielieto iztéles un vizualizésanas prasmes, lai veidotu individualo pieredzi, kas veicina pozitivu un sekmigu darbibas izpildi nakotné (vingrindjumos
ieklauj dazadus redzes télus un kustibu izjatas).

Pirms uzsak vienspéli vai mérka spéli, izvérté iesp&jamos drosibas riskus un secina, kadi faktori var ietekmét vingrinajumu izpildes kvalitati un
personigo veselibu - pieméram, vai spéles laukuma atrasanas vieta ir drosa, vai ta segums un apkartéjie objekti nerada dzivibai bistamas situacijas,
kadi ir laikapstakli un ka tie var ietekmét veselibu un traumu gisanas iespéjas (risku izvértésana).
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Optimalais limenis

Modula apguvei ieteicamais laiks: otrais un tre3ais kursa apguves gads,
vismaz 25 macibu stundas

Modula apguves mérkis: izmantot tikla spéles vai mérka spéles elementu
prasmes daudzveidigas situacijas izvelétaja spélé, kad taktiskas un stratégiskas
problémas rodas mainiga vidé un ir patstavigi japienem Iémumi efektivaka
iesp&jama risinajuma sasniegsanai.

Sasniedzamie rezultati

e Vienkarsu uzbrukuma un aizsardzibas taktikas panémienu apguve veicina stratégiskas
un radosas domasanas attistibu. (VSK.F.Li.1.)

e Vairakam vienspélém un mérka spélém ir lidzigas stratégijas un taktikas panémieni.
(VSK.F.Li.1.)

e Parasti vienas spéles laika ir japienem 64 lidz 80 taktiskie |Emumi!
Visgratak ir iemacities stratégiju un taktikas panémienus. (VSK.F.Li.1.)

Komplekss sasniedzamais rezultdts

o Atbilstosi tikla spéles vai mérka spéles situacijai izvélas un pielieto piemérotakas
stratégijas un taktikas panémienus, ka ari izvirza personiskas izaugsmes mérkus,
uzrauga to izpildi, formulé kritérijus, péc kuriem izvértét, vai mérkis ir sasniegts,
plano mérka isteno3anas solus. (F.0.1.2.1.); (F.O.1.2.2))

e |zvélas, izmanto stresa un konfliktu risinasanas stratégijas un reflekté par to ietekmi
Uz savu spéju patstavigi kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu gan individuali,
gan darbojoties grupa fizisko aktivitasu laika. (VSK.F.Li.2.)

Sports un veseliba

e |zmanto daudzveidigas stratégijas un efektivakos taktikas panémienus tikla spéles
un mérka spéles planosana, kas sekmé individuala (personiska) snieguma izaugsmi.
(FO.1.2.2)

e Izvirza istermina un ilgtermina mérkus vienspélu un mérka spélu apguve, formulé
kritérijus, péc kuriem izvértét, vai mérkis ir sasniegts, un plano mérka sasniegSanas
solus. (F.0.1.2.1.)

e Darbojoties tikla spélés un mérka spélés, vada emocijas sociali pienemama veida un
orient&jas uz ieguvumiem un pozitiviem risinajumiem nozimigu mérku sasniegsanai,
Spéj parstavét savas un respektét citu intereses. (F.0.1.2.3.); (VSK.F.Li.2.)

leradumi

o Attista ieradumu izvirzit personiskas izaugsmes mérkus un formulét kritérijus, péc
kuriem izvertét, vai mérkis ir sasniegts. (Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

o Attista ieradumu noteikt savas stipras puses, lai attistitu pasapzinu un cienu pret sevi.
(Tikums - centiba; vertiba - darba tikums)

o Attista ieradumu veidot savu viedokli par svarigiem veseliga dzivesveida aspektiem
savas veselibas saglabasana. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba).
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Modula apguves norise

Mérku izvirzisana
un uzraudzisana

Stratégiju un taktikas

panémienu
pielietojums

Sports un veseliba

Skoléns veido prasmju snieguma dienasgramatu, lai patstavigi vai, konsultéjoties ar skolotaju, sekotu savai individualajai izaugsmei konkrétas
prasmes konteksta - pieméram, secina, ka nepiecieSams pilnveidot serves prasmi. PEc noteikta nodarbibu skaita konsultéjoties ar skolotaju,
izvérté savu sniegumu un fiksé to dienasgramata, salidzina ar izvirzito macibu mérki un péc nepiecieSamibas izvélas vingrinajumus prasmju
nostiprinasanai un pilnveidosanai.

Formulé kritérijus, péc kuriem izvértét, vai mérkis ir sasniegts, plano mérka sasniegsanas solus, uznemas atbildibu par savu lomu solu Tstenosana
un mérku sasniegSana. Mérku sasniegSanai nosaka personigo motivaciju - pieméram, kapéc man tas ir svarigi? Ka tas ietekmés manu emocionalo
stavokli? Kur to pielietosu turpmak? Ka tas ietekmés manas darba spéjas? Apzina, analizé un izvérté potencialos skérslus mérka sasniegsanai.

Pieméram, konsultéjoties ar skolotaju, analizé savu darbibu daZzadas badmintona spéles situacijas un izvérté, kas ir nepiecieSams, lai uzlabotu sitiena
no kreisas puses prasmes un veiksmigak apspélétu pretinieku. Patstavigi vai péc skolotaja ieteikuma atrod un izvélas sev piemérotakos vingrinajumus
gan prasmes pilnveidosanai, gan fizisko spé&ju attistisanai. Izveido vingrinajumu izpildes planu (kad, cik un ka tie tiks izpilditi) un seko lidzi ta izpildei.
Snieguma progress tiek novértéts péc plana izpildes, iesaistoties dazadas vienspéles situacijas, kuras uz pretinieka pretdarbibu jaatbild ar sitienu

no kreisas puses.

Izmanto skolotaja piedavatas tikla spéles vai mérka spéles stratégijas un vienkarsakos taktikas panémienus un secina, ka tikla spélém un mérka
spélém stratégijas un taktiskie varianti ir atskirigi - pieméram, petankas spéles mérkis ir aizmest bumbu/lodi péc iespéjas tuvak koka/plastmasas
bumbinai kasonetei, savukart, minigolfa spéles mérkis - ar iesp&jami mazaku sitienu skaitu iesist bumbinu cauruma/meérki. Izprot to, ka taktikas
panémienu izpildi ietekmé apgtas sitienu prasmes, tadél vingrinas sitienu un metienu kombinacijas, lidz kustibas klast automatiskas. Uzdevumus
izpilda gan péc dotam, gatavam taktiskam shémam, gan pats mégina improvizét, jo spéles situacijas jaizmanto daudzveidigi taktikas panémieni,
pieméram, jaraida bumbina ta, lai pretinieks to nevarétu aizsniegt, nonaktu grita spéles situacija - pieméram, lai vinam naktos nostaties neérta
sitiena pozicija -, vai, lai spélé (bez punktu izcinas) par svarigako aspektu klGtu bumbinas “turésana spélé”, nevis spéles rezultats.

Patstavigi izpilda un pielago integrétus spélu vingrinajumus, kuros vienkopus tiek izmantotas vienas tikla spéles vai mérka spéles dazadas prasmes,
elementi un taktikas panémieni. Pieméram, uz kurieni un ka izpildit sitienu, ja pretspélétajs ir tuvu tiklam? Ka veidot sitienu kombinacijas ar dazadiem
sitienu veidiem, ja pretspélétajs Iéni parvietojas laukuma vai nav paspéjis sagatavoties sitiena uznemsanai? Ka uztvert isto bridi, lai parnemtu
iniciativu (jo spéles gaita ir atkariga no ta, kurs spés parnemt iniciativu)?

Patstavigi vai, sadarbojoties grupa, izstrada stratégiju, ka izvéléties labakos taktikas panémienus spéles laika dazadas situacijas. Pieméram, ko darit,
spéles laika atrodoties zaudétaja vai uzvarétaja situacija? Ka spélé iespéjams git vairak punktu?

Sadarbojoties ar partneri dubultspélé, izvélas un izmanto tadas stratégijas un taktikas panémienus, kas atbilst katra spélétaja iepriekséjai pieredzei,
sagatavotibas pakapei un veselibai.
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Sports un veseliba

Veselibu nostiprinosa Patstavigi plano un izpilda vingrinajumus atbilstosi katras fiziskas aktivitates nodarbibas sastavdalai, pieméram, iesildisanas dalai (5 Iidz 7 minates)
fiziska sagatavosana un noslédzosajai dalai (5 lidz 10 minates).

Konsultgjoties ar skolotaju, izveido un izpilda dazadus vingrinajumu kompleksus, kuros ir ieklauti citu fizisko aktivitasu elementi, kas sekmé tiesi
to fizisko 1pasibu attistibu, kuras nepiecieSamas tikla vai mérka spéles pilnveidei. Pieméram, atlétiskas vingrosanas komplekss dazadam muskulu
grupam, vieglatlétikas elementi.

Emocionala Piedaloties vienspélés un mérka spélés kopa ar dazadiem dalibniekiem, kuriem ir atskiriga spélétprasme, pienem viedok|u atskiribas, dalibnieku
pasregulacija dazado pieredzi un spéjas, prognozé, novers un risina domstarpibas un konfliktus, piedava pasizaugsmes iespéjas, kas dod iespéju iemacities
atbildibu, noteikumu ievérosanu, drosmi, efektivitati, neatlaidibu, iecietibu pret neapmierinatibu. Pieméram, spélétajs ar labakam spéles prasmém,
pielagojas pretiniekam un izpilda sitienus ta, lai pretinieks atbilstosi savam spé&jam varétu atspélét un pariet uz uzbrukuma sitieniem, sekméjot
spéles prasmes un glstot gandarijumu par spéli.

Péc skolotaja dotajiem paraugiem izmégina un izvérté elposanas vingrindjumu pielietosanas iespé&jas emocionalas trauksmes mazinasanai,
emocionalai paskontrolei vai domu sakartosanai.

Izvélas un izmanto sev piemérotakas emociju kontroles un regulacijas iespéjas fizisko aktivitasu laika; pieméram, apsver, ka saprot savas emocijas
(nepiecie$ams apzinaties, ka tas izpauZas, identificét tas, saprast, ko emocijas maina, kada ir to ietekme); ka kontrolé savu uzvedibu (ka emocijas
ietekmé kermeni, sp&ju pienemt pardomatu lEmumu).

Izmanto iztéles un vizualizéSanas prasmes, lai veidotu individualo pieredzi, kas veicina pozitivu un sekmigu darbibas izpildi nakotné (vingrinajumos
ieklauj dazadus redzes télus un kustibu izjatas).

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis
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Kustibu maksla un fiziskas aktivitates telpa

Fizisko aktivitasu
komandu spéles
ar atvieglotiem vai
mainitiem noteikumiem

()

Fizisko aktivitasu
vienspéles ar
atvieglotiem vai
mainitiem noteikumiem

(11)

Fiziska veseliba (V)

Sports un veseliba

Ara fiziskas aktivitates
(IV)

Peldésana
(V)

Fiziska drosiba (V)

Visparigais limenis

Modula apguvei ieteicamais laiks: pirmais kursa apguves gads,

20 macibu stundas

Modula apguves mérkis: nostiprinat skoléna veselibu un pilnveidot personibas

harmonisku attistibu, izmantojot vingrosanas elementus kustibu kombinacijas
un deju solu prasmes, ka ari atraisot daudzveidigas pasizpausmes iespéjas.
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Sasniedzamie rezultati

o Abilstosi mérkiem un uzdevumiem pastav vairaki vingroSanas veidi, pieméram,
visparattistosa (pamatvingrosana, higiéniska vingrosana, atlétiska vingrosana),
sportiska (sporta vingrosana, akrobatika, makslas vingrosana) un lietiska vingro3ana
(darba vingrosana, profesionali lietiska vingrosana, sporta lietiska vingrosana, militari
lietiska vingro3ana, arstnieciska vingrosana). (VSK.F.Li.1.)

e Estétiska grupu vingrosana palidz novérst macibu radito emocionalo stresu,
nogurumu, labi trené sirdi, asinsvadu un elposanas sistému, uzlabo visparéjo fizisko
sagatavotibu un ir komandu sporta veids. (FV.1.3.2.)

e Mérktiecigi un motivéti demonstré daudzveidigus vingrosanas un deju elementus
un rada jaunus variantus (FV.1.3.1.)

e Analizé un izverté fiziskas sp€jas un sev nepiecieSamo slodzes apjomu atbilstosi
savai veselibai (FV.1.3.2.)

e |zvérté un analizé veidus ka izvairities no bistamam situacijam, izpildot dazadus
vingrojumus, kustibu kombinacijas un dejas. (VSK.F.LI.3.)

Sports un veseliba

o Atbilstosi savam vai citu interesém, spéjam un veselibas stavoklim viens vai grupa
izvélas dazadu stilu deju un aerobikas solu savienojumus, vingrosanas kompleksus
un rada (jaunus) pasu modelétus deju variantus. (FV.1.3.1.)

e Analizé, izvérté un praktizé lietiskas vingrosanas vingrinajumus, kas palidzés sekmét
fiziskas Tpasibas izraudzitaja profesija vai sporta veida. (FV.1.3.2.)

e Veicot fiziskas aktivitates, vada emocijas sociali pienemama veida un orientéjas
uz ieguvumiem un pozitiviem risindjumiem nozimigu mérku sasniegSanai, spéj
parstavét savas un respektét citu intereses. (VSK.F.Li.2.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu, ka parvarét ar stereotipiem saistitus izaicinajumus.
(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu, ka fiziskas aktivitates pielagot ta, lai tajas varétu piedalities visi.
(Tikums - atbildiba, gudriba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu noteikt savas stipras puses, lai attistitu pasapzinu un cienu
pret sevi. (Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

o Attista ieradumu apzinaties savas emocijas, vélmes, intereses, dotibas, ka art
kontrolét un vadit savas emocijas. (Tikums - atbildiba; vértiba - veseliba)

o Attista ieradumu apgtitas prasmes izmantot jaunas realas situacijas.
(Tikums - drosme; vértiba - veseliba)

Jédzieni: lietiska vingrosana, estétiska grupu vingrosana, aerobikas paveidi, makslas vingrosana
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Modula apguves norise

Prasmju pielietojums
kustibu maksla

Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Sports un veseliba

Balstoties uz ieprieks apgttam prasmém vingrosana, dejas un kustibu kombinacijas atbilstosi savam interesém, spéjam un veselibas
stavoklim pilnveido, pieméram, pamatsolus klasiskaja aerobika vai apvieno klasiskas aerobikas un stepa aerobikas solus; pilnveido balles deju
vai musdienu dejas solus; pilnveido akrobatikas elementus, savieno daZzadus parvietoSanas veidus ar priekSmetu parvietosanas prasmém

ar un bez mazikas pavadijuma.

Ar skolotaja atbalstu darbojas estétiskas vingrosanas uzdevumos stajas un gracijas veidosanai, kas ietver vingrosanas un dejas elementus, ka art
kermena plastiku. Pieméram, izpilda kompozicijas, kuru sastava ir daudzveidigas un dazadas kermena kustibas - kermena vilni, Stpoles, griezieni,
|écieni un deju soli.

Vingrinas izpildit uzdevumus, kas ieklauj dazadu priekSmetu (aplis, bumba, valites, lentas un aukla) metienus, tvérienus ar un bez roku palidzibas,
ripinasanu. Atbilstosi fiziskajam sp&jam un veselibai vingrinajumos ieklauj arvien sarezgitakas un kompleksakas situacijas, pieméram, priekSmetu
metienus (mainot amplitiidu, augstumu) un tvérienus savienojuma ar tadiem akrobatiskiem elementiem ka kalenis.

Patstavigi darbojoties vingrosanas kombinacijas, izmanto sev piemérotakos un ieprieks apgttos akrobatikas elementus, pieméram, kilenus,
parvélienus, stajas, izklupienus, balstus un sédes uz gridas, lidzsvarus.

Patstavigi un ar skolotaja atbalstu gast pieredzi, veidojot prieksSnesumus (lidz 3 minGtém), kas ietver sevi daZzadu veidu dejas, plastikas, mimikas
(pantomimas) elementus, ritmiskas, ar maziku saskanotas kermena kustibas savienojuma ar priekSmetu manipulacijam, dazadus stilizétus akrobatikas
elementus, ka ari citu sporta veidu vingrinajumus.

Lietiskaja vingro$ana péc skolotaja dotajiem paraugiem patstavigi vai, stradajot grupa, veido un demonstré vingrosanas kompleksus, kas stiprina visu
kermena muskulatiiru veselibas veicinasanai, pieméram, rita rosmes kompleksu, vingrinajumu kompleksus, kas ir pieméroti, ja darbs saistits ar ilgstosu
aktivu datora izmantosanu vai sédésanu (redzes sasprindzinajums, ilgstosa kakla dalas slodze, plaukstu locitavu parslodze). Apraksta, modelé un
demonstré vingrojumu kompleksus, kas palidz uzlabot dzives kvalitati darba vai macibu vidé - pieméram, izvérté, kadus vingrojumus izpildit kopigos
vingrosanas partraukumos vai atptas pauzés darba vai macibu vidé.

Apgst, izvérté un pilnveido dazadus vingrosanas kompleksus, kuri veicina visparéjo un specialo fizisko sagatavotibu, kas nepiecieSama sevis
izraudzitaja profesija vai sporta veida tehnikas apguvei profesionalaja sporta - pieméram, spéka vingrinajumi rokam un plecu joslai vai kermena
augsdalai (rumpim).

Atbilstosi fiziskas aktivitates specifikai un fiziskajai slodzei patstavigi veic iesildisanas/atsildiSanas vingrinajumus, lai sagatavotu kermeni darbam
un nodrosinatu muskulu atbrivoSanos péc slodzes, sasniegtu labu psihologisko sagatavotibu un izsargatos no traumam.

Péc dotajiem paraugiem patstavigi vai, stradajot grupa, regulari un atbilstosi savai veselibai un vajadzibam veic dazadus vingrojumus/vingrinajumus
ar partneri, pie vingrosanas sienas, uz vingrosanas sola un ar to, ar daudzveidigu inventaru - pieméram, izmanto hanteles, vingrosanas bumbas,
lielas fitnesa bumbas, lidzsvara pamatnes, vingroSanas naju kustibu koordinacijas, lokanibas un spéka attistisanai.
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Sports un veseliba

Emocionala Péc dotajiem paraugiem praktizé vingrinajumus, kas palidz atslabinaties, samazina spriedzi un pat lauj pieklat tadiem kermena iek$&jiem resursiem

pasregulacija ka milestibas, harmonijas un prieka emocijam un jatam - pieméram, intensiva Zavasanas vai “spageti vingrinajums” (izmantojot nevarita un varita
spageti ideju).

Drosas ricibas prasmju Izvérté iespéjamos drosibas riskus un secina, kadi faktori var ietekmét vingrinajumu izpildes kvalitati un personigo veselibu - pieméram,
pilnveide vai nodarbibas vieta ir drosa, kads ir gridas segums, vai vingrosanas aprikojums un apkartéjie objekti nerada dzivibai bistamas situacijas
(risku izvértésana). Lomu un imitacijas spélés izvérté iespé&jamos traumu gtsanas riskus un pirmas palidzibas sniegSanas iespéjas.

Metodiskais komentars

Vingrinajumi ar priekSmetiem jaizpilda stundas galvenaja dal3, turklat pilnveidosanas vingri-
najumiem jabit jau ieprieks apgitiem - tadiem, kurus izpilda intensivi. PEc pamatu apga-
Sanas kustibas tiek pilnveidotas un nostiprinatas: mainot amplitidu un metienu augstumu;
izpildot kermena papildu kustibas (Iécienos, lidzsvaros, griezienos, lokanibas elementos);
ievieSot apgratinajumus tvérienos (aiz muguras, zem kajam, krustojot rokas). Turpmaka
pilnveidosana notiek, savienojot elementus sérijas: sérija ietilpst gan vienadi, gan atskirigu
struktdrgrupu elementi.
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Optimalais limenis
Modula apguvei ieteicamais laiks: otrais un tre3ais kursa apguves gads, vismaz
25 macibu stundas

Modula apguves mérkis: eksperimentét, generét idejas un veidot jaunus deju
zZiméjumus, kustibu kombinacijas un vingrojumu kompleksus, kas nostiprina veselibu
un darba spéjas.

Sasniedzamie rezultati

o Atlétiska vingrosana uzlabo un saglaba funkcionalas spéjas, staju un mazina muskulu
nelidzsvarotibu, ko rada ikdienas darba vide un stress. Ta labvéligi ietekmé cilvéka
fizisko stavokli tikai tad, ja slodzes apjoms un intensitate ir mérena. (F.0.1.3.2.)

e Apglstot dejas un kustibu makslu, iemacamies iepazit, saprast un cientt otru cilvéku
un socializéties. (F.0.1.3.1.)

Pamana jaunas iespé&jas, mérktiecigi un elastigi izmanto pats savas ideju radisanas
stratégijas, lai nonaktu pie jauniem un noderigiem risinajumiem, Tstenotu savu ieceri,
izvérté un atbildigi izmanto ari citu idejas. (F.0.1.3.1.)

Sports un veseliba

o |zvértéjot savas dejosanas spéjas un prasmes, eksperimenté, iztélojas, savieno
daudzveidigus elementus, generé idejas un veido jaunus deju zZiméjumus, pasa
modelétas dejas. (F.0.1.3.1))

e |zvirza istermina un ilgtermina mérkus savu funkcionalo spéju uzlabos$anai, formulé
kritérijus, péc kuriem izvértét, vai mérkis ir sasniegts, un plano mérka sasniegsanas
solus. (F.O.2.1.)

e Apzinati orientéjas uz kopigo labumu un grupai nozimigu mérku sasniegsanu, spéj
parstavet savas un respektét citu intereses, ja grupas un pasa vajadzibas ir atskirigas.
(VSK.F.Li.2.)

o Atbildigi izvértéjot situaciju, pienem atbildigus IEmumus un lieto pasaizsardzibas
prasmes. (F.0.1.3.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

e Attista ieradumu izvirzit personiskas izaugsmes mérkus un formulét kritérijus, péc
kuriem izvertét, vai mérkis ir sasniegts. (Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

e Attista ieradumu noteikt savas stipras puses, lai attistitu pasapzinu un cienu pret sevi.
(Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

e Attista ieradumu veidot savu viedokli par svarigiem veseliga dzivesveida aspektiem
savas veselibas saglabasana. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba).
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Modula apguves norise

Mérku izvirzisana
un uzraudziSana

Stratégiju un
taktikas panémienu
pielietojums

Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Sports un veseliba

Skoléns veido snieguma dienasgramatu, kura pieraksta savus izvirzitos macibu mérkus, konkrétus uzdevumus to 1stenosanai. Formulé kritérijus,

péc kuriem izvértét, vai mérkis ir sasniegts, plano mérka sasnieganas solus, uznemas atbildibu par savu lomu solu Tsteno$ana un mérku sasniegsana.
Meérku sasniegSanai nosaka personigo motivaciju - pieméram, kapéc man tas ir svarigi? Ka tas ietekmés manu emocionalo stavokli? Kur es to
pielietosu turpmak? Apzina, analizé un izvérté potencialos skérslus mérka sasniegSanai. Pieméram, patstavigi analizé savu darbibu deju izpildijuma
vai vingro$anas kombinacijas un secina, ka nepiecieSams uzlabot dazadu stilu deju solu savienojumus mazikas pavadijuma. Patstavigi vai ar skolotaja
atbalstu atrod un izvélas sev piemérotakos vingrinajumus gan prasmes pilnveidosanai, gan fizisko spéju - pieméram, ritma izjitas - uzlabosanai.
Izveido vingrinajumu izpildes planu (kad, cik daudz un ka tie tiks izpilditi) un seko lidzi ta izpildei. Snieguma progress tiek novértéts saskana ar planu,
izpildot deju solus dazados muzikas ritmos - atrak, lenak.

Pamana jaunas iespéjas, ka mérktiecigi un elastigi izmantot ieprieks apgltos deju un vingrosanas elementus, lai nonaktu pie jauniem un noderigiem
risinajumiem. Patstavigi vai sadarbojoties ar citiem, rada ideju, izstrada tas istenosanas fazes un demonstré jauno produktu - deju. Lai veiksmigi
realizétu ideju, izstrada ricibas stratégiju, pieméram, kada bis kompozicija un horeografija, kompozicijas struktlra un saturs, radosais process, apsver
kompozicijas tehniku, muzikala materiala izvéli un atbilstibu. Deju un vingro$anas kompozicijas ietver sevi daudzveidigas un dazadas ar mziku
saskanotas kermena kustibas, pieméram, kermena vilnus, Stpoles, griezienus, |écienus, deju solus, plastikas, mimikas (pantomimas) elementus,
ritmiskas kustibas savienojuma ar priekSmetu (aplis, bumba, valites, aukla un lenta) manipulacijam, dazadus stilizétus akrobatikas elementus,

ka ari citu sporta veidu vingrinajumus.

Atbilstosi sava kermena morfofunkcionalajai uzbtvei, veselibai un fiziskajai gatavibai patstavigi izvélas un izpilda atlétiskas vingrosanas vingrinajumus,
izmantojot dazadu inventaru un aprikojumu, pieméram hanteles, pildbumbas, ierices dazadam muskulu grupam, harmoniskai kermena attistisanai.
Konsultéjoties ar skolotaju izpilda atlétiskas vingrosanas dinamiskos (smaguma parvieto3ana, kad mainas muskulskiedru garums) un izometriskos
(smaguma noturésana, atrodoties dazadas pozas bez kustibam, kad muskulu sasprindzinajums, skiedru garumam nemainoties, ir maksimals, bet
Tslaicigs) vingrinajumus.

Izpildot atlétiskas vingrosanas vingrinajumus, pielago slodzi un izpildijuma specifiku, pieméram: spéka attistiSanai izmanto personisko kermena masu,
atskiriga smaguma priekSmetus, partnera pretestibu, trenazierus, pretestibas gumijas, piekares sistémas iekStelpas un ara; visparéjas izturibas un
atrumizturibas palielinasanai - skrieSanu uz kardiotrenaZiera skrejcelina vai brauk$anu ar velotrenazieri; lokanibas uzlabosanai - statisko stiepsanos,
|énu dinamisko stiepsanu ar nelielu un pilnu kustibu amplitidu, aktivu dinamisku stiepsanu ar nelielu un pilnu kustibu amplitidu; dazadibai var
izmantot tadus vingrinajumus ka joga, animal flow, pilates, ar inventaru un bez ta, individuali, pari vai grupa; koordinacijas sekmésanai izpilda prasmju
vingrinajumus neierasta stavokli vai apstaklos, ierobezota vai samazinata izpildes laukuma, ar dazadam papildu kustibam.

Pirms fiziskas aktivitates patstavigi izmanto kritérijus, metodes un izvérté savu fizisko stavokli. Pieméram, nosaka sev pielaujamo maksimalo pulsu
(220 minus vecums); izrékina sev nepieciesamo slodzes intensitati no maksimala pulsa, (pieméram, spéka, izturibas, atrumizturibas, lokanibas
vai koordinacijas attistiSanai vai konkrétai stundas dalai) un nosaka, kada bds atbilsto$a pulsa frekvence.

Skolotaja vadiba un uzraudziba pilnveido un pielieto pasaizsardzibas panémienus, kuru mérkis ir sevis aizsargasana un veselibas saglabasana.
Pasaizsardzibas panémienus izpilda atbilstosi savai fiziskajai sagatavotibai. Pasaizsardzibas nodarbibu iesildiSanas dala izmanto $adus vingrinajumus:
dazadu veidu solosanu, skriesanu, IekSanu, uzmanibas vingrinajumus, vingrinajumus, izmantojot partnera pretestibu, akrobatiskos elementus.
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Sports un veseliba

Emocionala Izvélas un izmanto sev piemérotakas emociju kontroles un regulacijas iespé&jas deju un vingrosanas kombinaciju izpildes laika; pieméram, apsver,

ka saprot savas emocijas (nepiecieSams apzinaties, ka tas izpauzas, identificét tas, saprast, ko emocijas maina, kada ir to ietekme); ka kontrolé
savu uzvedibu (ka emocijas ietekmé kermeni, spéju pienemt pardomatu [Emumu).

pasregulacija

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis
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Sports un veseliba

Ara fiziskas aktivitates

Fizisko aktivitasu Fizisko aktivitasu . _
komand éles vienspéles ar Kustibu méksla
° C,' “ s.pe . . P . . un fiziskas aktivitates Peldésana
ar atvieglotiem vai atvieglotiem vai telpé V)

mainitiem noteikumiem | mainitiem noteikumiem

0 () ()

Fiziska veseliba (V)

Fiziska drosiba (VII)

Visparigais limenis
Modula apguvei ieteicamais laiks: pirmais kursa apguves gads,
20 macibu stundas

Modula apguves mérkis: pielietot apgiitas prasmes daudzveidigos
vingrinajumos atbilstosi fiziskas aktivitates specifikai un parvietoties dazada
reljefa, garuma distancés un trasés.*

* Ara fiziskas aktivitates skola piedava atbilstosi klimatiskajiem apstakliem
un izglitibas iestades materialtehniskajam nodrosinajumam.
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Sasniedzamie rezultati

o Fiziskas aktivitates ara samazina sasprindzinajuma, nomaktibas sajatu, dusmas
un uzlabo passajatu. (VSK.F.Li.2.)

o Ja fizisko aktivitasu laika klausas maziku, ta var uzlabot izpildijumu un pat likt
domat, ka aktivitate ir vieglak paveicama. Muzikas tempu ieteicams pielagot fiziskas
aktivitates intensitatei. (VSK.F.Li.2.)

e Jaatceras - ja parvietojas distancé un austinas klausas muaziku, jabat divkart
uzmanigakam. Nedrikst aizmirst, ka drosibai vienmér jabat pirmaja vieta! (VSK.F.Li.3.)

e Regulari darbojas daudzveidigas ara fiziskajas aktivitatés, izmantojot pieejamos
resursus un apkartéjas vides objektus, veido dazadas gritibas pakapes distances
un veic vingrinajumus fizisko spéju uzlabosanai. (FV.2.1.)

e Modelé dazadus iesp&jamos drosibas riskus fiziskajas aktivitatés, plano solus,
ka rikoties konkrét3 situacija, ievérojot savu un citu drosibu. (VSK.F.Li.3)

Sports un veseliba

o Pielieto ieprieks apgitas prasmes, lai péc iespéjas efektivak izmantotu sev
piemérotako parvietosanas veidu dazadas fiziskajas aktivitatés, dazadas vidés un
dazada garuma distancés. (FV.1.4.2.); (FV.1.4.3.); (FV.1.4.4.); (FV.1.4.4.); (FV.1.4.6.)

e Analizé, izvérté un izmanto vieglatlétikas vingrinajumu kompleksus visparéjas izturibas,
spéka, atruma un koordinacijas attistiSanai atbilstosi sava kermena morfofunkcionalajai
uzbavei, veselibai un fiziskajai gatavibai. (FV.1.4.1.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu veidot savu viedokli par svarigiem veseliga dzivesveida aspektiem
savas veselibas saglabasana. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu noteikt savas stipras puses, lai attistitu pasapzinu un cienu
pret sevi. (Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

e Attista ieradumu saudzigi izturéties pret apkartéjo vidi. (Tikums - atbildiba;
vértiba - daba)

Jédzieni: ara fiziskas aktivitates, brauk$anas prasmes ar sporta inventaru, “biatlona trase”
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Modula apguves norise

Prasmju pielietojums
ara fiziskajas
aktivitatés

Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Emocionala
pasregulacija

Drosas ricibas prasmju
pilnveide

Sports un veseliba

Ar skolotaja atbalstu aktualizé ieprieks apgtitas daudzveidigo ara fizisko aktivitasu - pieméram, skrieSanas, IekSanas, mesanas, nGjosanas, sléposanas,
slidoSanas - prasmes un pilnveido tas daudzveidigos vingrinajumos.

Vieglatlétikas prasmes (skriesana, I€k3ana, prieksmetu mesana) pilnveido, izmantojot skolotaja dotos daudzveidigos vingrinajumus atbilstosi videi,
resursiem, laikapstakliem, savai veselibai un fiziskajam spé&jam; pieméram, izpilda daudzveidigus sprinta un slaloma skréjienus, horizontalos un
vertikalos |écienus, rotéjosos metienus. Veido vieglatlétikas skérslu joslas (dabiskas un maksligi veidotas vidés) no ieprieks apgltiem skriesanas,
Ieksanas un mesanas vingrinajumiem un pilnveido parvietosanas, skérslu parvarésanas un priekSmetu parvietosanas prasmes. Pieméram, “biatlona”
trasé izpilda rotéjosos metienus, precizo talleéksanu, slaloma skréjienu un izturibas skréjienu Iidz 5 minatém.

Regulari un ar skolotaja palidzibu pilnveido parkdra specifiskas prasmes, pieméram, precizitates lécienus, piezemésanos, kileni, SGposanos,
uzléksanu un noléksanu.

Orientésanas prasmes (kartes noorientésana péc apkartéjiem objektiem vai kompasa, kartes lasisana, attaluma, virziena noteik$sana un kontrole)
pilnveido, izmantojot dazadas kartes skolotaja vai kopigi ar citiem skoléniem veidota distancé, parvietojoties labi parredzama vai nepazistama apvida.

Najosanas prasmes (rokas vézieni, pédas stavoklis un atspériens, nijas noslogo3ana, plaukstas un katra atseviska pirksta kustiba, kermena stavoklis)
pilnveido péc skolotaja dota parauga daudzveidigos vingrinajumos.

Sléposanas prasmes (parvietosanas veidi lidzenuma vai nogazés, kalna kapsanas vai bremzésanas veidi) pilnveido skolotaja vai kopigi ar citiem
skoléniem veidota trasé ar daudzveidigu reljefu.

Slidosanas prasmes (pamatstaja, slidojuma uzsak3ana, apstasanas, bremzésana) pilnveido péc skolotaja dota parauga daudzveidigos vingrinajumos
un kopigi ar skolotaju veidotas distancés. SlidoSanas elementus efektivi pielieto jaunas nestandarta situacijas, pieméram, spéléjot komandu spéles
vai veidojot deju priekSnesumus uz ledus.

Brauksanas prasmes ar sporta inventaru pilnveido péc skolotaja dota parauga, braucot skérslotas trasés ar dazadas sarezgitibas elementiem.

Atbilstosi sava kermena morfofunkcionalajai uzbivei, veselibai, fiziskajai gatavibai un fiziskas aktivitates specifikai ar skolotaja atbalstu un patstavigi
izvélas un izpilda vingrinajumus spéka, visparéjas izturibas, atruma 1pasibu uzlabosanai, lai attistitu, pieméram, parkdra elementu izpildei
nepiecieS$amo lidzsvara izjGtu.

Ara fiziskajas aktivitatés skoléniem tiek piedavati vingrinajumi un darbiba dazadu veidu distancés un trasés ar atbilstosu slodzi, lai fiziska aktivitate
sniegtu patikamas emocijas, gandarijumu un personigo drosibu - pieméram, ja skoléns nejitas komfortabli, dodoties distancé vienatnég, so aktivitati
veic divata, lidz ar to iespé&jams mainit emocijas, ko rada aréji apstakli. Péc skolotaja dota vingrinajuma parauga pilnveido prasmi mierigi reagét stresa
situacijas, kas rodas trases veiksanas laika - pieméram, slépojot var rasties bailu sajata nobrauciena laika no kalna. Lai uzlabotu labsajatu fizisko
aktivitasu laika, klausas muziku un pieméro to atbilstosi aktivitates izpildes atrumam.

Kritiski izvérté, vai ara fiziskas aktivitates vietas reljefs un distances garums atbilst savai fiziskajai sagatavotibai, veselibai un drosibai.

Ar skolotaju un klasesbiedriem reflekté par dazadu distancu veikSanas pamatnosacijumiem, lai fiziska aktivitate sniegtu patikamas emocijas,
gandarijumu un personigo drosibu - pieméram, apspriez, vai fiziska aktivitate notiks lauku apvida vai pilsétas vidé; kadi laikapstakli ir gaidami;
kads ir vispiemérotakais apgérbs un apavi.
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Optimalais limenis
Modula apguvei ieteicamais laiks: otrais un tre3ais kursa apguves gads, vismaz
25 macibu stundas

Modula apguves mérkis: izmantot atbilstosas stratégijas un efektivakos taktikas
panémienus un lietot daudzveidigas prasmes, parvietojoties dazadas gritibas pakapes
distancés dazadas vidés.

Sasniedzamie rezultati

Sports un veseliba

o \eicot dazadus pargajienus, skrieSanas, orientésanas, njosanas un sléposanas
distances, stratégijas un taktikas panémieni ir lidzigi. (F.0.1.4.6.)

e Jaatceras - ja parvietojas distancé un austinas klausas muaziku, jabat divkart
uzmanigakam. Nedrikst aizmirst, ka drosibai vienmér jabat pirmaja vieta! (VSK.F.Li.3.)

Regulari darbojas daudzveidigas ara fiziskajas aktivitatés, izmantojot pieejamos resursus
un apkartéjas vides objektus, darbojas dazadas gritibas pakapes distancés, pielietojot
efektivakas stratégijas un taktikas variantus. (F.0.1.4.5.)

e |zmanto stratégijas un efektivakos taktikas panémienus distanc¢u planosana dazadas
vidés, kas sekmé individuala (personiska) snieguma izaugsmi. (F.0.1.4.2.); (F.0.1.4.3.);
(FO.1.4.5); (FO.1.4.6.)

e Patstavigi formulé snieguma kritérijus, péc kuriem izvértét, vai mérkis ir sasniegts
un plano mérka sasnieg$anas solus (F.0.1.4.4.)

o Analizé, izvérté un izmanto vingrinajumu kompleksus visparéjas izturibas, spéka,
atruma un koordinacijas attistiSanai, atbilstosi sava kermena morfofunkcionalajai
uzbavei, veselibai un fiziskajai gatavibai. (F.0.2.1.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

e Attista ieradumu veidot savu viedokli par svarigiem veseliga dzivesveida aspektiem
savas veselibas saglabasana. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

e Attista ieradumu noteikt savas stipras puses, lai attistitu pasapzinu un cienu pret sevi.
(Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

e Attista ieradumu saudzigi izturéties pret apkartéjo vidi. (Tikums - atbildiba;
vértiba - daba)

Jédzieni: snieguma dienasgramata
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Modula apguves norise

Mérka izvirziSana un
uzraudzisana

Stratégiju un
taktikas panémienu
pielietojums

Sports un veseliba

Veido snieguma dienasgramatu, kura pieraksta sevis izvirzitos macibu mérkus un konkrétus uzdevumus to sasniegsanai. Formulé kritérijus,

péc kuriem izvértét, vai mérkis ir sasniegts, plano mérka sasnieganas solus, uznemas atbildibu par savu lomu solu Tsteno$ana un mérku sasniegsana.
Meérku sasniegSanai nosaka personigo motivaciju - pieméram, kapéc man tas ir svarigi? Ka tas ietekmés manu emocionalo stavokli? Kur es to
pielietosu turpmak? Apzina, analizé un izvérté potencialos skérslus mérka sasniegSanai. Pieméram, definé mérki noskriet 5 km distanci masu
skréjiena, izvérte savu fizisko sagatavotibu, izstrada sagatavosanas planu, ieklaujot taja dazadus vingrinajumus. Péc katras nodarbibas pieraksta
veiktas aktivitates, apraksta, ka jutas nodarbibas laika, kas skita grats, fiksé ari vidéjo atrumu un pulsu skrienot un atpasoties, “sadedzinatas”
kalorijas un visparéjo veselibas stavokli.

Praktiski darbojoties, sadarbiba ar skolotaju un klasesbiedriem izstrada, pieméram, stratégijas un taktikas panémienu pielietojumu, lai piedalitos
skrieSanas masu pasakuma. Vispirms katrs skoléns izvirza savu mérki un motivaciju, kapéc vélas piedalities. Patstavigi vai ar skolotaja palidzibu izvérté
savu fizisko sagatavotibu, veselibu, veicamas distances garumu, iepazistas ar marsruta planojumu - vai trases segums bs asfaltéts vai citads, kadu
apgérbu un apavus lietot, kur bis izvietoti Gdens panemsanas un pirmas palidzibas punkti. PEc iepaziSanas ar Siem nosacijumiem un to izvértésanas
izstrada savus taktikas panémienus, ka veikt distanci - ka un ar ko kontrolét skrieSanas tempu, cik biezi lietot Gdeni skré&jiena laika, ka sadalit spékus
distancé, lai veiksmigi sasniegtu finisu.

Analize, reflekté un secina, ka, veicot pargajienus, skrieSanas, orientésanas, nijosanas un sléposanas distances, stratégijas un taktikas panémieni

ir ldzigi. Pieméram, pirms doties pargajiena, ir japlano konkréta pargajiena marsruts, javienojas ar klasesbiedriem par ta ilgumu, norises terminu
(ménesis, diena), dalibnieku skaitu, pargajiena marsrutam atvéléto laiku (stundas) un aptuveno pargajiena garumu (kilometri). Kad pamatinformacija
(izvélétie pargajiena nosacijumi) ir skaidri, jaizvirza konkréta pargajiena mérkis. Lai pargajiens notiktu veiksmigi, jasadala pargajiena dalibnieku
pienakumi, ka arT javienojas par pargajiena planosanas darbu izpildes laiku.

Pargajiena marsruta planosanu sak ar apvidus kartes izpéti, atziméjot taja visus intereséjosos apskates objektus. Péc tam izvélas konkréto pargajiena
marsrutu, ieverojot noteikto pargajiena kilometrazu (gadijuma, ja dala apskates objektu taja neieklaujas, jaizvélas tie, kuri vairak atbilst izvirzitajam
pargajiena mérkim).

Ja planots iet sportiskaja (izturibas) pargajiena, labak izvéléties karté labi “nolasamu” apvidu, kas vismaz dal&ji atrodas apdzivotas vietas, kur pieejams
transports vai nepiecieSamibas gadijuma var sanemt lidzcilvéku palidzibu. Atbilstosi savam spéjam un pieejamajiem resursiem skoléni, vienojoties

tehnikas panémieni un dazadas tlrisma aktivitates, kas veicina komandas sadarbibu un spé&ju kopigi virzities uz nosprausto mérki.

Orientésanas vingrinajumos lieto dazadas kartes (pieméram, orientésanas, aerofoto) un izvélas piemérotako karti savai aktivitatei - tadu, kura ir
vairak informacijas par apvidu -, ka ari plano un izmanto drosako un atrako cela variantu, lai sasniegtu karté atziméto punktu. Lai to izdaritu, janem
véra kartes mérogs un janosaka, cik metriem daba atbilst 1 cm uz kartes; janoorienté karte; jaatrod karté sava patreizéja atrasanas vieta; janosaka
vieta, kura janok|Tst, un virziens, kura jadodas; ja vieta, kura janok|Gst, nav 1pasi piemérotu orientieru, jaskatas 200 metru radiusa ap galamérki,
censoties atrast kadu labak pamanamu objektu.
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Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Emocionala
pasregulacija

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis

Sports un veseliba

Pirms fiziskas aktivitates patstavigi izmantojot skolotaja dotos kritérijus un metodes, izvérté savu fizisko stavokli, pieméram, nosaka sev pielaujamo
maksimalo pulsu (220 minus vecums); izrékina sev nepieciesamo slodzes intensitati no maksimala pulsa (pieméram, spéka, izturibas, atrumizturibas,
lokanibas vai koordinacijas attistisanai vai konkrétai stundas dalai) un nosaka, kada bus atbilsto3a pulsa frekvence; nosaka kermena maksimalo
spé&ju uznemt skabekli (VO, max raditajs) ar Kipera 12 minGsu testa palidzibu. Péc fiziskas slodzes nosaka normalas passajitas atjaunosanas laiku,
pieméram, to, cik atri pulss atjaunojas tada pasa limeni ka pirms nodarbibas.

Analizé un izvérté savus éSanas paradumus pirms un péc fiziskas aktivitates, sakaribu starp energiju, kas uznemta ar uzturu, un fizisko aktivitasu
laika iztéréto energiju, ka art individualas skidruma uznemsanas vajadzibas.

Lai uzlabotu labsajatu fizisko aktivitasu laika, klausas maziku un pieméro tas ritmu atbilstosi aktivitates izpildes atrumam.
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Sports un veseliba

Peldesana
Fizisko aktivitasu Fizisko aktivitasu . _
komandu spéles vienspéles ar Kustibu méksla
. .p . ) P . . un fiziskas aktivitdtes | Ara fiziskds aktivitates
ar atvieglotiem vai atvieglotiem vai -
N . . R . . telpa (IV)
mainitiem noteikumiem | mainitiem noteikumiem i
(N (1

Fiziska veseliba (V)

Fiziska drosiba (V)

Modula apguvei ieteicamais laiks: otrais un tre3ais kursa apguves gads,
vismaz 25 macibu stundas

Modula apguves mérkis: pilnveidot un lietot peldétprasmes daudzveidigas
fiziskajas aktivitatés Gdent un turpinat apglt drosu ricibu Gdent.
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Sasniedzamie rezultati

Sports un veseliba

o Udens aerobikas vingrinijumi paredzéti veik3anai baseina, tomér lielako dalu no tiem
var veikt jebkura Gdenstilpé, kuru pazist un kura jatas drosi un komfortabli. (F.O.1.5.1.)

e Izmantojot glabsanas vesti, var novérst lielako dalu nelaimes gadijumu, kas notiek
Udens aktivitasu - pieméram, brauksanas ar laivu, kajaku vai SUP déli - laika.
(VSK.F.Li.3)

e Darbojas daudzveidigas fiziskajas aktivitatés Gdent, analizé un izvérté to pozitivo
ietekmi uz organisma fiziologisko, emocionalo un psihologisko stavokli. (F.0.2.4.)
e |zspélé un modelé dazadas iespéjamas bistamas situacijas tdent, plano solus,
ka rikoties konkréta gadijuma, ievérojot savu un citu drosibu. (VSK.F.Li.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

e Pilnveido un vingrinajumos pielieto ieprieks apgttas peldétprasmes, mérktiecigi ieklauj
tas zinamas un jaunas fiziskajas aktivitatés Gdent atbilstosi videi un pieejamajiem
resursiem.(F.O.1.5.1.)

o Atbilstosi sava kermena morfofunkcionalajai uzbivei, veselibai un fiziskajai gatavibai
péc ieprieks dotajiem paraugiem patstavigi izvélas un izpilda vingrinajumus visparéjas
izturibas, spéka, atruma un koordinacijas attistisanai. (F.0.2.1.)

e Attista ieradumu peldésanas laika rlpéties par savu veselibu un drosibu.
(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

e Attista ieradumus peldéties tikai ieprieks izpétitas Gdenstilpés un oficialas peldvietas,
izvertéjot iespé&jamos riskus, pienemt lEmumus un rikoties drosi (neskriet Gdent
sakarsusam, nelékt Gdent uz galvas, vienmér uzvilkt glabsanas vesti, gatavojoties
braukt laiva, jahta vai ar Gdens motociklu). (Tikums - atbildiba, gudriba;
vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu veidot savu viedokli par svarigiem veseliga dzivesveida aspektiem
savas veselibas saglabasana. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

Jédzieni: ddens kompetence
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Modula apguves norise
Prasmiju pielietojums
fiziskajas aktivitatés
udeni

Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Emocionala

pasregulacija

Drosas ricibas prasmju
pilnveide

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis

Sports un veseliba

Darbojoties spélés un vingrinajumos tdent, pilnveido ieprieks apgtitas peldétprasmes, pieméram, peld uz kritim un muguras, nirst un ielec tden.
Izmantojot daudzpusigus praktiskus uzdevumus un vingrinajumus, parvar dazadus skérslus un maina peldésanas stilus.

Pilnveido prasmes peldét apgérba, pieméram, peld Sortos un T1saja krekla, peld ar garam biksém, kreklu ar garam piedurkném un apaviem, peld
ar vieglu jaku un apaviem.

Skolotajs piedava daudzveidigus vingrinajumus no visam komandu spélu prasmju grupam un rosina reflektét, ka sis prasmes iespéjams izmantot
citas komandu spélés - pieméram, piespéles un tvérienus Gdenspolo spélé -, tadéjadi nostiprinot prasmes jaunas situacijas. Péc skolotaja dotajiem
vingrinajumu paraugiem iesaistas Gdens aerobikas prasmju apglsana, pieméram, izpilda daZzadu veidu Iécienus, pietupienus, kaju vézienus,
skréjienus u. c. ar inventaru (pieméram, tdens hanteles, bumbas, garas Gdens “nideles”) un bez ta.

Atbilstosi savai individualajai fiziskajai sagatavotibai un veselibai nopeld 100 metru distanci briva stila un 50 metru distanci uz muguras.
Péc skolotaja dota parauga veic vingrinajumus tdeni visu muskulu grupu, pieméram, kaju, roku, muguras, védera un kakla muskulatdras attistisanai.

Ar skolotaja palidzibu vai patstavigi izverté fiziskas sagatavotibas attistibas dinamiku un fiksé to fizisko aktivitasu dienasgramata.

Pielieto iztéles un vizualizésanas prasmes, lai veidotu individualo pieredzi, kas veicina pozitivu un sekmigu darbibas izpildi nakotné (vingrindjumos
ieklauj dazadus redzes télus un kustibu izjatas).

Ja kadam skolénam ir bailes no dosanas tdent, vins nejitas drosi vai nevar atri apgat vingrinajumus, skolotajs kopigi ar klasesbiedriem vinu iedrosina,
sniedz atbalstu vingrinajumu izpildé vai sadarbibas prasmju apguvé. Pieméram, $ads skoléns izpilda dotos uzdevumus seklakaja baseina vieta vai iet
tdent kopa ar klasesbiedru, kurs tur jitas loti drosi un parliecinati.

var ietekmét droSibu tGdent un veselibu - pieméram, kadas ir komandas biedru peldétprasmes, emocionala passajita tdent un spéles noteikumi.

Veicot skolotaja dotos vingrinajumus, pieméram, peld, uzvilcis glabsanas vesti, mégina gulét uz Gdens, peldot veic Trienus tikai ar kajam,
lec no baseina malas Gdenr.

Izpilda vingrinajumus izdzivosanai Gdeni - pieméram, péc negaiditas iekriSanas Gdeni talu no krasta apgérba sasniedz krastu, parvarot skérslus,
tostarp paklisanu zem kada objekta vai upes straumi; transporté tdent objektu - mugursomu.

Pilnveido prasmes, ka drosa veida veikt glabsanu, ja noticis nelaimes gadijums uz Gdens - pieméram, sniedzot cietusajam mutiskas instrukcijas
satvert piesietu virvi vai nolaist kajas (ja ir sekls); metot peldésanas paligierici (glabéjs atrodas uz sauszemes) vai padodot to (glabéjs dro3a veida
dodas tdent un saglaba distanci, vienlaikus dodot peldésanas paligierici cietudajam, tacu izvairoties no jebkada veida fiziska kontakta!)
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Fiziska veseliba

Sports un veseliba

Fizisko aktivitasu
komandu spéles
ar atvieglotiem vai
mainitiem noteikumiem

()

Fizisko aktivitasu
vienspéles ar
atvieglotiem vai
mainitiem noteikumiem

(11)

Kustibu maksla
un fiziskas aktivitates
telpa
(1)

Fiziska drosiba (V)

Ara fiziskas aktivitates
(IV)

Peldésana
(V)

leteicamais laiks modula apguvei: kursa ietvaros veselibas modulim paredzétas
ne vairak ka 3 atseviskas macibu stundas, paréja macibu laika apgust integréti visos

sporta un veselibas pamatkursa vispariga un optimala limena modulos, ka ari citu macibu

jomu pamatkursos atbilstosi planotajiem skolénam sasniedzamajiem rezultatiem.

Modula apguves mérkis: giit pieredzi un apzinaties veselibu veicinosu fizisko
aktivitasu nozimi un pozitivo ietekmi uz veselibu, emocionalo labsajatu, socialo saskarsmi

un pasizpausmi, ikdiena rikoties saskana ar veseliga dzivesveida ieradumiem.

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr.8.3.11/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd

46



Sasniedzamie rezultati

o |ztéles treninsg, ko reizém sauc art par vadito iztéli, ietver vizualizaciju, lai palidzétu
vizualizét vai iztéloties konkrétu notikumu. Sporta, izmantojot iztéli, prats
un kermenis tiek trenéts vienlaikus, lai apgttu konkréto prasmi. (FV.2.4.); (F.O.2.4.)

e Stress ir pavisam normala ikdienas paradiba, svarigi ir iemacities ar to sadzivot
un tikt ar to gala. (FV.2.5.); (F.O.2.5.)

o Aerobie, spéka un muskulu stiepSanas vingrinajumi nostiprina veselibu un veicina
veseliga dzivesveida ieradumu veidosanos. (VSK.F.Li.2.)

o Uztura bagatinataji nav “brinumlidzekli”, tie nespéj aizvietot veseligu, sabalansétu
uzturu, fiziskas aktivitates un pozitivu attieksmi pret dzivi. (FV.2.3.); (F.0.2.3.)

e Plano, isteno, izvérté un pielago fiziskas aktivitates fizisko spé&ju uzlabosanai
un savas veselibas uzturésanai, ka ari izvirza personiskas izaugsmes mérkus,
uzrauga to izpildi, formulé kritérijus, péc kuriem izvértét, vai mérkis ir sasniegts,
plano mérka sasniegsanas solus. (VSK.F.Li.2.)

e |zvélas un izmanto stresa un konfliktu risinasanas stratégijas un reflekté par to ietekmi
uz savu spéju patstavigi kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu gan individuali,
gan darbojoties grupa fizisko aktivitasu laika. (VSK.F.Li.2.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

Sports un veseliba

e Patstavigi plano, Tsteno, izvérté un pielago fiziskas aktivitates fizisko spéju uzlabosanai,
savas fiziskas un psihiskas veselibas uzturésanai. (FV.2.1.); (FO.2.1.)

e Péta, analizé un izvérté sabalanséta uztura lietoSanas principus un ieradumus,
ka art izvérté uztura bagatinataju lietosanas lietderibu un iesp&jamos riskus
un pienem izsvértus [émumus savas veselibas nostiprinasanai. (FV.2.3.); (F.0.2.3.)

e |zvirza personiskas izaugsmes mérkus veseliga dzivesveida ieradumu veido$ana,
ka artizvirza konkrétus uzdevumus $o mérku sasniegsanai, formulé kritérijus, analiz€,
izdara secinajumus un nosaka darbibas veselibu veicinosu ieradumu nostiprinasanai.
(VSK.F.Li.2.)

o Attista ieradumu fiksét un analizét savu fizisko aktivitasu daudzumu un fiziskas slodzes
kontroles datus. (Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

o Attista ieradumu izvértét informacijas avotu ticamibu, darbojoties arpusskolas sporta
centros. (Tikums - godigums; vértiba - darba tikums)

o Attista ieradumu veidot savu viedokli par svarigiem veseliga dzivesveida aspektiem
savas veselibas saglabasana. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

e Attista ieradumu veidot tadu fizisko aktivitasu vidi, kura neizmanto sportisko
sniegumu uzlabojosas vielas. (Tikums - atbildiba, godigums; vértiba - dziviba)

Jédzieni: fiziska slodze, energija, uzturs, uzturvielas, iztéles trenins, vizualizacija
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Modula apguves seciba

Mérka izvirziSana
un uzraudzisana

Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Sports un veseliba

Snieguma dienasgramata fiksé sevis izvirzitos macibu mérkus veseliga dzivesveida ieradumu veido$ana un konkrétus uzdevumus to realizésanai.
Formulé kritérijus, péc kuriem izvértét, vai merkis ir sasniegts, plano mérka sasniegSanas solus, uznemas atbildibu par savu lomu solu Tstenosana
un mérku sasniegSana. Mérku sasniegSanai nosaka personigo motivaciju - pieméram, kapéc man tas ir svarigi? Ka tas ietekmés manu emocionalo
stavokli? Kur to pielietoSu turpmak? Apzina, analizé un izvérté potencialos skérslus mérka sasniegsanai. Pieméram, ar skolotaja palidzibu vai
patstavigi izverté fiziskas sagatavotibas attistibas dinamiku, fizisko aktivitasu slodzes un elposanas ritma ietekmi uz passajitu un psihologisko
labklajibu, sakaribu starp energiju, kas uznemta ar uzturu, un energiju, kas iztéréta fizisko aktivitasu laika, savus ésanas paradumus un édienreizes,
dienas reZimu un ta ietekmi uz darba spé&jam un veselibu.

Atbilstosi fiziskas aktivitates specifikai un fiziskajai slodzei patstavigi veic iesildiSanas/atsildis8anas vingrinadjumus, lai sagatavotu kermeni darbam
un nodrosinatu muskulu atbrivosanos péc slodzes, sasniegtu labu psihologisko gatavibu un izsargatos no traumam.

Péc skolotaja dotajiem paraugiem patstavigi plano un veic vingrinajumus atbilstosi katras fiziskas aktivitates nodarbibas sastavdalai, pieméram,
iesildisanas (5 lidz 7 mindtes), stiep3anas (8 lidz 10 mindtes), pamata un noslédzo3ajai dalai (5 lidz 10 minates).

Fiziskas Tpasibas attista saistiba ar prasmju pilnveidi vingrinajumos $kérs|u joslas, vingrinajumu kopumos, vingrinajumu aplos, izmantojot tadas
skolotaja piedavatas macibu metodes ka atkartojumu, intervalu, parmainus metode, mainot izpildijuma intensitati, atkartojumu sérijas.

Atbilstosi sava kermena morfofunkcionalajai uzbivei, veselibai un fiziskajai gatavibai patstavigi izvélas un izpilda $adus vingrinajumus:

o spéka attistiSanai, pieméram, vingrindjumi ar personisko kermena masu, ar atskiriga smaguma priekSmetiem, ar partnera pretestibu,
uz trenaZieriem, ar pretestibas gumijam, piekares sistémam, briviem svariem iekstelpas un ara;

e visparéjas izturibas un atrumizturibas palielinasanai, pieméram, visparéjas izturibas vingrinadjumi (viegls skré&jiens, atra solosana, skréjiens
ar uzdevumu péc dazadu veidu signaliem, ar daZzadas intensitates kustibam, macibu stundas ievaddala), skérs|u joslas parvarésana, pielietojot
dinamiskos vingrinajumus, kustibu rotalas atrumizturibas un visparéjas izturibas attistiSanai, mainot rotalas siZzetu un pielagojot to vecumposma
Tpatnibam;

¢ lokanibas uzlabosanai, pieméram, statiska stiepsanas, Iéna dinamiska stiepsana ar nelielu un pilnu kustibu amplitGdu, aktiva dinamiska stiepsana
ar nelielu un pilnu kustibu amplitidu; dazadibai var izmantot tadus vingrinajumus ka joga, animal flow, pilates, ar inventaru un bez ta, individuali,
pari vai grupa;

o koordinacijas sekmésanai, pieméram, prasmju vingrinajumi neierasta stavokli vai apstaklos, ierobeZota vai samazinata izpildes laukuma,
ar dazadam papildu kustibam.

Ar skolotaju parruna, kadu fitnesa programmu labak izvéléties atbilstosi savam spé&jam, ja vélas apmeklét nodarbibas arpus skolas, pieméram,
mazo grupu treninu programmas, kur ir individuala pieeja un veic kermena uzblves analizi.
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Sports un veseliba

Fiziskas slodzes Pirms fiziskas aktivitates, izmantojot skolot3ja dotos kritérijus un metodes, patstavigi izvérté savu fizisko stavokli, pieméram:

kontrolésana ¢ nosaka kermena masas indeksu (izdala kermena svaru (kilogramos) ar auguma garumu (metros) kvadrata);

¢ nosaka sev pielaujamo maksimalo pulsu (220 minus vecums);

e izrékina sev nepieciesamo slodzes intensitati no maksimala pulsa (pieméram, spéka, izturibas, atrumizturibas, lokanibas vai koordinacijas
attistidanai vai konkrétai stundas dalai) un nosaka, kada bas atbilstosa pulsa frekvence;

¢ nosaka kermena maksimalo spéju uznemt skabekli (VO, max raditajs) ar KGpera 12 minasu testa palidzibu.

Analizé, izverté, argumenté un reflekté, ka, pieaugot fiziskas aktivitates intensitatei, izmainas elposanas ritms, un ka tas ietekmé spéjas veikt
fizisko slodzi.

Péc fiziskas slodzes nosaka savu normalas passajitas atjaunosanas laiku - pieméram, konstaté, cik atri pulss atjaunojas tada pasa liment
ka pirms nodarbibas.

Veseligs uzturs Patstavigi vai ar atbalstu veido veseliga uztura planu saskana ar trim pamatprincipiem - daudzveidiba (sabalanséts uzturs, kas sniedz daudz energijas),
fiziskdas sagatavotibas pilnvértiba (neapstradati, svaigi produkti) un méreniba. Pielago izveidoto veseliga uztura planu savam fizisko slodzu grafikam un kopigi ar skolotaju
attistiSanai analizé kltdas (ja tadas ir) piemérota uztura izvélé, salidzina dazadas produktu izvéles un veic korekcijas, lai izvélétos fiziskajam aktivitatem
atbilstosako.

Fizisko aktivitasu laika veic eksperimentu, lai noskaidrotu, cik liels ir individuali nepiecieSamais Gdens daudzums - pieméram, pirmaja reize lieto
mazak Gdens (daudzumu pieraksta), otraja reizé - vairak Gdens (atkal daudzumu fiksé) un izvérté, kuras fiziskas aktivitates laika - un ari péc tas - bija
labaka passajuta. Péc izvértéjuma pamato individualas skidruma lietoSanas vajadzibas atbilstosi veselibai un fizisko aktivitaSu daudzumam diennakti.

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr.8.3.11/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd 49



Sports un veseliba

Veselibu veicinosa Péc skolotaja dotajiem paraugiem un patstavigi regulari analizé un reflekté par savas darbibas saistibu ar emocijam, personiskajam 1pasibam
emociondlo prasmiju un uzvedibu, rod veidus, ka attistit savas spéjas parvaldit domasanu, emocijas un uzvedibu dazadas situacijas, veicot fiziskas aktivitates.
pielietosana

Pieméram, izvérté elposSanas vingrinajumu pielietosanas iespéjas:

e emocionalas trauksmes mazinasanai, emocionalai paskontrolei vai domu sakartosanai - izelpas fazei ir jablt garakai;

e prata un domu organizésanai - elposanas vingrinajumi veicami ar noteiktu atkartojumu skaitu;

e mobilizésanas vingrinajumu izpildei - tiek uzsvérta ieelpas faze vai izmantota elposana ar mérkformulam (iek$éja runa (atslégas vardi) atbilstosi
vélama uzdevuma izpildei).

Izvélas un patstavigi izmanto elposanas vingrinajumus, saista tos ar uzdevuma izpildi. Pieméram:

o diafragmalo elposanu pielieto stunda starp atseviskiem vingrinajumiem, vari€jot izpildes ilgumu no desmit elposanas cikliem [idz vienai, divam
mindtém;

o spéka elposanu pielieto pirms maksimalo slodZu izpildes ka papildinajumu péc iesildoSiem vingrinajumiem, pieméram, 3 sekundeés izpilda dzilu
ieelpu, tad 2 sekundes aiztur elpu, péc tam 3 sekundés izelpo un atkal ietur 2 sekunzu ilgu pauzi. 5ada elposanas rezima 1 minaté tiek izpilditi
6 elposanas cikli;

e jaukto elposanu pielieto ka visparéju vingrinajumu elposanas sistémas sagatavos$anai pirms slodzes - diafragmalas un spéka elposanas cikli tiek
izpilditi parmainus.

Analizé un reflekté par savu elposanas ritmu, nemot véra, pieméram, elposanas laiku (elposana relaksésanas vai kustibu izpildes laika); elposanas
vingrinajumu izpildes vidi (vieta, temperattra, dazadu faktoru, pieméram, skanas vai apgaismojuma mainas ietekme); izpildes stavokli (stavus, gulus,
sédus, kustiba); vingrindjumu izpildes ilgumu un dozéjumu; veiktas korekcijas.

Izvélas un izmanto sev piemérotakas emociju kontroles un regulacijas iespéjas fizisko aktivitasu laika, pieméram, apsver, ka saprot savas emocijas
(jacensas tas identificét, apzinaties, ka tas izpauzas, saprast, ko emocijas maina, kada ir to ietekme); ka kontrolét savu uzvedibu (ka pienemt
pardomatus [Emumus).

Pielieto iztéles un vizualizésanas prasmes, lai veidotu individualo pieredzi, kas veicina pozitivu un sekmigu darbibas izpildi nakotné (vingrindjumos
ieklauj dazadus redzes télus un kustibu izjatas).

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis
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StarppriekSmetu saikne

Sports un veseliba

Dabaszinibas, pamatkurss

9. temats “Vides faktoru ietekme uz cilvéka organismu” (par vides Sporta un veselibas pamatkursa péta, analizé un izvérté sabalanséta,
faktoru - partikas, medikamentu, kosmétikas u. c. - ietekmi uz cilvéka fiziskajam aktivitatém un dzivesveidam atbilstosa uztura lietosanas
organismu, nosakot tauku, olbaltumvielu un oglhidratu saturu partikas principus un ieradumus, tostarp izvérté uztura bagatinataju lietosanas
produktos, analizéjot informaciju par partikas produktu, kosmétikas, lietdertbu un iesp&jamos riskus un pienem izsvértus Iemumus savas
mazgasanas lidzeklu u. c. produktu sastavu). veselibas nostiprinasanai.

Metodiskais komentars

Kam pievérst uzmanibu?

Kas ir iztéle jeb vizualizacija?

Pedéjas desmitgadés sporta psihologija arvien vairak tiek pétita iztéles nozime sporta un ir pieradits, ka tas aktiva izmantoS$ana var veicinat
panakumus gan akadémiska, gan ar darbu saistita, gan sociala sféra, tatad ari veicinat panakumus sporta.

Attistot savas sportiskas prasmes un izméginot dazadas darbibas, kas raksturigas konkréta elementa apguvé, pieméram, sporta spélu vingrinajumos
izpildot metienus, tiek regulari nodarbinata laba smadzenu puslode, kas atbild par kreativitati, radoSo domasanu, iztéli un emocijam.

Iztéles trenins, ko reizém sauc ari par vadito iztéli, ietver vizualizaciju, kas palidz iztéloties konkrétu notikumu. St tehnika liek izmantot visas manas,
lai iztelotais notikums tiktu péc iespéjas realak izdzivots. Sporta, izmantojot iztéli, prats un kermenis tiek trenéts reizé, lai apgttu konkréto prasmi.

Iztéles trenina pamatsoli ir Sadi.
1. Atrodi telpu, kura tevi neviens netraucés.
2. Erti apsédies un paris reizes Iéni ieelpo un izelpo.
3. Aizver acis un iedomajies kadu spilgtu un parliecinosu notikumu, kas vai nu ir noticis ar tevi nesen, vai ko tu vélies piedzivot.
4. Ja tev ir griti koncentréties un galva nak citas domas, tad pienem tas un péc briza turpini.
5. Koncentréjies uz savu elposanu taja bridi, kad tiek zaudéts kontakts ar iztéles objektu.
6. Uzturi pozitivu attieksmi.
7. Iztélojies, ka notikums izskatas, kadas ir smarzas, skanas, garsas, izjitas.
8. levéro ikvienu iztélotas ainas detalu. Pieméram, kadas drébes tev ir mugura, kadi vél cilvéki atrodas tuvuma, ko tu dzirdi, ko jati.
9. Ja tev neizdodas virzit iztéli vélamaja virziena, tad atver acis un sac visu no sakuma, atkal uzsakot ar elposanu.

10. Vienmér pabeidz iztélosanas sesiju ar pozitivu attélu.
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Fiziska drosiba

Sports un veseliba

Fizisko aktivitasu
komandu spéles
ar atvieglotiem vai
mainitiem noteikumiem

()

Fizisko aktivitasu
vienspéles ar
atvieglotiem vai
mainitiem noteikumiem

(11)

Kustibu maksla
un fiziskas aktivitates
telpa
(1)

Ara fiziskas aktivitates
(IV)

Peldésana
(V)

Fiziska veseliba (V)

leteicamais laiks modula apguvei: kursa ietvaros fiziskas drosibas modulim
paredzétas ne vairak ka 3 atseviskas macibu stundas, paréja macibu laika apgist integréti

visos sporta un veselibas pamatkursa vispariga apguves limena modulos, ka ari citu

macibu jomu pamatkursos atbilstosi planotajiem skolénam sasniedzamajiem rezultatiem.

Modula apguves mérkis: modelét scenarijus dazadu apdraudé&jumu gadijumos
un dzivibai kritiskas situacijas, identificét riskus, novértét to iesp&jamibu, sekas un
veicamos preventivos pasakumus, lai novérstu draudus cilvékiem un apkartéjai videi.
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Sasniedzamie rezultati

e Civila (lat. civilis - pilsonu) aizsardziba ir miera laika izveidota valsts pasakumu sistéma,
kuras mérkis ir pasargat iedzivotajus un tautsaimniecibas objektus no dabas un cilvéka
raditam katastrofam, ieskaitot militaru iebrukumu, ka art vajadzibas gadijuma veikt
glab3anas darbus un katastrofas seku likvidésanu. (VSK.F.Li.3.)

o Arkartéja situacija ir ipass tiesiskais reZims, kura laika var tikt ierobeZota
institdciju, fizisko un juridisko personu tiesibas un brivibas, ka art uzlikti papildu
pienakumi, kas saistiti ar iedzivotaju tiesibam un pienakumiem arkartéjas situacijas
apstaklos. (VSK.F.Li.3.)

e Valsts aizsardziba balstas uz visas sabiedribas un valsts institlciju gatavibu parvarét
krizi, noturibu pret aréjo ietekmi, ka arT sp&ju pretoties un pasatjaunoties péc
izaicinajumiem un krizém. (V.F.3.4.)

e Spéj atpazit apdraudéjumus un riskus dazadas vidés un situacijas, tostarp valsts
drosibas apdraudéjuma gadijumos, veic preventivus drosibas pasakumus, nosaka
drosas ricibas solus, izvéloties piemérotakas problémrisinasanas stratégijas,
un atbilstosi rikojas. (VSK.F.Li.3.)

e Dzivibai kritiskas situacijas pienem Iemumus savai un cietusa drosibai, nodrosina
cietusa aprapi un sniedz pirmo palidzibu. (FV.3.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

Sports un veseliba

e |kdiena atpazist riskus dazadu apdraudéjumu gadijumos un fizisko aktivitasu
veikSanas laika, tos analizé un izvérté péc izstradatajiem kritérijiem, lai novértétu riska
iespé&jamibu un sekas atkariba no situacijas veida un rakstura. (FV.3.1.); (FV.3.2.)

e Individuali vai grupa izstrada pasakumu kopumus - preventivos pasakumus, kas
ir nepiecieSami, lai novérstu vai mazinatu dazadu iespéjamo katastrofu draudus
cilvékiem un apkartéjai videi. (FV.3.4.)

e Modelé dzivibai kritiskas situacijas, izvérté tas, saglaba emocionalo lidzsvaru un
pienem |émumu, ka konkrétaja situacija sniegt pirmo palidzibu, neapdraudot savu
un cietusa dzivibu. (FV.3.3.); (FV.3.4.)

o Attista ieradumu rikoties atbilstosi noteikumiem vai ierobezojumiem, kas ir noteikti
valsti dazadu apdraudéjumu gadijumos. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba).

e Attista ieradumu izvértét informacijas avotu ticamibu. (Tikums - gudriba;
vértiba - darba tikums)

o Attista ieradumu apdraudéjumu un traumu gadijumos rikoties atbilstosi situacijai.
(Tikums - atbildiba, gudriba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu rikoties étiski, iekllstot nelaimes gadijumavai esot ta aculieciniekam.
(Tikums - atbildiba, gudriba; vértiba - dziviba)

Jédzieni: preventivie pasakumi, reagésana, valsts aizsardziba, risku novértésana, risku identificésana, risku analize, risku izvértésana, valsts apdraudéjums
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Modula apguves seciba

Drosas ricibas prasmju
attistiSana fiziskajas
aktivitatés

Sports un veseliba

Patstavigi meklé jaunas iespéjas un piemérotas vietas fizisko aktivitasu nodarbibam tuvakaja apkartné, no skolas brivaja laik3, lai pilnveidotu dazadu
fizisko aktivitasu prasmes un lietotu tas aizvien sareZgitakas situacijas, pieméram, darbojoties sporta un aktivas atpttas kompleksa. Patstavigi
izverte fizisko aktivitasu vides ekologisko stavokli, pieméram, to, vai nodarbibas vieta nav cela tuvuma, kur ir intensiva satiksme, ka art seko lidzi
pazinojumiem par gaisa kvalitati un troksni, saules satrojuma intensitati, eletromagnétiskajam ietekmém, véja virzienu.

Patstavigi vai kopa ar klasesbiedriem apzina varbtéjos riskus un izvérteé ricibas droSumu, lai mazinatu iespéjas git traumas, veicot ara fiziskas
aktivitates. Pieméram, apsver, kads apgérbs un apavi jalieto, darbojoties uz dazadam virsmam (asfalts, meza cel$, smiltis u. c.), dazados apvidos
(mezainas vai atklatas vietas, dazadas sarezgitibas reljefs), kadas ir konkrétas dienas meteorologiskas ipatnibas (saule, lietus, véjs).

Atbilstosi situacijai valstt un konkrétaja perioda pienemtajiem noteikumiem vai ierobezojumiem, veic fiziskas aktivitates, izpildot skolotaja dotos
uzdevumus. Atbilstosi epidemiologiskajai situacijai un lai mazinatu pandémijas izplatibas riskus, ievéro pienemtos noteikumus cilvéku pulcésanas
ierobeZosanai privatos un publiskos pasakumos, ka ari fiziskas distancésanas nosacijumus, tostarp veicot fiziskas aktivitates daba.

Izpildot skolotaja dotos uzdevumus un valsti izsludinatas arkartas situacijas gadijuma macoties attalinati, patstavigi pienem atbildigus IEmumus,
izveérte riskus un apglst uzdoto macibu vielu. Pieméram, lai sekmétu savu fizisko sagatavotibu ar daudzveidigiem vingrinajumiem un vingrojumiem,
izmantojot majas pieejamos resursus, izvérté riskus un ievéro drosibas noteikumus, lai negtitu traumas.

Uzsakot fizisko aktivitati, izvérté iespéjamos drosibas riskus un secina, kadi faktori var ietekmét vingrinajumu, spéles izpildes kvalitati un personigo
veselibu, pieméram, vai spéles laukuma (nodarbibas) atrasanas vieta ir dro3a, vai ta segums un apkartéjie objekti nerada dzivibai bistamas situacijas,
kadi ir laikapstakli un ka tie var ietekmét veselibu un traumu giisanas iespéjas.

Dzivibai kritiskas situacijas izvérté situaciju, saglaba emocionalo lidzsvaru un pienem Iémumu, ka rikoties konkrétaja situacija, neapdraudot savu
un cietusa dzivibu. Pieméram, ja kads dalibnieks fizisko aktivitasu laika gist traumu, tad rikojas saskana ar noradijumiem par palidzibas izsaukSanu
un ricibu nelaimes gadijuma vieta vai atbilstosi atdzivinasanas algoritmam.

Sadarbojoties skolotajam ar atbildigam institlcijam (pieméram, Valsts ugunsdzésibas un glab3anas dienestu), ieteicams modelét un izspélét dazadas
dzivibai bistamas situacijas, lai skoléns analizétu, izvertétu, reflektétu un izstradatu risinajuma planu, ka turpmak rikoties lidziga situacija.

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr.8.3.11/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd

54



Drosa riciba dazadu,
tostarp valsts drosibas,
apdraudéjumu
gadijumos

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis

StarppriekSmetu saikne

Sports un veseliba

Kopigi ar skolotaju modeléjot dazadu arkartas situaciju scenarijus, patstavigi reflekté par drosibas pasakumiem, kurus iesaka veikt drosibas dienesti,
lai novérstu draudus un mazinatu to iesp&jamas sekas; ikdiena sava darbiba pienem atbildigus [Emumus un vada emocijas sociali pienemama veida.
Pieméram, adekvati izvértg, ka iedzivotaji tiek bridinati par apdraudéjumu, kados gadijumos tiek iedarbinatas trauksmes sirénas, kas jaievéro, ja
izsludinata evakuacija, kur atrast informaciju par kompetento instittciju talrunu numuriem, pa kuriem var sanemt papildu informaciju, kur vérsties
péc palidzibas un zinot par aizdomigam darbibam, kas varétu liecinat par iespé&jamiem draudiem, ka pasatjaunoties un nodrosinat psihologisko
aizsardzibu (noturiba pret apzinatu un neapzinatu ietekmi no arpuses uz informacijas un publisko vidi, spéja saglabat racionalu domasanu un [émumu
pienemsanu, attistita kritiska domasana).

Kopigi ar klasesbiedriem analizé, izvérté un identificé riskus ikdiena dazadu apdraudéjumu gadijumos, pieméram, ievéro izmainas vietas, kur biezak
uzturas, pirms celosanas uz arvalstim iepazistas ar aktualo informaciju, ieteikumiem un bridinajumiem celotajiem, pievérs uzmanibu evakuacijas
izejam un telpam, kuras iespéjams patverties atrodoties vietas, kur pulcéjas daudz cilvéku - stacijas, sabiedriskaja transporta, masu pasakumos,
tirdzniecibas centros, kinoteatros un citur.

37

Kopigi ar skolot3ju iepazistas ar bukleta “Ka rikoties krizes gadijuma” saturu un gast vispusigu, precizu informaciju par visaptverosu valsts aizsardzibas
sistému, kuras mérkis ir nodrosinat visas sabiedribas iesaisti krizes planosana un parvarésana. Analizé un reflekté par bukleta atrodamiem
ieteikumiem, pieméram, par to, ka salikt arkartas gadijumu somu, kadiem partikas produktiem un medikamentiem jabat majas un ka atpazit atbildigos
valsts dienestus, kuri krizes gadijuma veiks evakuaciju, sniegs medicinisko palidzibu un atbildés par sabiedrisko kartibu. lzstrada ricibas planu kadai
konkrétai arkartas situacijai, pieméram, ja valsti apdraud aré&jais ienaidnieks. Ar testa “Vai esi sagatavojies krizes situacijai” palidzibu parliecinas

par iegltajam zinaSanam un nepiecieSamibas gadijuma tas uzlabo.

Dabaszinibas, pamatkurss

7. temats “Cietu kermenu kustiba un mijiedarbiba” (pilnveidot prasmi Sporta un veselibas pamatkursa macas identificét apdraudéjumus
analizét riska faktorus kermenu kustiba un izpratni par daba pastavoso un riskus dazadas vidés un situacijas.
daudzveidigo spéku darbibu un spéku ka paatrinatas kustibas céloni).
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Sports un veseliba

Pielikumi

1. pielikums

Macibu priekSmetu kursu programmu paraugos lietotie kodi

Atsaucei uz standartu! macibu priekSmetu kursu programmu paraugos izmantoti $adi planoto skolénam sasniedzamo
rezultatu (SR) un lielo ideju (Li) kodi. (Standarta pielikumi, kuros lietoti Sie kodi, atrodami Skola2030 timekla vietné.)

SR kodi Kursu apguves limenu apziméjumi
Piemérs: V| Visoarieais I -
Isparigails limenis
VL.O.2.1.
O | Optimalais limenis
VL. 0. 2.1. P
Macibu joma Kursa apguves Macibu jomas SR kartas numurs standarta A | Augstakais limenis
(V'Su macibu jomu limenis (V|Su kursu 2.1.|Izvélas, atlasa un 2.1. Lai daudzpusigi izzinatu 2.1. Péta valodas un - N e e .
apziméjumus apguves [imenu izmanto informaciju no noteiktu problému, jautajumu literatdiras jautajumu Macibu jomu apzimejumi
sk tabulé) apziméjumus dazadiem avotiem sava vai tematu un veidotu savu atspogulojumu plassazinas
_ teksta izveidei saskana ar tekstu, mérktiecigi izvélas, [idzek|os, lai péc noteiktiem VvV Valodu macibu joma
sk. tabU|a) konkrétajam vajadzibam karto, analizé un vérté kritérijiem izvértetu .
un macibu mérkiem. informaciju, salidzinot dazados informaciju un veidotu VL Latviesu valoda
avotos publicéto tekstu saturu spriedumus par $o zinu -
un tajos izmantotos valodas kvalitati, aktualitati un VS Svedvaloda
fidzekus. ;’Zail‘i’lam'b“ savu tekstu K | Kultdras izpratnes un pasizpausmes maksla
Li kodi - macibu joma
Piemérs: S | Sociala un pilsoniskd macibu joma
VSK.S.Li6. D Dabaszinatnu macibu joma
VSK. S. Li.6. . _ .
M | Matematikas macibu joma
Visparéjas vidéjas  Macibu joma Macibu jomas SR kartas numurs standarta T | Tehnologiu macibu |
R — ennologiju macipbu joma
izgltibas pakape gl )
fS. J_eb_k.ur§ infc.)r‘mz'?cijas avots, kas ataino norises sabiedriba pagatné un misdienas, F Veselibas, drogibas un fiziskas aktivitates
ir vértéjams kritiski. R
macibu joma

1 Ministru kabineta 2019. gada 3. septembra noteikumi Nr. 416 “Noteikumi par valsts visparéjas vidéjas izglitibas standartu un visparéjas vidéjas izglitibas programmu paraugiem”.
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Sports un veseliba

2. pielikums

Sporta un veselibas pamatkursa planotie skolénam sasniedzamie rezultati

Visparigais apguves limenis

VSK.F.Li.1. Regularas, sistematiskas un daudzveidigas fiziskas aktivitates ir fiziskas veselibas, emocionalas labklajibas un veseliga dzivesveida paradumu pamata.

Optimalais apguves limenis

1.1. Fizisko aktivitasu komandu spéles ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem

FV.1.1.1. Izmanto apkartéjo vidi, pieejamos resursus un pamatkustibu prasmes
atbilstosi spéles situacijai konkréta komandu spélé ar atvieglotiem vai mainitiem
noteikumiem.

F.0.1.1.1. Patstavigi veido pamatkustibu vingrinajumu kritérijus pasa izvelétai komandu
spélei ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, darbojoties izvérté savas stipras puses
un gratibas, izvélas atbilstoSus panémienus, lai uzlabotu sniegumu.

FV.1.1.2. Balstoties uz ieprieks apgltam prasmém, salidzina un izvérté atskirigo
un kopigo dazadas komandu spélés, izvélas sev piemérotako atbilstosi veselibai,
fiziskajai sagatavotibai un interesém.

F.0.1.1.2. Pasa izvélétai komandu spélei ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem nosaka,
ievie$ un izmanto efektivakos taktiskos risinajumus spéles planosana, kas sekmé individualo
(personisko) izaugsmi, pieméram, varié spélétaju skaitu laukuma vai priekSmetu skaitu spélé.

FV.1.1.3. Izvélas piemérotako sadarbibas veidu un izmanto to konkréta situacija
komandu spélés ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, IEmumu pienemsana
parstav savas un respekté citu - ari to, ar kuriem nav vienispratis - intereses.

F.0.1.1.3. Mérktiecigi planojot, vadot un piedaloties komandas darba fiziskajas aktivitatés,
uznemas atbildibu par sava un komandas darba rezultatu, pienem atbildigus Iemumus,
respektéjot savas un komandas dalibnieku intereses, parvar konfliktus un domstarpibas.

1.2. Fizisko aktivitasu vienspéles ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem

FV.1.2.1. Balstoties uz ieprieks apgitam prasmém, salidzina un izvérté atskirigo
un kopigo dazadas vienspélés, lai izraudzitos sev piemérotako atbilstosi veselibai,
fiziskajai sagatavotibai un interesém.

F.0.1.2.1. Patstavigi veido pamatkustibu vingrinajumu kritérijus izvélétai vienspélei ar
atvieglotiem vai mainttiem noteikumiem, darbojoties izvérté savas stipras puses un gritibas,
izvélas atbilstoSus panémienus, lai uzlabotu sniegumu.

FV.1.2.2. Balstoties uz ieprieks apgltam prasmém vienspélés ar atvieglotiem vai
mainitiem noteikumiem, veido un lieto daudzveidigus spéles noteikumus, pieméram,
dazadas vides un punktu gisanas veidu variacijas.

F.0.1.2.2. Pasa izvélétai vienspélei ar atvieglotiem vai mainttiem noteikumiem nosaka,
ievie$ un izmanto efektivakos taktiskos risinajumus spéles planosana, kas sekmé individualo
(personisko) izaugsmi, pieméram, spéles situacijas esot vadiba vai zaudéjot.

FV.1.2.3. Izvélas un izmanto piemérotako sadarbibas veidu konkréta situacija
vienspélés ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, kritiski analizé pasa lietotos
sevis disciplinésanas panémienus.

F.0.1.2.3. Izmanto konfliktu risinasanas stratégijas (aktiva klausisanas, parrunas), lai novérstu
un risinatu konfliktus, kas rodas dazadas spéles situacijas, pieméram, punkta izspélé vai
punktu skaitisana.
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. pielikums

Visparigais apguves limenis

1.3. Kustibu maksla un fiziskas aktivitates telpa

Sports un veseliba

Optimalais apguves limenis

FV.1.3.1. Sadarbojoties vienojas par kopigu risinajumu un atbildigi steno dazadu
stilu deju priekSnesumus un kustibu kombinacijas ar priekSmetu un bez ta, novérté
kustibu pozitivo ietekmi uz veselibu un passajttu.

F.0.1.3.1. Izvértéjot savas dejosanas spé€jas un prasmes, eksperimenté, iztélojas, savieno
daudzveidigus elementus, generé idejas un veido jaunus deju zim&jumus, pasa modelétas
dejas, pieméram, apvieno ielu deju izpildijumu un akrobatikas elementus ar klasisko maziku.

FV.1.3.2. Analizé, izvérté un praktize lietiskas vingrosanas veidus, kas sekmé fizisko
Tpasibu attistibu saistiba ar izraudzito profesiju vai sporta veidu.

F.0.1.3.2. Patstavigi kombing, savieno, veido un izpilda vingrinajumu kompleksus,
kas nostiprina veselibu un organisma darba spéjas, lai sasniegtu izvirzitos mérkus.

F.0.1.3.3. Atbildigi izvértéjot situaciju, nepiecieSamibas gadijumos prot izmantot
pasaizsardzibas panémienus, ievérojot savu un citu cilvéku drosibu.

1.4. Ara fiziskas aktivitates

FV.1.4.1. Analizé, izvérté un izmanto vieglatlétikas vingrinajumu kompleksu, kura
mérktiecigi apvieno fizisko spéju (spéka, atruma, izturibas) attistisanu un ieprieks
apgutos solosanas, skriesanas, IEkSanas, mesanas vingrinajumus atbilstosi savam
un grupas loceklu sp&jam un interesém.

F.O.1.4.1. Efektivi veido vieglatletikas $kérslu joslas (dabiskas un maksligi veidotas vidés),
apvienojot ieprieks apgutus skrieSanas, IEkSanas un mesanas vingrinajumus, izpilda tos savas
fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, izvirza personiski nozimigus mérkus un prioritates,

kas ir nepiecieSsamas individualo un grupas mérku sasniegsanai.

FV.1.4.2. Izvértéjot savas spéjas un drosibu, izvélas un izmanto atbilstoSu stratégiju
noteikta attaluma veikSanai dazadas vidés, pieméram, veicot skréjienu apvidd,
organizétu skréjienu pilsétas vide, parvietosanos, kura ieklauti daudzveidigi parkira
elementi (pieméram, lIéksana, skrieSana, SGposanas, velsanas).

F.0.1.4.2. Balstoties uz iepriek$éjo pieredzi un izmantojot digitalas tehnologijas, atbilstosi
pieejamajiem resursiem izvélas parvietosanas veidus, plano un 1steno dazadu parvietosanas
veidu stratégijas, ka ari spélé stratégiskas spéles daba, kas atbilst grupas dalibnieku spé&jam,
veselibai un aktivitates mérkim.

FV.1.4.3. Lietojot dazadas kartes, pieméram, orientésanas vai aerofoto karti, izvélas
un veic 1sako, atrako, drosako celu.

F.0.1.4.3. Pienem izsvértus, pamatotus Iemumus, lietojot dazadas kartes, pieméram,
orientésanas vai aerofoto karti, izvélas marsrutam atbilstosas stratégijas un veic marsrutu
atbilstosi izvirzitajam mérkim. Izvérté savu sniegumu, lai to uzlabotu.

FV.1.4.4. Izmantojot pieejamos pargajiena marsrutus, izvélas savam spé&jam
atbilstosako, veido kritérijus, lai visefektivakaja veida veiktu vienas dienas tlrisma
(kajnieku) pargajiena distanci dazadas vidés un laikapstak|os.

F.0.1.4.4. Sadarbojoties maza grupa, plano, sadala pienakumus, organizé, piedalas vairaku
dienu tarisma (kajnieku, velotlrisma vai slépo3anas) pargajiena, izvérté prasmju atbilstibu
situacijai un savu sniegumu, lai to uzlabotu.
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. pielikums

Visparigais apguves limenis

FV.1.4.5. Izmantojot pieejamos resursus un apkartéjas vides objektus, veido
dazadas gratibas pakapes distances, kritiski izvérté un parvietojas sev piemérotakaja
veida atbilstosi savam interesém, lieto savai veselibai un drosibai atbilstosus
aizsarglidzeklus, braucot ar velosipédu, skrejriteni, skrituldéli un/vai skritulslidam.

Sports un veseliba

Optimalais apguves limenis

F.0.1.4.5. Patstavigi veido snieguma kritérijus, izvérté tos, izmanto dazadas stratégijas
un taktiskos risinajumus, braucot ar velosipédu, skrejriteni, skrituldéli un/vai skritulslidam,
ievérojot individualos un grupas drosibas noteikumus, ciena citus satiksmes dalibniekus.

FV.1.4.6. Pienem izsvértus lEmumus atbilstosi savai veselibai, lai visefektivak
izmantotu sev piemérotu parvietosanas veidu dazada reljefa un garuma distancés.
Slépojot, nijojot un/vai slidojot ievéro savu un citu drosibu.

F.O.1.4.6. Patstavigi veido snieguma kritérijus, izvérté tos, izmanto dazadas stratégijas un
taktiskos risinajumus. Slépojot, niijojot un/vai slidojot ievéro individualos un grupas drosibas
noteikumus, ciena citus pasakuma dalibniekus.

1.5. Peldésana’®

F.0.1.5.1. Nopeld 100 metru distanci briva stila un 50 metru distanci uz muguras, nirst
taluma un dziluma atbilstosi savai individualajai fiziskajai sagatavotibai un veselibai, novérté
savu peldésanas prasmju attistibu un piedava priekslikumus to pilnveidosanai.

F.0.1.5.2. Plano un izpilda Gdens aerobikas vingrindjumus, spéles, aktivitates Gdent un analizé,
izvérté to pozitivo ietekmi uz organisma fiziologisko, emocionalo un psihologisko stavokli.

VSK.F.Li.2. Fiziska aktivitate ir priekSnosacijums labai fiziskajai un garigajai veselibai.

FV.2.1. Regulari iesaistas fiziskajas aktivitatés, veicot daudzveidigus vingrinajumus
fizisko spéju un veselibas, tostarp stajas, uzlabosanai. Saskata dazadas iespéjas

un pieejamos resursus fizisko aktivitasu pielagosanai, pieméram, izvérté originalus
resursus, reljefu, dabas objektus, varié veikto attalumu un tempu slodzes dozésanai.

F.0.2.1. Ikdiena patstavigi plano, isteno, izvérté un pielago fiziskas aktivitates fizisko spéju
uzlabosanai un savas veselibas uzturésanai. lzvirza personiskas izaugsmes mérkus, uzrauga
to Istenosanu, atbilstosi varié fiziskas aktivitates, pieméram, vingrinajumus lokanibai

un mobilitatei, funkcionalitatei, izturibas un spéka palielinasanai.

FV.2.2. lesaistoties dazadu veidu fiziskajas aktivitatés, varigjot slodzes intensitati un
ilgumu, analizé un izvérté fizisko aktivitasu istermina un ilgtermina ietekmi uz fizisko
veselibu un psihologisko labklajibu, tostarp energijas patérinu, vielmainu un organu
sistému darbibu, un to saistibu ar neinfekcijas slimibu (pieméram, cukura diabéta,

skeleta muskulu un saistaudu sistémas slimibu) profilaksi.

F.0.2.2. Péta, analizg, lieto, mégina un saskata atskiribas, ka art spé&j izraudzities sev
atbilstosako un interesantako fiziskas sagatavotibas programmas veidu, lai sasniegtu
individualos mérkus (pieméram, jauniesu popularakas fiziskas sagatavotibas programmas,
vingrinajumi, lidzekli, metodes).

FV.2.3. Péta, analizé un izvérté sabalanséta, fiziskajam aktivitatém un dzivesveidam
atbilstosa uztura lietoSanas principus un ieradumus, tostarp izvérté uztura
bagatinataju lietoSanas lietderibu un iespéjamos riskus, un pienem izsvértus
Iémumus savas veselibas nostiprinasanai.

F.0.2.3. Péta, izvérté un reflekté par savam dzivesveidam un fiziskajam aktivitatém
atbilstosu uzturu, veido saviem mérkiem un vajadzibam atbilstosu planu.
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2. pielikums Sports un veseliba

Visparigais apguves limenis Optimalais apguves limenis
FV.2.4. Macas lietot daudzveidigus aktivas un pasivas relaksacijas vingrinajumus F.0.2.4. Prasmigi izvélas, izmanto un aktivi meklé sev atbilstoSakos aktivas un pasivas
(elposanas vingrinajumi, muskulu relaksacijas vingrinajumi, vizualizacija mérka relaksacijas vingrinajumus un reflekté par to ietekmi uz savu veselibu, passajatu,

izvirzisanai un stresa vadisanai) savas veselibas, passajutas, pasizpausmes un socialas pasizpausmi un socialo saskarsmi.
saskarsmes uzlabosanai.

FV.2.5. Macas stresa parvaldisanas un konfliktu risinasanas stratégijas, izmanto F.0.2.5. Patstavigi izvélas, izmanto stresa un konfliktu risinasanas stratégijas un reflekté
tas, lai patstavigi kontrolétu savas emocijas, domas un uzvedibu gan individuali, par to ietekmi uz savu spéju patstavigi kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu

gan darbojoties grupa fizisko aktivitasu laika. gan individuali, gan darbojoties grupa fizisko aktivitasu laika.

FV.2.6. Izmantojot pieejamos datus un veicot situacijas izpéti vienaudzu vidg, F.0.2.6. Veic novérojumus par savam darbibam noteikta laikposma saistiba ar uzturu,
analizé jauniesSu ar veselibu saistitos ieradumus, spriez par iespéjamam sekam, dienas rezimu, fizisko un citu veidu aktivitati, analizé $is darbibas un izdara secinajumus
veido ieteikumus sev un vienaudZiem un aktivi lidzdarbojas veselibu veicinosas par to ietekmi uz passajitu un psihologisko labklajibu, izvirza mérkus un identificé darbibas
aktivitatés skola. veselibu veicinosu ieradumu nostiprinasanai, tostarp noskaidro, kur meklét papildu

informaciju vai palidzibu, ja tada ir nepiecieSama.

VSK.F.Li.3. Drosibu un veselibu ietekmé gan pasa izsvérti Iemumi, apzinoties varbitéjos riskus un izvértéjot savu ricibu,
gan gataviba atbilstosi reagét negaiditas un nepazistamas situacijas

FV.3.1. Izvérté un rikojas atbilstosi situacijai, pieméram, parvietojoties pa velocelinu,
markétu sléposanas distanci, skritulosanai atvélétam vietam, tadéjadi samazinot
iespéjamo traumu risku.

FV.3.2. Analizé un izvérte situaciju, ja nejausi novirzas vai pazaudé pareizo celu vai
virzienu (apmaldoties svesa pilséta, meza, sniegputent u. tml.), apzinas savus spékus
un resursus, patstavigi pienem izsvértus [Emumus savai drosibai un atbilstosi rikojas.

FV.3.3. Dzivibai kritiskas situacijas pienem lémumus savai un cietusa drosibai,
nodrosina cietusa apripi, pieméram, traumas gadijuma, un sniedz pirmo palidzibu,
pieméram, neatstaj cietuso vienu pirms neatliekamas mediciniskas palidzibas
ierasanas, nogulda cietuso stabila sanu pozicija, aptur asinosanu u. tml.

FV.3.4. Spéj identificét apdraudéjumus un riskus dazadas vidés un situacijas, tostarp
valsts drosibas apdraudéjuma gadijumos, veic preventivus drosibas pasakumus,
nosaka drosas ricibas solus, izvéloties piemérotakas problémrisinasanas stratégijas,
un atbilstosi rikojas.
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2. pielikums Sports un veseliba

Piezimes

t 1. Izglttibas iestade atbilstosi savam materidltehniskajam nodrosindjumam
un klimatiskajiem apstakliem piedava:
1.1. pirmaja macibu gada iespé&ju visiem skoléniem apgut sadus fizisko aktivitasu veidus
visparigaja macibu satura apguves liment:
1.1.1. divas komandu spéles ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, pieméram,
basketbolu, florbolu vai pieskariena (touch) regbiju;
1.1.2. vienu vienspéli ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, pieméram,
badmintonu vai galda tenisu;
1.1.3. vienu kustibu makslas aktivitati, pieméram, deju, vai fizisko aktivitati telpa;
1.2. otraja un tresaja macibu gada Cetrus fizisko aktivitasu veidus péc skolénu izvéles,
katra no veidiem piedavajot vismaz divas fiziskas aktivitates:
1.2.1. komandu spéles, pieméram, basketbolu, volejbolu, futbolu, handbolu, frisbiju,
florbolu, pieskariena (touch) regbiju;
1.2.2. vienspéles, pieméram, badmintonu, galda tenisu, disku golfu, minikriketu, boci,
gorodku spéli;
1.2.3. kustibu makslas aktivitates un fiziskas aktivitates telpa, pieméram, dejas
(modernas, balles, ielas), lietiskas vingrosanas veidus (darba, sporta, militara vingrosana)
un visparattistoso vingrosanu (akrobatika, atlétiska vingrosana, pamatvingrosana);
1.2.4. ara fiziskas aktivitates, pieméram, skrieSanu, orientésanos, sléposanu, ndjosanu,
slidosanu, brauk$anu ar velosipédu, skritulslidam, doSanos pargajienos.

? 2. Izglitibas iestade kadu no fizisko aktivitasu veidiem var aizstat ar peldésanu
vai piedavat to ka piekto iesp&ju skoléna izvélei.
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3. pielikums

Planotie skolénam sasniedzamie rezultati caurviju prasmeés,
beidzot visparéjas vidéjas izglitibas pakapi

1. Kritiska domasana un problémrisinasana:

1.1. mérktiecigi formulé precizus jautajumus, lai kritiski analizétu kompleksas situacijas un
abstraktas idejas. Izzina kontekstu, to analizé, kritiski izvérté, ka ari sintezé un inter-
preté informaciju, lai sasniegtu konkrétu meérki. Gust vispusigu, precizu informaciju par
kompleksiem jautajumiem, izvérté tas ticamibu un analize, kadé| atseviskas situacijas
ieglt ticamu informaciju ir grati;

1.2. kompleksas situacijas spriez no konkréta uz visparigo un no vispariga uz konkréto.
Pamana logiskas argumentacijas klidas savos un citu izteikumos, novérs tas. Argu-
menté, pieradot izteikta apgalvojuma ticamibu un veidojot pamatotus secinajumus;

1.3. nosaka aktualas vajadzibas, precizi formulé kompleksu problému un pamato nepiecie-
Samibu to risinat, izvirza mérki, piedava vairakus risinajumus, izvérteé tos attieciba pret
meérki, izvélas Tstenot labako;

1.4. kompleksas, neskaidras situacijas patstavigi izstrada problémas risinajuma planu un
Isteno to, izvéloties, lietojot un pielagojot piemérotas problémrisinasanas stratégijas,
elastigi reagé uz neparedzeétam parmainam, izvérté paveikto un gitos secinajumus
izmanto ari cita konteksta.

2. Jaunrade un uzpéméjspéja:

2.1. intereséjas par atklajumiem un inovacijam, proaktivi meklé jaunas iespéjas, ka efektivi
uzlabot savu un citu dzives kvalitati, rosina uzlabot esoSo situaciju, pienem nepiere-
dzétus, kompleksus izaicinajumus, saglaba emocionalu lidzsvaru un atvértibu neno-
teiktibas apstaklos;

2.2. raugoties uz situaciju no dazadiem skatpunktiem, pamana jaunas iespé&jas, mérktie-
cigi un elastigi izmanto vai attista pats savas ideju radisanas stratégijas, lai nonaktu
pie jauniem un noderigiem risinajumiem, efektivi organizé resursus (cilvéku, zinasanu,
kapitala, infrastruktdras), lai istenotu savu ieceri, patstavigi meklg, izvérté un atbildigi
izmanto citu idejas, ka art piedava savas, lai iedvesmotu citus;

2.3. gan patstavigi, gan grupa attista ideju ilgtspéjiga piedavajuma, klidas un gratibas
izmanto ka iespé€ju izaugsmei.

Sports un veseliba

3. Pasvadita macisanas:

3.1

3.2.

3.3.

3.4.

3.5.

regulari un atbilstosi savam vajadzibam izvirza istermina un ilgtermina mérkus, formulé
kritérijus, péc kuriem izvertét, vai mérkis ir sasniegts, plano mérka 1stenosanas solus,
uznemas atbildibu par savu lomu solu Tsteno$ana un mérku sasniegsana;

patstavigi un regulari analizé un reflekté par savas darbibas saistibu ar emocijam, per-
soniskajam Tpasibam un uzvedibu, rod veidus, ka attistit sp&jas parvaldit savu doma-
$anu, emocijas un uzvedibu;

patstavigi izvélas, pielago un rada savas domasanas stratégijas kompleksas situacijas;
pienemot atbildigus lEmumus, vada emocijas sociali pienemama veida un orientéjas uz
iespéjam, ieguvumiem un pozitiviem risinajumiem;

patstavigi izmanto kritérijus, kas palidz 1stenot darba uzraudzisanu un pilnveidosanu,
izverte, apkopo un turpmaka darba procesa mérktiecigi izmanto guto pieredzi.

4. Sadarbiba:

4.1. plano unisteno personisko un grupas mérku sasniegSanai nozimigu, cienpilnu verbalu,
neverbalu un digitalu komunikaciju;

4.2. piedalas gan viendabigas, gan neviendabigas grupas darba procesa, pienem viedoklu
atskiribas, dalibnieku dazado pieredzi un spéjas, prognozé, novérs un risina domstar-
pibas un konfliktus, tostarp digitala vidé;

4.3. macibu procesa un sabiedriskaja dzivé apzinati orientéjas uz kopigo labumu un grupai

nozimigu mérku sasniegSanu, spéj parstavét savas un respektét citu intereses, ja gru-
pas un pasa vajadzibas atskiras.

5. Pilsoniska lidzdaliba:

5.1.

5.2.

skaidro un pamato savu skatijumu par kopsakaribam gan vietéja, gan globala méroga,
izvérté individu, sabiedribas un vides mijiedarbibu;

balstoties savas vértibas un cienot citu vértibas, izsvérti izvélas pasakumus un ikdienas
situacijas, kuras iesaistities un iesaistit citus, cienpilni pamatojot savu nostaju, prot
atteikties, ja pasakums neatbilst vértibam, un spé&j nepaklauties grupas spiedienam,
paliekot saistits ar tiem, kuriem nepiekrit;
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3. pielikums

5.3.

54.

skaidro savas ricibas sekas un uznemas par tam atbildibu ikdienas situacijas, lokalos un
globalos procesos;

patstavigi un kopa ar citiem gst pieredzi, iesaistoties risinajumu meklé$ana un isteno-
$ana, kas palidz uzlabot dzives kvalitati.

6. Digitala pratiba:

6.1.

6.2.

6.3.

6.4.

lai Tstenotu daudzveidigas ieceres, mérktiecigi izvélas vai pielago un efektivi izmanto
atbilstosas digitalas tehnologijas;

analizé digitalas komunikacijas ieguvumus un riskus, atbildigi uzvedas un komunicé
digitalaja vidé atbilstosi savam un citu interesém;

kritiski analizé mediju radito realitati un informacijas ticamibu, uznemas atbildibu riko-
ties, lai novérstu nekvalitativa mediju satura radito ietekmi, un, radot savu mediju
saturu, ievéro privatuma, étiskos un tiesiskos nosacijumus;

analizé un novérté tehnologiju lomu dazados kontekstos, izvérté veseligus un drosus
tehnologiju lietoSanas paradumus, ievéro un pielago tos savam vajadzibam, reflekté
par savu digitalo identitati un tas atbilstibu savam un sabiedribas interesém.

Sports un veseliba
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4. pielikums

Skolénam attistamie ieradumi veselibas, drosibas
un fiziskas aktivitates macibu joma visparigaja
un optimalaja apguves limeni

e Attista ieradumu parvareét ar stereotipiem saistitus izaicinajumus.
(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

e Attista ieradumu noteikt savas stipras puses, lai attistitu pasapzinu un cienu pret sevi.
(Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

e Attista ieradumu apzinaties savas emocijas, vélmes, intereses, dotibas, ka ari kontrolét
un vadit savas emocijas. (Tikums - atbildiba; vértiba - veseliba)

o Attista ieradumu apgltas prasmes izmantot jaunas realas situacijas.
(Tikums - drosme; vértiba - veseliba)

o Attista ieradumu pielagot fiziskas aktivitates noteikumus atbilstosi visu dalibnieku
spéjam un demonstrét godigu spéli, tas vértibas. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu saudzigi izturéties pret apkartéjo vidi.
(Tikums - atbildiba; vértiba - daba)

o Attista ieradumu izvirzit personiskas izaugsmes mérkus un formulét kritérijus, péc
kuriem izvértét, vai mérkis ir sasniegts. (Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

o Attista ieradumu veidot savu viedokli par svarigiem veseliga dzivesveida aspektiem
savas veselibas saglabasana. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu fiksét un analizét savu fizisko aktivitaSu daudzumu un fiziskas slodzes
kontroles datus. (Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

o Attista ieradumu izvértét informacijas avotu ticamibu, darbojoties arpusskolas sporta
centros. (Tikums - godigums; vértiba - darba tikums)

o Attista ieradumu veidot tadu fizisko aktivitasu vidi, kura neizmanto sportisko sniegumu
uzlabojosas vielas. (Tikums - atbildiba, godigums; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu apdraudéjumu un traumu gadijumos rikoties atbilstosi situacijai.
(Tikums - atbildiba, gudriba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu rikoties étiski, ieklOstot nelaimes gadijuma vai esot ta aculieciniekam.
(Tikums - atbildiba, gudriba; vértiba - dziviba)

Sports un veseliba
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5. pielikums

Sports un veseliba

Macibu satura apguvei izmantojamie macibu lidzekli

Izmantosanas noliks

Skolotajam

Macibu lidzeklu veids

lekartas

Macibu lidzeklu nosaukums

Aparatiira mazikas atskanosanai

IT un ierices, kuras
ir savietojamas ar IT

Plansetdators, stativs plansetdatora novietosanai, interneta pieslégums

Skoléniem darbam
(individualajam /paru/
grupu darbam)

Macibu materiali

Skola2030 macibu lidzekli

Digitalo karsu servisi (Google maps, ArcGIS online)

Universalais sporta
inventars, izmantojams
visos macibu priekSmeta
“Sports un veseliba”
modulos

Dazadu izméru konusi, Skérsli, stativi, ndjas konusu savienosanai, kombinéjamie konusi, atskiriga augstuma barjeras,
“trepites” (novietojamas uz gridas), komandu vestites, lecamauklas, lidzsvara spilveni, dazada smaguma bumbas
(pildbumbas), krasainas dazada garuma auklas, svaru komplekti, espanderi, hanteles, individualie paklajini, vingrosanas
paklaji, vingrosanas soli, vingroSanas siena, vingrosanas kastes, horizontala siena, starta klapite, starta paliktni, stafetes
kocini, nijosanas najas

IT aprikojums

Solu skaititajs, fitnesa aproces, digitalas tehnologijas slodzes intensitates izvértésanai, GPS pulksteni

VElamais skaits - 15 gabali uz klasi, ja skolénu skaits ir 25-30

Sléposanai Slépes (paris), slépju stiprinajumi (paris), ndjas (paris), slépju zabaki (paris), slépju apstrades lidzekli
Slido3anai Slidas (paris)
Peldésanai Bumbas, porolona nijas, dazadu izméru un formu délisi, peldéSanas lapstinas, roku un kaju pleznas, Gidens aerobikas

cimdi, manzetes potitém, lidzsvara délis, step-up solin$ Gdens aerobikai, peldésanas gumija, glabsanas veste, glabsanas
paliglidzekli

Parvietosanas ar
braucamlidzekliem

Skrituldélis, skrejritenis, skritulslidas (paris) vai velosipéds. Velamais skaits - 5 gabali uz klasi, ja skolénu skaits ir 25-30

Aizsargekip&jums - kivere, celu sargi (paris), roku un elkonu sargi (paris)
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5. pielikums

Izmantosanas nolaks

Macibu lidzeklu veids

Sporta spélém ar
atvieglotiem vai
mainttiem noteikumiem
un vienspélém ar
atvieglotiem vai
mainttiem noteikumiem

Sports un veseliba

Macibu lidzeklu nosaukums

Macibu bumbas (volejbola, basketbola, handbola, futbola, touch regbija, Gdenspolo), frisbija diski (skolu modelis), florbola
ndjas un bumbinas

Badmintona raketes un bumbinas, galda tenisa raketes un bumbinas, krosmintona raketes un bumbinas, kriketa komplekts
4 spéletajiem, boces komplekts, kérlinga komplekts, disku golfa diski un grozs

Dejam un ritmiskam
kombinacijam

Valites, auklas, bumbas, lentas, plivuri, baloni, hanteles, vingrosanas bumbas (45 cm, 55 cm, 65 cm, 75 cm), fitnesa
paklajini, dazadu izméru vingrosanas apli

Piedzivojumu aktivitatém

Skolas vai macibu vides kartes, kuras zimétas liela méroga (ieteicams izmantot vismaz 1:5000 un lielaka méroga kartes),
kompass, lineals, mazi (15-20 cm gari) kocini, cilpas (diametrs 1 m), virves, baloni, norobeZojuma lenta, koka kartis,
pargajiena kartes (planosanai, realizésanai), sirds frekvences raditajs, kustigas lentas, karabines, pargajiena mugursomas,
virves (100 m), iekares sistéma

Macibu vide

Ara macibu vide

Daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas un sporta spélu laukumi (pielagoti, ar samazinatiem izmériem)
ar dazadu segumu (smil3u, zaliena, maksligs). Macibu laukumi (skolas apkartéja vide) sléposanai, slidosanai,
sléposanas macibu distance

Macibu vide telpas
Sporta zale ar klasisku sporta veidu aprikojumu (grozi, varti, tikli) vai fiziskam aktivitatém pielagotas telpas atbilstosi
skolénu veselibai un drosibai

Drosibas aprikojums

Brivi pieejams dzeramais Gidens, pirmas palidzibas aptiecina, skola viens AED aré&jais automatiskais defibrilators
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D o M AT Valsts izglitibas satura centra istenotd
— ° projekta “Kompetenéu pieeja macibu satura”
— mérkis ir izstradat, aprobét un péctecigi
D A R I T ieviest Latvija tadu visparéjas izglitibas
i saturu un pieeju macisanai, lai skoléni gatu
dzivei 21. gadsimtd nepiecieSamas zinasanas,
Z I N AT. prasmes un attieksmes.

Projekts Nr. 8.3.1.1/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu satura

NACIONALAIS A EIROPAS SAVIENIBA
PAEII\ISSTIZ%AZ%) 7 Eiropas Socialais
Valsts izglitibas satura centrs gl fonds

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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