Cela karte skolotajam

PARVIETOSANAS

Solosana un skrieSana

Sports un veseliba 1.-3. klasei

leteicamais laiks modula apguvei: visa macibu gada laika integréti rotalas un spélés.

Modu!u apguves mérll(is: apgutas parvietosanas prasmes - solosanu (ieSanu), skrieSanu un raposanu - izmantot dazadas vidés rotalas, spélés un ikdienas dzives situacijas.

Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

o Solojot, skrienot un rapojot rotalas, skérs|u joslas un spélu
darbiba, veidojas kustibu pieredze. (F.Li.2.)

e Viens no veidiem, ka sekot l1dzi savam ikdienas
aktivitatém, ir iericu, kas palidz uzskaitit ikdiena
paveikto - pieméram, fitnesa aproces, solu skaititaja
talrunt - izmantosana. Ta palidz saprast, cik daudz ikdiena
cilvéks kustas. (F.Li.3.)

o leanas un skriesanas laika ir svarigi uznemt tGdeni (ja tiek
izjusta slapju sajata, kermenis jau ir atidenojies). (F.Li.3.)

e Lai solosanas (ieSanas) un skrieSanas fiziska aktivitate
bitu veselibu veicinosa, svarigi ir pirms un péc tas izpildit
atbilstosus iesildisanas/atsildisanas vingrinajumus,
izvéléties piemérotus apavus un apgérbu. (F.Li.3.)

¢ Pilnveido raposanas, solosanas un skrieSanas prasmes atskirigas vidés, ar ritma, virziena, tempa mainu dazada
garuma distancés pa daudzveidigam virsmam, reljefu uz vietas un kustiba individuali, pari vai maza grupa, un ar
skolotaja atbalstu izvirza savus macisanas mérkus un kopigi novérté sniegumu. (F.3.1.1.1.)

o Skolotaja vadiba veic iesildisanas vingrinajumus atbilstosam muskulu grupam, bet péc slodzes - atsildisanas
vingrinajumus. (F.3.3.2.)

e Apgitas raposanas, solosanas un skrieSanas prasmes izmanto rotalas, spélésun skérs|u joslas dazadas vidés uz
atskirigiem segumiem. (F.3.2.1.1.)

e Izmanto vienkarsas sadarbibas stratégijas kustibu rotalas un spélés. (F.3.2.1.1.)

e Arraposanas, soloSanas un skrieSanas vingrinajumiem atbilstosi savaiveselibai un drosibai sekmé fizisko spé&ju
koordinaciju. (F.3.3.3.)

e Macas atpazit kermena reakcijas fizisko aktivitasu laika un lietot digitalas tehnologijas savas veselibas un dzivesveida
kontrolé3anai. (F.3.3.1.; F.3.3.3.)

e Lieto atbilstosu apgérbu un apavus atbilstigi fizisko aktivitasu mérkim un vietai. (F.3.3.4.)
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Cela karte skolotajam

Komplekss sasniedzamais rezultats

Sports un veseliba 1.-3. klasei

leradumi

o Ar skolotaja atbalstu mérktiecigi un radosi veic dazadus
vingrinajumus solojot, skrienot un rapojot. (F.3.1.1.1.)

o Raksturo kermena reakcijas miera rezZima, slodzes laika un
péc tam, lieto tehnologijas to kontrolei. (F.3.3.1.; F.3.3.3.)

e Patstavigi izvélas sporta apgérbu un apavus atbilstosi
laikapstakliem. (F.3.3.4.)

o Skolotaja vadiba apgust koordinacijas vingrinajumus
personiskas drosibas nodrosinasanai, lai uzlabotu,
pieméram, spé&ju orientéties telpa, maku pielagotkustibas
mainiga situacija un neierastos uzdevumos. (F.3.4.3.)

e Attista ieradumu parvietojoties (solojot, skrienot, rapojot) atpazit savas fiziskas izjltas - nogurumu, slapes, sapes -
un pienemt atbildigu IEmumu, ka rikoties turpmak. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu pirms slodzes izpildit atbilstosus iesildiSanas vingrinajumus un péc slodzes - atsildiSanas
vingrinajumus. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba).

e Attista ieradumu ievérot kustibu rotalu, spélu noteikumus un sekot to izpildei. (Tikums - tolerance; vértiba - briviba)

o Attista ieradumu lietot piemérotu apgérbu, apavus atbilstosi apstakliem, veicot fiziskas aktivitates ara, lai izvairitos
no traumam. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu, izmantojot solu skaitit3ju vai fitnesa aproci, sekot savam kustibu daudzumam ikdiena. (Tikums -
atbildiba; vértiba - dziviba)

e Attista ieradumu macibu stunda izmantoto inventaru péc nodarbibas nolikt tam paredzétaja vieta. (Tikums -
centiba; vértiba - darba tikums)

Jédzieni: solo$ana, skriesana, rapos$ana, kermena reakcijas (nogurums, sirds ritms, elposana, slapes), solu skaititajs, fitnesa aproce, pulsometrs.

Macibu materiala

Temata apguves norise

autors/avots

Macibu materiala nosaukums

Materials pieejams

Macisanas stratégijas. Skola2030
Uzdevumi/vingrinajumi.

Snieguma limena apraksta piemérs

Parvieto$anas 1.-3. klasei (solosana,
skrie$ana, raposana)

https:/mape.gov.lv/catalog/materials/34CC3827-920D-4CEO-
8653-C983AE053B12/view
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Cela karte skolotajam

Sléposana

Sports un veseliba 1.-3. klasei

leteicamais laiks modula apguvei: siéposanas prasmes var apgit atbilstosi planotajiem skolénam sasniedzamiem rezultatiem, beidzot 3., 6. un 9. klasi, vai arf tikai kada no
pamatskolas izglitibas apguves posmiem, pieméram, 4.-6. klasé.

Modu!a apguves mérll(isz apglstot sléposanas prasmes, veidot izpratni par veseligu dzivesveidu un fizisko aktivitasu daudzveidibu ziema.

Sasniedzamie rezultati

o Distancu sléposana nodrosina kustibas svaiga gaisa,
kuru laika tiek nodarbinatas visas lielakas muskulu
grupas (90 % muskulu). (F.Li.3.)

e Misdienu slidslépes klasificé péc lietosanas veida:
sporta (distancu, kalnu sléposanas, slaloma, fristaila
slépes, slépes Ieksanai no tramplina), taristu slépes,
mednieku slépes, bérnu slépes un tdensslépes. (F.Li.1.)

e Musdienas popularakie no sléposanas veidiem ir kalnu
sléposana, distancusléposana, briva stila sléposana
(tiek izpilditi dazadi triki, pieméram, lécieni gaisa, salto
mesana un |éksana uz dazadiem skérsliem), I€kSana ar
slépém, skijorings, pargajieni kalnos ar slépém. (F.Li.1.)

Komplekss sasniedzamais rezultats

e Patstavigi atrod labako risinajumu, ka veikt sléposanas
vingrinajumus atbilstosi savam spé&jam, veselibai,
situacijai un drosibai. (F.9.1.1.2.)

e |zvélas, izvérté un lieto piemérotu apgérbu, apavus un
inventaru sléposanas aktivitatés. (F.9.1.1.3.)

o |evéro personigo higiénu, lai pasargatu sevi no
infekcijam, organismam nevélamam reakcijam un
traumam. (F.9.3.4.)

e Analizé, izvérté un sagatavo sev piemérotu sléposanas inventaru.(F.9.1.1.3.)

e Apgistot parvietosanas, nobrauciena, kapsanas, bremzésanas un kalna kapsanas prasmes, patstavigi izvirza macisanas
mérkus, plano to Istenosanu, piedava dazadus risinajumus, izvélas labako risinajumu viens un grupa ar citiem.
(F6.1.1.2.;F9.1.1.2)

¢ |zvélas dazadas stratégijas un taktiskos variantus, lieto digitalas tehnologijas savas veselibas, dzivesveida kontrolésanai
un uzturésanai. (F.9.3.3.)

o Reflekté par savu kustibu pieredzi, sadarbojas ar citiem, sniedz atbalstu, apgtstot sléposanas vingrinajumus, un diskuté
par to, kas izdodas un kas vél jaapgust. (F.9.2.1.2.)

e |zpilda kustibu koordinaciju, atrumu, spéku un visparéjo izturibu sekméjosus vingrinajumus, analizé un péc ieprieks
izvirzitiem kritérijiem izvérté savas fiziskas spéjas. (F.9.3.3.)

e |zvélas un lieto piemérotu apgérbu, apavus atbilstosi laikapstakliem, izvérté vides pieejamibu un riskus, pienem
[Emumu un rikojas, sekméjot savu veselibu un drosibu. (F.9.3.4.)

leradumi

e Attista ieradumu izvértét riskus un pienemt drosus lemumus atbildigai ricibai fizisko aktivitasu laika. (Tikums -
atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu, veicot fiziskas aktivitates ar3, lietot piemérotu apgérbu un apavus atbilstosi apstakliem, lai izvairitos
no traumam. (Tikums - atbildiba, vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu bt atvértam dazadas situacijas un izpildit arvien serezgitakus elementus. (Tikums - drosme; vértiba -
veseliba)

o Attista ieradumu ievérot personigo higiénu, izpildit atbilstosus iesildisanas un atsildiSanas vingrinajumus, lai izvairitos
no traumam. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

Jédzieni: slépes, nijas, nobrauciens, parvietosanas veidi, parmainus divsolis ar kapjosiem soliem, parmainus divsolis ar skrejoSiem soliem, parmainus divsolis ar slidoSiem soliem,
vienlaikus bezsolis, viensolis un divsolis, parvietosanas slidsoll ar un bez ndjam, nobrauciens zemaja, augstaja nobraucienu st3ja, kalna kapsana “kapné”, bremzésana arkla, pusarkla.
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Cela karte skolotajam Sports un veseliba 1.-3. klasei

Macibu materiala

Temata apguves norise Macibu materiala nosaukums Materials pieejams
autors/avots
Pamatprasmju apguve Skola2030 Parvietosanas. https:/mape.gov.lv/catalog/materials/D6C8E698-DEDA-4C82-
sléposana Modulis “Sléposana 1.-9. klasei” 9762-2A386E348527 /view
Sléposanas prasmju apguve Césu pilsétas Sporta skola Distancu sléposanas vingrinajumi ar https:/www.facebook.com/watch/?v=4318991921461063
un pilnveide vairakiem konusiem
Sléposanas vingrinajumi ar vienu konusu https:/www.facebook.com/watch/?v=242702750565455
Sléposanas vingrinajumi nogaze: https:/www.facebook.com/watch/?v=444024596738871
nobraucienu, kalna kapsanas, bremzésanas
Vingrinajumi: piecel$anas péc kritiena, https:/www.facebook.com/watch/?v=456578662187629
lidzsvaram
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Cela karte skolotajam Sports un veseliba 1.-3. klasei

Slidosana

leteicamais laiks modula apguvei: slidosanas prasmes var apgit atbilstosi planotajiem skolénam sasniedzamiem rezultatiem, beidzot 3., 6. un 9. klasi, vai arf tikai kada no
pamatskolas izglitibas posmiem, pieméram, 4.-6. klasé.

Modu!a apguves mérll(is: apglstot slidosanas prasmes, uzturét labu fizisko formu un jautra veida pavadit laiku kopa ar draugiem un gimenes locekliem.

Sasniedzamie rezultati

o Slidosanas laika, méginot sevi noturét stavus pozicija, saglabat lidzsvaru un nenokrist, o Apglst un izmanto slidotaja pamatkustibas, roku darbibu, slidojuma uzsaksanu,
tiek veicinata laba lidzsvara izjlta uz slidenas virsmas. (F.Li.3; F.Li.4) bremzé3anu - apstasanos un slidojumu pari laukumam. (F.3.1.1.2.)

o Slidojot ir jabtt uzmanigam, noteikti nevajag riskét doties vienatné slidot pa ezeru vai o Patstavigi izvirza macisanas mérkus slidosanas prasmju apguvé, plano to istenosanu,
upi. (F.Li.4) piedava dazadus risinajumus. (F.3.1.1.2.)

o Slidot var uz dabiga ledus (diki, ezera), maksliga ledus laukuma (hokeja hallé), ka arT uz e Analizé, izvélas un izmanto slidosanas prasmju apguves vingrinajumus savasvisparéjas
sintétiska ledus. (F.Li.4.) fiziskas sagatavotibas sekmésanai, dozé slodzi atbilstosi savam darba sp&jam un

e Slidosanas vingrinajumi palidz uzlabot individualas spéjas, k3 arf veicina stratégisko un izvérté izmainas. (F.9.3.3.)
rado$o domasanu. (F.Li.1.) e |zvélas un izpilda iesildiSanas un atsildiSanas vingrinajumus atbilstosi savam spé&jam un

veselibai. (F.9.3.2.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Patstavigi pienem labako risinajumu, ka veikt slidoSanas prasmju apguves o Attista ieradumu izvértét riskus un pienemt drosus Iémumus atbildigai ricibai fizisko
vingrinajumus atbilstosi situacijai un drosai ricibai. (F.9.1.1.2.) aktivitasu laika. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o |zvélas, izvérté un lieto piemérotu apgérbu un apavus, ievéro personigo higiénu, o Attista ieradumu ievérot personigo higiénu, izpildit atbilstosus iesildiSanas un
izmantojot slidzabakus, lai pasargatu sevi no infekcijam, organismam nevélamam atsildisanas vingrinajumus, lietot piemérotu apgérbu, apavus, lai izvairitos no traumam.
reakcijam un traumam. (F.9.3.2.) (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba).

o Attista ieradumu bt atvértam dazadas situacijas un izpildit arvien sareZgitakus
elementus. (Tikums - drosme; vértiba - veseliba)

Macibu materiala

Temata apguves norise Macibu materiala nosaukums Materials pieejams

autors/avots
Slidosanas pamatprasmju Skola2030 Parvietosanas. https:/mape.gov.lv/catalog/materials/565A747B-B3B2-4B2B-8B68-
apguve Modulis “Slidosana” 1.-9. klasei F282718FE76C/view
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Cela karte skolotajam Sports un veseliba 1.-3. klasei

Peldésana

leteicamais laiks modula apguvei: katram posmam ieteicamas 36 stundas, kopa 108 macibu stundas. Peldé3anas prasmes var apgit atbilstosi planotajiem skolénam
sasniedzamajiem rezultatiem, beidzot 3., 6. un 9.klasi, vai ari tikai kada no pamatskolas izglitibas apguves posmiem, pieméram 4.-6. klasé.

Modu!a apguves mérI,(iS: apglt peldésanas prasmes, vienlaikus veidojot izpratni par drosas peldéSanas paradumiem un ricibu negaiditas, bistamas situacijas pie/uz ddeniem.

Sasniedzamie rezultati

o Pamatvingrinajumi peldésana ir jaapgust katram cilvékam neatkarigi o Ar skolot3ja atbalstu apglist daudzveidigus vingrinajumus GdenT (sagatavojosie, Gdens blivuma un pretestibas
no vecuma, lai varétu brivi un drosi justies gan baseina, gan atklatos sajusanas, peldspéjas, elposanas, kaju un roku darbibas, kermena parvietosanas vingrinajumi, peldésanas
Gdenos. (F.Li.1.) elementi, I&cieni no baseina malas, lietiska peldésana - nirsana). (F.3.1.1.4.; F.6.1.1.4,; F9.1.1.4.,; F3.1.1.5,;

o Atklatos Gdenos visdro3ak ir peldéties oficialajas peldvietas. (F.Li.4) F6.1.15;F9.1.15)

o Baseina apmeklgjums var k|Gt par lielisku alternativu tajas dienas, kad o Apgustot peldétprasmi atbilstosi savam fiziskajam spéjam un veselibai, patstavigi izvirza macisanas mérkus,
trikst speka ierastajam treninam trenazieru zalé vai ara ir skrieganai plano to Tstenosanu, piedava dazadus risinajumus, izvélas labako viens vai grupa un veido kritérijus, kas liecina
nepieméroti laikapstakli, list lietus vai ir parak liels karstums. (F.Li.3.) par mérku sasniegsanu. (F.9.1.1.4.)

o Nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatam uz/pie Gdens, jadoma un o Izzina, analizé un izvérte situaciju un pienem izsvértu lEmumu, uznemas atbildibu par to un demonstré drosu
jarikojas gudri. Nedrikst parvértét savus spékus, peldoties atklatos ricibu uz/pie tdens. (F.3.4.5.;F.6.4.5,,F.9.4.5)

Gdenos, un japieskata ari savi draugi. (F.Li.4.) e Izpilda, analizé un péc ieprieks noteiktiem kritérijiem izvérté savas fiziskas sp&jas veselibas veicinasanai. (F.9.3.3.)
Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

e Veic attalumu brivi izvéléta peldésanas stila atbilstosi savam spé&jam unanalizé sava peldésanas stila e Attista ieradumu pirms peldésanas un tas laika ievérot personigo higiénu.
sniegumu péc pasa ieprieks noteiktiem kritérijiem, lai planotu savu turpmako darbibu. (=F.9.1.1.4.) (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o |zvérté publisko fizisko aktivitasu un briva laika pavadisanas organizatoru izstradatos drosibas o Attista ieradumu peldésanas laika rlpéties par savu veselibu un drosibu.
noteikumus un saskata iespéjas, ko varétu maintt, lai uzlabotu drosibu. (=F.3.4.3.; =F.6.4.3.; =F.9.4.3.) (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

e Demonstré drosu ricibu Gdent un pienem Iémumu, ka rikoties iesp&jamas bistamas situacijas ddent o Attista ieradumus peldéties tikai ieprieks izpétitas Gdenstilpés un oficialas
(aizrisanas ar Gdeni, ieklGsana upes vai jlras zemudens straumé, krampiji kajas, aizpeldésana parak talu peldvietas, izvértéjot iesp&jamos riskus, pienemt [Emumu un rikoties drosi
no krasta, atrasanas auksta aden, laivas apgasanas). (=F.9.4.5.) (neskriet Gdent sakarsusam, nelékt Gdeni uz galvas, vienmér uzvilkt glabsanas

o Darbojas atbilstosi pirmas palidzibas darbibu secibai negadijuma vieta, pienem pamatotu lémumu par vesti_, gatayoj_oties br_a1:|kt laiva, jahta vai ar adens motociklu). (Tikums - atbildiba,
palidzibas dienestu izsauk3anu. (=F.9.4.7.) gudriba; vértiba - dziviba)

Jédzieni: sagatavojosie vingrinajumi Gdenr, vingrindjumi Gdens blivuma un pretestibas sajusanai, elposanas un iegremdésanas tGdent vingrinajumi, gulésana uz Gdens, kaju darbiba un roku rieni

Gdent, |écieni Gdent, lietiskas peldésanas aktivitates.

Temata Macibu materidla o o o o]
. Macibu materidla nosaukums Materials pieejams
apguves norise CIUtOI‘S/CIVOtS
Peldé&tprasmju ap- Skola2030 Parvietosanas. Modulis “Peldésana” 1.-9. klasei https:/mape.gov.lv/catalog/materials/657F9F46-D7D7-4D04-B113-3ACCE-
guve un pilnveide. E355C55/view

Drosiba uz Gidens

VISC Biedriba “Peldét drosi” Prast. Mactt. Peldét https:/www.facebook.com/watch/?v=771674177005720
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Cela karte skolotajam Sports un veseliba 1.-3. klasei

SKERSLU PARVARESANA

leteicamais laiks modula apguvei: visa macibu gada laika integréti rotalas un spélés.

Modu!a apguves mérI,(iS: apgutas Skérslu parvarésanas prasmes - Ieksanu, liSanu, velSanos, rapsanos - izmantot dazadas vidés rotalas, spélés un ikdienas dzives situacijas.

Sasniedzamie rezultati

o Skérs|u parvarésanas prasmes nepiecie$amas dazada augstuma o Pilnveido Ieksanas, liSanas, kapsanas, rapsanas, velsanas prasmes atskirigas vidés, ar ritma, virziena, tempa mainu
un platuma skérs|u parvarésanai ikdienas situacijas, pieméram, lai pa daudzveidigam virsmam un reljefu uz vietas un kustiba individuali, parT vai maza grupa, ar skolotaja atbalstu
parlektu pari Gdens pelkei. (F.Li.1.) izvirza savus macisanas mérkus un kopigi novérté sniegumu. (F.3.1.2.1.)

o Skérslu parvarésanai nepieciesamas dazadas prasmes, kas ikdiena un o Skolotaja vadiba veic iesildisanas vingrinajumus atbilstosam muskulu grupam, lai izpilditu daudzveidigus Ieksanas,
bistamas situacijas palidz rikoties drosi un atbildigi. (F.Li.4.) [1Sanas, kapsanas, rapsanas, velsanasvingrinajumus un péc slodzes - atsildisanas vingrinajumus. (F.3.1.2.2,; F.3.3.2.)

e Jamacas pareizi krist, lai, parvarot skérslus, negtitu o Apgitas [eksanas, l1Sanas, kapsanas, rapsanas, velsanas prasmes drosi lieto rotalas, spélés un skérs|u joslas dazadas
traumas. (F.Li.3.) vidés uz atskirigiem segumiem. (F.3.1.2.1.)

e Laiizvairitos no skeleta un muskulu traumam, japilda iesildisanas un e Lieto vienkarsas sadarbibas stratégijas kustibu rotalas un spélés. (F.3.2.1.1.)
atsildisanas vingrinajumi. (F.Li.3.; F.Li.4.) o Ar3kérdlu parvarésanas vingrinajumiem sekmé savas fiziskas spéjas un personisko drosibu. (F.3.3.3.; F.3.4.4.)

o Lieto fizisko aktivitasu mérkim un vietai atbilsto3u apgérbu un apavus.(F.3.3.4.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Ar skolot3ja atbalstu mérktiecigi parvar skérsjus, o Attista ieradumu, izpildot Skérs|u parvarésanas vingrinajumus, atpazit savas fiziskas sajltas - nogurumu, slapes, sapes - un pienem
veloties, kapjot, rapojot, lienot dazados virzienos atbildigu Iémumu, ka rikoties turpmak. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)
uz atékir'igém virsmém atbilstosi savam spéjam, e Attista ieradumu pirms slodzes izpildit atbilstosus iesildianas vingrinajumus un péc slodzes - atsildisanas vingrindjumus. (Tikums -
veselibai un drosibai. (F.3.1.2.1.) atbildiba; vértiba - dziviba)

* Raksturo kermena reakcijas miera rezima, slodzes e Attista ieradumu ievérot kustibu rotalu, spélu noteikumus un sekot to izpildei. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

laika un péc tam, lieto tehnologijas to kontrolei.
(F.3.3.1;F3.3.3)

o Patstavigi izvélas sporta apgérbu un apavus
atbilstosi laikapstakliem. (F.3.3.4.)

o Attista ieradumu atbilstosi apstakliem fiziskajam aktivitatem ara lietot piemérotu apgérbu un apavus, lai izvairitos no traumam.
(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu macibu stunda izmantoto inventaru péc nodarbibas nolikt tam paredzétaja vieta. (Tikums - centiba; vértiba - darba
tikums)

Jédzieni: Ieksana, l1Sana, kapsana, rapsanas, velsanas.

Temata apguves norise Macibu materiala Macibu materiala nosaukums Materials pieejams
autors/avots
Macisanas stratégijas. Skola2030 Skérs|u parvarésana 1.-3. klasei (I8ksana, https:/mape.gov.lv/catalog/materials/7D33A0D1-019B-4E41-BDBA-OA5F-
Uzdevumi/vingrinajumi. [13ana, kapsana, rapsanas, vel3anas) OOBOF3AD/view

Snieguma limena apraksta piemérs

Vingrinajumi Tavaklase.lv Skérslu parvarésanas vingrinajumi https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/skerslu-parvaresanas-vingrinajumi-2/



https://mape.gov.lv/catalog/materials/7D33A0D1-019B-4E41-BDBA-0A5F00B0F3AD/view
https://mape.gov.lv/catalog/materials/7D33A0D1-019B-4E41-BDBA-0A5F00B0F3AD/view
https://www.tavaklase.lv/video/skerslu-parvaresanas-vingrinajumi-2/

Cela karte skolotajam

PRIEKSMETU PARVIETOSANA

leteicamais laiks modula apguvei: visa macibu gada laika integréti rotalas un spélés.

Sports un veseliba 1.-3. klasei

Modu!a apguves mérll(isz apgutas priekSmetu parvietosanas prasmes - mesanu, ripinasanu, tversanu un sitienus pa priekSmetu - izmantot dazadas vidés rotalas, spélés un

ikdienas dzives situacijas.

Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

o Atbilstosi fiziskas aktivitates mérkim un uzdevumam var parvietot dazada lieluma,
smaguma un faktdras priek3metus vai dabas objektus. (F.Li.1.)

e Pieliekot spéeku, priek3meti dazadi ripo, lido, atsitas pret sienu, gridu vai zemi. (F.Li.1.)

o PriekSmetu parvietosanas prasmiju pielietosana attista fiziskas spéjas, pieméram,
kustibu precizitati. (F.Li.3.)

e Laiizvairitos no skeleta un muskulu traumam, japilda iesildisanas un atsildisanas
vingrinajumi. (F.Li.3.; F.Li.4.)

e Pilnveido mesanas, ripinasanas, tversanas, sitienu pa priekSmetiem prasmes uz vietas
un kustiba individuali, part vai maza grup3; ar skolotaja atbalstu izvirza savus macisanas
mérkus un kopigi novérté sniegumu. (F.3.1.3.1.)

o Skolotaja vadiba veic iesildisanas vingrinajumus atbilstosam muskulu grupam, lai
izpilditu daudzveidigu priekSmetu parvietosanu dazadas vides, bet péc slodzes veic
atsildisanas vingrinajumus. (F.3.3.2.)

o Apgutas daudzveidigas priekSmetu parvietoSanas prasmes izmanto rotalas, spélés un
skerslu joslas dazadas vidés uz atskirigiem segumiem. (F.3.2.1.1.)

e |zmanto vienkarsas sadarbibas stratégijas kustibu rotalas un spélés. (F.3.2.1.1.)

e Ar prieksmetu parvietosanas vingrinajumiem attista savas fiziskas spéjas. (F.3.3.3.)




Cela karte skolotajam

Sports un veseliba 1.-3. klasei

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Ar skolotaja atbalstu mérktiecigi un radosi veic daZzadus priekSmetu parvietosanas
vingrinajumus, izvélas labako risindjumu un Tsteno to sava darbiba. (F.3.1.3.1.)

o Raksturo kermena reakcijas miera rezZima, slodzes laika un péc tas, lieto tehnologijas to
kontrolei. (F.3.3.1.; F.3.3.3.)

o Patstavigi izvélas sporta apgérbu un apavus atbilstosi laikapstakliem. (F.3.3.4.)

o Skolotaja vadiba apgust koordinacijas vingrinajumus personiskas drosibas
nodrosinasanai, lai uzlabotu, pieméram, spé&ju orientéties telpa, maku pielagot kustibas
mainiga situacija un neierastos uzdevumos. (F.3.4.4.)

o Attista ieradumu, izpildot priekSmetu parvieto$anas vingrinajumus, atpazit savas
fiziskas izjltas - nogurumu, slapes, sapes - un pienemt atbildigu [Emumu, ka rikoties
turpmak. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu pirms slodzes izpildit atbilstosus iesildiSanas vingrinajumus un péc
slodzes - atsildisanas vingrinajumus. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu ievérot kustibu rotalu, spélu noteikumus un sekot toizpildei.

o Attista ieradumu fiziskajam aktivitatém ara lietot piemérotu apgérbu un apavus
atbilstosi apstakliem, lai izvairitos no traumam. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu stiprinat savu gribasspéku un drosmi, izpildot priekSmetu
parvieto$anas uzdevumus un vingrinajumus. (Tikums - drosme; vértiba - veseliba)

o Attista ieradumu kustibu rotalu un spélu situacijas apzinaties savas vélmes, intereses,
dotibas, ka art kontrolét un vadit savas emocijas, pienemt kopigus [Emumus, blt
tolerantam pret atskirigo. (Tikums - tolerance; vértiba - briviba)

o Attista ieradumu macibu stunda izmantoto inventaru péc nodarbibas nolikt tam
paredzétaja vieta. (Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

sadursme, kustibu rotalas, spéles ar priekSmetu parvietosanu.

Jédzieni: mesana, tversana, ripinasana, sitieni pa priekSmetiem, atsitieni pret gridu/sienu, daudzveidigi vingrinajumi, iesildisanas vingrinajumi, atsildiSanas vingrinajumi, sadarbiba,

Macibu materiala
autors/avots

Temata apguves norise

Macibu materiala nosaukums

Materials pieejams

Macisanas stratégijas. Skola2030
Uzdevumi/vingrinajumi.
Snieguma limena apraksta piemérs

PriekSmetu parvietosana 1.-3. klasei
(mesana, ripinasana, tversana un sitieni
pa priekSmetu)

https:/mape.gov.lv/catalog/materials/4147D002-4C7D-
4FOD-A1E2-72D7605D73AD/view

Apgiitas mesanas, ripinasanas pamat- Tavaklase.lv
kustibas lieto jaunos un radosos risina-

jumos, ieklaujot tas spélée

Vingrinajumi ar izpletni

https:/www.Tavaklase.lv/video/vingrinajumi-ar-izpletni/
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https://mape.gov.lv/catalog/materials/4147D002-4C7D-4F0D-A1E2-72D7605D73AD/view
https://mape.gov.lv/catalog/materials/4147D002-4C7D-4F0D-A1E2-72D7605D73AD/view
https://www.Tavaklase.lv/video/vingrinajumi-ar-izpletni/
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Sports un veseliba 1.-3. klasei

KUSTIBU ROTALAS UN SPELES, SPORTA SPELES AR ATVIEGLOTIEM VAI MAINITIEM NOTEIKUMIEM UN VIENSPELES AR

ATVIEGLOTIEM VAI MAINITIEM NOTEIKUMIEM

leteicamais laiks modula apguvei: 24 macibu stundas.

Modu!a apguves mérll(is: pilnveidot ieprieks apgltas parvietosanas, skérslu parvarésanas un priekSmetu parvieto$anas prasmes (mesana, ripinasana, tversana un sitieni pa

priek3metu) kustibu rotalas un spélés.

Sasniedzamie rezultati

o Kustibu rotalas un spéles ir
interesantas un jautras, to izpildes
laika var labak iepazit citus
dalibniekus, iemacities savaldit savas
emocijas un adekvati uzvesties
gan uzvaras, gan zaudéjuma
gadijumos. (F.Li.3.)

noteikumus. (F.3.2.1.2.)

drosibai. (F.3.2.1.1.)

L[]

Rotalu un spélu laika atri japienem
noteikti [Emumi un japrot orientéties

dazados apstaklos. (F.Li.4.) savaiveselibai un drosibai. (F.3.3.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultdts

e Apvieno apgitas pamatkustibas kustibu rotalas un spélés ar daudzveidigiem
priekSmetiem dazadas vidés, ierosina alternativas darbibas atbilstosi situacijai, kontrolé
savu ricibu, emocijas un ievéro godigas spéles noteikumus. (F.3.2.1.1.; F.3.2.1.2.)

Raksturo kermena reakcijas miera rezima, slodzes laika un péc tas, lieto tehnologijas to
kontrolei. (F.3.3.1.; F.3.3.3.)

Patstavigi izvélas sporta apgérbu un apavus atbilstosi laikapstakliem. (F.3.3.4.)

o Skolotaja vadiba apgust koordinacijas vingrinajumus personiskas drosibas
nodrosinasanai, lai uzlabotu, pieméram, spé&ju orientéties telpa, prasmipielagot kustibas
mainiga situacija un neierastos uzdevumos. (F.3.3.3.)

o Apgitas pamatkustibas - parvietosanos, priekSmetu parvietoSanu un $kérslu parvarésanu -, apvieno un izmanto gan zinamas, gan
pasu raditas jaunas spélés un kustibu rotalas. (F.3.2.1.1.)

o Kustibu rotalas un spélés izmanto vienkarsas sadarbibas stratégijas, kontrolé savas emocijas, uzvedibu un ievéro godigas spéles

o |zvérteé un izvélas daudzveidigus priekSmetus, ko lietot kustibu rotalas un spélés atbilstosi savam un citu spé&jam, veselibai un

¢ Skolotaja vadiba veic iesildisanas vingrinajumus, lai darbotos kustibu rotalas, un - péc slodzes - atsildisanas vingrinajumus. (F.3.3.2.)
o Ar kustibu rotalam un spélém uzlabo fiziskas spéjas - koordinaciju, visparéjo izturibu, lokanibu un lidzsvara saglabasanu - atbilstosi

leradumi

o Attista ieradumu kustibu rotalu un spélu situacijas apzinaties savas vélmes, intereses,
dotibas, ka arT kontrolét un vadit savas emocijas, pienemt kopigus IEmumus, bat
tolerantam pret atskirigo. (Tikums - tolerance; vértiba - briviba)

o Attista ieradumu pirms slodzes izpildit atbilstosus iesildiSanas vingrinajumus un péc
slodzes - atsildisanas vingrinajumus. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu ievérot kustibu rotalu, spélu noteikumus un sekot to izpildei.
(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu fiziskajam aktivitatém ara lietot piemérotu, apstakliem atbilstosu
apgérbu un apavus, lai izvairitos no traumam. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

Jédzieni: kustibu rotalas un spéles, muzikalas rotalas, noteikumi, godiga spéle.
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Temata apguves
norise

Rotalu pieméri

Macibu materiala
autors/avots

Skola2030

Macibu materiala nosaukums

Kustibu rotalas un spéles 1.-3. klasei

Sports un veseliba 1.-3. klasei

Materials pieejams

https:/mape.gov.lv/catalog/materials/
34B1F668-D1AD-497E-B94F-70FOA38DD5FE/view

Iréna Dravniece
LSPA

LatvieSu tautas tradicionalas rotalas

https:/www.lspa.lv/files/research/2018/LATVIESU_TAUTAS_TRADICIONA-
LAS_ROTALAS_ML_2018.pdf

Rigas Teikas vidusskola

Kustibu rotala “Zivtinas”

https:/www.youtube.com/watch?v=spVwRbX7xaQ

Iréna Dravniece
Olimpiade.lv

Rotalas

https://sportovisaklase.olimpiade.lv/upload/content/svk_2_klase_rotalas.pdf

Iréna Dravniece

Kustibu rotalas skolam ar integrétu
latvieSu valodu un matematiku

ESN buklets “Kustibu rotalas skolam ar
integretu-latviesu valodu un matematiku”

https:/jmsk.lv/wp-content/uploads/2019/09/ESN-buklets_-Kustibu-rota-
las-skolam-ar-integretu-latviesu-valodu-un-matematiku.pdf
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https://mape.gov.lv/catalog/materials/34B1F668-D1AD-497E-B94F-70F0A38DD5FE/view
https://mape.gov.lv/catalog/materials/34B1F668-D1AD-497E-B94F-70F0A38DD5FE/view
https://www.lspa.lv/files/research/2018/LATVIESU_TAUTAS_TRADICIONALAS_ROTALAS_ML_2018.pdf
https://www.lspa.lv/files/research/2018/LATVIESU_TAUTAS_TRADICIONALAS_ROTALAS_ML_2018.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=spVwRbX7xaQ
https://sportovisaklase.olimpiade.lv/upload/content/svk_2_klase_rotalas.pdf
https://jmsk.lv/wp-content/uploads/2019/09/ESN-buklets_-Kustibu-rotalas-skolam-ar-integretu-latviesu-valodu-un-matematiku.pdf
https://jmsk.lv/wp-content/uploads/2019/09/ESN-buklets_-Kustibu-rotalas-skolam-ar-integretu-latviesu-valodu-un-matematiku.pdf

Cela karte skolotajam

DEJAS UN RITMISKAS KOMBINACIJAS

Sports un veseliba 1.-3. klasei

leteicamais laiks modula apguvei: 12 macibu stundas un integréti visos macibu priekSmeta “Sports un veseliba” modulos.

Modu!a apguves mérI,(iS: apgut latvieSu tautas deju solus un attistit ritma izjatu, izteikt savas emocijas, domas un prieku neverbali ar vingrinajumu palidzibu.

Sasniedzamie rezultati

o Kermena kustibas un ritmikas vingrindjumi, dejosana palidz
attistit socialas prasmes, pasapzinu, drosak izpausties un
uzstaties auditorijas prieksa skolas gados un vélak. (F.L.i.2.)

e Dejosana veido staltu staju, nelauj veidoties mugurkaula
deformacijam. (F.L.i.3.)

e Darbibas rotalas un spélés apvieno vairakus kultiras
elementus: dziedasanu, dejosanu un teatra spélésanu. (F.L.i.2.)

o Demonstréjot deju pamatsolus, izpildot ritmikas un kustibu
vingrinajumus, tiek paustas emocijas, attistita empatija jeb
spéja iejusties citu loma, sekméta koordinacija un ritma
izjata. (F.3.2.2.1.)

e Skolotaja vadiba apgist koordinacijas vingrinajumus
personiskas drosibas nodrosinasanai, pieméram, spéju
orientéties telpa, maku pielagot kustibas mainiga situacija un
neierastos uzdevumos. (F.3.4.4.)

o Seko lidzi skolotaja izvirzitam macibu mérkim un snieguma kritériju izpildei, novérté savu macibu darbu, izpildot
deju pamatsolus un roku satvérienus. (F.3.2.2.1.)

o Ar skolotaja atbalstu izpilda vingrojumus un vingrinajumus, kas sekmé ritma izjltu un muzikalas dzirdes
attistisanos, nemot véra katra skoléna individualas personibas attistibas Tpatnibas.(F.3.2.2.1.)

o Skolotaja vadiba veic iesildisanas vingrinajumus atbilstosam muskulu grupam, lai izpilditu deju un ritmikas
vingrinajumus, bet péc slodzes veic atsildisanas vingrinadjumus. (F.3.3.2.)

e Ardeju un ritmikas vingrinajumiem atbilstosi savai veselibai un drosibai sekmé fizisko spé&ju koordinaciju. (F.3.3.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu parvaldit kermeni un neverbali izteikt savas domas un jatas. (Tikums - atbildiba; vértiba -
veseliba)

o Attista ieradumu apgiitos deju solus pielietot muzikalajas rotalas, nebaidities kltdities un izméginat jaunas
kustibas. (Tikums - drosme; vértiba - veseliba)

e Attista ieradumu veidot cienpilnas attiecibas spélés un muzikalajas rotalas, kontrolét un vadit savu uzvedibu,
emocijas un ievérot noteikumus sekmigai sadarbibai, lai sasniegtu kopigu rezultatu. (Tikums - atbildiba; vértiba
veseliba)

e Attista ieradumu ievérot kustibu rotalu, spélu noteikumus un sekot to izpildei. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

Jédzieni: ritmika, kermena kustibu vingrinajumi, vingrosana ar/bez priekSmeta muzikas pavadijuma, deja, deju pamatsoli, roku satvérieni, dejas virziens, iztéles vingrinajumi.

Macibu materiala
autors/avots

Temata apguves norise

Katram cilvékam ir savs ritms Tavaklase.lv

Vingrinajumi ritma izjatas attistisanai

Macibu materiala nosaukums Materials pieejams

https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/vingrinajumi-ritma-izjutas-attistisanai/

Ritmikas vingrinajumi

Kustibu prieks!

https:/www.Tavaklase.lv/video/kustibu-prieks-5/

Aerobikas pamatsolu apguve Rigas Teikas vidusskola

Aerobikas deju solu kombinacija

https:/www.youtube.com/watch?v=V5H3UVHRzZo

Aerobikas pamatsolu apguve Tavaklase.lv

Aerobikas pamatsoli

https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/aerobikas-pamatsoli/

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

12


https://www.Tavaklase.lv.lv/video/vingrinajumi-ritma-izjutas-attistisanai/
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PIEDZIVOJUMA AKTIVITATES

Sports un veseliba 1.-3. klasei

leteicamais laiks modula apguvei: 12 macibu stundas un integréti citas macibu jomas, pieméram, dabaszinatnu joma.

Modu!a apguves mérl.(is: apgustot orientésanas prasmes, uzlabot sp&ju neapmaldities mazpazistama vai svesa vidé un ar piedzivojuma aktivitasu uzdevumiem veidot saliedétaku,

atvértaku un draudzigaku klases kolektivu.

Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

e Orientésanas prasmes tiek izmantotas
ikdiena, pieméram, dodoties pilséta no
punkta A uz punktu B vai apmekléjot
lielveikalus. (F.Li.4.)

e Piedzivojumu aktivitates var organizét visos
gadalaikos, art ziema, un ar to palidzibu
tiek labak iepaziti klasesbiedri un veidojas
pozitivas, draudzigas attiecibas klases
kolektiva. (F.Li.3.)

o |zmanto dazadas macibu un dzives situacijas
apgitas orientésanas prasmes, gan lietojot
karti, gan bez t3s. (F.3.2.3.1.)

o Ar skolotaja atbalstu parvar skérslus
dabiskas un maksligi veidotas skérs|u
joslas atbilstosi savam spéjam, veselibai un
drosibai. (F.3.2.3.2.)

o Ar skolotaja atbalstu apglst orientéSanas prasmes - ka noorientét karti, izveléties celu, nok|it lidz karté atzimétajam vietam - un
parvietojas labi parredzama apvida, skolas pagalma vai stadiona. (F.3.2.3.1.)

o Pilnveido skérs|u parvarésanas prasmes atskirigas vidés, pa daudzveidigam virsmam un reljefu individuali, pari vai maza grupa un ar
skolotaja atbalstu izvirza savus macisanas mérkus un kopigi novérté sniegumu. (F.3.1.2.1.; F.3.2.3.2.)

e Ar 3kér$|u parvarésanas vingrindjumiem attista savas fiziskas spéjas. (F.3.3.3.)

o Lieto fizisko aktivitasu mérkim un vietai atbilsto3u apgérbu un apavus.(F.3.3.4.)

o Ar skolotaja atbalstu apzinati izmanto savas socialas prasmes, lai nodibinatu un uzturétu pozitivas attiecibas uniesaistitos piedzivojumu
aktivitatés, sadarbojas ar citiem kopigu uzdevumu veiksana. (F.3.2.1.2.)

Komplekss sasniedzamais rezultdts leradumi

o Attista ieradumu sekmigi darboties individuali un komanda, risinat sarunas, pienemt kopigus Iémumus, bt tolerantam pret atskirigo.
(Tikums - tolerance; vértiba - briviba)

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

o Attista ieradumus darboties ilgtspéjigi un apkartéjai videi draudzigi, ka ari raditjaunus risinajumus fiziski aktivai briva laika pavadisanai.
(Tikums - atbildiba; vértiba - daba)

o Attista ieradumu izvértét riskus un pienem drosus lemumus atbildigai ricibai piedzivojumu aktivitasu laika. (Tikums - atbildiba; vértiba -
dziviba)

Jédzieni: orientéSanas apvidd, kartes noorientésana, kska tvériens, kompass, precizais virziens, sporta karte, pargajiens.

Macibu materiala
autors/avots

Temata apguves norise

OrientéSanas un ara dzives Skola2030

prasmju apguve un pilnveide

Macibu materiala nosaukums Materials pieejams

https:/mape.gov.lv/catalog/materials/02B7D3C6-643E-479A-8FB9-
A9A024834630/view

Piedzivojuma aktivitates 1.-3. klasei

Orientésanas prasmju apguve

un pilnveide federacija

Latvijas Orientésanas

OrientéSanas ABC http:/lof.lv/uploads/stiga/2020/ORIENTESANAS_ABC_printerim2.pdf

Metodiskais materials skolotajiem http:/okstiga.com/orientesanas-metodika2.pdf
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Cela karte skolotajam

FIZISKA VESELIBA

Sports un veseliba 1.-3. klasei

leteicamais laiks modula apguvei: apgiist integréti visos macibu priek3meta “Sports un veseliba” modulos, ka arf citds macibu jomas atbilstosi planotajiem skolénam

sasniedzamajiem rezultatiem.

Modu!a apguves mérI,(iS: darbojoties daudzveidigas rotalas un spélés, veidot izpratni par veseligu dzivesveidu, fiziskas slodzes kontrolésanas iesp&jam un uztura ka veselibu

ietekméjosa faktora nozimi.

Sasniedzamie rezultati

e Viens no veidiem, ka sekot lidzi savam ikdienas fiziskajam aktivitatém,
ir tadu ieri¢u izmantosana, kuras palidz uzskaitit ikdiena paveikto
(pieméram, fitnesa aproce, solu skaititajs talruni). Tas palidz saprast, cik
daudz cilvéks ikdiena kustas. (F.Li.3.)

e Uz veselibu orientétas fiziskas aktivitates laika ir svarigi atpazit sava
kermena reakciju uz fizisko slodzi. (F.Li.3.)

e Parésanas, neregularas un ar trekniem un saldiem partikas produktiem
(konfektes, bulcinas, kikas, saldéjums, limonades u.c.) bagatas
édienreizes veicina sliktu passajatu fizisko aktivitasu laika. (F.Li.3.)

o Macas atpazit kermena reakcijas fizisko aktivitasu laika un lietot digitalas tehnologijas savas veselibas,
dzivesveida kontrolésanai. (F.3.3.1.; £.3.3.3.)

e Ar skolot3ja palidzibu plano savu édienkarti pirms un péc fiziskajam aktivitatém.(F.3.3.6.)
o Lieto fizisko aktivitasu mérkim un vietai atbilstoSu apgérbu un apavus. (F.3.3.4.)

o Skolotaja vadiba pirms un péc slodzes veic iesildisanas un atsildiSanas vingrinajumus atbilstosam
muskulu grupam. (F.3.3.2.)

o Ar dazadiem vingrinajumiem, kustibu rotalam un spélém attista fiziskas spéjas - koordinaciju, visparéjo
izturibu, lokanibu un lidzsvaru - atbilstosi savai veselibai. (F.3.3.3.)

e Ar skolot3ja atbalstu macas veidot savu fizisko aktivitasu dienasgramatu. (F.3.3.5.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Veicot fiziskas aktivitates, raksturo kermena reakcijas, pastasta par
saviem ikdienas €sanas paradumiem un sprieZ par tiem konteksta ar
fiziskam aktivitatém. (F.3.3.6.)

e Skolotaja vadiba piedalas visparéjo fizisko spéju (kustibu koordinacija,
Visparéja izturiba, lidzsvars, lokaniba) attistisanas vingrinajumos,
nosaka savas fiziskas gatavibas dinamiku, pieméram, ikdiena lietojot
solu skaitisanas datu registrésanas iespéjas. (F.3.3.3.)

o Attista ieradumu gérbties atbilstosi fizisko aktivitasu mérkim un laikapstakliem. (Tikums - atbildiba;
vértiba - veseliba)

o Attista ieradumu apzinati péc parauga sagatavoties fiziskajam aktivitatém (iesildidanas, stiepsanas
vingrinajumi). (Tikums - atbildiba; vértiba - veseliba)

e Attista ieradumu bt fiziski aktivam sava ikdien3, izprast savus éSanas paradumus konteksta ar
fiziskajam aktivitatém. (Tikums - atbildiba; vértiba - veseliba)

o Attista ieradumu sadarbiba ar skolotaju pienemt un ievérot godigas spéles noteikumus, kontrolét ricibu
un dazadu emociju izpausmes rotalu situacijas. (Tikums - tolerance; vértiba - briviba)

veselibu orientéta fiziska sagatavotiba.

Jédzieni: fiziska sagatavotiba, veseligs uzturs, fiziska aktivitate, fiziskas spéjas, kermena reakcija, slodze, asinsrites sistéma, elposanas sistéma, fitnesa aproces, solu skaititaji, uz
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Cela karte skolotajam

Temata apguves norise

Macibu materiala
autors/avots

Macibu materiala nosaukums

Sports un veseliba 1.-3. klasei

Materials pieejams

Fiziskas slodzes kontrole Skola2030 Modulis “Fiziska veseliba” https:/mape.gov.lv/catalog/materials/65485C14-0A37-4AC3-AD41-

Snieguma limana apraksts 1.-3. klasei E2BAF84B2B87/view

Starpprieksmetu saikne

Fiziska veseliba Tavaklase.lv Vai tu zini, k3péc nepiecieSams https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/vai-tu-zini-kapec-nepieciesams-izpildit-
izpildit pédas stiprinasanas pedas-stiprinasanas-vingrinajumus/
vingrinajumus?

Fizisko spéju attistisana Tavaklase.lv Koordinacijas attistisana ar latviesu https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/koordinacijas-attistisana-ar-latviesu-
tautas deju soliem tautas-deju-soliem/

Vingrojumi kermena muskulatirai Tavaklase.lv Vingrojumi ar vingrosanas naju https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/vingrojumi-ar-vingrosanas-nuju/

Vingrinajumu kopums, kas Aija Klavina Prata vingrosana http:/www.fizioterapeitiem.lv/attachments/article/119/Prata_vingr.pdf

tiek pielietots, lai sekmétu
maci$anas spéjas un veicinatu
pasparliecinatibu skolénos

Fizioterapietiem.lv

Teorétiskais pamatojums

(Metodiskie ieteikumi skolotajiem.

Nodarbibu plani 1.-12. klasu
skoléniem. Papildmateriali)

Skola2030

Baiba Martinsone,
Rita Niedre, Sabine
Bérzina.

Sociali emocionala macisanas.
Nodarbibu plani 1.-12. klasei

https:/mape.gov.lv/catalog/materials/30A285C1-E470-4811-85BB-
2ABF61055AB9/view
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Cela karte skolotajam

FIZISKA DROSIBA

Sports un veseliba 1.-3. klasei

leteicamais laiks modula apguvei: apgiist integréti visos macibu priek3meta “Sports un veseliba” modulos, ka arf citds macibu jomas atbilstosi planotajiem skolénam

sasniedzamajiem rezultatiem.

Temata apguves mérll(is: veicinat skolénu prasmju - situacijas izvértésanas, iesp&jamo risku analizésanas un personiski atbildigu un veselibai un drosibai labvéligu [Emumu
pienemsanas - attistibu, ka ari veidot veseligus un drosus paradumus ikdiena.

Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

e Veselibas un drosibas pamata ir izvéles, kuras cilvéki izdara dzives
laika. Katrs no mums izvélas rikoties drosi vai nedrosi, veseligi vai
neveseligi.(F.Li.4.)

o Uz ielas vai cela katram cilvékam galvenais ir pareizi rikoties
pasam!(F.Li.4.)

e Pirms sakt braukt ar velosipédu pa velocelinu, velojoslu vai ietvi
(vecaku klatbatneé), ir jaapgust velosipéda vaditaja pienakumi, ka
art jaklGst atbildigam par savu ricibu un tolerantam pret citiem
satiksmes dalibniekiem. (F.Li.4)

e Zina, ka drosi rikoties sava ikdiena, ievero iekséjas kartibas un
uzvedibas noteikumus, macas izvertét situaciju un ricibu, ja
saskata draudus savai vai citu personu drosibai. (F.3.3.7.; F.3.4.1))

e Zina, ka drosi rikoties, un ievéro celu satiksmes noteikumus
ka pasazieris, ka gajéjs, ka braucéjs ar dazadiem ripojosiem
braucamlidzekliem. (F.3.4.2.)

o Ar skolotaja atbalstu apgst prasmi, ka uzvesties un rikoties
sliktas passajatas gadijumos. (F.3.4.7.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

e Atpazist drosu situaciju uz cela, ievéro celu satiksmes noteikumus ka gajéjs un ka pasazieris. (F.3.4.1.)

o Atpazist bistamas situacijas uz ielas un transporta lidzeklos (apzags$anas, datu izpausanas risks), izturas
piesardzigi sazina ar svesiniekiem. (F.3.4.1.)

o Ar skolotaja atbalstu meklé risindjumus un pienem vienkarsus lémumus, ka drosi rikoties dazadas ikdienas
situacijas. (F.3.4.1.)
¢ Piedalas skolas organizétajas evakuacijas macibas un ar skolotaja atbalstu izvérté savu ricibu. (F.3.4.6.)

o Ar skolotaja atbalstu apgtst koordinacijas vingrinajumus, kas attista fiziskas spéjas un palielina personisko
drosibu. (F.3.4.4.)

o Ar skolotaja atbalstu apgst ricibu sasitumu, bricu vai vienkarsu traumu gadijumos un zina arkartas
palidzibas numuru 112. (F.3.4.7.)

e Attista ieradumu ievérot noteikumus un sekot to izpildei. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

e Attista ieradumu ievérot celu satiksmes noteikumus un vienmér rikoties atbilstosi tiem. (Tikums - atbildiba;
vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu atpazit riskus, padomat un pienemt sev drosu [Emumu. (Tikums - atbildiba; vértiba -
dziviba)

celu satiksmes noteikumi.

Jédzieni: pasazieris personigaja transporta, pasazieris sabiedriskaja transporta, gajéjs, evakuacijas macibas, ripojosie braucamlidzekli, velosipéds, skrituldélis, skritulslidas, skrejritenis,
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Cela karte skolotajam

Temata apguves norise

Macibu materiala
autors/avots

Macibu materiala nosaukums

Sports un veseliba 1.-3. klasei

Materials pieejams

StarppriekSmetu saikne ar macibu
priek3metu “Dabaszinibas”

Uzdevumi/vingrinajumi drosibas Skola2030 Modulis “Fiziska drosiba” 1.-3. klasei https:/mape.gov.lv/catalog/materials/AA238747-2DB9-4E85-
prasmju sekmésanai 9E9E-D12B06248B87/view

Drosiba pilsétvide un daba Tavaklase.lv Ko darit, ja esi apmaldijies? https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/ko-darit-ja-esi-apmaldijies/
Fiziska drosiba Tavaklase.lv Mana riciba krizes situacijas https:/www.tavaklase.lv/video/mana-riciba-krizes-situacijas/
Praktisks eksperiments. Tavaklase.lv Drosa parvieto3anas ar velosipédu https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/drosa-parvietosanas-ar-

velosipedu/
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