Cela karte skolotajam

PARVIETOSANAS

Solosana un skrieSana

Sports un veseliba 4.-6. klasei

leteicamais laiks modula apguvei: visa macibu gada laika integréti daudzveidigas fiziskajas aktivitatés.

Modu!u apguves mérll(is: pilnveidotas solosanas (ieSanas) un skrieSanas pamatkustibas izmantot daudzveidigos vingrindjumos savienojumos ar skérs|u parvarésanas un
priekSmetu parvietosanas pamatkustibam, lai apglitas prasmes macétu pielietot zinamas un jaunas veselibu veicinosas fiziskajas aktivitatés.

Sasniedzamie rezultati

o Atbilstosi iesildisanas/atsildis8anas vingrinajumi pirms un péc fiziskam aktivitatém,
piemérots apgérbs un apavi mazina traumatisma riskus. (F.Li.3.; F.Li.4.)

o Daudzveidigi un interesanti, individualajam sp&jam unveselibas stavoklim atbilstosi
uzdevumi skérs|u joslas vai vingrinajumu aplos sekmé fizisko spéju attistibu. (F.Li.3.)

e Skrienot ir nepiecieS$ams kontrolét savu pulsu un izvéléties pareizu elposanas
ritmu. (F.Li.3.)

o Lidzvertigu efektu skrieSanai nodrosina atra ie$ana vai nGjosana. (F.Li.1.)

Patstavigi analiz€, izvérté un pienem Iémumu apgitas parvietoSanas prasmes savienot
ar priekSmetu parvietosanas un skérs|u parvarésanas prasmém gan bez sporta
inventara, gan ar sporta inventaru kustibu rotalas, Skérslu joslas vai vingrinajumu
aplos. (F.6.1.1.1)

Patstavigi izpilda savai veselibai atbilstoSus iesildisanas/atsildiSsanas vingrinajumus
pirms un péc skriesanas vingrinajumiem un ievéro personigo higiénu. (F.6.3.2.; F.6.3.4.)
Patstavigi izpilda vingrinajumus, kas sekmé fizisko spéju attistibu, seko lidzi to
izmainam un lieto digitalas tehnologijas savas veselibas, dzivesveida kontrolésanai

un uzturésanai. (F.6.3.3.)

Lieto laikapstakliem, ka arf fizisko aktivitaSu mérkim un vietai atbilstoSu apgérbu un
apavus. (F.6.3.4.)
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Cela karte skolotajam Sports un veseliba 4.-6. klasei

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Parvietojas, kombingjot solosanu, skrieSanu un raposanu ar citam pamatkustibam pa o Attista ieradumu ievérot personigo higiénu, izpildit atbilstosus iesildisanas un
dazadam virsmam, reljefu dazadas vidés atbilstosi laikapstakliem. (F.6.1.1.1.) atsildisanas vingrinajumus, lietot piemérotu apgérbu, apavus, lai izvairitos no traumam.
o Patstavigi sagatavojas solo3anas (ie3anas) un skrie3anas fiziskajam aktivitatém, ievéro (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)
personigo higiénu, drosibu un seko Iidzi fizisko aktivitasu daudzumam un saturam sava o Attista ieradumu, darbojoties ara fiziskajas aktivitatés, izturéties saudzigi pret apkartéjo
dienas rezima. (F.6.3.4.; F.6.3.5.) vidi. (Tikums - atbildiba; vértiba - daba)
e |zmanto vingrinajumus atras domasanas un operativas [Emumu pienemsanas o Attista ieradumu, izmantojot solu skaititaju vai fitnesa aproci, sekot lidzi savai veselibai,
sekmésanai, izpildot darbibas ierobeZota laika posma. (F.6.4.4.) ka art kontrolét un uzturét nepiecieSamo kustibu daudzumu ikdiena.
(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)
Jédzieni: solo3anas (iesanas) distance, skriesanas distances, ndjo3ana, reljefs, temps, doz&jums, vingrinajumu aplis, sakuma stavoklis.

Macibu materiala

Temata apguves norise Macibu materiala nosaukums Materials pieejams
autors/avots

Macisanas stratégijas. Skola2030 Parvietosanas 4.-6. klasei https:/mape.gov.lv/catalog/materials/F5975B26-63C4-4F70-B4E6-
Uzdevumi/vingrinajumi. (solo3ana, skriesana, raposana) ACAACEOA4191/view
Summativas vértésanas
piemérs
5 vingrinajumi skrieSanas Treneru ABC Skriesanas vingrinajumu tehnika https:/www.treneruabc.lv/sporta-blogs/profesora-ulda-gravisa-
tehnikas apguvei blogs/48-skriesanas-vingrinajumu-tehnika
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Cela karte skolotajam

Sléposana

Sports un veseliba 4.-6. 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

Zinas Prasmes

e 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 slépo3anas, slaloma, fristaila
slépes, slépes Ieksanai no tramplina), tristu slépes,
mednieku slépes, bérnu slépes un Gdensslépes. (F.Li.1.)

e Misdienas popularakie no sléposanas veidiem ir kalnu
sléposana, distancusléposana, briva stila sléposana
(tiek izpilditi dazadi triki, pieméram, |écieni gaisa, salto
mesana un |ék3ana uz dazadiem 3kérsliem), Ieksana ar
slépém, skijorings, pargajieni kalnos ar slépém. (F.Li.1.)

Komplekss sasniedzamais rezultats

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

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

e |levéro 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.)

o Apgistot parvietosanas, nobrauciena, kapsanas, bremzésanas un kalna kapsanas prasmes, patstavigi izvirza
macisanas mérkus, plano to Tstenosanu, piedava dazadus risinajumus, izvélas labako risinajumu viens un grupa
ar citiem. (F.6.1.1.2,; F9.1.1.2)

o |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, apgistot 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.)

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

leradumi

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

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

e Attista ieradumu bat atvértam dazadas situacijas un izpildit arvien sarezgitakus 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 staja, kalna kapsana “kapné”, bremzésana arkla, pusarkla.
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Cela karte skolotajam Sports un veseliba 4.-6. klasei

Temata apguves  Macibu materidla

: Macibu materidla nosaukums Materials pieejams
norise autors/avots

Pamatprasmiju Skola2030 Parvieto$anas. Modulis “Sléposana” https:/mape.gov.lv/catalog/materials/D6C8E698-DEDA-4C82-9762-

apguve sléposana 1.-9. klasei 2A386E348527/view

Sléposanas prasmju Ceésu pilsétas Sporta Distancu sléposanas vingrinajumi ar vairakiem konusiem https:/www.facebook.com/watch/?v=4318991921461063

apguve un pilnveide skola
Sléposanas vingrinajumi ar vienu konusu https:/www.facebook.com/watch/?v=242702750565455
Sléposanas vingrinajumi nogazé: nobraucienu, kalna https:/www.facebook.com/watch/?v=444024596738871

kapsanas, bremzésanas

Vingrinajumi: piecelSanas péc kritiena, lldzsvaram https:/www.facebook.com/watch/?v=456578662187629

Slidosana

leteicamais laiks modula apguvei: slidoanas 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 mérkis: apgustot slidoSanas prasmes, uzturét labu fizisko formu un jautra veida pavadit laiku kopa ar draugiem un gimenes locekliem.

Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

e Slidosanas laika, méginot sevi noturét stavus pozicija, saglabat e Apgist un izmanto slidotaja pamatkustibas, roku darbibu, slidojuma uzsaksanu, bremzésanu -
lidzsvaru un nenokrist, tiek veicinata laba lidzsvara izjata uz slidenas apstasanos un slidojumu pari laukumam. (F.3.1.1.2.)
virsmas. (F.Li.3.; F.Li.4) e Patstavigi izvirza macisanas mérkus slidoSanas prasmju apguvé, plano to istenosanu, piedava dazadus
o Slidojot ir jabat uzmanigam, noteikti nevajag riskét doties vienatné risinajumus. (F.3.1.1.2.)
slidot pa ezeru vai upi. (F.Li.4) e Analiz€, izvélas un izmanto slido3anas prasmju apguves vingrindjumus savasvisparéjas fiziskas
e Slidot var uz dabiga ledus (diki, ezera), maksliga ledus laukuma (hokeja sagatavotibas sekmésanai, dozé slodzi atbilstosi savam darba sp&jam un izvérté izmainas. (F.9.3.3.)
hall€), ka ari uz sintétiska ledus. (F.Li.4.) e Izvélas un izpilda iesildidanas un atsildisanas vingrindjumus atbilstosi savam spé&jam un veselibai. (F.9.3.2.)
o Slidosanas vingrinajumi palidz uzlabot individualas spéjas, ka art
veicina stratégisko un radoso domasanu. (F.Li.1.)
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Cela karte skolotajam Sports un veseliba 4.-6. klasei

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Patstavigi pienem labako risinajumu, ka veikt slidosanas o Attista ieradumu izvértét riskus un pienemt drosus Iémumus atbildigai ricibai fizisko aktivitasu laika.
prasmju apguves vingrinajumus atbilstosi situacijai un drosai (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)
ricibai. (F.9.1.1.2.) o Attista ieradumu ievérot personigo higiénu, izpildit atbilstosus iesildiSanas un atsildisanas vingrinajumus,
o |zvélas, izvérté un lieto piemérotu apgérbu un apavus, ievéro lietot piemérotu apgérbu, apavus, lai izvairitos no traumam. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba).
personigo higiénu, izmantojot slidzabakus, lai pasargatu sevi no

e Attista ieradumu bat atvértam dazadas situacijas un izpildit arvien sarezgitakus elementus. (Tikums -
infekcijam, organismam nevélamam reakcijam un traumam. (F.9.3.2.) drosme; vértiba - veseliba)

ismata c.:pguves LCELUT R T Macibu materiala nosaukums Materials pieejams
norise autors/avots
Slidosanas pamatprasmju Skola2030 Parvieto3anas. Modulis “Slidosana” https:/mape.gov.lv/catalog/materials/565A747B-B3B2-4B2B-
apguve 1.-9. klasei 8B68-F282718FE76C/view
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 mérll(is: apgt peldésanas prasmes, vienlaikus veidojot izpratni par drosas peldéSanas paradumiem un ricibu negaiditas, bistamas situacijas pie/uz ddeniem.

Sasniedzamie rezultati

e Pamatvingrinajumi peldésana ir jaapgtst katram cilvékam neatkarigi e Ar skolot3ja atbalstu apgtst 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 elementi,
Gdenos. (F.Li.1.) |&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,; F.6.1.1.5,;

o Atklatos Gdenos visdro3ak ir peldéties oficialajas peldvietas. (F.Li.4) F9.1.1.5)

o Baseina apmekl&jums var klGt par lielisku alternativu tajas dienas, kad o Apgustot peldétprasmi atbilstosi savam fiziskajam sp&jam un veselibai, patstavigi izvirza macisanas mérkus, plano
trakst speka ierastajam treninam trenazieru z3l vai 3r3 ir skriezanai to Tstenosanu, piedava dazadus risinajumus, izvélas labako viens vai grupa un veido kritérijus, kas liecina par
nepieméroti laikapstakli, Iist lietus vai ir parak liels karstums. (F.Li.3.) mérku sasniegsanu. (F.9.1.1.4.)

« Nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatém uz/pie Gdens, jadoma un o Izzina, analizé un izvérté situaciju un pienem izsvértu [Emumu, 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 spéjas veselibas veicinasanai. (F.9.3.3.)
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Cela karte skolotajam Sports un veseliba 4.-6. klasei

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o 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 noteikumus o Attista ieradumu peldésanas laika rlpéties par savu veselibu un drosibu.
un saskata iespé€jas, ko varétu mainit, 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 Iéemumu, ka rikoties iespéjamas bistamas situacijas tdent o Attista ieradumus peldéties tikai ieprieks izpétitas Gdenstilpés un oficialas
(aizrisanas ar Gdeni, ieklGSana upes vai jaras zemudens straumé, krampiji kajas, aizpeldésana parak talu no peldvietas, izvértéjot iesp&jamos riskus, pienemt [Emumu un rikoties
krasta, atrasanas auksta tdeni, laivas apgasanas). (=F.9.4.5.) drosi (neskriet Gdent sakarsusam, nelékt Gdeni uz galvas, vienmér uzvilkt

o Darbojas atbilstosi pirmas palidzibas darbibu secibai negadijuma vieta, pienem pamatotu lémumu par glébéanas vesjci, _gatavojo_ties b_ra‘fkt Iaivél jf“hté vai ar Gidens motociklu).
palidzibas dienestu izsauk3anu. (=F.9.4.7.) (Tikums - atbildiba, gudriba; vertiba - dziviba)

Jédzieni: sagatavojosie vingrinajumi tdeni, vingrinajumi Gdens blivuma un pretestibas sajusanai, elposanas un iegremdésanas tGdeni vingrinajumi, gulésana uz Gdens, kaju darbiba un roku Trieni

Gdent, |&cieni Gdenn, lietiskas peldésanas aktivitates.

jemata apguves Macibumateriaia Macibu materiala nosaukums Materials pieejams
norise autors/avots
Peldét prasmju Skola2030 Parvietosanas. Modulis “Peldésana” 1.-9. klasei https:/mape.gov.lv/catalog/materials/657F9F46-D7D7-4D04-B113-
apguve un pilnveide. 3ACCEE355C55/view
Drosiba uz tidens VISC Biedriba “Peldét drosi” Prast. Macit. Peldét https:/www.facebook.com/watch/?v=771674177005720
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Cela karte skolotajam Sports un veseliba 4.-6. klasei

SKERSLU PARVARESANA

leteicamais laiks modula apguvei: visa macibu gada laika integréti daudzveidigas fiziskajas aktivitatés.

Modu!a apguves mérI,(iS: apgutas I€ksanas, l1Sanas, kapsanas, rapsanas, velsanas pamatkustibas izmantot daudzveidigos savienojumos ar parvietosanas un priekSmetu
parvietosanas pamatkustibam, lai apgiltas prasmes macétu pielietot zinamas un jaunas veselibu veicinosas fiziskajas aktivitatés.

Sasniedzamie rezultati

o Atbilstosi iesildisanas/atsildisanas vingrinajumi pirms un péc fiziskam o Patstavigi analizé, izvérté un pienem |émumu apgltas Skérslu parvarésanas prasmes savienot ar priekSmetu
aktivitatém, piemérots apgérbs un apavi mazina traumatisma parvieto$anas un parvietosanas prasmém gan bez sporta inventara, gan ar sporta inventaru kustibu rotalas, skérslu
riskus. (F.Li.3.; F.Li.4.) joslas vai vingrindjumu aplos. (F.6.1.2.2,; F.6.1.2.1.)

e Uz veselibu orientétas fiziskas aktivitatés iesp&jams izmantot o Patstavigi izpilda savai veselibai atbilstosus iesildisanas/atsildiSanas vingrinajumus pirms un péc skérsju
daudzveidigas $kérs|u parvarésanas prasmes. (F.Li.1.) parvaré$anas vingrindjumiem un ievéro personigo higiénu. (F.6.3.2.; F.6.3.4.)

o Atbilstosi katra individa veselibai izpildot skérs|u parvarésanas o Patstavigi izpilda vingrinajumus, kas uzlabo fizisko sagatavotibu, seko lidzi tas izmainam un lieto digitalas
vingrinajumus skéers|u joslas vai vingrinajumu aplos, tiek sekméta tehnologijas savas veselibas, dzivesveida kontrolésanai un uzturésanai. (F.6.3.3.)
fizisko spéju attistiba. (F.Li.3.) o Lieto laika apstakliem atbilstodu apgérbu un apavus atbilstosi fizisko aktivitadu mérkim un vietai. (F.3.3.4.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

e Kombing, savieno un savstarpéji saista skérsju parvarésanu ar citam pamatkustibam, e Attista ieradumu ievérot personigo higiénu, izpildit atbilstosus iesildisanas un atsildisanas
izmantojot daudzveidigu inventaru individuali un, sadarbojoties pari, dazadas vingrinajumus, lietot piemérotu apgérbu, apavus, lai izvairitos no traumam. (Tikums - atbildiba;
videés. (F.6.1.2.1.; F.6.1.2.2.) vértiba - dziviba)

o Patstavigi sagatavojas fiziskajam aktivitatém ar skérs|u parvarésanu, ievéro personigo o Attista ieradumu, darbojoties ara fiziskajas aktivitates, izturéties draudzigi pret apkartéjo vidi.
higiénu un seko l1dzi fizisko aktivitasu daudzumam un saturam sava dienas (Tikums - atbildiba; vértiba - daba)
rezima. (F.6.3.4.,F.6.3.5.) o Attista ieradumu rlpéties par savu un citu cilvéku drosibu un veselibu. (Tikums - atbildiba;

e |zmanto vingrinajumus atras domasanas un operativu [Emumu sekmésanai, laiizpilditu vértiba - dziviba)
darbibas ierobeZota laika posma un palielinatu personigo drosibu. (F.6.4.4.) e Attista ieradumu stunda izmantoto inventaru péc nodarbibas nolikt tam paredzétaja vieta.

(Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

Macibu materiala

Temata apguves norise Macibu materiala nosaukums Materials pieejams
autors/avots
Macisanas stratégijas. Skola2030 Skérslu parvarésana 4.-6. klasei (Ieksana, lisana, kapsana, https:/mape.gov.lv/catalog/materials/98EF63EE-
Uzdevumi/vingrinajumi. rapsanas, veldanas) OBFF-4D2E-8F2F-297417F682FD/view
Summativas vértésanas piemérs
Vieglatlétikas vingrinajumi Starptautiska Vieglatlétikas Bérnu vieglatlétika https://athletics.lv/Iv/kids-athletics
federacija (IAAF)

Kilena izpildes nosacijumi Karaté klubs VITUS 5 gratibas pakapes, pildot kileni uz priekSu un atpakal https:/www.youtube.com/watch?v=ASDnDff_hLw



https://mape.gov.lv/catalog/materials/98EF63EE-0BFF-4D2E-8F2F-297417F682FD/view
https://mape.gov.lv/catalog/materials/98EF63EE-0BFF-4D2E-8F2F-297417F682FD/view
https://athletics.lv/lv/kids-athletics
https://www.youtube.com/watch?v=ASDnDff_hLw

Cela karte skolotajam

PRIEKSMETU PARVIETOSANA

Sports un veseliba 4.-6. klasei

leteicamais laiks modula apguvei: visa macibu gada laika integréti daudzveidigas fiziskajas aktivitatés.

Modu!a apguves mérI,(iS: apgutas priekSmetu parvietoSanas pamatkustibas lietot zinamas un jaunas situacijas daudzveidigos savienojumos ar parvieto$anas un skérsju

parvarésanas pamatkustibam.

Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

o Atbilstosi iesildisanas/atsildisanas vingrinajumi pirms un péc fiziskam
aktivitatém, piemérots apgérbs un apavi mazina traumatisma riskus. (F.Li.3.;
F.Li4.)

o Uz veselibu orientétas fiziskas aktivitatés iesp&jams izmantot daudzveidigas
priekSmetu mesanas, tversanas, ripinasanas un sisanas pa priekSmetiem
prasmes. (F.Li.1.)

o PriekSmets parvietojas atrak, augstak, talak, ja mesanas kustibu savieno ar
citam pamatkustibam. (F.Li.1.)

e Ar mesanas, tverSanas, ripinasanas un sisanas prasmém tiek sekméta fiziska
spéja precizitate. (F.Li.3.)

e Smagumi, kurus ir paredzéts parvietot un kuri atrodas uz gridas (zemes) vai
tuvu tai, jacel, vairak izmantojot kaju muskulus, nevis muguras muskulus - ir
japietupjas, nevis japieliecas. (F.Li.3.)

Komplekss sasniedzamais

rezultats

o Patstavigi analizé, izvérté un pienem lémumu apglitas priekSmetu parvietoSanas prasmes
savienot ar parvietoSanas un skérs|u parvarésanas prasmém gan bez sporta inventara, gan ar
sporta inventaru kustibu rotalas, Skérslu joslas vai vingrinajumu aplos. (F.6.1.3.1.)

o Patstavigi izpilda savai veselibai atbilsto3us iesildiSanas/atsildiSanas vingrinajumus pirms un péc
priekSmetu parvietosanas vingrinajumiem un ievéro personigo higiénu. (F.6.3.2.; F.6.3.4.)

o Patstavigi izpilda vingrinajumus, kas sekmeé fizisko spéju attistibu, seko lidzi tas izmainam un lieto
digitalas tehnologijas savas veselibas, dzivesveida kontrolésanai un uzturésanai. (F.6.3.3.)

e Spélu vingrinajumos izmanto daZadas stratégijas un taktiskos variantus.(F.6.2.1.1.)

o Analizé, izvérté un pienem savai veselibai labvéligus IEmumus, izmantojot smagu priekSmetu
parvietosanas prasmes. (F.6.1.3.1.)

e Spélés ar priekSmeta parvietosanu ievéro godigas spéles noteikumus, kontrolé savu uzvedibu un
emocijas. (F.6.2.1.2.)

leradumi

o Kiritiski izvérté un atbilstosi
izvélétajam fiziskajam aktivitatém
izmanto priekSmetu parvietosanas
prasmes. (=F.6.1.3.1.)

e |zmanto vingrinajumus atras
domasanas un operativu [Emumu
sekmeésanai, veicot darbibas
ierobezot3 laika posma. (F.6.4.4.)

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

o Attista ieradumu, darbojoties ara fiziskajas aktivitatés, izturéties draudzigi pret apkartéjo vidi. (Tikums - atbildiba; vértiba - daba)

o Attista ieradumu sekmigi darboties individuali un komanda, risinat sarunas, pienemt kopigus Iémumus, bat tolerantam pret atskirigo, ka art
kontrolét un vadit savas emocijas. (Tikums - tolerance; vértiba - briviba)

e Attista ieradumu radit jaunus risinajumus fiziski aktivai briva laika pavadisanai. (Tikums - drosme; vértiba - veseliba)
e Attista ieradumu stunda izmantoto inventaru péc nodarbibas nolikt tam paredzétaja vieta. (Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

Jédzieni: mesana, tversana, ripinasana, sitieni pa priekSmetiem, daudzveidigi vingrinajumi, vingrindjumu kopumi, vingrinajumu kombinacijas, vingrinajumu apli, skérslu joslas,
pamatkustibu savienojumi, spéles, sporta spéles, vienspéles ar atvieglotiem noteikumiem.
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Cela karte skolotajam Sports un veseliba 4.-6. klasei

Macibu materiala

Temata apguves norise Macibu materidala nosaukums Materials pieejams
autors/avots
Macisanas stratégijas. Skola2030 PriekSmetu parvietosana 4.-6. klasei https:/mape.gov.lv/catalog/materials/9A011572-6F8A-4996-AA41-
Uzdevumi/vingrinajumi. (mesana, ripinasana, tversana un sitieni 619AFA5D3C41/view
Summativas vértésanas piemérs pa priekSmetu)
Vingrinajumi Tavaklase.lv.lv PriekSmetu parvietosana dazados https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/prieksmetu-parvietosana-dazados-
Spéles virzienos un mérkos virzienos-un-merkos/
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Cela karte skolotajam

Sports un veseliba 4.-6. 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 vienai sporta spélei vai vienai vienspélei.

Modu!a apguves mérll(is: lietot apglitas parvietosanas, skérslu parvarésanas un priekSmetu parvietoSanas prasmes jaunas sporta spélés un vienspélés.

Sasniedzamie rezultati

o Ar sporta spélu un vienspélu vingrinajumiem tiek veicinata
vielmaina, ka ar imGnsistémas, sirds un asinsvadu, kaulu un
muskulu sistému veseliba. (F.Li.3.)

e Sporta spélu vingrinajumi uzlabo fiziskas sp€jas, un taslauj
atri reagét un pienemt drosus IEmumus negaiditas dzives
situacijas. (F.Li.4.)

o Apglitas pamatprasmes izmanto sporta spélés un vienspélés
ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, So spélu
vingrinajumos dazadas vidés zinamas un jaunas situacijas,
kontrolé savu uzvedibu un savas emocijas atbilstosi
situacijai. (F.6.2.1.1.; F.6.2.1.2))

e |zmanto vingrinajumus, kas veicina atru domasanu un
operativu lEmumu pienemsanu, izpildot darbibasierobeZota
laika posma. (F.6.3.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Patstavigi analizé, izvérté apgitas pamatprasmes un pienem Iémumu pielietot tas sporta spélés un vienspélés ar
atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem. (F.6.2.1.1.)

o Sadarbojoties pari vai maza grupa, sporta spélu un vienspélu vingrinajumos izpilda vienkarsus uzbrukuma un
aizsardzibas panémienus. (F.6.2.1.1.)

o Atbildigi un patstavigi, atbilstosi sporta spéles vai vienspéles specifikai izpilda iesildiSanas vingrinajumus, izvélas
un lieto atbilstosu apgérbu. (F.6.3.2.; F.6.3.4.)

e Lieto elposanas un relaksacijas vingrindjumus stresa parvarésanai dazadas spélu situacijas. (F.6.3.1.; F.6.2.1.2))

o Attista ieradumu sporta spé&lu un vienspélu vingrinajumu situacijas apzinaties savas vélmes, intereses, dotibas,
ka art kontrolét un vadit savas emocijas. (Tikums - atbildiba; vértiba - veseliba)

e Attista ieradumu darbibas izpildes gaita koncentréties uz sasniedzamo rezultatu. (Tikums - centiba; vértiba -
darba tikums)

o Attista ieradumu radit jaunus risinajumus fiziski aktivai briva laika pavadisanai. (Tikums - drosme; vértiba -
veseliba)

e Attista ieradumu macibu stund3 izmantoto inventaru péc nodarbibas nolikt tam paredzétaja vieta. (Tikums -
centiba; vértiba - darba tikums)

panémieni.

Jédzieni: sporta spéles ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, vienspéles ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, spéles situacijas, vienkarsi uzbrukuma un aizsardzibas
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Cela karte skolotajam

Temata apguves norise

Macibu materiala
autors/avots

Macibu materiala nosaukums

Sports un veseliba 4.-6. klasei

Materials pieejams

Basketbola elementu Skola2030 Kustibu rotalas un spéles, sporta spéles ar atvieglotiem vai https:/mape.gov.lv/catalog/materials/5FOE1F80-

apguve skola mainttiem noteikumiem un vienspéles ar atvieglotiem vai 9510-4563-BA23-9C6F63360739/view
mainttiem noteikumiem 4.-9. klasei. Basketbols

Handbola elementu apguve Skola2030 Kustibu rotalas un spéles, sporta spéles ar atvieglotiem vai https:/mape.gov.lv/catalog/materials/21D989DE-

skola mainitiem noteikumiem un vienspéles ar atvieglotiem vai B2CB-4E89-A286-EAA167C496F3/view
mainttiem noteikumiem 4.-9. klasei. Handbols

Volejbola elementu apguve Skola2030 Kustibu rotalas un spéles, sporta spéles ar atvieglotiem vai https:/mape.gov.lv/catalog/materials/1826796F-

skola

mainitiem noteikumiem un vienspéles ar atvieglotiem vai
mainitiem noteikumiem 4.-9. klasei. Volejbols

DD20-4CE4-9DF0-68907B8AD39E/view

Pamatelementu apguves
un pilnveides vingrinajumi
volejbola

Rigas Volejbola skola

Volejbola ABC

https:/rigasvolejbolaskola.lv/Iv/attalinatas-macibas/
MT-7/Volejbola%20sp%C4%93les%20tehnikas%20
un%20taktikas%20pamati

Pamatelementu apguve

Rigas Volejbola skola

Augséja piespéle

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

Apakséja piespéle

https:/www.youtube.com/watch?v=iG8-gBg5a80

Apaksgja serve

https:/www.youtube.com/watch?v=aUu3KkjPs7g

Pirmie soli handbola
apguveé

Latvijas Handbola
federacija

Handbola macisana skola

https:/handbolavesture.lv/Iv/file/147/12657/

Rokasbumbas prasmiju
vingrinajumi

Projekts Handbols ABC
Rokasbumba.lv

Handbola ABC

https://rokasbumba.lv/

Frisbija elementu apmaciba

Latvijas Frisbija federacija

Frisbija apmaciba

https:/frisbee.lv/elementor-1252/

Futbola elementu apguve

Latvijas Futbola federacija

Latvijas Futbola federacijas (LFF) sagatavotie metodiskie
materiali treneru apmacibai

https:/Iff.lv/izglitiba/treneriem/metodiskie-materiali/
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Cela karte skolotajam

DEJAS UN RITMISKAS KOMBINACIJAS

Sports un veseliba 4.-6. klasei

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

Modu!a apguves mérI,(iS: praktiski darbojoties, git prieku radosa procesa, pilnveidot zindSanas un prasmes ritmikas, aerobikas, vingrosanas un dazadu stilu deju vingrindjumos.

Sasniedzamie rezultati

o Deja, ritmiskas kombinacijas un aerobika dod pozitivu emocionalo noskanojumu,
mazina stresu, sekmé radosumu, fantaziju, rada priekSnoteikumus lidzsvarotas,
radosas, dzivesgudras, daudzpusigas, individuali un sociali aktivas personibas
tapsanai, kura uzdrosinas paust savu viedokli, ir empatiska un spéj stradat
komanda. (F.Li.2.; F.Li.3.)

Daudzveidigi un interesanti, individualajamveselibas stavoklim atbilstosi deju,
aerobikas un ritmiskie vingrinajumi sekmé fizisko spéju attistibu. (F.Li.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats

L]

Izvélas savam interesém atbilstoSus daZadu stilu deju solus, kustibu kombinacijas
ar priekSmetu un bez ta mazikas pavadijuma, improvizé un apvieno tos jauna
izpildijuma. (F.6.2.2.1.)

Parvalda savas domas, emocijas un uzvedibu saspringta un stridiga sadarbibas
situacija. (F.6.2.1.1.)

o |zvertg, ka atsevisku individu riciba ietekmé sabiedribas drosibu. (F.6.4.1.)

e |zvirza savus macisanas mérkus, lai apgttu un izpilditu dazadu stilu deju solus, ritmiskos
un vingrosanas vingrinajumus un uzlabotu savu
sniegumu. (F.6.2.2.1.)

o |zvértéjot savas dejoSanas prasmes, konstrué un isteno jaunus deju Zimé&jumus, rada
(jaunas) pasu modelétas dejas. (F.6.2.2.1.)

o Patstavigi izpilda savai veselibai atbilstoSus iesildiSanas/atsildisanas vingrinajumus pirms
un péc slodzes, ievéro personigo higiénu. (F.6.3.2.; F.6.3.4.)

o Pastavigi lieto dazus pamatvingro$anas un aerobikas kompleksus, kas sekmé spéka,
koordinacijas attistibu, nostiprina veselibu un organisma darbspéjas. (F.6.3.3.)

leradumi

o Attista ieradumu ievérot personigo higiénu, izpildit atbilstoSus iesildisanas un atsildisanas
vingrinajumus, lietot piemérotu apgérbu, apavus, lai izvairitos no traumam. (Tikums -
atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu sakartot savu macibu darba vidi pirms un péc macibu stundas, panemot
un novietojot inventaru tam paredzétaja vieta pirms un péc dejosanas vingrinajumiem.
(Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

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

o Attista ieradumu apzinaties savas emocijas, vélmes, intereses, dotibas un pilnveidot tas,
atbildigi darbojas pasizpausmes uzdevumos. (Tikums - atbildiba; vértiba - veseliba)

Jédzieni: ritmiska vingrosana, aerobika, vingrosana mizikas pavadijuma ar priekSmetu un bez t3, deja, deju soli, misdienu deja, balles dejas.
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Cela karte skolotajam

Temata apguves norise

Macisanas stratégijas.
Uzdevumi/vingrinajumi.
Summativas veértésanas piemeérs

Macibu materiala
autors/avots

Skola2030

Macibu materiala nosaukums

Dejas un ritmiskas kombinacijas
4.-6. klasei

Sports un veseliba 4.-6. klasei

Materials pieejams

https:/mape.gov.lv/catalog/materials/C939EA24-7084-41B7-

B278-C17464DB75F9/view

Aerobikas pamatsolu apguve

Rigas Teikas vidusskola

Aerobikas deju solu kombinacija

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

Dejas apguve Tavaklase.lv Zumba https:/www.Tavaklase.lv/video/zumba/
Step - aerobikas pamatsolu apguve Tavaklase.lv Step - aerobikas pamatsoli https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/step-aerobikas-pamatsoli/
Aerobikas pamatsolu apguve Tavaklase.lv Aerobikas pamatsoli https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/aerobikas-pamatsoli/
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Cela karte skolotajam

PIEDZIVOJUMA AKTIVITATES

Sports un veseliba 4.-6. klasei

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

Modu!a apguves mérI,(iS: uzlabojot spé&ju patstavigi orientéties dazadas vidés, palielinat personigo droSibu dazados masu pasakumos, celojumos, ka art bistamas situacijas ikdiena.

Sasniedzamie rezultati

o Piedzivojumu aktivitates ir dinamisku ara aktivitasu un
komandas sadarbibas uzdevumu kopums; to laika katrs klases
kolektiva parstavis apzinas savu kopibu ar citiem un gist
pozitivus pardzivojumus. (F.Li.3.)

e Piedzivojumu aktivitates ir iespéjams organizét un tajas var
piedalities visos gadalaikos, ari ziema. (F.Li.3.)

e |zmanto apgltas orientésanas prasmes un tlrisma elementus,
parvietojoties labi parredzama apvida. (F.6.2.3.1.)

o Noverteé situaciju un drosi parvar skérslus daba atbilstosi
savam spé&jam un veselibai. (F.6.2.3.2.; F.6.4.4.)

e |zmanto vingrinajumus atras domasanas un operativu [Emumu
pienemsanas sekmésanai, lai spétu izpildit darbibas ierobeZota
laika posma un palielinatu personigo drosibu. (F.6.3.3.)

o Patstavigi orientéjas skolas apkartné, spéj noorientét karti un parvietosanas gaita izsekot lidzi savai atrasanas
vietai karté, nosaka un kontrolé attalumu. (F.6.2.3.1.)

parvieto$anas un priekSmetu parvietosanas prasmém un izmantot tdrisma elementus skérs|u joslas vai
pargajienos. (F.6.1.2.1.; F.6.2.3.2.)

o Patstavigi izpilda savai veselibai atbilstoSus iesildisanas/atsildiSanas vingrinajumus pirms un péc skérsu
parvarésanas vingrinajumiem un ievéro personigo higiénu. (F.6.3.2.; F.6.3.4.)

o Patstavigi izpilda vingrinajumus, kas sekmé fizisko sagatavotibu, seko Iidzi tas izmainam un lieto digitalas
tehnologijas savas veselibas, dzivesveida kontrolésanai un uzturésanai. (F.6.3.3.)

e Lieto laikapstakliem, fizisko aktivitasu mérkim un vietai atbilstoSu apgérbu un apavus. (F.6.3.4.)

e Sadarbojas ar citiem kopigu uzdevumu veik3anai, sniedz citiem atbalstu uzdevuma izpildes laika. (F.6.2.3.2.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

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

o Attista ieradumu apzinaties savas emocijas, vélmes, intereses, dotibas, ka ari kontrolé un vada savas emocijas.
(Tikums - atbildiba; vértiba - veseliba)

o Attista ieradumu ievérot atkritumu Skirosanas un savaksanas noteikumus. (Tikums - atbildiba; vértiba - daba)

o Attista ieradumu rapéties par savu un citu cilvéku drosibu un veselibu. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

tarisma elementi, mezgli, mugursoma, GPS.

Jedzieni: orientésanas apvida, kartes noorientésana, attaluma noteiksana un kontrole, kartes apziméjumi, kompass, kustibas virziens, sporta karte, digitalas kartes, “slépnosana”,
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Cela karte skolotajam

Temata apguves norise

Macibu materiala
autors/avots

Macibu materiala nosaukums

Sports un veseliba 4.-6. klasei

Materials pieejams

dodoties pargajiena

Orientésanas un ara dzives Skola2030 Piedzivojumu aktivitates 4.-6. klasei https:/mape.gov.lv/catalog/materials/221D49FB-8670-439B-A853-
prasmju apguve un pilnveide F57DF7BC5F35/view

Kadu telti izvéléties? Tavaklase.lv K& uzblvet telti? https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/ka-uzbuvet-telti/

Ka kurt uguni? Tavaklase.lv Ka iekartot nometni? https:/www.tavaklase.lv/video/ka-iekartot-nometni/

Ka iekartot virtuves zonu?

Ka sasildities?

Apgérba un apavu izvéle Tavaklase.lv Dross un érts pargajiens https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/dross-un-erts-pargajiens/

Orientésanas prasmju apguve
un pilnveide

Latvijas Orientésanas
federacija

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 Sports un veseliba 4.-6. klasei

PASAIZSARDZIBA

leteicamais laiks modula apguvei: 6 macibu stundas un integréti $kérslu parvarésanas moduli (akrobatikas elementi).

Modu!a apguves mérI,(iS: apgustot un izpildot pasaizsardzibas vingrindjumus, iemacities aizsargat sevi un citus bistamas situacijas, kuras rodas iesp&jami draudi veselibai vai
dzivibai, ka arT apgtit atras reagésanas un [Emumu pienemsanas iemanas drosai ricibai.

Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

o Vislabakais no aizsardzibas veidiem ir izvairities no o Patstavigi izvirza macisanas mérkus, plano to i1stenosanu, piedava dazadus risinajumus, izvélas labako viens vai grupa
fiziska kontakta ar pretinieku - izvértét situaciju un ar citiem, apglstot pasaizsardzibas elementus - staju, satvérienus, parvietosanos, pagriezienus, krisanu. (F.9.4.1.).
nepie!alfF, lai uzbrukum:s vispar notiktu, ka ari apzinaties o Atpazist situaciju, kad var blt nepiecie$ams izmantot pa3aizsardzibas panémienus, izvérté to un pienem lémumu
savu spéju robezas. (F.Li.2.) drosai ricibai, lai izvairitos un atbrivotos no pretinieka. (F.9.4.4.)

® Lf"i krjt_ot_negﬂtu tri\uma.s, irjéiemécé§ piezeméties no ¢ Ardaudzveidigiem vingrinajumiem attista fiziskas spéjas, analizé sev nepiecieSamo visparéjas fiziskas sagatavosanas
visdaZadakajiem stavokliem, augstumiem un, izmantojot vingrinajumu slodzi atbilstosi savam darbaspéjam un izvérté savas fiziskas sagatavotibas izmainas. (F.9.3.3.)

killenus. (F.Li.3) e Modelé un analizé iesp&jamas bistamas situacijas ikdiena, veido risindjuma planu, ka drosi rikoties, imité traumu

* Lai veiksmigi izvairitos no sitieniem, ir jasekmé kustibu gi3anas situacijas un pienem izsvértus lEmumus ricibai pirmas palidzibas sniegsanas gadijuma. (F.9.4.4.)
koordinacijas un atruma Tpasibu attistiba. (F.Li.4.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Kritiski novérté situaciju un, izmantojot pasaizsardzibas e Attista ieradumu spét koncentréties, bt savaldigam un izlemigam. (Tikums - atbildiba; vértiba - veseliba)
Pané_m.ienus, i_zvairés no pretinieka_sit.ieniem, ka? . o Attista ieradumu atpazit situaciju, kad var bt nepiecie3ams izmantot pasaizsardzibas panémienus un rikoties
izdariti ar rokam un kajam, un atbrivojas no pretinieka atbilstosi situacijai. (Tikums - atbildiba; vértiba - veseliba)

satvérieniem un Znaugsanas tvérieniem. (F.3.2.4.1,;

F624.1:F9.24.1) o Attista ieradumu pirms slodzes izpildit atbilstosus iesildiSanas vingrindjumus un péc slodzes - atsildisanas

vingrinajumus. (Tikums - atbildiba; vértiba - veseliba)
e Attista ieradumu analizét domu un emociju ietekmi uz atbildigu personisko [émumu pienemsanu. (Tikums - atbildiba;
vértiba - veseliba)

Jédzieni: satvérieni, stajas, partnera lidzsvara izjaukSana, pasnodrosinasanas, kritieni, izvairisanas, piecirtieni, metieni, pretpanémieni, stavus vai gulus cinas panémieni.
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Cela karte skolotajam Sports un veseliba 4.-6. klasei

Macibu materiala

Temata apguves norise Macibu materiala nosaukums Materials pieejams
autors/avots
Pasaizsardzibas elementu Skola2030 Modulis “Pasaizsardziba” 1.-9. klasei https:/mape.gov.lv/catalog/materials/59BD25E3-F2B4-
apguves stratégijas. 4236-B107-06816EEA1883/view

Vingrinajumi/uzdevumi.
Vértésanas kritériji

Pasaizsardzibas elementu Einars Pimenovs Krisanas tehnika - krisanas uz muguras macisanas https:/www.youtube.com/watch?v=fTKXKgyRpJ8
apguve Latvijas Sporta pedagogijas metodika
akadémija

Krisanas tehnikas macisanas metodika. Piecirtiens no https:/www.youtube.com/watch?v=hQMgyFF3uyM
iek3puses (imitacija). Metiens par plecu (imitacija)

Pasaizsardzibas elementu Einars Pimenovs Pasaizsardzibas panémienu apmaciba, https:/www.facebook.com/
apguve Sporta skolotaju kursi Sporta skolotaju kursi 27.-28.08.2018. watch/?v=760187394331428
Latvijas Skolu sporta
federacija
Pasaizsardzibas elementu Maris Prieditis Aizsardzibas vingrinajumi pret satvérieniem, https:/www.youtube.com/watch?v=xboj3JnjbVk
apguve Sporta skolotaju kursi sitieniem, tvérieniem

Latvijas Skolu sporta
federacija
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Cela karte skolotajam

FIZISKA VESELIBA

Sports un veseliba 4.-6. klasei

leteicamais laiks modula apguvei: apgiist integréti visos macibu priekSmeta Sports un veseliba” modulos, ka arf citds macibu jomas atbilsto3i planotajiem skolénam

sasniedzamajiem rezultatiem.

Modu!a apguves mérI,(iS: praktizét veseliga dzivesveida paradumus, kontrolét slodzi fizisko aktivitasu laika un izvéléties piemérotu uzturu pirms un péc fiziskajam aktivitatém.

Sasniedzamie rezultati

o Pirms uzsakt fiziskas aktivitates, ieteicams novértét sava kermena kompleksiju
(augums, masa), jo tas ir viens no fiziskas veselibas raditajiem. (F.Li.3.)

e Macibu priekdmeta “Dabaszinibas” macibu satura ir temati, kas saistitiar veselibas
jautajumiem; vienotas izpratnes veidosana par veselibu kopa ar fiziskajam
aktivitatém lauj attistit ieradumus veseliga dzivesveida sekmésanai. (F.Li.3)

o Patstavigi izvérté sirds un asinsvadu sistémas darbibu miera rezima, slodzes laika
un péc slodzes, veic vingrinajumus savu visparéjo fizisko spéju attistisanai un seko
[1dzi savas fiziskas sagatavotibas izmainam veselibu veicino$as nodarbibas. (F.6.3.3.)

o |epazistas ar digitalo tehnologiju izmantosanas iesp&jam veseliga dzivesveida
praktizésana, pieméram, lai veiktu slodzes intensitates izvértésanu. (F.6.3.5.)

o Rikojas veselibu veicinosi, rosina un motivé citus veidot veseligu skolas
vidi. (F.6.3.7.)

e Macas par sirds un asinsvadu sistému un patstavigi izvérté tas darbibu miera reZima,
slodzes laika un péc slodzes, nosaka maksimalo pulsu un veic slodzes intensitates
izvértésanu. (F.6.3.3.; F.6.3.5.)

e Patstavigi seko ieprieks izvirzitajiem kritérijiem, izvélas un lieto sev piemérotu uzturu pirms
un péc fiziskajam aktivitatém. (F.6.3.6.)

e Patstavigi izpilda vingrinajumus, kas sekmeé fiziskas spéjas, seko lidzi to izmainam un lieto
digitalas tehnologijas savas veselibas, dzivesveida kontrolésanai un uzturésanai. (F.6.3.3.)

o Sava dienas reZima ietvaros patstavigi veic fiziskas aktivitates un to daudzuma
uzskaiti. (F.6.3.5.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

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

o Attista ieradumu, izmantojot solu skaititaju vai fitnesa aproci, sekot savai veselibai,
kontrolét un uzturét kustibu daudzumu ikdiena. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

e Attista ieradumu ikdiena praktizét veseligu dzivesveidu. (Tikums - atbildiba; vértiba -
dziviba)

fitnesa aproce, solu skaititajs.

Jédzieni: fiziska sagatavotiba, veseligs uzturs, fiziska aktivitate, kustibu rotalas, vingrinajumi, fiziskas pasibas, kermena reakcija, slodze, sirds un asinsvadu sistéma, elposanas sistéma,
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Cela karte skolotajam

Temata apguves norise

Macibu materiala
autors/avots

Macibu materiala nosaukums

Sports un veseliba 4.-6. klasei

Materials pieejams

Savu fizisko aktivitasu intensitates limena Skola2030 Modulis “Fiziska veseliba” https:/mape.gov.lv/catalog/materials/30C36755-540F-4E61-

noteikSana 4.-6. klasei A1AC-DB50E1C99478/view

Vingrinajumu kopums skolénu macisanas Aija Klavina Prata vingrosana http:/www.fizioterapeitiem.lv/attachments/article/119/Prata_
spé&ju un pasparliecinatibas veicinasanai Fizioterapeitiem.lv vingr.pdf

Teorétiskais pamatojums Skola2030 Sociali emocionala macisanas. https:/mape.gov.lv/catalog/materials/30A285C1-E470-4811-
(Metodiskie ieteikumi skolotajiem. Baiba Martinsone, Nodarbibu plani 1.-12. klasei 85BB-2ABF61055AB9/view

Nodarbibu plani 1.-12. klasu skoléniem. Rita Niedre,

Papildmateriali)

Sabine Bérzina

Sabalanséts uzturs

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Uzturs

https:/www.spkc.gov.lv/Iv/infografikas

Darbaspéjas un sabalanséts uzturs

Sporta laboratorija

Uzturs veselam un sportiskam
cilvékam

http:/www.sportlab.lv/?page_id=774

Fizisko spéeju sekmésana

Skola2030
Tavaklase.lv.lv

Spéka attistisana, izmantojot
hanteles

https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/speka-attistisana-izmantojot-
hanteles/

Lidzsvara sekmésanas vingrinajumi

https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/lidzsvara-sekmesanas-
vingrinajumi/

Vingrinajumi acu muskulatdrai un
stiep$anas vingrinajumi darba spéju
atjaunosanai

https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/vingrinajumi-acu-muskulaturai-

un-stiepsanas-vingrinajumi-darba-speju-atjaunosanai

Spéka un lokanibas vingrinajumi ar
partneri

https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/speka-un-lokanibas-
vingrinajumi-ar-partneri/

Vingrinajumi ar lecamauklu

https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/vingrinajumi-ar-lecamauklu-2/

Stalta staja ir veselibas pamats

https:/www.Tavaklase.lv.lv/video/stalta-staja-ir-veselibas-
pamats/

Kajdarbibas vingrinajumi

https:/www.Tavaklase.lv/video/kajdarbibas-vingrinajumi/

Rigas Volejbola skola

LekSanas un mesanas vingrinajumu
daudzveidiba un to pielietoSana

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

Vingrinajumi roku muskulatdrai

https:/www.youtube.com/watch?v=8nijYX_7MYs

Vingrinajumi védera muskulatdrai

https:/www.youtube.com/watch?v=4uU-sKa96jU
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Cela karte skolotajam

FIZISKA DROSIBA

Sports un veseliba 4.-6. 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: spét novértét situaciju attieciba uz sevi un lidzcilvékiem un drosi rikoties dazadas bistamas situacijas.

Sasniedzamie rezultati

o Cilvéka un vina lidzcilvéku droSibu un veselibu
ietekmé gan vina pasa izsvérti Iemumi, apzinoties
varbiitéjos riskus un izvértéjot savu ricibu,
gan gataviba atbilstosi reagét negaiditas un
nepazistamas situacijas. (F.Li.4.)

o Noveérte situaciju, pienem Iémumus un uznemas
atbildibu par drosu ricibu, lai pasargatu sevi un
citus dazadas situacijas. (F.6.4.6.; F.6.4.7.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Ar skolotaja atbalstu un patstavigi modelé savu ricibu, veido izvirzitas problémas risinajuma planu, pienem vienkarsus
I[émumus, ka drosi rikoties dazadas ikdienas situacijas. (F.6.4.6.)

o Analizé personiskas Tpasibas un uzvedibu, kas ietekmé katra individa izvéli, piedaloties celu satiksmé (F.6.4.2.)

e Patstavigi izvélas atbilstoSus koordinaciju, reakcijas atrumu un kustibu biezumu attistosus vingrinajumus, kas sekmé spéju
operativi novértét negaiditas situacijas un rikoties tajas. (F.6.4.4.)

e Noveérteé situaciju un pienem pamatotu lemumu par palidzibas dienestu izsauk$anu. (F.6.4.7.)

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

e Attista ieradumu pienemt Iemumu, rikoties saskana ar savu parliecibu, bt drosmigam un pateikt né. (Tikums - atbildiba,
gudriba; vértiba - dziviba)

Jédzieni: slalombrauksana, brauksana, parvadajot kravu, dazadi cela segumi, situacijas novértésana.

Macibu materiala

Temata apguves norise Macibu materidla nosaukums Materidls pieejams
autors/avots

Uzdevumi/vingrinajumi Skola2030 Modulis “Fiziska drosiba” 4.-6. klasei https:/mape.gov.lv/catalog/materials/AE337699-8FF5-4F35-9097-

Redzi, dzirdi, saproti, doma - rikojies! C423D05BD2E6/view

Drosibas zimju informacija Tavaklase.lv Noteikumu izpratne un drosa riciba ara https:/www.Tavaklase.lv/video/noteikumu-izpratne-un-drosa-riciba-
sporta kompleksos ara-sporta-kompleksos-2/

Glabsanas kedite Tavaklase.lv Mana riciba negaiditas un nepazistamas https:/www.Tavaklase.lv/video/mana-riciba-negaiditas-un-
situacijas nepazistamas-situacijas/
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https://mape.gov.lv/catalog/materials/AE337699-8FF5-4F35-9097-C423D05BD2E6/view
https://mape.gov.lv/catalog/materials/AE337699-8FF5-4F35-9097-C423D05BD2E6/view
https://www.Tavaklase.lv/video/noteikumu-izpratne-un-drosa-riciba-ara-sporta-kompleksos-2/
https://www.Tavaklase.lv/video/noteikumu-izpratne-un-drosa-riciba-ara-sporta-kompleksos-2/
https://www.Tavaklase.lv/video/mana-riciba-negaiditas-un-nepazistamas-situacijas/
https://www.Tavaklase.lv/video/mana-riciba-negaiditas-un-nepazistamas-situacijas/

