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levads

Macibu priekSmeta programmas struktiira

Macibu priekSmeta programmas (turpmak - programma) paraugs sporta un veselibas
macibu priekSmeta ir veidots, lai palidzétu skolotajiem istenot Ministru kabineta 2018. gada
27. novembra noteikumos Nr. 747 “Noteikumi par valsts pamatizglitibas standartu un
pamatizglitibas programmu paraugiem” (turpmak - standarts) noteiktos planotos skolénam
sasniedzamos rezultatus veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma.

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

Macibu priekSmeta programma sastav no moduliem katra izglitibas posma (1.-3. klasei,
4.-6. klasei, 7.-9. klasei). Katram programmas modulim piedavati gan planotie skolénam
sasniedzamie rezultati, gan to apguvei paredzétais laiks, izmantojamas macibu metodes
un nepiecieSamie macibu lidzekli. Apkopojoss programmas apguvei izmantojamo macibu
lidzeklu uzskaitijums pievienots 5. pielikuma.

Programma macibu saturs ir veidots atbilstosi standarta noteiktajiem veselibas un fizis-
kas aktivitates macibu jomas planotajiem skolénam sasniedzamajiem rezultatiem, no tiem
atvasinot sporta un veselibas macibu priekSmeta apglistamos planotos skolénam sasnie-
dzamos rezultatus.

Macibu satura apguves norisé paradits, ka pakapeniski tiek sasniegtas standarta prasi-
bas zinasanu apguveé, izpratnes veidosana un prasmju un vértibas balstitu ieradumu attis-
tisana. Katra moduli ir noraditi planotie skolénam sasniedzamie rezultati, to skaita zinas
(apraksta nozimigakas modula apguves rezultat3 iegltas zinasanas un izpratni par macibu
jomas lielajam idejam), prasmes, vértibas balstiti ieradumi un kompleksi sasniedzamie
rezultati (raksturo skoléna spéju koordinéti lietot zindsanas, prasmes un ieradumus jau-
nas, neierastas situacijas). Katra modula ietvara ieklautas art nozimigakas skoléna darbibas,
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kas nepiecieSsamas So rezultatu sasniegSanai. leteicamie temati sporta un veselibas macibu
priekSmeta 1.-9. klasei pievienoti programmas 4. pielikuma.

Programma veidota, paredzot, ka macibu priekSmeta apguvei 1.-3. klasé tiks atvéle-
tas 278 macibu stundas, 4.-6. klasé - 315 macibu stundas un 7.-9. klasé - 315 macibu
stundas. Macibu priekSmeta “Sports un veseliba” regulari, katru nedélu tiek planotas tris
macibu stundas visas klaseés, iznemot 1. klasi, bet 1. klasé - divas macibu stundas, papildus
nodrosinot regularas kustibu pauzes.

Tacu skolai ir iespéjams macibu darbu organizét ari citadi - saskana ar standartu par
10 % (par 25 % valsts gimnazijam) samazinot vai palielinot stundu skaitu macibu prieks-
meta. leteikumus macibu darba organizacijai skatit programmas sadala “leteikumi macibu
darba organizacijai”.

Programmas paraugam ir ieteikuma raksturs. Skolotaji var izvéléties o programmu vai
ari péc S parauga izstradat savu programmu.

Programma paredzéto planoto skolénam sasniedzamo rezultatu apguvei skolotajs var
variét macibu metodes, darba formas, izvéléties dazadus skoléniem piemérotus macibu
lidzeklus.

Macibu satura un pieejas akcenti

Pamatizglitibas satura istenoSanas mérkis ir vispusigi attistits un lietpratigs skoléns, kurs
ir ieintereséts sava intelektualaja, sociali emocionalaja un fiziskaja attistiba, dzivo veseligi
un drosi, macas ar prieku un interesi, sociali atbildigi lldzdarbojas sabiedribas norisés un
uznemas iniciativu, ir Latvijas patriots.

Lietpratiba jeb kompetence ir individa spéja kompleksi lietot zinasanas, prasmes un
paust attieksmes, risinot problémas mainigas realas dzives situacijas. Ta ir spéja adekvati
lietot macisanas rezultatu noteikta konteksta (izglitibas, darba, personiskaja vai sabiedriski
politiskaja). Lietpratiba jeb kompetence ir kompleksa - t3 ietver zinasanas, izpratni, pras-
mes un ieradumus, kas balstiti vértibas.

Lai katra macibu priekSmeta ikvienam skolénam nodrosinatu masdienigas lietpratibas
izglitibu, batiski ikvienam skolotajam neatkarigi no macibu priekSmeta planot un vadit
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skoléna macisanos, izvirzot skaidrus sasniedzamos rezultatus, izvéloties atbilstoSus un
daudzveidigus uzdevumus, sniedzot atbalstosu un attistosu atgriezenisko saiti un iespéju
macities iedzilinoties - skaidrot darbibu gaitu, domat par macisanos un sasniegto rezul-
tatu; veidot fiziski un emocionali drosu macibu vidi; regulari sadarboties ar kolégiem, kopigi
planojot macibu satura 1stenosanu un sekojot katra skoléna attistibas dinamikai, un veikt
nepiecieSamos uzlabojumus macibu procesa, nemot véra katra skoléna individualas maci-
$anas un attistibas vajadzibas.

Sporta un veselibas macibu prieksmeta programma 1.- 9. klasei (turpmak - programma)
veidota, nemot véra $adus macibu satura un pieejas akcentus.

e Mainas sporta un veselibas nodarbibu mérkis un nozime - no fiziski izméramiem nor-
mativiem (“cik?”) un sacensibam sporta stundas, kuras galvenais uzsvars tiek likts uz
citu skolénu parspésanu, uz sportu ka aktiva un veseliga dzivesveida ieradumu veicina-
taju, sniedzot atbildi uz jautdjumiem “ka?” un “kapéc?”. Tas neizslédz iesp€ju ka vienu
no daudzveidigiem metodiskajiem panémieniem sporta un veselibas stundas izmantot
sacensibu elementus, macibu procesa neaizmirstot par katra skoléna izaugsmi atbilstosi
vina veselibai un sp&jam.

e Paplasinas macita satura konteksts - lidztekus macibam par fizisko aktivitati skoléni
apgust tas saistibu ar veselibu (veseliga dzivesveida pamatu apguve un ieradumu vei-
dosana) un drosibu (izzina, analizé un izvérté riskus dazadas dzives situacijas, pienem
izsvértus lémumus drosai ricibai un uznemas par tiem atbildibu).

e Vingrindjuma vai uzdevuma izpildes kvalitate ir saistita ar fizisko sagatavotibu, kas
nepiecieSama, lai paraditu konkrétas kustibu prasmes. Tadé| mérktiecigi attista skolénu
fiziskas spé€jas, bet neveérté izpildijumu, liekot atzimi. Skoléns kopa ar skolotaju izvirza
savai fiziskajai sagatavotibai atbilstosus individualos mérkus. Regulari veic formativo
Vértésanu, lai noteiktu skoléna macisanas stipras un vajas puses un noskaidrotu nepie-
cieSamo atbalstu. Skoléna fiziskas spéjas verté péc sadiem parametriem - koordinacija,
atrums, izturiba, spéks, lokaniba. Macibu saturs ir veidots t3, lai skolénam pakapeniski
un mérktiecigi veidotos izpratne par vecumposma attistibai atbilstosakam fiziskam spé-
jam un par veselibu nostiprinosu fizisko sagatavosanu.

o DaZadas fiziskas aktivitates visa macibu gada laika iespé&ju robezas notiek ara apstaklos
pielagota vide, attistot ieradumu nodarboties ar fiziskam aktivitatém gan telpas, gan
ara vidé.
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e Macibu saturs ir papildinats ar tadam plasi popularizétam un jauniesu vidi iecienitam
fiziskajam aktivitatém ka skritulo$ana, brauksana ar skrituldéli vai velosipédu; tas sekmé
pamatprasmju pilnveidosanu un motivé bt fiziski aktivam.

e Arveselibas un drosibas jautajumiem saistitais macibu saturs ir ieklauts ne tikai sporta
un veselibas macibu priekSmeta, bet ari vairakos citos macibu priekSmetos, pieméram,
dabaszinibu, geografijas, fizikas, biologijas, dizaina un tehnologiju macibu priekSmeta.
Dazadu macibu priekSmetu skolotaji, apskatot un analiz&jot tematus, kopa plano, kuras
prasmes un jédzienus var veiksmigak apgt katra macibu priekSmeta. Programma pie
katra modula sadala “StarppriekSmetu saikne” noraditi Sadas iespéjamas sadarbibas pie-
meéri. Pieméram, dabaszinibas 2. klasé 3. temats ir “Kapéc notiek kustiba?”; ta apguves
laika skoléni eksperimentali noskaidro, kad ir vieglak uzsakt kustibu un kad - vieglak
apstaties. Sporta un veselibas macibu priekSmeta 1steno dabaszinibas planoto eksperi-
mentu, skrienot pasa nomeéritu distanci pa nelidzenu, gludu vai mitru virsmu ar apaviem,
zekém un basam kajam, ievérojot drosibas noteikumus.

Katra macibu priekSmeta skolotaja atbildiba ir attistit ne tikai macibu jomai un prieks-
metam raksturigas zinasanas, izpratni un pamatprasmes, bet ari visparigas jeb caurviju
prasmes un ieradumus, kas balstiti vértibas. Caurviju prasmju izmantosana un attistiSana
ir nozimigs priekénoteikums dzilakas izpratnes veidodanai macibu priekémet3. 5ada veida
vienlaikus ar attiecigajam macibu priekSmetam specifisko skoléns apgist universalas pras-
mes, kuras varés izmantot visu dzivi.
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Mérkis un uzdevumi

Veselibas un fiziskas aktivitates macibu jomas apguves mérkis skolénam ir izprast un
praktizét veseliga dzivesveida paradumus; atpazit riskus dazadas, tostarp ari ekstremalas,
situacijas un pienemt Iémumus dro3ai un aktivai ricibai; prasmigi, atbildigi un ieintereséti
iesaistities daudzveidigas fiziskajas aktivitatés, kas veicina garigas un fiziskas spéjas; pieda-
[ities komandas veidosana, planot, sadalit darba uzdevumus, palidzét citiem un atbalstit tos.

Sporta un veselibas macibu priekSmeta apguves mérkis skolénam ir praktiski iesaistities
daudzveidigas fiziskajas aktivitatés atbilstosi savai veselibai un sp&jam; veidot izpratni par
veseliga dzivesveida prieksrocibam un iespéjam izvéléties veseliga dzivesveida ieradumus;
atpazit riskus, pienemt drosus IEmumus un apzinaties atbildibu par savu un citu dzivibu ka
vértibu; attistit sadarbibas prasmes un izmantot stresa parvaldiSanas stratégijas.

Sporta un veselibas macibu priekSmeta uzdevumi ir dot iespé&ju skolénam

e veidot izpratni par veselibu veicinosu fizisko aktivitasu nozimigumu savai veselibai, prie-
kam, socialai saskarsmei un pasizpausmei;

e veidot kustibu un fizisko kompetenci (spéju pielietot dazada veida kustibas, vingroju-
mus un vingrinajumus) atbilstosi savai veselibai un videi;

e veidot izpratni par veseliga dzivesveida vértibu un fizisko aktivitasu nozimi taja, veicinat
izpratni par nepiecieSamibu ripéties par savu fizisko attistibu, veselibu un drosibu;

e veidot izpratni par drosibu ka katra individa izvéli, jo riski veselibai un drosibai var ras-
ties pienemto Ilémumu dél.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

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



Macibu saturs

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

Veselibas un fiziskas aktivitates macibu jomas lielas idejas, par kuram skoléns veido
izpratni sporta un veselibas macibu priekSmet3, ir Sadas.

e Daudzveidigu pamatkustibu apguve dod iespéju iesaistities interesantas, drosas un
veselibu veicinosas fiziskajas aktivitatés un ir pamats fiziskas veselibas nostiprinasanai
(F.Li.1.).

e Regularas, sistematiskas un daudzveidigas fiziskas aktivitates ir fiziskas veselibas un
veseliga dzivesveida paradumu pamata (F.Li.2.).

o Fiziska aktivitate ir priekSnosacijums labai fiziskajai un garigajai veselibai (F.Li.3.).

e Drosibu un veselibu sev un citiem ietekmé gan pasa izsvérti Iemumi, apzinoties var-
batgjos riskus un izvértéjot savu ricibu, gan gataviba atbilstosi reagét negaiditas un
nepazistamas situacijas (F.Li.4.).

Saistiba ar pirmo lielo ideju skoléni pilnveido savas prasmes tris pamatkustibu modu-
los - parvietoSanas, priekSmetu parvietoSanas un skérs|u parvaréSanas moduli. Saistiba ar
otro lielo ideju skoléni, izmantojot daZadas stratégijas un taktiskos panémienus, pielieto
pamatkustibas daudzveidigas uz veselibu orientétas fiziskajas aktivitatés - sporta spélés ar
atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, vienspélés ar atvieglotiem vai mainitiem noteiku-
miem, dejas un ritmisku kustibu kombinacijas, piedzivojumu aktivitatés un pasaizsardziba.
Skola piedava skoléniem fizisko aktivitasu daudzveidibu un izvéli atbilstosi klimatiskajiem
apstakliem un izglitibas iestades materiali tehniskajam nodrosinajumam. Tresa liela ideja
ir vérsta uz fizisko spéju palielinasanu veselibas nostiprinasanai un uzturésanai, izpratnes
veidoSanu par veseliga uztura nepiecieSamibu ikdiena un atbilstoSu uzturu fizisko aktivitasu
laika, ka art piemérotas fiziskas slodzes izvéli. Saistiba ar ceturto lielo ideju skoléni apglst
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spéju atpazit bistamas situacijas un rikoties tajas, macas personiskas drosibas nodrosinasa-
nas stratégijas, lai nodrosinatu drosibu sev un citiem.

Standarta planotie skolénam sasniedzamie rezultati macibu joma un no tiem atvasinatie
sasniedzamie rezultati macibu priekSmeta programma ir kompleksi - galarezultats veidojas
darbiba, ietverot gan macibu joma ieglitas zinasanas, izpratni un pamatprasmes fiziskajas
aktivitatés, veseliba un drosiba, gan caurviju prasmes, gan veértibas balstitus ieradumus.
Katra macibu priekSmeta skolotaja uzdevums ir tos attistit.

Caurviju prasmju apguve un izmantosana ikdiena ir nozimigs priekSnoteikums dzilakas
izpratnes veidoSanai macibu priekSmeta. Vingrinoties izmantot caurviju prasmes macibu
priekSmetam specifiskos veidos un situacijas, skoléns vienlaikus ieglst visparigas prasmes,
kuras varés izmantot visu dzivi.

» -
|

Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” 1pasi tiek attistitas divas caurviju prasmes -
pasvadita macisanas un sadarbiba, bet izmantotas tiek visas - dazadas aktivitatés un pro-
cesa solos.

Pasvadita macisanas izpauzas tada veida, ka skoléns patstavigi macas izvirzit macisanas
mérkus, to Tstenosanas solus, uznemas atbildibu par planota izpildi; izmanto savas doma-
Sanas stipras puses un situacijai atbilstoSas domasanas stratégijas, lai attistitu savas spéjas
un uzlabotu sniegumu; patstavigi veido savus kritérijus, kas liecina par mérka sasniegsanu,
izzina savu progresu un nosaka, vai un ka uzlabot sniegumu; macibu procesa laika kontrolé
emocijas un uzvedibu, lai ta bGtu sociali pienemama, analizé domu un emociju ietekmi uz
atbildigu personisko |émumu pienemsanu. Pieméram, izvérté paveikto péc pasa raditiem
priekSmetu parvietosanas kritérijiem skérs|u josla, izdara secinajumus, ko un ka varétu izpil-
dit citadi, lai uzlabotu savu sniegumu; izmégina citu izpildes variantu vai maina izpildes
priekSmetu (izmanto mazaku, vieglaku bumbu).

Sadarbiba izpauzas, izvértéjot savu un citu cilvéku emocijas un ricibas iemeslus, izradot
empatiju un pielagojot savu uzvedibu un komunikacijas veidu atbilstosi situacijai, izmanto-
jot stresa parvaldisanas stratégijas, pauzot savu un uzklausot otra viedokli, ievérojot cienu
pret partneri, nonakot pie vienojosa viedokla situacija, kad pusém ir atskirigi uzskati, sasnie-
dzot abpuséji pienemamus kompromisus, tiecoties péc taisniga risinajuma, ka ari veidojot
un vadot komandu, ievérojot citu cilvéku vajadzibas. Pieméram, spéléjot volejbolu 3:3, sko-
Iéni pasi veido komandas un rod vienojosu viedokli art situacija, ja ir izteikti atskirigi viedokli
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par noteikumiem vai par spélétaju skaitu laukuma. Pieméram, izmanto stresa parvaldisanas
stratégijas, izpilda elpoSanas un relaksacijas vingrinajumus - elpoSanas ritma un dziluma
nomainu no straujas un seklas ieelpas uz Iénaku un dzilaku ieelpu.

Macibu priek3meta “Sports un veseliba” formuléti 12 svarigakie ieradumi, kurus skoléns
attista macibu procesa. leradumi ir tiesa veida saistiti ar macibu procesa veicamajam darbi-
bam (jaunu zinasanu gtsana un praktiska darbosanas atbilstosi savai veselibai un spéjam,
kladu analizésana un labo3ana, sadarbosanas ar citiem, savas un citu darbibu vadisana).

Standarta planotie skolénam sasniedzamie rezultati caurviju prasmés, beidzot 3., 6. un
9. klasi, pievienoti 2. pielikuma. Skolénam attistamie ieradumi macibu priekSmeta “Sports
un veseliba” pievienoti 3. pielikuma.

Sports un veseliba 1.-9. klasei
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Macibu sasniegumu vértésanas formas un metodiskie panémieni

Vértésanas pieeja un pamatprincipi

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

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

Veértésana primari ir neatnemama macisanas sastavdala, kas lauj planot gan skolotajam,
gan skolénam uzlabojumus macibu procesa, nevis tikai vértéjuma izlikSana, pieméram, atzi-
mes veida.

VeértéSanas uzsvaru maina ir svariga ari skolas limeni. K|Gst batiski svarigi veidot sisté-
mas, kas lauj sekot I1dzi katra skoléna izaugsmei un sniegt atbalstu tiesi taja laika un viet3,
kur tas ir nepiecieSams.

Veértésanai standarta ir noteikti $adi pamatprincipi.

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

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

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

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

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

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

Sanas aspekti

Veértésanas merki

Diagnosticéjosa vértésana

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

Formativa vértesana

Noteikt skoléna apgiltas zinasanas, izpratni,
prasmes, vértibas balstitus ieradumus un
kompleksus sasniedzamos rezultatus (turpmak -
planotos skolénam sasniedzamos rezultatus)
atgriezeniskas saites sniegSanai skolénam

un skolotajam, lai uzlabotu skoléna sniegumu
un planotu turpmako macibu procesu.

Veicinat skoléna macibu motivaciju attistit
pasvaditas macisanas prasmes, iesaistot vinu
VErtésanas procesa.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Summativa vertésana

Noteikt skoléna apgitas zinasanas, izpratni,
prasmes, vértibas balstitus ieradumus

un kompleksus sasniedzamos rezultatus
(turpmak - planotos skolénam sasniedzamos
rezultatus) macibu rezultata novértésanai un
dokumentésanai.

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

Norises laiks
macibu procesa un
biezums

leteicams veikt temata, macibu kursa vai macibu
gada sakuma.

Veic macibu procesa laika. Skolotajs to organizé
péc nepiecieSamibas.

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

Veértésanas saturs

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

Saturu veido planotie skolénam sasniedzamie
rezultati macisanas posma laika.

Saturu veido planotie skolénam sasniedzamie
rezultati maciSanas posma nosléguma.

Veértésanas
uzdevumu veidi

Uzdevuma veidu skolotajs izvélas atbilstosi planotajam skolénam sasniedzamajam rezultatam. Tie var bat, pieméram, atbilzu izvéles uzdevumi, so atbilzu
uzdevumi, strukturéti uzdevumi, esejas tipa uzdevumi, uzdevumi, kas lauj skolénam demonstrét savu sniegumu darbiba vai izstradajot produktu.

Veértésanas formas Mutiski, rakstiski, praktiski vai kombinéti.

:gnrgﬁ‘tic;:liskle Novérosana, saruna, aptauja, uzdevumu risinasana, darbs ar tekstu, laboratorijas darbs, demonstréjums, vizualizésana, eseja, projekts, diskusija, etide u. tml.
Vertétajs Skolotajs un/vai skoléns atbilstosi izstradatajiem vértésanas kritérijiem.

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

kritériji, to izveide

vértéSanas formai un metodiskajam panémienam. Kritériju izstradé un vértésana var iesaistit skolénus, lai pilnveidotu skoléna pasvaditas maciSanas prasmes.

Veértéjuma
izteiksanas veids un
dokumentésana

Vertejumu izsaka, dokumenté un komunicé atbilstosi mérkauditorijai (pieméram, skoléns, kolégis, atbalsta

personals, skolas vadiba, vecaks), lai mérktiecigi atbalstitu skoléna macisanos un sekotu lidzi skoléna

sniegumam ilgtermina. Vértéjumu var izteikt apguves limenos, procentos, punktos, ieskaitits/neieskaitits

u. tml.

Vértéjumu 1.-3. klasé izsaka apguves limenos
atbilstosi nozimigakiem planotajiem skolénam
sashiedzamajiem rezultatiem macibu joma,
4.-9. klasé vértejumu izsaka 10 ballu skala katra
macibu priekSmeta.
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Vértésanas saturs, kritériji, formas un metodiskie panémieni

Macibu priekSmeta modulu tematu ietvaros ieklauti cetru veidu planotie skolénam
sasniedzamie rezultati: zinas, prasmes, vértibas balstiti ieradumi, komplekss sasniedzamais
rezultats. Planojot vértésanu, skolotajam svarigi izvéléties planotajam skolénam sasniedza-
majam rezultatam atbilstosus kritérijus, metodiskos panémienus un uzdevumu vértésanas
veidu.

Zinu apguve parada skoléna izpratni. Ta attiecas uz standarta planotajiem skolénam
sasniedzamajiem rezultatiem, kas parasti sakas ar darbibas vardiem “apraksta, skaidro,
pamato...". Pieméram: “Analizé sakaribu starp energiju, ko uznem ar uzturu, un ikdienas
aktivitatés patéréto energiju”; to apguvi skoléns parada, veicot uzdevumus, risinot pro-
blémas, piedaloties sarunas vai diskusijas u. tml. To vérté atbilstosi kritérijiem.

Prasmju apguvi skoléns demonstré darbiba (pieméram, lieto, savieno, demonstré, par-
vietojas); to vérté, izmantojot snieguma limena aprakstu. Pieméram: “Parvietojas nepazis-
tama apvidd, izmantojot dazadas kartes, tai skaita digitalas (atpazist 20 orientésanas karsu
apziméjumus, izmanto precizo virzienu ar kompasu, atrod objektus blakus linijveida orien-
tieriem), un izvérté savu sniegumu”. Prasmju grupa kustibu pamatus vérté sadas fazes -
sagatavosanas faze, galvena faze (kustibu realizacija) un nosléguma faze.

leradumus, kas balstiti vértibas, skoléns demonstré darbiba; to vérté, novérojot skoléna
darbibu ilgaka laika posma, 1pasi situacijas, kas ietver izvéles iespéjas. Pieméram: “Attista
ieradumu ievérot godigas spéles noteikumus”. leradumus vérté, izmantojot snieguma
[imena aprakstu.

Kompleksu sasniedzamo rezultatu apguvi skoléns demonstré darbiba. Pieméram:
“Apgltas pamatprasmes izmanto sporta spélés un vienspélés ar atvieglotiem noteiku-
miem, to vingrinajumos dazadas vidés zinamas un jaunas situacijas, kontrolé savu uzvedibu
un pauZ savas emocijas atbilstosi situacijai”. Kompleksa sasniedzama rezultata vértésanai
izmanto dazadas formas - snieguma demonstrésana darbiba, rakstveida, mutvardu vai
kombinéts parbaudes darbs, individuals vai grupas projekts u. c. Kompleksam sasniedzama-
jam rezultatam raksturigs vairaku pazimju kopums, ko Vvért€, izvirzot atbilstoSus snieguma
vértésanas kritérijus. Kompleksu sasniedzamo rezultatu vérté, izmantojot snieguma limenu
aprakstu.

Sports un veseliba 1.-9. klasei
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leteikumi macibu darba organizacijai

1. Satura starpdisciplinaritate

Ikdienas macibu procesa organizésana liela nozime ir skolotaju savstarpéjai sadarbi-
bai stundu planosana un tematu saskanosana. Tas dé| skoléns veido padzilinatu, starpdis-
ciplinaru izpratni, péctecigi un pamatigi attista prasmes. Tadé| skolu vaditaji ir aicinati rlpé-
ties par tadu apstaklu nodrosinasanu, kuri rosinatu skolotajus sadarboties ikdiena.

Planot macibu saturu macibu priekSmeta “Sports un veseliba” 1.-6. klasés ir ieteicams
sadarbiba ar dabaszinibu skolotaju, pieméram, 2. klasé kopa ar attiecigo sporta un veselibas
macibu saturu apglstot tematu “Kapéc notiek kustiba?” vai “Kas nepiecieSams dzivajiem
organismiem?”

Savukart planot macibu saturu macibu priekSmeta “Sports un veseliba” 7.-9. klasés ir
ieteicams sadarbiba ar biologijas skolotaju, pieméram, 7. klasé kopa ar attiecigo sporta un
veselibas macibu saturu apglstot apakstematu “No ki sastav ada? Ka sniegt pirmo pali-
dzibu adas traumu gadijumos?” vai “Ka darbojas cilvéka balsta un kustibu organu sistéma,
un ka saglabat tas veselibu?”

Macibu priekSmetu skolotajiem vélams kopa apskatit tematus, analizét tos un izplanot,
kurus jédzienus un prasmes ir iesp&jams veiksmigak apgut, katra macibu priekSmeta para-
Iéli macot savu dalu un saskanojot, ka kompleksais sniegums skola tiek vértéts procesa
nosléguma.

2. Stundu sadalijums/grafiks

Macibu priekSmeta “Sports un veseliba” macibu stundam ir janotiek regulari; katru
nedélu visas klasés, iznemot 1. klasi, tiek planotas tris stundas, bet 1. klasé - divas stundas,
turklat nodarbibam ir jabat fiziski aktivam visu macibu gadu. Ja laikapstak|i to atlauj, ietei-
cams stundas organizét ara vidé.

Papildu iesaistei veselibas stiprinasana un fiziskajas aktivitatés skolénam skola nepie-
cieSams atbalsts visas dienas garuma; to var nodrosinat, pieméram, skolas vide, kas veicina
bérnu kustigumu, kustibu aktivitasu pauzes visu macibu priekSmetu stundas, lidz 30 mina-
tém ilgas ara kustibu pauzes starp stundam, daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas
un aktivas atpatas zonas skolas iekstelpas.

Katrai skolai, planojot maciSanos, ir iespéja dazadi kombinét macibu modulus atbilstosi
konkréto skolénu vajadzibam un realajam iespéjam.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

3. Dazadas macibu darba organizacijas formas

Planojot sporta un veselibas macibu priek3meta apguvi, ir janem véra, ka macibu stunda
nav vieniga darba organizacijas forma. Macibu saturu var apgat ari, piedaloties pargajienos,
macibu ekskursijas vai daZzados projektos saistiba ar citiem macibu priekSmetiem. Piemé-
ram, iesp&jams realizét starpdisciplinaru tematu “pa literaro varonu pédam”, sadarbojoties
literatlras, geografijas un sporta un veselibas macibu priekSmetu skolotajiem: literata-
ras skolotajs atlasa konkrétajai videi atbilstoSus teksta fragmentus, geografijas skolotajs
izstrada pargajiena marsrutu un aprékina ta ilgumu, bet sporta un veselibas skolotajs kritiski
izverté izveéléta marsruta atbilstibu skolénu veselibai un drosibai, ka ari parruna celu satik-
smes noteikumus, skoléniem parvietojoties ar kajam. Temata apguves forma - pargajiens
pa literara darba pieminétam vietam ar ta fragmentu lasiSanu konkrétaja vidg, ar sportiskam
un izzinosam aktivitatém, ka ari drosibas un veselibas jautajumu apguvi.
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Macibu satura apguves norise

Sporta un veselibas macibu priekSmeta programmu veido devini moduli. Katram modu-
lim raksturigs noteikts planoto skolénam sasniedzamo rezultatu kopums un nozimigakas
skoléna darbibas to sasniegSanai.

Sporta un veselibas macibu priekSmeta programmas moduli

Sports un veseliba 1.-9. klasei

ParvietoSanas Skérslu parvarésana PriekSmetu Kustibu rotalas un Dejas un ritmiskas Piedzivojumu Pasaizsardziba
() (Iek3ana, lisana, pdarvietosana spéles, sporta spéles kombinacijas aktivitates (Vi)
kapsana, rapsands, (mesana, ripinadana, ar atvieglotiem vai (V) (V1)

Solosana un skrieSana veldanas) tverSana un sitieni
(1 pa priekdmetu)
Sléposana (1)
Slidosana
Peldésana

Parvietosanas ar
braucamlidzekliem

mainitiem noteikumiem
un vienspéles
ar atvieglotiem vai
mainitiem noteikumiem
(Iv)

Fiziska veseliba (VIII)

Fiziska drosiba (IX)

Septini no tiem ir fizisko aktivitasu moduli un divi ir starpdisciplinarie moduli, kas vei-
doti fiziskas veselibas un drosibas jautajumu apguvei, kurus 1steno gan sporta un veselibas
macibu priekSmeta, gan integréti citos macibu priekSmetos. ParvietoSanas moduli veido
visiem skoléniem obligatais Solosanas un skrieSanas modulis, kura skoléni apgtst parvie-
tosanas pamatprasmes, un Cetri papildus moduli - Slidosana, Sléposana, ParvietoSanas ar
braucamlidzekliem un PeldéSana, no kuriem skolotaji var izvéléties fizisko aktivitasu veidus
skolénu darbibai atkariba no skolas iesp&jam un laikapstakliem.

Starpdisciplinaraja fiziskas veselibas moduli ieklauti jautajumi saistiba ar veselibu
nostiprinosu fizisko sagatavosanu, fizisko spé€ju slodzes dozéjumu atbilstosi vecumposmam,
fiziskas labizjltas parraudzibu fizisko aktivitasu laika un veseligu uzturu fiziskas sagatavo-
tibas attistiSanai.

Starpdisciplinaraja fiziskas drosibas moduli ir ieklauti jautajumi saistiba ar drosas rici-
bas prasmju attistiSanu gan ikdiena, gan celu satiksmé, gan arkartas situacijas un pirmo
palidzibu. Gan fizisko aktivitasu, gan starpdisciplinaro modulu sekmigai apguvei svariga ir
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sporta un veselibas skolotaju sadarbiba ar citu macibu jomu un macibu priekSmetu skolo-
tajiem.

Lielako dalu no planotajiem skolénam sasniedzamajiem rezultatiem fiziskas veselibas un
drosibas modulos jasasniedz, iesaistot skolénus daudzveidigas fiziskajas aktivitatés. Tadél
skolotaja darba labakai planosanai tie jau ir ieklauti fizisko aktivitaSu modulos, aprakstot ar
fizisko veselibu un drosibu saistitas skolénu darbibas Tpasas apakssadalas jeb vienumos pie
modulu apguves norises - “Veselibu nostiprinosa fiziska sagatavosana” un “Drosas ricibas
prasmju attistisana”.

Visos fizisko aktivitaSu modulos to apguves norise veidota péc lidziga principa, sadalot
to Cetros vienumos - skoléna darbiba pamatkustibu pilnveidé&, pamatkustibu pielietojums
fiziskajas aktivitatés, veselibu nostiprinosa fiziska sagatavosana un drosas ricibas prasmju
attistiSana.

Sporta un veselibas macibu priekSmeta programma modulu apguve nav sadalita pa kla-
sém, bet veidota tris gadu izglitibas posmiem - 1.-3. klasei, 4.-6. klasei un 7.-9. klasei -,
piedavajot katram posmam atbilstoSu planoto skolénam sasniedzamo rezultatu kopumu un
ar to saistitas skolénu darbibas katra no deviniem moduliem. Programma ta veidota tapéc,
lai skolotajs varétu izvéléties, vai attiecigaja moduli ieklautas prasmes macit koncentréti
viena macibu gada laika vai atgriezties pie Siem jautadjumiem katru gadu, tos apgistot
pakapeniski. Skolotajs var planot modulu apguvi ari citada ritma, pieméram, iemacot visas
viena fizisko aktivitasu modula (pieméram, peldésanas) prasmes viena macibu gada vai izgli-
tibas posma laika, veltot tam lielaku stundu skaitu.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ikdiena planojot macibu darbu, ieteicams kombinét un mainit dazadus fizisko aktivitasu
veidus un ar tiem saistitas darbibas no vairakiem moduliem, atbilstosi laikapstakliem, sko-
Iénu interesém, skolas iespéjam, veidojot secigus tematus un izvéloties konkrétu saturisko
fokusu katra temata apguveé. 5ads iesp&jamais macibu satura sadalijuma jeb tematu plano-
juma piemeérs skolotaja darba ierosmei piedavats 4. pielikuma. Tematu nosaukumi formuléti
jautajumu veida, lai signalizétu skoléniem, ko vini taja iemacisies.

Macibu programmas veidotaji ir izveidojusi savu redzéjumu, ka sasniegt macibu jomas
“Veseliba un fiziskas aktivitates” skolénam sasniedzamos rezultatus, un piedava ietei-
camo tematu planojumu macibu priekSmeta “Sports un veseliba” vienam macibu gadam
1.-9. klasei.

Talak $aja programmas sadala ar detalizétu modulu ietvaru palidzibu paradits, ka paka-
peniski tiek sasniegtas standarta prasibas zinasanu apguve, izpratnes veidosana, prasmju
un vértibas balstitu ieradumu attistisana. Ka redzams 2. attéla, katra modula ietvara ieklauta
sada informacija:

e planotie skolénam sasniedzamie rezultati;

e apguvei paredzétais laiks;

e nepiecieSamas skoléna darbibas sasniedzamo rezultatu apguvei;

e macibu satura apguvei izmantojamie macibu lidzekli un metodiskie panémieni.

Programma lietoto kodu skaidrojums pievienots 1. pielikuma.
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Modula ietvara struktiira

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Modula numurs

Modula numurs

un nosaukums un nosaukums

Modula numurs Modula numurs

un nosaukums un nosaukums

Modula apguvei ieteicamais laiks

Apguves mérkis - planoto skolénam sasniedzamo rezultatu kopums un apguves pamatojums.

Sasniedzamie rezultati

Apraksta nozimigakas modula apguves rezultata iegltas zinaSanas un izpratni par
macibu jomas lielajam idejam. lekavas noradits kods, kas standarta attiecigds macibu
jomas planoto skolénam sasniedzamo rezultatu tabula norada, uz kuru lielo ideju attiecas
konkréta zina.

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

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

Macibu priekSmetam specifiskas un visparigas jeb caurviju prasmes, ko skoléns apgis
attiecigaja satura vieniba.

Veértibas balstiti ieradumi, kuru attistiSanai planots pievérst pastiprinatu uzmanibu attie-
cigaja satura vieniba.

Jédzieni - nozimigakie jédzieni, par kuriem skoléns gis izpratni tiesi Saja modulr.

Apguves norise - modull planoto skolénam sasniedzamo rezultatu apguvei nepiecieSamas skoléna darbibas. Tabula veidota, grupé&jot planotos skolénam sasniedzamos rezultatus un
katrai sasniedzamo rezultatu grupai jeb modula vienumam piedavajot nepiecieSamas skoléna darbibas. Tabula nav uzskaititas visas iespéjamas skoléna darbibas, noradits uzdevumu
skaits vai vingrinasanas ilgums vai intensitate. Galvena uzmaniba pievérsta skoléna darbibu veidiem un batibai.

Modula vienuma nosaukums

Modula vienuma nosaukums

Skoléna darbibas Skoléna darbibas

Modula vienuma nosaukums

Skoléna darbibas

Modula vienuma nosaukums Modula vienuma nosaukums

Skoléna darbibas Skoléna darbibas

Macibu lidzekli - tieSi ST modula apguvei nepiecieSamo macibu lidzek|u uzskaitijums.

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

Metodiskais komentérs - attiecigd macibu priekSmeta nozimigu saturisku vai metodisku jautajumu skaidrojums, kas ir aktuals tiesi STt modula apguve.

Papildiespéjas - papildu idejas un ieteikumi, ka vél paplasinat un padzilinat skoléna maciSanas pieredzi attiecigaja temata, pieméram,

ieteikumi macibu ekskursijam, pétniecibas projektiem.
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Parvietosanas (l)



Solosana un skriesana 1.-3. klasei

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Skérslu
parvarésana

(11)

PriekSmetu
parvietosana

(1D

Kustibu rotalas
un spéles
(IV)

Dejas un ritmiskas
kombinadcijas
(V)

Piedzivojumu
aktivitates
(V1)

Pasaizsardziba
(V1)

leteicamais laiks modula apguvei: visa macibu gada laika integréti rotalas

un spélés

Modula apguves mérkis: apgitas parvietosanas prasmes - solodanu (ie3anu),
skrieSanu un raposanu - izmantot dazadas vidés rotalas, spélés un ikdienas dzives

situacijas.
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Sasniedzamie rezultati

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

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

e lesanas un skrieSanas laika ir svarigi uznemt Gdeni (ja tiek izjusta slapju sajata,
kermenis jau ir atadenojies). (F.Li.3.)

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

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

e Raksturo kermena reakcijas miera reZima, slodzes laika un péc tam, 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.)

e Skolotaja vadiba apgist koordinacijas vingrinajumus personiskas drosibas
nodrosinasanai, lai uzlabotu, pieméram, spé&ju orientéties telpa, maku pielagot kustibas
mainiga situacija un neierastos uzdevumos. (F.3.4.3.)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

e 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, parT vai maza grupa, un ar skolotaja atbalstu izvirza savus

macisanas mérkus un kopigi novérté sniegumu. (F.3.1.1.1.)

Skolotaja vadiba veic iesildisanas vingrinajumus atbilstosam muskulu grupam, bet péc

slodzes - atsildisanas vingrinajumus. (F.3.3.2.)

ApgUtas raposanas, solosanas un skrieSanas prasmes izmanto rotalas, spélés un

skérslu joslas dazadas vidés uz atskirigiem segumiem. (F.3.2.1.1.)

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

Ar raposanas, solo$anas un skrieSanas vingrinajumiem atbilstoSi savai veselibai un

drosibai sekmé fizisko spéju koordinaciju. (F.3.3.3.)

Macas atpazit kermena reakcijas fizisko aktivitasu laika un lietot digitalas tehnologijas

savas veselibas un dzivesveida kontrolésanai. (F.3.3.1.); (F.3.3.3.)

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

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu parvietojoties (solojot, skrienot, rapojot) atpazit savas fiziskas
izjutas - 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 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)

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

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

Jédzieni: solosana, skrie3ana, raposana, kermena reakcijas - nogurums, sirds ritms, elpo3ana, slapes -, solu skaititajs, fitnesa aproce, pulsometrs
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Modula apguves norise

Solo3anas (ieSanas),
skrieSanas, raposanas
pamatkustibu pilnveide

Solosanas (ieSanas),
skrieSanas, raposanas
prasmju apguve
rotalds, spélés, skerslu
joslas un citas fiziskajas
aktivitatés

Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu parvietojas daudzveidigos vingrinajumos solojot, skrienot un rapojot, mainot virzienu, parvietosanas atrumu, reagéjot uz
dazadiem signaliem, no dazadiem sakuma stavokliem, liklocos, zigzaga, pret kalnu un no kalna, pa kapném vai horizontalo trepiti, pa taisnu vai slipu
virsmu un pa dazadiem segumiem telpas un ara vidé.

Ar skolotaja atbalstu izvirza savu macisanas mérki, plano talakos darbibas solus un seko to izpildei.

Darba gaita péc vingrinajumu izpildes kopa ar skolotaju izvérté, kas izdevas, kam japievers uzmaniba, lai gltu atgriezenisko saiti par to, kas apgats un
kas vél jamacas. Pieméram:

e Vai es sasniedzu mérki?

Kas man palidzéja sasniegt mérki?

e Ko es dariju nepareizi, jo man skréjiena laika saka sapét sans un bija grati elpot?

e Ko nakamo reizi darisu citadi?

Darbojas skolotaja dotajas rotalas, spélés un skérs|u joslas gan telpas, gan ara vidé ar solosanu, skrieSanu vai raposanu.

Ar skolotaja atbalstu novérté un izvélas sev veiksmigako parvietosanas veidu, lai izpilditu doto uzdevumu un gltu pozitivas emocijas. Pieméram, rotala
—x+))

“Sunisi” véro vadoso “suntti” un atkariba no vina atrasanas vietas parvietojas vai nu solojot, rapojot vai skrienot, mainot atrumu, virzienu, lai aizbégtu
un izvairitos no saskriesanas.

Skérslu joslas posmos pats izvélas sev piemérotakos dazadus parvietosanas veidus, pieméram, iet vai skrien apkart konusiem.

Ar skolotaja atbalstu sadarbojoties pari vai maza grupa, izmanto radosas domasanas stratégijas, rada jaunas idejas spélém, rotalam, to nosacijumiem
un kopigi izvélas labako risinajumu uzdevuma veik$anai, pieméram, rotala “Kakis un peles” izdoma “kaka” vai “peles” parvietosanas veidus.

Dejas un ritmiskas kombindcijds solo, skrien, rapo muzikas ritma un pretritma, atdarina dzivnieku kustibas vai dabas paradibas, pieméram, atbilstosi
muzikas ritmam skrien garakiem, 1sakiem vai tecinus soliem.

Piedzivojuma aktivitatées un orientésands vingrindjumos tiek ieklautas solosanas, skrieSanas un raposanas prasmes atbilstosi situacijai, videi un reljefa
Tpatnibam, pieméram, skrienot pa lidzenumu vai nogazi, vai parvarot skérs|us.

Ar skolotaja atbalstu izvirza maciSanas mérki veselibas stavoklim atbilstigai fiziskai slodzei, seko ieprieks izvirzitu snieguma kritériju izpildei un novérté
savu darbibu. Ar skolotaja atbalstu izpilda $adus vingrinajumus.

1. Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sarezgitas (kompleksu) kustibas (daudzveidiga roku un kaju darbiba skrieSanas, solosanas, raposanas
elementos); sp&ju vadit muskulu piepdli; sp&ju orientéties telpa; spéju apgit jaunas kustibas un parkartot tas, pielagojoties mainigiem apstakliem
(veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma; sp&ju noturét lidzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).

2. Visparéjas izturibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi vienmériga tempa bez apstajas uz vietas un kustiba uz dazadam virsmam un dazadas vidés lidz 5 min.

3. Lokanibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitidam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.
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Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Macibu lidzekli
Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrindjumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosibas noteikumus atbilstosi
parvietosanas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Skoléni pastasta un vienojas par droSibas noteikumu ievérosanu rotalas, spélés un skérs|u joslas.

Ar skolotaja atbalstu apgust kustibu koordinacijas vingrinajumus, kas sekmé spéju orientéties telpa, operativi novértét radusos situaciju un reagét
uz to ar racionalam darbibam. Pieméram, vingrinoties kustibu rotalas ar skrieSanas elementiem ierobezota laukuma, tiek attistita prasme, kas sekmé
konkrétu ricibu, ka izvairities no sadursmém ar citiem cilvékiem ekstremalas dzives situacijas.

Macibu vide
Sporta zale ar klasisku aprikojumu vai fiziskam aktivitatém pielagotas telpas atbilstosi sko-
Ieénu veselibai un drosibai. Daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas, rotalu, spélu lau-

Resursi kumi gan ar dazadu segumu (smilsu, zalaja, maksligs), gan ar pielagotu aprikojumu (konusi,
Dazada izméra konusi, $kérsli, stativi, barjeras, trepites, starta klapite, starta paliktni, stafe- auklas, uz zemes uzzimétas linijas). Skolas apkartéja vide ar lidzenu virsmu, nelielam noga-
tes kocini, dazada lieluma, faktdras, smaguma bumbas (porolona, pildbumbas), smilsu mai- zém, parku vai mezu.

sini, krasainas komandu vestites, dazadi dabas materiali un citi pielagoti priekSmeti.

Starppriek§metu saikne

nepiecieSams dzivajiem
organismiem?

Dabaszinibas 2.3. Kapéc Eksperimentali noskaidro, kad vieglak uzsakt kustibu un kad vieglak Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” isteno dabaszinibas planoto

notiek kustiba? apstaties. eksperimentu, skrienot pasa nomeéritu distanci pa nelidzenu, gludu vai
mitru virsmu ar apaviem, zekém un basam kajam, ievérojot drosibas
noteikumus.

Dabaszinibas 2.4. Kas Noskaidro, ka fiziska aktivitate ietekmé ieelpu/izelpu. Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” pirms un péc vingrinajuma

izpildes saskaita ieelpas/izelpas, secina ka péc slodzes elposana notiek
biezak un organisma darbiba ir saistita ar atseviSku organu darbibu.

Matematika 1.-3. klasei

Matematikas stundas apgtto praktiski izmanto realas situacijas sporta Macibu priekdmeta “Sports un veseliba” macibu stundas realas situacijas
un veselibas stundas. lieto skaitla vardus (viens, divi), kartas skaitlus (pirmais, otrais), veido
fighiras (nostadijums apl, trijstari), méra garumus (liekot pédu pie pédas).
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Metodiskais komentars

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ka organizét macibu
procesu?

Apgustot parvietosanas pamatkustibas, jaievéro pakapeniba, pieméram, vari€jot parvietosanas distances garumu, kustibu rotalu laukuma izmérus,
rotalu un spélu ilgumu. P&c iespéjas vairak jaorganizé aktivitates ara apstaklos, ievérojot laika prognozes un higiéniskas prasibas. Vispusigas
fiziskas sagatavotibas attistisanai fiziska aktivitate ietver aktivas kustibu rotalas, aktivo atputu, rekreacijas pasakumus svaiga gaisa. leteikta kopé€ja
ikdienas minimala fiziska aktivitate (5 - 12 gadi) ir 90 minGtes mérenas intensitates fiziska slodze (to raksturo elpo3anas atruma palielinasanas),
bet ta noteikti nedrikst bt mazaka ka 5 dienas nedéla.

Vingrinasanas uzdevumos atkariba no skoléna prasmém un sp&jam vélams ieklaut:
daudzveidigus vingrindjumus, vari€jot to izpildes atkartosanas un izméginasanas reizu skaitu;

apguto prasmju nostiprinasanu rotalas, spélés un skérslu joslas; individuali piemeklétus dazadu gritibas pakapju uzdevumus skolotaja noteiktos,
atskirigos attalumos; variantus, kuros skoléns, veicot uzdevumus, ar pieaugusa atbalstu atbilstosi videi izvélas racionalakos parvietosanas veidus
pasa izvéléta seciba, ievérojot drosibu.

Kam pievérst uzmanibu?

Izpildot solosanas, skrieSanas un raposanas vingrinajumus, uzmaniba japievérs roku un kaju saskanotai darbibai, taisna kermena noturésanai un
parvietoSanas tempa ievérosanai.

Parvietosanas aktivitatés nepiecieSams variét slodzes apjomu un doz&jumu atbilstosi katra skoléna fiziskajam spé&jam, veselibai, videi un drosibai,
nemot véra skolénu emocionalo noskanojumu. Parvietosanas vingrindjumos nepiecieSams pakapeniski vingrinat spéju kontrolét elposanu.

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

21



Sports un veseliba 1.-9. klasei

Solosana un skrieSana 4.-6. klasei

Skérs|u Priek3metu Kustibu rotalas | Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu
parvarésana parvietosana un spéles kombindcijas aktivitates
(11) (111) (V) (V) (V1)

Pasaizsardziba
(V1)

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

Modula apguves mérkis: pilnveidotas solo3anas (ie3anas) un skrieanas
pamatkustibas izmantot daudzveidigos vingrinajumos savienojumos ar Skérsju
parvarésanas un priekSmetu parvietosanas pamatkustibam, lai apgitas prasmes macétu
pielietot zinamas un jaunas veselibu veicinosas fiziskajas aktivitatés.
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Sasniedzamie rezultati

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

e Daudzveidigi un interesanti, individualajam sp&jam un veselibas stavoklim atbilstosi
uzdevumi $kérsju joslas vai vingrinajumu aplos sekmé fizisko spéju attistibu. (F.Li.3.)

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

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

e Parvietojas, kombing&jot solosanu, skrieSanu un raposanu ar citam pamatkustibam pa
dazadam virsmam, reljefu daZzadas vidés atbilstosi laikapstakliem. ( F.6.1.1.1.)

e Patstavigi sagatavojas solosanas (ieSanas) un skriesanas fiziskajam aktivitatém, ievéro
personigo higiénu, drosibu un seko lidzi fizisko aktivitasu daudzumam un saturam sava
dienas rezima. (F.6.3.4.; F.6.3.5.)

e |zmanto vingrinajumus atras domasanas un operativas |Emumu pienemsanas
sekmésanai, izpildot darbibas ierobezZota laika posma. (F.6.4.4.)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

o Patstavigi analizé, izvérté un pienem lemumu apgtas 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.
(F6.1.1.1.)

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

e Patstavigi izpilda vingrindjumus, kas sekmé fizisko spé&ju attistibu, seko lidzi to
izmainam un lieto digitalas tehnologijas savas veselibas, dzivesveida kontroléSanai
un uzturésanai. (F.6.3.3.)

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

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, darbojoties ara fiziskajas aktivitatés, izturéties saudzigi pret
apkartéjo vidi. (Tikums - atbildiba; vértiba - daba)

o Attista ieradumu, izmantojot solu skaititaju vai fitnesa aproci, sekot lidzi savai veselibai,
ka arT kontrolét un uzturét nepiecieSamo kustibu daudzumu ikdiena.

(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

Jédzieni: solo3anas (iesanas) distance, skriesanas distances, nGjo3ana, reljefs, temps, dozéjums, vingrindjumu aplis, sakuma stavoklis
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Modula apguves norise

Parvietosanas
pamatkustibu
savienosana ar
skérslu parvarésanas
un priekSmetu
pdrvietosanas
pamatkustibam

Parvietosanas
prasmju pielietojums
vieglatlétikas
vingrin@jumos un citds
fiziskajas aktivitatés

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Patstavigi savieno parvietosanas pamatkustibas ar citam pamatkustibam dazados virzienos, péc dazadiem signaliem, daZzados tempos atbilstosi
izvirzitajiem uzdevumiem, izmantojot daudzveidigu inventaru.

Patstavigi veido un modelé vingrinajumu aplus, kopumus, kombinacijas un skérslu joslas atbilstosi savam fiziskajam spé&jam un veselibai, videi un
drosibai.

Pieméram, patstavigi veido Skérslu joslu ara vide, katra posma ieklaujot atskirigu parvietosanas veidu un savienojot to ar citam pamatkustibam

(1. posms - skrienot vada bumbu ar k3ju, 2. posms - solo pari zemajam barjeram, 3. posms - péc skréjiena parvar skérsli lecot). Izvérté paveikto péc
pasa raditiem kritérijiem, nosauc savas darbibas stipras puses un vél pilnveidojamos aspektus un izdara secindjumus, ko un ka varétu izpildit savadak,
lai uzlabotu savu sniegumu.

Veicot skrieSanas vingrinajumus ar skolotaja atbalstu, pieméram, izpildot siksoli vai skré&jienu, augstu celot celus, pievérs uzmanibu roku un kaju
saskanotam kustibam, ka art kermena stavoklim un elposanas ritmam.

Skréjienus veic no dazadiem sakuma stavokliem, pieméram, stavus, sédus.

Apgust un izvélas vienkarsakas un sev piemeérotakas skrieSanas taktikas atbilstosi distances garumam, fiziskajam spé&jam, veselibai gan individuali, gan
darbojoties komanda, pieméram, nosaka, ka maksimali lietderigi izmantot spékus, parvietojoties distancg, vai kurs dalibnieks veiks distances pirmo un
kurs - pédéjo posmu.

Patstavigi izvirza savu macisanas mérki, plano ta istenosanu, analizé klGdas, lai mérktiecigi mainitu darbibas taktikas vai stratégijas un uzlabotu savu
sniegumu skrieSanas un solosanas traseés.

Apzinas faktorus, kas rada trauksmi/ stresu, veicot skrieSanas vingrinajumus, un macas stresa parvaldisanas vingrindjumus - elpo$anas un relaksacijas
vingrinajumus, pieméram, elposanas ritma un dziluma nomainu - no straujas un seklas ieelpas uz Iénaku un dzilaku ieelpu, uzmanot savu elpo$anu un:
e koncentréjoties uz izelpu;

e veicot garaku izelpu un 1saku ieelpu;

o iztélojoties, ka ieelpo pozitivu energiju;

ieelpas laika méginot prata atkartot vardus “miers” un “klusums”.

Sporta spélu un vienspélu vingrinajumos racionali pielieto apgitas solosanas un skrieSanas prasmes atbilstosi sporta spéles vai vienspéles specifikai,
atrod veiksmigako risinajumu katra konkréta zinama vai jauna situacija - pieméram, basketbola spéles vingrinajumos, lai izpilditu piespéles kustiba.

Piedzivojumu aktivitatés un orientéSands vingrinajumos racionali pielieto apgiitas solo$anas, skrieSanas, raposanas prasmes zindmas un jaunas situacijas,
orientéjoties apvidl vai dodoties pargajiena. Pieméram, dodoties pargajiena pa marsrutu ar dazadu reljefu, izmanto sev atbilstoSu parvietosanas
veidu (pa nogazi, kapjot kaln3, izlienot zem noliekta zara vai cita skérsla).

Dejas un ritmiskas kombinacijas racionali pielieto apgiitas solosanas, skrieSanas prasmes, lai raditu originalas, jaunas idejas un veidotu deju
savienojumus.
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Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Atbildigi un patstavigi sagatavojas fiziskajam aktivitatém. Ar skolotaja atbalstu macas patstavigi parvaldit savu uzvedibu un emocijas. Fizisko spéju
attistisanai pilnveido solosanas (iesanas), skriesanas un raposanas prasmes spélés, skérs|u joslas gan telpas, gan ara. Patstavigi izvirza macisanas
mérki uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, seko lidzi savas fiziskas sagatavotibas izmainam un ieprieks izvirzitu snieguma
kritériju izpildei un novérté savu darbibu.

Turpina apgt digitalas tehnologijas savas fiziskas slodzes kontroléSanai un uzturésanai. Ar skolotaja atbalstu un patstavigi apgtst sadus
vingrinajumus.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot personisko kermena masu un Iidz 2 kg smagus priekSmetus.

2. Lokanibas vingrinajumi:
daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitidam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

3. Atruma vingrinajumi:
atri, ritmiski un bez apstasanas vingrinas uz vietas un kustiba, ar un bez priekSmetiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam virsmam un dazadas
vidés, sekméjot individualo atruma ipasibu dinamiku (kopéjais darbibas ilgums - 10-12 sek.).

4. Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sareZgitas (kompleksu) kustibas; spéju vadit muskulu piepuli; sp&ju orientéties telpa; spéju apgat jaunas
kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma; lidzsvara
izjutu.

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosibas noteikumus atbilstosi
parvietosanas meérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Skoléni diskuté un vienojas par drosibas noteikumu ievérosanu spélés un skérslu joslas.

Ar skolotaja atbalstu un patstavigi apgust vingrinajumus reakcijas atruma un kustibu biezuma sekmésanai, kuru izpildes laika tiek attistita prasme
operativi novértét radusos situaciju un pienemt drosus |Emumus. Pieméram, izpilda vingrinajumu, kas uzlabo spéju stresa situacija atceréties
glabsanas dienestu talrunu numurus.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Macibu lidzekli

Macibu materiali Macibu vide

Skola2030 macibu lidzeklis. Sporta zale ar klasisku aprikojumu vai fiziskam aktivitatém pielagotas telpas atbilstosi sko-
Iénu veselibai un drosibai. Daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas, spélu laukumi

Resursi gan ar dazadu segumu (smilu, zalaja, maksligs), gan ar pielagotu aprikojumu (konusi, auk-

Dazada izméra konusi, Skérsli, stativi, barjeras, trepites, starta klapite, starta paliktni, stafe- las, uz zemes uzzimétas linijas). Skolas apkartéja vide ar lidzenu virsmu, nelielam nogazém,

tes kocini, dazada lieluma, faktdras, smaguma bumbas (porolona, pildbumbas), smilsu mai- parku vai mezu.

sini, krasainas komandu vestites, dazadi dabas materiali un citi pielagoti priekSmeti.

StarppriekSmetu saikne

Dabaszinibas 4.2. Noskaidro, ka, dazadi parvietojoties (pieméram, ejot un skrienot), viena Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” veic eksperimentu - 1 minati
Ka darbojas spéki? un taja pasa laika var veikt atskiriga garuma celu. solo un nosaka distances garumu, tad 1mindti skrien un art nosaka
distances garumu. Salidzina, kura gadijuma veica garaku cela posmu.

Metodiskais komentars

K& organizét macibu Solot un skriet jasak ar 1saku distanci; velak to pakapeniski pagarina. Jaizmeégina dazadas distances un skrieSanas tempi, censoties izprast savas

procesu? sajutas. Lai skréjienu padaritu aizraujosaku, ieteicams maintt marsrutu.

Kam pievérst uzmanibu? Izpildot skriesanas vingrinajumus, uzmaniba japievers roku kustibam (ieteicams veikt $adu vingrindjumu - panemt katra roka mazu, tievu, aptuveni
50 cm garu zarinu un skriet ta, lai zarini nesaskartos), roku un kaju saskanotai darbibai, taisna kermena noturésanai un parvieto$anas tempa
ievérosanai.

Japievérs uzmaniba ari citiem aspektiem, pieméram, skrienot jatur galva taisni attieciba pret mugurkaulu, atbrivojot sejas muskulus, Zokli. Vairak
jaatbrivo pleci, tie jatur viena linija ar gurniem. Parlieku liela kermena augsdalas novirzisana uz priek3u ne tikai apgratina elposanu, bet art palielina
spiedienu muguras lejasdala un celgalos. SkrieSanas laika jacensas péc iespé&jas taisnak turét mugurkaulu, koncentréjot uzmanibu uz muguras
lejasdalu.

Léna skréjiena laika ieteicams skriet atmuguriski un saniski - ta tiks darbinatas art tas muskulu grupas, saites un manas, kuras parasta skréjiena laika
netiek daudz izmantotas.

ParvietoSanas aktivitatés slodzes apjoms un dozéjums javarié atbilstosi katra skoléna fiziskajam spé&jam, veselibai, videi un drosibai, nemot véra
skolénu emocionalo noskanojumu. ParvietoSanas vingrinajumos nepiecieSams pakapeniski attistit spéju kontrolét elposanu.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Solosana un skriesana 7.-9. klasei

Skérs|u Priek3metu Kustibu rotalas | Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu
parvarésana parvietosana un spéles kombinacijas aktivitates
(11) (I11) (V) (V) (V1)

Pasaizsardziba
(V1)

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

Modula apguves mérkis: atbilstosi savam fiziskajam sp&jam un veselibai patstavigi
izvéléties solosanas (iesanas) vai skriesanas distances garumu un veikSanas tempu

pa dazadu reljefu un savienot parvietosanos ar citam pamatkustibam daudzveidigos
vingrinajumos, spélés.
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Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

e SkrieSanas vingrinajumi palidz trenét visu kermena muskulatdru, ir loti nozimigi sirds
un asinsvadu un elposanas sistémas veselibai. (F.Li.3.)

e SkrieSana un iesana ir veseliga dzivesveida priekSnosacijums fiziskas un garigas
veselibas sasniegsanai un uzturésanai. (F.Li.3.)

e Lidzveértigu efektu skrieSanai nodrosina atra ieSana vai ndjosana. Nijojot un atri ejot,
intensivi tiek nodarbinati art plecu un roku muskuli. Jo vairak muskulu iesaistas aktiva
procesa, jo slodze lielaka un efekts labaks. (F.Li.1.)

e Analizé, izvérté un savieno skrieSanas, solosanas prasmes ar citam pamatkustibam,
izvélas veik$anas secibu un drosi parvietojas pa dazadu reljefu atbilstosi laikapstakliem.
(F.9.1.1.1))

e Analizé un nepiecieSamibas gadijuma korigé sev nepiecieSamo visparéjas fiziskas
sagatavotibas vingrinajumu slodzi atbilstosi savam darba spé&jam un veselibai, novérté
savu sniegumu. (F.9.3.3.)

e No savas pieredzes izvérté dazadas fiziskas aktivitatés sastopamas situacijas, kuras
iespéjams glt balsta un kustibu sistémas traumas, un rikojas atbilstosi situacijai.
(F.9.4.7)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

e |zvirza macidanas mérkus, plano to istenosanas solus, novérté savu sniegumu
raposanas, solosanas un skrieSanas prasmju savienojuma ar citam pamatkustibam
dazada garuma distancés pa daudzveidigam virsmam, reljefu. (F.9.1.1.1.)

e |zvélas daZzadas stratégijas un taktiskos variantus, lieto digitalas tehnologijas,
parvietojoties dazadas solo3anas (ie$anas), ntjosanas un skrie$anas distancés savas
veselibas un dzivesveida kontrolésanai un uzturésanai. (F.9.3.3.)

e |zvélas un izpilda iesildisanas un atsildisanas vingrinajumus atbilstosi savai veselibai,
fiziskajam spé&jam un fiziskas aktivitates specifikai. (F.3.3.2.)

e Veicot skrieSanas vingrinajumus, imité traumu gis$anas situacijas un pienem izsvértus
lemumus ricibai, lai sniegtu pirmo palidzibu. (F.9.4.7.)

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

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu pirms piedalisanas solosanas, skrieSanas vai nGjosanas aktivitatés
izvértét marsruta garumu, segumu, reljefu un izplanot, ka dozét slodzi visas distances
garuma. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu, piedaloties skrieSanas vai solo$anas aktivitatés, nemt véra savu un
lidzcilvéku drosibu. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

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

palidziba

Jédzieni: vingrindjumu apli, nGjosana, sirds-asinsvadu un elpo3anas sistémas, stratégiska domasana, individuala pieeja, fiziskas spéjas, ndjosana, traumu gisanas situacijas, pirma
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Modula apguves norise

Parvietosanas
pamatkustibu
savienosana ar
skérslu parvarésanas
un priekSmetu
pdrvietosanas
pamatkustibam

Parvietosanas
prasmju pielietojums
vieglatlétikas
vingrin@jumos un citds

fiziskajas aktivitates

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Patstavigi un sadarbojoties ar citiem, daudzveidigos vingrinajumos savieno parvietosanas pamatprasmes ar citam pamatkustibam un pilnveido tas,
izmantojot dazadu inventaru. Pieméram, izveido vingrindjumu aplus vai biatlona trasites, kuras parmainus skrieSanas un solosanas vingrinajumiem
tiek ieklauti priekSmetu meSanas un $kérslu parvarésanas vingrinajumi.

Analizé, izvérté sniegumu un pienem lémumus vingrinajumu slodzes un apjoma dozésanai un sporta inventara izvélei atbilstosi savam fiziskajam
spé&jam un veselibai, videi un drosibai.

Izvérté citu cilvéku emocijas un ricibas motivus un pielago savu uzvedibu un komunikacijas veidu atbilstosi situacijai.
Saskata iespé&jas izmantot apgutas prasmes fiziski aktivai briva laika pavadisanai un savas labsajitas sekmésanai.

Pieméram, piedalas dazadas organizétas fiziskas aktivitatés brivaja laika un izvélas savam spéjam un veselibai atbilstosu distanci, pieméram,
“Stirnu buks”, “Azimuts” u.c.

Izvirza macisanas mérki, lai uzlabotu skrieSanas prasmes, pieméram roku darbibu, kaju darbibu un staju, plano, ar kadiem vingrinajumiem to sasniegt,
ar skolot3ja atbalstu novérté sniegumu péc kritérijiem un rod veidu, ka to uzlabot.

Vélams pilnveidot soloSanas un skrieSanas vingrinajumus jebkuros piemérotos laikapstaklos, atbilstosi savam fiziskajam spé&jam un veselibai, videi
un drosibai.

Izmanto stratégisko domasanu, modelé situacijas skrieSanas distancé, pieméram, piedaloties ilgstosa skréjiena, meklé savu individualo pieeju
un panémienus, nosaka realas vajadzibas, lai uzlabotu sniegumu atbilstosi savai veselibai.

Sporta spélés un vienspélés kombiné soloSanas un skriesanas vingrinajumus ar priekSmetu parvietosanu atbilstosi sporta spéles vai vienspéles
specifikai, lai pilnveidotu uzbrukuma un aizsardzibas panémienus dazadas situacijas.

Piedzivojumu aktivitatés un orientéSands vingrindjumos racionali pielieto apgtitas solo$anas, skrieSanas, raposanas prasmes zinamas un jaunas situacijas,
orientéjoties apvidl vai dodoties pargajiena.
Pieméram, sanemot orientésanas karti un iepazistoties ar distanci, izvérté reljefu un izvélas atbilstoSu parvietosanas veidu un tempu.

Dejas un ritmiskas kombindcijas racionali pielieto apgltas solosanas, skrieSanas prasmes, lai raditu originalas idejas un veidotu jaunas dejas.
Pieméram, solojot un skrienot izpilda tempa noturibas un izmainu vingrinajumus, veido jaunas solu kombinacijas atbilstosi tempam un mazikai.

Patstavigi analizé savu darbibu saistibu ar personiskajam 1pasibam un uzvedibu.

Ndjosana (Nordic walking) ir pastaiga ar Tpasi izstradatam ndjam, kas palidz nostiprinat un attistit dazadas muskulu grupas. Patstavigi plano ndjo3anas
prasmju apguvi (staja, solosana, ntjas turésana), analizé savu darbibu saistibu ar individualajam spéjam, veselibu un veido kritérijus sava snieguma
vértésanai.
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Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Macibu lidzekli
Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Atbildigi un patstavigi sagatavojas fiziskajam aktivitatém, apgist digitalas tehnologijas.

Fizisko spé&ju attistisana notiek ar soloSanas (ieSanas) un skrieSanas prasmiju pilnveidi spélés, $kérslu joslas, vingrinajumu kopumos vai vingrindjumu
aplos gan telpas, gan ara. Patstavigi izvirza macisanas mérki uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, plano ta istenosanas solus,
veido savus kritérijus, kas liecina par mérka sasniegSanu, izzina savu progresu. Izmanto savas domasanas stipras puses un situacijai atbilstosas
domasanas stratégijas, lai attistitu savas fiziskas spé&jas un uzlabotu sniegumu.

Patstavigi analizé fizisko spéju saistibu ar personiskajam 1pasibam, individualo veselibu un izpilda $adus vingrinajumus.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot personisko kermena masu un atskiriga smaguma priekSmetus atbilstosi sava kermena
morfofunkcionalai uzbivei.

2. Lokanibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplittdam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.
3. Atruma vingrinajumi:

atri, ritmiski un bez apstasanas vingrinas uz vietas un kustiba, ar un bez priekSmetiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam virsmam un dazadas
vides, sekméjot individualo atruma Tpasibu dinamiku (kopéjais darbibas ilgums - 12-15 sek.).

4. Lidzsvara vingrinajumi:
ieprieks apgutie lidzsvara vingrinajumi dazadas kombinacijas atbilstosi konkrétam uzdevumam.

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro droSibas noteikumus atbilstosi
parvietosanas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Imité skrieSanas vingrinajumos iespé&jamas traumu gsanas situacijas, pieméram, muskulu, cipslu un saiSu sastiepumus, rikojas péc algoritma, pareiza
seciba sniedzot pirmo palidzibu negadijuma vieta.

Macibu vide
Sporta zale ar klasisku aprikojumu vai fiziskam aktivitatém pielagotas telpas atbilstosi sko-
Iénu veselibai un drosibai. Daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas, rotalu, spélu lau-

Resursi kumi gan ar dazadu segumu (smilSu, zalaja, maksligs), gan ar pielagotu aprikojumu (konusi,
Dazada izméra konusi, $kérsli, stativi, barjeras, trepites, starta klapite, starta paliktni, stafe- auklas, uz zemes uzzimétas linijas). Skolas apkartéja vide ar lidzenu virsmu, nelielam noga-
tes kocini, dazada lieluma, faktdras, smaguma bumbas (porolona, pildbumbas), smilsu mai- zém, parku vai mezu.

sini, krasainas komandu vestites, dazadi dabas materiali un citi pielagoti priekSmeti.
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StarppriekSmetu saikne

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Biologija 7.3. Kas
nodros$ina augu un
dzivnieku balstu un
kustibas?

No savas pieredzes izvérté dazadas ikdienas situacijas, kuras iesp&jams
gUt balsta un kustibu organu sistémas traumas, spriez par traumu
daudzveidibu un pieredzi dazadas situacijas. leteicams grupu darbs
pirmas palidzibas sniegSana ar sadalitam lomam.

Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” izspélé situacijas skrieSanas
distanceés, kuras veidojas riski gt traumas - pieméram, starta,
pagriezienos un apgriezienos, saistiba ar segumu.

Apglstot pirmas palidzibas témas, ieteicams sadarboties ar skolas
medpersonalu.

Biologija 7.4. Ka organismi
elpo?

Izmantojot spirometru vai balonus, nosaka plausu dzivibas tilpumu,
sprieZ par faktoriem, kas ietekmé plausu dzivibas tilpumu.

Izmantojot daudzveidigus informacijas avotus, veido domu karti par
faktoriem (fiziskas aktivitates, kaitigie ieradumi, gaisa piesarnojums,
slimibas u. c.), kas ietekmé elpo3anas organu sistému. Spriez un veido
ieteikumus, ka saglabat elposanas organu sistémas veselibu.

Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” macibu stundas apgust pareizas
elposanas principus - dzilas, vienmérigas ieelpas (So elpo3anas veidu
sauc ari par védera elposanu jeb elpo3anu ar diafragmu); elpo3anas

cikls (divi soli uz vienu ieelpu); gan ieelpa, gan izelpa caur degunu, bet,
skrieSanas tempam pieaugot, ieelpas vajadzétu veikt caur degunu,

bet izelpas - caur muti. Péc fiziskas slodzes spriez par faktoriem, kuri
ietekmé elposanu (dzimums, slodzes ilgums, fiziska sagatavotiba).

Biologija 8.3. Ka notiek
vielu transports
organismos?

Izspélé lomu spéli par vielu transportu organisma: izlozé lomas
(skabeklis, oglskaba gaze, Stna, asinis, plausas, Gdens, nieres).
lepazistoties ar stastu par nanotehnologiju iespéjam, risina
problémsituaciju - sakartot pareiza seciba dotos nanorobota skérsoto
asinsrites sistémas dalu nosaukumus.

§7 uzdevuma veik3anai ieteicams sadarboties biologijas un sporta
skolotajiem un lomu spéli izspélét sporta zale.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu
procesu

Skriesanas un solo3anas (ie$anas) vingrinadjumus ieteicams veikt ara vidé visa macibu gada laika. Piemérotas intensitates fiziskas aktivitates labveéligi
ietekmé skolénu asinsrites, elposanas un hormonalo sistému, mazina bailu sajitu un depresiju, ka ari paaugstina sekmes macibas.

Minimalais nepiecieSamais fiziskas aktivitates daudzums, lai nodrosinatu veselibu, augsanu un attistibu: vismaz 60 minGtes vidéjas intensitates
fiziskas aktivitates + 20 mindtes augsti intensivas fiziskas aktivitates vismaz divas reizes nedéla.

Kam pievérst uzmanibu

Svarigakas muskulu grupas, kas jaiesilda un jaatsilda skriesanas vingrinajumos: apaksstilbu muskulattra (ikru muskuli), augsstilbu priek3éjas un
aizmuguréjas dalas, ka art muguras lejasdalas muskulatiira. Loti svarigi ir skriet ta, lai pulss turétos robezas no 120-140 lidz 160 sitieniem minaté.
Sads skréjiens — aerobas slodzes diapazona — trené izturibu, nostiprinot sirds un asinsvadu, ka arf elposanas organu sistému. Aerobais slieksnis
individuali var bat augstaks vai zemaks, bet vidéji tas atbilst 160 sitieniem minateé.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Sléposana

Skérs|u Priek3metu Kustibu rotalas | Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu
parvarésana parvietosana un spéles kombinacijas aktivitates
(I (I11) (V) (V) (V1)

Pasaizsardziba
(V1)

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

Modula apguves mérkis: apgistot slépo3anas prasmes, veidot izpratni par veseligu
dzivesveidu un fizisko aktivitasu daudzveidibu ziema.
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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 Musdienu slidslépes klasificé péc lietosanas veida: sporta (distancu, kalnu sléposanas,
slaloma, fristaila slépes, slépes I€ksanai no tramplina), taristu slépes, mednieku slépes,
bérnu slépes un tdensslépes. (F.Li.1.)

e Misdienas popularakie no sléposanas veidiem ir kalnu sléposana, distancu sléposana,
briva stila sléposana (tiek izpilditi dazadi triki, pieméram, Iécieni gaisa, salto mesana
un |éksana uz dazadiem skérsliem), IEksana ar slépém, skijorings, pargajieni kalnos ar
slépém. (F.Li.1.)

e Patstavigi atrod labako risinajumu, ka veikt slépos$anas vingrinajumus atbilstosi savam
spéjam, 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.)

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

Sports un veseliba 1.-9. klasei

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

e Apglstot 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. (F.6.1.1.2.); (F.9.1.1.2))

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

e Reflekté par savu kustibu pieredzi, sadarbojas ar citiem, sniedz atbalstu, apgtstot
sléposanas vingrinajumus, un diskuté par to, kas izdodas un kas vél jaapgdist.
(F9.2.1.2.)

e Izpilda kustibu koordinaciju, atrumu, spéku un visparégjo 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 Iémumu un rikojas, sekméjot savu veselibu un drosibu.
(F.9.3.4.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu izvértét riskus un pienemt drosus Iemumus 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)

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: sléepes, 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 nijam, nobrauciens zemaja, augstaja nobraucienu staja, kalna kapsana “kapné”, bremzésana arkla, pusarkla
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Modula apguves norise

Parvietosanas,
kalna kapsanas un
bremzésanas veidi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu apgtst sléposanas inventara (slépes, nijas) neSanu un slépju pieliksanu un ntju panemsanu.

Ar skolotaja atbalstu apgist parvietosanas veidus lldzenuma:

e parvietoSanas parmainus divsoli pa iebrauktu sliedi: uzsaksana un apstasanas bez un ar najam; ar kapjoSiem soliem bez un ar ntjam; ar skrejosSiem
soliem; ar slidoSiem soliem;

e vienlaikus viensolr;

e vienlaikus bezsoli (atgridiens vienlaicigi ar abam najam);

e slidsoll bez ndjam.

Individuali un grupa pielieto sléposanas (parmainus divsolis ar kapjo3o, skrejo3o un slido$o soli) parvieto$anas prasmes. Individuali pielieto slidsoli bez
ndjam, parvietojoties lidzenuma, neliela nogazé un neliela kapuma.

Ar skolotaja atbalstu apgist parvietoSanas veidus nogazés:

e nobraucienu “kamolind” un sézot uz slépém; zemaja staja; augstaja staja; atpatas staja;
izpildot tiu kritienu;

e slidot no kalna, svaru parnesot no vienas slépes uz otru;

e parvietojoties uz blakus sliedi;

e parvietojoties sanis pa nogazi, pagrieziens, parcilajot slépes.

Ar skolotaja atbalstu apgust kalna kapsanas veidus:
e kapumu parvarésana “kapné” un “pusskuja”.

Ar skolotaja atbalstu apgist bremzésanu:

» o«

e “pusarkld”, “arkla”.
Individuali un grupa pielieto nobrauciena, bremzésanas un kalna kapsanas prasmes.
Apzinas faktorus, kas rada trauksmi/stresu, veicot sléposanas prasmju uzdevumus, un macas stresa parvaldisanas vingrinajumus.

Ar skolotaja atbalstu vai patstavigi izvirza maciSanas mérki, plano ta istenosanas solus, uznemas atbildibu par sléposanas prasmju apguvi atbilstosi
savam spéjam un veselibai.
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Kustibu rotalas, spéles
un piedzivojumu
aktivitates ziema

Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Izveidotaja sléposanas rotalu laukuma izmanto parvietosanas veidus dazados virzienos.

Pieméram, trases garuma noliek daudzkrasainus konusus vai karodzinus. Uzdevums - aizslidét no konusa lidz konusam ar péc iesp&jas mazaku solu
skaitu. Skolotajs pirmaja reizé nosaka parvietosanas veidu, skoléns izvérté, ar kuru soli var talak aizslidét, izdara secinajumus un otraja reizé pats
izvélas parvietosanas veidu atbilstosi savam spé&jam.

Rotala precizitates sekmésanai ar sléposanas un mesanas prasmju savienojumu - “Kurs precizaks”. Pieméram, laukuma novietots mérkis (aplis, no
sniega notirits laukums), kura var iemest sniega pikas. Skoléni darbojas komandas un kopigi izvélas, kada soli slépos lidz noraditajai vietai. Izveido
sniega piku un met mérki, tad slépo atpakal pie savas komandas dalibniekiem. Sadarbojoties nem véra citu vajadzibas un spéjas, lai sasniegtu
konkréto mérki.

Plano un piedalas pargajiena uz slepém, ieklaujot taja apgitas orientésanas prasmes un komandu veidojo3os uzdevumus. Pieméram, rotala “Zakisu
jautra sléposana”, kura pa lku lo¢u tacinam, slépojot péc noradém, ir jaatrod zakiSu majina ar parsteiguma uzdevumu.

Ar skolotaja atbalstu izpilda iesildisanas/atsildiS8anas vingrinajumus, lai sagatavotu kermeni darbam un nodrosinatu muskulu atbrivosanos péc slodzes.
Ar skolotaja atbalstu un patstavigi apglst sadus vingrinajumus.

1. Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju, izpildot vienkarsas un sarezgitas (kompleksu) kustibas; sp&ju vadit muskulu piepali; spéju orientéties telpa; sp&ju apgat jaunas
kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma3; spéju
saglabat [idzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).

2. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot personisko kermena masu un atskiriga smaguma priekSmetus atbilstosi sava kermena
morfofunkcionalai uzbavei.

3. Visparéjas izturibas vingrinajumi:
daudzveidigi vingrinajumi, ko izpilda 7-12 min. vienmériga tempa bez apstajas uz vietas un kustiba uz dazadam virsmam un dazadas videés.
Izzina, analizé un izvérté sléposanas distances garumu, veic to atbilstosi savam spé&jam un veselibai.

Piedaloties pargajiena ar slépém, lieto digitalas tehnologijas savas veselibas un dzivesveida kontrolésanai.

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro droSibas noteikumus atbilstosi
macibu satura apguves mérkim sléposana, uzdevumiem un norises vietai.

Skoléni diskuté un vienojas par drosibas noteikumu ievérosanu sléposanas nodarbibas, pieméram, kapéc jarespekté citi slépotaji nobraucienos

no kalna vai distances veiksanas laika. Kritiski izvérté, vai sléposanas vietas reljefs atbilst slépotaja sagatavotibai un vai slépotajam ir sléposanai
piemérots apgérbs, kas aizsarga no apsaldésanas (érts, viegls sporta apgérbs, kas nelaiZ cauri véju un lietu) un pieméroti apavi (lai zabaki neuzberztu
tulznas).

Ziemas pargajiena laikd model€, plano un analizé ricibu traumu un apsaldéjumu gadijumos, kad ir nepiecieSams sniegt pirmo palidzibu.
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Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Resursi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Macibu vide
Sléposanas macibu laukumi sléposanas solu izpildisanai, macibu distance, sléposanas trases
ara vidé atbilstosi skolénu veselibai un drosibai.

Vienam skolénam - slépes (paris), slépju stiprinajumi (paris), najas (paris), slépju zabaki

(paris), slépju apstrades lidzekili.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu procesu

Skolénam javeido izpratne par droSibas noteikumu un personigas higiénas ievérosanu, atbilstosa apgérba lietoSanu sléposanas nodarbibas.
Skoléns sak izpildit uzdoto uzdevumu tikai péc skolotaja noradém. Skoléns stunda lietojamo inventaru izmanto tikai ar skolotaja atlauju un tam
paredzétajam aktivitatém.

Distancu sléposana ir vienkarsaka, jo slidot netiek sasniegts loti liels atrums un ir saméra viegli noturét lidzsvaru un veikt pagriezienus, tapéc
ieteicams to apgit ka pirmo no visiem sléposanas veidiem.

leteicamais slépju garums klasiskaja stila ir 14-20 cm, bet slidsolt - 3-10 cm virs slépotaja auguma garuma. Savukart slépju nGju garumu
klasiskajam stilam var aprékinat ar formulu auguma garums x 0,85, bet slidsolim - auguma garums x 0,90.

Organizé€jot sléposanas nodarbibas, janem veéra laikapstakli un vieta, lai tie atbilstu skolénu spé&jam, veselibai un drosibai.

Parvietosanas, slidésanas, bremzésanas vingrinajumi jasak apgtt pakapeniski - no vienkarsaka uz sarezgitako - un nobraucieni sakuma javeic
no lézenam nogazem.

Kam pievérst uzmanibu?

Vispirms ieteicams apgut sléposanas klasisko stilu un péc tam slépot slidsoll. Kad abi sléposanas stili apgti, tos var ari kombinét atkariba no t3,
kurs ir piemeérotaks konkrétam trases posmam. Sl€pojot klasiskaja soli, vajadzétu izmantot trases, kas ir gludi nolidzinatas, ar ieprieks iebrauktam
divam paralélam sliedém.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Slidosana
Skeérslu PriekSmetu Kustibu rotalas | Dejas un ritmiskds | Piedzivojumu .. _
- . oy e = e . el Pasaizsardziba
parvarésana parvietosana un spéles kombinacijas aktivitates V)
(I (1) (V) (V) (V1)

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

Sasniedzamie rezultati

Zinas

e Slidosanas laika, méginot sevi noturét stavus pozicija, saglabat lidzsvaru un nenokrist,
tiek veicinata laba lidzsvara izjlta uz slidenas virsmas. (F.Li.3); (F.Li.4)

e Slidojot ir jablt uzmanigam, noteikti nevajag riskét doties vienatné slidot pa ezeru vai
upi. (F.Li.4)

e Slidot var uz dabiga ledus (diki, ezera), maksliga ledus laukuma (hokeja hallg), k3 ari uz
sintétiska ledus. (F.Li.4.)

e Slidosanas vingrinajumi palidz uzlabot individualas spéjas, ka ari veicina stratégisko un
rado$o domasanu. (F.Li.1.)

Komplekss sasniedzamais rezultats

o Patstavigi pienem labako risinajumu, ka veikt slidoSanas prasmju apguves
vingrinajumus atbilstosi situacijai un drosai ricibai. (F.9.1.1.2.)

e |zvélas, izvérté un lieto piemérotu apgérbu un apavus, ievéro personigo higiénu,
izmantojot slidzabakus, lai pasargatu sevi no infekcijam, organismam nevélamam
reakcijam un traumam. (F.9.3.2.)

Modula apguves mérkis: apgustot slidosanas prasmes, uzturét labu fizisko formu
un jautra veida pavadit laiku kopa ar draugiem un gimenes locekliem.

Prasmes

e Apgist un izmanto slidotaja pamatkustibas, roku darbibu, slidojuma uzsaksanu,
bremzésanu - apstasanos un slidojumu pari laukumam. (F.3.1.1.2.)

e Patstavigi izvirza macisanas mérkus slidosanas prasmju apguve, plano to istenosanu,
piedava dazadus risinajumus. (F.3.1.1.2.)

e Analizé, izvélas un izmanto slido$anas prasmju apguves vingrinajumus savas visparéjas
fiziskas sagatavotibas sekmésanai, dozé slodzi atbilstosi savam darba sp&jam un
izvérté izmainas. (F.9.3.3.)

e |zvélas un izpilda iesildiSanas un atsildisanas vingrinajumus atbilstosi savam spé&jam un
veselibai. (F.9.3.2.)

leradumi

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

e 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 bat atvértam dazadas situacijas un izpildtt arvien sarezgitakus
elementus. (Tikums - drosme; vértiba - veseliba)
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Modula apguves norise

Pamatstajas

Slidojuma uzsaksana,
apstasands -
bremzésana

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu apgust slidotaja pamatstaju (ievéro slidotaja taisnas linijas principu - deguns, celgali un slidu purngali atrodas viena Iinija):
e kajas plecu platuma, saliektas celgalos, mugura taisna, bet noliekta uz prieksu, rokas prieksa, skats uz priek3u.

Ar skolotaja atbalstu apgist vingrinajumus, turoties ar rokam pie borta:

e ar seju pret bortu, abas rokas uz borta - parmainus saliektas kajas celSana prieks3a;

e ar sanu pret bortu, viena roka uz borta - parmainus saliektas kajas cel$ana prieksa;

e parmainus saliektas kajas cel$ana prieksa, mainot roku novietojumu - prieksa, uz gurniem, uz celgala, sanis un augsa.

Ar skolotaja atbalstu apgist vingrinajumus uz vietas, balstoties ar slidam uz ledus:
e pamatstaja, rokas prieksa. Saliektas kajas celSana prieksa - izpilda parmainus ar labo un kreiso kaju, turot rokas uz gurniem, saniem, augsa vai
ar rokam satverot prieksa saliekto kaju.

Kontrolé savas emocijas un saglaba labvéligu attieksmi saskarsmé ar citiem.
Apzinas faktorus, kas rada trauksmi/stresu, veicot slidoSanas prasmju uzdevumus, un macas stresa parvaldisanas vingrinajumus.

Ar skolotaja atbalstu vai patstavigi izvirza maciSanas mérki, plano ta istenosanas solus, uznemas atbildibu par slidoSanas prasmju apguvi atbilstosi
savam spéjam un veselibai.

Ar skolotaja atbalstu apgust vingrinajumus slidojuma uzsaksanai:

e slidojuma uzsaksana no starta stavokla ar paralélam slidam - slidojumu uzsak, sperot pirmo soli uz priekSu gan ar labo, gan ar kreiso kaju;
e slidojuma uzsaksana no “L” starta stavokla - slidojumu uzsak, sperot pirmo soli uz prieksu gan ar labo, gan ar kreiso kaju;

e slidojuma uzsaksana no “V” starta stavokla - slidojumu uzsak, sperot pirmo soli uz prieksu gan ar labo, gan ar kreiso kaju.

Ar skolotaja atbalstu apgist apstasanas - bremzésanas vingrinajumus ar seju uz prieksu slidojuma virziena:

e péc tris solu ieskréjiena - bremzésana ar vienu slidu uz iek3€jas Skautnes, velkot kaju no aizmugures. Vingrinajumu izpilda parmainus gan ar labo,
gan ar kreiso slidu.

Patstavigi seko lidzi savam macisanas procesam, izvérté paveikto péc pasa raditiem slidoSanas prasmiju kritérijiem un izdara secinajumus, ko un ka
varétu izpildit citadi, lai uzlabotu savu sniegumu.

Reflekté par savu kustibu pieredzi, apgtstot slidoSanas vingrinajumus, un diskuté ar citiem par to.

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

38



Sports un veseliba 1.-9. klasei

Slidojums pari Ar skolotaja atbalstu apgtst vingrinajumus slidojumam uz priek3u un uz aizmuguri:

laukumam e slidéjums uz priekSu: no pamatstajas (papézi kopa, rokas prieksa) izpilda atgradienu ar kaju. Kaju, ar kuru izpilda atgradienu, pacel prieksa. Izpilda
parmainus gan ar labo, gan ar kreiso kaju, turot rokas uz gurniem, uz celgala, leja, sanis, priek$a un augsa;

e slidéjums uz aizmuguri péc atgridiena: no pamatstajas (rokas prieksa, saliektas uz borta) izpilda atgridienu ar abam rokam no borta un slid uz
aizmuguri, balstoties uz vienas kajas un turot rokas prieksa.

Ar skolotaja atbalstu apgtst vingrinajumus slidojumam pari laukumam:

e slidojuma uzsaks$ana no starta stavokla ar paralélam slidam;

e apstasanas - bremzésana, velkot slidu no aizmugures;

o slidéjums uz vienas slidas uz priekSu un uz aizmuguri, mainot roku novietojumu - prieksa, uz gurniem, uz celgala, sanis un augsa.

Patstavigi un sadarbojoties ar citiem, mérktiecigi izpilda daudzveidigus slidoSanas prasmju apguves vingrinajumus.

Péc skolotaja ierosmes veido jaunus, pasa izdomatus vingrinajumus, tadéjadi attistot radoso domasanu. Pieméram, veido $kérs|u joslu, kura ieklauti
elementi skérs|u apslidosanai, izpilda dazadas kustibas (pietupienus, pagriezienus, apstasanos), nepartraucot slidojumu.

Veselibu nostiprinosa Ar skolotaja atbalstu izpilda iesildiS8anas/atsildis8anas vingrinajumus, lai sagatavotu kermeni darbam un nodrosinatu muskulu atbrivosanos péc slodzes.

fiziska sagatavosana Ar skolotaja atbalstu un patstavigi apgist $adus vingrindjumus.

e Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:
visparéjo koordinaciju, izpildot vienkarsas un sarezgitas (kompleksu) kustibas; spéju vadit muskulu piepali; spéju orientéties telpa; spéju apgit
jaunas kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma;
spéju saglabat lidzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).

Drosas ricibas prasmju Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosibas noteikumus atbilstosi
attistiSana slidosanas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Skoléni diskuté un vienojas par drosibas noteikumu ievérosanu slidosanas nodarbibas. Pieméram, kapéc slidojot jaievéro un jarespekté citi slidotaji,
vai jaizvairas no sadursmém ar tiem.

Apgist kustibu koordinacijas vingrinajumus, kas sekmé spéju orientéties telpa, operativi novértét radusos situaciju slidosanas laukuma un reagét
uz to ar racionalam darbibam, pieméram, konkrétu ricibu, lai izvairitos no sadursmém ar citiem cilvékiem.

Jédazieni: slidojums, bremzésana, borts, skautne, puspietupiens, dzilais pietupiens, asmens, taisnas linijas princips
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Macibu lidzekli
Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Resursi
Slidas.

Metodiskais komentars

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Macibu vide
Slidotava atbilstosi skolénu veselibai un drosibai gan slégtas telpas, gan ara videé.

Ka organizét macibu procesu

Skolénam javeido izpratne par drosibas noteikumu un personigas higi€nas ievérosanu un atbilstosa apgérba lietosanu.

Macisanas stratégijas macibu procesa paredz daudzveidigu kustibu un elementu apgisanu, taja iesaistot péc iespé&jas vairak manu un lielaku
vingrinajumu daudzveidibu.

Skolotajam ir jademonstré dazadi slidosanas vingrinajumi, to variacijas vai kombinacijas, bet skolénam jaseko lidzi skolotaja kustibam un jaatdarina
tas, jo tas palidz vieglak iegaumét un atceréties kustibas. Skolotajs labo klGdas izpildijuma. Jaakcenté€, ka skolénam

e javizualizeé un jacensas domas atkartot un atceréties kustibas pirms vingrinajuma izpildes;

e jakoncentréjas vingrinajuma izpildes laika, lai netraucétu citiem un apgttu kustibas pareizi;

e jagust parlieciba un jarod iedroSinajums, lai vins, pildot vingrinajumus, nedomatu par kritieniem un nebaiditos no tiem.

Vingrinajumus izpilda, pakapeniski palielinot sarezgitibu: vingrinajuma izpilde pie borta, uz vietas un kustiba pari laukumam, slidojumu veicot gan
uz prieksu, gan atmuguriski.

lesacéjiem jaslido tuvak laukuma malai vai jaturas pie kada lietpratéja, tadéjadi netiks traucéti paréjie, ka ari tiks ievérota drosiba, izvairoties no
sadursmes ar meistarigakajiem un atrakajiem slidotajiem.

Visi priekSmeti, kas var apdraudét skoléna un apkartéjo drosibu, jaatstaj arpus ledus laukuma.

Ja ir nepiecieSams sakartot savas slidas, tas ir jadara pie laukuma apmalém vai uz solina arpus laukuma.

Kam pievérst uzmanibu?

Viens no svarigakajiem slidoSanas priekSnosacijumiem ir pareiza slidu zabaku aizSnorésana. Ja tas tiks izdarits nepareizi, pieméram, parak ciesi,
bas grati kustéties.

Lai iemacttos slidot, ir jaizvélas piemérotas slidas; iesacéjiem értakas slidosanai parasti ir hokeja slidas. Macoties slidot ar hokeja slidam,
atspersanas tiek veikta uz saniem, bet, izmantojot dailslidosanas slidas, jaatsperas ar robiniem, kas iestradati slida.

SlidoSanas apmaciba jaievéro $adi principi:

e no vienkarsa uz sarezgito, no Iénaka uz atrako;

o slidotaja stajas taisnas linijas princips - deguns, celgali un slidu purngali atrodas uz vienas linijas.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Peldésana

Skérs|u Priek3metu Kustibu rotalas | Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu
parvarésana parvietosana un spéles kombinacijas aktivitates
(11) (I11) (V) (V) (V1)

Pasaizsardziba
(V1)

leteicamais laiks modula apguvei: katram posmam ieteicamas 36 stundas, kopa
108 macibu stundas. PeldéSanas 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.

Modula apguves mérkis: apgit peldésanas prasmes, vienlaikus veidojot izpratni par
drosas peldésanas paradumiem un ricibu negaiditas, bistamas situacijas pie/uz Gdeniem.
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Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

e Pamatvingrinajumi peldésana ir jaapglst katram cilvékam neatkarigi no vecuma, lai
varétu brivi un drosi justies gan baseina, gan atklatos Gdenos. (F.Li.1.)

o Atklatos Gdenos visdrosak ir peldéties oficialajas peldvietas. (F.Li.4)

o Baseina apmekl&jums var k|Gt par lielisku alternativu tajas dienas, kad triokst spéka
ierastajam treninam trenaZieru zalé vai ara ir skrieSanai nepieméroti laikapstakli, list
lietus vai ir parak liels karstums. (F.Li.3.)

o Nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatém uz/pie Gdens, jadoma un jarikojas gudri.
Nedrikst parvértét savus spékus, peldoties atklatos Gdenos, un japieskata art savi
draugi. (F.Li.4.)

e \eic attalumu brivi izvéléta peldésanas stila atbilstosi savam sp&jam un analizé sava
peldésanas stila sniegumu péc pasa ieprieks noteiktiem kritérijiem, lai planotu savu
turpmako darbibu. (=F.9.1.1.4.)

o |zvérté publisko fizisko aktivitasu un briva laika pavadisanas organizatoru izstradatos
drosibas noteikumus un saskata iespéjas, ko varétu mainit, lai uzlabotu drosibu.
(=F.3.4.3.); (=F.6.4.3.); (=F.9.4.3))

e Demonstré drosu ricibu Gdent un pienem Iémumu, ka rikoties iespéjamas bistamas
situacijas Gden (aizrisanas ar Gdeni, ieklGSana upes vai jaras zemudens straume,
krampji kajas, aizpeldésana parak talu no krasta, atrasanas auksta tdeni, laivas
apgasanas). (=F.9.4.5.)

o Darbojas atbilstosi pirmas palidzibas darbibu secibai negadijuma vieta, pienem
pamatotu |émumu par palidzibas dienestu izsauk3anu. (=F.9.4.7.)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

e Ar skolot3ja atbalstu apgust daudzveidigus vingrinajumus Gdeni (sagatavojosie, Gdens
blivuma un pretestibas sajusanas, peldspéjas, elposanas, kaju un roku darbibas,
kermena parvieto$anas vingrinajumi, peldéSanas elementi, I€cieni no baseina malas,
lietiska peldésana - nirsana). (F.3.1.1.4.); (F.6.1.1.4.); (F.9.1.1.4.); (F.3.1.1.5.); (F.6.1.1.5.);
(F.9.1.1.5.)

e Apgistot peldétprasmi atbilstosi savam fiziskajam spé&jam un veselibai, patstavigi
izvirza macisanas mérkus, plano to 1stenosanu, piedava dazadus risinajumus,
izvélas labako viens vai grupa un veido kritérijus, kas liecina par mérku sasniegsanu.
(F.9.1.1.4.)

e |zzina, analizé un izvérté situaciju un pienem izsvértu lEmumu, uznemas atbildibu par
to un demonstré drosu ricibu uz/pie tdens. (F.3.4.5.); (F.6.4.5.); (F.9.4.5.)

e |zpilda, analizé un péc ieprieks noteiktiem kritérijiem izvérté savas fiziskas spé&jas
veselibas veicinasanai. (F.9.3.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu pirms peldésanas un tas laika ievérot personigo higiénu.
(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

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

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

un roku Trieni Gdent, lécieni Gdent, lietiSkas peldésanas aktivitates

Jédzieni: sagatavojosie vingrinajumi Gdent, vingrinajumi Gdens blivuma un pretestibas sajusanai, elposanas un iegremdésanas Gdeni vingrinajumi, gulé$ana uz Gdens, kaju darbiba
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Modula apguves norise

lepaziSanas ar adens
ipasibam

lepazisanas ar
kermena parvietosanos
tdeni

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu apgtst

e sagatavojosSos vingrinajumus tden.

Pieméram, staiga pa baseina dibenu individuali vai, turoties pie partnera, maina virzienu (uz prieksu, atmuguriski, sanis), izmantojot dazadus
priek3metus (bumbu, rotallietu, vingro3anas apli, porolona naju), izpilda palécienus no pietupiena, atbalstot rokas pret tdeni; izpilda dazadas kustibas
ar rokam; skrien sikiem soliSiem;

e vingrinajumus Gdens blivuma un pretestibas sajusanai.
Pieméram, izpilda sitienus ar plaukstam vai dirém pa tdens virsmu (pirksti izplesti vai saklauti); izpilda kustibas ar plaukstam dazados virzienos zem
tdens; veic kustibas, turot rokas dazadus priekSmetus;

e elposanas un iegremdésanas GdenT vingrinajumus.
Pieméram, elpo ar ieelpas aizturi un izelpu Gdenr, pieradina acis, ausis, degunu pie tGdens, pas burbulus, stavot Gdent, pietupiena pacel gumijas
rotallietas, kas atrodas zem tdens;

e vingrinajumus gulésanai uz tdens.
Pieméram, turoties pie kada priek3meta (délitis, porolona ndja), nogulas uz tGdens; veido “pludinu”; veido “zvaigzniti” uz védera vai muguras;

e vingrinajumus kaju darbibai.
Pieméram, séZot uz baseina malas, izpilda dazadas kustibas ar kajam Iénaka un atraka tempa; gulot Gdent uz krGtim vai uz muguras, izpilda dazadas
kustibas ar kajam, turoties pie kada priekSmeta vai ar pieaugusa palidzibu.

Ar skolotaja atbalstu apgust
e vingrinajumus gulésanai uz tdens.
Pieméram, izpilda slidéjumu uz krGtim, uz muguras, uz sana vai péc atgridiena no baseina dibena veido “skraviti”;

e vingrinajumus ar kaju un roku kustibam.

Pieméram, gulus uz kriitim vai uz muguras izpilda dazadas kustibas ar kajam, turot rokas dazados stavoklos (abas rokas augsa, viena roka augsa,
otra - leja, rokas gar saniem); veic brivas kustibas ar kdjam un rokam, peldot cauri vingro$anas apliem vai zem porolona najam, virzoties uz prieksu,
atpakal, pa apli; izpilda slidéjumu uz krGtim un vienu Trienu ar abam rokam;

e |Ecienus Tden.
Pieméram, Iéciens Gdent no baseina malas, saglabajot vertikalu kermena stavokli, vai ar dazadiem priekSmetiem rokas vai cauri vingrosanas aplim;

o lietiskas peldésanas vingrinajumus.
Pieméram, ieelpo, aiztur elpu, ienirst un zem Gdens izpilda brivas kustibas ar rokam un kajam, virzoties uz prieksu, vai pacel priekmetu no baseina
dibena.
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Peldésanas stilu
elementu apgisana

Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu apgist

e kaju darbibas un roku Trienu vingrinajumus.

Pieméram, ar pleznam kajas un kaju darbibu ka kraula peld uz kritim un uz muguras; darbojas dazados tempos, amplittidas, vienlaikus, pamisus; elpo
ar izelpu tdent; peld, neizcelot rokas no tdens - “suniski”; izpilda dazadu veidu un trajektoriju Trienus tikai ar labo, tikai ar kreiso roku gulus uz kritim;
izpilda Trienus parmainus ar abam rokam;

e peldésanu uz kriGtim un uz muguras ar roku un kaju darbibu pilniga koordinacija.
Pieméram, izpilda kaju darbibu kraula ar pretestibu vai ar partneri; izpilda 3-5 ciklus kraula uz kritim, tad nakama Triena sakuma pagriezas uz
muguras un izpilda 3-5 ciklus uz muguras.

Patstavigi izvirza maciSsanas mérkus peldétprasmju apguveé, veido kritérijus, péc kuriem izvérté, vai mérkis ir sasniegts, kas izdevas un kas tik
labi nesanaca, lai glitu atgriezenisko saiti par to, kas apgts un kas vél jamacas, un plano turpmako darbibu. Novérté ari klidas un izmanto So
noveértéjumu pieredzes uzkrasanai un nakamo mérku korigésanai.

Skolotaja vadiba izpilda iesildisanas/atsildis8anas vingrindjumus, lai sagatavotu kermeni darbam un nodroSinatu muskulu atbrivosanos péc slodzes.

Attista fiziskas spéjas, apgustot prasmes rotalas, skérs|u joslas, komandu spélés, dejas tdeni un Gdens aerobika. Patstavigi izvirza macisanas mérki
uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, plano ta istenosanas solus, veido savus kritérijus, kas liecina par mérka sasniegSanu, izzina
savu progresu. Izmanto savas domasanas stipras puses un situacijai atbilstosas domasanas stratégijas, lai attistitu savas fiziskas spéjas un uzlabotu
sniegumu.

Patstavigi analizé fizisko spéju saistibu ar personiskajam 1pasibam un individualo veselibu.
Rotalas un spélés, tidens aerobika tiek ieklauti ieprieks apgttie vingrinajumi GdenT; tos izpilda gan individuali, gan pari vai maza grupa.

Pieméram, Gdenspolo spélé - aizraujosa komandu spéle Gdent ar bumbu
e uzlabo peldétprasmi;

e apglst spéju pretoties nogremdésanai;

uzlabo individualo drosibu uz tGdens;

e sekmé izturibas attistibu.

Sadarbojas grupa, kontrolé savu ricibu, emocijas, izvérté citu sp&jas un veido uzdevumus, lai sekmigi pilnveidotu peldétprasmi un spéles elementus.

Udens aerobika tiek ietverti dazadu sporta veidu vingrinajumi vai elementi, pieméram, boksa, skrie$anas, 1ek§anas, ka ari rumbas vai citu deju
kustibas.
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Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Resursi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu izzina, analizé un izvérté dazadas iesp&jamas bistamas situacijas tdent, pienem izsvértus IEmumus, uznemas atbildibu par tiem
un drosi rikojas, pieméram, gadijuma, ja sakas panika, jo ir notikusi aizrisanas ar Gdeni.

Drosibas apmacibas praktiskaja dala

e iepazistas ar glab&ju inventaru (laiva, glabsanas délis, pludini, bojas, nirSanas aprikojums, hidrokostimi, sviezamas lines, auklas, pirmas palidzibas

manekens);

apgust pareizu l€kSanu;
apgust “bezkontakta” glabsanu;

apgust peldésanu ar piecam dazadu veidu glabsanas vestém;
apgust glabsanu no krasta ar sviezamas lines vai improvizéta glabsanas lidzekla palidzibu;

iemacas, ka rikoties, lai samazinatu riskus peldvieta un adeni.
Apglstot peldétprasmi, attista ieradumu ievérot peldvietas vai peldbaseinos izvietoto drosibas informaciju, ka ari ieradumu bat pietiekami
patstavigam, lai pateiktu né, ja kads aicina uz pardrosu ricibu vai pats grasas ta rikoties.

Macibu vide
Peldbaseins vai atklata Gdenstilpe atbilstosi skolénu veselibai un drosibai.

Porolona ndjas, gumijas rotallietas, dazada izméra un formas bumbas un délsi, peldésanas

lapstinas, roku un kaju pleznas, Gdens aerobikas cimdi, manzetes potitém, balansa délis,
step-up solins Gdens aerobikai, peldésanas gumija, glabsanas veste, glabsanas paliglidzekli.

StarppriekSmetu saikne

Fizika 8.5. Kapéc kermeni
var peldét skidrumos un
gaisa?

Eksperimenté un raksturo kermena peldésanas
nosacijumus aden.

Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” apglistot peldésanas apaksmoduli, peld bez glabsanas
vestes vai glabsanas lidzekliem un péc tam - ar glabsanas vesti vai glabsanas lidzekliem. Peld,
turoties pie objektiem, kas izgatavoti no dazadiem materialiem, pieméram, korka vai putuplasta,
un pamato, pie kada priekSmeta ir iespéjams ilgak noturéties tden.
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Metodiskais komentars

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ka organizét macibu
procesu

Fiziskas aktivitates (rotalas, skérslu joslu parvarésana, komandu spéles, dejas) notiek Gdent l1dz jostasvietai vai kratim, izmantojot dazadus
priekSmetus - bumbas, porolona ndjas, gumijas rotallietas, dazada izméra un formas délisus, peldéSanas lapstinas.

Drosibas macisanas praktisko dalu ieteicams apgtt, pieméram, organizéjot specialas drosibas dienas pie/uz Gdens un uzaicinot specialistus -
instruktorus no Valsts ugunsdzésibas un glabsanas dienesta, Neatliekamas mediciniskas palidzibas dienesta, Pasvaldibas policijas, Valsts policijas,
Latvijas pludmales glabéju asociacijas.

Papildus peldétprasmes apguvei loti svarigi ir veicinat skolénu izpratni un iemacit, ka rikoties dazadas neparedzétas, bistamas situacijas pie/uz Gdeniem.
Drosibas noteikumi jaievéro, peldoties gan baseinos, gan atklatas Gdenstilpés. Atrodoties vieniem pasiem pie Gdeniem, skoléniem dazkart loti gribas
palielities draugiem ar dazadam izpriecam tdent, diZoties uz citu fona un rikoties mulkigi, pargalvigi.

Macoties drosibu uz Gidens, ir svarigi, lai skoléni iegiitu pieredzi, ka izmantot glabsanas vestes, kas ir izplatitakais individualais glabsanas lidzeklis. Tas
var bt divu veidu: piepGSsamas un no viegla, cieta materiala. Glabsanas veste nodrosina cietusa apgrieSsanos uz muguras 5 sekunzu laika un peldésanu
50 gradu lenki attieciba pret Gdens virsmu. Cilvéka mute atrodas 12 cm virs Gdens virsmas. Atkariba no apstakliem Gdent ir dazadu tipu drosibas un
glabsanas lidzekli. Pirmais tips - glab3anas veste, kas ir paredzéta ilgakai izdzivosanai atklata Gdent talu no krasta, kur glab3ana var kaveéties (notur

ap 90 kg smagu cilveku). Otrais tips - glab3anas veste, kas izmantojama gan pieaugusajiem, gan bérniem mierigos iekszemes Gdenos. Tresais tips -
glabsanas veste, kuru izmanto dazadas sporta aktivitatés Gdeni, pieméram, Gdenssléposana. Ceturtais tips - dazadi glabsanas paliglidzekli, kurus
izmanto palidzibas sniegSanai Gdeni, pieméram, glabsanas rinkis. Piektais tips - glabSanas veste ar paaugstinatu peldspéju; to izmanto dazados darbos
jara un glabsanas darbos.

Sobrid jauniesu vida popularas ir jaunas fiziskas aktivitates uz Gdens, pieméram, vindsérfings, sérfings, bodibords, veikbords, kaitbords, hoverbords,
skimbords u.c. Tad€| ieteicams parrunat ar skoléniem drosibas jautajumus, sniegt informaciju, kas ir jaievéro, nodarbojoties ar fizisko aktivitasu
novitatém uz Gdens, un aicinat patstavigi atpazit riskus un pienemt drosus [émumus saistiba ar savu un lidzcilvéku veselibu un dzivibu.

Skimbords - brauk$ana ar déli sekluma;

SUP - brauk$ana pa Gidens virsmu, stavot kajas uz déla un airgjot;
veikbords - brauksana ar déli pa Gdeni pavad3, turoties pie troses;
vinsérfings - brauksana pa tdeni ar buras palidzibu;

kaitbords - brauksana pa Gdeni ar ptka palidzibu.

Kam pievérst uzmanibu

Ta ka skolénu prasmes izpildit vingrinajumus tdent, ka arf ir bailes no tGdens ir atskirigas, tad ieteicams sakuma noveértét katra skoléna individualo
peldétprasmi. Uzdevumi jauzdod atkariba no skoléna prasmém un spé&jam - japiedava dazadu gritibas pakapju uzdevumi, javarié vingrinajumu izpildes
atkartojumu un izméginasanas reizu skaits un jasniedz drosibas sajata. Pieméram, “pludinu” macas un izpilda nesteidzoties un neuztraucoties, seklaka
adeni.

Pielieto daudzveidigus vingrinajumus un inventaru. Pieméram, izmantojot vingrosanas apli, porolona ndjas, parvietojas cauri vai zem tiem, aizturot elpu.
Apgutas prasmes nostiprina rotalas un spélés. Pieméram, rotala “Diena un nakts” izpilda “zvaigzniti” uz krGtim un uz muguras vai rotala “Mediiza
griezas” parmainus izpilda “pludinu” un “zvaigznites”.

Peldésanas vingrinajumi sekmé labvéligas morfologiskas izmainas kerment (kermena masa, uzblve, kaulu blivums), tiem ir pozitiva ietekme

uz kardiorespiratoro izturibu (sirds, plausu funkcijas, asinsspiediens), ka ari metabolismu jeb vielmainu (cukura limenis asinis).
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Parvietosands ar braucamlidzekliem

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Skérslu
parvarésana

(1)

PriekSmetu
parvietosana

(1D

Kustibu rotalas
un spéles
(IV)

Dejas un ritmiskas
kombinadcijas
(V)

Piedzivojumu
aktivitates
(V1)

Pasaizsardziba
(V1)

leteicamais laiks modula apguvei: 5-6 macibu stundas; papildus apgust integréti

citos fizisko aktivitasu modulos.

Modula apguves mérkis: apgistot un pilnveidojot brauksanas prasmes ar ripojosiem
braucamlidzekliem, sekmét aktiva un veseliga dzivesveida paradumu veido3anos.

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

47



Sasniedzamie rezultati

o Fizisko aktivitasu daudzveidiba mainas lidzi laikam un pieprasijumam.
Pilseétvide ienak jauni parvietosanas veidi ar ripojoSiem braucamlidzekliem,
pieméram, skrejriteni, skrituldéli, skritulslidam, elektroskrejriteni, lai atrak
noklatu no punkta A uz punktu B. (F.Li.1.)

e Patstavigi pienem labako risindjumu, ka veikt brauksanas vingrinajumus (ar
skrejriteni, pasriti, velosipédu un/vai skrituldéli) atbilstosi situacijai un drosai
ricibai. (F.9.1.1.2.)

e Parvietojoties ar ripojoSiem braucamlidzekliem, spéj atri izprast sarezgitas
situacijas, pienemt drosus Iemumus negaiditas, bistamas un ari labvéligas
situacijas. (F.Li.4.)

e |zvérté un noveérs riskus, pienem Ilémumus atbilstosi apkartéjas vides
situacijai, braucot ar velosipédu, mopédu, skrituldéli, skrejriteni,
skritulslidam. (F.9.4.2.)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

e |zpilda un pilnveido sagatavojo3$os vingrinajumus (vel3anas, riposana, griesanas), kas ir
nepieciesami, lai brauktu ar ripojosiem braucamlidzekliem (ar skrejriteni, pasriti, velosipédu
un/vai skrituldéli). (F.9.3.2.)

e Patstavigi izvirza maciSanas mérkus, plano to 1stenosanu, piedava dazadus risinajumus, izvélas
labako viens vai grupa, apgustot brauksanas prasmes ar dazadiem ripojosiem braucamlidzekliem.
(F9.1.1.2.)

o Atbilstosi izvélétajai parvietoSanas aktivitatei lieto sev piemérotu sporta inventaru un
aizsargekip&jumu veselibas un drosibas sekmésanai. (F.3.1.1.3.); (F.6.1.1.3.); (F.9.1.1.3.)

e |zzina, analizé un izvérte situaciju un pienem izsvértus Iémumus, uznemas par tiem atbildibu
un drosi rikojas, parvietojoties ar braucamlidzekliem. (F.9.4.2.)

e Lieto atbilstosas tehnologijas, rada digitalus produktus par savam brauksSanas prasmém
un prezenteé tos citiem. (F.9.3.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

e Attista ieradumu dzivot aktivu un veseligu dzivesveidu. (Tikums - drosme; vértiba - veseliba)

o Attista ieradumu kontrolét savu ricibu, paust savas emocijas sociali pienemama veida.
(Tikums - atbildiba; vértiba - veseliba)

e Attista ieradumu ripéties par savu un citu cilvéku drosibu. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu lietot piemérotu aizsargekip&jumu, apgérbu un apavus, lai izvairitos no
traumam. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu izturéties ar cienu pret citiem un ripéties par savu un cita inventaru.

e Attista ieradumu ievérot drosibas noteikumus. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

Jédzieni: riposana, ieskrieanas, bremzésana, pedalésana, pumputrases, Ieksana, “Trusa |éciens”, rotacijas
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Modula apguves norise

Sagatavojosie
vingrin@jumi

Skérslotas trases
izbraukSana ar

dazadas sarezgitibas
elementiem

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu un patstavigi apglst dazadus pamatkustibu vingrinajumus, kas sekmé koordinacijas attistibu - spé&ju atskirt dazadus kustibas
parametrus (laika, telpiskos, spéka), sp&ju veikt uzdevumu noteikta ritma3, orientéties telpa, reagét uz situaciju un saglabat lidzsvaru.

Pieméram, vingrinajumos no dazadiem sakuma stavokliem solo, lec, grieZas un velas. Analizé un izvérté apgitos daudzveidigos vingrinajumus vai citu
fizisko aktivitasu elementus (pieméram, vingro3anas vingrojumos vai pasaizsardzibas moduli apgitos akrobatiskos elementus) uz vietas un kustiba,
izprot to kontekstu un pielietojumu, parvietojoties ar ripojosiem braucamlidzekliem.

Sadarbojas pari un grupa, iesaistas kopiga darb3a, izrada pozitivu attieksmi kolektiva un ripéjas par pieklajigam, draudzigam attiecibam ar apkartéjiem.

Ar skolot3ja atbalstu un patstavigi apgust st3ju un pilnveido parvietosanos (kustibas uzsaksanu, riposanu, bremzésanu) ar ripojosiem
braucamlidzekliem (skateri, skrituldéli, skritulslidam vai velosipédu) daudzveidigos vingrinajumos un 3kérs|u joslas. Pieméram, brauc starp un pari
Skersliem (uzbraucieni, nobraucieni, palécieni).

Balstoties uz iepriek$€jo pieredzi, parvietojoties ar ripojoSiem braucamlidzekliem, patstavigi pilnveido apglto panémienu un elementu stabilitati.

Ar skolotaja atbalstu izveido trasi ar skérs|u elementiem un veicamiem uzdevumiem velosipéda vadiSanas prasmes pilnveidei un fizisko spé&ju
attistisanai (javeic uz precizitati, nevis atrumu). Pieméram, trase, kura ieklauti $adi elementi:

e brauksana taisni, slalombrauksana;

e brauksana, parvadajot kravu - mugursomu plecos vai uz bagaznieka nostiprinatu kravu;

e brauksanas atruma maina (braukt atri vai leni);

e brauksanas prasmju parbaude pa dazadiem cela segumiem;

e situacijas novértésana uz cela pirms iebrauksanas cita josla;

o Skerslu apbrauksanas trajektorijas izvéle;

e brauksana, turot stiri ar vienu roku un ar otru radot signalu cita transportlidzekla vaditajam;

e bremzésana ieprieks zinama vai negaidita laika un vieta.

Izvirza macisanas mérkus, patstavigi veido kritérijus, péc kuriem izvérté, vai mérkis ir sasniegts, un plano turpmako darbibu. Novérté ari klldas un
izmanto $So noveértéjumu pieredzes uzkrasanai un nakamo mérku korigésanai.

Sadarbojas grupa, kontrolé savu ricibu, emocijas, izvérté citu spéjas un veido uzdevumus, lai sekmigi izbrauktu skérs|oto trasi. Prezenté savu
sniegumu.

Izvértéjot savas spéjas un veselibu, izvélas piemérotako trasi, brauksanas veidu, distanci un drosi izpilda uzdevumus.
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Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Resursi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Fizisko Tpasibu attistiSana notiek, apgistot prasmes vingrinajumos. Patstavigi izvirza macisanas mérki uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas
uzlabos$anai, plano ta istenosanas solus, veido savus kritérijus, kas liecina par mérka sasniegSanu, izzina savu progresu. Izmanto savas domasanas
stipras puses un situacijai atbilstosas domasanas stratégijas, lai attistitu savas fiziskas spéjas un uzlabotu sniegumu.

Patstavigi analizé fizisko spéju saistibu ar personiskajam 1pasibam un veselibu.
Ar skolotaja atbalstu un patstavigi apglst sadus vingrinajumus.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot sava kermena masu un atskiriga smaguma priekSmetus atbilstosi sava kermena
morfofunkcionalai uzbivei.

2. Lokanibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplittdam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.
3. Atruma vingrinajumi:

atri, ritmiski un bez apstasanas vingrinas uz vietas un kustiba, ar un bez priekSmetiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam virsmam un dazadas
vides, sekméjot individualo atruma Tpasibu dinamiku (kopéjais darbibas ilgums - 12-15 sek.).

4. Lidzsvara vingrinajumi:
ieprieks apgutie lidzsvara vingrinajumi dazadas kombinacijas atbilstosi konkrétam uzdevumam.

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro droSibas noteikumus atbilstosi
parvietosanas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Kritiski izvérté, kapéc fiziskajas aktivitatés ar ripojosSiem braucamlidzekliem vienmeér jalieto aizsargekip&jums un japarbauda inventars.
levéro noteiktas drosibas prasibas gan BMX trasés, gan skeitparkos un citas aktivitasu vietas, lai bitu drosa vide visiem dalibniekiem.
Pieméram, parvietojoties macibu laukuma, ievéro kustibas pamatvirzienu.

Prasmju apguves laika ar skolotaja atbalstu macibu laukuma modelé dazadas situacijas celu satiksmé, pieméram, krustojuma parbrauksanu ar
velosipédu atbilstosi ce|u satiksmes noteikumiem. Sadarbojoties grupa, izvérté situaciju, riskus un pienem izsvértus |Emumus.

Macibu vide
Daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas, skolas apkartéja vide ar lidzenu virsmu,
nelielam nogazém, parku vai mezu.

Macibu procesa izmantojamais tehniskais inventars, balansa délis, tramplins.
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StarppriekSmetu saikne

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Dabaszinibas 6.2.
Kas ietekmé objekta kustibu?

Eksperimentali, sadarbojoties grupa, nosaka cela seguma ietekmi uz
kermena apstasanos, izvéloties lielumu, kuru mainis, un lielumu, kuru
nemainis (pieméram, braucot ar velosipédu dazadas situacijas - dazadi
cela segumi, atrumi, dazada masa).

Praktiski darbojoties ar braucamlidzekliem, nosaka (izmérot) un
salidzina bremzéSanas celu garumu, braucot pa dazadiem cela
segumiem.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu procesu

Nodarbibas vieta jaiekarto atbilstosi skolénu spé&jam, veselibai un drosibai.

Jair iesp&jams, vislabak nodarbibas vadit pasi piemérota vidé, pieméram, “skeitparka” vai “pumputrasé”.

Kam pievérst uzmanibu

Janem veéra katra skoléna passajita un emocionalais noskanojums vingrinajuma vai elementa izpildes laika, jalauj atteikties no kada vingrinajuma
izpildes, ja ir izteikta tada vélme; jadod alternativs uzdevums atbilstosi stundas tematikai. Stundas ievaddala obligati javeic iesildoSie vingrinajumi,

bet nobeigumdala - atslabinosie vingrinajumi.

Skolénam javeido izpratne un jaattista ieradums ievérot drosibas noteikumus un lietot aizsargekip&jumu gan macibu stunda, gan ikdien3,

parvietojoties ar kadu no ripojosajiem braucamlidzekliem.

Lai skoléns sekmigi varétu braukt ar ripojosiem braucamlidzekliem, ir svarigi attistit kustibu koordinaciju un apgat vingroSanas prasmes.
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Skérslu parvarésana (Il)



1.=-3. klase

Parvietosanas

(1)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

PriekSmetu
parvietosana

(1D

Kustibu rotalas
un spéles
(IV)

Dejas un ritmiskas
kombinadcijas
(V)

Piedzivojumu
aktivitates
(V1)

Pasaizsardziba
(V1)

leteicamais laiks modula apguvei: visa macibu gada laika integréti rotalas

un spélés

Modula apguves mérkis: apgitas 3kérs|u parvarésanas prasmes - léksanu, lisanu,
vel3anos, rapsanos - izmantot daZzadas vidés rotalas, spélés un ikdienas dzives situacijas.
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Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

o Skérs|u parvarésanas prasmes nepieciesamas dazada augstuma un platuma kérsju
parvarésanai ikdienas situacijas, pieméram, lai parléktu pari tdens pelkei. (F.Li.1.)

o Skérs|u parvarésanai nepieciesamas dazadas prasmes, kas ikdiena un bistamas
situacijas palidz rikoties drosi un atbildigi. (F.Li.4.)

e Jamacas pareizi krist, lai, parvarot $kérs|us, negttu traumas. (F.Li.3.)

e Laiizvairitos no skeleta un muskulu traumam, japilda iesildiS8anas un atsildisanas
vingrinajumi. (F.Li.3.); (F.Li.4.)

o Ar skolotaja atbalstu mérktiecigi parvar skérslus, veloties, kapjot, rapojot, lienot
dazados virzienos uz atskirigam virsmam atbilstosi savam spé&jam, veselibai un drosibai.
(F.3.1.2.1))

e Raksturo kermena reakcijas miera rezima, 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.)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

¢ Pilnveido IékSanas, l13anas, kapsanas, rapsanas, velSanas prasmes atskirigas vidés, ar
ritma, virziena, tempa mainu pa daudzveidigam virsmam un reljefu uz vietas un kustiba
individuali, pari vai maza grup3, ar skolotaja atbalstu izvirza savus macisanas mérkus
un kopigi novérté sniegumu. (F.3.1.2.1.)

o Skolotaja vadiba veic iesildisanas vingrinajumus atbilstosam muskulu grupam, lai
izpilditu daudzveidigus Ieksanas, l15anas, kapsanas, rapsanas, velsanas vingrinajumus
un péc slodzes - atsildisanas vingrinajumus. ((F.3.1.2.2.); F.3.3.2.)

o Apgutas Ieksanas, liSanas, kapsanas, rapsanas, velSanas prasmes drosi lieto rotalas,
spélés un skérslu joslas dazadas vidées uz atskirigiem segumiem. (F.3.1.2.1.)

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

o Ar skérslu parvarésanas vingrinajumiem sekmé savas fiziskas sp&jas un personisko
drosibu. (F.3.3.3.); (F.3.4.4))

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

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu, izpildot $kérslu parvarésanas vingrinajumus, atpazit savas fiziskas
sajltas - nogurumu, slapes, sapes - un pienem 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 to izpildei.
(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

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

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

Jédzieni: Ieksana, li3ana, kapsana, rapsanas, velsanas
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Modula apguves norise

Skérs|u parvarésanas
(lekSanas, lisanas,
kapsanas,

rapsands, vel$anas)
pamatkustibu pilnveide

Skérslu parvarésanas
(Ieksanas, lisanas,
kapsanas, rapsanas,
vel$ands) prasmju
apguve rotalas, spélés,
skerslu joslas un citas
fiziskajas aktivitatés

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu individuali izpilda daZada augstuma, taluma vertikalus un horizontalus |IEcienus uz vietas un parvietojoties, atsperoties ar vienu
vai abam kajam ar inventaru un bez ta, mainot virzienu, uz slipas virsmas un pa dazadiem segumiem telpas un ara vidé.

Parvar dazada augstuma, garuma vertikalus un horizontalus skérslus lecot, lienot, kapjot, rapjoties, veloties.

Ar skolotaja atbalstu iztélojas, ka lec dazadi dzivnieki, un izpilda to Iécienus sava interpretacija uz vienas kajas, abam kajam, uz vietas un kustiba uz
prieksu, atpakal, pa labi, pa kreisi ar un bez mizikas pavadijuma. Ar skolotaja atbalstu atbilstosi savam spé&jam nolec no, uzlec uz dazada augstuma
Skérsliem ar atskirigam virsmam.

Ar skolotaja atbalstu un individuali rapjas, lien, velas pa horizontalam, vertikalam un dazada slipuma virsmam, izlien cauri dazadiem skérsliem uz
prieksu un atpakal, sanis.

Sadarbojoties pari, parvietojas skérslota vidé, ievérojot noraditas atzimes (trepites, pédinas, linijas, dazada augstuma skérsli, dabas objekti: nokritis
zars, celms, pelke, pauguri, gravisi utt.) un izvélas, ka vislabak veikt $kérslu parvarésanu.

Ar skolotaja atbalstu parvietojas pa horizontalo kapsanas sienu.
Ar skolotaja atbalstu, atbilstosi videi, izvélas racionalakos skérs|u parvarésanas veidus pasa izvéléta veida un seciba, ievérojot drosibu.

Jédzieni: leksana, rapsanas, vesanas, kapsana, parvélieni, kilenis, [13anas veidi, balsti (balsts gulus), stajas (pamatstaja, zaklstaja, izklupiena stavokli),
sédes (balsts sédus, Zaklséde), lidzsvari

Darbojas skolotaja organizétas rotalas, spélés un skérs|u joslas telpas un ara vidé ar |€kSanas, liSanas, kapsanas, rapsanas un velsanas elementiem.
Noveérté un izvélas sev veiksmigako parvietosanas veidu, lai apgtitu doto uzdevumu un gatu pozitivas emocijas. Pieméram, rotala “Makskere” skoléni
nostajas apli. Apla vidi stavosais skoléns tur rokas auklu, kurai gala iesiets smilSu maisins, un griez auklu rinki gar zemi. Tai bridi, kad maisins$ tuvojas
skolénu kajam, vini palecas uz augsu, lai neskartu maisinu (palecas ar abam kajam reizé, uz labas kajas, uz kreisas kajas, stavot atmuguriski, pasi
izvélas |écienu veidu).

Skérs|u joslas posmos ar skolotaja atbalstu vai pats izvélas dazadus kérslu parvarésanas veidus vai secibu, pieméram, lec pa pédinam (uz zemes
uzzimétam, izveidotam), rapo starp priekSmetiem, izlien caur skérsliem uz prieksu vai atmuguriski, uz védera, pievelkoties ar rokam, rapjas pa
vingro$anas vai kapsanas sienu, parkapj skérslus saniski.

Ar skolotaja atbalstu, sadarbojoties part vai maza grupa, izmanto radosas domasanas stratégijas, rada jaunas idejas spélém, rotalam, to nosacijumiem
un kopigi izvélas labako risinajumu uzdevuma veiksanai.

Piedzivojumu aktivitatés un orientésanas vingrinajumos izmanto apgutas skérslu parvarésanas prasmes, parvarot dazadus skérs|us.

Vingrosanas vingrinajumos ar skolotaja atbalstu mérktiecigi apglst vel3anos, parvélienus, kalenus, lisanas veidus, balstus (balsts gulus), stajas
(pamatstaja, Zaklstaja, izklupiena stavokli), seédes (balsts sédus, Zaklséde), lidzsvarus (lidzsvars uz labas kajas, rokas sanis).

Pasaizsardzibas vingringjumos izmanto velSanas, parvéliena, kilena un stajas prasmes, lai apgttu specifiskos aizsardzibas vingrinajumus savas drosibas
sekmésanai.
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Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu izpilda iesildiSanas/atsildisanas vingrinajumus, lai sagatavotu kermeni darbam un nodrosinatu muskulu atbrivosanos péc slodzes.

Fizisko spéju attistiSana notiek, pilnveidojot skérslu parvarésanas prasmes skérs|u joslas, kustibu rotalas un spélés gan telpas, gan ara. Ar skolotaja
atbalstu izvirza macisanas mérki uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, seko ieprieks izvirzitu snieguma kritériju izpildei un izpilda
$adus vingrinajumus.

1. Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sareZgitas (kompleksu) kustibas; spéju vadit muskulu piepuli; sp&ju orientéties telpa; spéju apgat jaunas
kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma;

spéju saglabat lidzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).

2. Vispargjas izturibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi vienmériga tempa bez apstajas uz vietas un kustiba uz dazadam virsmam un dazadas vidés lidz 5 min.

3. Lokanibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrindjumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitGdam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosibas noteikumus atbilstosi
skérs|u parvarésanas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Skoléni pastasta un vienojas par drosSibas noteikumu ievérosanu rotalas, spélés un skérs|u joslas.

Ar skolotaja atbalstu apgtst kustibu koordinacijas vingrinajumus, kas sekmé spéju orientéties telpa. Pieméram, rotalas “Aklas vistinas” laika attista
prasmi ekstremalas dzives situacijas atrast izeju no telpas.

Macibu vide
Sporta zale ar klasisku aprikojumu vai fiziskam aktivitatém pielagotas telpas atbilstosi sko-
Iénu veselibai un drosibai. Daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas, rotalu, spélu lau-

Resursi kumi gan ar dazadu segumu (smilSu, zal3ja, maksligs), gan ar pielagotu aprikojumu (konusi,
Skérslu parvarédanas vingrinajumiem nepiecie$amais inventars, dazada izméra konusi, auklas, uz zemes uzzimétas linijas). Skolas apkartéja vide ar lidzenu virsmu, nelielam noga-
skersli, stativi, barjeras, trepites, krasainas komandu vestites, paklaji, dazada augstuma un zém, parku vai mezu.

platuma soli, ndjas, vingroSanas kastes, horizontala kapsanas siena, dazada veida ara un

telpu konstrukcijas.
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Metodiskais komentars

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ka organizét macibu procesu

Skolénam javeido izpratne par droSibas noteikumu un personigas higi€nas ievérosanu, atbilstosa apgérba lietoSanu. Skoléni sak izpildit uzdevumu
tikai péc skolotaja noradém. Skoléni stunda lietojamo inventaru izmanto tikai ar skolotaja atlauju un tam paredzétajam aktivitatém.

Atgriezenisko saiti sniedz gan skoléns skolotajam, gan skoléns skolénam, izmantojot sarunu un lietojot vienkarsus, saprotamus jédzienus.
Skolotajs izmanto motivéjosu atgriezenisko saiti, mutiski komentéjot redzéto un izcelot, kas izdevas, ka ari rosina domat, kas jadara, lai skoléns
uzlabotu savu sniegumu.

Nodarbibas organizacijas vieta ir jaizvélas atbilstosi skolénu veselibai un drosibai.
Vingrinaanas uzdevumos atkariba no skoléna prasmém un sp&jam vélams ieklaut:

daudzveidigus vingrinajumus, variéjot to izpildes atkartosanas un izméginasanas reizu skaitu; apglto prasmju nostiprinasanu rotalas, spélés un
skérs|u joslas; individuali piemeklétus dazadu gritibas pakapju uzdevumus skolotaja noteiktos, atskirigos attalumos; variantus, kuros skoléns,
veicot uzdevumus, ar pieaugusa atbalstu atbilstosi videi izvélas racionalakos skérslu parvarésanas veidus pasa izvéléta seciba, ievérojot drosibu.

Kam pievérst uzmanibu?

Izpildot dazadus IekSanas vingrinajumus, japievérs uzmaniba piezemésanas tehnikai un vietas segumam, lai netiktu gitas traumas.
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4.-6. klase

Sports un veseliba 1.-9. klasei

PriekSmetu
parvietosana

(1D

Parvietosanads

(1)

Kustibu rotalas
un spéles
(IV)

Dejas un ritmiskas
kombinadcijas
(V)

Piedzivojumu
aktivitates
(V1)

Pasaizsardziba
(V1)

leteicamais laiks modula apguvei: visa macibu gada laika integréti daudzveidigas

fiziskajas aktivitatés

Modula apguves mérkis: apgutas léksanas, [i3anas, kapsanas, rapsanas, velsanas
pamatkustibas izmantot daudzveidigos savienojumos ar parvieto$anas un priekSmetu
parvietoSanas pamatkustibam, lai apgitas prasmes macétu pielietot zinamas un jaunas

veselibu veicinosas fiziskajas aktivitatés.
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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.Li.4.)

o Uz veselibu orientétas fiziskas aktivitatés iesp&jams izmantot daudzveidigas skérslu
parvarésanas prasmes. (F.Li.1.)

o Atbilstosi katra individa veselibai izpildot Skérs|u parvarésanas vingrinajumus skérslu
joslas vai vingrinajumu aplos, tiek sekméta fizisko spéju attistiba. (F.Li.3.)

o Kombinég, savieno un savstarpéji saista skérs|u parvarésanu ar citam pamatkustibam,
izmantojot daudzveidigu inventaru individuali un, sadarbojoties pari, dazadas vidés.
(F.6.1.2.1.; F6.1.2.2))

o Patstavigi sagatavojas fiziskajam aktivitatém ar Skérslu parvarésanu, ievéro personigo
higiénu un seko lidzi fizisko aktivitasu daudzumam un saturam sava dienas rezima.
(F.6.3.4.; F.6.3.5)

e |zmanto vingrinajumus atras domasanas un operativu [émumu sekmésanai, lai izpilditu
darbibas ierobeZota laika posma un palielinatu personigo drosibu. (F.6.4.4.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

o Patstavigi analize, izvérté un pienem |émumu apgttas Skérslu parvarésanas prasmes
savienot ar priekSmetu parvietoSanas un parvietoSanas prasmém gan bez sporta
inventara, gan ar sporta inventaru kustibu rotalas, skérsju joslas vai vingrinajumu aplos.
(F.6.1.2.2.); (F.6.1.2.1)

e Patstavigi izpilda savai veselibai atbilstosus iesildiSanas/atsildisanas vingrinajumus
pirms un péc skérslu parvarésanas vingrinajumiem un ievéro personigo higiénu.
(F.6.3.2.; F.6.3.4))

e Patstavigi izpilda vingrinajumus, kas uzlabo fizisko sagatavotibu, seko lidzi tas
izmainam un lieto digitalas tehnologijas savas veselibas, dzivesveida kontroléSanai
un uzturésanai. (F.6.3.3.)

e Lieto laika apstakliem atbilstoSu apgérbu un apavus atbilstosi fizisko aktivitasu mérkim
un vietai. (F.3.3.4.)

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)

e Attista ieradumu rlpéties par savu un citu cilvéku drosibu un veselibu.

(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu stunda izmantoto inventaru péc nodarbibas nolikt tam paredzétaja

vieta. (Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)
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Modula apguves norise

Vingrosanas
vingrin@jumi

Skérslu parvarésanas
prasmju pielietojums
citas fiziskajas
aktivitatés

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Patstavigi savieno vel3anos, parvélienus, kalenus, balstus (balsts gulus), stajas (pamatstaja, Zaklstaja, izklupiena stavokli), seédes (balsts sédus,
zaklséde), lidzsvaru un citus akrobatiskos elementus dazadas kombinacijas ar mazikas pavadijumu un bez ta.

Sadarbojoties maza grupa, mizikas pavadijuma veido vingrosanas kompleksus, kas ietver vingrosanas, dejas un akrobatikas elementus. Patstavigi
seko Iidzi savam macisanas procesam, izvérté paveikto péc pasa raditiem kritérijiem, izdara secinajumus, ko un ka varétu izpildit citadi, lai uzlabotu
savu shiegumu.

Patstavigi veido kombinaciju Ieksanai ar auklu (art ar garo auklu).

Sporta spélés un vienspélés racionali izmanto skérslu apvadiSanas prasmes, apspél€jot pasivos vai aktivos aizsargus. Mérktiecigi izpilda Ieéksanas
vingrinajumus (uz augsu un taluma) zinamas un jaunas situacijas atbilstosi sporta spéles specifikai.

Vieglatlétikas vingrinajumos pilnveido daZzada augstuma, taluma vertikalus un horizontalus Iécienus uz vietas un parvietojoties.
Ar dazada veida lécieniem parvar horizontalus un vertikalus skérsjus uz dazadam virsmam, dazadas vidés un pa dazadu reljefu.

Ar skolotaja atbalstu izvélas savai veselibai un fiziskajam spéjam atbilstosako Iek$anas veidu un izpilda Iécienus, izvérté paveikto un izdara
secinajumus, ko un ka varéja izpildit citadi, lai uzlabotu savu sniegumu.

Sadarbojoties pari vai maza grupa, veido un modelé vingrinajumu aplus, izmantojot dazadus skérslu parvarésanas veidus savienojuma ar citam
pamatkustibam.

Izvérté paveikto péc pasa raditiem kritérijiem un apsver turpmakos solus savu prasmju pilnveidei.

Kontrolé savas emocijas un saglaba labvéligu attieksmi saskarsmé ar citiem.

Apzinas faktorus, kas rada trauksmi/stresu, veicot Skérslu parvarésanas vingrinajumus, un macas stresa parvaldisanas vingrinajumus.
Piedzivojumu aktivitatés un tiirisma trasés parvar skérs|us, izmantojot |€kSanas, velSanas, rapsanas, raposanas, kapsanas un lisanas prasmes.

Pasaizsardzibas vingrindjumos izmanto vel$anas, parvéliena, kiilena un stajas elementus, lai apgitu specifiskos aizsardzibas vingrindjumus savas
drosibas palielinasanai.

Parvietojoties ar braucamlidzekliem, veic dazadu skérslu, figliru apbrauksanu pa dazadu reljefu un virsmam.
Ziemas aktivitatés parvar skérslus parvietojoties pa dazadam virsmam un reljefu.

Pilnveido sadarbibas prasmes, izsaka savu viedokli, uzklausa citus un kopigi atrod veiksmigako risindjumu konkréta vingrinajuma izpildé atbilstosi visu
dalibnieku spé&jam, veselibai un drosibai.

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

60



Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Macibu lidzekli
Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Atbildigi un patstavigi sagatavojas fiziskajam aktivitatém, rikojas ar skolotaja atbalstu, macas patstavigi parvaldit savas emocijas vingrinajumu izpildes
laika. Fiziskas spéjas attista, pilnveidojot Ieksanas, l13anas, kapsanas, rapsanas, velSanas prasmes spélés, skérs|u joslas, vingrinajumu kopumos gan
telpas, gan ara. Patstavigi izvirza maciSanas mérki uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, seko lidzi savas fiziskas sagatavotibas
izmainam un ieprieks izvirzitu snieguma kritériju izpildei un novérté savu darbibu, izpildot $adus vingrinajumus.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot sava kermena masu un lidz 2 kg smagus priekSmetus.

2. Lokanibas vingrinajumi:
daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitddam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

3. Atruma vingrinajumi:
atri, ritmiski un bez apstasanas vingrinas uz vietas un kustiba, ar un bez priekSmetiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam virsmam un dazadas
vidés, sekméjot individualo atruma ipasibu dinamiku (kopéjais darbibas ilgums - 10-12 sek.).

4, Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sarezgitas (kompleksu) kustibas; spéju vadit muskulu piepuli; sp&ju orientéties telpa; spéju apgat jaunas
kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma; spéju
saglabat lidzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosibas noteikumus atbilstosi
skérs|u parvarésanas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Izpildot priekSmetu parvietoSanas vingrinajumus, paredz bistamas situacijas, atpazist iespéjamos riskus, pienem Ilémumus drosai ricibai un uznemas
atbildibu par savas un citu drosibas un veselibas saglabasanu.

Ar skolotaja atbalstu un patstavigi apgust kustibu koordinacijas vingrinajumus, kas sekmé spéju atri orientéties Sauras, nepazistamas telpas.
Pieméram, ar aizsietam acim parvietojas no miksta materiala izveidota labirinta ar mikstiem skérsliem. Péc skolotaja noradijuma skérslus parvar
dazados veidos - lienot, rapojot vai parkapjot un ar rokam taustot labirinta malu vai sienu.

Macibu vide
Sporta zale ar klasisku aprikojumu vai fiziskam aktivitatém pielagotas telpas atbilstosi sko-
Ieénu veselibai un drosibai. Daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas, spélu laukumi

Resursi gan ar dazadu segumu (smilsu, zalaja, maksligs), gan ar pielagotu aprikojumu (konusi, auk-
Dazada izméra konusi, $kérsli, stativi, barjeras, trepites, krasainas komandu vestites, paklaji, las, uz zemes uzzimétas linijas). Skolas apkartéja vide ar [idzenu virsmu, nelielam nogazém,
pufi, soli, nQjas, vingrosanas kastes, horizontala kapsanas siena, dazada veida ara un telpu parku vai mezu.

konstrukcijas.
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Metodiskais komentars

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ka organizét macibu procesu

Skolénam javeido izpratne par drosibas noteikumu un personigas higiénas ievérosanu.
Skoléni sak izpildit uzdoto uzdevumu tikai péc skolotaja noradém.
Skoléns stunda paredzéto inventaru izmanto tikai ar skolotaja atlauju un tam paredzétajam aktivitatém.

Atgriezenisko saiti sniedz gan skoléns skolotajam, gan skoléns skolénam, izmantojot sarunu un lietojot vienkarsus, saprotamus jédzienus.
Skolotajs izmanto motivéjosu atgriezenisko saiti, mutiski komentéjot redzéto un izcelot, kas izdevas, ka ari rosina domat, kas jadara, lai skoléns
uzlabotu savu sniegumu.

Janem véra nodarbibas organizésanas vieta un gadalaiks, ievérojot skolénu veselibu un drosibu.

Kam pievérst uzmanibu?

Izpildot Skérslu parvaréSanas uzdevumus, jaievéro drosa distance.
Pirms sakt izpildit skérslu parvarésanas vingrinajumus, it seviski akrobatikas elementus, obligati ir jaiesildas, lai mazinatos traumu iesp&jamiba.

Veidojot skérs|u joslu ar skérs|u parvarésanas uzdevumiem ara vidé, jauzmanas, lai uzdevuma izpildes virsma nebGtu mitra, slidena vai smilSaina,
jo tas rada traumu risku.
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7.-9. klase

Sports un veseliba 1.-9. klasei

PriekSmetu
parvietosana

(1D

Parvietosanads

(1)

Kustibu rotalas
un spéles
(IV)

Dejas un ritmiskas
kombinadcijas
(V)

Piedzivojumu
aktivitates
(V1)

Pasaizsardziba
(V1)

leteicamais laiks modula apguvei: visa macibu gada laika integréti daudzveidigas

fiziskajas aktivitatés

Modula apguves mérkis: atbilstosi savam fiziskajam sp&jam un veselibai

patstavigi izvéléties Skérslu parvarésanas veidus dazadas vidés un savienot tos ar citam

pamatkustibam daudzveidigos vingrinajumos, spélés un piedzivojumu aktivitatés.
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Sasniedzamie rezultati

o Léksanas vingrinajumi nostiprina balsta un kustibu organu sistému. (F.Li.2.)

o Kapsanas vingrinajumi veicina simetrisku kermena muskulatiiras attistibu, ka ari rada
nepiecieSsamibu salagot kustibas ar prata darbibu. (F.Li.2.)

o Darbojoties parkara, atbilstosi situacijai ir atri jaizvélas vispiemérotakais parvietosanas
veids. (F.Li.1.)

o Analizé, izvérté un savieno $kérs|u parvarésanas prasmes ar citam pamatkustibam,
izvélas darbibu secibu un drosi parvietojas pa dazadu reljefu atbilstosi laikapstakliem.
(F.9.1.2.1.); (F9.1.2.2)

e Analizé sev nepiecieSamo visparéjas fiziskas sagatavotibas vingrinajumu slodzi
atbilstosi savam darba spéjam un veselibai, novérté savu sniegumu un nepieciesamibas
gadijuma korigé slodzi. (F.9.3.3.)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

e |zvirza macisanas mérkus, plano to istenosanas solus, novérté savu sniegumu skérslu
parvarésanas prasmju savienojuma ar citam pamatkustibam dazada garuma distancés
pa daudzveidigam virsmam, reljefu un dazadas vidés. (F.9.1.2.1.)

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

e |zvélas un izpilda iesildisanas un atsildisanas vingrinajumus atbilstosi savai veselibai,
fiziskajam spé&jam un fiziskas aktivitates specifikai. (F.9.3.2.)

o Veicot skérs|u parvarésanas vingrinajumus, imité traumu gisanas situacijas un pienem
izsvértus Ilemumus ricibai pirmas palidzibas sniegsanas gadijuma. (F.9.4.7.)

o Izpildijis kustibu koordinaciju, atrumu, spéku un visparéjo izturibu sekméjosus
vingrinajumus, analizé un péc ieprieks izvirzitajiem kritérijiem izvérté savas fiziskas
spéjas. (F.9.3.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu apgiitas skérslu parvarésanas prasmes pielietot jaunas realas
situacijas atbilstosi savai veselibai un spé&jam. (Tikums - drosme; vértiba - veseliba)

o Attista ieradumu atpazit riskus, pardomat, pienemt lEmumu un drosi rikoties.
(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu, piedaloties fiziskajas aktivitatés, kas saistitas ar skérs|u parvarésanu,
ievérot savu un lidzcilvéku drosibu. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

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

Jédzieni: skérslu parvarésana, parkrs, stratégija, taktika, fiziskas aktivitates specifika
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Modula apguves norise

Vingrosanas
vingrin@jumi

Skérslu parvarésanas
prasmiju pielietojums
citas fiziskajas
aktivitates

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Patstavigi un sadarbojoties ar citiem, daudzveidigos vingrinajumos savieno un pilnveido akrobatiskos elementus un veido akrobatisko vingrojumu
kompozicijas ar un bez mizikas pavadijuma.

Sadarbojoties apvieno deju, sporta aerobikas, akrobatikas un vingrosanas elementus atbilstosi visu interesém, spéjam un veselibai un rada jaunas un
noderigas idejas, tas isteno un prezenté.

Analize, izvérté un pienem [émumus vingrinajumu slodzes un apjoma dozésanai un sporta inventara izvélei atbilstosi savam fiziskajam spéjam un
veselibai, videi un drosibai. Izvérté citu cilvéku emocijas un ricibas motivus un pielago savu uzvedibu un komunikacijas veidu atbilstosi situacijai.

Saskata iesp€jas izmantot apgttas Skérslu parvarésanas prasmes fiziski aktivai briva laika pavadisanai un savas labsajltas sekmésanai, pieméram,
piedaloties dazadu gritibas pakapju pargajienos.

Sporta spéles un vienspéles. Kombiné skérslu parvarésanas vingrinajumus (I€cieni augstuma un taluma) ar priekSmetu parvietosanas prasmém atbilstosi
sporta spéles vai vienspéles specifikai, lai pilnveidotu uzbrukuma un aizsardzibas panémienus dazadas situacijas.

Piedzivojumu aktivitatés tlrisma trasés izmanto kapsanu, rapsanos pa slipi un vertikali nostiprinatam virvém, kartim, lisanu un izliSanu zem dabiskiem
un konstruétiem skérsliem.

Pasaizsardzibas vingrindjumos izmanto vel$anas, parvéliena, kilena un stajas elementus, lai apgitu specifiskos aizsardzibas vingrinajumus savas
drosibas palielinasanai.

Parvietojoties ar sporta inventdru, veic dazadu skérslu, figliru apbrauksanu pa dazadu reljefu un virsmam.
Ziemas aktivitatés parvar skérslus, parvietojoties pa dazadam virsmam un reljefu.

Vieglatlétikas vingrinajumos veselibas atbalstam izmanto personisko individualo tehnologiju risinajumus, t.sk. mobilas lietotnes, GPS tehnologijas, solu
skaititajus, sirds frekvences méritajus, atpazist passajitas izmainas, kontrolé pulsu un novérté savas spéjas ilgstosa fiziska darbiba - izpildot dazada
augstuma, attaluma horizontalus un vertikalus lécienus un |écienu sérijas.

Sadarbojoties pari vai maza grupa, veido un modelé skérslu joslas, izmantojot dazadus $kérs|u parvarésanas veidus savienojuma ar citam
pamatkustibam atbilstosi videi, pieejamiem daudzveidigiem resursiem un savai un citu drosibai. Pilnveido sadarbibas prasmes, izsaka savu viedokli,
uzklausa citus un kopigi pienem veiksmigako risinajumu konkréta vingrinajuma izpildé atbilstosi visu dalibnieku sp&jam, veselibai un drosibai.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Veselibu nostiprinosa Attista fiziskas spéjas, pilnveidojot $kérslu parvarésanas prasmes spélés, skérslu joslas, vingrinajumu kopumos vai vingrinajumu aplos gan telpas, gan
fiziska sagatavosana ara. Patstavigi izvirza macisanas mérki uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, plano ta istenosanas solus, veido savus kritérijus,
kas liecina par mérka sasniegsSanu, izzina savu progresu. Izmanto savas domasanas stipras puses un situacijai atbilstoSas domasanas stratégijas,

lai attistitu savas fiziskas spéjas un uzlabotu sniegumu.

Patstavigi analizé fizisko spéju saistibu ar personiskajam 1pasibam un individualo veselibu un izpilda $adus vingrinajumus.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot sava kermena masu un atskiriga smaguma priekSmetus atbilstosi sava kermena
morfofunkcionalai uzbivei.

2. Lokanibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitidam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.
3. Atruma vingrinajumi:

atri, ritmiski un bez apstasanas izpildami vingrinajumi uz vietas un kustiba ar un bez priekSmetiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam virsmam
un dazadas vidés, sekméjot individualo atruma Tpasibu dinamiku (kopéjais darbibas ilgums - 12-15 sek.).

4. Lidzsvara vingrinajumi:
ieprieks apgutie lidzsvara vingrinajumi dazadas kombinacijas atbilstosi konkrétam uzdevumam.

Drosas ricibas prasmju Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosibas noteikumus atbilstosi
attistiSana Skérslu parvarésanas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Patstavigi izpilda atruma vingrinajumus, lai palielinatu kustibu reakcijas atrumu, atseviskas kustibas atrumu un sekmétu spéju atri reagét ekstremalas
dzives situacijas. Pieméram, ar skolotaja atbalstu izpilda vienkarsakos parkdra vingrinajumus, parvarot dazada augstuma skérs|us (vingrosanas kastes,
solus, barjeras) gan telpa, gan ara.

Darbojoties skérs|u parvarésanas vingrinajumos, paredz bistamas situacijas, atpazist riskus, analizé domu un emociju ietekmi uz atbildigu personisko
Iemumu pienemsSanu savas un citu drosibas un veselibas saglabasanai.
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Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Macibu vide
Sporta zale ar klasisku aprikojumu vai fiziskam aktivitatém pielagotas telpas atbilstosi sko-
Iénu veselibai un drosibai. Daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas, rotalu, spélu lau-

Resursi kumi gan ar dazadu segumu (smilsu, zalaja, maksligs), gan ar pielagotu aprikojumu (konusi,
Dazada izméra konusi, Skérsli, stativi, barjeras, “trepites”, krasainas komandu vestites, auklas, uz zemes uzzimétas linijas). Skolas apkartéja vide ar lidzenu virsmu, nelielam noga-
paklaji, soli, ndjas, vingrosanas kastes, zemie batuti, horizontala kapsanas siena, dazada zém, parku vai mezu.

veida ara un telpu konstrukcijas.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu procesu

Skolénam javeido izpratne par drosibas noteikumu un personigas higi€énas ievérosanu.

Atgriezenisko saiti sniedz gan skoléns skolotajam, gan skoléns skolénam, izmantojot sarunu un lietojot vienkarsus, saprotamus jédzienus.
Skolotajs izmanto motivéjosu atgriezenisko saiti, mutiski komentéjot redzéto un izcelot, kas izdevas, ka ari rosina domat, kas jadara, lai skoléns
uzlabotu savu sniegumu.

Skérslu joslas etapus var izvietot haotiski pa laukumu/z3li, lai skoléni pasi varétu izvéléties veiksanas secibu atbilstosi savam spé&jam un veselibai.

Stunda nepiecieSamo inventaru ir vélams novietot pieejama vieta, lai skoléni pasi izvélétos sev nepieciesamo.

Kam pievérst uzmanibu?

Pakapeniski palielina $kérslu parvarésanas augstumu, talumu, attalumu starp skérsliem un slodzes intensitati. leteicams mainit konkréta
vingrinajuma slodzi, nemot véra skolénu vecumposma Tpatnibas, individualas spéjas un veselibu, konkrétas vides apstak|us un drosibu.

Obligati japarbauda izmantojama skérsla drosiba, pieméram, vai nav bojajumu vingrosanas siena, skabargu uz vingrosanas soliem, spraugu
starp paklajiem. Macisanas perioda skolotajam janodrosina aizsardziba un palidziba; ja nepiecieSams, skolénam janodrosina individuals atbalsts
uzdevuma veiksanai.

Ipasa uzmaniba japievers kalenu izpildei un stajai uz skausta! Ja kilenu vingrinajumu izpilda tehniski neprecizi, palielinas slodze uz kakla
skriemeliem, radot lielu traumatisma iesp€&ju. Ari vingrinajuma “staja uz skausta” kakla dalas skriemeliem ir parmérigi liela slodze, kas var bojat
saiSu aparatu.
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Priek§metu parvietosana (lil)



1.=-3. klase

Sports un veseliba 1.-9. klasei

. Skérslu Kustibu rotalas
Parvietosanas . o
() parvarésana un spéles
(I (IV)

Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu
kombinadcijas aktivitates
(V) (V1)

Pasaizsardziba
(V1)

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

Modula apguves mérkis: apgitas priekSmetu parvietosanas prasmes - me3anu,
ripinasanu, tversanu un sitienus pa priekSmetu - izmantot dazadas vidés rotalas, spélés
un ikdienas dzives situacijas.
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Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

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

o Pieliekot spéku, prieksmeti dazadi ripo, lido, atsitas pret sienu, gridu vai zemi. (F.Li.1.)

e PriekSmetu parvietoSanas prasmju pielietoSana attista fiziskas spéjas, pieméram,
kustibu precizitati. (F.Li.3.)

e Laiizvairitos no skeleta un muskulu traumam, japilda iesildiS8anas un atsildisanas
vingrinajumi. (F.Li.3.); (F.Li.4.)

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

e Raksturo kermena reakcijas miera rezima, slodzes laika un péc tas, 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 apgist koordinacijas vingrinajumus personiskas drosibas
nodrosinasanai, lai uzlabotu, pieméram, spé&ju orientéties telpa, maku pielagot kustibas
mainiga situacija un neierastos uzdevumos. (F.3.4.4.)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

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

e 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.)

e Apgltas daudzveidigas prieksmetu parvietosanas prasmes izmanto rotalas, spélés
un skérsju 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 Ar priek3metu parvieto3anas vingrinajumiem attista savas fiziskas spéjas. (F.3.3.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu, izpildot priekSmetu parvieto$anas vingrinajumus, 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)

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

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
parvietosanas 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)

e 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 priek$metiem, atsitieni pret gridu, sienu, daudzveidigi vingrinajumi, iesildisanas vingrinajumi, atsildidanas vingrinajumi, sadarbiba,
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Modula apguves norise

Mesanas, ripindasanas,
tverSanas un sitienu

pa priekSmetu
pamatkustibu pilnveide

Mesanas, ripinasanas,
tversanas un sitienu

pa priekSmetu prasmju
apguve kustibu rotalas,
spélés, skerslu joslas
un citas fiziskajas
aktivitatés

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu pilnveido priekSmetu parvietoSanas prasmes - ripina, met, tver un sit/sper priekSmetus vai dabas objektus dazadas vidés
uz atskirigiem segumiem. Pieméram, ripina bumbu ara vidé pa zalaju, pa smiltim, pa cietu segumu, pa nelielu slipumu leja un augsa.

Vingrinajumos apgiist bumbas kontroli ar visu savu kermeni - bumbas ripinasanu, tversanu, mesanu, turésanu gan ar rokam, gan ar kajam uz
dazadiem segumiem. Pieméram, individuali sit balonu uz augsu un tver to, izmantojot dazadas kermena dalas (rokas, k3jas, plecus, galvu, muguru).

Vingrinajumos ripina ar abam rokam, ar labo un kreiso roku vai vada ar kaju gan sporta inventaru, gan dabas objektus apkart sev vai citiem objektiem,
mainot kustibas virzienu - uz prieksu, pa labi, pa kreisi, atmuguriski.

Pieméram, izvélas sev piemérotu priekSmetu un vada sev apkart no dazadiem sakuma stavokliem mazikas ritma, varié uzdevuma izpildi, iesaistot
dazadas kermena dalas.

Met/tver un sit/sper priekSmetus vai dabas objektus skolotaja noteiktos, atskirigos attalumos no dazadiem sakuma stavokliem, horizontali vai
vertikali novietotos mérkos. Veicot uzdevumus, izvélas sev piemérotakos priekSmetus péc smaguma, lieluma, formas, krasas.

Ar skolotaja atbalstu izvirza savu macisanas mérki, plano talakos darbibas solus un seko to izpildei.

Darba gaita péc vingrinajumu izpildes kopa ar skolotaju izvérté, kas izdevas, kam japievérs uzmaniba, lai gtu atgriezenisko saiti par to, kas apgats
un kas vél jamacas. Pieméram, apvadot skérs|us, seko lidzi rokas kontaktam ar priekSmetu, parvietosanas stajai un attalumam no priekSmeta ta
apvadisanas laika.

Darbojas skolotaja organizétajas rotalas, spélés un skérs|u joslas ar priekSmetu parvietosanu. Péc skolotaja izskaidrojuma par rotalas vai spéles norisi
aprunajas ar skoléniem/rotalu partneriem par to, vai ir sapratusi uzdevuma nosacijumus, vienojas par izpildes gaitu un tikai tad sak to pildit.

Pieméram, rotala “ Trapi bumbai” - péc skolotaja izskaidrojuma abas komandas parruna, kads bas dalibnieku novietojums laukuma un katram
precizakais metiena veids uzdevuma veiksanai.

Rotalu, spélu laika macas ievérot vienkarsus noteikumus.

Ar skolotaja atbalstu skoléni pasi, darbojoties maza grupa ( 3-4 cilveki), izvélas inventaru un izdoma alternativas kustibu rotalas, spéles, 3kérs|u joslas,
kuras tiek apvienota dazadu priekSmetu parvietosana.

Apglst prasmi sadarboties grupa, pieméram, sarunajoties parliecinaties, vai partneris ir sapratis teikto, ka art paust savas emocijas, rékinoties ar citu
jatam un vajadzibam, vienlaikus ievérojot personigo un citu drosibu un godigas spéles noteikumus.

Dejas un ritmiskas kombinacijas izpilda dazadu priekSmetu (bumbas, apli, lentas, mikstas rotallietas, lakatini, plivuri) metienus un tvérienus uz vietas
un kustiba mazikas pavadijuma, pieméram, ritmiski solojot, pamet un notver bumbu sev prieksa, vai izpilda visparattisto$os vingrojumus uz vietas
vai kustiba ar priekSmetu.

Piedzivojumu aktivitates ar pieauguso atbalstu parvieto nokritusus dabas objektus (zari, nelieli akmeni) vai dazadus citus priekSmetus, lai veiksmigi
parvietotos pa noteiktu marsrutu vai orientétos labi parredzama apvida.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

1. Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

2. Visparéjas izturibas vingrinajumi:

3. Lokanibas vingrinajumi:

Skolotaja vadiba izpilda iesildiSanas/atsildisanas vingrinajumus, lai sagatavotu kermeni darbam un nodrosinatu muskulu atbrivosanos péc slodzes.

Ar skolotaja atbalstu izvirza macisanas mérki uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, seko ieprieks izvirzitu snieguma kritériju
izpildei, novérté savu darbibu un apgtst $adus vingrinajumus.

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sarezgitas (kompleksu) kustibas;
spéju vadit muskulu piepdli; spéju orientéties telpa; spéju apgit jaunas kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); sp&ju
kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritm3a; spéju saglabat lidzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).

daudzveidigi vingrinajumi vienmériga tempa bez apstajas uz vietas un kustiba uz dazadam virsmam un dazadas vidés lidz 5 min.

daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplittdam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosibas noteikumus atbilstosi
priekSmetu parvietosanas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Skoléni pastasta un vienojas par drosibas noteikumu ievérosanu rotalas, spélés un skérs|u joslas.
Ar skolotaja atbalstu apgist kustibu koordinacijas vingrinajumus, kas sekmé spéju orientéties telpa.

Pieméram, rotalas “Kam ir vairak?” izpildes laika (viens no komandas dalibniekiem darbojas ar aizsietam acim) tiek attistita prasme, reagéjot uz
dazadiem signaliem, operativi novértét radusos situaciju telpa un izvairities no sadursmém ar citiem dalibniekiem.

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Resursi

Dazadi dabas objekti, pieméram, ziles, kastani, Ciekuri, koku lapas; cilvéka veidoti objekti,
pieméram, sniega pikas, dazada izméra, krasu, materiala un faktdras bumbas, pielagots
inventars (vienreiz lietojamie papira $kivisi u.c.), emociju bumbas, reakcijas bumbas, anti-
stresa bumbas, Zonglésanas bumbas, vingroSanas bumbas, kerSanas grozs, parvietojamie
varti, bumbas ar saiti, “vardites” mesanai, metamie kaulini, dazada izméra skérs|i, konusi,
stativi, krasainas komandu vestites, lentites, svari, mérlente.

Macibu vide

Sporta zale ar klasisku aprikojumu vai fiziskam aktivitatém pielagotas telpas atbilstosi sko-
Iénu veselibai un drosibai. Daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas, spélu laukumi
gan ar dazadu segumu (smilsu, zalaja, maksligs), gan ar pielagotu aprikojumu (konusi, auk-
las, uz zemes uzzimétas linijas). Skolas apkartéja vide ar lidzenu virsmu, nelielam nogazém,
parku vai mezu.
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StarppriekSmetu saikne

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Dabaszinibas 1.2. Ka pétit
materialus?

Péc skolotaja dota plana pa soliem veic eksperimentu, lai pamatotu Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” veic eksperimentu, parvietojot
materiala izvéli ieprieks noteiktajam mérkim (pieméram, lai spélétu dazada izméra un formas bumbas vai citus priekSmetus.

spéli, kura jaatsit bumbina pret zemi, ir piedavata plastmasas bumbina
un gumijas (kau€uka) bumbina - kada materiala bumbinu izvéléties, un

kapéec?
Dabaszinibas 2.3. Kapéc Noveéro un stasta, ka kermeni parvietojas, ja uz tiem iedarbojas grizot Macibu priek3meta “Sports un veseliba” veic eksperimentu, parvietojot
notiek kustiba? vai velkot (pieméram, griZot dazadu izméru un formu lietas - golfa, dazada izméra un formas bumbas vai citus priekSmetus. Pieméram,
tenisa bumbinas, futbola, volejbola bumbas). izmantojot divas bumbas, kuram ir atskiriga masa (viena smaga, otra

viegla), vispirms pagraz smago bumbu, lai ta skartu vieglako, un otradi.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu procesu

Skolénam javeido izpratne par drosibas noteikumu un personigas higiénas ievérosanu, atbilstosa apgérba lietosanu. Skoléni sak izpildit uzdoto
uzdevumu tikai péc skolotaja noradém. Skoléns stunda paredzéto inventaru izmanto tikai ar skolotaja atlauju un tam paredzétajam aktivitatém.

Atgriezenisko saiti sniedz gan skoléns skolotajam, gan skoléns skolénam, izmantojot sarunu un lietojot vienkarsus, saprotamus jédzienus.
Skolotajs izmanto motivéjosu atgriezenisko saiti, mutiski komentéjot redzéto un izcelot, kas izdevas, ka ari rosina domat, kas jadara, lai skoléns
uzlabotu savu sniegumu.

Janem véra nodarbibas organizésanas vieta un gadalaiks, ievérojot skolénu veselibu un drosibu.

Vingrinasanas uzdevumos atkariba no skoléna prasmém un sp&jam vélams ieklaut:
daudzveidigus vingrinajumus, variéjot to atkartosanas un izméginasanas reizu skaitu;
apglto prasmju nostiprinasanu rotalas un spélés; individuali piemeklétus dazadu gritibas pakapju uzdevumus.

Kam pievérst uzmanibu

Skolénu prasmes izpildit vingrinajumus ir atskirigas, tapéc ieteicams sakuma noveértét katra skoléna individualas prasmes.

PriekSmetu parvietosanas vingrinajumu izvélé jaievéro $adi principi: no vienkarsa uz sarezgito, no vieglaka uz smagako, no lIénaka uz atrako.
Prasmiga priekSmetu kontrole garanté, ka vingrinajuma izpildes laika darbiba (kustiba) bis veiksmiga.

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

73



4.-6. klase

Sports un veseliba 1.-9. klasei

. Skérslu Kustibu rotalas
Parvietosanas .t o
() parvarésana un spéles
(I (IV)

Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu
kombinacijas aktivitates
(V) (V1)

Pasaizsardziba
(V1)

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

Modula apguves mérkis: apgitas priekSmetu parvietosanas pamatkustibas lietot
zinAmas un jaunas situacijas daudzveidigos savienojumos ar parvietosanas un skérsju
parvarésanas pamatkustibam.
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Sasniedzamie rezultati

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

e Uz veselibu orientétas fiziskas aktivitatés iespéjams 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 mesSanas, 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.)

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

e |zmanto vingrinajumus atras domasanas un operativu Iemumu sekmésanai, veicot
darbibas ierobezZota laika posma. (F.6.4.4.)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

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

o Patstavigi izpilda savai veselibai atbilstosus 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 sekmé 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
priekdmetu parvietosanas prasmes. (F.6.1.3.1.)

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

Komplekss sasniedzamais rezultdts leradumi

e 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 Iemumus, bat tolerantam pret atskirigo, ka ari kontrolét un vadit savas
emocijas. (Tikums - tolerance; vértiba - briviba)

e Attista ieradumu radit jaunus risindjumus 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)

pamatkustibu savienojumi, spéles, sporta spéles, vienspéles ar atvieglotiem noteikumiem

Jédzieni: mesana, tversana, ripinasana, sitieni pa priek3metiem, daudzveidigi vingrinajumi, vingrinajumu kopumi, vingrinajumu kombinacijas, vingrinajumu apli, 3kérslu joslas,
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Modula apguves norise

PriekSmetu Ar skolotaja atbalstu un pasu veidotas skérslu joslas ara vidé un telpas savieno priekSmetu parvietoSanu ar citam pamatkustibam. Pieméram, skérs|u
parvietosanas josla veic vienu posmu, rapojot un vienlaikus ripinot sev lidzi bumbu, savukart cita posma uzkapj uz neliela paaugstinajuma, izpilda piespéli pret sienu,
pamatkustibu notver bumbu un nokapj no paaugstinajuma; talak vada bumbu ar kaju apkart vai cauri skérsliem u.c.

savienosana ar
parvietosanas un
skérslu parvarésanas
pamatkustibam Patstavigi savieno priekSmetu parvietosanas prasmes ar citam pamatkustibam, dazados virzienos, péc dazadiem signaliem, daZzados tempos atbilstosi
izvirzitajiem uzdevumiem izmantojot daudzveidigu inventaru.

Izmantojot pieejamos resursus, met, tver, sit/sper groza, vartos, pielagotos mérkos (kastés, rinkos, uzzimétos laukumos u.c.), pieméram, met dazadus
priekSmetus laukuma izvietotas kartona kastés noteikta seciba un, ievérojot noteiktu attalumu.

Pieméram, uz laukuma izvietoti dazadu krasu konusi; péc skolotaja signala jaapvada bumba visiem vienas krasas konusiem un jaatgriezas uzdevuma
sakuma vieta.

Ar skolotaja atbalstu veido un modelé vingrinajumu aplus, kopumus, kombinacijas un skérs|u joslas atbilstosi savam fiziskajam spé&jam un veselibai,
videi un drosibai.

Patstavigi seko lidz savam macisanas procesam, izvérté paveikto péc pasa raditiem priekSmetu parvietosanas kritérijiem un izdara secinajumus,
ko un ka varétu izpildit citadi, lai uzlabotu savu sniegumu. Pieméram, ja $kérslu josla ir gratibas veikt kadu posmu, izmégina vairakus variantus,
kas atbilst individualajam spé&jam un kopigi ar skolotaju izvélas piemérotako izpildes veidu vai parvietojamo priekSmetu.
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PriekSmetu
pdrvietoSanas prasmju
pielietojums dazadas
spélés, skerslu joslas
un citas fiziskajas
aktivitatés

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Spélés, skerslu joslas apgitas priekSmetu parvietoSanas prasmes izmanto vingrinajumos pari, maza grupa, dazadas vidés un nestandarta situacijas.

Macas formulét savu viedokli par parvietosanas vingrinajumos izvéléta priekSmeta atbilstibu konkréta uzdevuma izpildei, sarezgitibai, izpildes
tempam, savam un partneru prasmém. Uzklausa partnera viedokli, lai pienemtu kopéjus IEmumus, veido ieradumu bit godigam un atbildigam,
parvaldit uzvedibu.

Saskata daudzveidigas iespéjas, kur izmantot apgitos vingrinajumus, pieméram, briva laika pavadiSsana organizétas un neorganizétas fiziskajas
aktivitatés. Pieméram, spélé Kinn-ball skoléni pasi vienojas par spélétaju skaitu laukuma, noteikumiem un spéles gaitu.

Macas izvirzit savus macisanas mérkus un sasniegt tos pa soliem, patstavigi darbojoties péc pasa izstradata plana; atceras, atkarto ieprieks macitos
vingrinajumus, savieno tos ar jauniem vingrinajumiem un pilnveido savas prasmes.

Pieméram, patstavigi veido jaunus vingrinajumus, kuros jamet dazados mérkos (atceras, ka lido vai ripo dazadas formas un smaguma priekSmeti)
un apgltas prasmes savieno ar parvietosanas vai Skérs|u parvarésanas prasméem.

Maza grupa veido $kérs|u joslu no skolotaja piedavata inventara, kura tiek apvienotas priekSmetu parvietosanas prasmes ar citam pamatkustibam,
pieméram, skérs|u parvarésanu un skrieSanu.

Ar skolotaja atbalstu atpazist un formulé problému, kas rodas dota uzdevuma izpildé.

Pieméram, ja nevar aizmest priekSmetu lldz kadam noteiktam mérkim, kopa ar skolotaju izverté, ko var darit citadi - nomainit priekSmetu, izvéloties
citu formu vai svaru; izvéléties citu attalumu vai mesanas veidu; uzlabot kadu no fiziskajam spé&jam, pieméram, roku spéku. Plano savu turpmako
darbibu un uzrauga savu progresu.

Dejds un ritmiskas kombinacijds, pielietojot meSanas/tverSanas prasmes, izmanto daudzveidigus priekSmetus kombinacijas ar un bez mizikas
pavadijuma, pieméram, met un tver bumbas, vingrosanas aplus, lentas, plivurus un citus piemérotus priekSmetus.

Vieglatlétikas vingrinajumos, balstoties uz iepriek$ apgttam prasmém un izvéloties sev atbilstosako mesanas veidu, met taluma, noteikta sektora.
Pieméram, sektors sadalits dazados laukumos, katram laukumam pieskirti punkti, uzdevums - ieglt péc iespéjas vairak punktu ar 5 metieniem.
Izdoma taktisko variantu atbilstosi savam sp&jam un veselibai, izvélas sev piemérotu inventaru un izpilda metienus. Veic pasnovértéjumu.

Piedzivojumu aktivitates. Dodoties pargajiena, lai parvarétu gravu vai nelielu upiti, parvieto dabas objektus (nelieli nokritusi koki, dazada lieluma zari),
kas traucé kustibai.
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Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Macibu lidzekli
Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Atbildigi un patstavigi sagatavojas fiziskajam aktivitatéem. Ar skolotaja atbalstu izpilda vingrinajumus un macas parvaldit savas emocijas. Attista
fiziskas spéjas, pilnveidojot priekSmetu parvietosanas prasmes spélés, skérslu joslas gan telpas, gan ara. Patstavigi izvirza maciSanas mérki uz veselibu
orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, seko lidzi savas fiziskas sagatavotibas izmainam un ieprieks izvirzitu snieguma kritériju izpildei, novérté
savu darbibu $ados vingrinajumos.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot sava kermena masu un lidz 2 kg smagus priekSmetus.

2. Lokanibas vingrinajumi:
daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitidam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

3. Atruma vingrinajumi:
atri, ritmiski un bez apstasanas izpildami vingrinajumi uz vietas un kustiba, ar un bez priekSmetiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam
virsmam un dazadas vidés, sekméjot individualo atruma Tpasibu dinamiku (kopéjais darbibas ilgums - 10-12 sek.).

4, Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sarezgitas (kompleksu) kustibas; spéju vadit muskulu piepuli; sp&ju orientéties telpa; spéju apgat jaunas
kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma;
spéju saglabat lidzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosSibas noteikumus atbilstosi
priekSmetu parvietosanas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Darbojoties priekSmetu parvietosanas vingrinajumos, paredz bistamas situacijas, atpazist riskus un to iespéjamas sekas, pienem drosus Iemumus
un uznemas atbildibu par savas un citu drosibas un veselibas saglabasanu.

Ar koordinacijas vingrinajumiem sekmé spéju apgut jaunas kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba). Pieméram, izpildot
mesanas/tversanas vingrinajumus (piespéles) un péc signala veicot papildu darbibas, attista prasmi atri reagét uz negaiditam situacijam.

Macibu vide
Sporta zale ar klasisku aprikojumu vai fiziskam aktivitatém pielagotas telpas atbilstosi sko-
Ieénu veselibai un drosibai. Daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas, spélu laukumi

Resursi gan ar dazadu segumu (smilsu, zalaja, maksligs), gan ar pielagotu aprikojumu (konusi, auk-
Macibu bumbas sporta spélu vingrinajumiem, frisbija diski, florbola najas, bumbinas, vin- las, uz zemes uzzimétas linijas). Skolas apkartéja vide ar lidzenu virsmu, nelielam nogazém,
groSanas bumbas, dazada augstuma konusi, dazada izméra skérsli, stativi, vienspélu inven- parku vai mezu.

tars, krasainas komandu vestes.
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StarppriekSmetu saikne

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Dabaszinibas 6.2. Kas
ietekmé objektu kustibu?

Izsaka idejas, ka parliecinaties, ka kustibu ietekmé gan veicinosie,

gan kavéjosie spéki (pieméram, izveido slipo plakni, pa kuru, mainot
dazadus parklajumus - papiru, audumu, smilSpapiru u.c. -, ripina lodtti,
un péc tam méra tas noripota cela garumu lidz apstasanas bridim).

Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” veic eksperimentu, ripinot
bumbu pa slipu plakni un dazadiem segumiem. Pieméram, spélé
parveidotu keglu spéles variantu.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu procesu

PriekSmeta parvietosanas vingrinajumu izvélé jaievéro $adi principi: no vienkarsa uz sarezgito, no vieglaka uz smagako, no |énaka uz atrako.
Prasmiga priek3metu kontrole garanté, ka vingrinajuma izpildes laika darbiba (kustiba) bis veiksmiga.

Kam pievérst uzmanibu?

Vingrinajumos japievérs uzmaniba bumbas turésanas atskiribam atkariba no sporta spéles specifikas. Ripinot priekSmetus pa gridu vai kermena
dalam, kustibai jabat vienmérigai (priekSmets nedrikst I€kat) un plastosai; izpildot metienus, rokas jaiztaisno pilniba.

Sniedzot atbalstu skolénam, skolotajam japarbauda, ka uzdevums paveikts, japiedava ieteikumi pilnveidei, javérté, sniedzot mutisku aprakstu.
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7.-9. klase

Sports un veseliba 1.-9. klasei

. Skérslu Kustibu rotalas
Parvietosanas . o
() parvarésana un spéles
(I (IV)

Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu
kombinadcijas aktivitates
(V) (V1)

Pasaizsardziba
(V1)

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

Modula apguves mérkis: atbilstosi savam fiziskajam spé&jam un veselibai patstavigi
izvéléties dazadus priekSmetus un parvietot tos daudzveidigos vingrindjumos, vingrinajumu
kopumos un spélés savienojuma ar citam pamatkustibam.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Sasniedzamie rezultati

e |zmantojot jau esos$as prasmes un zinasanas par priekSmetu parvietosanu, iesp&jams o Analizé, izvérté un pielieto priekSmetu parvietosanas prasmes vieglatlétikas un spélu
tas ieklaut jaunas, daudzveidigas spélés un vingrinajumos. (F.Li.2.) vingrinajumos pazistamas un jaunas situacijas, izvirza macisanas mérkus, patstavigi

e Laiizvairitos no skeleta un muskulu traumam, macibu stundas ievaddala un nobeiguma pienem [émumus to Tstenosanai. (F.9.1.3.1.)
dala javeic atbilstosi iesildisanas/atsildisanas vingrinajumi. (F.Li.3.; F.Li.4.) o |zvélas dazadas stratégijas un taktiskos variantus, lieto digitalas tehnologijas savas

e Smagumi, kurus ir paredzéts parvietot un kuri atrodas uz gridas (zemes) vai tuvu tai, veselibas, dzivesveida kontroléSanai un uzturésanai. (F.9.3.3.)
jacel, vairak izmantojot kaju muskulus, nevis muguras muskulus - ir japietupjas, nevis e |zvélas un izpilda iesildiSanas un atsildisanas vingrinajumus atbilstosi savai veselibai,
japieliecas. (F.Li.3.) fiziskajam spé&jam un fiziskas aktivitates specifikai. (F.9.3.2.)

e Saspringta vai stridiga spéles situacija apzinati jaizmanto savas domasanas, emociju un o Analizé, izvélas un izmanto priekSmetu parvietosanas vingrinajumu kopumus savas
uzvedibas stipras puses. (F.Li.3.) visparéjas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, dozé slodzi atbilstosi savam darba

spéjam un izvérté izmainas. (F.9.3.3.)
e |zzina, analizé, izvérté un izprot smagu priekSmetu parvietosanas prasmes un pienem
savai veselibai labvéligu Iemumu. (F.9.3.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Analizé, izvérté un mérktiecigi izvélas labako risinajumu priekSmetu parvietosanai o Attista ieradumu sekmigi darboties individuali un komanda, risinat sarunas, pienemt
vieglatlétikas, sp&lu vingrinajumos un to kopumos un veic tos, darbojoties pazistamas kopigus Iémumus, bat tolerantam pret atskirigo, ka ari kontrolét un vadit savas
un jaunas situacijas. (F.9.1.3.1.) emocijas. (Tikums - tolerance; vértiba - briviba)

o Kritiski izverté, patstavigi pienem Iémumus, plano vingrinajumu kopumus savu prasmiju o Attista ieradumu apgutas priekSmetu parvietosanas prasmes pielietot jaunas realas
un fiziskas sagatavotibas uzlabosanai atbilstosi veselibas stavoklim un drosibai. situacijas atbilstosi savai veselibai un sp&jam. (Tikums - drosme; vértiba - veseliba)
(F.9.3.3) o Attista ieradumu apgérbties atbilstosi fizisko aktivitasu specifikai, laikapstakliem un

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

Jédzieni: mesana, tversana, ripinasana, sitieni pa priekmetiem, daudzveidigi vingrinajumi, vingrinajumu kopumi, stratégija, taktika, spéles specifika, sirds - asinsvadu sistéma,
vielmaina, imnsistéma
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Modula apguves norise

PriekSmetu
pdrvietosanas
pamatkustibu
savienosana ar
pdrvietosands un
skérslu parvarésanas
pamatkustibam

PriekSmetu
parvietosanas
pielietojums dazadas
spélés, vingrinajumu
kopumos un citas
fiziskajas aktivitatés

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Patstavigi un, sadarbojoties ar citiem, mérktiecigi veido un izpilda daudzveidigus vingrinajumus, kuros savieno un pilnveido priekSmetu parvietosanas
prasmes ar citam pamatkustibam, izmantojot daudzveidigu inventaru atskiriga garuma distancés. Pieméram, ara vidé izveidota “biatlona” trasé vienu
etapu veic parvietojoties, nakamaja izpilda metienus noraditas zonas, nakamaja atkal parvietojas un nakamaja izpilda metienus kustigos mérkos.

Analize, izvérté un pienem [émumus vingrinajumu slodzes un apjoma dozésanai un sporta inventara izvélei atbilstosi savam fiziskajam spéjam un
veselibai, videi un drosibai. Pieméram, varié “biatlona” trases garumu, reljefu, zona un mérki metamo priekSmetu lielumu un smagumu, izvélas
individualu mesanas attalumu.

Izvérté citu cilvéku emocijas un ricibas motivus un pielago savu uzvedibu un komunikacijas veidu atbilstosi situacijai.

leklaujas grupa un sadarbojas ar dazadiem cilvékiem, lai sasniegtu konkrétu mérki. Saskata iespé&jas izmantot apgttas prasmes fiziski aktivai briva
laika pavadisanai un savas labsajitas sekmésanai. Pieméram, kopigi ar draugiem izveido komandu un l[idzdarbojas organizétas fiziskajas aktivitatés
sava skola vai dzivesvieta drosa un veseliga vidé.

Spélu vingrinajumi.

Apgutas prasmes izmanto dazadu spélu vingrinajumos, pieméram, izpilda piespéles part kustiba, izmantojot daZzadus priek3metus, pieméram,
pieptsamas, gumijas bumbas, porolona kubus, atsit un tver dazada lieluma un fakttras bumbas, pieméram, Kinn-ball bumbu, izpilda noslédzoso
metienu noradita meérki.

Spélu vingrindjumus izpilda dazadas vidés uz daZzadiem segumiem, pieméram, zaliena, smiltim.

Péc skolotaja ierosmes veido jaunus, pasu izdomatus vingrinajumus, tadéjadi sekméjot radoSo domasanu. Pieméram, parvietojoties ar piespélém,
brivi improvizé piespéles veidu un parvietosanas virzienu péc piespéles.

Apgutas prasmes un zinasanas lieto spélés, kas ir parveidoti klasiskie sporta veidi - pieméram, ar mainitu inventaru, noteikumiem un spéles ilgumu,
samazinatu laukumu un spélétaju skaitu. Darbojoties dazadas spélés, pieméram, spélé “dvielu bols”, macas izmantot piemérotu stratégiju, izvértét tas
pielietosanas efektivitati, planot darbibas sava un komandas snieguma uzlabosanai.

Dejas un ritmikas vingrinajumi.
Patstavigi vai grupa isteno radoso procesu, racionali pielieto apgitas priekSmetu parvietoSanas prasmes, lai raditu originalas idejas un veidotu jaunas
dejas, kustibu kombinacijas, vingrosanas vingrinajumus vai etides mizikas pavadijuma.

Vieglatlétikas vingringjumi.
Met un griz dazada smaguma pielagotus priekSmetus gan taluma, gan mérkos, sektoros.

Maza grupa veido vingrinajumu aplus, kopumus, kuros pilnveido apgitas prasmes un attista biomotoras spéjas.
Vingrinajumu kopumos ieteicams ieklaut 8-10 darbibas etapus - “stacijas”.

Vingrinajumu izpildes laika kontrolé passajltas izmainas, pulsu, elposanas ritmu, novérté savas spéjas fiziskaja darbiba un nosprauz realus mérkus
turpmakajam darbam.

Piedzivojumu aktivitates. Dodoties pargajiena, patstavigi analizé savas darbibas, kas saistitas ar priekSmetu, tostarp smagu priekSmetu, parvietosanu,
un pienem veselibai labvéligus |Emumus.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Veselibu nostiprinosa Attista fiziskas spéjas, pilnveidojot priekSmetu parvietosanas prasmes spélés, skérs|u joslas, vingrinajumu kopumos vai vingrinajumu aplos gan telpas,
fiziska sagatavosana gan ara. Patstavigi izvirza maciSanas mérki uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabo3anai, plano ta istenoSanas solus, veido savus kritérijus,
kas liecina par mérka sasniegSanu, izzina savu progresu. Izmanto savas domasanas stipras puses un situacijai atbilstoSas domasanas stratégijas, lai
attistitu savas fiziskas spé€jas un uzlabotu sniegumu.

Patstavigi analizé fizisko spé&ju saistibu ar personiskajam ipasibam, individualo veselibu un izpilda $adus vingrinajumus.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot sava kermena masu un atskiriga smaguma priekSmetus atbilstosi sava kermena
morfofunkcionalai uzbavei.

2. Lokanibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitddam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.
3. Atruma vingrinajumi:

atri, ritmiski un bez apstasanas izpildami vingrinajumi uz vietas un kustiba, ar un bez priekSmetiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam
virsmam un dazadas vidés, sekméjot individualo atruma Tpasibu dinamiku (kopéjais darbibas ilgums - 12-15 sek.).

4. Lidzsvara vingrinajumi:
ieprieks apgutie ITdzsvara vingrinajumi dazadas kombinacijas atbilstosi konkrétam uzdevumam.

Dro3as ricibas prasmju Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosibas noteikumus atbilstosi
attistisana priekSmetu parvietoSanas mérkim, uzdevumam un norises vietai. Izvéloties spélu laukumus dazadas vidés, izverteé to drosibas atbilstibu fiziskajai
aktivitatei. Darbojoties priekSmetu parvietosanas vingrinajumos, paredz bistamas situacijas, atpazist riskus, analizé domu un emociju ietekmi uz
atbildigu personisko [Emumu pienemsanu savas un citu drosibas un veselibas saglabasanai.

Ar priekSmetu parvietosanas vingrinajumiem sekmé spéju atri un operativi pienemt IEmumu ierobezZota laika posma. Pieméram, piespéles laika
sanemot kadas noteiktas sporta spéles bumbu, atri izvélas turpmako darbibu -mest to groza (basketbola bumba), sist vartos (futbola bumba) vai mest
vartos (handbola bumba).
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Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Resursi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Macibu vide

Ara vide priekdmetu parvietosanai pa atskirigam virsmam, dazadu segumu (smil3u, zal3ja,
speciala) laukumiem, kuru norobezo3$anai var izmantot dazadus tiklus, konusus, auklas, uz
zemes uzzimétas linijas. Sporta zale vai fiziskam aktivitatém pielagota telpa priekSmetu

Macibu bumbas sporta spélu vingrinajumiem, frisbija diski, florbola ndjas, bumbinas, vin- parvietosanai atbilstosi skolénu drosibai un veselibai.
grosanas bumbas, dazada augstuma konusi, dazada izméra $kérsli, stativi, vienspé|u inven-

tars, krasainas komandu vestes.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu procesu

Skoléns stunda lietojamo inventaru izmanto tikai ar skolotaja atlauju un tam paredzétajam aktivitatém. Darbibas vieta jaizvélas atbilstosi
gadalaikam, skolénu veselibai un drosibai un javeido skolénam ieradums ievérot drosibas noteikumus jebkuras spéles laika.

Skoléns veic pasvértéjumu péc skolotaja dota snieguma limena apraksta.

Kam pievérst uzmanibu?

Skoléniem jadarbojas vingrindjumu kopumos atbilstosi savam spé&jam un veselibas stavoklim.
Komandas javeido ar nelielu dalibnieku skaitu, lai katrs dalibnieks varétu iesaistities spéles situacijas un git gandarijumu par spéli.

Spélés slodze javarie, mainot laukuma izmérus un spéles laiku.
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Kustibu rotalas un spéles,
sporta spéles un vienspéles (1V)



Sports un veseliba 1.-9. klasei

1.=-3. klase

e e - Skérslu Priek3metu Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu . . 3
Parvietosanas - . .. e e e . e Pasaizsardziba
parvarésana parvietosana kombinacijas aktivitates
) () () ) V) )

leteicamais laiks modula apguvei: 24 macibu stundas
Modula apguves mérkis: pilnveidot iepriek3 apgitas parvietosanas, skérslu

parvarésanas un priekdmetu parvieto3anas prasmes (mesana, ripinasana, tversana
un sitieni pa priekSmetu) kustibu rotalas un spélés.
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Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

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.)

e Rotalu un spélu laika atri japienem noteikti IEmumi un japrot orientéties dazados
apstaklos. (F.Li.4.)

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

e Raksturo kermena reakcijas miera rezima, slodzes laika un péc tas, 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.)

e Skolotaja vadiba apgist koordinacijas vingrinajumus personiskas drosibas
nodrosinasanai, lai uzlabotu, pieméram, spé&ju orientéties telpa, prasmi pielagot
kustibas mainiga situacija un neierastos uzdevumos. (F.3.3.3.)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

e Apgltas pamatkustibas - parvieto$anos, priekSmetu parvietoSanu un skérsju
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 noteikumus. (F.3.2.1.2.)

e |zvérté un izvélas daudzveidigus priekSmetus, ko lietot kustibu rotalas un spélés
atbilstosi savam un citu sp&jam, veselibai un drosibai. (F.3.2.1.1.)

e 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 spé&jas - koordinaciju, visparéjo izturibu,
lokanibu un lidzsvara saglabasanu - atbilstosi savai veselibai un drosibai. (F.3.3.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu kustibu rotalu un spélu situacijas apzinaties savas vélmes, intereses,
dotibas, ka art kontrolét un vadit savas emocijas, pienemt kopigus [Emumus, bt
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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Modula apguves norise

Skolotaju dotas kustibu
rotalas un spéles

Skolénu pasu raditas
jaunas kustibu rotalas

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu darbojas kustibu rotalas un spélés

e aravidé.

Pieméram, kustibu rotala “Caklas vaveres” - ieprieks izveidota kvadrata stiiros uzziméti cetri apli vai novietotas tvertnes (kartona kastes, spainisi),
kuras ielikts vienads skaits priek3metu (ziles, kastani, ¢iekuri, lapas). Pie katra apla nostajas pa komandai; visas komandas ir vienads dalibnieku
skaits. Péc skolotaja dota signala rotalas dalibnieki pulkstenraditaja kustibas virziena skrien uz blakus esoso kvadrata stdri, lai panemtu tur noliktos
priekSmetus un nestu tos atpakal uz savu stdri; katrs dalibnieks drikst panemt tikai vienu priekSmetu. Skolotajs péc briza dod signalu, lai skoléni
beigtu darbibu; tad komandu dalibnieki saskaita, cik priekSmetu ir parnesusi dotaja laika posm3;

e telpas.

Pieméram, kustibu rotala “Autobuss” - skoléni brivi izvietojas laukuma un péc skolotaja dotas komandas uzsak solot vai skriet, atdarinot Sofera
stiréSanu masina un censoties izvairities no saskrieSanas ar citiem satiksmes dalibniekiem. Rotalu var izpildit, darbojoties komanda - autobusu ar
pasazieriem vada Soferis, un $aja norisé tiek ieklauti celu satiksmes noteikumi;

e ar muzikalo pavadijumu.
Pieméram, kustibu rotala “Dabas paradibas” - skolotajs nosauc dazadas dabas paradibas (pieméram, v&js, krusa) un skoléni tas atdarina mazikas
pavadijuma.

Ar skolotaja atbalstu, darbojoties rotal3, izvirza pilnveidojamo pamatkustibu apguves mérki un seko ta izpildei.

Kustibu rotalu nosacijumu izpildei komanda skoléni macas sadarboties, sarunaties, ieklausities visos dalibniekos un vienoties par kopigu komandas
darbibu.

Skolotaja pamudinati, skoléni pasi izdoma un iesaka zinamai rotalai vairakus variantus, pieméram:
e mainit parvietosanas veidu;

e mainit izmantojamo priekSmetu formu, lielumu un skaitu;

e maintt darbibas laukuma izmérus, formu un norises vidi;

e variét vadoso dalibnieku skaitu;

e variét dalibnieku skaitu komand3;

e variét spéles ilgumu;

e mainit eso$os noteikumus.

Pieméram, kustibu rotala “Vilks grava” tiek sasaurinats vai paplasinats gravas laukums vai noziméti vairaki “vilki”. “Kazas” parvietojas skrienot vai
lecot, turklat grava tiek ievietoti dazadi skérsli.

Uzdodot jautajumu “Ka batu, ja ...?", skolotajs aicina skolénus izdomat péc iespéjas vairak atbilzu variantu, ta mudinot radit jaunas, netradicionalas
idejas.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Veselibu nostiprinosa Rotalu norises laika apgist sociali emocionalas macisanas prasmes - piekrit darboties t3, ka ir piedavajis cits dalibnieks, pienem grupas vajadzibas,
fiziska sagatavosana ka arT atpazist citu dalibnieku sejas izteiksmes un kermena valodas saistibu ar konkrétu emociju.

Skolotaja vadiba izpilda iesildisanas/atsildis8anas vingrinajumus, lai sagatavotu kermeni darbam un nodroSinatu muskulu atbrivosanos péc slodzes.
Ar skolotaja atbalstu izvirza maciSanas mérki uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, seko ieprieks izvirzitu snieguma kritériju
izpildei un izpilda Sadus vingrinajumus.

1. Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sarezgitas (kompleksu) kustibas; sp&ju vadit muskulu piepali; spéju orientéties telpa; sp&ju apgat jaunas
kustibas un izvéléties tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritm3; lidzsvara
izjatu.

2. Visparéjas izturibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi, ko izpilda lidz 5 min. vienmériga tempa bez apstajas uz vietas un kustiba uz dazadam virsmam un dazadas vidés.

3. Lokanibas vingrinajumi:
daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitidam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

Drosas ricibas prasmju Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosibas noteikumus atbilstosi
attistiSsana stundas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Ar skolotaja atbalstu veido rotalu vai spé|u nosacijumus; to izpildes laika apgtst un pilnveido zinasanas un prasmes par celu satiksmes noteikumiem,
pieméram, rotala “Autobuss”.

Pastasta un vienojas par droSibas noteikumu ievérosanu rotalas un spélés.

Ar skolotaja atbalstu apgust kustibu koordinacijas vingrinajumus, kas uzlabo spéju orientéties telpa. Pieméram, visas rotalas, kuru izpildes laika notiek
parvietoSanas ierobeZota laukuma, attista prasmi izvairities no sadursmém ar citiem cilvékiem ekstremalas dzives situacijas.
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Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Resursi

Dazadi dabas objekti, pieméram, ziles, kastani, ¢iekuri, koku lapas; cilvéka veidoti objekti,
pieméram, sniega pikas, dazada izméra, krasu, materiala un faktdras bumbas, pielagots
inventars (vienreiz lietojamie papira $kivisi u.c.), emociju bumbas, reakcijas bumbas, anti-
stresa bumbas, ZongléSanas bumbas, krasainas komandu vestites, metamie kaulini, ker-
Sanas grozs, bumbas ar saiti, dazada izméra skérsli, konusi

Metodiskais komentars

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Macibu vide

Sporta zale ar klasisku aprikojumu vai fiziskam aktivitatém pielagotas telpas atbilstosi sko-
Iénu veselibai un drosibai. Daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas, spélu laukumi
gan ar dazadu segumu (smilu, zalaja, maksligs), gan ar pielagotu aprikojumu (konusi, auk-
las, uz zemes uzzimétas linijas). Skolas apkartéja vide ar lidzenu virsmu, nelielam nogazém,
parku vai mezu.

Ka organizét macibu procesu

savu sniegumu.

Rotalas un spélés ir svarigi ievérot drosibas noteikumus. Kustibu rotalas un spélés jaizmanto daudzveidigs inventars. Skoléni jaiepazistina ar
kustibu rotalas bitibu, norises veidu un noteikumiem. Janem véra kustibu rotalas, spéles norises vieta un gadalaiks, ievérojot skolénu veselibu
un drosibu. Darbojoties kustibu rotalas un spélés ara vidé saulé, jaliek galva cepure, jauzmanas no saules apdegumiem un jadzer daudz Gdens.

Atgriezenisko saiti dod gan skoléns skolotajam, gan skoléns skolénam, izmantojot sarunu un lietojot vienkarsus, saprotamus jédzienus. Skolotajs
izmanto motivéjosu atgriezenisko saiti, mutiski koment€jot redzéto un izcelot, kas izdevas, ka ari rosina domat, kas jadara, lai skoléns uzlabotu

Kam pievérst uzmanibu

motivaciju piedalities fiziskajas aktivitatés.

Kustibu rotalam un spélém jaatbilst skolénu intelektualas attistibas limenim un interesém un jabGt daudzveidigam, jo tas paaugstina skolénu

Kustibu rotalas vai spéles intensitatei jabit atbilsto3ai katra skoléna spé&jam un veselibai. Rotalu vai spélu laika jaseko lidzi skolénu slodzei un,
ja nepiecieSams, jaorganizé atpltas pauzes ar relaks€josiem vingrinajumiem.
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4.-6. klase

Sports un veseliba 1.-9. klasei

e Skérslu PriekSmetu Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu .. .
Parvietosanas ! . e o e . e Pasaizsardziba
() parvarésana parvietosana kombinacijas aktivitates Vi)

(I (I (V) (V1)

leteicamais laiks modula apguvei: 24 macibu stundas vienai sporta spélei

vai vienai vienspélei

Sasniedzamie rezultati

Zinas

e Ar sporta spélu un vienspélu vingrinajumiem tiek veicinata
vielmaina, ka arT imnsistémas, sirds un asinsvadu, kaulu un
muskulu sistému veseliba. (F.Li.3.)

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

Komplekss sasniedzamais rezultats

o Apgltas pamatprasmes izmanto sporta spélés un vienspélés
ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, So spé|u
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 [éEmumu pienemsanu, izpildot darbibas ierobeZota
laika posma. (F.6.3.3.)

Modula apguves mérkis: lietot apgutas parvietosanas, 3kérs|u parvarésanas
un priekSmetu parvietosanas prasmes jaunas sporta spéles un vienspélés.

Prasmes

e Patstavigi analizé, izvérté apgiitas 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 vingrindjumus,
izvélas un lieto atbilstosu apgérbu. (F.6.3.2.); (F.6.3.4.)

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

leradumi

o Attista ieradumu sporta spé|u un vienspélu vingrinajumu situacijas apzinaties savas vélmes, intereses, dotibas,
ka art kontrolét un vadit savas emocijas. (Tikums - atbildiba; vértiba - veseliba)
o Attista ieradumu darbibas izpildes gaita koncentréties uz sasniedzamo rezultatu.
(Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)
e Attista ieradumu radit jaunus risinajumus fiziski aktivai briva laika pavadisanai. (Tikums - drosme;
vértiba - veseliba)
o Attista ieradumu macibu stunda izmantoto inventaru péc nodarbibas nolikt tam paredzétaja vieta.
(Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

panémieni

Jédzieni: sporta spéles ar atvieglotiem vai mainttiem noteikumiem, vienspéles ar atvieglotiem vai mainttiem noteikumiem, spéles situacijas, vienkarsi uzbrukuma un aizsardzibas
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Modula apguves norise

Sporta spélu apguve

Vienspélu apguve

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu un patstavigi atbilstosi sporta spéles specifikai apgtst

e uzbrucéja staju, parvietosanos un apstasanos, izpilda skréjienus ar atruma un virziena mainu, izravienus, izmanto manu kustibas;

e aizsarga staju, parvietosanos un apstasanos. Vingrinajumus izpilda sola staja, paraléla (frontala) staja ar parvieto3anos dazados virzienos un
bumbas/priekSmeta atnemsanu;

e bumbas vadianu ar roku, kaju vai priekSmetu roka. Vingrinajumus izpilda uz vietas, kustiba ar bumbas atléciena augstuma vai virziena mainu;

e bumbas/priekSmeta uznemsanu/tversanu dazados tvérienos;

e bumbas/priekSmeta piespélésanu ar vienu vai abam rokam;

e metienu/sitienu izpildi no vietas un kustiba no dazadiem attalumiem un lenkiem attieciba pret grozu/vartiem.

Ar skolotaja atbalstu apgtst vienkarsus uzbrukuma un aizsardzibas panémienus, spéléjot ar mazaku dalibnieku skaitu komanda (pieméram, spéle

1:1; 2:2 vai 3:3) un nosacitas konkurences (lidzvértigi spélétaji) apstaklos uz samazinata vai nestandarta laukuma. Tas palielina katra spélétaja iespéju
iesaistities spélé un pienemt [émumu par savu nakamo darbibu, lai sasniegtu konkrétu mérki. Sarezgitas situacijas mérktiecigi izmanto efektivu spéles
stratégiju un taktiskos panémienus. Izvérté savu un komandas dalibnieku sniegumu, lai to uzlabotu.

Ar skolotaja atbalstu un patstavigi atbilstosi tikla vienspéles (pieméram, badmintons vai galda teniss) specifikai apgst

e spélétaja stajas un parvietosanos;

e raketes tvérienu (t3 izvéle atbilst sitiena veidam);

e sitienu veidus - no labas vai no kreisas puses, no augsas vai no apaksas, ar raketes priekSpusi vai mugurpusi, atbildes sitieni un uzbrukuma sitieni.
Atbildes sitienu izmanto, uznemot pretinieka serves vai uzbrukuma sitienus. Uzbrukuma pamatsitiens ir gremde;

e serves veidus - 150, augsti talo, plakano servi.

Ar skolotaja atbalstu apgist vienkarsus uzbrukuma un aizsardzibas panémienus tikla vienspélém.

Ar skolotaja atbalstu un patstavigi apgust vienkarsu mérka vienspélu, pieméram, kriketa vai boces, pamattaktiku:
e noverteé faktorus, kas ietekmé [Emuma pienemsanu - izvérté spéles vietu, laikapstaklus, noteikumus un mérka novietojumu;
o pielieto atbilstosu taktisko panémienu, lai ieglitu péc iespé&jas labaku punktu skaitu.

Saskata daudzveidigas iespé&jas izmantot apgitos vingrinajumus, pieméram, fiziski aktiva briva laika pavadisana organizétas un neorganizétas
fiziskajas aktivitatés.
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Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Atbildigi un patstavigi sagatavojas fiziskajam aktivitatém. Ar skolotaja atbalstu darbojas un macas patstavigi parvaldit savas emocijas sporta spélés un
vienspélés. Patstavigi izvirza macisanas mérki uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, seko lidzi tas izmainam un ieprieks izvirzitu
snieguma kritériju izpildei un novérté savu darbibu, veicot $adus vingrinajumus.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot sava kermena masu un lidz 2 kg smagus priekSmetus.

2. Lokanibas vingrinajumi:
daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitiidam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

3. Atruma vingrinajumi:
atri, ritmiski un bez apstasanas izpildami vingrinajumi uz vietas un kustib3, ar priekSmetiem un bez tiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam
virsmam un dazadas vidés, sekméjot individualo atruma Tpasibu dinamiku (kop€jais darbibas ilgums - 10-12 sek.).

4. Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sareZgitas (kompleksu) kustibas; spéju vadit muskulu piepuli; sp&ju orientéties telpa; spéju apgat jaunas
kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma;
spéju saglabat lidzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).

Darbiba sporta spélés un vienspél€és ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem ir ciesi saistita ar kognitivajam sp&jam, pieméram, prognozésanu,
vizualizé$anu, planosanu un IlEmumu pienemsanu. Pieméram, basketbola spéles metienu vingrinajumos ir svarigi koncentréties metiena izpildei,
aprékinat, ar kadu spéku izpildit metienu, vizualizét, ka bumba iekritis groza. Spéles laika notiek uzmanibas sadaliSana un parslégsana - pieméram,
ir japaredz, ko daris komandas biedri un pretinieki, kas laukuma atrodas man prieksa vai aiz muguras, kada bls mana atbildes reakcija atkariba no
pretinieku darbibam.

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosibas noteikumus atbilstosi
macibu stundas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Darbojoties sporta spélu un vienspélu vingrinajumos, paredz bistamas situacijas, atpazist riskus un to iespéjamas sekas, pienem drosus Iémumus,
uznemas atbildibu savas un citu drosibas un veselibas saglabasana.

Ar skolotaja atbalstu un patstavigi apglst atruma vingrinajumus, kas sekmé spéju atri un operativi pienemt IEmumus negaiditas situacijas.
Pieméram, piespélu vingrinajumu laika reagéjot uz dazadiem signaliem (redzes, dzirdes), ir jaizpilda papildu darbibas.
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Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Macibu vide
Sporta zale ar klasisku aprikojumu vai fiziskam aktivitatém pielagotas telpas atbilstosi sko-
Iénu veselibai un drosibai. Daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas, spélu laukumi

Resursi gan ar dazadu segumu (smilu, zalaja, maksligs), gan ar pielagotu aprikojumu (konusi, auk-
Macibu bumbas sporta spélu vingrinajumiem, frisbija diski, florbola ndjas, bumbinas, vin- las, uz zemes uzzimétas linijas). Skolas apkartéja vide ar lidzenu virsmu, nelielam nogazém,
grosanas bumbas, dazada augstuma konusi, dazada izméra $kérsli, stativi, vienspé|u inven- parku vai mezu.

tars, krasainas komandu vestes.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu procesu

Saja perioda ieteicams apgt 3 sporta spélém specifiskas mesanas, tversanas un bumbas vadidanas prasmes, izpildot, pieméram, futbola, florbola
un basketbola vingrinajumus, ka ar1 2 vienspélu specifiskas prasmes, izpildot, pieméram, badmintona un boces vingrinajumus.

Skoléns stunda paredzéto inventaru izmanto tikai ar skolotaja atlauju un tam paredzétajam aktivitateém.
Darbibas vieta jaizvélas atbilstosi gadalaikam, skolénu veselibai un drosibai.

Vispirms vélams apglt mérka spéles - spéles, kuras lielas vai mazas bumbas tiek ripinatas vai mestas uz mérki. Péc tam var pakapeniski apgtit
spéles ar citu aprikojumu, pieméram, disku golfu.

Kam pievérst uzmanibu?

Sporta spélu vingrinajumos jaizmanto vieglas bumbas ar dazadu faktdru un citi priekSmeti, kas nav bistami skoléna veselibai, nerada traumu
iesp&jamibu un bailu sajltu. Javarié vienspéles vai sporta spéles nosacijumi, lai fiziski spécigakie skoléni nedominétu par citiem. Lai attistitu staltu
staju, vienmérigi janoslogo visas muskulu grupas, pieméram, metieni/sitieni jaizpilda gan ar labo, gan kreiso roku/kaju.

Skoléniem darbojoties paros vai mazas grupas, javeicina partneru maina, ta nodrosinot daudzveidigu sadarbibu. Jarada iespé&jas skoléniem pasiem
izdomat jaunus, netradicionalus un radosus uzdevumus. Visas sporta spélés ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem ir [idzigi jédzieni un
stratégijas, kas |auj lidziga veida attistit taktisko izpratni.

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

94



7.-9. klase

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Parvietosanas §I'(ér§!u PriekS§metu Dejas un ritmiskas
) parvarésana parvietosana kombinacijas
(1) (1D (V)

Piedzivojumu
aktivitates
(V1)

Pasaizsardziba
(V1)

leteicamais laiks modula apguvei: 24 macibu stundas vienai sporta spélei vai
vienai vienspélei

Modula apguves mérkis: balstoties uz iepriek3 apgitajam parvietosanas, 3kérslu
parvarésanas un priekSmetu parvietosanas prasmém, planot, izvértét un izmantot jaunus
un radosus risinajumus, daudzveidigus uzbrukuma un aizsardzibas taktiskos panémienus.
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Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

e Spélgjot dazadas komandu spéles, veidojas pozitivas socialas saskarsmes un
sadarbibas prasmes, jo komandas dalibniekiem ir kopigi mérki un uzdevumi,
ka arT nepiecieSama kopiga, savstarpéji saskanota darbiba un atbalsts.
(F.Li.3.)

o Sporta spélu, vienspélu stratégijas un taktiskie panémieni sekmé spéju atri
reagét negaiditas situacijas, tostarp izprast bistamu situaciju norisi, un drosi
rikoties. (F.L.i.4.)

e |zmanto priekSmetu vadisanas, piespélésanas, servésanas, tversanas un
mesanas/sisanas groza/vartos/zona prasmes sporta spélés un vienspélés
zindmas un jaunas situacijas, atrod jaunus radosus risindjumus un ir
[1dzatbildigs sasniegtaja rezultata. (F.9.2.1.1.)

o Analizé sev nepiecieSamo visparéjas fiziskas sagatavosanas vingrinajumu
slodzi atbilstosi savam darba spéjam un veselibai, novérté savu sniegumu
un nepiecieSsamibas gadijuma korigé savu darbibu. (F.9.3.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

¢ Pilnveido ieprieks apgltas pamatkustibas, mérktiecigi ieklauj tas sporta spélés un vienspélés
ar atvieglotiem vai mainttiem noteikumiem, noveérté savu sniegumu atbilstosi savai veselibai un
spéjam. (F.9.1.3.1))

e Plano, izvérté un izmanto jaunus un radosus risinajumus, uzbrukuma un aizsardzibas panémienus,
lai dazadotu spéles taktiku. (F.9.2.1.1.)

e Sadarbojas ar citiem atbilstosi situacijai, veido un vada komandu, risina saskarsmes problémas,
pielago uzvedibu atbilstosi situacijai un ir lidzatbildigs sasniegtaja rezultata. (F.9.2.1.2.)

e |zpilda daudzveidigus vingrinajumus, analizé un péc ieprieks izvirzitajiem kritérijiem izvérté savas
fiziskas spéjas. (F.9.3.3.)

o Attista ieradumu risinat sarunas, pienemt kopigus [émumus, blt tolerantam pret atskirigo,
kontrolét un vadit savas emocijas, darbojoties sporta spélés un vienspélés. (Tikums - tolerance;
vértiba - briviba)

o Attista ieradumu izmantot apgtito jaunas realas situacijas un ievérot godigas spéles principus.
(Tikums - drosme; vértiba - veseliba)

o Attista ieradumu sporta spélu un vienspélu inventaru izmantot konkréta uzdevuma veik$anai
paredzéta mérka Tstenosanai un péc nodarbibas nolikt to atpakal tam paredzétaja uzglabasanas
vieta. (Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

Jédzieni: stratégija, uzbrukums, aizsardziba
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Modula apguves norise

Sporta spélu stratégija
un taktika

Vienspélu stratégija
un taktika

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Patstavigi pilnveido apgttas sporta spélu prasmes ar apgratinajumu, pieméram, veic basketbola metienu vingrinajumus ar aktivo aizsargu.

Patstavigi apgttas sporta spélu prasmes izmanto neparastos apstaklos, pieméram, izpilda metienus/sitienus pa dazadiem priekSmetiem pari dazada
augstuma tiklam vai spélé uz samazinata laukuma, ar mainitiem spéles nosacijumiem, atskirigu spéles laiku, dazadu spélétaju skaitu laukuma.

Spéles situacijas izmanto piemérotu taktisko variantu sekmigai darbibas pabeigsanai:
e péc skolotaja sniegta parauga;

e péc atminas - ieprieks apgttu variantu;

e izvélas piemérotako variantu konkréta spéles situacija.

Sadarbojoties komanda3, izvérté un saskano katra dalibnieka iesp€&jas un plano kopigo taktisko darbibu spéles laika - pieméram, kurs izpildis
nosléguma metienu vai sitienu, ka darbosies aizsardziba.

Kopigi veido kritérijus, péc kuriem izvérté, vai mérkis ir sasniegts, kadas bija kltdas, ka pilnveidot katra dalibnieka prasmes un komandas kopé€jo
sadarbibu, un plano turpmako darbibu.

Patstavigi apgltas vienspélu prasmes izmanto nestandarta situacijas, pieméram, izpilda sitienus tikai uz labo pusi, tikai uz kreiso pusi.

Spéles situacijas izmanto piemérotu taktisko variantu sekmigai darbibas pabeigsanai:
e péc skolotaja sniegta parauga;

e péc atminas - ieprieks apgttu variantu;

e izvélas piemérotako variantu konkréta spéles situacija.

Apgustot dubultspélu specifiku, orientéjas uz lidzvértigu ieguldijumu.

Briva laika spélés (mérka) patstavigi analizé un pielieto atbilstosus taktiskos panémienus, lai iegltu péc iespé&jas labaku punktu skaitu.

Skolotajs mudina skolénus izdomat jaunus spélu noteikumus atbilstosi vinu sp&jam un veselibai.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Veselibu nostiprinosa Attista fiziskas spéjas, izpildot sporta spélu un vienspélu vingrinajumus gan telpas, gan ara. Patstavigi izvirza maciSanas mérki uz veselibu orientétas
fiziska sagatavosana fiziskas sagatavotibas uzlaboSanai, plano ta istenosanas solus, veido savus kritérijus, kas liecina par mérka sasnieg3anu, izzina savu progresu. lzmanto
savas domasanas stipras puses un situacijai atbilstosas domasanas stratégijas, lai attistitu savas fiziskas spéjas un uzlabotu sniegumu.

Patstavigi analizé fizisko spé&ju saistibu ar personiskajam ipasibam, individualo veselibu un izpilda $adus vingrinajumus.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot sava kermena masu un atskiriga smaguma priekSmetus atbilstosi sava kermena
morfofunkcionalai uzbuvei.

2. Lokanibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitidam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.
3. Atruma vingrinajumi:

atri, ritmiski un bez apstasanas izpildami vingrinajumi uz vietas un kustiba, ar priekSmetiem un bez tiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam
virsmam un dazadas vidés, sekméjot individualo atruma Tpasibu dinamiku (kopéjais darbibas ilgums - 12-15 sek.).

4. Lidzsvara vingrinajumi:
ieprieks apgutie lTdzsvara vingrinajumi dazadas kombinacijas atbilstosi konkrétam uzdevumam.

Dro3as ricibas prasmju Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosibas noteikumus atbilstosi
attistisana spéles mérkim, uzdevumam un norises vietai. Izvéloties spélu laukumus dazadas vides, izvérté to drosibas atbilstibu fiziskajai aktivitatei. Darbojoties
vingrinajumos, paredz bistamas situacijas, atpazist riskus, analizé domu un emociju ietekmi uz atbildigu personisko IEmumu pienemsanu savas un citu
drosibas un veselibas saglabasanai.

Patstavigi apglst atruma vingrindjumus, kas sekmé spéju atri un operativi pienemt IEmumus negaiditas situacijas. Pieméram, sporta spélu vai
vienspélu vingrinajumu izpildes laika izpilda papildu darbibas, reagéjot uz dazadiem (redzes, dzirdes) signaliem.

Macibu lidzekli

Macibu materiali Macibu vide

Skola2030 macibu lidzeklis. Sporta zale ar klasisku aprikojumu vai fiziskam aktivitatém pielagotas telpas atbilstosi sko-
Iénu veselibai un drosibai. Daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas, spéles specifikai

Resursi atbilstosi spélu laukumi gan ar dazadu segumu (smilsu, zalaja, maksligs), gan ar pielagotu

Spéles specifikai atbilstoss inventars. aprikojumu (konusi, auklas, uz zemes uzzimétas linijas). Skolas apkartéja vide ar lidzenu

virsmu, nelielam nogazém, parku vai mezu.
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Metodiskais komentars

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ka organizét macibu procesu

leteicams apgtt 3 sporta spélém specifiskas mesanas, tversanas un bumbas vadisanas prasmes, izpildot, pieméram, handbola, frisbija un volejbola
vingrinajumus, ka ari 2 vienspélu specifiskas prasmes, izpildot, pieméram, disku golfa un galda tenisa vingrinajumus, kas nav apgati, beidzot
6. klasi.

Skoléns stunda paredzéto inventaru izmanto tikai ar skolotaja atlauju un tam paredzétajam aktivitatém.
Darbibas vieta jaizvélas atbilstosi gadalaikam, skolénu veselibai un drosibai.

Skoléni veic padvértéjumu péc skolotaja dota snieguma limena apraksta.

Kam pievérst uzmanibu?

Skoléniem jadarbojas komandas ar nelielu dalibnieku skaitu, jo ta tiek nodrosinata lielaka iespéja iesaistities spéles uzbrukumu un aizsardzibas
taktisko panémienu pilnveidosana.

Modeléjot sporta spéles un vienspéles ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, no sakuma jaizvélas vienkarsi noteikumi; spéles gaita tos var
maintt uz sarezgitakiem noteikumiem.

Uzbrukuma taktikas varianti jamaca vienlaikus ar aizsardzibas taktikas variantiem.
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Dejas un ritmiskas kombinacijas (V)



1.=-3. klase

Sports un veseliba 1.-9. klasei

. Skérslu Priekimetu Kustibu rotalas Piedzivojumu .. i
ParvietoSanas ooy o .. o .o Pasaizsardziba
() parvarésana parvietosana un spéles aktivitates Vi)

(I (IV) (V1)

leteicamais laiks modula apguvei: 12 macibu stundas un integréti visos macibu

priek3meta “Sports un veseliba” modulos

Sasniedzamie rezultati

Zinas

e Kermena kustibas un ritmikas vingrinajumi, dejosana palidz
attistit socialas prasmes, pasapzinu, drosak izpausties un
uzstaties auditorijas priek33 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 kulttras
elementus: dziedasanu, dejosanu un teatra spélésanu.
(F.Li.2)

Komplekss sasniedzamais rezultdts

e Demonstréjot deju pamatsolus, izpildot ritmikas un kustibu
vingrinajumus, tiek paustas emocijas, attistita empatija jeb
spéja iejusties citu loma, sekméta koordinacija un ritma

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.)

Modula apguves mérkis: apgit latviesu tautas deju solus un attistit ritma izjatu,
izteikt savas emocijas, domas un prieku neverbali ar vingrindjumu palidzibu.

Prasmes

e 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 izjatu 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 vingrinajumus. (F.3.3.2.)

e Ar deju un ritmikas vingrinajumiem atbilstosi savai veselibai un drosibai sekmé fizisko spéju koordinaciju. (F.3.3.3.)

leradumi

e 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 klldities un izméginat jaunas
kustibas. (Tikums - drosme; vértiba - veseliba)

o 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)

Jédazieni: ritmika, kermena kustibu vingrinajumi, vingro$ana ar/bez priekdmeta mazikas pavadijuma, deja, deju pamatsoli, roku satvérieni, dejas virziens, iztéles vingrinajumi
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Modula apguves norise

Ritmikas un kustibu Ar skolotaja atbalstu
vingrinajumi e macas uzsakt solot un skriet mazikas ritma un apstaties, veidot izteiktus mazikas un ritma akcentus, pieméram, solojot izsist ritmu ar kajam,

plaukstam, dazadiem muzikas instrumentiem. Var veikt uzdevumus ar ritma mainu. Pieméram, skoléni solo vai skrien izklaidus pa visu telpu;
ja skolotajs sit pa bundzinam, tad skoléni solo uz prieksu, bet, ja sit pa sanmalam - solo atpakal;

e macas izprast iztéles lomu. Vingrinajumos izmanto ilustracijas un pasakas. Pieméram, zales vidl novietoti dazadi Zzimé&jumi. Individuali vai maza
grupa apskata ziméjumu un kustibas parada taja uztverto domu;

e macas kustiba izprast simetriju un asimetriju, atskirt kontrastus. Pieméram, viegla - smaga solosana, |éna - atra skrieSana, skali - klusi;

e giist iesp&ju iepazities ar kermena valodu - kustibu ekspresiju un improvizaciju;

e vingrina sejas mimiku, pieméram, atdarinot piktogrammas attélotos simbolus - smaidu, smieklus, bédas, dusmas, izbrinu;

e apgust visparattistosus vingrojumus individuali ar priekSmetu un bez ta, ar muzikas pavadijumu un bez ta, pieméram, ar milako rotallietu, bumbu.

Piedalas kustibu rotalas ar muzikalo pavadijumu saskana ar macibu stundas uzdevumu, pieméram, atdarinot pazistamus télus un spilgtas darbibas.

Sadarbojoties pari vai maza grupa
e izpilda vingrinajumus (solo, vingro), skandéjot skaitampantinus;
e jesaistas muzikalas pasakas télu atveidosana, izdoma télus un to darbibas, sadala lomas, veido stastu un to izspélé.

Pienem kopigus Iémumus un ar skolotaja atbalstu seko ieprieks izvirzitu snieguma kritériju izpildei un novérté savu macisanas darbu.

LatvieSu tautas deju Ar skolot3ja atbalstu
pamatsoli e apglst vingrinajumus, kuros akcenté atsevisku kermenu dalu, pieméram, galvas, roku un kaju, stavoklus;
e apgust latviesu tautas deju satvériena un aptvériena veidus (pieméram, krusteniskais, virs elkoniem) un deju konstrukcijas (pieméram, aplis,
darzins);
e apglst dazadu deju solus, pieméram, gajiena, tecinu, polkas un paléciena solus;
e macas atseviskas tautas dejas, pieméram, “Tadalin, tagadin” un “Plaukstinpolku”;
e macas, ka dejas ir skaidri izteikta sakuma, vidus un beigu dala;
o ieklauj latvieSu tautas dejas arT improvizaciju.

Dejas laika uztur pozitivas attiecibas ar citiem un sadarbojas uzdevuma veiksanai.
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Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Macibu lidzekli
Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Resursi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu izpilda iesildiSanas/atsildisanas vingrinajumus, lai sagatavotu kermeni darbam un nodroSinatu muskulu atbrivosanos péc slodzes.
Izpilda vingrinajumus staltai stajai, pieméram, pie sienas vai ar priekSmetu uz galvas.

Fizisko Tpasibu attistiSana notiek, pilnveidojot ritmikas un dejas prasmes kustibu rotalas un spélés gan telpas, gan ara. Ar skolotaja atbalstu izvirza
macisanas mérki uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, seko ieprieks izvirzitu snieguma kritériju izpildei un novérté savu darbibu
sados vingrinajumos.

1. Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sareZgitas (kompleksu) kustibas; sp&ju vadit muskulu piepali; spéju orientéties telpa; spéju apgat jaunas
kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma;

spéju saglabat lidzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).

2. Visparéjas izturibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi vienmériga tempa bez apstajas uz vietas un kustiba uz dazadam virsmam un dazadas vidés lidz 5 min.

3. Lokanibas vingrinajumi:
daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitGdam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrindjumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro droSibas noteikumus atbilstosi
macibu stundas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Skoléni pastasta un vienojas par droSibas noteikumu ievérosanu rotalas un spélés.

Ar skolotaja atbalstu apglst kustibu koordinacijas vingrinajumus, kas sekmé spéju orientéties telpa. Pieméram, izpildot ritmikas vingrinajumus, solojot
vai skrienot ierobezota laukuma, attista prasmi izvairities no sadursmém ar citiem cilvékiem ekstremalas situacijas.

Macibu vide
Sporta zale vai fiziskam aktivitatém pielagota telpa, ara sporta laukums atbilstosi skolénu
veselibai un drosibai.

Dazadi sitamie instrumenti - bungas, tamburins, zvanini, marakasi -, lentas, bumbas, vali-
tes, auklas, hanteles, fitnesa paklajini, dazada izméra vingroSanas apli, stepa platformas,
vingro$anas bumbas (45 cm, 55 cm, 65 cm, 75 cm), mazikas atskanotajs.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

StarppriekSmetu saikne

Teatra maksla 1. Pasakas Ka, stastot ar kustibam un intonacijam, paradit passacerétu notikumu? Macibu priekdmeta “Sports un veseliba” macibu stunda skoléni ar
radiSana skolotaja atbalstu, sadarbojoties paros vai mazas grupas, rada un
izspélé nelielu pasakas fragmentu - jau zinamu vai skolénu pasu
izdomatu sizetu.

Mizika 1.1. Skanu pasaule. Saklausa un atskir atru, vidéju un lénu tempu muazika. Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” macibu stunda izpilda ritmikas
Ka es dziedot un spéléjot vingrinajumus.

varu izmantot dazadas skanu

ipasibas?

Mazika. 1.4. Dabas ainavas Parruna polkai raksturigo - tempu, metru, ritmu un pavadijumu. Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” stunda skoléni ar skolotaja
mizika. Ka es muzicéjot Kopigi atkarto polkas deju solus (izpilda ar palécienu vai imitéjot atbalstu apgust polkas soli.

varu atainot dazadas dabas palécienu, izSUpojoties pédas un celos).

norises un paradit kustibas

savas emocijas? Noskaidro, ka dejas pavadijuma iederas bungas, kas palidz ieturét

kopigu soli, un stabule, kas spélé melodiju.

Matematika 2.7. Ko nozimé Matematiskas darbibas ar divi. Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” stunda skoléni veido divas
reizinat un dalit ar divi? komandas vai divas grupas macibu uzdevumu veiksanai.

Metodiskais komentars

K& organizét mécibu procesu Macibu satura apguvei stundas laika jaizmanto mazikas pavadijums, popularakas bérnu dziesmas, dazadi sitamie instrumenti - bungas, tamburins,
zvanini, marakasi u.c. Latviesu tautas deju solu apguvei ir iesp&jams izmantot lietotajprogrammas, pieméram, “Tris tradicionalas latviesu tautas
dejas” [tieSsaiste, skatits 2019. gada 23. septembri]. Pieejams: https:/www.youtube.com/watch?v=Y6MTeK7jzg8

Kam pievérst uzmanibu Janem véra skoléna passajita vingrinajumu izpildes laika, jalauj atteikties no kada vingrinijuma izpildes, ja skoléns ir izteicis tadu vélmi; tad jadod
alternativs uzdevumes, kas saistits ar stundas tematiku. Stundas ievaddala obligati javeic iesildoSie vingrinajumi, bet nobeiguma dala - atslabinosie
vingrinajumi un refleksija par pieredzéto. Apglstot dejas un ritmiskas kombinacijas, ieteicams uzmanibu pievérst sociali emocionalai macisanai,
skaidrojot dazadu emociju ietekmi uz uzvedibu un ar prieku fantazéjot par iespéjamiem neierastiem risinajumiem.
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https://www.youtube.com/watch?v=Y6MTeK7jzg8

4.-6. klase

Parvietosanas

(1)

Skérslu
parvarésana

(11)

PriekSmetu
parvietosana

(1D

Kustibu rotalas
un spéles
(IV)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Piedzivojumu
aktivitates
(V1)

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

Modula apguves mérkis: praktiski darbojoties, gut prieku rado3a proces, pilnveidot
zinasanas un prasmes ritmikas, aerobikas, vingrosanas un dazadu stilu deju vingrinajumos.

Pasaizsardziba
(V1)
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Sasniedzamie rezultati

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Zinas Prasmes

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.)

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

o |zvélas 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.)

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

o |zvérte, 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.)

e |zvértéjot savas dejoSanas prasmes, konstrué un isteno jaunus deju Ziméjumus, 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.)

e Pastavigi lieto dazus pamatvingrosanas un aerobikas kompleksus, kas sekmé spéka,
koordinacijas attistibu, nostiprina veselibu un organisma darbspéjas. (F.6.3.3.)

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 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 Iémumus, bat tolerantam pret atskirigo. (Tikums - tolerance; vértiba - briviba)

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

Jédzieni: ritmiska vingrosana, aerobika, vingrosana mazikas pavadijuma ar priekdmetu un bez t3, deja, deju soli, misdienu deja, balles dejas
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Modula apguves norise

Ritmikas, aerobikas
un vingrosanas
vingrin@jumi

Dazadu stilu dejas,
improvizacija

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu apgust vingrinajumus tempa noturésanai un tempa izmainam. 1. piemérs. Skoléni solojot izpilda vingrinajumu taktsméra 4/4.
1. takts: “viens” - solis ar labo kaju, “divi”- solis ar kreiso kaju, “tris” - solis ar labo kaju, “Cetri” - solis ar kreiso kaju; 2. takts: “pieci” - solis ar labo
kaju, “sesi” - solis ar kreiso kaju, “septini” - pagrieziens par 180°, pielikt labo kaju blakus kreisajai, “astoni” - puspietupiens. 3., 4. takts - turpina solot

ka 1., 2. taktt. Vingrinajumu izpilda péc skaitijuma dotaja tempa, tad parmainus ar skaitijumu un bez ta, izmantojot sitamos instrumentus.
2. piemérs. Skoléni vingrinajuma 1. takti (1-4) izsolo, 2. takti veic $adi: 5-6 izskrien, 7-8 izskrien ar sikiem un atriem solisiem.

3. piemérs. Skoléni stav apli ar seju pret centru, katram skolénam rokas bumba. 1. takts: “viens” - solis ar labo kaju pa labi, atsist bumbu pret gridu,
“divi” - pielikt kreiso kaju blakus labajai, satvert bumbu, “tris- Cetri” - padot bumbu blakus stavosajam.

4. piemérs. Vingrinajumi paros; visiem skoléniem rokas bumbas, viens no para atsit bumbu pret gridu ceturtdalas, otrs atsit bumbu pret gridu
astotdalas (divas reizes atrak).

Var veikt ar $adus vingrindjumus. Vingrojumi individuali un ar partneri, pieméram, vingrojums pa pariem ar priekSmetu (bumbu) vai bez ta, ar mazikas
pavadijumu vai bez ta.

Kermena izteiksmiguma vingrinajumi, pieméram, parvietosanas telpa ar sajatu, ka kermenis sastop dazada stipruma pretestibu; kustibas pa aplveida,
trisstlrveida vai Cetrstirveida trajektoriju, izjatot kustibu, noskanu atskiribu.

Sadarbojoties maza grupa, mizikas pavadijuma veido kombinacijas, kas ietver vingrosanas un ritmikas vingrinajumus.

Ar skolotaja atbalstu apgist un izpilda vienkarsakos aerobikas pamatsolus, pievieno jaunus solus, veido dazadu solu kombinacijas, radot vienotu
kompoziciju, un sniedz priekSnesumu.

Patstavigi izvirza maciSanas mérkus, apgustot ritmikas, aerobikas un vingrosanas elementus, un plano, ka tos istenot.

Ar skolotaja atbalstu apgust un dejo vienu no balles dejam, pieméram, valsi.

Sadarbojoties maza grupa, iepazistina citus ar savu pieredzi dazadu deju apguvé. Veidojot pozitivas attiecibas, pienem kopigus |Emumus atbilstosi
katra spé&jam, veselibai un rada misdienu dejas priekSnesumu. Izvérté radito deju péc pasu veidotiem vienkarsiem kritérijiem un sniedz priekSnesumu.
Patstavigi meklé jaunas idejas un ieklauj tas pasa veidota kombinacija, apvienojot deju, aerobikas pamatsolus un vingrosanas elementus.

Skanot muzikai, bez iepriek$éjas sagatavosanas, spontani ar kermena valodu attélo kadu télu vai izdejo deju atbilstosi savam ta briza izjatam un
domam.

Respekté viedoklu dazadibu un saglaba labvéligu attieksmi saskarsmé ar citiem.
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Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Macibu lidzekli
Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Resursi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu vai patstavigi izpilda iesildiSanas/atsildiSanas vingrinajumus, lai sagatavotu kermeni darbam un nodrosinatu muskulu
atbrivosanos péc slodzes. Patstavigi ar vingrinajumiem nostiprina muguras muskulatidru staltai st3jai.

Fizisko Tpasibu attistiSana notiek, pilnveidojot prasmes ritmikas, deju un aerobikas vingrinajumos telpas un ara. Patstavigi veic $adus vingrinajumus.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot sava kermena masu un lidz 2 kg smagus priekSmetus.

2. Lokanibas vingrinajumi:
daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitidam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

3. Atruma vingrinajumi:
atri, ritmiski un bez apstasanas izpildami vingrinajumi uz vietas un kustiba, ar un bez priekSmetiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam
virsmam un dazadas vidés, sekméjot individualo atruma tpasibu dinamiku (kopé&jais darbibas ilgums - 10-12 sek.).

4. Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sarezgitas (kompleksu) kustibas; sp&ju vadit muskulu piepali; spéju orientéties telpa; spéju apglt jaunas
kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma; spéju
saglabat [ldzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosibas noteikumus atbilstosi
macibu stundas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Individuali vai grupa piedalas drosibas noteikumu un ar macisanos saistitu lEmumu pienemsana. Pamato savus uzskatus, kapéc dazadu stilu dejas
un uzvedibas modeli ir populari vienaudzu vida, analiz€, ka atsevisku individu riciba ietekmé sabiedribas drosibu.

Macibu vide
Sporta zale vai fiziskam aktivitatém pielagota telpa, ara sporta laukums atbilstosi skolénu
veselibai un drosibai.

Dazadi sitamie instrumenti - bungas, tamburins, zvanini, marakasi -, lentas, bumbas, vali-
tes, auklas, hanteles, fitnesa paklajini, dazada izméra vingrosanas apli, stepa platformas,
vingroSanas bumbas (45 cm, 55 cm, 65 cm, 75 cm), mazikas atskanot3js.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu procesu Musdienas skoléni parzina daudzus jaunus deju stilus (jédziens “muasdienu deja” aptver plasu dazadu popularu dejas stilu kopumu: ielu/pilsétas
dejas (street/urban: hiphop, house, waacking, voguing); klubu dejas (electro jeb tecktonik), ka ari aerobikas veidus - fit ball (vingrinajumi ar lielu
fitnesa bumbu); stretching (muskulu stiepsanas vingrojumi); body workout (spéka vingrinajumi, izmantojot hanteles vai gumijas ekspanderus,
paredzéti visu muskulu grupu nostiprinasanai).

Macibu satura apguvé jalauj skoléniem - atbilstosi katra individa sp&jam un veselibai, ievérojot drosibas noteikumus - izmantot tas zinasanas
un prasmes, kas iegttas, darbojoties fiziskajas aktivitatés arpus skolas.

Kam pievérst uzmanibu? Janem veéra skoléna passajata vingrinajumu izpildes laika, jalauj atteikties no kada vingrinajuma izpildes, ja skoléns ir izteicis tadu vélmi; tad jadod
alternativs uzdevums, kas saistits ar stundas tematiku. Stundas ievaddala obligati javeic iesildosie vingrinajumi, bet nobeiguma dala - atslabinosie
vingrinajumi un refleksija par pieredzéto.
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7.-9. klase

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Skérslu Priek$metu
parvarésana parvietosana

(1) ()

Parvietosanas

(1)

Kustibu rotalas Piedzivojumu . . .
L . el Pasaizsardziba
un spéles aktivitates Vil
(IV) (V1)

leteicamais laiks modula apguvei: 12 macibu stundas un integréti visos macibu

priekSmeta “Sports un veseliba” modulos

Sasniedzamie rezultati

Zinas

e Deja ir senakais briva laika pavadisanas veids; misdienu deja nav
gatavu shému, kustibu radiSanas pamata vienmér ir improvizacija.
(F.Li.3.)

e Atbrivosanas no Sabloniem, kas rodas, izpildot vingrinajumus mazikas
pavadijuma, sekmé cilvéka radoSumu, neitralizé trauksmes sajutu,
nomierina un atvieglo saskarsmi. (F.Li.3.)

Komplekss sasniedzamais rezultats

o Individuali, ka arT parf vai maza grupa veido pieredzi dazadu deju stilu
solu savienojumos, aerobikas un vingroSanas muzikalajos vingrojumos
un demonstré apgato improvizacijas uzdevumos. (F.9.2.2.1.)

o Analizé sev nepiecieSamo visparéjas fiziskas sagatavosanas
vingrinajumu slodzi atbilstosi savam darba spéjam un veselibai,
novérté savu sniegumu un nepiecieSamibas gadijuma korigé savu
darbibu. (F.9.3.3.)

Modula apguves mérkis: pielagojoties situacijai, izmantot savu pieredzi un radosas
domasanas metodes, lai sekmétu emocionalo, intelektualo un fizisko attistibu un
pilnveidojoties klGtu par brivu, atbildigu un radosu personibu.

Prasmes

o Atbilstosi savam vai citu interesém, sp&jam un veselibas stavoklim viens vai grupa izvélas dazadu stilu
dejas, aerobikas vai vingrosanas kompleksus un rada (jaunu) pasu modelétu deju elementus. (F.9.2.2.1.)

e Sadarbiba ar partneriem spontani izdejo emocijas, veido dazadus télus vai izspélé situacijas no savas
dzives pieredzes. (F.9.2.1.2.)

e Patstavigi izmanto pamatvingrosanas un aerobikas kompleksus, kas attista spéku, koordinaciju,
nostiprina veselibu un organisma darbspéjas. (F.9.3.3.)

leradumi

o Attista ieradumu bt atbildigam par kopéjo darbu, komandas veikumu, ar cienu izturéties pret
klasesbiedru radoso veikumu un viedokliem. (Tikums - tolerance; vértiba - briviba)

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

o Attista ieradumu pielagot uzturu savam fiziskas aktivitates limenim, izvéléties atbilstosas uzkodas
pirms un péc fiziskam aktivitatém, lietot pietiekami daudz skidruma.
(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

vingrinajumi), improvizacija

Jédzieni: masdienu deja, ielas deja, klubu deja, aerobikas veidi - fit ball (vingrinajumi ar lielu fitnesa bumbu); stretching (muskulu stiep3anas vingrinajumi); body workout (spéka
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Modula apguves norise

Aerobikas un
vingroSanas
vingrin@jumi

Dazadu stilu dejas,
improvizacija

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Analizé un izvérté vingrosanas vingrinajumu slodzi un apjomu un pienem lémumus par to dozésanu un inventara izvéli atbilstosi savam fiziskajam
spéjam un veselibai, videi un drosibai. Pieméram, izpilda vingrinajumus ar apliem (meitenes) vai hantelém (zéni). Vingrinajumus izpilda individuali,
ar partneri vai grupa dazados variantos - ar priekSmetu vai bez ta, ar mizikas pavadijumu vai bez ta.

Patstavigi veic aerobikas kompleksus - pieméram, fit ball, stretching, body workout - un lemj par sev nepiecieSamo slodzes dozéjumu atbilstosi savam
darba spéjam un veselibai.

Izvérté citu cilvéku emocijas un ricibas motivus un pielago savu uzvedibu un komunikacijas veidu atbilstosi situacijai.

Saskata iespéjas izmantot apg(itas prasmes fiziski aktivai briva laika pavadisanai un savas labsajtitas sekmésanai, pieméram, arpus skolas apmekléjot
estétisko vingrosanu (meitenes).

Apgust un patstavigi dejo sarikojumu deju polonézi.
Sadarbojoties maza grupa, veido masdienu dejas priekSnesumu un prezenté iestudéjumu (3-6 minates ilgs deju priekSnesums).

Sadarbojoties grupa, konstrué, veido un isteno jaunus deju zZiméjumus atbilstosi visu interesém, spéjam un veselibai, apvienojot dazadu stilu deju,
aerobikas, akrobatikas un vingrosanas elementus.

Patstavigi meklé jaunas idejas un ieklauj tas pasa veidota deja, izvélas muzikalo pavadijumu un prezenté priekSnesumu, pieméram, apvienojot ielu
un Sova deju elementus.

Skanot dazadu stilu mazikai, parT vai maza grupa spontani izdejo emocijas, atveido dazadus télus vai situacijas no savas dzives pieredzes atbilstosi
savam ta briza izjitam un domam.

Patstavigi veido vingrosanas kompleksus spéka, atruma, lokanibas un lidzsvara sekmésanai, veselibas nostiprinasanai un organisma darbspéju
palielinasanai.

Patstavigi analizé savas darbibas saistibu ar personiskajam Tpasibam un uzvedibu.
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Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Macibu lidzekli
Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Resursi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Patstavigi izpilda iesildiSanas/atsildisanas vingrinajumus, lai sagatavotu kermeni darbam un nodrosinatu muskulu atbrivosanos péc slodzes. Patstavigi
izpilda vingrinajumus, kas nostiprina muguras muskulatdru staltai st3jai.

Attista fiziskas Tpasibas, pilnveidojot prasmes deju, aerobikas un vingrosanas vingrinajumos gan telpas, gan ara.
Patstavigi izpilda sadus vingrinajumus.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot sava kermena masu un atskiriga smaguma priekSmetus atbilstosi sava kermena morfofunkcionalai
uzbavei.

2. Lokanibas vingrinajumi:
daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitidam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

3. Atruma vingrinajumi:
atri, ritmiski un bez apstasanas izpildami vingrinajumi uz vietas un kustiba ar un bez priekSmetiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam virsmam
un dazadas vidés, sekméjot individualo atruma Tpasibu dinamiku (kopéjais darbibas ilgums - 12-15 sek.).

4. Lidzsvara vingrinajumi:
ieprieks apgutie [ldzsvara vingrinajumi dazadas kombinacijas atbilstosi konkrétam uzdevumam.

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrindjumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosibas noteikumus atbilstosi
macibu stundas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Analizé, ka veidojas vienaudzu uzvedibas modeli, izpildot dazadu stilu dejas, un ka atsevisku individu riciba ietekmé sabiedribas drosibu.

Macibu vide
Sporta zale vai fiziskam aktivitatém pielagota telpa, ara sporta laukums atbilstosi skolénu
veselibai un drosibai.

Dazadi sitamie instrumenti - bungas, tamburins, zvanini, marakasi -, lentas, bumbas, vali-
tes, auklas, hanteles, fitnesa paklajini, daZzada izméra vingroSanas apli, stepa platformas,
vingro$anas bumbas (45 cm, 55 cm, 65 cm, 75 cm), mazikas atskanotajs.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu procesu Musdienas skoléni darbojas arpus skolas dazados aerobikas pulcinos, pieméram, fit ball (vingrinajumi ar lielu fitnesa bumbu); stretching

(muskulu stiepsanas vingrojumi); body workout (speka vingrinajumi, izmantojot hanteles vai gumijas ekspanderus, paredzéti visu muskulu grupu
nostiprinasanai).

Macibu satura apguvé jalauj skoléniem - atbilstosi katra individa spéjam un veselibai, ievérojot drosibas noteikumus - izmantot tas zinasanas un
prasmes, kas iegltas, darbojoties fiziskajas aktivitatés arpus skolas.

Kam pievérst uzmanibu? Janem veéra skoléna passajata vingrinajumu izpildes laika, jalauj atteikties no kada vingrinajuma izpildes, ja skoléns ir izteicis tadu vélmi; tad jadod
alternativs uzdevums, kas saistits ar stundas tematiku. Stundas ievaddala obligati javeic iesildoSie vingrinajumi, bet nobeiguma dala - atslabinosSie
vingrinajumi un refleksija par pieredzéto.
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Piedzivojumu aktivitates (VI)



1.=-3. klase

Parvietosanads

(1)

Skérslu
parvarésana

(1)

PriekSmetu
parvietosana

(1D

Kustibu rotalas
un spéles
(IV)

Dejas un ritmiskas
kombinadcijas
(V)

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

Modula apguves mérkis: apgistot orientésanas prasmes, uzlabot spé&ju neapmaldities
mazpazistama vai svesa vidé un ar piedzivojuma aktivitasu uzdevumiem veidot saliedétaku,
atvértaku un draudzigaku klases kolektivu.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Pasaizsardziba
(V1)
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Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

e Orientésanas prasmes tiek izmantotas ikdiena, pieméram, dodoties pilséta no punkta
A uz punktu B vai apmeklégjot 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.)

e |zmanto dazadas macibu un dzives situacijas apgltas orientésanas prasmes, gan
lietojot karti, gan bez tas. (F.3.2.3.1.)

o Ar skolotaja atbalstu parvar skérs|us dabiskas un maksligi veidotas skérs|u joslas
atbilstosi savam sp&jam, veselibai un drosibai. (F.3.2.3.2.)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

e Ar skolotaja atbalstu apgust orientéSanas prasmes - ka noorientét karti, izvéléties
celu, nokltt lldz karté atzimétajam vietam - un parvietojas labi parredzama apvidd,
skolas pagalma vai stadiona. (F.3.2.3.1.)

e Pilnveido Skérs|u parvarésanas prasmes atskirigas vidés, pa daudzveidigam virsmam
un reljefu individuali, part 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.)

o Ar Skérslu parvarésanas vingrinajumiem attista savas fiziskas spéjas. (F.3.3.3.)

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

e Ar skolot3ja atbalstu apzinati izmanto savas socialas prasmes, lai nodibinatu un
uzturétu pozitivas attiecibas un iesaistitos piedzivojumu aktivitatés, sadarbojas
ar citiem kopigu uzdevumu veik3ana. (F.3.2.1.2.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

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

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

o Attista ieradumus darboties ilgtspéjigi un apkartéjai videi draudzigi, ka ari radit jaunus
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 apvidi, kartes noorientésana, tkska tvériens, kompass, precizais virziens, sporta karte, pargajiens
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Modula apguves norise

Orientésands prasmju
apguve

Skérslu parvarésanas

un sadarbibas prasmju
attistiSana

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu

e macas noorientét karti atvieglotos apstakl|os, pieméram, pagrieZ uz kartes uzzimétu sauliti pret sauli dab3;
e macas noorientét karti attieciba péc lieliem objektiem, pieméram, skolas éku, stadionu;

e pagriez karté atzimétu linijveida orientieri tada pasa virziena, ka tas novietots daba.

Ar skolotaja atbalstu izvirza mérki macibu uzdevuma, ka izvéléties celu un ka noklat lidz karté atzimétajam vietam (stadiona, sporta zal€, skolas

gaitenos, klasé). Plano savas darbibas solus un rikojas péc plana:

e noorienté karti;

e atrod savu atrasanas vietu karté;

e katru reizi, kad atrod savu atrasanas vietu, pieliek 1kski pie objekta, kur patreiz atrodas karté;

o sameklé karté objektu, [1dz kuram janoklst;

e atrod So objektu daba (apvidd) un tikai tad uzsak kustibu. Pieméram, uzdevums “SkevendZers”: péc saraksta atrast konkrétas lietas daba, pieméram,
kaut ko zalu, kas ir ¢aukstoss, kas atgadina brivdienas u.c.

Ar skolotaja atbalstu dodas garaka pastaiga, lai iepazitu skolas apkartni. Patstavigi parvar skérslus daba, pieméram, nelielas bedres, pelkes, kuras
atrodas skolas tuvakaja apkartné.

Ar skolotaja atbalstu izvirza macisanas mérki dabisku un maksligu $kérs|u parvarésanas uzdevumos nestandarta situacijas. Pieméram, veic dazadus
uzdevumus lidzsvara, veiklibas sekmésanai individuali un pari.

lepazist dabu un dabisko reljefu, izmantojot sajatas (iesaistot un neiesaistot redzi). Pieméram, spéle “Atrodi koku”. Vienam no para ir aizsietas acis,
otrs izvélas kadu no netalu esosiem kokiem un aizved klasesbiedru pie ta. Neatsienot acis, spélétajam koks ir jaaptausta ar rokam. Péc tam vinu
uzmanigi aizved uz sakuma vietu un atsien acu apséju. Jamégina atrast koks, pie kura bija aizvests. PEc tam mainas lomam.

Ar skolotaja atbalstu macas atceréties marsrutu, kurs tika veikts. Pieméram, rotala “Atrodi celu daba”. Ejot citam aiz cita, jacensas iegaumét cels,

pa kuru tiek vests, javéro apkartne un jamégina iegaumét ari dazadi skérsli, kuriem japarkapj, zem kuriem jaizlien vai kuri japarlec. Otraja méginajuma
skoléni pasi veic marsrutu un censas precizi atceréties katru ltkumu, katru skérsli. PEc rotalas visi kopigi parruna, kas sagadaja gratibas, kas izdevas
un ko darit nakamaja reizé.

Ar skolotaja atbalstu apzinati izmanto savas socialas prasmes, lai nodibinatu un uzturétu pozitivas attiecibas un iesaistitos piedzivojumu aktivitates,

sadarbojas ar citiem kopigu uzdevumu veiksana.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Veselibu nostiprinosa Ar skolotaja atbalstu izpilda iesildiSanas/atsildiS8anas vingrinajumus, lai sagatavotu kermeni darbam un nodrosinatu muskulu atbrivo$anos péc slodzes.

fiziska sagatavosana Attista fiziskas Tpasibas, pilnveidojot $kérslu parvarésanas prasmes 3kérslu joslas, kustibu rotalas un spélés telpas un ara. Ar skolotaja atbalstu izvirza
macisanas mérki uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, seko ieprieks izvirzitu snieguma kritériju izpildei un novérté savu darbibu
$ados vingrinajumos.

1. Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sarezgitas (kompleksu) kustibas; sp&ju vadit muskulu piepali; spéju orientéties telpa; sp&ju apgat jaunas
kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma;

spéju saglabat lidzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).

2. Visparéjas izturibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrindjumi vienmériga tempa bez apstajas uz vietas un kustiba uz dazadam virsmam un dazadas vidés lidz 5 min.

3. Lokanibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitidam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

Drosas ricibas prasmju Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosSibas noteikumus atbilstosi
attistiSana mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Skoléni pastasta un vienojas par drosibas noteikumu ievérosanu rotalas, spélés un skérsju joslas.

Ar skolotaja atbalstu veic sadarbibas uzdevumus, kas sekmé un veicina drosibas prasmju attistibu un uzticéSanos klasesbiedram vingrinajuma izpildes
laika.

Pieméram, rotala “Atrodi cel|u sporta zalé”, kuras izpildes laika tiek attistita prasme uzticéties klasesbiedram skérs|u parvarésana.

Dalibnieki darbojas paros; vienam dalibniekam no para ir aizsietas acis.

Jédzieni: dabiskie 3kérsli, maksligi veidots skérslis, kartes noorientésana, lidzsvars, sajitas

Macibu lidzekli

Macibu materiali maisins, plastmasas pudele u.tml.), sagatavots komplekts aktivitatei “Skevendzers”, virve,
Skola2030 macibu Iidzeklis. norobeZojuma lentas, koka kartis un cinisi, dazada izméra, formas priekSmeti.

Resursi Macibu vide

Skolas vai macibu vides shémas vai kartes, kuras zZimétas liela méroga (ieteicams izmantot Skolas apkartéja vide vai veseligai, drosai garakai pastaigai piemérota teritorija, daudz-
vismaz 1: 5000 un lielaka méroga kartes). Vingro$anas soli, konusi, daZzada izméra bumbas, funkcionals ara sporta laukums, sporta zale vai fiziskam aktivitatém pielagota telpa atbil-
acu apséji, auklas vai virves, rinki, baloni, papirs, sagatavota “meza mates kaste”, rotallietas stosi skolénu veselibai un drosibai.

(majdzivnieki un savvalas zvéri), dazadi priekSmeti, kuri neiederas daba (papirs, celofana
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StarppriekSmetu saikne

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Dabaszinibas 1.-3. klase

Pétnieciska darbiba ara vide, pieméram, lauka darba, ekskursija. Macibu priekSmeta “Sports un veseliba” piedzivojumu aktivitatés veic
uzdevumu “Pétniecibas gajiens”.

Pétniecibas gajiena laika parvarot dazadus dabas skérslus, iepazist
augus vai dzivniekus.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu procesu

Piedzivojumu aktivitates - aktivitates, kuras teorija sadala 3 blokos, tacu tas ir savstarpéji savienotas un papildina cita citu: 1) ara dzives prasmju
apguve, lai zinatu, ka gérbties, dodoties ara aktivitatés, ko nemt lidzi garakas pastaigas, kur patverties negaisa laika, ko darit, ja gadas apmaldities
u.tml.; 2) macisanas par dabu un no dabas (vides izglitiba), pieméram, par dabiskiem procesiem un dabas likumsakaribam, konkréta teritorija
sastopamajam koku vai dzivnieku sugam, dabas materialiem un to, kam daba noteikti nevajadzétu atrasties (atkritumi); 3) personiska un grupas
attistiba - ka pasam partpéties par sevi, daZzados laikapstaklos dodoties ara aktivitatés (apgérbs, drosiba). Skolenam jamaca bat godigam,
atbildigam par savu ricibu, sadarboties ar klasesbiedriem, veicot dazadus sadarbibas uzdevumus.

Kam pievérst uzmanibu

Jamaca atpazit situacijas un iespéjamos riskus, kad parvarét skérsli nav drosi, ka art lietot konkrétajam gadalaikam atbilstosu apgérbu.
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4.-6. klase

Parvietosanads

(1)

Skérslu
parvarésana

(11)

PriekSmetu
parvietosana

(1D

Kustibu rotalas
un spéles
(IV)

Dejas un ritmiskas
kombinadcijas
(V)

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

Modula apguves mérkis: uzlabojot spé&ju patstavigi orientéties dazadas vidés,
palielinat personigo drosibu dazados masu pasakumos, celojumos, ka arf bistamas

situacijas ikdiena.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Pasaizsardziba
(V1)
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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 gast pozitivus pardzivojumus. (F.Li.3.)

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

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

e Noveérte situaciju un drosi parvar skérslus daba atbilstosi savam spéjam un veselibai.
(F.6.2.3.2.); (F.6.4.4.)

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

Sports un veseliba 1.-9. klasei

e 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.)

o Patstavigi analizé un izvérté apgtas skérs|u parvarésanas prasmes un pienem |émumu
savienot tas ar parvietosanas un priekSmetu parvietosanas prasmém un izmantot
tarisma elementus $kérs|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 skérslu parvarésanas vingrinajumiem un ievéro personigo higiénu.
(F.6.3.2.; F.6.3.4))

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

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

e Sadarbojas ar citiem kopigu uzdevumu veik$anai, 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 Iemumus, bt tolerantam pret atskirigo. (Tikums - tolerance; vértiba - briviba)
e 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)
e Attista ieradumu riipéties par savu un citu cilvéku drosibu un veselibu.
(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

tdrisma elementi, mezgli, mugursoma, GPS

Jédzieni: orientésanas apvida, kartes noorientésana, attaluma noteik3ana un kontrole, kartes apziméjumi, kompass, kustibas virziens, sporta karte, digitalas kartes, “slepnosana’,
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Modula apguves norise

Orientésands prasmju
apguve

Skérs|u parvarésana
ar tarisma elementiem
un sadarbibas prasmju
uzlaboSana

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja palidzibu noorienté karti un parvietojoties seko lidzi savai atrasanas vietai karté; analiz€, ka Sis prasmes varétu noderét citas dzives
situacijas, pieméram, braucot ar masinu vai dodoties celojuma.

Prognozé, ka batu jarikojas gadijuma3, ja planotais sasniedzamais objekts karté neatbilst 1stenibai. Pieméram, nosauc panémienus, ka parvaldit savas
emocijas, kontrolét elposanu, racionalu domu domasanu un ricibu.

Ar skolotaja palidzibu macas karsu apziméjumus un tajos izmantoto krasu nozimi, ka arf par mérogu un to, ka noteikt redlo attalumu apvida.
Pieméram, uzzimé 10 dazadu objektu simbolus, kadus tos attélo orientéSanas kartés, nosaka skolas apkartnes objektu apzZiméjumus orientésanas
sporta karté, uzzimé tuvakas apkartnes (skolas stadions, pagalms) kartes shematisku attélu, izmantojot orientésanas karsu apzimé&jumus.

Patstavigi
e nosaka attalumu karté (kartes mérogs; attaluma mérisana, noteik3anas veidi karté);

e nosaka un kontrolé attalumu, parvietojoties ar karti labi parredzama apvidu (lasot karté apkartéjos orientierus, skaitot parsolus, nosakot laiku,
veicot konkrétu attalumu) un veido kritérijus, péc kuriem izvérté, vai mérkis ir sasniegts. Plano turpmako darbibu snieguma uzlabo3anai.

Apglst, ka izmantot elektroniskos distances méritajus, tostarp GPS navigacijas iekartas un solu skaititajus.

Ar skolotaja palidzibu apgust virves nostiprinasanu, ko izmanto, parvarot dazadus dabiskus un maksligus skérs|us:
e ar kapslisa mezglu piesien auklu, virvi;
e ar plakano mezglu sasien divas vienada diametra (resnuma) virves.

Pieméram, veicot uzdevumu “Nostiprini virvi, parvari $kérsli”, sasien kopa divas 1sas virves, lai izveidotu vienu garu, apsien vienu virves galu ap koku
vai piesien katru virves galu pie sava koka, vai macas, ka izmantot virvi, lecot pari skérslim individuali. Analizé savas fiziskas spéjas un nosauc, kadi
faktori sekméja un kadi nesekméja uzdevuma veiksanu.

leklauj kajnieku pargajiena tlrisma elementus. Kopigi ar klasesbiedriem plano pargajiena garumu, izvérté informaciju par ta marsrutu un reljefu un
izvélas atbilsto3as nepieciesamas lietas (apgérbs, apavi, mugursoma, tas saturs un sakartosana). Pieméram, pirms pargajiena izspélé spéli “Ko nemsu

3

pargajiena”. Katrai komandai tiek iedotas kartinas, uz kuram ir dazadu lietu attéli. Jaizvélas tikai tas lietas, kuras bis nepiecieSamas pargajiena laika.

Pargajiena laika palidz klasesbiedriem parvarét dabiskus skérslus, ta attistot sadarbibas prasmes. Komandas uzdevumos izmanto verbalo un neverbalo
komunikaciju, piedava dazadus risindjumus, uznemas par tiem atbildibu, planosanas laika parplano daZus solus, lai nonaktu pie labaka risinajuma.

Izvirza, izmégina un Tsteno dazadas stratégijas, risinot praktiskus uzdevumus nestandarta situacijas. Pieméram, uzdevums “Purva bridgji”.
“Purva cini” izveidoti no akmeniem, délisSiem vai klucisSiem. Komandas dalibnieki stav viena rinda, sadevusies rokas. Japarvar “purvs”, neatlaiZzot
vala rokas. Komanda vienojas par stratégiju, lai veiktu doto uzdevumu, izmantojot parvietosanas prasmes (ka, kad un kapéc tas izmantot?).
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Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Patstavigi un ar skolotaja atbalstu izvérte, izvélas un lieto digitalas tehnologijas savas fiziskas slodzes kontrolésanai. Pieméram, izmanto mobilas
lietotnes, planojot pargajienus, klasificé un registré veikto darbu Globalas pozicionésanas sistema (GPS).

Ar skolotaja atbalstu ieprieks parruna veseliga uztura lietoSanu pargajiena laika - kadi produkti janem lidzi, kdpéc un ka uzturs sekmés darba spéjas,
cik daudz Gdens nepiecieSams nemt lidzi un kapéc nelietot saldinatos dzérienus.

Attista fiziskas spéjas, pilnveidojot Skérslu parvaréSanas prasmes spél€s, skérslu joslas gan telpas, gan ara. Patstavigi izvirza maciSanas mérki uz
veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, seko lidzi savas fiziskas sagatavotibas izmainam un ieprieks izvirzitu snieguma kritériju izpildei
un novérté savu darbibu $ados vingrinajumos.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot sava kermena masu un lidz 2 kg smagus priekSmetus.

2. Lokanibas vingrinajumi:
daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitidam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

3. Atruma vingrinajumi:
atri, ritmiski un bez apstasanas izpildami vingrinajumi uz vietas un kustiba ar priekSmetiem un bez tiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam
virsmam un dazadas vidés, sekméjot individualo atruma Tpasibu dinamiku (kopéjais darbibas ilgums -10-12 sek.).

4. Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sarezgitas (kompleksu) kustibas; sp&ju vadit muskulu piepali; spéju orientéties telpa; sp&ju apgat jaunas
kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma3; spéju
saglabat idzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).

Ar skolotaja atbalstu dodoties pargajienos, parvarot dazadus dabiskus vai maksligi veidotus skérs|us, atpazist nedrosas situacijas un riskus, analizé
situacijas, kad tas var apdraudét pasa un citu drosibu, veido drosas ricibas planu.

Pieméram, kur negaisa laika patverties un vai drikst lietot mobilo telefonu.
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Macibu lidzekli
Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Resursi

Skolas vai macibu vides shémas vai kartes, kuras zimétas liela méroga (ieteicams izmantot
vismaz 1:5000 un lielaka méroga kartes), kompass, lineals, solu skaititajs, mobilais telefons
ar solu skaitisanas aplikaciju, kartisu komplekti spélei “Ko nem3u pargajiena”, pargajiena
marsruta lapa (atbilstosi skolas apkartné pieejamai videi). Divas 10-15 metru garas un vai-
rakas 2-3 metru garas virves. Mazas bumbinas, plastmasas blodas, spaini, kvadratveida

StarppriekSmetu saikne

Sports un veseliba 1.-9. klasei

délisi (malas garums ~ 40 cm, biezums 5 cm), rinkveida priekSmeti no koka vai kartona
(35 cm diametra), dazadu veidu (platuma, garuma) klucisi, dazadi dabas materiali un citi
pielagoti priekSmeti.

Macibu vide

Skoléniem dross pargajiena marsruts, skolas apkartéja vide, daudzfunkcionals ara sporta
laukums, sporta zale vai fiziskam aktivitatém pielagota telpa atbilstosi skolénu veselibai un
drosibai.

Dabaszinibas 5.2. Ka izmanto
materialus?

ka iespéju tauprt resursus.

Péta dazadu veidu atkritumu, pieméram, papira, plastmasas, auduma
izmainas noteikta laika perioda, ja tos ierok augsné, ievieto Gdent

utt., veido spriedumu par atkritumu apsaimniekoSanas un parstrades
nepiecieSamibu un iesp&jam. Diskuté par atkritumu apsaimnieko$anu

Pétijumu var veikt, darbojoties piedzivojumu aktivitatés. Pargajiena
laika ievéro atkritumu SkiroSanas un savaksanas noteikumus.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu procesu
skolénu veselibai un drosibai.

Skoléni jaiepazistina ar drosibas noteikumiem un personigas higiénas ievérosanu pargajiena laika. Darbibas vieta jaizvélas atbilstosi gadalaikam,

Kam pievérst uzmanibu?

skoléni cits citam palidz, sadarbojas.

Piedzivojumu aktivitatés galvena nozime ir ara dzives prasmém, bet, lai tam sagatavotos, var izmantot art dazadus uzdevumus iekstelpas.
Jaakcenté ne tikai individualas prasmes, bet ari tas, ka piedzivojumu aktivitatés liela nozime ir draugiem, tadél daudzas aktivitatés jarosina, lai

Vairakus pasakumus var organizét art skolas sporta dienas, dodot uzdevumus atbilstosi sasniedzamajam rezultatam, skolénu sagatavotibai,
veselibai un vides apstakliem - pieméram, orientéties un parvietoties labi parredzama apvida.

Orientésanas laika var izmantot ari papildu rikus - kompasu, GPS, solu skaititajus, Endomondo, My Trip un citus.
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7.-9. klase

L Skérslu Priekimetu Kustibu rotalas
ParvietoSanas . . oy
(0 parvarésana parvietosana un spéles

(1) () (IV)

Dejas un ritmiskas
kombinadcijas
(V)

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

Modula apguves mérkis: izmantot orientésanas prasmes, dodoties pargajiena vai pie-
daloties orientésanas pasakumos, ka art ikdienas dzivé, atrodoties svesa pilséta vai apvida
un planojot, ka noklat “no punkta A lidz punktam B”".

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Pasaizsardziba
(V1)
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Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

o Tirisma sadarbibas uzdevumi lauj labak apzinaties savas un novértét katra
komandas dalibnieka spéjas un potencialu kopiga mérka sasniegsanai. (F.Li.3.)

o Piedaloties pargajiena, apgltas skérs|u parvarésanas prasmes var lietpratigi
pielietot saturiga briva laika pavadidanai un savas veselibas uzlabosanai. (F.Li.3.)

e Demonstré un dazadas macibu un dzives situacijas izmanto apgttas darbibas
ar karti, diskuté, salidzina un sasaista savu pieredzi ar citu pieredzi, vienojas par
visiem pienemamu variantu. (F.9.2.3.1.)

o Analizé, izvérté un izvélas skérs|u parvarésanas secibu un drosi parvietojas pa
daZadu reljefu atbilstosi laikapstakliem. (F.9.1.2.1.); (F.9.1.2.2))

e |zzina, analizé, izvérté dazada veida informaciju un situacijas, izvérté riskus un
pienem dros$us [émumus atbildigai ricibai, lai dotos planota pargajiena. (F.9.2.3.2.);
(F.9.4.4)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

e Parvietojas labi parredzama vai nepazistama apvidd, izmantojot orientéSanas prasmes
(kartes noorientésana péc apkartéjiem objektiem vai kompasa, kartes lasisana, attaluma,
virziena noteiksana un kontrole), izvirza savus macisanas mérkus, patstavigi seko lidzi savam
sniegumam, noveérté to un nepieciesamibas gadijuma korigé savu darbibu. (F.9.2.3.1.)

o |zvélas daZadas stratégijas un taktiskos variantus, veicot tirisma sadarbibas uzdevumus,
lieto digitalas tehnologijas savas veselibas, dzivesveida kontroléSanai un uzturésanai.
(F.9.3.3)

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

o |zvElas un pargajiena laika lieto veseligu uzturu, analizé sakaribu starp energiju, ko uznem
ar uzturu, un fiziskas aktivitatés patéréto energiju un veido savu uztura planu. (F.9.3.6.)

e Plano pargajienu un piedalas taja, patstavigi nosaka savas vajadzibas un piedava dazadus
risinajumus, lai sagatavotos pargajienam (ka sakravat mugursomu, atbilstosi sagérbties).
(F.9.2.3.2))

o Veicot skérslu parvarésanas uzdevumus, imité traumu giisanas situacijas un pienem
izsvértus lemumus ricibai pirmas palidzibas sniegSanas gadijuma. (F.9.4.7.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu sekmigi darboties individuali un komand3, risinat sarunas, pienemt kopigus
IéEmumus, bat tolerantam pret atskirigo. (Tikums - tolerance; vértiba - briviba)

o Attista ieradumus darboties ilgtspéjigi un apkart€jai videi draudzigi, ka ari radit jaunus
risinajumus fiziski aktivai briva laika pavadisanai. (Tikums - atbildiba; vértiba - daba)

o Attista ieradumu atpazit riskus, padomat, pienemt IEmumu un drosi rikoties.
(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu ievérot savu un lidzcilvéku drosibu, piedaloties fiziskajas aktivitatés,
kas saistitas ar Skérslu parvarésanu. (Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

o Attista ieradumu ievérot atkritumu SkiroSanas un savak$anas noteikumus.
(Tikums - atbildiba; vértiba - daba)

Jédzieni: orientésanas apvidi, kartes noorientésana, kompass, sporta karte, digitalas kartes, pargajiens, “slépnosana”, mezgli, mugursoma, kustiga lenta jeb Slackline, GPS
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Modula apguves norise

Orientésands prasmju
apguve

Skérs|u parvarésana
ar tarisma elementiem
un sadarbibas prasmju
sekmésana

Veselibu nostiprinosa

fiziska sagatavosana

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Parvietojoties apvidu, atpazist un izprot apzZiméjumus, ar kuriem tiek attélots reljefs. Orientéjoties apvidi ar karti, izmanto lielas reljefa formas.
Piedava risinajumus, ka veikt orientésanas distanci, kura javadas tikai péc karté attélotajam reljefa formam, izmantojot efektivas problémrisinasanas
stratégijas.

Izzina, analizé un izvérté orientésanas uzdevumos izmantotas dazada veida kartes - sporta, aerofoto, topografisko, digitalo - un atpazist konkrétu
vietu dazadas karteés.

levie$ noderigus risinajumus, ka savas vietas noteiksanai apvidd izmantot mobilo aplikaciju, pieméram, Endomondo, My Trip.

Parvietojoties pa kustigo lentu jeb Slackline, sadarbojas ar citiem komandas biedriem atbilstosi situacijai, risina saskarsmes problémas, ka ari izvérte
un nem véra citu cilvéku jatas. Pieméram, uzdevuma “Bistamas zonas Skérsosana” skoléns nostajas uz kustigas lentas, bet divi klasesbiedri nostajas
vinam katrs sava pusé uz zemes pie laba sana un kreisa sana, iedod roku un palidz parvietoties pa kustigo lentu. Péc uzdevumu veikSanas sniedz
cienpilnu atgriezenisko saiti, uzklausa citu viedokli par savu un grupas veikumu.

Pirms pargajiena plano un nosaka realas vajadzibas atbilstosi pargajiena ilgumam, attalumam un veidam. Piedaloties pargajiena, dazados veidos parvar
$kérslus un sadarbojas ar klasesbiedriem uzdevumu veik3ana. Pieméram, uzdevuma “Sastaties péc” vadosais dalibnieks dod uzdevumu sastaties rinda
péc dzimsanas ménesiem. Dalibniekiem uzdevums javeic, izmantojot neverbalo sazinu.

Macas izmantot GPS “slépnosanas” aktivitatés.

Patstavigi izverte, izvélas un lieto viedtalrunu mobilas aplikacijas, ar to palidzibu kontrolé slodzes intensitati un gist motivaciju nodarboties
ar veselibu veicinosam fiziskajam aktivitatém.

Patstavigi izzina, analizé un izvélas veseliga uztura lietoSanu pargajiena laika - kadi produkti janem lidzi, kapéc un ka uzturs sekmé darbaspéjas,
cik daudz Gdens nepiecieSams nemt lidzi un kapéc nelietot saldinatos dzérienus.

Patstavigi izvirza macisanas mérki uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas uzlabosanai, seko lidzi savas fiziskas sagatavotibas izmainam
un ieprieks izvirzitu snieguma kritériju izpildei un novérté savu darbibu sados vingrinajumos.

1. Spéka vingrinajumi:

vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot sava kermena masu un Iidz 2 kg smagus priekSmetus.

2. Lokanibas vingrinajumi:
daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitiddam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

3. Atruma vingrinajumi:
atri, ritmiski un bez apstasanas izpildami vingrinajumi uz vietas un kustiba ar priekSmetiem un bez tiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam
virsmam un dazadas vidés, sekméjot individualo atruma pasibu dinamiku (kopéjais darbibas ilgums - 10-12 sek.).

4. Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sarezgitas (kompleksu) kustibas; sp&ju vadit muskulu piepali; sp&ju orientéties telpa; sp&ju apgat jaunas
kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma3; spéju
saglabat lidzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).
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Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Resursi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Patstavigi vai grupa planojot pargajiena marsrutu, izzina, analizé, izvérté un modelé dazadas situacijas, kas var apdraudét dalibnieku drosibu.
Pieméram, vélreiz pievérsas celu satiksmes noteikumiem, ja pargajiena laika jaiet gar autocelu, vai drosibas noteikumiem pie Gdeniem, ja pargajiena
laika japarvietojas gar upes krastu.

Patstavigi vai grupa planojot pargajiena marsrutu, izzina, analizé, izvérté un modelé ricibu daZzados gadijumos, kad nepiecieSams sniegt pirmo
palidzibu, pieméram, traumas vai sasituma gadijuma.

Macibu vide

Skoléniem dros$s pargajiena marsruts, skolas apkartéja vide, daudzfunkcionals ara sporta
laukums, sporta zale vai fiziskam aktivitatém pielagota telpa atbilstosi skolénu veselibai un
droSibai.

Skolas vai macibu vides shémas vai kartes, kuras zimétas liela méroga (ieteicams izmantot
vismaz 1:5000 un lielaka méroga kartes), kompass, lineals, solu skaititajs, mobilais telefons
ar solu skaitiSanas aplikaciju vai citam mobilajam aplikacijam, kuras var registrét veikto
marsrutu, mazi (15-20 cm gari) kocini, cilpas (diametrs 1 m), virves, baloni, norobeZojuma
lenta, pargajiena kartes (planosanai, realizésanai), sirds frekvences radit3js, kustigas lentas,

dazadu izméru bumbinas.

StarppriekSmetu saikne

Geogrdfija 7.1. Ka izmanto
Zemes attélojumus - kartes
un globusu?

Nosaka kartes pamatelementus (nosaukumu, mérogu, virzienu, I1zzina, analizé un izvérté orientésanas uzdevumos izmantotas dazada
apziméjumus, koordinatu tiklu) tematiskajas kartés un spriez veida kartes - sporta, aerofoto, topografisko, digitalo - un atpazist
par to izmantosanas mérkiem un nozimi darba ar karti; secina, konkrétu vietu dazadas kartés.

ka pamatelementi atvieglo kartes lasiSanu, objektu meklésanu,

. e ey levie$ noderigus risinajumus, ka savas vietas noteik$anai apvida
informacijas iegtsanu.

izmantot mobilo aplikaciju, pieméram, Endomondo, My Trip.
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Metodiskais komentars

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ka organizét macibu procesu

Pargajiena veids un vieta jaizvélas atbilstosi gadalaikam un skolénu veselibai un drosibai.

Veseliga dzivesveida kontrol€sanai un uzturésanai ir iesp&jams izmantot lietotajprogrammas, pieméram,
Endomondo [tieSsaiste, skatits 2019. gada 17.oktobri]. Pieejams: https:/www.endomondo.com/;

Sport Traker [tieSsaiste, skatits 2019. gada 17.oktobri].
Pieejams: https:/www.sports-tracker.com/https:/play.google.com/store/apps/details?id=pedometer.steptracker.calorieburner.stepcounter;

“Solu un kaloriju skaititajs” [tieSsaiste, skatits 2019. gada 17.oktobri].
Pieejams: https:/play.google.com/store/apps/details?id=com.sdgcode.stepcaloriecounter

Kam pievérst uzmanibu?

Orientésanas laika var izmantot ari papildu rikus - kompasu, GPS, solu skaititajus, Endomondo, My Trip un citus.

Kustiga lenta (angl. Slackline) ir starp diviem balstiem nostiepta lenta, kuru var viegli iertkot ne augstak par 1 m virs zemes. Parvietojoties uz tas,
var trenét lidzsvara izjltu, koordinaciju un pat veikt akrobatiskus vingrinajumus. Parasti ta ir 10-50 m gara. Vairuma gadijumu uzdevumu veiksanai
nav nepiecieSama par 1-20 m garaka kustiga lenta.
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Pasaizsardziba (VII)



Sports un veseliba 1.-9. klasei

e Skérslu PriekSmetu Kustibu rotalas | Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu
ParvietosSanas - . . . .y o = e e
() pdarvarésana parvietosana un spéles kombinacijas aktivitates
(1) (I (IV) (V) (V1)

parvarésanas moduli (akrobatikas elementi)

Sasniedzamie rezultati

Zinas

o Vislabakais no aizsardzibas veidiem ir izvairities no
fiziska kontakta ar pretinieku - izvértét situaciju un
nepielaut, lai uzbrukums vispar notiktu, ka art apzinaties
savu spéju robezas. (F.Li.2.)

o Lai kritot negltu traumas, ir jaiemacas piezeméties no
visdazadakajiem stavokliem, augstumiem un, izmantojot
kidlenus. (F.Li.3.)

o Lai veiksmigi izvairitos no sitieniem, ir jasekmé kustibu
koordinacijas un atruma pasibu attistiba. (F.Li.4.)

Komplekss sasniedzamais rezultats

o Kritiski novérté situaciju un, izmantojot pasaizsardzibas
panémienus, izvairas no pretinieka sitieniem, kas
izdariti ar rokam un kajam, un atbrivojas no pretinieka
satvérieniem un Znaugsanas tvérieniem. (F.3.2.4.1.);
(F.6.2.4.1.); (F9.2.4.1)

Modula apguves mérkis: apgistot un izpildot pa3aizsardzibas vingrindjumus,
iemactties aizsargat sevi un citus bistamas situacijas, kuras rodas iesp&jami draudi
veselibai vai dzivibai, ka art apgdt atras reagésanas un Ilemumu pienemsanas iemanas
drosai ricibai.

Prasmes

o Patstavigi izvirza macisanas mérkus, plano to 1stenosanu, piedava dazadus risinajumus, izvélas labako viens vai grupa
ar citiem, apglstot pasaizsardzibas elementus - st3ju, satvérienus, parvietosanos, pagriezienus, krisanu. (F.9.4.1.).

o Atpazist situaciju, kad var bt nepiecieSsams izmantot pasaizsardzibas panémienus, izvérté to un pienem [émumu
drosai ricibai, lai izvairitos un atbrivotos no pretinieka. (F.9.4.4.)

e Ar daudzveidigiem vingrinajumiem attista fiziskas spéjas, analizé sev nepiecieSamo visparéjas fiziskas sagatavosanas
vingrinajumu slodzi atbilstosi savam darbaspéjam un izvérté savas fiziskas sagatavotibas izmainas. (F.9.3.3.)

e Model€ un analizé iesp&jamas bistamas situacijas ikdiena, veido risindjuma planu, ka drosi rikoties, imité traumu
gusanas situacijas un pienem izsvértus [émumus ricibai pirmas palidzibas sniegsanas gadijuma. (F.9.4.4.)

leradumi

e Attista ieradumu spét koncentréties, bt savaldigam un izlemigam. (Tikums - atbildiba; vértiba - veseliba)

o Attista ieradumu atpazit situaciju, kad var bit nepiecieSams izmantot pasaizsardzibas panémienus, un rikoties
atbilstosi situacijai. (Tikums - atbildiba; vértiba - veseliba)

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

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

Jédzieni: satvérieni, stajas, partnera lidzsvara izjauk$ana, pasnodrosinasanas, kritieni, izvairisanas, piecirtieni, metieni, pretpanémieni, stavus vai gulus cinas panémieni
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Modula apguves norise

Pasaizsardzibas
elementi

Pamatpanémieni

Aizsardziba

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu vispirms apgst septinus pasaizsardzibas elementus: sasveicinasanas, stajas, satvérieni, parvietoSanas, pagriezieni, partnera
lidzsvara izjaukSana, pasnodrosinasanas pret kritieniem.

Péc vienkarsiem kritérijiem novérté, ka parvietosanas un pagriezienu elementu apglsana veicina izvairisanos no sitieniem, spérieniem un nodrosina
atru un stabilu parvietosanos. Pieméram, sadarbojas part; vienam skolénam pie krekla daZzadas vietas piestiprinati (ar lipekliem) porolona gabalini.
Péc signala otrs skoléns, parvietojoties un izpildot dazadas manu kustibas, censas tos nonemt, bet pirmais - nosargat.

Apgust parvietosanas veidus un individuali vai part atbilstosi situacijai izvérté, kadu parvietosanas veidu izmantot.

Ar skolotaja atbalstu apgtst aizsardzibas tvérienus (gan satverot apgérbu, gan satverot kermena dalas - kaklu, rokas vai vidukli) un krisanu
uz muguras.

Novérté savu sniegumu visu pasaizsardzibas elementu apguvé péc ieprieks izvirzitiem kritérijiem.

Sadarbojoties ar citiem pasaizsardzibas vingrinajumos, macas kontrolét savas emocijas un uzvedibu, analizé un izvérté dazadas situacijas, pienem
izsvértus lemumus un uznemas par tiem atbildibu. Analizé personiskas 1pasibas, apzinas faktorus, kas rada trauksmi/stresu, un apgist efektivus
vingrinajumus stresa mazinasanai, pieméram, elposanas vingrinajumus.

Ar skolotaja atbalstu apgtst $adus pamatpanémienus.

e Stavus cinas panémieni (metieni): kaju tehnika (piecirtieni, aki, atcirtienu uzvézieni); gurnu tehnika (grieZot, izsitot, uzvézéjot, arvezéjot); roku
tehnika (satverot ar rokam kaju, k3jas, rokas, apgérba apmales, piedurknes); metienu grupas, izpilditajam kritot uz muguras un saniem (parvézieni,
noveézieni, savérpsanas).

o Gulus cinas panémieni: turésana (no saniem, galvas puses u.c.); pretpanémieni (parvilksanas, izgrieSanas, izsésanas).

Izpildot pasaizsardzibas vingrinajumus, galvenais ir nevis pretoties vai izvairities no sitieniem, bet gan fokusét energiju konkréta kermena vieta.

Pieméram, var izspélét dazadas situacijas, kuru laika atkariba no uzbrucéja tvériena veida skoléns izvélas sev efektivako pasaizsardzibas panémienu
un to izpilda.

Ar skolotaja atbalstu sak apgut aizsardzibu pret satvérieniem un pretpanémienus pret metieniem tikai péc metienu apgisanas.
Ar skolotaja atbalstu apgtst staju “gatavs aizsardzibai”.

Sadarbojoties modelé iespéjamas bistamas situacijas ikdiena, analizé tas, veido risinajuma planu, ka rikoties apdraudéjuma gadijuma, pieméram,
lai nodrosinatu pasaizsardzibu uz ielas (ja véla vakara stunda nepieciesams vienatné atrasties uz ielas un pamana, ka kads seko).
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Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Drosas ricibas prasmju
attistiSana

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Resursi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Attista fiziskas spéjas, apglstot pasaizsardzibas vingrinajumus. Patstavigi izvirza maciSsanas mérki uz veselibu orientétas fiziskas sagatavotibas
uzlabos$anai, plano ta istenosanas solus, veido savus kritérijus, kas liecina par mérka sasniegSanu, izzina savu progresu. Izmanto savas domasanas
stipras puses un situacijai atbilstosas domasanas stratégijas, lai attistitu savas fiziskas spéjas un uzlabotu sniegumu.

Patstavigi analizé fizisko spéju saistibu ar personiskajam 1pasibam, individualo veselibu un izpilda $adus vingrinajumus.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot sava kermena masu un atskiriga smaguma priekSmetus atbilstosi sava kermena morfofunkcionalai
uzbavei.

2. Lokanibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitidam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.
3. Atruma vingrinajumi:

atri, ritmiski un bez apstasanas izpildami vingrinajumi uz vietas un kustiba ar priekSmetiem un bez tiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam
virsmam un dazadas vidés, sekméjot individualo atruma ipasibu dinamiku (kopéjais darbibas ilgums - 12-15 sek.).

4. Lidzsvara vingrinajumi:
ieprieks apgutie lidzsvara vingrinajumi dazadas kombinacijas atbilstosi konkrétam uzdevumam.

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro drosibas noteikumus atbilstosi
macibu stundas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Patstavigi veicot pasaizsardzibas vingrinajumus, izzina un izvérté, kapéc tie ir jaizpilda viegla tempa un ar ierobezotu pretosanos (lai maksimali
izvairitos no iespé&jamam traumam). levéro drosibas noteikumus, uzsakot pretosanos un pretpanémienus, sak tos izpildit tikai péc skolotaja komandas.

Pastasta, diskuté un vienojas par drosibas noteikumu ievéro$anu pasaizsardzibas nodarbibas.

Ar skolotaja atbalstu un patstavigi izzina, analizé, izvérté un modelé iesp&jamas bistamas situacijas ikdiena, veido risinajuma planu, ka drosi rikoties.
Pieméram, atpazist iespé&jamos riskus, véla vakara stunda atrodoties uz ielas, un zina, ka drosi rikoties.

Macibu vide

Sporta zale vai fiziskam aktivitatém pielagota telpa atbilstosi skolénu veselibai un drosibai.

Tatami, vingro$anas pakl3ji, konusi, “astites”, porolona lipeklisi.
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Metodiskais komentars

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ka organizét macibu
procesu?

Skoléns uzdotos uzdevumus, vingrinajumus veic péc skolotaja noradem.

Pirms katra metiena apgtisanas partneriem japaklanas viens otram, izradot cienu un pateicibu par sadarbibu. Japaklanas ari péc uzdevuma
izpildes, pateicoties par nodrosinasanu un savstarpéjam ripém par partnera drosibu.

Ja apmaciba notiek uz tatami, tad nodarbibas var notikt ari ar basam kajam vai zekeés, kuras neslid.

Ja pasaizsardzibas vingrinajumi tiek apgtti uz paklajiem, ieteicamais to biezums ir 10-20 cm. No tiem tiek veidoti laukumi - 4x4 m, 6x6 m
vai 8x8 m. Starp paklajiem nedrikst bGt spraugas, turklat janodrosina, tie lai neslidétu uzdevumu veiksanas laika.

Kam pievérst uzmanibu?

Skolénam jaapgUst parvietosanas astonos pamatvirzienos - atpakal, uz prieksu, pa labi, pa kreisi, pa diagonali atpakal pa labi un kreisi
un pa diagonali uz prieksu pa labi un kreisi.

Pasaizsardzibas vingrinajumus izpilda viegla tempa, ar ierobeZotu pretosanos, lai maksimali izvairitos no iespéjamam traumam.

Kustibu intelekta pilnveido$anai un vispusigai, proporcionalai muskulu grupu attistiS8anai japielieto metieni no visam piecam klasifikacijas
grupam (kaju, gurnu, roku-plecu tehnika un riska grupas tehnika, izpilditajam kritot uz muguras un saniem). Pirmas tris metienu grupas apgust
pamatskola, bet vidusskola skolénus iepazistina ar riska grupas metieniem.

Sapju panémienus un Znaugsanas tvérienus maca péc 14 gadu vecuma sasniegsanas.

Lai apgutu jebkuru kustibu uzdevumu, kas ir saistits ar piezemésanos, ir |oti labi jaapgust kritosa kermena atsitiena vajinasana. Katra apgtistama
metiena beigas kritosais kermenis atsitas pret paklaju. Sporta skolotajam japrot iemacit skolénam vajinat So atsitienu pret paklaju, lai tas vinam
nesagadatu sapes. Tapéc macisanas procesa ir ieviesta savdabiga nodrosinasanas, kuras pamata ir atsitiena spéka sadalisana un samazinasana.
Dazos gadijumos kritosa kermena kustibu ir iespéjams parvérst par kdleni, un atsitiena spéks sadalas, ka tas notiek, ripojot bumbai, citos
gadijumos atsitienu sadala, ar dazadam kermena dalam skarot paklaju nevienlaicigi. Macot krisanas tehniku, jaizvairas no varda “krist”, jo bérni to
saprot burtiski un krit atpakal nesavelkoties - negrupéjoties. Sis komandas vieta jalieto komandas “pietupties”, “parvelties”. Skolotajam uzmanigi
jaseko, lai, izpildot krisanas vingrindjumus, apmacamais celoties neatbalstitos uz rokam. Japiecelas bez roku palidzibas, savelkoties “kamolina”

un parveloties no pleciem (lapstinam) lidz iegurnim. Ipasa uzmaniba japievérs kalenu izpildei! Ja kilenu vingrindjumu izpilda tehniski neprecizi,
palielinas slodze uz kakla skriemeliem, radot lielu traumatisma iespéju.

Pasaizsardzibas laika vingrinajumu dalibnieki atrodas solu staja - labaja vai kreisaja. Ja vadosa ir laba roka, tad dalibnieks stav kreisaja solu staja.
Kreili pamata stav labaja solu staja.

Sads stajas veids, pirmkart, rada optimalu atbalsta laukumu, otrkart, lauj atri parvietoties, tredkart, lauj, pagrieZot kreisas (labas) kajas augsstilbu
uz iekSpusi (pronacija), aizsargat cirkdna rajonu pret sitieniem ar kaju, ka ari samazinat trauméjoso iedarbibu, kada ir lokveida sitieniem no sana
pa cela locitavam.
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Fiziska veseliba



Sports un veseliba 1.-9. klasei

1.=-3. klase

Skérs|u Priek3metu Kustibu rotalas | Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu

Parvietosanas Pasaizsardziba

(V1)

() parvarésana parvietosana un spéles kombinacijas aktivitates
(I (1) (V) (V) (V1)

leteicamais laiks modula apguvei: apgust integréti visos macibu priekSmeta
“Sports un veseliba” modulos, ka art citas macibu jomas atbilstosi planotajiem skolénam
sasniedzamajiem rezultatiem.

Modula apguves mérkis: darbojoties daudzveidigas rotalas un spélés, veidot izpratni

par veseligu dzivesveidu, fiziskas slodzes kontrolésanas iesp&jam un uztura ka veselibu
ietekméjosa faktora nozimi.
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Sasniedzamie rezultati

Zinas Prasmes

e Viens no veidiem, ka sekot lidzi savam ikdienas fiziskajam aktivitatém, ir
tadu ieri¢u izmanto3ana, 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 Veicot fiziskas aktivitates, raksturo kermena reakcijas, pastasta par saviem
ikdienas ésanas paradumiem un spriez par tiem konteksta ar fiziskam
aktivitatém. (F.3.3.6.)

e Skolot3ja vadiba piedalas visparéjo fizisko spéju (kustibu koordinacija,
visparéja izturiba, lidzsvars, lokaniba) attistisanas vingrindjumos, nosaka
savas fiziskas gatavibas dinamiku, pieméram, ikdiena lietojot solu
skaitisanas datu registrésanas iespéjas. (F.3.3.3.)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

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

e Ar skolotaja palidzibu plano savu édienkarti pirms un péc fiziskajam aktivitatém. (F.3.3.6.)

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

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

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

o Ar skolotaja atbalstu macas veidot savu fizisko aktivitasu dienasgramatu. (F.3.3.5.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

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

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

e Attista ieradumu bt fiziski aktivam sava ikdiena, 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)

uz veselibu orientéta fiziska sagatavotiba

Jédzieni: fiziska sagatavotiba, veseligs uzturs, fiziska aktivitate, fiziskas spéjas, kermena reakcija, slodze, asinsrites sistéma, elposanas sistéma, fitnesa aproces, solu skaititaji,
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Modula apguves norise

Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Fiziskas slodzes
kontrolésana

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Attista fiziskas spéjas, veicot prasmju pilnveides vingrinajumus skérs|u joslas, kustibu rotalas un spélés gan telpas, gan ara. Ar skolotaja atbalstu
atbilstosi savam spé&jam un veselibai izpilda $adus vingrinajumus.

1. Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sarezgitas (kompleksu) kustibas; sp&ju vadit muskulu piepali; spéju orientéties telpa; sp&ju apgat jaunas
kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma3; spéju
saglabat [idzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).

2. Vispargjas izturibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi vienmériga tempa bez apstajas uz vietas un kustiba uz dazadam virsmam un dazadas vidés lidz 5 min.

3. Lokanibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitidam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

Ar skolotaja palidzibu atpazist sava kermena reakciju uz fizisko slodzi un noskaidro, ka rikoties, ja pasliktinas passajtta, pieméram, sak just sapes
paribé (3ada gadijuma, pieméram, jaizpilda elposanas vingrinajumi vai japadzeras Gdens).

Ar skolotaja palidzibu apgUst passajatas kontroli fizisko aktivitasu laika - iepazist elposanas sistémas darbibu miera rezima, slodzes laika un péc
slodzes. Pirms vingrinajuma izpildes saskaita, cik reizu ieelpo un izelpo miera stavokli (roka jauzliek uz kraskurvja). To pasu izdara ari péc fiziska
vingrinajuma izpildes un ar skolotaja palidzibu salidzina skaitlus un nosaka izmainas.

Pieméram, stundas sakuma skolotajs parliecinas, vai visi skoléni ir sapratusi uzdevumu, lai izpilditu to pareizi. Tad tiek dots signals, un skoléni
1 mindtes laika saskaita ieelpas un izelpas. Katram jaatceras savi dati. Péc tam tiek dots uzdevums darboties kustibu rotala. Péc rotalas beigu signala
skoléniem atkal jasaskaita ieelpas un izelpas, un skolotajs palidz izrékinat pieaugumu.

Sadu kontroli stundas laika var veikt vairakas reizes. Skolotajs ar skoléniem noskaidro, ka fiziska aktivitate ietekmé ieelpu/izelpu.

Darbojoties skolotaja dotajos vingrinajumos, nosaka fiziskas aktivitates intensitati, izmantojot sarunu testa metodi; pieméram, vingrinajuma izpildes
laika palielinot slodzi, dzied visiem zinamu dziesmu.

Ar skolotaja atbalstu macas veidot fizisko aktivitasu dienasgramatu, kura pieraksta veikto aktivitasu daudzumu nedélas garuma. Pieméram, pieraksta
katras fiziskas aktivitates ilgumu - gan sporta un veselibas macibu stunda, gan cela Iidz skolai un atpakal (iesana kajam), gan dinamiskajas pauzés
citos macibu priekSmetos un kustibu starpbriZos.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Veseligs uzturs Pastasta par Gidens lietosanas un ésanas paradumiem ikdiena. Ar skolotaja palidzibu plano tGdens pauzes fizisko aktivitasu laika un izvérté to
fiziskas sagatavotibas nepieciesamibu atbilstosi savam individualajam vajadzibam.
uzlabosanai

Ar skolotaja palidzibu noskaidro, kads uzturs batu jauznem pirms un péc fiziskajam aktivitatém; pieméram, noskaidro, ka jltas fizisko aktivitasu laika,
ja tas notiek talit péc ésanas starpbriza. Ar skolotaja atbalstu izveido to produktu sarakstu, kurus ieteicams lietot pirms fiziskajam aktivitatém un

péc tam (pieméram, pirms fiziskajam aktivitatém labak ést édienu, kas dod energiju un ir viegli sagremojams (makaroni, sausmaizites), bet péc tam ir
jaatjauno zaudétas Gdens un citu organismam nepiecieSamo vielu rezerves, kas ir nozimigas art muskulSkiedru atjaunosana un palidz atgit zaudéto
energiju). levéro uztura lietoSanas principus pirms un péc fiziskajam aktivitatem.

Macibu lidzekli

Macibu materiali Macibu vide

Skola2030 macibu idzeklis. Veseliga skolas vide, kura skola isteno tadu praksi, kas respekté ikviena labklajibu un cienu,
nodrosina gan fizisko, gan garigo veselibu, sniedz skoléniem radosas pasizpausmes iespéjas

Resursi un padomus, ka git panakumus un labas sekmes. Skola tiek veicinatas fiziskas aktivitates,

Bumbas, baloni, [idzsvara platformas, virves, konusi, nelieli smagumi (smilSu maisini), rinki, veseliga uztura lietoSana un aktiva briva laika pavadisana (fiziskas aktivitates visas dienas

ziepju burbuli, paklaji, kapnites, batuti, konusi un citi, kas tiek izmantoti sporta stunda. garuma, kustibu pauzes macibu stundas, fizisko aktivitasu zonas gan telpas, gan ara, vese-

ligs uzturs, védinatas telpas).

Fiziskas aktivitates intensitates noteiksanas metode

Metode Zema intensitate Vidéja intensitate Augsta intensitate
Sarunu tests Fiziskas aktivitates laika iesp&jams Fiziskas aktivitates laika iesp&jams Fiziskas aktivitates laika iesp&jams sarunaties tikai
dziedat. brivi sarunaties. ar gratibam vai var izrunat atseviskus vardus.
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StarppriekSmetu saikne

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Dabaszinibas 1.3. Ka pétit nedzivos
objektus?

Izsaka un pamato savas domas par skalu skanu ietekmi uz dzirdi
(pieméram, par skalas mazikas klausisanos telefona austinas,
par uzturésanos vidé, kur valda liels troksnis u.c.).

Ar skolotaja palidzibu izveido veseligas skolas vides kritérijus un
ievéro sadzives troksnu skalumu, pieméram, sporta zalé, skolas
€dnica vai skolas arpusstundu pasakumos.

Dabaszinibas 2.4. Kas nepiecieSams
dzivajiem organismiem?

Noskaidro, ka fiziska aktivitate ietekmé ieelpu/izelpu miera
stavokli un fiziskas aktivitates laika, lai veidotu spriedumu,
ka organisma darbiba ir saistita ar atsevisku organu darbibu.

Ar skolotaja palidzibu apgst passajttas kontroli fizisko aktivitasu
laika - izzina elposanas sistémas darbibu miera rezima, slodzes
laika un péc slodzes.

Dabaszinibas 2.4. Kas nepiecieSams
dzivajiem organismiem?

Veicot eksperimentu, noskaidro, ka apgaismojums un telpu
védinasana ietekmé apstaklus lasianai un rakstisanai (pieméram,
ieslegts/izslégts apgaismojums, apgaismojums no labas/kreisas
puses, darba vietas novietojums attieciba pret logu (ar skatu vai
muguru pret to), izvédinata vai neizvédinata telpa u. c.) un saviem
vardiem pastasta, ka jaiekarto darba vieta.

Ar skolotaja atbalstu atpazist veseligu skolas vidi.

Dizains un tehnologijas 2.1. K& griez
skélés un gabalinos produktus, lai
pagatavotu maizites?

Gatavo maizites, pardomati izvéloties veseligus un kvalitativus
partikas produktus.

Dizains un tehnologijas 3.1. Ka dar-
zenus un auglus skiro, mazga, mizo,
skalo un smalcing, lai pagatavotu
salatus, uzkodas, dzérienus?

Gatavo veseligas uzkodas - svaigu darzenu, auglu salatus
un plates.

Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” skolotajs sadarbiba ar
macibu priekSmeta “Dizains un tehnologijas” skolotaju macibu
satura planojuma ieklauj jautajumus, kas saistiti ar uztura lietoSanu
pirms un péc fiziskas slodzes, pieméram, skolas €dnica.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu procesu?

Fizisko aktivitasu daudzums un intensitate ir individuala - atbilstosa katra fiziskajam spéjam un veselibai. Fiziskas aktivitates laika, ka art citu
macibu priekSmetu stundas nepartraukti jabat pieejamam Gdenim. Vidéji skolénam bitu nepieciesams 50-60 ml/kg tGdens diena.

Kam pievérst uzmanibu?

7-12 gadu vecuma minimalais nepiecieSamais vidéjas intensitates fiziskas aktivitates - ieskaitot spélésanos - daudzums, lai nodrosinatu
veselibu, augdanu un attistibu, ir 90 minates diena. Ipasi svarigi $aja vecuma ar vingrinajumiem nostiprinat pédas muskulatiru, attistit roku siko
muskulatdru un vienadi noslogot labo un kreiso kermena pusi.

Fiziska sagatavotiba ir morfologisko un funkcionalo Tpasibu kopums, kas nodrosina spéju veikt fizisku darbibu ar pietieckamu energiju, neizjatot
parmérigu nogurumu. Tas ir visu organisma funkciju, kuras iesaistitas fiziskas aktivitatés vai fizisko vingrinajumu veiksana, integréts raditajs.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

4.-6. klase

Skérs|u Priek3metu Kustibu rotalas | Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu
parvarésana parvietosana un spéles kombinacijas aktivitates
(I (1) (IV) (V) (V1)

Pasaizsardziba
(V1)

Parvietosanas

(1)

leteicamais laiks modula apguvei: apgust integréti visos macibu priekSmeta
“Sports un veseliba” modulos, ka art citas macibu jomas atbilstosi planotajiem skolénam
sasniedzamajiem rezultatiem.

Modula apguves mérkis: praktizét veseliga dzivesveida paradumus, kontrolét slodzi
fizisko aktivitasu laika un izvéléties piemérotu uzturu pirms un péc fiziskajam aktivitatem.
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Sasniedzamie rezultati

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

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

e Patstavigi izvérté sirds un asinsvadu sistémas darbibu miera rezZima,
slodzes laika un péc slodzes, veic vingrinajumus savu visparéjo fizisko spéju
attistisanai un seko lidzi savas fiziskas sagatavotibas izmainam veselibu
veicinosas nodarbibas. (F.6.3.3.)

e |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,;

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 sekmé fiziskas spéjas, seko lidzi to izmainam un lieto
digitalas tehnologijas savas veselibas, dzivesveida kontrolésanai un uzturésanai. (F.6.3.3.)

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

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

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

e 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)

Sports un veseliba 1.-9. klasei

sistéma, fitnesa aproce, solu skaititajs

Jédzieni: fiziska sagatavotiba, veseligs uzturs, fiziska aktivitate, kustibu rotalas, vingrinajumi, fiziskas ipasibas, kermena reakcija, slodze, sirds un asinsvadu sistéma, elposanas
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Modula apguves norise

Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Fiziskas slodzes
kontrolésana

Veseligs uzturs
fiziskas sagatavotibas
uzlabosanai

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Attista fiziskas spéjas, veicot prasmju pilnveides vingrinajumus skérs|u joslas, vingrinajumu kopumos, vingrindjumu aplos un daudzveidigos spélu
vingrinajumos gan telpas, gan ara.

Ar skolotaja atbalstu un patstavigi atbilstosi savam sp&jam un veselibai izpilda $adus vingrinajumus.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot sava kermena masu un lidz 2 kg smagus priekSmetus.

2. Lokanibas vingrinajumi:
daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitiddam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.

3. Atruma vingrinajumi:
atri, ritmiski un bez apstasanas izpildami vingrinajumi uz vietas un kustiba ar priekSmetiem un bez tiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam
virsmam un dazadas vidés, sekméjot individualo atruma Tpasibu dinamiku (kop€jais darbibas ilgums - 10-12 sek.).

4. Kustibu koordinacijas vingrinajumi, kas attista:

visparéjo koordinaciju - vienkarsas un sareZgitas (kompleksu) kustibas; spéju vadit muskulu piepuli; sp&ju orientéties telpa; spéju apgat jaunas
kustibas un parkartot tas atbilstosi mainigiem apstakliem (veikliba); spéju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta ritma;
spéju saglabat lidzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).

Ar skolotaja palidzibu izvérté sirds un asinsvadu sistémas darbibu miera rezima, slodzes laika un péc slodzes. Pirms sak izpildit vingrinajumus, saskaita
savu pulsu miera stavokli. Skolotajam jaatgadina skoléniem, kur var sajust pulsu, un japarliecinas, ka skoléni to prot “atrast” un sajat.

Péc fiziska vingrinajuma izpildes saskaita pulsu un ar skolotaja palidzibu nosaka izmainas.

Pieméram, péc signala skoléni 15 sekunZu laika saskaita savu pulsu, katrs iegaumé attiecigo skaitli. Tad izpilda iesildisanas vingrojumu kompleksu,
un péc ta izpildes atkal saskaita pulsu.

Ar skolotaja palidzibu izrékina savu maksimalo pulsu un veic slodzes intensitates izvértésanu (skatit zemak tabulu), analizé personiskas Tpasibas
un pielago fiziskas aktivitates intensitati atbilstosi savam veselibas stavoklim un fiziskajai sagatavotibai.

Patstavigi pieraksta fizisko aktivitasu daudzumu nedélas garuma. Pieméram, pieraksta katras fiziskas aktivitates ilgumu, ka ar1 pasivas darbibas
(mobila telefona lietosana izklaidei vai socialajiem tikliem) pavadita laika ilgumu.

Patstavigi salidzina un novérté savu passajitu fiziskajas aktivitatés péc uztura uznemsanas. Péc pasa veidotiem kritérijiem izvélas lietot veseligu
uzturu (produktu daudzveidiba, méreniba, sabalansétiba) pirms un péc fiziskas slodzes un pienem savu veselibu veicinosu Ilemumu. Lai skoléns
patstavigi risinatu sev aktualas problémas, skolotajs uzdod rosinosus jautajumus, pieméram: “Kada ir uznemto produktu nozime, veicot fiziskas
aktivitates? Kads uzturs un kapéc ir jalieto pirms un péc fiziskas aktivitates? Cik nozimigi tas ir? Pie kadiem secindjumiem nonacam? Kadus
risinajumus tu piedava? Vai masu skolas vide ir veselibu veicinosa?”
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Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Macibu vide
Veseliga skolas vide, kura skola isteno tadu praksi, kas respekté ikviena labklajibu un cienu,
nodrosina gan fizisko, gan garigo veselibu, sniedz skoléniem radosas pasizpausmes iespé&jas

Resursi un padomus, ka gt panakumus un labas sekmes. Skola tiek veicinatas fiziskas aktivitates,
Macibu priekSmeta “Sports un veseliba” stundas izmantojamais standarta un nestandarta veseliga uztura lietosana un aktiva briva laika pavadisana (fiziskas aktivitates visas dienas
inventars. garuma, kustibu pauzes macibu stundas, fizisko aktivitasu zonas gan telpas, gan ara, vese-

Fiziskas aktivitdates intensitates noteik§anas metode

ligs uzturs, védinatas telpas).

Metode Loti zema intensitate

Zema intensitdte Vidéja intensitate Augsta intensitate

Sirdsdarbibas jeb pulsa biezums Pulss ir |Enaks par 60 %
no maksimala pulsa.

Pulss paatrinas lidz 61-70 % Pulss paatrinas lidz 71-85 % Pulss paatrinas lidz 86-95 %
no maksimala pulsa. no maksimala pulsa. no maksimala pulsa.

Maksimala pulsa aprékins:

220 minus vecums.

Pieméram, 220 - 10 (gadi) = 210 sit/min
(maksimala pielaujama sirdsdarbibas
frekvence (pulss) pie maksimalas organisma
slodzes). Slodzi vérté péc sirdsdarbibas
frekvences procentuali no maksimala pulsa.

Pieméram:
80 % - x
100 % - 210

x =(210x80)/100 = 168 sit/min -
tada ir 80% intensitate no maksimalas.
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StarppriekSmetu saikne

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Matematika 4.-6. klase

Procentu aprékinasana

Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” slodzes intensitates
noteik$anu veikt tikai tad, kad skoléni matematika ir apguvusi
procentu aprékinasanu.

Dabaszinibas 5.1. Kada ir dzivo
organismu savstarpéja saistiba?

Analizé savu édienkarti un Gdens dzersanas paradumus un
salidzina tos ar veseliga uztura lietosanas principiem, izmantojot
vairakus informacijas avotus par uztura daudzveidibu, patéréjamo
daudzumu, édienreizu skaitu, diennakti ieteicamo tGdens apjomu
u. c.; izverté savus ésanas paradumus.

Péc pasa veidotiem kritérijiem izvélas lietot veseligu uzturu
(produktu daudzveidiba, méreniba, sabalansétiba) pirms un péc
fiziskas slodzes un pienem savu veselibu veicinosu [Emumu.

Dabaszinibas 6.4. No ka sastav
dzivie organismi?

Praktiski novéro, ka kustas skelets un, darbinot muskulus, macas,
ka katrs muskulis spéj veikt tikai vienu darbibu, tapéc muskuli
izvietoti paros, kas veic pretéjas darbibas (pieméram, dazadas
kustibas - saliec vai atliec roku, noliec uz prieksu vai atliec atpakal
kermeni, darbina mimikas muskulus).

leglst informaciju (pieméram, no sporta skolotaja, medmasas) par
fizisko aktivitasu nozimi cilvéka veselibas saglabasana (pieméram,
kapéc nepieciesamas fiziskas aktivitates, cik biezi/ilgi javeic fiziskas
aktivitates, kapéc jaiesildas/jaatsildas, veicot fiziskas aktivitates,
kada ir fizisko aktivitasu nozime dazadu organu sistému funkciju
veiksana - pieméram, ka fiziskas aktivitates ietekmé asinsrites,
elposanas u. c. sistémas) un ar piemériem skaidro, ka organisma
normalai darbibai ir nepiecieSamas fiziskas aktivitates, kas labvéligi
ietekmé gremosanas, elposanas, asinsrites, balsta un kustibu
organu sistémas. lzvérté savas fiziskas aktivitates ikdiena, secina,
kas jamaina savos ikdienas paradumos. Veido ieteikumus, kas
jaievero sava ikdiena (fiziskas aktivitates, higiéna, dienas rezims

u. c.), lai nodrosinatu organisma veselibas saglabasanu.

Ar skolotaja palidzibu izvérté sirds un asinsvadu sistémas darbibu
miera reZima, slodzes laika un péc slodzes.

Patstavigi salidzina un novérté savu passajitu fiziskajas aktivitatés
péc uztura uznemsanas.

Ar skolotaja palidzibu izrékina savu maksimalo pulsu un veic
slodzes intensitates izvértésanu (skatit augstak tabulu), analizé
personiskas Tpasibas un pielago fiziskas aktivitates intensitati
atbilstoSi savam veselibas stavoklim un fiziskajai sagatavotibai.

Patstavigi pieraksta fizisko aktivitasu daudzumu nedélas garuma.
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Dizains un tehnologijas 4.4. Ka lieto lepazistas ar olam ka vértigu partikas produktu, izvélas recepti Macibu priek3meta “Sports un veseliba” skolotajs sadarbiba ar
garsvielas, gatavojot varitus un un, komanda gatavojot olu édienu, eksperimenté ar garsvielam; macibu prieksmeta “Dizains un tehnologijas” skolotaju macibu
ceptus olu édienus? noformé édienu pasniegsanai. satura planojuma ieklauj jautajumus, kas saistiti ar uztura lietoSanu

pirms un péc fiziskas slodzes, pieméram, skolas édnica.

Dizains un tehnologijas 5.3. Ka veic Macas par darzenu un auglu nozimi uztura.
pirmapstradi (dazadi smalcina) un
termiski apstrada (cep veidné, vara,
sauté) darzenus un auglus?

Dizains un tehnologijas 6.3. Ka lepazistas ar dazadiem graudaugiem un paksaugiem (paraugiem vai
mainds graudaugu un paksaugu attéliem). Salidzina to uzturvértibu.

édienu konsistence atkariba no
izmantota skidruma daudzuma?

Papildiespéjas

Sadarbiba izglitojosajos pasakumos par veselibas jautajumiem ar
Slimibu profilakses un kontroles centru.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu Lai palielinatu interesei par organisma procesiem un darbibu fizisko aktivitasu laika, ir jaizmanto tadas tehnologijas ka pulsometri un intensitates
procesu? zonu interaktivas tabulas, ka ari vizualas metodes, lai skoléni spétu pasi kontrolét, kuras zonas vini atrodas aktivas darbibas laika. Pieméram, péc
pulsometra jostinas uzvilkSanas pieslédzas pie programmas un redz sevi uz ekrana; ja uz ekrana redzama sarkana gaisma, jasamazina temps un
jaatpUsas, ja zala gaisma, jaturpina stradat, bet, ja uz ekrana ir dzeltena gaisma, japalielina intensitate un jaklast aktivakam.

Kam pievérst uzmanibu? Vingrinadjumiem jabat daudzveidigiem, interesantiem un jaatbilst skoléna vecumposma ipatnibam, individualajam Tpatnibam un veselibas
stavoklim.
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7.-9. klase

Sports un veseliba 1.-9. klasei

e Skérslu PriekSmetu Kustibu rotalas | Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu .. .
Parvietosanas ! . o e o e . e Pasaizsardziba
() parvarésana parvietosana un spéles kombinacijas aktivitates V)

(1) (I (IV) (V) (V1)

leteicamais laiks modula apguvei: apgust integréti visos macibu priekmeta
“Sports un veseliba” modulos, ka art citas macibu jomas atbilstosi planotajiem skolénam
sasniedzamajiem rezultatiem.

Sasniedzamie rezultati

e Jebkura fiziska darba veiksanai ir nepiecieSama energija. Fiziska darba patérétas energijas daudzums
ir atkarigs no slodzes ilguma un intensitates. Ja pusaudzi ir fiziski méreni aktivi, vinu vidéjais diennakts
energijas patérins ir 2000-3000 kilokalorijas (kcal). (F.Li.3.)

o Ar kustibu daudzuma registrésanas iericu (solu skaititaja, akselerometra) vai lietotnes Endomondo palidzibu
iespéjams noteikt energijas patérinu dazadas fiziskas aktivitatés. (F.Li.3..)

e Muskulu darbam nepiecieSamas uzturvielas ir oglhidrati, tauki un olbaltumvielas. Vislielaka nozime energijas
razosana ir oglhidratiem. Oglhidratu daudzums uztura jasaméro ar fizisko aktivitasu apjomu. (F.Li.3.)

e Uztura ir svarigi sabalansét tauku un olbaltumvielu uznemsanu, nemot véra fiziskas aktivitates veidu. (F.Li.3.)

o Analizé, izvérté un izmanto vingrindjumus un veic fiziskas aktivitates, kas uzlabo fiziskas spéjas. (F.9.3.1.)

o Analizé sakaribu starp ar uzturu uznemto un dazada veida aktivitatés patéréto energiju, veido un izmanto
savu uztura planu saistiba ar fizisko aktivitasu ilgumu un intensitati. (F.9.3.6.)

o SprieZ par dienas plana ietekmi uz darbspé&jam, veselibu un censas to uzlabot, lai sasniegtu mérkus,
nenodaritu pari savam kermenim un pasargatu sevi no traumam. (F.9.3.5.)

Modula apguves mérkis: izzinat, analizét un izvértét atbilstosi savai veselibai
nepiecieSamo slodzes apjomu, izvéléties fiziskajai slodzei piemérotus energijas avotus
un veikt veselibu veicinosas fiziskas aktivitates.

e Analizé uztura izvéles piemérotibu dazadam fiziskajam
aktivitatém un novérté savas édienkartes atbilstibu fizisko
aktivitasu rezimam. (F.9.3.6.)

o Aprékinot nosaka savu diennakts energijas patérinu un izvélas
fiziskajai slodzei piemérotus energijas avotus. (F.9.3.6.)

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

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Attista ieradumu pielagot uzturu savam fiziskas aktivitates
[Tmenim, izvéléties atbilstosas uzkodas pirms un péc fiziskam
aktivitatém, lietot pietiekami daudz skidruma.

Jédzieni: fiziska sagatavotiba, veseligs uzturs, fiziskas pasibas, fiziska aktivitate, fiziska slodze, energija, uzturs, uzturvielas
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Modula apguves norise

Veselibu nostiprinosa
fiziska sagatavosana

Fiziskas slodzes
kontrolésana

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Attista fiziskas spéjas, pilnveidojot prasmes skérs|u joslas, vingrinajumu kopumos, vingrinajumu aplos un daudzveidigos spélu vingrinajumos gan
telpas, gan ara.

Patstavigi, atbilstosi savam spé&jam un veselibai izpilda $adus vingrinajumus.

1. Spéka vingrinajumi:
vingrinajumi dazadas fiziskas aktivitatés, izmantojot sava kermena masu un atskiriga smaguma priekSmetus atbilstosi sava kermena
morfofunkcionalajai uzbavei.

2. Lokanibas vingrinajumi:

daudzveidigi vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam amplitidam un atkartojumu skaitu, kas veicina individualo veselibu un fizisko sagatavotibu.
3. Atruma vingrinajumi:

atri, ritmiski un bez apstasanas izpildami vingrinajumi uz vietas un kustiba ar priekSmetiem un bez tiem péc daudzveidigiem signaliem uz dazadam
virsmam un dazadas vidés, sekméjot individualo atruma pasibu dinamiku (kop€jais darbibas ilgums - 10-12 sek.).

4. Lidzsvara vingrinajumi:
ieprieks apgutie lidzsvara vingrinajumi dazadas kombinacijas atbilstosi konkrétam uzdevumam.

Veicot fiziskas aktivitates, patstavigi analizé un izvérté savas fiziskas spéjas un sev nepiecieSamo slodzes apjomu atbilstosi savai veselibai.

Atbilstosi izvértéjumam ar skolotaja atbalstu un patstavigi rod dazadus veidus, ka attistit un uzlabot savas fiziskas spéjas, veicot daudzveidigus
vingrinajumus vai fiziskas aktivitates. Pieméram,

e attista visas nepiecieSamas fiziskas 1pasibas skérs|u joslas;

e attista spéku un lidzsvaru vingrinajumu aplr;

e apvieno viena apli dinamiskos vingrinajumus uz vietas un parvieto$anas vingrinajumus (spéks, atrums);

e veic uzdevumus lokanibas attistisanai (pilates, stretching);

o atkariba no laikapstakliem izvélas daudzveidigas fiziskas aktivitates (skriesana, ndjosana, skritulosana, brauk3ana ar velosipédu, slidosana,
sléposana, peldésana vai pargajieni).

Patstavigi seko lidzi uzdevumu izpildei, kontrolé slodzes apjomu un fiksé pasa veidota dienasgramata
o fizisko aktivitasu daudzumu nedélas garuma;

o katras fiziskas aktivitates ilgumu;

e pasivo darbibu (mobila telefona lietosana izklaidei vai socialajiem tikliem) ilgumu.

Prognozé fizisko spéju uzlabojumu.
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Veseligs uzturs Patstavigi izzina, analizé un izvérté sakaribas starp energiju, kas ieglita no uztura, un energiju, kas patéréta fizisko aktivitasu laika.
fiziskas sagatavotibas
uzlabosanai

Izvérté savus éSanas paradumus, fizisko aktivitasu apjomu, dienas reZzimu un to ietekmi uz savam darbspéjam un veselibu.
Pieméram, aprékina diennakts energijas patérinu (aprékina energijas patérinu miera stavokli un reizina to ar aktivitates koeficientu).
Patstavigi analizé klldas uztura izvélé, salidzina daZzadas produktu izvéles un plano fiziskajam aktivitatém atbilstosu uzturu.

Patstavigi pienem atbildigus Iémumus, ievéro veseliga dzivesveida paradumus, lieto savai veselibai atbilstosu uzturu un veic uz veselibu orientétas
fiziskas aktivitates.

Macibu lidzekli

Macibu materiali Macibu vide

Skola2030 macibu lidzeklis. Veseliga skolas vide, kura skola isteno tadu praksi, kas respekté ikviena labklajibu un cienu,
nodrosina gan fizisko, gan garigo veselibu, sniedz skoléniem radosas pasizpausmes iespé&jas

Resursi un padomus, ka git panakumus un labas sekmes. Skola tiek veicinatas fiziskas aktivitates,

Macibu priekSmeta “Sports un veseliba” stundas izmantojamais standarta un nestandarta veseliga uztura lieto3ana un aktiva briva laika pavadiana (fiziskas aktivitates visas dienas

inventars. garuma, kustibu pauzes macibu stundas, fizisko aktivitasu zonas gan telpas, gan ara, vese-

ligs uzturs, védinatas telpas).

StarppriekSmetu saikne

Biologija 7.3. Kas nodrosina augu Izmantojot informaciju par uztura un dzivesveida nozimi skeleta attistiba Izvérté savus €3anas paradumus, fizisko aktivitasu apjomu,
un dzivnieku balstu un kustibas? un vérojot videofragmentus par stajas traucéjumiem, spriez par paradumu dienas rezimu un to ietekmi uz savas balsta un kustibu organu
(sédésana, apavu izvéle, somas nesana, smagumu cel3ana, augumam sistémas veselibu.

piemérotu mébelu izvéle u. c.) nozimi skeleta veseliba. Izvérté savus
ikdienas paradumus un veido ieteikumu sarakstu, ka varétu uzlabot/
uzturét balsta un kustibu organu sistémas veselibu.

Biologija 7.4. Ka organismi elpo? Skaidro elposanas organu sistémas uzbuvi un tas saistibu ar veicamajam Atbilstosi izvertéjumam ar skolotaja atbalstu rod dazadus
funkcijam, izmantojot izveidoto modeli. Izmantojot spirometru vai balonus, veidus, ka attistit un uzlabot savas fiziskas spéjas, veicot
nosaka plausu dzivibas tilpumu, spriez par faktoriem, kas to ietekmé. vingrinajumus vai citas fiziskas aktivitates.
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Biologija 8.1. Ka barojas
organismi?

Petot informacijas avotus, sprieZ par sava organisma uznemtas

un patérétas energijas atbilstibu pilnvértigam uzturam. Analizéjot
édienkartes/eédienu receptes/produktu etiketes, aprékina produktu
energétisko vértibu, pieméram, iepakojumam, spriez par produkta
uzturveértibu saistiba ar ieteicamo diennakts kaloriju devu (cik daudz
no diennakti ieteicama kaloriju daudzuma var uznemt, apédot visu
iepakojuma esoso produktu).

Aprékina diennakts energijas patérinu: 1) aprékina energijas
patérinu miera stavoklr; 2) energijas patérinu miera stavoklt
reizina ar aktivitates koeficientu.

Analizé kludas fiziskajam aktivitatém piemérota uztura
izvélé, salidzina dazadas produktu izvéles un plano fiziskajam
aktivitatém atbilstoSu uzturu.

Biologija 8.3. Ka notiek vielu
transports organismos?

Skaidro asinsrites darbibas principu un galvenas funkcijas (vielu transports
uz $tinam, vielmainas galaproduktu aizvadi$ana no $tinam). Izspélé lomu
spéli par vielu transportu organisma (izlozé lomas: skabeklis, oglskaba
gaze, $ina, asinis, plausas, Gdens, nieres).

s

Veic pétijumu “Sirdsdarbibas raditaji pirms slodzes un péc tas” un spriez
par raditajiem, kas raksturo asinsrites sistémas darbibu. Grupa veido
idealo vienaudza dienas planu (infografikas veida), kas paredz ievérot
veseligu dzivesveidu asinsrites sistémas veselibas saglabasanai. Péc tam
izveidoto planu salidzina ar vienas dienas planu sava dzivé un diskuté par
riskiem, kadi pastav, neievérojot veseligu dzivesveidu (ieglst un izvérté
informaciju, novérté metozu un ideju precizitati, nozimibu un ticamibu).

Veicot fiziskas aktivitates, patstavigi analizé un izvérté savas
fiziskas spéjas un sev nepiecieSamo slodzes apjomu atbilstosi
savai veselibai.

Ar fiziskas aktivitates palidzibu izspélé lomu spéli par vielu
transportu organisma.

Dizains un tehnologijas 7.3.
Ka termiski apstrada galu

un zivis atkariba no to
pirmapstrades - sagrieSanas
veida vai samalSanas?

Izvérté édienu, ievérojot veseliga uztura principus.

Dizains un tehnologijas 8.4.
GRUPAS PROJEKTS

Ka gatavo piena produktu
édienus? Ka uzklaj galdu
brivdabas pasakuma?

Lai nostiprinatu apzinu, ka iespéjams rikot brivdabas pasakumu un
izmantot videi draudzigus risinajumus édiena pasniegsana, jaorganizé vai
japiedalas kada brivdabas pasakuma, kura tiek pasniegti édieni. Skoléni
Tsteno savu ieceri par $o pasakumu, tas var bit arT pasakums, kurs tiek
noteikts ieprieks, - ekskursija, pargajiens, ara pikniks vairakam klasém
kopa.

Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” skolotajs sadarbiba

ar macibu prieksmeta “Dizains un tehnologijas” skolotaju
macibu satura planojuma ieklauj jautajumus, kas saistiti ar
uztura lietosanu pirms un péc fiziskas slodzes, lai skoléni
izvértétu savus ésanas paradumus, dienas reZimu un to ietekmi
uz savam darbspé&jam un veselibu, ka arT organizétu kopigus
pargajienus, kuru laika istenotu veseliga uztura principus.
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Papildiespéjas

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Sadarbiba izglitojosajos pasakumos par veselibas jautajumiem ar
Slimibu profilakses un kontroles centru.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu procesu

leteicams skolénus sadalit apaksgrupas un sporta zali - zonas; tas atvieglos inventara sadali un laika kontroli, ka art veicinas stundas dinamiku
un sadarbibu. Jalauj skoléniem pasiem piedalities stundas macibu satura izstradé. Lai motivétu skolénus darbam, ieteicams macibu stundas laika
izmantot maziku. Lai padaritu spéka vingrinajums sarezgitakus un interesantakus, skoléniem ieteicams izveidot mikstas virsmas, pieméram,
panemot un sarullgjot dvieli, paklaju.

leteicams izmantot dazadas treninu metodes - atkartojumu vai apla trenina, vai intervala metodi.

Kam pievérst uzmanibu?

Nosakot vingrinajumu slodzes apjomu un doz&jumu, janem veéra, ka $aja vecumposma pusaudZi loti strauji attistas un aug. Vismaz 60 mindtes
vidéjas intensitates fiziskas aktivitates + 20 mindtes augsti intensivas fiziskas aktivitates vismaz divas reizes nedéla - tas ir minimalais
nepiecieSamais daudzums, lai nodrosinatu veselibu, augSanu un attistibu.

Diennakts energijas patérinu aprékina, 1) aprékinot energijas patérinu; 2) energijas patérinu miera stavokli reizinot ar aktivitates koeficientu.

Muskulu darbam nepiecieSamas energijas ieguvei tiek izmantotas uzturvielas - oglhidrati, tauki un olbaltumvielas. Vislielaka nozime energijas
razosana ir oglhidratiem. Oglhidratu daudzums uztura jasaméro ar fizisko aktivitasu daudzumu. Fiziski vidéji aktiviem pusaudZiem diena jauznem
6 g oglhidratu uz katru kermena masas kilogramu.
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Fiziska drosiba



Sports un veseliba 1.-9. klasei

1.=-3. klase

Skérs|u Priek3metu Kustibu rotalas | Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu

Parvietosanas Pasaizsardziba

(V1)

() parvarésana parvietosana un spéles kombinacijas aktivitates
(I (1) (V) (V) (V1)

leteicamais laiks modula apguvei: apgust integréti visos macibu priekSmeta
“Sports un veseliba” modulos, ka art citas macibu jomas atbilstosi planotajiem skolénam
sasniedzamajiem rezultatiem.

Temata apguves mérkis: veicinat skolénu prasmju - situacijas izvértésanas,

iespéjamo risku analizéSanas un personiski atbildigu un veselibai un drosibai labvéligu
[emumu pienemsanas - attistibu, ka art veidot veseligus un droSus paradumus ikdiena.
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Sasniedzamie rezultati

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.)

e 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 klatbGtné),
ir jaapgst 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, ievéro 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.)

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

Sports un veseliba 1.-9. klasei

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

e Atpazist bistamas situacijas uz ielas un transporta lidzeklos (apzag3anas, datu
izpausanas risks), izturas piesardzigi sazina ar svesiniekiem. (F.3.4.1.)

o Ar skolotaja atbalstu meklé risinajumus un pienem vienkarsus [émumus, ka drosi
rikoties dazadas ikdienas situacijas. (F.3.4.1.)

o Piedalas skolas organizétajas evakuacijas macibas un ar skolotaja atbalstu izvérté savu
ricibu. (F.3.4.6.)

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

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

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

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

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

e Attista ieradumu atpazit riskus, padomat un pienemt sev drosu Iemumu.
(Tikums - atbildiba; vértiba - dziviba)

skrejritenis, celu satiksmes noteikumi

Jédzieni: pasazieris personigaja transporta, pasazieris sabiedriskaja transporta, gajéjs, evakuacijas macibas, ripojosie braucamlidzekli, velosipéds, skrituldélis, skritulslidas,
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Modula apguves norise

Drosa riciba ikdiena

Celu satiksmes drosiba

Drosas ricibas prasmju
attistiSana fiziskajas
aktivitates

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ar skolotaja atbalstu iepazist drosu un veseligu macibu vidi - skolas telpu izvietojumu, apkartéjo vidi, fizisko aktivitasu infrastrukttru un skolas
personalu. Pieméram, veicot orientéSanas vingrinajumus, atrod skolas apvidus karté savu atrasanas vietu skolas pagalma vai sporta zalé.

Pirms dodas macibu pasakumos arpus skolas teritorijas, skolotaja vadiba parruna, pieméram, socialajas zinibas vai dabaszinibas apgutos drosibas
jautajumus

e saskarsme ar svesiniekiem;

e saskarsmé ar kaitigiem kukainiem;

e saskarsmé ar citiem dzivniekiem.

Ar skolotaja atbalstu veido drosas ricibas planu un isteno to atbilstosi pasakuma mérkim un uzdevumiem.
Ar skolotaja atbalstu apgist prasmi sniegt pirmo palidzibu nelielu bricu gadijumos.

Atceras talruna numuru 112, lai bGtu iespéjams sanemt palidzibu jebkura arkartas vai nelaimes gadijuma.

Atpazist drosu situaciju un ievéro celu satiksmes noteikumus cela uz skolu un majup ka:

e pasaZieris personigaja transport3;

e pasaZzieris sabiedriskaja transporta;

* gajéjs;

e braucéjs ar dazadiem braucamrikiem (velosipéds, skrituldélis).

Pirms dosanas macibu pasakumos arpus skolas teritorijas ar skolotaja atbalstu parruna, kadi celu satiksmes noteikumi bs jaievéro. Ar skolotaja
atbalstu veido drosas ricibas planu un Tsteno to atbilstosi pasakuma mérkim un uzdevumiem. Ar skolotaja atbalstu veido rotalu (pieméram, rotala
“Autobuss”) vai spélu nosacijumus un to izpildes laika apgtst celu satiksmes noteikumu zinasanas un pilnveido ar tiem saistitas prasmes.

Macibu satura apguves laika gan skolotajs (demonstréjot vingrinajumus), gan skoléni (izpildot vingrinajumus) ievéro droSibas noteikumus atbilstosi
macibu stundas mérkim, uzdevumiem un norises vietai.

Skoléni pastasta un vienojas par drosibas noteikumu ievérosanu rotalas, spélés un skérs|u joslas.

Ar skolot3ja atbalstu apgist kustibu koordinacijas vingrindjumus, kas sekmé spéju orientéties telpa. Pieméram, rotalas “Kakis un pele” izpildes laika
tiek attistita prasme, ka ekstremalas dzives situacijas izvairities no saskriesSanas ar citiem cilvékiem.

Ar skolotaja atbalstu veic sadarbibas uzdevumus, kas sekmé un veicina drosibas prasmju attistibu un uzticésanos klasesbiedram vingrinajuma izpildes
laika.

Pieméram, rotalas “Atrodi celu sporta zalé” izpildes laika tiek attistita prasme uzticéties klasesbiedram skérs|u parvarésana.

Skoléni pastasta par savu personisko pieredzi - kadas droSibas zimes ir ievérojusi, darbojoties fizisko aktivitasu centros. Ar skolotaja atbalstu izveido
Skérs|u joslu, kura tiek izvietotas drosibas zZimes, kas norada, pieméram, kads ir kustibas pamatvirziens.
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Drosa riciba arkartas

situacijas un pirma
palidziba

Macibu lidzekli
Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

StarppriekSmetu saikne

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Kopigi ar skolotaju un klasesbiedriem piedalas skolas rikotajas evakuacijas macibas. Atpazist evakuacijas drosSibas zimes un arkartas situacijas seko

tam, zina skolas telpu izvietojumu.

Atpazist situacijas, kad Ilgt palidzibu skolotajam vai skolas medpersonalam veselibas stavokla pasliktinasanas vai traumu gadijumos.

Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” stundas laika veicot orientésanas vingrinajumus, ir iepazinis skolas telpu izvietojumu un zina, kur atrodas

skolas medpunkts.

Skolotaja vadiba apgist prasmi rikoties vieglu traumu gadijumos.

Pieméram, macibu priekSmeta “Sports un veseliba” vai macibu priekSmeta “Dabaszinibas” stundas laika ar skolas medpersonala atbalstu apglst

prasmi, ka rikoties noberzuma gadijuma.

Macibu vide
Drosa skolas vide, kura gan pieaugusie, gan skoléni jatas fiziski un garigi drosi. Kopigi

izstradati skolas ieks$éjas kartibas noteikumi, par kuru ievérosanu ikviens ir atbildigs ar savu
ricibu.

Dabaszinatnu macibu joma

dzivniekus, darba ar iekartam).

Drosibas jautajumi ir integréti pétnieciskaja darbiba (eksperimenta laika, lauka darbos, ekskursijas, darbos ar kimiskam vielam, novérojot augus un

Tehnologiju macibu joma

specifiku, darba drosibas un étiskos apsvérumus.

DroSibas jautajumi ir integréti darba ar materialiem un to apstrades instrumentiem. Kvalitativu dizaina risinajumu izstradé ievéro darba vides

Dabaszinibas 1.1. Ka pétit
dzivos organismus?

Veicot novérojumus dab3a, ievéro drosibas noteikumus.

Celu satiksmé, saskarsmeé ar svesiniekiem, saskarsmé ar
dzivniekiem, saskarsmé ar kukainiem veido drosas ricibas planu
un Tsteno to atbilstoSi pasakuma mérkim un uzdevumiem.

Dabaszinibas 1.3. Ka pétit
nedzivos objektus?

ir liels troksnis u.c.).

Izsaka un pamato savas domas par skalu skanu ietekmi uz dzirdi (pieméram, Dodoties arpusstundu pasakumos, ar skolotaja atbalstu formulé
par skalas mizikas klausiSanos telefona austinas, par uzturésanos vidé, kur savus secinajumus par austinu lietosanu un mazikas klausisanos

dzelzcela tuvuma.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Dabaszinibas 2.1. Kas ir
laikapstakli un ka tie mainas?

Izmantojot laikapstaklu prognozi, veido drosibas noteikumus dazadu
dabas apstak|u gadijumiem (pieméram, stiprs véj$, augsta vai zema gaisa
temperatira, negaiss, spéciga snig3ana, apledojis cel3 u.c.).

Pirms dosanas ekskursija vai pargajiena ar skolotaja atbalstu
noskaidro laikapstaklus un izvélas atbilstoSu apgérbu.

Dabaszinibas 2.2. Kapéc
nepieciesama energija?

Saistot kermena masu un pacelSanas augstumu virs zemes ar kermenim
piemitoso energiju (pieméram, lecot, kritot no augstuma), salidzina iegttos
datus ar citu grupu rezultatiem un veic izvértésanu, lai pamatotu drosibas
noteikumu ievérosanu, atrodoties dazada augstuma.

Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” skoléni pirms
vingrinajumu veik3anas $kérsju joslas pastasta un vienojas par
drosibas noteikumu ievérosanu, lai negitu traumas.

Dabaszinibas 2.3. Kapéc
notiek kustiba?

Eksperimentos prognozé un parbauda ripinatu masinu (vai slidinatu lielo
lego klucu) veikto celu un apstasanas vietas (talak vai tuvak), salidzinot ar
ieprieks&jiem rezultatiem. Méra attalumu, cik talu masinas aizbrauc, lietojot
meériSanas prasmi, kas jau apgtta matematika.

Nakamajos eksperimentos prognozé un parbauda, ka palielinat masinu
kustibas atrumu.

Atpazist drosu situaciju un ievéro celu satiksmes noteikumus
cela uz skolu un majup un raksturo savu pieredzi, ka skérso ielu
vieta, kur ir gajéju pareja, un vieta, kur tas nav.

Dabaszinibas 3.3. Ka
orientéties apkartné?

Izmantojot skolas planu, atrod avarijas izejas. Plana parada (ieraksta), kur
ir ziemeli, dienvidi, austrumi un rietumi.

Macibu prieksmeta “Sports un veseliba” apglst orientésanas
vingrinajumus.

Piedalas skolas rikotajas evakuacijas macibas.

Dabaszinibas 3.5. Kadas
vielas un maisijumi ir mums
apkart?

lepazinies ar bistamibas simboliem (piktogrammam) un izmantojot

uz iepakojuma doto informaciju par sadzivé lietojamiem produktiem
(dezodorants, saimniecibas pasta, Skidinataji u. c.), pamato drosibas
noteikumu ievéroSanas nepiecieSamibu. Izveido un pamato drosas, veselibai
nekaitigas lietoSanas un glabasanas noteikumus produktu grupam ar
vienadiem bistamibas simboliem (piktogrammam).

Ar skolotaja atbalstu parruna éSanas paradumus pirms un
péc sporta un veselibas stundas. Veido personigas higiénas
ieradumus pirms un péc sporta un veselibas stundam.

Socialas zinibas 1.1. Ko nozimé
bat skolénam?

Kadi ir noteikumi klasé un skola? Izspél€jot dazadas lomu spéles un
rotalnodarbibas, macas ievérot klases noteikumus, atpazit un kontrolét
emocijas. Izsaka pienémumus, ka pasa riciba ietekmé citus cilvékus.

Kas ir dienas reZzims? Péc skolot3ja dota parauga veido domu karti par savam
ikdienas darbibam.

Sporta un veselibas stundas piedaloties rotalas, ar skolotaja
atbalstu apglst droSibas noteikumus. lepazistas ar drosibas
noteikumiem sporta zalé un gérbtuve.

Socidlas zinibas 1.2. Ka
veidot sev un citiem drosas
attiecibas kopiena?

Skoléni paros vai mazas grupas izvérté dazadas skolotaja piedavatas ikdienas
situacijas, kuras atspogulotas cilveku savstarpéjas attiecibas, un spriez par to
sekam iesaistitajiem. Piedava pamatotus situaciju risinajumus.

Parruna drosibas, veselibas un labvéligu attiecibu jautajumus
macibu stundas un sporta gérbtuves.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

Socidlas zinibas 2.1. Ka planot
savu laiku un mérkus, lai
macitos un nodarbotos ar
valaspriekiem?

Ka pavadit brivo laiku? Lasot tekstu, izzina dazadus briva laika pavadisanas
veidus: sportu, gramatu lasisanu, robotiku, suna dresésanu.

Ka noteikt savu mérki? Analizé situacijas, kuras skoléni-vienaudzi izvirza
mérkus un mégina tos sasniegt, lai novertétu, cik lietderigi Sie bérni pavada

laiku, kadas darbibas izvélas mérka sasniegSanai, vai tas ir atbilstosas mérkim.

Parruna briva laika pavadisanas iespéjas fizisko aktivitasu
centros savas dzivesvietas tuvakaja apkartné.

Socidlas zinibas 2.3. Kadi
noteikumi ir sabiedriskas
vietas un kdpéc tie jaievéro?

Kapéc vajadzigi noteikumi? Kadi ir noteikumi sabiedriskajas vietas un masu
grupa? Ka un kapéc es ievéroju noteikumus?

Parruna fizisko aktivitasu centru drosibas noteikumus
un droSibu uz/pie Gdens.

Papildiespéjas

Sadarbiba izglitojosajos pasakumos par droSibas jautajumiem ar Valsts ugunsdzésibas un
glabsanas dienestu, Celu satiksmes drosibas direkciju (CSDD), “Centru Dardedze”, Neatlie-

kamas mediciniskas palidzibas dienestu, Valsts policiju, Pasvaldibas policiju, Kartibas poli-

ciju, Celu policiju, Latvijas Pludmales Glabé&ju Asociaciju, Latvenergo, “Latvijas dzelzce|u”.

Metodiskais komentars

K& organizét macibu procesu?

Sadarbibas partneru majaslapas ir izstradati un pieejami metodiskie materiali par drosibas jautajumiem dazadas situacijas; tie rosina, veido izpratni
un attista prasmi noveértét situaciju un rikoties atbilstosi tai, apzinaties savu lomu un atbildibu [Emumu pienemsana.

Kam pievérst uzmanibu?

Skolas iekséjas kartibas noteikumus ieteicams pilnveidot, pielagojot konkrétai skolai, padarot vienkarsakus, aktualakus un piemérotakus. Tie
jaraksta valoda, kas saprotama ikvienam, jamaina uzsvars no tradicional3 aizlieguma (ko skoléns nedrikst) uz “ja-darbibu” jeb konkrétiem ricibas
aprakstiem. lk pa laikam, sadarbojoties skolotajiem, skoléniem un vecakiem, noteikumus ieteicams izvértét, lai konstatétu, vai tie joprojam ir

sapratigi un lietderigi.

Informacija par CSDD izstradatiem macibu materialiem skoléniem celu satiksmé:

Celu satiksmes drosibas direkcijas izstradatie materiali celu satiksmes drosiba. [tie$saite] (skatits 2019. gada 24. septembri).

Pieejams: http:/www.berniem.csdd.lv/
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

4.-6. klase

Skérs|u Priek3metu Kustibu rotalas | Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu
parvarésana parvietosana un spéles kombinacijas aktivitates
(IN) (I (V) (V) (V1)

Pasaizsardziba
(V1)

Parvietosanas

(1)

leteicamais laiks modula apguvei: apgust integréti visos macibu priekSmeta Temata apguves mérkis: spét novértét situaciju attieciba uz sevi un lidzcilvékiem
“Sports un veseliba” modulos, ka art citas macibu jomas atbilstosi planotajiem skolénam un drosi rikoties dazadas bistamas situacijas.
sasniedzamajiem rezultatiem.

Sasniedzamie rezultati

Cilvéka un vina lidzcilvéku drosibu un veselibu ietekmé gan o Ar skolotaja atbalstu un patstavigi modelé savu ricibu, veido izvirzitas problémas risinajuma planu, pienem
vina pasa izsvérti lemumi, apzinoties varbté&jos riskus un vienkarsus lemumus, ka drosi rikoties dazadas ikdienas situacijas. (F.6.4.6.)

izvértéjot savu ricibu, gan gataviba atbilstosi reagét negaiditas e Analizé personiskas Tpasibas un uzvedibu, kas ietekmé katra individa izvéli, piedaloties celu satiksmé (F.6.4.2.)
un nepazistamas situacijas. (F.Li.4.) 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.)
o Noveérte situaciju un pienem pamatotu Iemumu par palidzibas dienestu izsauk3anu. (F.6.4.7.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

o Noverteé situaciju, pienem Iémumus un uznemas atbildibu e Attista ieradumu apdraud&jumu un traumu gadijumos rikoties atbilstosi situacijai. (Tikums - atbildiba;
par drosu ricibu, lai pasargatu sevi un citus dazadas vértiba - dziviba)
situacijas. (F.6.4.6.; F.6.4.7.) o Attista ieradumu pienemt Iemumu, rikoties saskana ar savu parliecibu, bat drosmigam un pateikt né.

(Tikums - atbildiba, gudriba; vértiba - dziviba)

Jédzieni: slalombrauksana, brauksana, parvadajot kravu, dazadi cela segumi, situacijas novértésana
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Modula apguves norise

Drosa riciba ikdiena

Celu satiksmes drosiba

Drosas ricibas prasmju
attistiSana fiziskajas
aktivitatées

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Modelé savu ricibu, lai varétu drosi rikoties ar uguni, dodoties pargajiena, pieméram, kurinat ugunskuru vai grilu. Ar skolotaja atbalstu veido drosas
ricibas planu, kura ieklauti ar problémrisinasanu saistiti jautajumi:

e vai pasvaldibas saistosie noteikumi atlauj kurinat ugunskuru;

e kur kurinat ugunskuru - vietas izvéle;

o ka sagatavot vietu, aprokot tai apkart zemi vai apliekot akmenus;

e ka nodzést ugunskuru.

Atpazist situacijas, kas ugunsgréka gadijuma éka var ipasi apdraudét cilveku dzivibu (pieméram, nepieejami evakuacijas celi, slégtas durvis, metala
rezgi logiem).

Atpazist nedrosas situacijas skola un tas tuvakaja apkartné un informé pieaugusos par tam - pieméram, ja konstaté kadu bojatu ierici skolas macibu
kabinetos vai bojatu sporta inventaru.

Ar skolotaja atbalstu modelé savu ricibu, veido izvirzitas problémas risindjuma planu, lai izvairitos no vietam, kur pulcéjas cilvéki ar riskantu,
pargalvigu vai pardrosu uzvedibu.

Patstavigi vai, sadarbojoties grupa, informé par savu personisko pieredzi, braucot ar velosipédu, skrituldéli, skrejriteni vai skritulslidam.

Ar skolotaja atbalstu apgast celu satiksmes noteikumus (pieméram, macas par velosipédu celu, cela zimém un apzimé&jumiem, krustojumu
$kérsosanu), ja ka velosipédists piedalas celu satiksmé.

Sadarbojoties grupa, péta, salidzina un novérté dazadas situacijas, lai noskaidrotu, kapéc satiksmes noteikumi paredz, ka diennakts tumsaja laika,
ja cel$ nav pietiekami un vienmérigi apgaismots, gajéjiem jalieto gaismas atstarotajs vai cits gaismu atstarojosa materiala elements vai jatur roka
iedegts lukturitis.

Analizé personiskas 1pasibas un uzvedibu, kas ietekmé katra individa izvéli, pieméram, braucot ar velosipédu grupa.

Skoléni diskuté un vienojas par drosibas noteikumu ievérosanu, veicot daudzveidigas fiziskas aktivitates.

Ar skolotaja atbalstu un patstavigi izvélas sev piemérotus koordinaciju, reakcijas atrumu un kustibu bieZumu attistosus vingrinajumus, kas sekmé
spéju operativi novértét negaiditas situacijas un rikoties tajas, reagéjot ar racionalam darbibam. Pieméram, darbojoties rotalas un spélés, attista
prasmes,

e ka izvairtties no sadursmém ar citiem cilvékiem;

e k3 orientéties un iziet no tumsas telpas;

e ka izmantot dazadas domasanas stratégijas, lai atcerétos drosibas dienestu izsaukSanas talrunu numurus.

Sadarbojoties grupa, izzina un salidzina dazadas situacijas un noveérté, kapéc jaievéro dazadu sporta aktivitasu centru izstradatie drosibas noteikumi.
Pieméram, macas, kadas drosibas zimes ir janem véra, apmeklgjot peldbaseinu, un kada ir to nozime veseliga dzivesveida paradumu veidosana.
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Drosa riciba arkartas
situacijas un pirma
palidziba

Kopigi ar skolotaju un klasesbiedriem piedalas skolas evakuacijas macibas, zina, kur atrodas drosa pulcésanas vieta, atpazist evakuacijas
piktogrammas un seko noradém arkartas situacijas.

Atpazist un novérté iespéjamas bistamas situacijas skolas vidé. Pieméram, skoléniem izdala zalas un sarkanas limlapinas. Uzdevums - individuali vai
maza grupa izstaigat skolas éku un tai pieguloSo teritoriju. Vieta, kur ir nedrosi, piestiprina sarkano limlapinu, bet, kur ir drosi - zalo. Péc tam kopigi
ar skolotaju noverté paveikto un piedava dazadus risinajumus, ka nedrosas vietas parveidot par drosam.

Ar skolotaja atbalstu péta arkartas situaciju iesp&jamibu skolas vidé un plano ricibu atbilstosi situacijai. Pieméram,
e riciba péc atskanéjusa trauksmes signala;

e riciba ugunsgréka gadijuma;

e riciba, redzot nepazistamas personas skolas tuvuma;
e riciba draudu izteikSanas gadijuma;

e riciba Sausanas vai spridzinasanas gadijuma.

Ar skolotaja atbalstu un patstavigi atpazist un izvérté situacijas, ka rikoties, kad jasniedz pirma palidziba.

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

StarppriekSmetu saikne

Macibu vide

Drosa skolas vide, kura gan pieaugusie, gan skoléni jutas fiziski un garigi drosi. Kopigi
izstradati skolas iek$éjas kartibas noteikumi, par kuru ievérosanu ikviens ir atbildigs ar savu
ricibu.

Dabaszinatnu macibu joma

Drosibas jautajumi ir integréti pétnieciskaja darbiba (eksperimenta laika, lauka darba, ekskursija, darba ar kimiskam vielam, novérojot augus
un dzivniekus, darba ar iekartam).

Tehnologiju méacibu joma

Drosibas jautajumi ir integréti darba ar materialiem un to apstrades instrumentiem. Kvalitativu dizaina risinajumu izstradé ievéro darba vides
specifiku, darba drosibas un étiskos apsvérumus.

Dabaszinibas 6.2.
Kas ietekmé objektu kustibu?

Sadarbojoties grupa, eksperimentali nosaka cela seguma ietekmi uz kustiga objekta Parvietojoties ar braucamlidzekliem skérs|ota tras€,
apstasanos, izvéloties lielumu, kuru maints, un lielumu, kuru nemainis (pieméram, braucot darbojas planotaja dabaszinibu eksperimenta.

ar velosipédu dazadas situacijas - dazadi cela segumi, dazadi atrumi, dazadas masas

u.c. - izméra un salidzina bremzésanas celu garumus). Analizé informaciju no dazadiem
informacijas avotiem par automasinas bremzésSanas cela garumu atkariba no dazadiem
apstakliem un skaidro, ka slapjs cela segums mazina berzi un pagarina bremzésanas celu.
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Papildiespéjas

Sadarbiba izglitojosajos pasakumos par droSibas jautajumiem ar Valsts ugunsdzésibas un
glab3anas dienestu, Celu satiksmes drosibas direkciju (CSDD), “Centru Dardedze”, Neatlie-
kamas mediciniskas palidzibas dienestu, Valsts policiju, Pasvaldibas policiju, Kartibas poli-
ciju, Celu policiju, Latvijas Pludmales Glab&ju Asociaciju, Latvenergo, “Latvijas dzelzce|u”.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu Sadarbibas partneru majaslapas ir izstradati un pieejami metodiskie materiali par drosibas jautajumiem dazadas situacijas; tie rosina, veido izpratni
procesu? un attista prasmi novértét situaciju un rikoties atbilstosi tai, apzinaties savu lomu un atbildibu IEmumu pienemsana.
Kam pievérst uzmanibu? Informacija par CSDD izstradatiem macibu materialiem skoléniem celu satiksmé:

Celu satiksmes drosibas direkcijas izstradatie materidli celu satiksmes drosiba. [tiessaite] (skatits 2019. gada 24. septembri).
Pieejams: http:/www.berniem.csdd.lv/
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7.-9. klase

Sports un veseliba 1.-9. klasei

e Skérslu PriekSmetu Kustibu rotalas | Dejas un ritmiskas | Piedzivojumu .. .
Parvietosanas ! . o e o e . e Pasaizsardziba
() parvarésana parvietosana un spéles kombinacijas aktivitates V)

(1) (I (IV) (V) (V1)

leteicamais laiks modula apguvei: apgust integréti visos macibu priekmeta
“Sports un veseliba” modulos, ka art citas macibu jomas atbilstosi planotajiem skolénam
sasniedzamajiem rezultatiem.

Sasniedzamie rezultati

e Riciba, sniedzot pirmo palidzibu: saglabat mieru; novértét situaciju, tostarp
draudosas briesmas; rikoties atri, drosi, bet mérktiecigi; nebaidities no klidam;
sargat pasam sevi! (F.Li.4.)

o Cilvéka drosumspéja izpauzas ka adaptacijas sp€ja strauji mainiga videg; cilveks,
kuram ta ir augsta, ir dross, radoss un spéjigs partpéties par sevi un citiem. (F.Li.4.)

o Analizé, izvérte riskus, pienem lémumus un modelé iespéjamas bistamas situacijas
dazadas vidés. (F.9.4.6.)

o |zvérté un novérs riskus, pienem Iémumus atbilstosi apkartéjas vides situacijai,
braucot ar velosipédu, mopédu, skrituldéli, skrejriteni, skritulslidam. (F.9.4.2.)

e Rikojas atbilstosi pirmas palidzibas darbibu secibai negadijuma vieta. (F.9.4.7.)

Temata apguves mérkis: iegit zinasanas par cilvéka fizisko veselibu un

drosibu, veidot ar to saistitas prasmes un attieksmes, lai palielinatu spé&ju identificét
apdraudéjumus un riskus dazadas vidés un mainigos apstaklos, ka ari veicinatu atbilstosu
lidzeklu un ricibas izvéli to novérsanai.

e Individuali vai grupa izzina, analizé, izvérté un veic preventivus drosibas pasakumus skola
un tas tuvakaja apkartné. (F.9.4.4.)

e |zzina, analizé, izvérté dazadas ikdienas situacijas, kuras iespéjams gt traumas, nosaka
realas vajadzibas, lai veiktu talitéjus pasakumus, un modelé situaciju, kura sniedz pirmo
palidzibu negadijuma vieta. (F.9.3.7.); (F.9.4.7.)

e Patstavigi veido vingrinajumu kopumus, kas uzlabo spéju operativi novértét negaiditas
situacijas un rikoties tajas. (F.9.4.4.)

Komplekss sasniedzamais rezultats leradumi

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

e Attista ieradumu apdraudé&jumu un traumu gadijumos rikoties atbilstosi situacijai.
(Tikums - atbildiba, gudriba; vértiba - dziviba)

Jédzieni: cilveka drosumspéja
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Modula apguves norise

Drosa riciba ikdiena

Celu satiksmes drosiba

Drosas ricibas prasmju
attistiSana fiziskajas
aktivitatés

Drosa riciba arkartas
situdcijas un pirma
palidziba

Macibu lidzekli

Macibu materiali
Skola2030 macibu lidzeklis.

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Individuali vai grupa analize, izverté, apkopo viedoklus un izstrada priekslikumus, kadus preventivus pasakumus veikt, lai samazinatu riskus dazadas
ikdienas situacijas, ka pavadit brivo laiku, un pienem |émumus par veseligu un drosu ricibu. Pieméram, sprieZ par dazadu paradumu (kapsana bistamos
objektos vai noteikumu ievérosana, veicot fiziskas aktivitates sporta centros) iespéjamam sekam uz individa fizisko un garigo veselibu.

Patstavigi vai grupa apzina un izvérté riska faktorus drosas un veseligas skolas vides veidosana un piedava uzlabojumus - pieméram, kadas aktivitates
skola 1stenot, lai veicinatu veseliga uztura pieejamibu, fiziskas aktivitates un aktivu briva laika pavadisanu.

Individuali vai grupa analizé un izvérté dazadas veselibai un drosibai bistamas situacijas celu satiksmé (dzivesvietas tuvakaja apkartné), spriez, ka
noteikumu ievérosana ietekmé gan individa, gan sabiedribas drosibu, un pienem pamatotus Iemumus. Pieméram, parvieto$anas moduli darbojoties
ar braucamlidzekliem - parvietojoties ar velosipédu, mopédu, elektrisko sklteri u.c. -, jaievéro celu satiksmes noteikumi.

Individuali vai grupa veido vingrinajumu kopumus, kuru izpildes laika tiek attistitas prasmes, kas palielina personisko drosibu. Pieméram, uzlabo

e ricibspéju ierobeZota laika posma (palielina reakcijas atrumu uz dazadiem signaliem);

e spéju atri orientéties cilveku pall (ekstremalas dzives situacijas) un izvairities no sadursmém ar citiem (koordinacijas izpausmes formas - spéja
orientéties telpa, reakcijas atrums, kustibu biezums);

e Spéju atri orientéties un parvietoties Sauras, nepazistamas telpas (koordinacijas izpausmes forma - spéja orientéties telpa);

e spéju orientéties telpa ierobezotas redzamibas apstaklos (koordinacijas izpausmes forma - spéja orientéties telpa).

Novérté savas prasmes péc ieprieks izvirzitiem kritérijiem un, ja nepiecieSams, uzlabo savu sniegumu.

Individuali vai grupa analiz€, izvérté dazadas bistamas situacijas, pienem Iemumus, veido problémas risinajuma planu - pieméram, ja skola ir izcélies
ugunsgréeks -, izspélé to un, ja nepiecieSams, darba gaita plano uzlabojumus.

Analizé personiskas Tpasibas un uzvedibu, kas ietekmé ricibu konkréta bistama situacija. Izmantojot fiziskos un stresa samazinasanas vingrinajumus,
pieméram elposanas, muskulu atslabinasanas un kognitivos vingrinajumus, macas, ka rikoties paaugstinata stresa situacijas.

Individuali vai grupa analizé, izvérté dazadas veselibai bistamas situacijas un pienem pamatotus Iemumus par medpersonala iesaistiSanu vai palidzibas
dienesta izsaukSanu. Pieméram, macas, ka péc traumas giisanas, kuras rezultata sakusies asinosana, novértét situaciju, tostarp draudosas briesmas,
pienemt Iemumu un rikoties, lai sargatu pats sevi.

Macibu vide
Drosa skolas vide, kura gan pieaugusie, gan skoléni jatas fiziski un garigi drosi. Kopigi

izstradati skolas ieks$éjas kartibas noteikumi, par kuru ievérosanu ikviens ir atbildigs ar savu
ricibu.
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StarppriekSmetu saikne

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Dabaszinatnu macibu joma

Drosibas jautajumi ir integréti pétnieciskaja darbiba (eksperimenta laika, lauka darba, ekskursija, darba ar kimiskam vielam, novérojot augus

un dzivniekus, darba ar iekartam).

Tehnologiju macibu joma

Drosibas jautajumi ir integréti darba ar materialiem un to apstrades instrumentiem. Kvalitativu dizaina risinajumu izstrade ievéro darba vides

specifiku, darba drosibas un étiskos apsvérumus.

Biologija 7.2. Kas sedz
organismus?

Grupa veido shému par sadzives situacijam, kas var radit adas traumas (apdegums,
nobrazums, iegriezums, plésums, kodums, apsaldéjums u.c.). Izmantojot dazadus
informacijas avotus, papildina shému ar informaciju par pirmas palidzibas sniegSanas
procediru adas traumu gadijumos katra no $im situacijam. Izspélé lomu spéli (cietusais -
palidzibas sniedzéji) par palidzibas sniegSanu daZadas sadzives situacijas, kad ir giita adas
trauma, attistot ieradumu izvértét situaciju un ripéties par savu un citu veselibu, drosibu.

Sporta un veselibas stunda aktualizé jautajumu
par pirmas palidzibas sniegSanu un izspélé lomu
spéli, sniedzot palidzibu cilvékam, kas guvis adas
traumu.

Biologija 7.3. Kas nodrogina
augu un dzivnieku balstu un
kustibas?

No savas pieredzes izvérté dazadas ikdienas situacijas, kuras iesp&jams gt balsta un
kustibu organu sistémas traumas, spriez par traumu daudzveidibu un pieredzi dazadas
situacijas. Vero videomaterialu vai pedagoga demonstréjumu par pirmo palidzibu traumas
gadijuma. leteicams grupu darbs pirmas palidzibas sniegSana ar sadalitam lomam (cietusais
sanem aprakstu par traumas veidu, giiSanas apstakliem un télo lomu, divi palidzibas
sniedzéji uzklausa cietuso un sniedz pirmo palidzibu, zinotajs véro pirmas palidzibas
sniegSanu un izverté, vai tiek ievéroti visi noteikumi), sadarbojoties ar macibu priekSmetu
(pieméram, dizaina un tehnologiju vai sporta un veselibas) skolotajiem un skolas medmasu.

Sporta un veselibas stunda aktualizé jautajumu
par pirmas palidzibas sniegSanu un izspélé
attiecigu lomu spéli.

Biologija 7.4. Ka organismi
elpo?

Izmantojot daudzveidigus informacijas avotus, veido domu karti par faktoriem (fiziskas
aktivitates, kaitigie ieradumi, gaisa piesarnojums, slimibas u.c.), kas ietekmé elposanas
organu sistému. Spriez un veido ieteikumus, ka saglabat elposanas organu sistémas
veselibu.

Izvérté dazadas situacijas (aizrisanas, smaksana dimos, sliksana, astmas Iékme u.c.)
un spriez par iespé&jam sniegt pirmo palidzibu.

Sporta un veselibas stunda aktualizé jautajumu
par elposanas sistémas ietekmi uz darbspéjam
fizisko aktivitasu laika. Apgist elposanas
vingrinajumus stresa samazinasanai.
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Biologija 8.3. Ka notiek vielu
transports organismos?

Dalas ar klasesbiedriem pieredzé par traumam, kuru rezultata sakusies asinosana, un par
pirmas palidzibas sniegSanu. Grupa izlozé dazadas realas sadzives situacijas, kuras notiek
asino$ana (dazada dziluma grieztas briices dazadas kermena dalas, deguna asino3ana u.c.).

Grupa filmé 1sfilmu, paradot, ka jasniedz pirma palidziba konkrétaja situacija. Klasé skatas
un analizé 1sfilmas, diskutéjot par attéloto pirmas palidzibas sniegSanas variantu sniegtajiem
ieguvumiem un riskiem.

Sporta un veselibas stunda aktualizé jautajumu
par pirmas palidzibas sniegSanu gadijuma, kad
glta trauma, kuras rezultata sakas asinoSana,
un izspélé attiecigu lomu spéli.

Socialas zinibas 7.2. Ka vadit
stresu?

Péc skolotaja piedavatiem kritérijiem atpazist stresa pazimes sava pieredzé, spriez par
stresa céloniem.

Izmantojot informacijas avotus, izzina stresa mazinasanas stratégijas, spriez, kura ir
pienemamaka pasam. Vingrinas, lai izmantotu improvizaciju stresa mazinasanai.

Sporta un veselibas stunda ar skolotaja atbalstu
un patstavigi apglst vingrinajumus stresa
mazinasanai.

Papildiespéjas

Sadarbiba izglitojosajos pasakumos par drosibas jautajumiem ar Valsts ugunsdzésibas un
glabsanas dienestu, Celu satiksmes drosibas direkciju (CSDD), “Centru Dardedze”, Neatlie-
kamas mediciniskas palidzibas dienestu, Valsts policiju, Pasvaldibas policiju, Kartibas poli-
ciju, Celu policiju, Latvijas Pludmales Glabéju Asociaciju, Latvenergo, “Latvijas dzelzce|u”.

Metodiskais komentars

Ka organizét macibu procesu

Sadarbibas partneru majaslapas ir izstradati un pieejami metodiskie materiali par drosibas jautajumiem dazadas situacijas; tie rosina, veido izpratni
un attista prasmi novértét situaciju un rikoties atbilstosi tai, apzinaties savu lomu un atbildibu [Emumu pienemsana.

Kam pievérst uzmanibu?

leteicams aktualizét droSibas jautajumus, sadarbojoties ar dabaszinibu, dizaina un tehnologiju un socialo zintbu macibu priekSmetu skolotajiem un

skolas medpersonalu.
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Pielikumi

1. pielikums

Macibu priekSmetu programmu paraugos lietotie kodi

Atsaucei uz standartu® macibu priekSmetu programmas izmantoti $adi planoto skolénam
sasniedzamo rezultatu (SR) un lielo ideju (Li) kodi. (Standarta pielikumi, kuros lietoti Sie kodi,

atrodami Skola2030 timekla vietné.)

SR kodi
Piemers: VLM.3.2.1.9.
VLM. 3.
Macibu joma Izgltitibas posma
(visu macibu pédéjas klases
jomu apzimé- numurs
jumus sk. tabul3)
Li kodi
Piemeérs:

S.Li.8.
S. Li.
Macibu joma Liela ideja

2.1.9.

Macibu jomas SR kartas numurs standarta

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Macibu jomu apziméjumi

2.1.9.|Saprot, ka tekstveide ir
process, kura laika tekstu
vairakkart var uzlabot. Péc
parauga un pedagoga
ieteikumiem labo un pilnveido
tekstu

2.1.9. Labo un pilnveido savu
tekstu, sniedz un iegist
atgriezenisko saiti par teksta
saturu un noformé&jumu. Prot
stradat individuali un sadarboties
teksta pilnveides laika

2.1.9. Redigé savu tekstu. Sniedz
un sanem konstruktivu
atgriezenisko saiti. Izmanto
dazadus panémienus teksta
uzlabo$anai, pieméram, jautajumu
formulésanu, diskusijas,
nepiecieSamo avotu un resursu
izmantoSanu, laika planojumu

\'

Valodu macibu joma

8.

Macibu jomas Li kartas numurs standarta

VL Latviesu valoda

VLM LatvieSu valoda un literatlra izglitibas
iestadés, kas 1steno mazakumtautibu
izglitibas programmas

VS Svesvaloda

VM Mazakumtautibas valoda

A

Kultaras izpratnes un pasizpausmes maksla
macibu joma

8.|Informacijas avoti, kas atspogulo norises sabiedriba pagatné un misdienas, ir izvértéjami kritiski

8.1. Raksturo dazadu
plassazinas lldzek|u sniegtas
informacijas izmanto$anas
iespéjas, atrod un atlasa faktus

8.1. Kiritiski izvérté un izmanto
dazadu plaSsazinas ltdzek|u un
véstures avotu sniegto
informaciju. Salidzina dazados
informacijas avotos atrodamos
faktus, meklé [idzibas un
atSkiribas

8.1. Analizé un skaidro
plaSsazinas Iidzek|u iespéjas
atspogulot un ietekmét cilvéku
politiskos, sabiedriskos, estétiskos
priekSstatus un uzskatus,
manipulét ar personisko un
kultdras identitates izpratni,
priekSstatiem par kultdras
mantojumu un vértibam

Sociala un pilsoniska macibu joma

Dabaszinatnu macibu joma

Matematikas macibu joma

Tehnologiju macibu joma

m|iH|Z|o|w

Veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma

! Ministru kabineta 2018. gada 27. novembra noteikumi Nr. 747 “Noteikumi par valsts pamatizglitibas standartu un pamatizglitibas programmu paraugiem”.
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2. pielikums

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Planotie skolénam sasniedzamie rezultati caurviju prasmés, beidzot 3., 6. un 9. klasi

Beidzot 3. klasi

1. Kritiska domasana un problémrisinasana

Beidzot 6. klasi

Beidzot 9. klasi

1.1. Formulé atvértus, uz izzinu vérstus
jautajumus ar personisko pieredzi
saistitas situacijas. Vienkarsu informaciju
salidzina, interpreté, noveérté, savieno un
grupé péc dotajiem kritérijiem. Meklé
parbauditus faktus, pats tos parbauda.

1.1. Formulé atvértus, uz izzinu vérstus jautajumus
situacijas ar dazadiem kontekstiem. Salidzina, interpreté,
noveérté, savieno informaciju, grupé to péc dotajiem

un pasa raditajiem kritérijiem. Parliecinas, vai ieglta
pietiekami vispusiga un preciza informacija, parbauda tas
ticamibu.

1.1. Formulé atvértus, uz izzinu vérstus jautajumus problémsituacijas
un situacijas, kas ietver vairakas jomas. Izvérsti un planveidigi raksturo
rezultatus, savu darbibu. Mérktiecigi izzina, analiz€, izvérté un savieno
dazadu veidu informaciju un situacijas, izprot to kontekstu. Tiecas iegtt
vispusigu un precizu informaciju, nosaka atseviskus faktorus, kas traucé
ieglt patiesu informaciju.

1.2. Veido sava pieredzé un viedoklt
balstitu argumentaciju. Formulé savus
secinajumus péc noradijumiem.

1.2. Spriez no konkréta uz visparigo. Atskir svarigo no
mazak svariga, situacijai atbilstoSo no neatbilstosa. Veido
dotaja konteksta faktos balstitu argumentaciju. Formulé
tiesus, vienkarsus secinajumus.

1.2. Veido logiskus spriedumus, spriez no konkréta uz visparigo un no
vispariga uz konkréto. Abstrahé, visparina vienkarsas situacijas. Atskir
faktos balstitu apgalvojumu no pienémuma, faktus no viedokla. Izvirza
argumentus un veérteé to atbilstibu. Secina, vai argumentacija ir pietickama
un korekta. Formulé pamatotus secinajumus.

1.3. Atpazist un formulé problému
saistosa, ar personisko pieredzi saistita
konteksta. Ar pedagoga atbalstu izvirza
meérki, piedava risinajumus, izvélas labako
risinajumu.

1.3. Ar pedagoga atbalstu nosaka realas vajadzibas -
atpazist un formulé problému saistiba ar noteiktu lielumu
(Tpasibam, uzbavi, darbibu, izpausmém u. tml.), paradibu,
procesu dotaja konteksta, izsaka un skaidro idejas
problémsituacijas. Izvirza mérki, piedava risinajumus,
izvélas labako un nolemj to istenot.

1.3. Nosaka realas vajadzibas un raksturo problémas bitibu - atpazist

un formulé problému konteksta, kuru raksturo savstarpéji atkarigi
lielumi, aspekti, célonsakaribas. Izsaka, skaidro un analizé idejas
problémsituacijas, formulé konteksta balstitu un strukturétu pienémumu.
Izvirza mérki, piedava risinajumus, izvélas labako un nolemj to 1stenot.

1.4. Raksturo savu pieredzi lidzigas
situacijas, izsaka idejas risinajumam.
Ar pedagoga atbalstu veido izvélétas
problémas risinajuma planu, Tsteno to,
macoties vairakas problémrisinasanas
stratégijas, un izvérté rezultatu.

1.4. Veido izvélétas problémas risinajuma planu, isteno

to, izmantojot situacijai piemérotas problémrisinasanas
stratégijas, - eksperimenté domas un praktiski, veidojot
redlus modelus un objektus, izpétot Tpasibas un parbaudot
pienémumu, veic pilno parlasi, sadala problému dalas,
pariet uz vienkarsaku problému, izvérté paveikto péc pasa
raditiem kritérijiem un iesaka uzlabojumus.

1.4. Veido izvélétas problémas risindjuma planu, 1steno to un, ja nepie-
cieSams, darba gaita planu pielago situacijai. Kompleksas situacijas lieto
piemérotas problémrisinaSanas stratégijas - veic planveida eksperimentu
pienémuma pamatosanai. SprieZ “atpakalgaita”, atrod pretpieméru,

veido situacijas abstrakto, visparigo modeli, parbauda iegttos rezultatus
problémas konteksta. Meklé citu pieeju, panémienu, ja tas nepiecieSams.
Izvérté paveikto un plano uzlabojumus turpmakajam darbam.
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. pielikums

Beidzot 3. klasi

2. Jaunrade un uznémeéjspéja

Beidzot 6. klasi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Beidzot 9. klasi

2.1. Ir atvérts jaunai pieredzei. Ar prieku
fantazeé par iesp&jamiem neierastiem
risinajumiem.

2.1. Nebijusas situacijas uztver ar ieinteresétibu, izmanto
iztéli un spontanitati, lai veidotu neikdieniskas sakaribas.
Uzdrikstas méginat paveikt kaut ko jaunu.

2.1. Uz pasauli raugas ar zinatkari, iztélojas nebijusus risinajumus.
Ir gatavs pienemt nenoteiktibu un jaunus izaicinajumus.

2.2. Uzdod jautajumus par esoso
situaciju un ar pieaugusa atbalstu
izmanto vairakas radosas domasanas
stratégijas. Lai raditu idejas, iedvesmojas
no citu darbiem.

2.2. Izvérté situaciju un izmanto radosas domasanas
stratégijas, lai nonaktu pie idejam tas pilnveidei,
iedvesmojas no citu idejam, tas papildina. Izzina pieejamos
resursus (cilvéku, zindsanu, kapitala, infrastruktdras) un
rod jaunus, lai Tstenotu ieceri.

2.2. Izzina situaciju no dazadiem skatpunktiem, lieto un pielago situacijai
atbilstosas radosas domasanas stratégijas, lai nonaktu pie jaunam un
noderigam idejam, iedvesmojas no citu pieredzes. Elastigi un izsvérti
izmanto pieejamos resursus (cilvéku, zinasanu, kapitala, infrastruktaras)
un rod jaunus, lai 1stenotu savu ieceri.

2.3. Ar pedagoga atbalstu nonak pie sev
jaunas un noderigas idejas un isteno

to, nepadodas, ja neizdodas to Tstenot,
bet mégina vélreiz.

2.3. Viens vai grupa sp€j jau esosiem risinajumiem vai
produktiem vairot pievienoto vértibu, plano darbu

un apzina resursus, lai Istenotu radito ideju. Saskaroties
ar gratibam, meklé atbalstu un izmanto to.

2.3. Viens vai grupa spéj radit jaunu un sev vai citiem noderigu produktu
vai risinajumu, prot vadit procesu no idejas radisanas lidz tas istenosanai.
Saskaroties ar gritibam, neatlaidigi meklé un rod risinajumu.
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2. pielikums

Beidzot 3. klasi

3. Pasvadita macisanas

Beidzot 6. klasi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Beidzot 9. klasi

3.1. Ar pieaugusa atbalstu izvirza mérki
macibu uzdevuma un plano savas
darbibas solus, lai to izpildttu.

3.1. Patstavigi izvirza vairakus macisanas mérkus un plano,
ka tos 1stenot gan vienatnég, gan grupa.

3.1. Izvirza Tstermina un ilgtermina mérkus, plano to isteno$anas solus,
uznemas atbildibu par to izpildi.

3.2. Pastasta par savas macisanas
progresu un prasmém, kas padodas
vislabak, ka art neizdosanos un kladam.

3.2. Nosauc savas darbibas stipras un vél pilnveidojamas
puses, analizé personiskas pasibas un uzvedibu, kas
ietekmé izvéli, panakumus vai neizdosanos. Prot pastastit
par sava padarita progresu, izmantojot vienotu kritériju
sistému.

3.2. Patstavigi analizé savas darbibas saistibu ar personiskajam 1pasibam
un uzvedibu. Atpazist savas darbibas stipras puses un ar pieaugusa
atbalstu rod dazadus veidus, ka attistit savas domasanas un uzvedibas
pilnveidojamas puses.

3.3. Nosauc un izmanto vairakas
uzmanibas noturésanas, iegaumésanas
un atcerésanas stratégijas.

3.3. Lieto daZzadas domasanas stratégijas atbilstosi macibu
kontekstam.

3.3. Izmanto savas domasanas stipras puses un situacijai atbilstosas
domasanas stratégijas, lai attistitu savas spéjas un uzlabotu sniegumu.

3.4. Skaidro dazadu emociju ietekmi uz
savu domasanu un uzvedibu. Ikdieniskas
situacijas emocijas pauz sociali
pienemami.

3.4. Pauz savas emocijas sociali pienemami art
neikdieniskas situacijas. Skaidro faktorus, kas macibu
situacija rada dazadas emocijas, motivé sevi darbibai.
Patstavigi lieto apgutos stresa parvaldisanas panémienus.

3.4. Macibu procesa laika vada emocijas un uzvedibu sociali pienemami.
Analizé domu un emociju ietekmi uz atbildigu personisko Iemumu
pienemsanu.

3.5. Macibu procesa ar pedagoga
atbalstu seko ieprieks izvirzitu snieguma
kritériju izpildei un novérté savu macibu
darbu un macisanas pieredzi.

3.5. Patstavigi seko ieprieks izvirzitu snieguma kritériju
izpildei un macibu procesa nosaka, vai un ka sniegumu
uzlabot.

3.5. Patstavigi veido savus kritérijus, kas liecina par mérka sasniegsanu,
izzina sava padarita progresu un nosaka, vai un ka uzlabot sniegumu.
KlGdas izmanto, lai mérktiecigi mainitu savu darbibu. Macisanas gaita
parplano dazus solus, lai nonaktu pie labaka risinajuma.
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2. pielikums Sports un veseliba 1.-9. klasei

Beidzot 3. klasi Beidzot 6. klasi Beidzot 9. klasi
4. Sadarbiba
4.1. Pauz vardos savas vajadzibas, domas 4.1. Ar pedagoga atbalstu aktualizéjot savu ricibu, macas 4.1. Izvérté citu cilveku emocijas un ricibas iemeslus, izrada empatiju
un emocijas, ka art skaidro, ka citu sejas patstavigi parvaldit savas emocijas un saglaba labveéligu un pielago savu uzvedibu un komunikacijas veidu atbilstosi situacijai.
izteiksme un kermena valoda saistas attieksmi saskarsmé ar citiem.

ar konkrétu emociju un ka emocijas
ietekmé attiecibas ar citiem.

4.2. Parliecinas, ka sarunas partneris 4.2. Sazina ar citiem atbilstosi situacijai lieto dazadus 4.2. Pauz savu un uzklausa otra viedokli, ievérojot cienu pret sarunas

ir sapratis teikto. Ar pedagoga atbalstu sazinas veidus un veido sarunu ar cilvéku, kuram ir partneri, rod vienojosu viedokli situacija, kad pusém ir atskirigi uzskati.
mérktiecigi virza sarunu, lai saprastos, atskirigs viedoklis. Atzist un respekté viedok|u dazadibu, Ja nepiecieSams, uznemas sarunas vadibu. Sasniedz abpuséji pienemamus
un apzinati lieto savas socialas prasmes, pienem kopéjus IEmumus par piemérotako ricibu un risina kompromisus un tiecas péc taisniga risinajuma.

lai ar citiem nodibinatu un uzturétu konfliktus pazistamas situacijas.

pozitivas attiecibas un iesaistitos socialas

aktivitatés.

4.3. Sadarbojas ar citiem kopéju 4.3. Strada komanda, orientéjas uz lidzvértigu ieguldijumu, 4.3. Sadarbojas ar citiem atbilstosi situacijai, ka art veido un vada
konstruktivu uzdevumu veiksanai. pienem un sadarbojas ar dazadiem cilvékiem, lai sasniegtu komandu, ievérojot citu cilvéku vajadzibas.

konkrétu mérki.
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2. pielikums

Beidzot 3. klasi

5. Pilsoniska Iidzdaliba

Beidzot 6. klasi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Beidzot 9. klasi

5.1. Saskata vienkarsas kopsakaribas
sabiedriba (klasé, skola, gimené un
vietéja kopiena).

5.1. Saskata kopsakaribas sabiedriba, vidé un kopiena
nacionala méroga, ka ari savu ietekmi, lomu un
nepiecieSamibu iesaistities savas kopienas dzives
uzlabosana. Skaidro vienas ricibas dazadas sekas

(to ietekmi uz citiem cilvékiem, attiecibam, vidi).

5.1. Skaidro savu skatijumu par kopsakaribam sabiedriba, vidé, kopiena
Eiropas méroga un pamato to, saistot ar dazados avotos gatu informaciju
un statistikas datiem. Analizé, ka atsevisku individu riciba ietekmé
sabiedribu un vidi.

5.2. levéro, ka dazadiem cilvékiem ir
atskirigi viedokli, nosauc savas vértibas.
Ar pedagoga atbalstu rikojas saskana ar
savam vértibam.

5.2. Meklé pamatojumu citu ricibai un viedokliem, nosauc
un pamato savas, gimenes loceklu, skolas vértibas. Rikojas
saskana ar savam vértibam.

5.2. No pieredzes, ka arT analiz€jot dazadus avotus secina, ka vértibas
laika gaita var mainities. Balstoties savas vértibas, izvélas pasakumus,
kuros iesaistities, un, ja nepiecieSams, iesaista citus, paskaidro un pamato
savu izvéli vai iemeslus neiesaistities. Virza savu ricibu saskana ar savam
vértibam, pamato savas izvéles.

5.3. Piedalas noteikumu un ar macisanos
saistitu [Emumu pienemsana un ar
pedagoga atbalstu rikojas atbilstosi
sabiedriba pienemtajam normam. Veic
uzticétos pienakumus, saskata, ka ricibai
ir sekas, un uznemas atbildibu par savu
darbu.

5.3. Piedalas noteikumu un ar macisanos saistitu IEmumu
pienemsana, macibu procesa planosana, pamato ar

to saistitas izvéles, meklé visiem iesaistitajiem labako
risinajumu un ievéro sev izvirzitos noteikumus, lai uz vinu
varétu palauties. Uznemas atbildibu gimené un attiecibas
ar draugiem, skaidro, ka rikoties atbildigi un veidot
uzticésanos.

5.3. Patstavigi ievéro sev izvirzitos noteikumus, lai bltu uzticams un uz
vinu varétu palauties. Analizé savu iesaisti globalos procesos un rikojas
atbildigi. Skaidro savas ricibas sekas un uznemas par to atbildibu.

5.4. Ar pedagoga atbalstu iesaistas skolas
dzives uzlabosana un nosaka, kas péc
tam ir mainijies.

5.4. lesaistas vietéjas kopienas dzives uzlabosana
un analizé, vai un ka iesaiste mainijusi kopienas dzivi.

5.4. Piedava 1stenojamus un ilgtspéjigus risinajumus vietéjas kopienas
dzives uzlabosanai. Sadarbiba ar citiem kadu no tiem isteno un pamato
savas iesaistes jégu.
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2. pielikums

Beidzot 3. klasi

6. Digitala pratiba

Beidzot 6. klasi

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Beidzot 9. klasi

6.1. Izmanto digitalas tehnologijas
macibu uzdevumu veiksanai péc
noradijumiem.

6.1. Izmanto digitalas tehnologijas zinasanu ieguvei,
apstradei, prezentésanai, parraidei un pamato digitalo
tehnologiju lietojuma nepieciesamibu.

6.1. Izvélas un izmanto iecerei vai uzdevumam piemérotakas digitalo
tehnologiju sniegtas iespéjas, lieto tas pasrealizacijai un daudzveidiga
satura radisanai.

6.2. Nosaka digitalas komunikacijas
veidus.

6.2. Nosaka digitalas komunikacijas veidus, to mérkus,
formatus un ietekmi uz auditoriju. Izmanto digitalas
tehnologijas komunikacijai un sadarbibai.

6.2. Atbildigi izmanto digitalo komunikaciju konkrétiem mérkiem,
izvértéjot tas piemérotibu mérkgrupas vajadzibam.

6.3. Atpazist mediju raditus un
popularizétus télus un simbolus.

6.3. Analizé mediju lomu realitates konstruésana un
novérté dazadu informacijas avotu, to skaita digitala forma
pieejamo avotu ticamibu.

6.3. Kritiski analizé mediju radtto realitati un informacijas ticamibu,
rada savu mediju saturu.

6.4. Skaidro, ka digitalas tehnologijas

ietekmé ikdienu, ar pedagoga atbalstu
veido veseligus un drosus paradumus
digitalo tehnologiju lietosana.

6.4. Skaidro savu izpratni par digitalo tehnologiju lomu
sabiedriba un pasrealizacija. levéro veseligus un drosus
tehnologiju lietoSanas paradumus.

6.4. Analizé un novérté tehnologiju ietekmi uz garigo un fizisko veselibu,
sabiedribu un vidi. levéro veseligus un drosus tehnologiju lietosanas
paradumus, pamato to nepiecieSamibu. Konstrug, kontrolé un parvalda
savu digitalo identitati.
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Sports un veseliba 1.-9. klasei

3. pielikums

Skolénam attistamie ieradumi sporta un veselibas macibu priekSmeta

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

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

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

e Attista ieradumu ripéties par savu un citu cilvéku veselibu. (Tikums - atbildiba;
vértiba - dziviba)

e Attista ieradumu péc iespéjas kvalitativak paveikt darbu. (Tikums - centiba;
vértiba - darba tikums)

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

e Attista ieradumu planot un vadit savu izzinas procesu, reflektét par to.
(Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

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

e Attista ieradumu planot savu laiku. (Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)

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

o Attista ieradumu bt atvértam dazadas situacijas un izpildit arvien sarezgitakus
elementus. (Tikums - centiba; vértiba - darba tikums)
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4, pielikums

Sporta un veselibas macibu priek§meta ieteicamie temati

1. klase

2. klase

3. klase

4. klase

5. klase

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ka orientéties skola un
tas apkartnég, ievérojot
savu un citu drosibu?
(VI IX)*

Kadus apkart eso$os
objektus varu izmantot
fiziskajas aktivitatés?
(1)

Ka varu kustibas
atainot un mazikas
pavadijuma paradit
dazadas dabas norises
un savas emocijas?
(V; VIl

Kadas rotalas un spéles
varu spélét sniega
(ziema)?

(1)

Kuru priekSmetu es
izvéleésos, lai to ripinatu,
mestu vai spertu?

(n vy

Ka varu parvietoties
rotalas?

(1)

Kada veida es varu
parvarét skérslus - gan
daba, gan maksligi
veidotos?

(1)

Ka ar visparattistoSo vingrosanu varu attistit visas
muskulu grupas, koordinaciju un staju?

(1; 15 11 Vi)

Ar kadam fiziskajam
aktivitatém varu
nodarboties ara vésa
laika?

(11 v

Ko nozimé godigi spéles
noteikumi?
(1 1v)

Ka parvietoties
distancé?

(1)

Kadus parvietosanas
veidus varu izmantot
fiziskajas aktivitatés?

(1)

Ka labak izpildit daZzadus akrobatiskos

vingrinajumus?
(V)

Ka efektivi parvietoties
sniega un uz ledus?

(1)

Ka palielinat personigo
drosibu?
(VII; 1X)

Vai spéju kontrolét
savu ricibu un emocijas,
darbojoties rotalas un
spélés?

(1 10 115 1v; V)

Ka labak parvarét
skérslus?
(1 1X)

Ka sekmigi parvietoties pa dazadam virsmam?

(1)

Ka krist, neglistot
traumas?
(Vi 1X)

Ka patstavigi uzlabot
savas fiziskas spéjas?
(115 15 Vi)

Kadus priekSmetus var
mest taluma?

()

Ka pirms fiziskajam
aktivitatém lietotais
uzturs ietekmé manas
darba spéjas?

(1=VII; V)

Kadas fiziskajas aktivitatés es metu, tveru, ripinu,
speru dazadas faktdras, lieluma bumbas un citus

priekSmetus?
(1 1v)

Ka parvietojos pa
dazadu reljefu ar
slépém?

(1)

Ka drosinat citam citu
skérslu josla?
(11105 1X)

Ka dabas resursus
izmantoju fiziskajas
aktivitatés?

(vI)

* Ar romiesu cipariem ir atziméti moduli, kurus skoléni apgust konkrétaja klasé.

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

175



4, pielikums

6. klase

8. klase

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Ka efektivi un
daudzveidigi parvietosos
vingrinajumu apl?

(1)

Ka sagatavot organismu slodzei atbilstosi tas
specifikai?
(1-ViIL; Vi)

Ka savienot dazadu
stilu deju solus kustibu
kombinacijas?

(V)

Vai pamatprasmju
kvalitati ietekmé
vingrinajumu izpildes
atrums?

(LI

Ka izvértét sirds un
asinsvadu sistémas
darbibu miera reZzima,
slodzes laika un péc
slodzes?

(1=VIL; V)

K3 izvértét elposanas
sistémas darbibu miera
reZima, slodzes laika un
péc slodzes?

(1=VII; V)

Vai veicu vingrinajumus drosi un parliecinosi?
(1-VII; IX)

Ka ara nodarbibas
varu uzlabot savu
fizisko sagatavotibu un
veselibu?

(1=VviI; Vi)

Kadas fiziskas aktivitates
ir nepiecieSamas kaulu
un muskulu sistémas
veselibai?

(1; i)

Ka veiksmigi darboties
un sadarboties
komandu fiziskajas
aktivitatés?

(I=wvir)

Vai izvértéju riskus,
izméginot jaunas fiziskas
aktivitates?

(1=-VII; IX)

Ka varu efektivi un drosi veikt skérs|u joslas
dazadas vidés?
(1-VI; IX)

Ka izdejot sirsnibu,
smaidu un draudzibu?
(V)

Ka taktisko variantu
daudzveidiba ietekmé
manu sniegumu sporta
spélés?

(1 vI)

Ka sagatavoties
pargajienam?
(VI; VII; IX)

Kadas digitalas
tehnologijas izmantoju
savas dienas planosanai
un fizisko aktivitasu
apjoma kontrolésanai?
(VI 1X)

Ka aizsargat sevi bistamas situacijas?
(VII; IX)

Ka parvaldu domas,
emocijas un uzvedibu,
sadarbojoties ar partneri
(neverbal3 saskarsme,
Zestu valoda, acu
kontakts) sporta spélu
vingrinajumos?

(1r; v, vIn)

Ka pareizi parvietot
smagus priekSmetus?
(1 Vi)

Kadas vienkarsas
stratégijas un taktiskos
panémienus izmantoju
dazadas fiziskajas
aktivitatés, un ka

tas ietekmé manu
sniegumu?

(1-wvil)

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

176



5. pielikums

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Macibu satura apguvei izmantojamie macibu lidzekli

Izmanto$anas nolaks

Skoléniem darbam
(individualajam /paru/
grupu darbam)

Macibu lidzeklu veids

Macibu materiali

Macibu lidzeklu nosaukums

Skola2030 macibu Ilidzekli

Digitalo karsu servisi (Google maps, ArcGIS online)

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

Dazadu izméru konusi, skérsli, stativi, nGjas konusu savieno$anai, kombingjamie konusi, atskiriga augstuma
barjeras, “trepites” (novietojamas uz gridas), komandu vestites, lecamauklas, lidzsvara spilveni, balansa
délis, dazada smaguma bumbas (pildbumbas), krasainas dazada garuma auklas, svaru komplekti, espanderi,
hanteles, individualie paklajini, vingrosanas paklaji, vingrosanas soli, vingrosanas siena, vingrosanas kastes,
horizontala siena, porolona kubi, starta klaprte, starta paliktni, stafetes kocini, nGjoSanas ndjas

IT aprikojums

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

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

Sléposanai Slépes (paris), slépju stiprinajumi (paris), najas (paris), slépju zabaki (paris), slépju apstrades lidzekli
SlidoSanai Slidas (paris)
Peldésanai Bumbas, porolona nijas, gumijas rotallietas, dazadu izméru un formu délisi, peldésanas lapstinas, roku

un kaju pleznas, Gdens aerobikas cimdi, manZetes potitém, balansa délis, step-up solins Gdens aerobikai,
peldésanas gumija, glabsanas veste, glabsanas paliglidzekli

Parvietosanas ar braucamlidzekliem

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

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

PriekSmetu parvietosanai (mesana,
ripinasana, tversana un sitieni pa
priekSmetu)

1.-3. klasu grupa - dazadu izméru, krasu, materiala un fakttras bumbas, emociju bumbas, reakcijas
bumbas, antistresa bumbas, Zonglésanas bumbas, ker3anas grozs, bumbas ar saiti, “vardites” (piepilditas
ar mikstam plastmasas granulam) mesanai, metamie kaulini, dazadu izméru $kérsli, konusi
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. pielikums

Izmantosanas nolaks

Skoléniem darbam
(individualajam /paru/
grupu darbam)

Macibu lidzeklu veids

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

Sports un veseliba 1.-9. klasei

Macibu lidzeklu nosaukums

4.-9. klasu grupa - sporta inventars vismaz seSam sporta spélém ar atvieglotiem vai mainitiem
noteikumiem, ko nodrosina skola, pieméram, macibu bumbas (volejbola, basketbola, handbola, futbola,
touch regbija, Gdenspolo), frisbija diski (skolu modelis), florbola ndjas un bumbinas

4.-9. klasu grupa - sporta inventars vismaz cetram vienspélém ar atvieglotiem vai mainitiem
noteikumiem, ko nodrosina skola, pieméram, badmintona raketes un bumbinas, galda tenisa raketes un
bumbinas, krosmintona raketes un bumbinas, kriketa komplekts 4 spélétajiem, boces komplekts, kérlinga
komplekts, disku golfa diski un grozs

Dejam un ritmiskam kombinacijam

Valites, auklas, bumbas, lentas, plivuri, baloni, hanteles, vingrosanas bumbas (45 cm, 55 cm, 65 cm,
75 cm), fitnesa pakl3jini, dazadu izméru vingrosanas apli, stepa platformas, bungas, tamburins, zvanini,
marakasi

Piedzivojumu aktivitatém

Skolas vai macibu vides kartes, kuras zimétas liela méroga (ieteicams izmantot vismaz 1:5000 un lielaka
méroga kartes), kompass, lineals, mazi (15-20 cm gari) kocini, cilpas (diametrs 1 m), virves, baloni,
norobeZojuma lenta, koka kartis, pargajiena kartes (plano3anai, realizésanai), sirds frekvences radit3js,
kustigas lentas, karabines, pargajiena mugursomas, virves (100 m), iekares sistéema

Macibu vide

Ara macibu vide

1.-3. klasei: daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas, kas sekmé pamatkustibu apguvi (virvju
konstrukciju piramidas, kapnes, balansa stpoles, karuseli, trosu cels, ara batuts), uzziméti, izveidoti
labirinti, markéti zimé&jumi (pédinas), horizontala kapsanas siena

4.-9. klasei: daudzfunkcionalas ara fizisko aktivitasu zonas un sporta spélu laukumi (pielagoti, ar
samazinatiem izmériem) ar dazadu segumu (smilsu, zalaja, maksligs). Macibu laukumi (skolas apkartéja
vide) sléposanai, slidosanai, sléposanas macibu distance

Macibu vide telpas

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

Drosibas aprikojums

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

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

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

IEGULDIJUMS TAVA NAKOTNE
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