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Ievads

Izglitibas satura un eksaminacijas centra izstradatais Pamatizglitibas macibu priekSmeta “Sports” programmas paraugs (turpmak — programma)
veidots atbilstosi Valsts pamatizglitibas standartam un macibu priekSmeta “Sports” pamatizglitibas standartam.

Programma ir pamatizglitibas programmas sastavdala, kuru veido macibu priekSmeta mérkis un uzdevumi, macibu saturs, macibu satura
apguves seciba un apguvei paredzetais laiks, macibu sasniegumu veérté€Sanas formas un metodiskie panémieni un macibu metozu uzskaitijums.

Piedavatajai programmai ir ieteikuma raksturs. Pedagogs var tematiskaja planojuma konkretizet un papildinat §is programmas macibu saturu, ta
apguves secibu, macibu sasniegumu metodiskos panémienus, macibu lidzeklu un metozu uzskaitijumu. Pedagogam ir tiesibas veidot ar1 savu
macibu priekSmeta programmu.

Programma veidota visparigi, lai atspogulotu pamatizglitibas macibu priekSmeta “Sports” standarta min€to obligato saturu, istenotu
pamatprasibas macibu satura apguvei un palidz&tu pedagogiem organizét macibu darbu.

Macibu saturu veido Cetri komponenti: “ZinaSanas un izpratne sporta”, ‘“Pamatprasmes sporta veidu vingrojumos un vingrinajumos”, “Fizisko
sp€ju attistiba veselibas nostiprinasanai un uzlabosanai” un “Sabiedriskajai un personigajai dzivei nepiecieSamas pamatprasmes”.

Vingrojumu un vingrinajumu izpildi un macibu saturu, kur§ saistits ar zinaSanam un izpratni, isteno kompleksi. Atbilstosi konkrétiem apstakliem
un macibu priekSmeta standarta prasibam pedagogs katrai klasei veido tematisko planu, precizi noradot no jauna apgiistamo macibu saturu
(iepriekseja klasé neapgiitos vingrojumus un vingrinajumus), atkartojamo macibu saturu (ieprieks€jos macibu gados dal€ji apgiitos vingrojumus
un vingrindjumus) un pilnveidojamo macibu saturu (apgtitos vingrinajumus papildinot ar apgritinajumiem). Pedagogs ir atbildigs par macibu
priekSmeta “Sports” standarta noteikto rezultatu sasniegSanu, beidzot 3., 6. un 9. klasi. Vingrinajumu un vingrojumu izvéli un stundas macibu
saturu veido atbilstosi konkrétiem vides apstakliem un izglitojamo sagatavotibas I[imenim. Macibu satura apguvé jaievéro individualo rezultatu
attistibas dinamika, jo ikvienam izglitojamajam ir savas biologiskas attistibas Ipatnibas. Katra skola atbilstosi klimatiskajiem apstakliem un
izglitibas iestades materiali tehniskajam nodro$inajumam isteno pamatprasmes viena no sporta veida — slépoSanas, slidoSanas vai peldéSanas —
vingrojumiem un vingrinajumiem.

Programmas mérkis ir sekmét izglitojamo pozitivas attieksmes veidoSanos pret sportu un veicinat izpratni par fizisko aktivitasu nepieciesamibu.
Istenojot programmu, galvenais lidzeklis ir rotalas, spéles, fiziskie vingrinajumi, $kér§lu joslas un vingrinajumu apli atbilstosi izglitojamo
sensitivajiem periodiem. Sporta stundas ir jasekme izglitojamo pamatkustibas — I€kSana, skrieSana, meSana, rapoSana un rap$anas — un jaapgist
sporta veidu vingrojumi un vingrinajumi. Japlano ne tikai apglistamas prasmes, bet arT noteikts zinasanu apjoms, sagatavojoSie un specialie
vingrinajumi dazadu kustibu apguvei un fizisko 1pasibu attistiSanai stunda, ka ar1 pildot majas uzdevumus.



Fizisko 1pasibu parbaudes kontrolvingrinajumiem jabit atSkirigiem, ieverojot fizisko 1pasSibu attistiSanas sensitivos periodus. 1.—4. klases
izglitojamajiem fiziskas ipasibas SkérSlu joslas attista kompleksi, vertgjot kustibu izpildes kvalitati, nevis sasniegto rezultatu. 5.-9. klasu
izglitojamajiem fizisko Tpasibu attistiba jaieklauj apla trenins, vertgjot attistibas dinamiku.



Macibu priekSmeta mérkis un uzdevumi

Macibu priekSmeta mérkis

Nostiprinat un uzlabot izglitojamo veselibu, sekmét zinaSanu apguvi, attistot fiziskas sp€jas un pamatprasmes sistematiskas fiziskas aktivitates.

Macibu priekSmeta uzdevumi

Nodarboties ar sistematiskam fiziskam aktivitatém atbilstosi izglitojama veselibas stavoklim, nostiprinot un uzlabojot veselibu, attistot fiziskas
sp&jas, sekméjot harmonisku fizisko un garigo attistibu.

Sekmgt izpratni par veselibas, fizisko sp€ju, vides un konkr&to sporta veidu vingrinajumu savstarp&jo mijiedarbibu.

Sekmeét izpratni par uzvedibas un droSibas noteikumu ievéroSanu sporta nodarbibas un dazadu fizisko aktivitaSu pasakumos.
Apgiit rotalu un dazadu sporta veidu vingrojumu un vingrinajumu pamatprasmes.

Apgit un pilnveidot patstaviga darba un sadarbibas prasmes.

Veicinat interesi par sportu, pozitivu un aktivu atticksmi pret nozimigiem sporta notikumiem sava regiona, Latvija, Eiropa un pasaulg.



Macibu saturs

Macibu satura komponents

Macibu priek$meta obligatais saturs

1.-9. klase

ZinaSanas un izpratne sporta

Sports un veseliba

Personigas higiénas noteikumi un nortidisanas fiziskajas aktivitates.
Uzvedibas, drosibas, sporta veidu un rotalu svarigakie noteikumi.
Passajtitas kontrole, pirma palidziba saslimSanas simptomu un traumu
gadijumos.

Pareizas stajas un fizisko aktivitasu pozitiva ietekme uz cilvéka organismu.

Sabiedriski nozimigakie sporta notikumi
Latvija, Eiropa un pasaulé

Informacijas avotu izmantoS$ana un interesé$anas par svarigakajiem sporta
pasakumiem sava regiona, Latvija, Eiropa un pasaulg.

Antiko olimpisko sp&lu mantojums.

Pamatprasmes sporta veidu
vingrojumos un
vingrinajumos

Individualie sporta veidi — vingroSana un tai
radniecigie sporta veidi (akrobatika,
aerobika), vieglatletika, orient€Sanas sports,
dejas

Pamatprasmes individualo sporta veidu vingrojumos un vingrinajumos.

Sporta spéles — basketbols, futbols, volejbols,
handbols, florbols, frisbijs, badmintons

Sporta sp&lu vingrinajumu pamatelementi (bumbas parvaldiSana, piespéles,
metieni vai sitieni).

Sléposana, slidosana, peldésana

Vingrinajumu un vingrojumu izpilde uz vietas un kustiba.

Fizisko sp&ju attistiba
veselibas nostiprinasanai un
uzlabo$anai

Fizisko sp&ju mijiedarbiba veselibas
nostiprinasana

Koordinacijas, atruma, izturibas, lokanibas un speka vingrinajumu veikSana
divas reizes macibu gada, uzradot individualo rezultatu attistibas dinamiku.

Fizisko aktivitasu ietekme uz vispargjo fizisko sagatavotibu.




Macibu satura komponents Macibu priekSmeta obligatais saturs 1.-9. klase

Sabiedriskajai un
personiskajai dzivei
nepiecieSamas pamatprasmes

Veselibu veicinosie sporta pasakumi Veselibas nostiprinasanas vingrojumi.

Specialie iesildisanas vingrinajumi.

Godigas spéles principi pret sevi, komandas dalibniekiem, pretiniekiem un
tiesnesiem.

Svarigakie rotaJu un sp€lu noteikumi sporta pasakumos.




Macibu satura apguves seciba un apguvei paredzetais laiks

Sasniedzamais rezultats macibu satura apguves laika, kas raksturo izglitojamo attieksmes, noradits slipraksta.

1.-3. klase

1. Sports un veseliba (5% no kopéja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina, ka sporta apgerbs piemérots nodarbibam telpas un ara apstak]os.
Saprot vides faktoru — siltums, gaiss, saule, v&j§ — nozimi organisma
nortdi$anas procesa.

Prieks$stata ITmend zina, ka izmantot vidi fiziskajas aktivitatgs.

Uztver kopsakaribas starp fizisko vingrindjumu un pareizas stajas ietekmi uz
savu veselibu.

Iegaume personigas higi€nas nozimi saskarsmeé ar citiem cilvekiem.

Zina uzvedibas un drosibas noteikumus rotalas, spéles un sizetiskajas stundas.

Zina, kur meklet palidzibu traumu un sliktas passajiitas gadijumos.
Iepazistas ar skolas sporta zales un gérbtuvju iekartojumu un drosibu.
Prot nosaukt vingrinajumus kustibu—balsta aparatam.

Apzinas sporta veidu vingrinajumus sava organisma attistibai.

Prot izvel&ties sporta apgerbu, kas butu piemérots fiziskajam aktivitateém telpa
vai ara apstaklos.

Macas izmantot vides faktorus noridiSanas procesa.

Prot vienkarsu kustibu un staju veicinosu vingrinajumu kopumu.

Macas ieverot drosibas un uzvedibas noteikumus rotalas un vingrinajumos.




2. Sabiedriski nozimigakie sporta notikumi sava skola (3% no kopéja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Ir elementaras zinaSanas par sporta nodarbibu dazadibu sava skola.

Zina, ka piedaliSanas skolas sporta pasakumos un fiziskajas aktivitates
veicina pozitivas attiecksmes veidoSanos pret sporta stundu.

Macas pastastit par sporta pasakumiem un nodarbibam skola.
Iepazistas ar skolas sabiedriskajiem notikumiem.

Apzinds iespejas piedalities sev vélamajas fiziskajas aktivitates.

Piedalas sporta diendas skola.

Ir ieinteresets piedalities skolas un arpusskolas rikotajas fiziskajas
aktivitates.




3. Fizisko sp€ju attistiba (14% no kop€ja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

legaumg, ka rotalas, spéles, Sk&rslu joslas un sizetiskas stundas ir Iidzeklis
pamatkustibu — IekSanas, skrieSanas, meSanas, rapsanas, raposanas —
attistiSanai un pilnveidosanai.

Sak saprast, ka regularas fiziskas aktivitates uzlabo veselibu.

legaume, ka pareiza staja nodrosina labu passajitu un veiksmi.

Zina, ka fizisko aktivitati veido rotalas, spéles, dazadi vingrinajumi, skerslu
joslas, sporta stundas skola, ka arT organizétas un neorganiz&tas sporta
nodarbibas.

Iepazistas ar individualo rezultatu attistibas dinamiku.

Macas raksturot savu darbibu un sasniegto rezultatu.

Kompleksi veic fizisko 1pasibu kontrolvingrinajumus, ieklaujot koordinacijas
izpausmes formas.

Izpilda fiziskajai sagatavotibai atbilstoSa apjoma un intensitates vingrojumus
un vingrinajumus.

Macas izpildit majas apstakliem piemerotus stajas vingrinajumus.

Darbojas rotalas, sp&les un sizetiskajas stundas un attista biomotoras spgjas.
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4. Sabiedriskajai un personiskajai dzivei nepiecieSamas pamatprasmes (3% no kopéja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina svarigakos rotalu un sp&lu noteikumus fiziskajas aktivitates.
Saprot dazada sporta inventara izmantoS$anu vingrinajumos.

Macas pienemt cilveka fizisko sp&ju atskiribas.

Zina, ka fiziskas aktivitates ir jebkuras kermena dalas kustibas, kuras
nodros$ina skeleta muskulu kontrakcijas.

Zina, ka negativas emocijas, piem&ram, bailes, satraukums un
sasprindzinajums, novajina organisma spgjas, bet pozitivas emocijas,
piem@ram, prieks, sajiisma, uzticiba, toniz€ organisma spgjas.

Macas atrast informaciju par fiziskajam aktivitatém sava skola.

Apgtst prasmes izmantot kopigo sporta inventaru.
Macas darboties dinamiskajas pauzites.
Macas ieverot rotalu un sp&lu svarigakos noteikumus.

lesaistas sporta nodarbibas arpus macibu stundam.
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5. Pamatprasmes individualo sporta veidu vingrojumos un vingrinajumos (40% no kopéja macibu stundu skaita)

5.1. Vingrojumi un vingrinajumi vingro$ana un tai radniecigajos sporta veidos

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina, ka, sistematiski nodarbojoties ar visparattistoSiem vingrojumiem,
nostiprinas kaulu un saiSu aparats, attistas visas muskulu grupas.

legaume uzvedibas un drosibas noteikumus vingrosanas stundas.
Saprot noteikumus, darbojoties grupas un paros.

legaume, ka regulara nodarbosanas ar vingroSanas vingrojumiem un
vingrinajumiem nostiprina un uzlabo veselibu.

Prieksstata Itmeni zina par vingro$anas vingrojumu un vingrinajumu
izmantoSanu dzive.

Zina, ka savilkSanas “kamolina” pasarga no traumu iegiiSanas dazadas dzives
situacijas.

Iegaumé uzmanibas vingrinajumus péc redzes un dzirdes signaliem.

Zina, kas ir Sk&rslu joslas sporta stundas.

PriekSstata ITmenT zina 1&cienu nozimi sporta nodarbibas.

Atpazist vingrinajumus, kuri sekme lidzsvara izjiitas attistibu.

Zina imit€$anas nozimi.

Zina, kas ir s€des un balsta stavokli.

PriekSstata ITment zina par rapoSanas un rapsanas prasmju izmantosanu dzive.

Zina staju veidojoS$o un lidzsvara vingrinajumu savstarpgjo saistibu.
Saskata pareizi un skaisti izpilditu sava klasesbiedra vingrojumu.

Apzinds rakstura ipasibas, kas veicina labvéligu saskarsmi.

Prot savilkties un izpildit parvélienus uz priekSu un atpakal.

Izpilda visparattisto$os vingrojumus ar priek§metu un bez ta gan individuali,
gan paros.

Izpilda uzmanibas vingrinajumus péc redzes un dzirdes signaliem.

Veic uzdevumus noteikta ritma.

Izpilda vienkars$us kustibu un staju veidojosus vingrinajumus.

Izpilda ierindas macibas vingrinajumus, skaitiSanas veidus, pagriezienus uz
vietas.

Prot skrieSanu parmainus ar soloSanu un citiem papilduzdevumiem.
Skrien dazados nostadijumos, mainot virzienu un tempu.

Prot nostaties stajas, izpildit sédes, balstus.

Macas lekt ar lecamauklinu.

Spej saglabat lidzsvaru, izpildot dazadus vingrojumus uz gridas un
vingroSanas sola, gan ar priekSmetu, gan bez ta.

Izpilda staju veidojoSos un Iidzsvara vingrinajumu kopumus.

Macas soloSanu, skrieSanu, pietupienus un pagriezienus uz samazinata
atbalsta laukuma.

Izpilda dazadus raposanas veidus vingrinadjumu kompleksos, rotalas un
Skerslu joslas.
Rapjas pa horizontalu un slipi novietotu virsmu.
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Zinasanas un izpratne

Darbiba

Uzlec uz paaugstinajuma un nolec no ta (maksimalais augstums — 30
centimetri).

Parvar dazadus $kérslus — rapjoties, parrapjoties, lienot, veloties, rapojot.
Spé&j kombinét (savienot) kustibas.

Apgiist jaunas kustibas un spgj parkartot tas atbilstosi mainigo apstaklu
prasibam.

Izveido dazadas geometriskas figiras.

Macas vingrojumus un vingrinajumus izpildit paros un grupas.

Kustibas attelo dzivniekus, saimnieciskus darbus, dabas paradibas, ka art
pasakas, tautasdziesmas un muzika dzirdeto.

Ievero grupas un para darba noteikumus.

Lieto vingrinajuma aplus vingro$anas prasmju attistiSanai.

Sadarbojas rotalas un stafetes, kopigi risina uzdevumus.

Macas ieverot uzvedibas un drosibas noteikumus vingroSanas stundas.
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5.2. Vieglatletikas vingrinajumi

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina, ka, apgiistot vieglatletikas vingrojumus un vingrinajumus, tiek likti
pamati citu sporta veidu pamatprasmju apguvei.

legaume uzvedibas un drosibas noteikumus vieglatletikas stundas.

Prieksstata [tment zina par vieglatletikas vingrojumu un vingrinajumu
izmantoSanu dzive.

Iegaume pamatkustibas skrieSana un soloSana.

lepazist skrgjiena uzsakSanas un nobeigSanas nozimi.

Zina darbibas, ka javeic atspoles skr&jiens un pretstafetes.

Atpazist atskiribas starp dazadu prieckSmetu meSanu taluma un merki.
Zina léciena taluma nozimi turpmakajas fiziskajas aktivitates.

Apzinas skrieSanu, lekSanu un mesanu ka dzive nepieciesamas kustibas.

Macas skrieSanai nepiecieSamas kustibas.

Pedagoga vadiba izpilda skrieSanas vingrinajumus.

Macas veikt atspoles skrgjienu.

Nodod priekSmetus pretstafetés.

Salidzina, kas dazadiem vingrinajumiem ir kopigs, kas atskirigs.
Macas lekt taluma no vietas un ar 5—7 solu ieskr&jienu.

Izpilda dazada veida lecienus uz abam kajam un uz vienas kajas.

Apgust prasmi parvarét skersli augstuma, atsperoties ar vienu kaju no vietas
un ar ieskr&jienu.

Met dazadus priekSmetus merki un taluma no vietas atbilstosi macibu stundas
tematikai.

Apgust meSanas vingrinajumus.
Veic $kerslu joslu ar lekSanas, meSanas un rapSanas panémieniem.
Izmanto vingrinajuma aplus vieglatlétikas prasmju attistiSanai.

Veic skrieSana dazada garuma distances atbilstosi savai fiziskajai
sagatavotibai un pedagoga vadiba parruna individualo attistibas dinamiku.

Radosi izmanto apgiitos vingrinajumus rotalas un stafetes.
Macas ieverot uzvedibas un drosibas noteikumus vieglatlétikas stundas.
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5.3. Sleéposanas vingrinajumi

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Giist pieredzi par sléposanas vingrinajumu sakotngjo apguvi.

Iegaume pamatkustibas un vingrinajumus sléposana.

Prieksstata I[Tment zina par slépoSanas vingrinajumu izmantoSanu dzive.
Iepazistas ar sporta inventara izvéles nosacijumiem.

Apzinas, ka giit pardzivojuma, meklgjuma un atklajuma prieku radosaja
macibu darbiba.

Zina uzvedibas, drosibas un personigas higi€nas noteikumus sléposanas
stundas.

Apzinds savu saistibu ar vidi sléposanas nodarbibas.

Apgust pamatdarbibas, parvietojoties uz slepem.

Pedagoga vadiba veic speciali sagatavojosos vingrinajumus ar sl€pém uz
vietas un kustiba.

Macas speciali sagatavojoSos vingrinajumus uz slépeém nogazes.

Macas slépot parmainus divsoli un vienlaikus soli.

Izpilda dazadus lidzsvara un netradicionalus vingrinajumus slé€posana.

Veic sléposana dazada garuma distances atbilstosi savai fiziskajai
sagatavotibai.

Pilnveido rotalas un sizetiskajas nodarbibas slépoSana apgiitos vingrojumus
un vingrinajumus.
Macas ieverot uzvedibas un drosibas noteikumus sléposanas stundas.
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5.4. PeldeSanas vingrinajumi

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina, ka peld€Sana ir parvietoSanas veids tiden.

Iegaume pamatkustibas peldéSanas vingrinajumos un vingrojumos.
Gtst pieredzi par peldésanas vingrinajumu sakotngjo apguvi.
Prieksstata Itmeni zina par peldéSanas vingrindjumu izmantoSanu dzive.

Zina, ka rotalas un spéles fidenT maca ieverot noteikumus, disciplinét sevi un
veicina godigumu un savaldigumu.

Zina, ka nodarbibas tident sekme veselibas nostiprinasanu.
Saprot, ka katrai ricibai peldéSanas nodarbibas ir sekas.
Zina uzvedibas un drosibas noteikumus peldésanas stundas.

Macas izpildit peldésanas sagatavojosos vingrinajumus ar atbalstu uz vietas
un kustiba.

Macas vingrinajumus kustibu saskanosSanai.

Apgust peldesanas vingrinajumus kraula uz kritim un kraula uz muguras.
Apgust peldesanas vingrojumus un vingrinajumus rotalas, sizetiskajas
nodarbibas.

Veic netradicionalus vingrinajumus tdent.

Macas ieverot uzvedibas un drosibas noteikumus peldéSanas stundas.
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5.5. Dejas

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne Darbiba
lepazistas ar nacionalas dejas pamatsoliem. Izpilda deju kustibas atbilstosi miizikai.
Iegaume nacionalo deju pamatsolus — paléciena, pielikSanas, galopa un Macas dejot nacionalo deju pamatsolus — paléciena, pielikSanas, galopa un
polkas solu savienojumus. polkas solu savienojumus.
Prieksstata I[tment zina par dejosanas solu izmantoSanu dzive. Macas ieverot uzvedibas kultliras noteikumus dejas zale.
Zina, ka dejojot kustibas kliist vijigas, liegas un veidojas pareiza staja. Ir ieinteresets piedalities darbibas, kas saistitas ar tautas tradicijam.
Saprot uzvedibas kultiiras noteikumus dejas zalg. Ir ieinteresets darboties sizetiskajds deju stundas.
Uztver dazadas pozitivo emociju izpausmes, izpildot deju solus.
Zina, ka, stradajot par, ir jabut draudzigam un atsaucigam.
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6. Pamatprasmes sporta spélu vingrinajumos (35% no kopéja macibu stundu skaita)

Zinasanas un izpratne

Darbiba

lepazistas par dazada lieluma bumbu izmantoSanu vingrinajumos.
Salidzina konkrétas kustibas atsevisku sporta veidu vingrojumu un
vingrinajumu pamatos.

Saprot, ka skérSlu joslu veidoSanai izmanto daudzveidigu inventaru.
PriekSstata ITmenT zina par apgiito prasmju izmantoSanu dzive.
Saprot sadarbibas prasmes, darbojoties paros un grupas.

Zina, ka rotalas sagada pozitivu pardzivojumu, aktivizé darbibu un
domasanu.

Zina, ka sizetiskas stundas ir viens no Iidzekl]iem personibas attistibai.
Saprot godiguma, draudzibas, sadarbibas, drosmes un palidzibas nozimi.
Iegaumé rotalu un sp€lu vingrojumu un vingrinajumu drosibas noteikumu
nepiecieSamibu.

Ir iecietigs pret tiem, kuriem uzdevuma veiksana prasa ilgaku laiku.

Macas mest un tvert dazada lieluma bumbas ar vienu roku un abam rokam,
parmainus ar labo roku un kreiso roku.

Apgist piespéles ar atsitienu pret sienu un gridu.

Met bumbu horizontala un vertikala merki.

Macas vadit bumbu ar kaju, noslédzot ar sitienu merki.

Apgiist prasmi apturet ripojosu bumbu.

Vada bumbu (ripinasana) caur dazadiem skerSliem (parmainus ar rokam un
kajam).

Izpilda vingrinajumus ar bumbu individuali un paros, kolonnas un no
dazadiem sakuma stavokliem.

Pilnveido savas patstaviga darba prasmes un prasmi sadarboties ar citiem
macibu uzdevumu veikSana.

Darbojas rotalas un spélés vispargjo prasmju attistiSana.

Skerslu joslas apgiist pamatkustibas — IekSanu, skrieSanu, meSanu un
tverSanu.

Izmanto vingrinajuma aplus prasmju attistiSanai.

Macas ieverot uzvedibas un drosibas noteikumus rotalu, sp&€lu un skérslu
joslu vingrinajumu stundas.

Apgiist rotalu un sp€lu vingrinajumu uzvedibas un drosibas noteikumus.

Ar prieku darbojas sizetiskajas stundas un netradicionalo vingrindjumu
izpilde.
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4.-6. klase

1. Sports un veseliba (5% no kopéja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina sporta apg€rba nozimi personigas higiénas noteikumu ievérosana.
Izprot nortidiSanos ka profilaktisko pasakumu pret saaukstéSanas slimibam.

Pedagoga vadiba kontrolg sirdsdarbibas frekvenci fizisko vingrinajumu laika.

Zina, ka izmantot vidi fiziskajas aktivitates.
Raksturo fizisko vingrinajumu un pareizas stajas ietekmi uz savu veselibu.

Zina sirdsdarbibas frekvences noteikSanas nozimi fizisko vingrinajumu laika.

Izprot uzvedibas, drosibas noteikumu nozimi, izpildot sporta veidu
vingrinajumus un vingrojumus.
Apzinas pirmas palidzibas sniegSanas nozimi fiziskajas aktivitates.

Izvélas sporta apgérba piemérotibu fiziskajam aktivitatem.

Riipgjas par pareizu staju.

Izmanto vidi un noriidiSanos ka profilaktisko pasakumu savas veselibas
uzlabosana.

Izvelas drosibas un uzvedibas noteikumus fizisko aktivitasu vietas, piemeéram,
sporta zale, apvidi, stadiona, peldbaseina, slidotava.
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2. Sabiedriski nozimigakie sporta notikumi novada, Latvija, Eiropa un pasaulé (3% no kopéja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Atrod informaciju par tuvuma esosajam sporta bazeém.

Zina, ka izmantot informacijas avotus, lai atrastu svarigako sporta pasakumu

norises vietas sava regiona.

Veido izpratni par novada, Latvijas, Eiropas, pasaules vEsturisko procesu
saistibu un mijiedarbibu, kopsakaribam, ka arT Ipatnibam un specifiku.
Zina par olimpisko sp&€lu pirmsakumiem, sacensibu disciplinam,
dalibniekiem un uzvarétajiem.

Prot pastastit par olimpisko sp&lu simboliku.

Veic dazadus uzdevumus, kuros jaizmanto vestures avoti un literatiira, lai
uzzinatu par sportu Senaja Griekija.

Intereséjas par miisdienu aktudlajiem sporta notikumiem sava regiond un
Latvija.

Piedalas olimpiskajas dienas skola.
Ir ieinteresets piedalities skolas un arpusskolas rikotajos pasakumos ar
labakajiem savas skolas un novada sportistiem.
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3. Fizisko sp€ju attistiba veselibas nostiprinasanai un uzlaboSanai (14% no kop&ja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina, ka vispargja fiziska sagatavoSana pamatojas uz fizisko Ipasibu
daudzpusigu attistibu.

Pedagoga vadiba kontrolg individualo rezultatu attistibas dinamiku
kontrolvingrinajumos.

Saprot dazadus fizisko 1pasibu kontrolvingrinajumus, ar kuru palidzibu var
noteikt fizisko sagatavotibu.

Saprot, ka fiziskas aktivitates attista visparéjo fizisko sagatavotibu.
Izprot pozitivos sasniegumus sava un citu darbiba.

Kompleksi veic fizisko 1pasibu kontrolvingrinajumus, ieklaujot aerobo
izturibu un spéka izpausmes formas.

Izpilda fiziskajai sagatavotibai atbilstoSa apjoma un intensitates vingrojumus
un vingrinajumus.

Prot izmantot majas apstakliem piemerotu stajas vingrinajuma kompleksu.
Izmanto $kérslu joslas un apla treninus biomotoro sp&ju attistibai.
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4. Sabiedriskajai un personiskajai dzivei nepiecieSamas pamatprasmes (3% no kopéja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot svarigakos rotalu un sp&lu noteikumus fiziskajas aktivitates.

Zina par iesildiSanas un atsildiSanas vingrojumu nozimi organisma
sagatavosanai sporta nodarbibam.

Zina godigas spéeles principus.

Zina, ka veiksmigi darboties komanda, pielagojoties citu sp&l&taju spekiem
un vajadzibam.

Saprot, ka rotalas, sp€les, stafetes un skérslu joslas veicina radoso sp&ju
attistibu.

Zina, ka sacensibu skatitajam un vertetajam ir jabut zinoSam un kulturalam.

Pauz savu viedokli par nozimigam garigam vértibam.

Pedagoga vadiba prot iesildities pirms sporta nodarbibam un atsildities péc
tam.
Gtist pieredzi, darbojoties komanda.

Risina rotalas, stafet€s un speles dazadus uzdevumus, kas saistiti ar citiem
macibu priekSmetiem.

Ievero rotalu un sp&lu svarigakos noteikumus.

Ievero godigas spéles principu attieksme pret sevi, komandas dalibniekiem,
pretiniekiem un tiesneSiem.

lesaistas fiziskajas aktivitateés arpus sporta stundam.
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5. Pamatprasmes individualo sporta veidu vingrojumos un vingrinajumos (38% no kopéja macibu stundu skaita)

5.1. Vingrojumi un vingrinajumi vingro$ana un tai radniecigajos sporta veidos

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina par rita rosmes nepiecieSamibu fiziskajas aktivitates.
Izprot stajas veidojoSo vingrojumu nozimi veselibas uzlabosana.

Saprot uzvedibas un drosibas noteikumu nozimigumu vingroSanas stundas.

Zina piramidu veido$anas noteikumus.

Saprot traumu rasanas iemeslus, izpildot vingrojumus un vingrinajumus
vingro$ana.

Zina nevélamus vingrojumus, kas veido nepareizu staju.

Apzinds aizsardzibas un palidzibas sniegSanas nozimi sporta stundas.

Izpilda macitos akrobatisko vingrinajumu elementus, tos savienojot.

Spgj izpildit parmetienus sanis, staju uz skausta.

Veido piramidas péc zim&umiem.

Prot izpildit ierindas macibu: parkartosanas, retoSanas un slégsanas veidus,
pagriezienus kustiba ar virziena mainu.

Izpilda visparattistoso vingrojumu kopumus miizikas pavadijuma ar
priekSmetiem un bez tiem.

Prot paskaidrot kada visparattistosa vingrojuma izpildi.

Demonstrg uzmanibas vingrinajumus pec tris signaliem.

Prot izpildit figuralo solosanu.

Sp&j saglabat lidzsvaru, izpildot vingrinajumus ar priekSmetu un bez ta.
Izmanto vingrinajuma aplus vingroSanas prasmju attistiSanai un pilnveidei.
Pedagoga vadiba izpilda specialos staju veidojoSos vingrojumus.

Ieveéro uzvedibas un drosibas noteikumus, izpildot vingroSanas vingrinajumus
un vingrojumus.
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5.2. Vieglatletikas vingrinajumi

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot vieglatletikas pamatvingrinajumu nozimi fizisko pasibu attistiSanai.

Zina, ka bumbinas pareiza turésana ietekme izmetienu un bumbinas lidojuma
talumu.

Apzinas, ka zemais starts ir visizdevigakais stavoklis skr&jiena uzsakSanai
1sajas distances.

Saprot ieskr&jiena, atsperiena, lidojuma un piezemé&sanas fazes nozimi
lécieniem taluma un augstuma.

Macas kontrolet individualo attistibas dinamiku vieglatl&tikas vingrinajumos.
Zina, ka dzive izmantot prasmi vertikalo un horizontalo $k&rslu parvarésanu.
Saprot uzvedibas un dro§ibas noteikumu nozimigumu vieglatletikas stundas.

Apzinds, ka skriesana ir popularaka disciplina un viena no dzivé
visnepiecieSamakajam iemanam.

Prot uzsakt skr&jienu no zema starta.

Met bumbinu ar 3—-5 solu ieskr&jienu.

Izpilda 1&cienu taluma.

Prot augstleksanu parsolojot.

Parvar vertikalos un horizontalos skérslus apvidii.

Izmanto vingrinajuma aplus vieglatl&tikas prasmju attistiSanai un pilnveidei.
Veic skriesana dazada garuma distances atbilstosi savai fiziskajai
sagatavotibai.

Radosi izmanto apgiitos vingrinajumus rotalas, stafet€s un skerslu joslas.

Ieveéro uzvedibas un drosibas noteikumus izpildot vieglatletikas
vingrinajumus.
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5.3. Sléposanas un slidoSanas vingrinajumi

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Macas izveleties slidosanas un sl€posanas inventaru, konsultgjoties ar
pedagogu.

Salidzina individualo attistibas dinamiku sléposanas un slidoSanas
vingrinajumos.

Izprot, ka kermeni var pasargat no traumam, ja sléposana un slidoSana zina
bremzesanas un kritienu veidus.

Izprot uzvedibas, drosibas un personigas higi€nas noteikumus sl€posanas un
slido$anas nodarbibas.

Zina, ka slépojot un slidojot noriidit organismu pret saaukstéSanas slimibam.

Apzinas, ka cilveks pats ir atbildigs par savu veselibu un drosibu.

Izmanto klasiska stila solus, parvietojas distance.

Izpilda bremzgsanas veidus un pagriezienus.

Izpilda nobrauciena stajas un kritienu veidus.

Veic sléposana dazada garuma distances atbilstosi savai fiziskajai
sagatavotibai.

Slidojot prot parvietoties uz priekSu un atmuguriski, kritienu un bremzesanas
veidus.

Radosi izmanto slépoSana un slidosana apgiitos vingrinajumus rotalas un
stafetes.

Ievero sléposana un slidosana personigas higi€nas, drosibas un uzvedibas
noteikumus.
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5.4. Orienteésanas sporta vingrinajumi

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne Darbiba
Zina, ka orientgSanas sports ir veids, kura ir javeic karte atzimeta distance, Darbojoties orient€Sanas distancg, lasa kartg krasas un vienkarsakas zimes.
atrodot apvidu izvietotos kontrolpunktus. Prot noorientét karti orienteéSanas sporta vingrinajumos.
Zina orient€Sanas sporta karSu apzZim&jumus. Orient&jas péc orientieriem daba.
Izprot, ka orientéSanas sports sekmé noriidiSanos, harmonisku attistibu un Veic orientesanas sporta dazada garuma distances parredzama apvidi
darba sp&ju paaugstinasanu. atbilstosi savai fiziskajai sagatavotibai.
Zina popularakas orientéSanas sporta sacensibas, kas notiek tuvakaja Izmanto apgiitos orienté€Sanas sporta vingrinajumus rotalas, spelés un stafetes.

apkartné. _ y . .
P _ . Ievéro uzvedibas, drosibas un dabas aizsardzibas noteikumus.
Zina uzvedibas, drosibas noteikumus orient€Sanas sporta.

Apgust zinasanas par dabas aizsardzibas ieverosanu orient€Sanas sporta
nodarbibas.

Zina veselibas un apkartgjas dabas kopsakaribas.
Apzinds apkartejas vides nozimi sava un sabiedribas dzive.
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5.5. PeldeSanas vingrinajumi

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina, ka krauls uz krtutim ir atrakais no peldéSanas veidiem.
Salidzina individualo attistibas dinamiku peldésanas vingrinajumos.

Zina, ka ir vairaki peldésanas veidi, bet biezak izmantojamie ir krauls uz
kriittm un krauls uz muguras.

Saprot drosibas, uzvedibas un personigas higi€nas noteikumu nozimi uz
tdens.

Zina darbibas, kas javeic, ja tidenT pasliktinas passajiita.

Izpilda roku un kaju darbibu, peldot kraula uz kriitim, kraula uz muguras.
Izpilda starta 1€cienus un peldéSanas apgriezienus.

Spej nopeldet dazada garuma distances atbilstosi savai fiziskajai
sagatavotibai.

Pedagoga vadiba rados$i izmanto apgiitos peldeésanas vingrinajumus rotalas,
speles un stafetes tdeni.

Ievéro drosibas, uzvedibas un personigas higiénas noteikumus uz tidens.
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5.6. Dejas

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Atskir nacionalas dejas un balles dejas pamatsolus.

Zina, ka dejoSana attista $adas fiziskas Tpasibas: orientaciju telpa, kustibu
koordinaciju un atsperigumu.

Saprot, ka improvizacijas un muzikalas etides attista radoSo iztli.

Zina uzvedibas kulturas noteikumus dejas zale.

Izturas ar cienu un saudzibu pret deju partneri.

Dejo polkas, galopa, paléciena un tecina solus.

Izpilda nacionalos deju solus dazados ritmos saikn€ ar muziku.

Izpilda nacionalos deju solus individuali un paros miizikas pavadiba (p&c
izveles).

Spgj secigi izpildit deju uzdevumus, nemot vera pedagoga noradijumus.
Radosi darbojas deju stundas.

Izv€las uzvedibas kulttras noteikumu ieveérosanu dejas zale.
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6. Pamatprasmes sporta spélu vingrinajumos (37% no kopéja macibu stundu skaita)

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina sporta sp€lu vingrojumu un vingrinajumu galvenos noteikumus.

Zina, ka sporta sp€lu vingrojumi un vingrinajumi sastav no spéletaju stajam,
piespélém, sitieniem, metieniem, bumbas vadiSanas un apturésanas.

Saprot, ka sporta spéles — basketbola, volejbola, futbola, handbola, florbola,
frisbija, badmintona — atbilstosi situacijai ir nepiecieSams izvEleties attiecigos
vingrojumus un vingrinajumus.

Iepazist sporta sp€lu klasisko variantu un to paveidus.

Zina sporta spelu vingrojumu un vingrinajumu ietekmi fizisko Tpasibu
attistiba.

Zina savu atbildibu sporta sp€lu vingrinajumos par to, lai sazinas partneri
vinu uztvertu un saprastu pareizi.

Saprot galvenos drosibas un uzvedibas noteikumus sporta sp&lu vingrojumos
un vingrinajumos.

Ciena citu vajadzibas un intereses, ka ari nem véra citu domas, emocijas
pieredzi un parliecibu.

Parvietojas basketbolista stajas.
Maina virzienu dribla ar labo un kreiso roku basketbola vingrinajumos.
Izpilda piespeles uz vietas ar labo un kreiso roku basketbola vingrinajumos.

Izpilda metienus basketbola vingrindjumos no vietas un kustiba ar vienu vai
abam rokam.

Izmanto basketbola vingrinajumus atbilstosi situacijai.

Izmanto apgiitos basketbola vingrinajumus rotalas,sp€l€s un stafetes.
Macas parvietoties volejbolista staja.

Apgiist volejbola vingrinajumos augsgjas un apaksgjas piespéles.
Izmanto volejbola vingrinajumos piespéles, sadarbojoties grupas un
kolonnas.

Apgiist apaksgjas vai augsejas serves volejbola vingrinajumos.
Izmanto apgiitos volejbola vingrinajumus rotalas, speles un stafetes.

Izpilda futbola vingrinajumus bumbas vadiSana ar p&das ieksgjo malu un
bumbas apturéSanas veidus.

Izmanto futbola vingrinajumos piespéles, sadarbojoties paros, grupas un
kolonnas.

Macas futbola vingrinajumos sitienus vartos.

Izmanto apgiitos futbola vingrinajumus rotalas un stafetgs.

Macas izpildit handbola vingrinajumos driblu.

Izmanto handbola vingrinajumos piespéles, sadarbojoties grupas un kolonnas.
Macas izpildit handbola vingrinajumos metienus vartos.
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Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izmanto apgiitos handbola vingrinajumus rotalas, sp&lés un stafetgs.

Izpilda florbola spelétaju parvietoSanas vingrinajumus.

Macas parvaldit florbola vingrinajumos niiju un uztvert bumbinu.

Macas izpildit florbola vingrinajumos piespéles partnerim no vietas ar niijas
g€rto un negrto pusi.

Apgtust florbola metienu un sitienu vingrindjumus no vietas.

Izmanto apgiitos florbola vingrinajumus rotalas, spéles un stafetes.

Apgist frisbija vingrinajumos lidojosa $kivisa turéSanas un tverSanas veidus.
Macas frisbija vingrinajumos piespéles partnerim.

Apgiitos vingrinajumus frisbija izmanto rotalas, spelés un stafetes.

Apgist badmintona vingrinajumos pamatstaju.

Apgust raketes tverienus badmintona vingrinajumos.

Izpilda badmintona piespéles un uztverSanas vingrinajumus.

Izmanto apgiitos vingrindjumus badmintona rotalas, sp€les un stafetés.

Izmanto vingrinajuma aplus sporta sp&lu vingrojumu un vingrinajumu
prasmju apguvei un pilnveidei.

Izpilda galvenos drosibas un uzvedibas noteikumus sporta spélu vingrojumos
un vingrinajumos.

Ievero godigas spéles principu sporta sp€lu vingrojumos un vingrinajumos.
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7.-9. klase

1. Sports un veseliba (5% no kopéja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot sporta apgérba piemérotibu fiziskajam aktivitatém telpa un ara
apstaklos.

Saprot iesildiSanas vingrinajumu nozimi, lai sagatavotos fiziskajam
aktivitatem.

Spgj izprast pareizas stajas un fizisko vingrinajumu ietekmi uz savu veselibu.

Kontrolg sirdsdarbibas frekvenci un regulg fizisko slodzi vingrojumos un
vingrinajumos.

Izprot pirmas palidzibas snieg§anas nozimi fiziskajas aktivitates.

Izprot vides nozimi fiziskajas aktivitates.

Iepazistas ar informaciju par ilgstoSas sedosas pozas un sasprindzinajuma
ietekmi uz muguras muskuliem.

Apzinas uzvedibas, drostbas un higiénas noteikumu nozimi veselibas
saglabasand un traumatisma novérsand.

Izvéles situacija izverte sporta apgerba piemérotibu fiziskajam aktivitatem.
Prot izmantot stajas vingrinajumus veselibas attistiSana un nostiprinasana.
Pamato fizisko vingrinajumu un vides ietekmi uz sava organisma attistibas
procesiem.

Izmanto izveleto sporta veidu vingrojumu un vingrinajumu svarigakos
noteikumus fizisko aktivitasu laika.

Ievéro drosibas un uzvedibas noteikumus fizisko aktivitasu vietas, pieméram,
sporta zalg, apvidd, stadiona, peldbaseina, slidotava.
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2. Sabiedriski nozimigakie sporta notikumi Latvija, Eiropa un pasaule (5% no kopéja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Atrod informaciju par Latvijas sportistu panakumiem ziemas un vasaras
olimpiskajas spélgs.

Izmanto informacijas avotus, lai uzzinatu par olimpisko sp€lu attistibu, norisi,
simboliku, devizi, himnu un olimpisko uguni.

Veido izpratni par olimpiskas izglitibas kustibu, kura saista fiziskas un
garigas attistibas nozimi un savstarp&jas sakaribas.

Zina par Latvijas olimpisko akadémiju.

Izprot Latvijas sporta kultiirvesturisko mantojumu.

Izprot, ka pastav atSkiribas starp pagatni, tagadni un nakotni sporta.

Izprot sporta vingrinajumu saikni ar citu macibu priekSmetu saturu.

Zina, kur atrast informaciju par sev intereséjoSiem sporta veidiem.

Prot informét citus par notikumiem sporta un olimpiskajas spéles.
Interesejas par misdienu aktualajiem sporta notikumiem, Latvija, Eiropa un
pasaulé.

Piedalas olimpiskajas dienas skola un popularizé olimpisko kustibu.

Ir ieintereséts piedalities skolas un arpusskolas rikotajos pasakumos ar
labakajiem sava rajona un Latvijas sportistiem.
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3. Fizisko sp€ju attistiba veselibas nostiprinasanai un uzlaboSanai (14% no kopé&ja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot, kas ir fiziskas sp&jas — speks, atrums, izturiba, koordinacija, lokaniba.

Izprot dazadus fizisko pasibu kontrolvingrinajumus, ar kuru palidzibu var
noteikt cilvéka fizisko sagatavotibu.

Pamato kustibu prasmju saistibu ar fizisko sp&ju attistibu.
Kontrolg individualo rezultatu attistibas dinamiku kontrolvingrinajumos.
Zina, ka, kompleksi attistot fiziskas sp&jas, tiek uzlabota dzives kvalitate.

Apzinas, ka regularas fiziskas aktivitates uzlabo veseltbu un akademiskos
sasniegumus.

Veic koordinacijas, atruma, izturibas, lokanibas un speka vingrinajumus
divas reizes macibu gada.

Ieklauj apla treninu fizisko 1pasibu attistiSana.

Izpilda fiziskajai sagatavotibai atbilstoSa apjoma un intensitates vingrojumus
un vingrinajumus.

Prot izmantot majas apstakliem piem&rotu stajas vingrinajumu kompleksu.
Izmanto stajas vingrinajumus muguras muskulu nostiprinasanai.
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4. Sabiedriskajai un personiskajai dzivei nepiecieSamas pamatprasmes (4% no kopéja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina vingrojumu un vingrinajumu kopumus savas veselibas nostiprinasanai
un uzlaboSanai.

Izprot specialo iesildiSanas vingrinajumu nozimi fiziskajas aktivitates.
Izprot, ka vispusigi attistita personiba skola un macibu darba izpaudisies ar
plasam zinasanam, sabiedrisko darbibu un komunikabilitati saskarsme ar
citiem.

Saprot, ka fiziskajas aktivitates jaievéro godigas spéles principi.

Izmanto macitos vingrojumu kopumus veselibas nostiprinasanai.
P&c pedagoga norades izpilda specialos iesildisanas vingrinajumus.
Darbojas sev piemerotas dazadas fiziskajas aktivitates.

Attista socialas iemanas, darbojoties komanda un grupa.

Censas ieverot godigas spéles principus fiziskajas aktivitates pret komandas
biedriem un tiesneSiem.
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5. Pamatprasmes individualo sporta veidu vingrojumos un vingrinajumos (36% no kopéja macibu stundu skaita)

5.1. Vingrojumi un vingrinajumi vingro$ana un tai radniecigajos sporta veidos

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina visparattisto§o vingrojumu kompleksa nozimi.

Izprot akrobatikas, aerobikas un stajas vingrojumu pilnveides
nepiecieSamibu.

Izprot stajas veidojoSo vingrojumu nozimi veselibas saglabasana, uzturéSana
un uzlabosana.

Saprot darbibas traumu gadijumos vingro$anas vingrojumos un
vingrinajumos.

Izpilda akrobatisko vingrinajumu kombinaciju, izmantojot ieprieks apgiitos
elementus.

Prot izpildit ierindas macibu: parkartoSanas, retoSanas un slégsanas kustiba.
Demonstre visparattistoso vingrojumu kopumu ar prickSmetu un bez ta gan
uz vietas, gan kustiba.

Prot izpildit uzmanibas vingrinajumus péc tris signaliem.

Darbojas komanda, veidojot piramidas p&c uzdevuma.

Izmanto vingrinajuma aplus vingroSanas prasmju pilnveidei.

Izpilda aerobikas kombinaciju pamatsolus.

Veic 8-10 sev piem&rotus stajas vingrojumus.

Izpilda galvenos drosibas un uzvedibas noteikumus vingroSanas stundas.

Prot sniegt aizsardzibu un palidzibu vingroS$anas vingrojumos un
vingrinajumos.
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5.2. Vieglatletikas vingrinajumi

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Saprot, ka vieglatlgtika ir skrieSanas, soloSanas, 1€kSanas un mesanas
kopums.

Izprot vieglatletikas disciplinu — skrieSanas, mesanas un 1ekSanas — prasmju
pilnveidoSanas nozimi.

Zina vieglatletikas specialos iesildiSanas vingrojumus un vingrinajumus.
Analizg individualo attistibas dinamiku vieglatlétikas vingrojumos un
vingrinajumos.

Zina skrieSanas vingrinajumu nozimi ka rehabilitacijas Iidzekli.

Apzinds skrieSanu, lekSanu un mesanu ka dzivé nepiecieSamas kustibas.

Nodod stafetes kocinu mainas zona.

Lec izveleta veida augstleksanu.

Izmanto piemérotako tehnikas veidu talleksana.

Izpilda daudzsolleksanu.

Met bumbinu ar krustsoli no pilna ieskrgjiena.

Skrien atspoles skr&jienu ar prickSmetu parneSanu.

Izmanto vingrinajuma aplus vieglatletikas prasmju pilnveidei.
Radosi izmanto apgutas prasmes rotalas un stafetes.

Veic skriesana dazada garuma distances atbilstosi savai fiziskajai
sagatavotibai.

Izpilda galvenos drosibas un uzvedibas noteikumus vieglatlétikas stundas.
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5.3. Sléposanas un slidoSanas vingrinajumi

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina, ka slidosana, sléposana un niijjosana pareizi izveleties sporta inventaru.
Saprot, ka nijjoSana palidz izkopt pareizu staju, uzlabo asinsriti un elposanu,
stimul€ sirdsdarbibu.

Analizg individualo attistibas dinamiku sléposanas un slidoSanas
kontrolvingrinajumos.

Izprot, ka nodarbibas briva daba noriida organismu.

Analizg uzvedibas, drosibas un personigas higi€nas noteikumus.

Zina, ka atbilstosi situacijai izveleties sléposanas un slidosanas vingrinajumus
un vingrojumus.

Pariet sl€posana no viena sléposanas sola uz citu.

Izmanto nobrauciena stajas un kritienu veidus.

Izvelas pagriezienu veidus, veicot distanci sléposana.

Izv€las piemérotako bremzgSanas veidu.

Nijo apvida.

Prot slidosanas veidus kustiba, kombinacijas.

Radosi izmanto apgiitos vingrinajumus sléposana gan slidoSana rotalas un
stafetgs.

Dazadas sléposanas un slidosanas situacijas izmanto dro§ibas, uzvedibas un
personigas higiénas noteikumus.

Spgj sleposana, slidoSana un niijosana veikt dazada garuma distances
atbilstosi savai fiziskajai sagatavotibai.
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5.4. Orienteésanas sporta vingrinajumi

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Saprot kompasa izmantoSanas nozimi orient€Sanas sporta vingrinajumos.
Zina, ka lietot atbilstoSus specialos iesildiSanas vingrinajumus pirms do$anas
orienteSanas sporta distancg.

Analizg individualo attistibas dinamiku orient€$anas distance.

Zina uzvedibas, drosibas un dabas aizsardzibas noteikumus un prot tos
izskaidrot.

Izprot, ka attieksme pret dabu ir saistita ar attieksmi pret cilvéku ka augstako
vertibu.

Apzinds, ka, piedaloties orientéSands nodarbibds, ir jabit draudzigam pret
apkartéjo vidi.

Parvietojoties apvidil, nosaka orient€Sanas virzienu un to kontrolg.
Nosaka attalumu karte un daba.
Prot veikt orientéSanas distanci, izmantojot Itnijveida orientierus.

Veic orientéSanas sporta dazada garuma distances atbilstosi savai fiziskajai
sagatavotibai.

Ievero uzvedibas, drosibas un dabas aizsardzibas noteikumus.
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5.5. PeldeSanas vingrinajumi

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Zina, ka brass ir vienigais peldéSanas veids, kura kustibas ar rokam un kajam
izpilda zem twidens.

Zina kustibu saskanoSanas nozimi peldéSanas vingrinajumos.

Saprot, ka peldésana attista un nostiprina elposanu un muskulattru.
Analizg individualo attistibas dinamiku peldésanas kontrolvingrinajumos.
Izprot drosibas, uzvedibas un personigas higi€nas noteikumus uz tidens.
Saprot iesildiSanas vingrinadjumu nozimi pirms nodarbibam tident.

Peldot kraula uz kriittm un uz muguras, prot saskanot kaju, roku, elpoSanas
un apgriezienu vingrinajumus.

Peldot brasa, prot saskanot kaju, roku, elpoSanas un apgriezienu
vingrinajumus.

Peld dazada garuma distances atbilstosi savai fiziskajai sagatavotibai.
Radosi izmanto apgiitos peldeSanas vingrinajumus rotalas, speles un stafetes
udent.

Ievéro drosibas, uzvedibas un personigas higi€nas noteikumus uz tdens.
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5.6. Dejas

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne Darbiba
Zina, ka bez virzigajam dejam (valsis, fokstrots, samba) ir ar1 dejas, ko Izpilda nacionalas dejas pamatsolus uz 16 taktim.
izpilda uz vietas (diskosvings, svings) un dejo zales vid. Dejo pari léna valsa kvadratu.

Izprot, ka dejotprasme vairo cilveka paSapzigu un pascienu, veido labu staju | prog izpildit deju solus saikn€ ar muziku — tas taktsmeru, ritmu un tempu.

un manieres, atraisitibu attiecibas ar citiem cilvékiem. . e _ . . .
Prot dejot saliktaja ritma — ar 1€niem un atriem soliem.

Zina, ka dejot prasmi var 1zmafltot ] ebkur.a vecuma. Veido muzikalas etides individuali, paros vai grupas.
Ievero uzvedibas kulttiras noteikumus deju zalg. _ . _ L
Demonstré uzvedibas kulttru dejas zalg.

Ir ieinteresets pienemt un cienit citus grupas biedrus. C e . .. . )
prel grup Dejojot ir apguvis vienkarsakos psihologiskos un etiketes noteikumus.
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6. Pamatprasmes sporta spélu vingrinajumos (36% no kopéja macibu stundu skaita)

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot, ka sporta sp€les — basketbols, volejbols, futbols, handbols, florbols,
fitsbijs, badmintons — attista kustibu pasibas, sp&ju novertet kustibu speka
telpiskos un laika parametrus.

Zina sporta spelu vingrojumu un vingrinajumu ietekmi fizisko Tpasibu
attistiba.

Izprot sporta spelu klasisko variantu un to paveidu noteikumus.

Zina, ka rikoties dazadas socialas saskarsmes situacijas, spej biit par
padomdeveju, atbalstu un paligu citiem.

Saprot sporta sp&lu vingrinajumos iesp&jamos konflikta c€lonus, zina un
ierosina to atrisinasanas iespgjas.

Zina galvenos drosibas un sp&lu noteikumus sporta sp&lu vingrinajumos.

Ir ieintereséts uznemties atbildibu par savu ricibu un izdarit morales
spriedumus.

Lieto basketbola vingrinajumos driblu ar labo un kreiso roku, apvadot
Skerslus un mainot virzienus.

Izpilda basketbola vingrinajumos metienus ar vienu roku pec dribla no groza
apaksas.

Prot basketbola vingrinajumos bumbas tverSanu un piespéles ar vienu roku
no vietas un kustiba.

Izpilda basketbola vingrinajumos metienus groza ar vienu roku no pleca.
Prot basketbola vingrinajumus lietot atbilstosi situacijai.

Radosi izmanto apgiitos vingrinajumus basketbola rotalas un stafetes.
Izmanto volejbola vingrinajumus aug$gjo un apaksgjo piespélu apguvei paros
un pari tiklam.

Izpilda apaks€jo vai augsejo servi volejbola vingrinajumos.

Prot volejbola vingrinajumos savlaicigi noteikt bumbas lidojuma virzienu.
Prot volejbola vingrinajumus lietot atbilstosi situacijai.

Radosi izmanto apgiitos volejbola vingrinajumus rotalas un stafetes.
Izpilda futbola vingrinajumos bumbas vadiSanu un piespéles.

Prot lietot dazada veida sitienu vingrinajumus futbola.

Radosi izmanto futbola vingrinajumus rotalas un stafetes.

Prot handbola vingrinajumus bumbas tverSana, meSana un piespeles uz vietas
un kustiba.

Izpilda handbola vingrinajumos bumbas vadiSanu (driblu) skr&jiena, apvadot
SkérSlus un mainot virzienu.

Prot handbola vingrinajumos izmantot balsta metienu un septinu metru soda
metienu.
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Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izmanto handbola vingrinajumus rotalas un stafetgs.

Prot florbola vingrinajumos labo un kreiso niijas tvérienu.

Zina spélétaju stajas un parvietosanos florbola vingrinajumos.

Apspelgjot pretinieku, florbola vingrinajumos vada bumbinu, to vedot vai
driblgjot.

Izdara piespeles florbola vingrinajumus no &rtas puses un neértas puses, prot
uztvert piespéles.

Izpilda florbola vingrinajumos metienus un sitienus no vietas un kustiba.
Izmanto florbola vingrinajumus rotalas un stafetes.

Prot turét un tvert lidojoso $kiviti frisbija vingrinajumos.

Prot izmest frisbija vingrinajumos lidojoSo skiviti.

Izpilda frisbija vingrinajumos piespéles partnerim.

Prot dazadas spéles ar lidojoSiem $kivisiem (frisbiju).

Prot badmintona vingrindjumos parvietoSanas stajas.

Izmanto badmintona vingrinajumos piespéles.

Izpilda serves badmintona vingrinajumos.

Izmanto badmintona vingrinajumus rotalas un stafetes.

Izmanto vingrinajuma aplus sporta sp&lu vingrojumu un vingrinajumu
prasmju apguvei un pilnveidei.

Spelé macibu spéles ar atvieglotiem noteikumiem, izmantojot apgiitos

vingrinajumus, basketbola, volejbola, futbola, handbola, florbola, frisbija un
badmintona.

Izmanto galvenos drosibas un uzvedibas noteikumus sporta spelu
vingrinajumos.
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Macibu sasniegumu veértésanas formas un metodiskie panemieni

Istenojot programmu, attiectba uz vértesanu jaievero izglitojama macibu sasniegumu vérté$ana atbilstosi iegiitas pamatizglitibas vertesanas
pamatprincipiem un kartibai.

VerteéSanas organiz€tajs un vertetajs:

o atbilstos$i verte€Sanas merkim izmanto diagnosticgjoso, formativo un summativo verté€sanu;

e izvelas piemerotako vert€Sanas vietu macibu procesa (ievadvertésana, karteja vertéSana un nobeiguma vertésana);

e izmanto daudzveidigas verteSanas formas un metodiskos panémienus;

e izv€las vert€Sanas saturu atbilstos$i macibu priekSmeta noteiktajam izglitojama sasniedzamajam rezultatam;

e nosaka vérteSanas kritérijus un izmanto parbaudes darba mérkim atbilstosu vert€juma atspogulosanas veidu.

Diagnosticéjosa verteSana

Formativa vértésana

Summativa vertésana

Vertésanas
uzdevumi

Noteikt izglitojama ieprieks apgiitas
zinasanas, prasmes un attieksmes macibu

procesa planosanai un uzlabosanai — turpmako

macibu mérku precizé$anai, macibu
uzdevumu izvélei, satura sakartoSanai.

Dot iespgju izglitojamajam noteikt macibu
sasniegumus attieciba pret biitiskakajiem
programma formulétajiem sasniedzamajiem
rezultatiem, lai tos uzlabotu.

Veicinat izglitojama atbildibu un motivaciju,
iesaistot vinus vertéSanas procesa.

Veicinat macibu procesa uzlabosanu.

Noteikt izglitojama macibu sasniegumus,
lai konstatetu apgtitas zinasanas, prasmes
un attieksmes veértéjuma izlikSanai.

Summativas verteSanas rezultatus var
izmantot arT formativiem merkiem
(informacijai par macibu merku un
uzdevumu sasnieg$anu, macibu procesa
izmantoto metozu izverté€sanai, léemuma
pienemsanai par turpmako darbu).

Vieta macibu
procesa
(norises laiks),
bieZzums

levadvertésanu ieteicams veikt macibu gada

vail temata sakuma.

Kartgjo vertesanu veic macibu procesa laika.
Pedagogs to organiz€ p&c nepiecieSamibas.

Nobeiguma vértésanu veic katra temata
nosléguma, nepiecieSamibas gadijuma
apvienojot nelielus tematus vai
apjomigakos tematus sadalot stkak. Var
izmantot macibu gada, izglitibas pakapes
beigas.
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Diagnostic€josa vertesana

Formativa vérteSana

Summativa vértesana

Vertésanas Saturu veido iepriek$gja macibu procesa Saturu veido butiskakie izglttojamajam Saturu veido izglitojamajam sasniedzamie
saturs apgitas zinasanas, prasmes, atticksmes, kas sasniedzamie rezultati (zinasanas, prasmes, rezultati (zinasanas, prasmes, atticksmes)
bitiski nepiecieSamas turpmaka macibu satura | attieksmes, attistibas dinamika) temata temata nobeiguma.
apguve. apguves laika. Izglitojamajam iesp&jams savus macibu
sasniegumus demonstrét dazados izzinas
limenos.
Vertesanas Izmantojamas daudzveidigas vertéSanas formas: mutvardu, rakstiskas, praktisku prasmju, kombingtas; individuala vai kolektiva snieguma;
formas vertet iesp&jams gan ar objektivi, gan subjektivi vert€jamiem uzdevumiem.
Vertesanas Noverosana, saruna, aptauja, tests u. tml. Macibu rezultatu parbaudi$anai galvenokart | Rakstveida, mutvardu, praktisks vai
metodiskie izmanto tadas pasas metodes un paneémienus | kombinéts parbaudes darbs, individuals vai
panémieni ka macibu procesa. grupas projekts u. tml.
Noverosana, saruna, diskusija, individualo
rezultatu attistibas dinamikas, prasmju
novertésana sporta veidu vingrinajumos.
Vertetajs Pedagogs/izglitojamais atbilstosi izstradatajiem | Pedagogs/izglitojamais atbilstosi Pedagogs atbilstosi izstradatajiem
vertesanas kriterijiem. izstradatajiem vert€sanas kriterijiem. vertesanas kriterijiem.
VerteSanas Kriteriji nepiecieSsami vertejuma objektivitates nodrosinasanai. Kriterijus izstrada pedagogs atbilstosi izveletajam verteéSanas formam un
krit€riji, to metodiskajiem paneémieniem. Kritériju izstradasana var iesaistit izglitojamos, lai pilnveidotu vertésanas un pasnovertésanas prasmes.
izveide Pedagogs iepazistina izglitojamos ar vertéSanas kartibu.
Vertgjuma Vertejums aprakstoss. Vertejums aprakstoss vai Pedagogs verte 10 ballu skala un to
atspoguloSana ieskaitits/neieskaitits. dokumentg.
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Macibu satura apguvei izmantojamo macibu lidzeklu un metozu uzskaitijjums
Macibu Iidzekli

1. Macibu literatara

1.1. Izglitibas un zinatnes ministrijas apstiprinata macibu literatiira macibu priekSmeta “Sports” (publicéta interneta ISEC majaslapas sadala
“Macibu literatiira”);

1.2. papildu literatura: izglitojamajiem vai pedagogiem domata macibu vai metodiska literattira, kuru nav apstiprinajusi Izglitibas un zinatnes
ministrija, bet kuru var izmantot ka papildu literatiiru atsevisku standarta noteikto pamatprasibu apguvei vai macibu sasniegumu parbaudei
attiecigaja macibu priekSmeta: uzdevumu krajumi, izdales materiali u. tml.;

1.3. uzzinu literatiira: vardnicas, enciklop&dijas u. tml. izdevumi;
1.4. periodiskie izdevumi;

1.5. interneta resursi.

2. Uzskates un tehniskie Itidzekli, iekartas

2.1. uzskates lidzekli: tabulas, plakati, atteli, videomateriali par sportu, cita informacija, kura ietverta maciba satura apguvei noderiga
informacija, miizikas ieraksti, audiovizualie macibu lidzekli u. tml.;

2.2. tehniskie Iidzekli un iekartas: sporta spélu laukumu maketi, magnétiska tafele, interaktiva tafele, dators ar interneta pieslégumu, projektors,
atskanotajs, magnetofons, televizors, kodoskops u. tml.
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Macibu metodes

Nosauktajam macibu metodém ir ieteikuma raksturs. Metozu izvéli nosaka macibu satura apguves mérkis un uzdevumi. Svariga ir izv€leto
metozu daudzveidiba, kas padara macibu procesu interesantaku gan pedagogiem, gan izglitojamajiem, kuru maciSanas stili ir atskirigi.
Programma galvena uzmaniba veltita tam metodém, kuras ir aktualas vidusskola.

Metode

Skaidrojums

Piemérs

Diskusija

Pedagogs (vai izglitojamie) piedava apspriesanai kadu
tematu. Izglitojamie (grupa vai visa klase) iesaistas saruna,
argumenteti aizstavot savu viedokli.

Izglitojamie apgiist ttému “Fizisko sp€ju attistiba veselibas
nostiprinasanai un uzlaboSanai” un iesaistas diskusija par tematu
“Koriggjosa vingrosanas kompleksa izmanto$ana majas
apstaklos”.

Fizisko 1pasibu un spgju
attistibu veicinosa
(nepartraukta, intervala,
atkartojuma, apla trenina)

Metodi izmanto fizisko Tpasibu attistiSanai un kustibu iemanu
pilnveidosanai.

Nepartraukto metodi lieto vienmeriga darba, lai paaugstinatu
aerobas spgjas, t. i., sp&jas ilgaku laiku patérét energétisko
procesu, nodrosinot liela skabekla daudzumu un specialo
izturibu vidgja ilguma un ilgstosa darba.

Atkartojuma metod€ vingrinajumus izpilda atkartoti ar
augstu intensitati un ar tadiem atpiitas intervaliem, kas
nodrosina iesp&ju kvalitativi veikt nakamo atkartojumu.

Apla trenins — fizisko vingrinajumu kompleksa cikliska
izpilde. Apla trenina varianti atskiras ar slodzes dinamiku —
nepartrauktu un partrauktu slodzi.

Nepartraukta metode izglitojamajiem ieteicams izpildit
vingrinajumus ar slodzi 5—7 miniites (maksimalais 10 minttes)
ilguma. Atkartojuma metode veicina atruma, atruma izturibas,
speka, speka izturibas un lokanibas attistibu. Vingrinajumus
plano s@rijas. Viena nodarbiba plano 3-5 serijas, kas sastav no
4-5 posmiem (piem&ram, 3 x (5 x 30 metri)).

Nepartraukta slodze darbiba notiek bez partraukuma un sastav
no viena, diviem vai trijiem apliem.

Partraukta slodzg péc katra vingrinajuma, parejot no “stacijas”
uz “staciju”, seko Tsa pauze. Apli atkarto 1-3 reizes. Arl pec
katra apla ir partraukumi. Metode veicina speka atruma, speka
izturibas, maksimala speka, vispargjas un specialas izturibas
attistibu.
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Metode

Skaidrojums

Piemers

Intervija

Izglitojamie iztauja par noteiktu tematu vienu vai vairakus
cilvékus. Izglitojamie p&c sarunas apkopo rezultatus un
formul€ secinajumus.

Izstradajot darbu projektu nedélas laika, izglitojamie interveé
klasesbiedrus un pedagogu par s$adam t€mam: “Fiziskas
aktivitates arpus skolas” vai “Latvijas sportistu sasniegumi
olimpiskajas speles”.

Izp@te (izzinaSana)

Pedagogs uzdod izpétit kadu jautajumu vai problemu.
Izglitojamie izdoma jautajumus, uz kuriem jameklg atbildes,
vac informaciju, izvirza pienémumus, parbauda tos, nosaka
iespgjamos risinajumus.

Izglitojamie patstavigi izp&ta Latvijas sportistu sasniegumus
olimpiskajas sp€l€s, apmekle Latvijas Sporta muzeju un apkopo
ieglito informaciju, iepazistinot klasesbiedrus.

Jautajumi

Pedagogs (vai izglitojamais) mutvardos vai rakstiski uzdod
jautajumus par noteiktu t€mu.

Pedagogs uzdod jautajumus par uzvedibas, droSibas un
palidzibas sniegSanu peldésanas, slépoSanas vai slidoSanas
nodarbibas. Izglitojamie rakstiski vai mutiski atbild uz
jautajumiem.

Kooperativas maciSanas
metode

Pedagogs piedava izglitojamo grupam uzdevumu vai
projekta darbu, kura veik$anai nepiecieSama izglitojamo
produktiva sadarbiba, jo rezultati ir atkarigi no katra grupas
dalibnieka paveikta. Grupas dalibnieki ir ar dazadam
zina$anam un sp&jam, macas cits no cita, apmainas ar idejam
un atbilstosu informaciju. Notiek aktiva mijiedarbiba art
starp grupam. Pedagogs organize norisi un konsultg
izglitojamos.

Sléposanas stundas galvenas vai nobeiguma dalas beigas Isteno
kooperativas maciSanas pamatprincipus, izmantojot $adus
vingrinajumus:

slépojums pa pariem vienam aiz otra, izpildot noteiktu
sléposanas soli;

nobrauciens no kalna grupas, pieméram, pa divi, tris,
sekotaji izpilda prieks€ja dalibnieka pagriezienu un
bremzgsanas veidus.

Kustibu prasmju
veidosanos sekmgjosa

Metode versta uz sporta veidu vingrojumu un vingrinajumu
apgtsanu, t. i., to kustibu prasmju apgiisanu, kuras
raksturigas izv€l&tajiem sporta veida vingrinajumiem.

Izglitojamie veic Skérslu joslas, apgiistot rapoSanas, parrapsanas
un [iSanas pamatprasmes.
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Metode

Skaidrojums

Piemers

Netiesa uzskate

Lieto vizualos macibu uzskates lidzeklus, piem&ram,
zim&jumus, video (VHS), fotografijas, digitalos materialus
(DVD), spelu laukumu maketus.

Izglitojamajiem rada olimpisko sp&lu fragmentus, izmantojot
interneta resursus un informacijas tehnologijas. Pedagogs
koment€ redzamo.

Petijums Pedagogs vai izglitojamais pats formul€ problemu vai Izglitojamie apkopo informaciju par t€mu “Popularakas fiziskas
jautajumu, kas jaizpeta. [zglitojamais patstavigi vac aktivitates skola” vai “Mana gimene un sports”. P&tljuma
informaciju, pieraksta rezultatus, apkopo informaciju, rezultatus analiz€ un prezenté klasesbiedriem.
izklasta p&tfjuma rezultatus (mutiski vai rakstiski).

Pedagogs (vai izglitojamie) izvirza jautdjumu vai problému Sakot mactties vingrinajumus orient€Sanas sporta, pedagogs

Pratavaira vai iepazistina ar tematu. [zglitojamie izsaka iesp&jamas noskaidro izglitojamo zinaSanas par jauno teému.

atbildes, idejas, biitiskus vardus u. tml., uzmanigi klausoties,
papildinot, bet nekomentgjot un nevertgjot citu idejas.

Projektu metode

Pedagogs palidz izglitojamajiem formulét projekta merki,
izveidot darba grupas, sniedz atbalstu projektu izveide.
Izglitojamie grupa formul€ idejas un jautajumus, ieglst
informaciju, p&ta un risina problémas, apkopo darba
rezultatus un iepazistina ar tiem pargjos izglitojamos.

Izglitojamie projektu nedélas laika organize tikSanos ar
populariem sportistiem un veido zim&jumu konkursu par sporta
temu.

Rotala

S1 metode rada labvéligu emocionalo fonu, kas palidz
sekmigi veidot prasmes un iemanas. Ta sekmé katra
dalibnieka vai visas komandas noveéroSanas spg&ju attistibu,
maku atri piepemt 1émumu, ieaudzinat patstavibu, iniciativu
un taktisko domasanu. Ta ir viena no galvenajam maciSanas
metodem sakumskola.

Apgiistot meSanas un tverSanas vingrinajumus, pedagogs
organizg rotalu “Bumba kapteinim”.
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Skaidrojums
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Sacensibas

Metode, kuru izmanto fizisko Tpasibu attistiSanai un kustibu
iemanu pilnveidosanai. So metodi lieto tikai tad, kad ir
apgiitas un nostiprinatas vingrinajuma izpildes tehniskas
iemanas. Izmanto izglitojamo sagatavotibas parbaudei. Ta
veicina pieredzes apglisanu, jo sacensibas mobilizg visus
izglitojama spekus.

Organizgjot sacensibas “Sl€potaju stafete”, pedagogs sadala
klasi vienadas grupas. Katra no tam izvélas komandas kapteini.
Veicot stafeti, grupa pilnveido parmainus divsola vingrinajumus
un attista atruma Tpasibas. Uzvar ta komanda, kura visatrak un
precizak veic uzdevumu.

Situacijas analize

Pedagogs vai izglitojamais rakstiski vai mutiski piedava
izglitojamajiem realas situacijas aprakstu un uzdod atbildet
uz jautdjumu vai jautajumiem par So situaciju. Izglitojamie
parruna, analiz€, pieraksta, secina, veido kopsavilkumus vai
ieteikumus.

Pedagogs kopa ar izglitojamajiem analiz€ attistibas dinamiku
orientgsanas sporta distanc€ un veido kopsavilkumu un
ieteikumus nakamajiem orient€Sanas sporta vingrinajumiem.

Tie$a uzskate

Metodiski pareizs demonstréjums, kuru veic pedagogs.
Pedagogs kustibu demonstré 1&€nam, precizi, ar nepiecieSamo
amplittdu, speku, uzsverot kustibu raksturigakas detalas.

Macisanas procesa laika jamaina vienas kustibas
demonstr&jums (viena kustibu cikla) ar atsevisku kustibu
elementu un stavokla demonstrgjumu.

Pedagogs rada akrobatisko vingrojumu elementus, to
savienojumus, izskaidrojot, ka veiksmigi veikt uzdevumu.
Izglitojamie atkarto radito.

Vardiska (stasttjums,
izskaidrojums, parrunas,
analize, apspriede)

Metodi lieto lakoniski, izmantojot terminologiju un sasaistot
ar uzskates metodi. Tas uzdevums ir radit izglitojamajam
prieksstatu par apgustamo kustibu tehnikas paneémienu
terminologiju, par atseviSkiem kustibu elementiem un
stavokliem, vingrindjumiem un vingrojumiem. Ar §1s
metodes palidzibu tiek iegiitas teorétiskas zinasanas.

Pedagogs izskaidro vienlaikus divsola slidsola kustibu tehniku,
pamatojot ta izmanto$anas nepiecieSamibu slépoSanas distance,
un analiz€ iesp&jamas klidas.
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