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levads

Si macibu lidzekla mérkis ir sniegt atbalstu skoléniem ar nepietiekamam latviesu valodas zinaanam un prasmém, lai
vini varétu sekmigi apgit macibu saturu latvieSu valoda konkréta macibu priekSmeta 7. klasé. Macibu lidzeklt ieklauts: infor-
macija par apglstamo tematu, diferencéti macibu uzdevumi skoléniem, ka art norades skolotajiem par specifisku uzdevumu
veidosanu un to izmantosanu, stradajot ar konkrétiem tematiem lingvistiski neviendabiga vidé.

Valodas funkcijas un to nozime

Valodas izpratnes galvenie pamatprincipi:

1) valoda ir sabiedriska paradiba;

2) valoda ir ideala, respektivi, domasanas paradiba;

3) valoda ir materiala, respektivi, runas paradiba.

Valodai katra cilvéka un visas sabiedribas dzivé ir dazadi uzdevumi (funkcijas). Galvenas valodas funkcijas ir sazinas jeb
komunikativa un izzinas jeb domasanas funkcija. Ar Sim funkcijam ir ciesi saistitas citas, pieméram, emociju izteikSanas jeb
ekspresiva funkcija, ietekméjosa jeb voluntara funkcija, kontaktu veidosanas un uzturéSanas funkcija, estétiska funkcija,
kultdras veidoSanas un uzkrasanas lidzekla funkcija, etniskas un socialas kopibas uzturésanas funkcija. Dazadas funkcijas
valoda ir ciesa mijiedarbiba, un tas parada valodas lietojuma daudzveidigo dabu. Prasmigs valodas lietojums ir viens no
svarigakajiem nosacijumiem macibu satura apguvé visos macibu priekSmetos.

Valodas pamatprasmes izpauZzas runas darbibas, kuras aptver visas valodas funkcijas un nosaka macibu satura (zinasa-
nas, prasmes, iemanas) apguves kvalitati visos macibu priekSmetos.

Receptivas prasmes ir saistitas ar informacijas uztveri. Valoda uztvéréjdarbiba notiek vérosanas, klausisanas un lasi-
Sanas procesa. Macibu procesa klausiSsanas prasme tiek attistita, izmantojot dazadus panémienus, pieméram, klausisanas
procesa aizpildot tabulu un nosakot trikstoSo informaciju, rakstot diktatus, piezimes, konspektus. LasiS8anas prasmi attista,
stradajot ar dazadu stilu un zanru tekstiem, izmantojot daZzadus lasiSanas panémienus, ka ari piedavajot dazadus uzdevumus
izlasitas informacijas uztveres un izmantosanas parbaudei.

Produktivas prasmes ir saistitas ar informacijas/teksta radisanu (tekstveidi). Tas tiek demonstrétas mutvardu runas un
rakstiSanas procesa. Macibu procesa runasanas prasmi var attistit, aktivi sarunajoties, organizéjot diskusijas, dialogus, pre-
zentacijas, lomu spéles, komentéjot izteikumus, jautdjot un atbildot uz jautajumiem u. c. Rakstisanas prasmi attista, rakstot
dazadu Zanru tekstus: aprakstu, viedokla rakstu, tézes, secinajumus, kopsavilkumu, paskaidrojumu, pamatojumu u. c.

Macibu praksé skolotajam klasé jastrada ar skoléniem, kam var bat atskirigas valodas prasmes. Valodas prasmju noteik-
%anai tiek izmantoti valodas prasmju [imenu apraksti (sk. Salme, A., Auzina, |. Latviesu valodas prasmes limeni: pamatlimenis
A1, A2, vidéjais limenis B1, B2., 2016; un Auzina, |., Salme A. Latviesu valodas prasmes limeni: augstdkais limenis C1 un C2.,
2016). Lai bez ipasam gratibam varétu apgit macibu saturu dazados macibu priek3metos, skoléna valodas prasmei jabat
B1-B2 limen. Ja valodas zinasanas ir vajakas, to uzlabo$anai nepiecieSams daudz plasaks atbalsts. Individuali skoléniem
snieguma Ilimenis var atskirties art dazados pamatprasmju komponentos, pieméram, pietiekams, lai latvieSu valoda varétu
klausities un sarunaties, bet nepietiekams, lai lasitu un sniegtu informaciju rakstveida. Valodas pamatprasmiju (klausisanas,
runasana, lasisana, rakstisana) attistibas veicinasana liela nozime ir metodiski precizi un pamatoti sagatavotam atbalsta
materialam ne tikai latvieSu valodas stundas, bet visos paréjos macibu priekSmetos. Atgadnu un citu atbalsta materialu
izmanto$anai macibu satura apguvé ir jabut jégpilnai, skolénam labi uztveramai un saprotamai, rékinoties ar vina valodas
prasmes [imeni. Valodas un satura integracija macibu procesa ietver plasu pedagogisko un metodisko pasakumu kompleksu
un ir vérsta uz macibu procesa veiksmigu norisi lingvistiski neviendabiga videé.

Valodas un satura integracijas principi

Veiksmigu valodas un satura integracijas stundu pamata ir konkréti principi:
e macibu satura un uzdevumos jaizmanto konkréti macibu priekSmeta standarta ietvertie termini un citas jomai
raksturigas valodas vienibas;
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lai pilnveidotu valodas prasmi konkrétaja macibu priekSmeta, skoléniem japiedava veidot biezak lietotu vardu,
terminu un frazu/vardu savienojumu vardnicu (glosariju) ar mérki ne tikai aktualizét vardu nozimes un vardu
pareizrakstibu un iegaumét Sos vardus, bet art paplasinat un bagatinat skolénu valodu, nosakot vardiem sinonimus
un piemekléjot dazadus valodas lidzek|us savas domas precizakai izteikSanai;

javeido saikne starp zinamo/jauno un nezinamo - katra temata apguve jabalsta uz jau esoSajam zinasanam ne tikai
konkrétaja macibu priekSmeta, bet art valoda. Pieméram, uzdodot jautajumus par skolénu iepriekséjo pieredzi, var
organizét prata vetru, ideju zirnekli, sarunu u. c. lidzigas aktivitates;

japievérs uzmaniba skolénu domasanas prasmiju attistisanai (Tpasi augstakajam domasanas prasmém: analize,
sintéze, novértésana);

informacija japasniedz dazados veidos, izmantojot vizualos lidzeklus (attéli, audio un video materiali, grafiskie
organizatori u. c.);

lai skoléns péc iespéjas labak izprastu teksta saturu, japievérs uzmaniba svarigakajam teksta struktdras vientbam
(virsraksts, rindkopas, svarigakie teikumi, atslégvardi, 1pasi simboli, grafiskais noforméjums). Ja nepieciesams, teksts
javienkarso, piedavajot adaptétus tekstus, tekstu fragmentus, tézes u. c., tadéjadi atvieglojot svarigakas informacijas
uztveri. Materiala izvéle ir atkariga no skolénu valodas zinaSanam un tekstpratibas limena. Tekstpratibu veicina
iepaziSanas ar tekstiem par vienu tému no dazadiem informacijas avotiem: spéjigakie skoléni informaciju ieglst no
sarezgitakiem tekstiem, skoléni ar vajakam valodas zinasanam lasa vienkarsakas uzbuves tekstus;

jaizmanto uz skolénu sadarbibu vérstas interaktivas un kooperativas metodes;

galvena uzmaniba javelta praktiskiem uzdevumiem;

jacensas macibu saturu padarit skolénam personigi nozimigu, saistot to ar vina pieredzi un veicinot ieinteresétibu;
javeicina skolénu pasnovértésanas prasmes;

janodrosina regulara atgriezeniska saite.

Darbs ar vardu krajumu un tekstu

Ka skaidrot jédzienus, paradibas, konceptus

Vardu krajumu var apliikot vairakas grupas:

ikdienas vardu krajums (visparlietojama leksika), pieméram, skriet, gramata, ledus;
vardi, kurus ka terminus izmanto vairakas jomas un kuru nozimes dazadas nozarés var atskirties, pieméram, zeme,
aizkulises, téls;

® vienas jomas ietvaros sastopami vardi (specialie termini), pieméram, ieksdedzes dzinéjs, subtropu josla, fotosintéze.

2. un 3. grupas vardiem vélams veidot personisko vardnicu (glosariju). To veidojot, jaatceras, ka skoléniem ir nepiecie-
Sams noradit ne tikai konkréta varda nozimi, bet ari varda lietojuma kontekstu. Valodas apguves praksé ieteicams vardus
macities nevis izoléti, bet ar noteiktu kontekstu saistitas frazés. Jaunos vardus vai frazes vélams teksta izcelt.

Vardnicas veidoSanas piemérs

téls

Varda nozime Teikums Jautajums Citas varda formas
1. atspogulojums apzina Galvenais sievietes Vai Paija luga ir koptéls (lietv.);
(pieméram, prieksstats); téls luga "Maija un pozitivs vai negativs télains (ipasibas v.).
2. atspogulojums maksla Paija" ir Maija. téls?
(personazs);
3. neskaidrs veidols.
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3. grupas vardi visbiezak bis saistiti ar kadu konkrétu nozares tému, tapéc Seit varétu izmantot ari papildu vizualizaciju
(grafiskie organizatori, tabulas, attéli) un Sos vardus grupét péc noteiktam pazimém, veidojot uzskatamaku prieksstatu par
to nozimém valodas lietojuma konteksta. Vietnes, kuras iespéjams iegit informaciju par dazadiem valodas apguveé izman-
tojamiem lidzekliem:

e simboli, kas noderés dazados macibu priekSmetos: https:/coolsymbol.com/;

e vardu makona generatori: https:/www.wordclouds.com/ un https:/wordart.com/;

e grafiskie organizatori: https:/gitmind.com/graphic-organizer-maker.html; https:/www.worksheetworks.com/
miscellanea/graphic-organizers.html; https:/www.canva.com/graphs/graphic-organizers/.

Vardu aizvietosana, teikuma parfrazésana

Skoléns izveido savu teikumu ar jaunajiem vardiem (pieméram, ar darbibas vardiem). Piemérs: Normdlos apstaklos tidens
reagé ar natriju. Skoléns parveido izcelto vardu cita forma (pieméram, par lietvardu) un parfrazé teikumu. Piemérs: Normalos
apstdklos notiek Gdens reakcija ar natriju.

Darbs ar terminiem

Lai atvieglotu specifisku terminu izpratni un bagatinatu vardu krajumu, terminus var aizstat ar visparlietojamu leksiku
vai otradi, piemeéram, iztvaikot (termins) - izZGt (visparlietojams vards), artefakts - makslas darbs. Tekstos un sazina paraléli
var lietot svesvardu un latviskas cilmes vardu: komunikdcija - sazina, informacija - zina, zinojums.

Vardu kartites. Uz mazam kartitém viena pusé uzraksta vardu vai frazi, kas jaiemacas, bet otra pusé - attiecigo sino-
nimu vai definiciju. Tad saliek visas kartites kaudzité un skaidro uz tam uzrakstitos vardus (apgriez otru pusi, lai parbauditu
skaidrojumu). Ja skaidrojums ir pareizs, tad kartiti novieto mala. Ja skaidrojums ir klGdains, kartiti novieto kaudzites apaksa,
un $is vards atkartosies tik ilgi, kamér skaidrojums bas pareizs. Skoléni var stradat individuali, paros vai grupas. Sadas karti-
tes var veidot art digitali, sk. https:/quizlet.com/create-set.

Vardu siena. Klases telpa uz sienam izvieto vardus, tos dazadi grupéjot. Skoléni var pievienot ari savus izvélétos vardus/
terminus, un skolotajs var piedavat skoléniem dazadus uzdevumus: vardus skaidrot, attélot ar Ziméjumiem to nozimes, uzdot
jautajumus par nozimém u. c.

Krustvardu miklas. Skoléni strada paros. Abi skoléni sanem krustvardu miklu: vienam skolénam vardi ir rakstiti vertikali,
bet otram - horizontali. Skoléniem jacensas savstarpéji Sos vardus paskaidrot, nelietojot to pasu vardu, un kopigi jaaizpilda
iztriiksto$o vardu vietas. Sadas miklas var veidot ari digitali, sk. https:/www.edu-games.org/word-games/crosswords/com-
municative-crossword.php.

Vardu minésana. Skoléniem jasagrupé dotie vardi/termini vai frazes tris grupas: zinama nozime, uzminama nozime un
nezinama nozime. Skolotajs var talak sadalit skolénus grupas, kuras vini dalas ar savu veikumu, viens otram palidz skaidrot
vardu nozimi, un nosléguma skolotajs var stradat tikai ar nepazistamajiem vardiem.

Vardu spéles. lespéjams izmantot dazadus digitalos rikus, lai skoléni interaktiva veida varétu apgtt dazadus vardus,
terminus vai frazes. Sk., pieméram,

e Kahoot - https:/kahoot.com/schools-u/;

e Quizlet - https:/quizlet.com/latest;

o Wordwall - https:/wordwall.net/.

Butiski izdalit arT tadus jédzienus ka ricibas vardi un atslégvardi. Ar ricibas vardiem skoléni sanem noradijumus, kadas
darbibas veicamas noteiktu uzdevumu izpildei. Savukart atslégvardi tiek izmantoti teksta galvenas domas vai pamatsatura
noteiksanai. Atslégvardiem ir japievérs Tpasa uzmaniba, jo tie pakapeniski veido skoléna aktivo vardu krajumu noteikta
macibu priekSmeta. Svarigi, lai skoléni jaunapguto leksiku turpmak lietotu gan mutvardos, gan rakstu darbos.

Ka stradat ar tekstu

Labaku izpratni veicina teksti, kuriem pievienotas dazadas ilustracijas vai citi grafiski elementi. Stradajot ar tekstu,
skoléniem japievérs uzmaniba strukturaliem markieriem, kas palidzétu orientéties tekstu satura (virsraksti, apaksvirsraksti,
rindkopas, izcélumi, pasvitrojumi u. c.).
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Skolotajs var palidzét skoléniem identificét noderigus vardus vai frazes, ko vélak var izmantot, lasot vai klausoties
lidzigus tekstus vai runajot un rakstot. Skolotajs var izvéléties saisinat garu un leksiski sarezgitu tekstu, atstajot tikai pasu
batiskako informaciju, vai o tekstu sadalit mazakas dalas un stradat ar katru dalu atseviski, izmantojot lasiSanas stratégijas
(sk. 1. tabulu). Spécigakie skoléni So darbu var veikt patstavigi.

Tpasi nozimigs macibu satura apguvé ir darbs ar tekstu, ta satura izpratne. Atkariba no lasidanas nolika var izmantot
dazadus lasisanas panémienus.

Receptiva lasiSana, lasiSanas panémiens, ar kuru lasitajs censas saprast teksta lietotos argumentus, uztvert svarigu
informaciju par kadu konkrétu tematu.

Refleksiva lasiS8ana paredz lasiSanu ar apstasanos, pauzém, lai reflektétu par izlasito, pardomatu, iesp&jams, atgrieztos
atpakal pie izlasita un méginatu to labak saprast.

Teksta parlukosana, lasiSanas panémiens, ja nepiecieSams ieglt visparigu priekSstatu par teksta saturu. Parlikojot
tekstu, galvena uzmaniba tiek pievérsta ta témas noskaidrosanai, virsrakstiem, grafiskiem izcélumiem, saturam u. c. ele-
mentiem. Izmantojot parlikosanas panémienu, iespéjams 1sa laika aptvert teksta saturu, novértét ta lietderibu, izvéléties
interesém un vajadzibam atbilstosako informaciju.

Teksta caurlikos$ana paredz atru informacijas meklésanu, lai atrastu kadu konkrétu faktu, notikumu, tematu, atseviskas
informativas un valodas vienibas.

Intensiva, detalizéta lasisana paredz iedzilinasanos teksta ar konkrétu mérki, motivaciju.

1. tabula. LasiSanas panémieni jeb stratégijas (teksta izpratni veicinosi lasiéanas panémieni jeb stratégijas)

LasiSanas o = . - A =
S - LasiSanas panémiena jeb Skolénam veicamas
panémiens jeb e oD -
. gy stratégijas iss apraksts darbibas
stratégija
Prognozésana Péc teksta virsraksta, Skoléni lasa teksta virsrakstu, apaksvirsrakstus

apaksvirsrakstiem (nodalu (nodalu nosaukumus), véro, péta teksta
nosaukumiem), rindkopam, izcélumus, vizualo noformé&jumu, censas atbildét
rakstzimju formas, teksta uz jautajumiem: Ko es par So tematu jau zinu?
izcélumiem, krasu markéjumiem, Ko autors ar So tekstu ir gribéjis lasitajam pateikt?

attéliem u. c. skoléni prognoze, par
ko varétu bt teksts, reflekté par
savu pieredzi.

Savienosana Péc prognozésanas laika ieglitas Skoléni mégina atbildét uz jautajumiem:
(savstarpéja sakara informacijas skoléni mégina Ka virsraksts un apaksvirsraksti sava starpa ir saistiti?
meklésana) savienot informaciju, kas ietverta Ka tie viens otru papildina, paskaidro?

virsrakstos un apaksvirsrakstos. Skoléni izraksta no virsraksta un apak3virsrakstiem

atslégvardus, kuri varétu atklat virsraksta un
apaksvirsraksta savstarpéjo saistibu.

Atslegvardu noteiksana Péc darba ar virsrakstiem un Skoléni lasa un pasvitro (markg, izraksta), vinuprat,
apaksvirsrakstiem skoléni nosaka galvenos vardus, kuriem ir nozime teksta domas
atslégvardus visa teksta. atklasana. Skoléni pievérs uzmanibu izceltajiem

(treknrakst3, sliprakst3, cit3 krasa u. tml.) vardiem,
biezak lietotajiem vardiem, pirmaja rindkopa
(ievaddala) minétajiem vardiem.

Atslégvardu noteiksana Skoléni salidzina pasu noteiktos Skoléni iekopé savu tekstu kada digitala

ar digitalo riku palidzibu atslégvardus ar digitalo rika atbilsto3aja loga (vardu makona izveide,
riku automatiski atpazitiem atslégvardu ekstrakti u. c., pieméram,
atslégvardiem vai to lietojumu sk. LVA videosiZetu "Vardu krajums", https:/www.
Sauraka konteksta. youtube.com/watch?v=txgrOEEjy-w). Skoléni véro,

kurus atslégvardus vai vardu savienojumus pro-
grammas piedava, salidzina ar pasu noteiktajiem
atslégvardiem, ja nepiecieSams, tos precizeé.
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Lasisanas

panémiens jeb
stratégija

Atslégvardu nozimes
noskaidro$ana/
precizésana

Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda

LasiSanas panémiena jeb

stratégijas iss apraksts

Skoléni parliecinas, vai tiesam
saprot teksta svarigako vardu
nozimi, demonstré savu sapratni,
skaidrojot saviem vardiem
atslégvardu nozimi citiem.

Sports un veseliba 7. klasei

Skolénam veicamas
darbibas

Skoléni teksta galvenos vardus sagrupé

péc noteiktam pazimém: vardi, kurus zina, kuru
nozimi nojaus péc konteksta, kurus nezina.
Sapratni pierada, ja var $o vardu nozimi izskaidrot
klasesbiedriem. Ja skoléns to nevar izdarit,

tad meklé informaciju vardnicas un péc tam
skaidro to nozimes saviem vardiem. Precizaku
atslégvardu izpratni nodrosina to tulkojums cita
skolénam zinama valoda.

Jautajumu formulésana

Izmantojot atslégvardus,

skoléni formulé tie3us (kas, kur,
kad u. tml.) un netiesus (kapéc,
ka bdtu, ja...; ka tu dom3, vai...;
kada nozime... u. tml.) jautajumus
par teksta saturu un jégu.

Skoléni péta teikumus ar atrastajiem
atslégvardiem, mégina saprast teksta galveno
domu, formulé un uzdod klasesbiedriem
dazadu veidu jautajumus, atbild uz citu skolénu
uzdotajiem jautajumiem.

Teikumu parfrazésana

Skoléni parfraze teksta teikumus,
kuros ir noteikusi atslégvardus,
veidojot vienkarsakus teikumus.

Skoléni vispirms mutvardos, tad rakstveida veido
savus teikumus ar atslégvardiem, kas satura un
struktdras zina var bat ldzigi teksta dotajiem
teikumiem, bet var bat arT vienkarsaki. Nosléguma
skoléni parskata uzrakstito, vai teikumos precizi

izteikta pamatteksta doma.

Galvenas domas
noteiksana

Balstoties uz atslégvardiem un

to lietojuma kontekstu, skoléni
nosaka teksta galveno domu -

ko autors teksta ir vélgjies uzsvert,
pateikt un kads ir bijis autora
noludks.

Skoléni, izmantojot savus parfrazétos teikumus,
atslégvardus, vispirms mutvardos formulé teksta
galveno domu, atbildot uz jautajumiem: Kas ir
galvenais, ko autors gribéjis pateikt? Ka jums skiet,
kapéc autors ir veidojis so tekstu, kads ir bijis vina
rakstiSanas noltiks? Vai ir manami kadi autora
apslépti, ne tik viegli nojausami teksta izveidosanas
iemesli? Skoléni veido klasé sarunu par Siem
jautajumiem. Vélak katrs individuali uzraksta

1su kopsavilkumu, atspogulojot teksta galveno
domu. Parskata kopsavilkumu, nosakot, vai taja
nav vérojams plagiats, proti, citati no teksta

bez pédinam un atsaucém.
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda

2. tabula. Daudzveidigo jautdjumu un noradijumu formuléjumu veidi

Jautdjuma/

noradijuma veids

Burtiska limena
noradijumi un jautajumi

Raksturojums

VEérsti uz atminu (atcerésanos).

Tiek noskaidrota informacija, kas apraksta faktus
(gadskaitli, definicijas, termini u. c.). Atbildei
nepiecieSams tikai reproducét zinasanas, kuras
atrodamas teksta.

Sports un veseliba 7. klasei

Atslégvardi/
ricibas vardi

Apraksti...!

Definé...!

Atpazisti...!

Kasir...?

Kas notika...?

Kadi bija...?

Uz izpratni vérsti
noradijumi un jautajumi

Augstaka [lmena domasanas noradijumi un
jautajumi, kas prasa atklat saikni starp idejam,
salidzinat tas (kopigais, atskirigais).

Pasaki saviem vardiem!
Izskaidro...!

llustre...!

Salidzini...!

Pielietojuma, asociaciju
veidosanas jautajumi

Informacijas parveidosana saviem vardiem, lai
iztélotos, ko redz vai dzird, lasot tekstu, saistot to
ar personisko pieredzi.

Kadas asocidcijas...?
Kur izmanto...?
Kur ndcies saskarties...?

Analizes (pamatojuma)
veidosanas noradijumi
un jautajumi

Motivé pétit célonus, atrast problémas
vai paradibas rasanas nosacijumus, meklét
argumentus teksta.

Sameklé célonus, iemeslus, motivus...!
Secini...!

Kapec...?

Sintézes veidosanas
noradijumi un jautajumi

Rosina atrast problémas risinajumu, paradibu
skaidrojumu; apkopojot pieredzi un zinasanas,
radit jaunus risinajuma veidus.

Ko piedavaju darit?
Ka var pielietot...?
Izveido pats...!
Plano!

Novertéjuma
veido$anas noradijumi
un jautajumi

NepiecieSams noveértét rezultata atbilstibu
realitatei, informacijas kvalitati, personisko
pieredzi, pienemt lEmumu.

Noveérte risinajumu!
Pamato!

Izvérte, cik noderigs...!
Kas ir labaks?

Kapéc labaks?

Kad skoléns ir apguvis pamatprasmes, péc lidziga plana vins var organizét savu individualo macisanas procesu.
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

3. tabula. Daudzveidigo jautdjumu sistéma skolénu patstaviga darba organizésanai

Jautajums Piemeéri interpretacijai
1 Zinasanas Definicijas, skaidrojums no dazadiem avotiem.
’ (Kas tas ir?)
9 Izpratne Raksturo, apraksta pétamo objektu/paradibu salidzinajuma
’ (K3 es to raksturotu?) ar citiem lidzigiem objektiem/paradibam.
3 Izpratne, pieredze Pieméri sadzive, personiska pieredze.
) (Kur izmanto?)
4 Analize Uzbives vai paradibas norises likumsakaribu analize (kopigais,
’ (Kadas likumsakaribas var novérot?) atskirigais, domingjosais).
Sintéze Domu kartes izveide, sistematizéjot no pieredzes un dazadiem
5. (K3 var izmantot talaka darbiba?) avotiem gltas atzinas.
Gdto atzinu izmantoSana jauna situacija.
6 Izvértésana Refleksija - personiskas attieksmes un veikta darba pasanalize.
) (Kas izdevas? Kas vél jaapguist?)

(Péc: Jonane, L. Daudzveidigo jautajumu - atbilzu metode. Riga: LU, 2011. Latvijas Universitates realizétais projekts
"Profesionalaja izglitiba iesaistito visparizglitojoso macibu priekdmetu pedagogu kompetences paaugstinasana”)

Diferenciacija, individualizacija un personalizacija macibu procesa

Uzsakot macibas, ir nepiecieSams diagnosticét, kada ir skolénu valodas pieredze, kadas ir iepriek$éjas zinasanas prieks-
meta. LatvieSu valodas prasme ir bltisks kritérijs, izstradajot diagnosticéjosas vértésanas saturu, formu, uzdevumu veidus,
kritérijus. Analiz€jot diagnosticéjosa vértésana iegutos datus, ir svarigi izlemt, uz kura skoléna valodas prasmi un zinasanu
apjomu skolotajam jaorienté&jas. Primari jaizvélas orientacija uz skolénu vairakuma limeni, jo tadéjadi ir lielaka varbitiba, ka
sasniegtais rezultats pie esosajiem nosacijumiem bis optimals. JacenSas macibu procesa realizét diferencétu pieeju, pieda-
vajot dazadus uzdevumus un veidus, ka macities, lai maksimali attistitu katra skoléna kompetences. Japanak, lai skoléns bitu
ieintereséts darboties un veikt uzdevumus, kas pieméroti vina valodas prasmes limenim. Uzdevuma formuléjumam precizi
janorada, kadas darbibas javeic skolénam.

Macibu procesa var rasties nepiecieSamiba péc individualizacijas, kas nozimé izvéléties macibu un audzinasanas darba
uzdevumus atbilstosi skoléna individualajam vajadzibam. Te tiek ievérotas atseviska skoléna spé&jas un motivacija, macisa-
nas un darba temps, kas ir 1pasi nozimigi, kad latviesu valodas apguves limenis vienas klases ietvaros var bt |oti atskirigs.
Pedagogs parrauga skoléna macisanos atbilstosi klasei un stundu sistémai, kura paredzéta noteiktu tematu apguvei.

Personalizacija jeb atbildiba par macisanos ir iesp&jama situacija, kad skolénam piemit augstas pasvaditas macisanas
prasmes. Izmantojot pedagogu atbalstu un nemot véra savas intereses, talantus, nakotnes ieceres, skoléns nosaka macibu
mérkus un kritérijus to novértésanai. Macibu procesa skoléns sadarbojas ar pedagogiem un ekspertiem, kuri atbalsta vina
macisanos.
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Sporta terminologijas nozime kustibu apguvé un fizisko spéju sekmésana

Visiem sporta skolot3jiem japrot stradat latvieSu valoda, ka ari vél japarzina sporta leksika (terminologija), piemé-
ram, anglu, vacu, francu valoda. Vairaku Eiropas Savienibas valstu valodu prasme laus labak saprast sporta vidé notieko3o
pasaulé, saprasties ar dazadu tautibu bérniem skol3, ieviest jaunakas metodes sporta un veselibas stundu vadisan3, dazadot
sporta stundu saturu.

Sporta termini - tie ir ne tikai atseviski vardi, bet ari vardu savienojumi un izteicieni. Tos nevar tulkot burtiski, tiem jabGt
péc iespé&jas isakiem, tacu preciziem, tadiem, lai apzimétas darbibas varétu izpildit tikai viena konkréta varianta.

Metodiskaja lidzeklt ievietoto fizisko aktivitasu modulu uzdevumu un vingrinajumu mérkis ir palidzét apglt sporta un
veselibas macibas stundas valsts valodu.

VElames, lai vienlaicigi ar sporta leksikas apgisanu audzékni padzilinatu savas visparégjas valsts valodas zinasanas.

Macot sporta leksiku praktiskaja darba sporta zalé vai sporta laukuma, 1pasa uzmaniba japievérs darbam mazajas
grupas un liela vériba javelta tam, lai skoléniem dotu iesp&ju nodarbibas péc iespéjas vairak runat. Tapéc, neatkarigi no
konkrétas témas, katra nodarbiba dala laika javelti darbam pa pariem.

Stradajot mazajas grupas (3-4 cilveki), darbu var organizét dazadi. Pieméram, macibu stundas ievaddala precizét kada
elementa maciSanas secibu. Var sadalit skoléniem pienakumus - viens ir "skoléns", otrs "skolotajs", tresais "novérotajs".
Pieméram, "skoléns" demonstré un nosauc terminologiski pareizi volejbola elementus un darbibas, "skolotajs" izlabo, "nové-
rotajs" novérté abu darbu - ja nepieciesams, meklé palidzibu (ieskatas vardnica, ladz padomu skolot3jam).

Dalot skolénus mazajas grupas, vajadzétu nemt véra ari vinu iepriekséjo sagatavotibu - valodas zinasanas sporta ter-
minologija.

Sporta skolotajam, pirmo reizi demonstréjot kadu konkrétu elementu, vélams uzsvért kopigo un atskirigo terminologija
latviesu, krievu un anglu valoda.

Janem veéra ipatnibas sporta veidu nosaukumu tulkojumiem, pieméram, no anglu valodas. Latviesu valoda parasti
netulko sporta veidu nosaukumus, kuros ir vards ball ‘bumba’. Pieméram: futbols, basketbols, volejbols, florbols, peintbols,
handbols, netbols, korbbols u. c.

Problémas rodas ari ar citu sporta veidu nosaukumu tulkojumiem no anglu valodas. Pieméram, anglu vards hockey tiek
tulkots ka lauka hokejs; anglu ice hockey latviesu valoda ir hokejs. Anglu nosaukumam underwater hockey latviesu valoda
atbilst zemidens hokejs, bet anglu bandy ir bendijs (hokejs ar bumbinu uz ledus laukuma).

Kur vien iespéjams, skolotajam vajadzétu lietot kopigas izcelsmes vardus, censties izvairities no sinonimu lietosanas.
Pieméram, basketbols, futbols, handbols, nevis grozabumba, kajasbumba, rokasbumba.

Parzinot sporta terminologiju, skolotajam ir vieglak vadit macibu darbu, tas dod iespéju skaidri, 1si un precizi nosaukt
dazadus jedzienus un demonstrét izpildamas kustibas. Savukart skoléniem ir vieglak saprast dazadu vingrojumu vai vingri-
najumu jédzienus un kustibu izpildes nosacijumus.

Dabiskai pieejai valodu macisanai ir tris posmi.

1 - saprasana vai pilniga fiziska (ar darbibam) atbilde.

Sai posma skoléni klausas skolotaja noradijumus. Vini parada, ka ir sapratusi to, ko skolot3js ir paradijis ar fiziskam akti-
vitatém (pieméram, aizejot uz nepieciesamo vietu, pagrieZoties pret partneri, atnesot konkrétu prieksmetu, izpildot vienkar-
$as kustibu rotalas). Skolénam nav jaruna, pieméram, skolotajs saka: "Sédieties uz vingrosanas sola!" - un skoléni to izdara.

2 - agrina valodas producésana.

Sai posma skoléni sak atbildét ar "ja" un "né". Vini sniedz viena varda vai divu vardu atbildes. Sis otrais posms var ilgt
daudzas nedélas, tas katram individam var bt loti at$kirigs. Skolotajam jacensas uzdot jautajumus Tsi un saprotami, lai atbil-
dét varétu ar vienu, diviem vardiem. Pieméram, "Vai tev Sodien ir trenins?" Atbilde varétu bdt "ja" vai "man ir".

3 - runas veidosanas.

Saja posma skoléni sak atbildét ar Tsiem teikumiem. Atbildot var izlaist dazus vardus, ir daudz kltdu, bet varam saprast,
ko atbildétajs grib pateikt (doma). Skolotajs klldas nelabo, kltdas izzudis, kad skoléni bis iemacijusies vairak.

Nosléguma vélreiz jauzsver, ka skolotaja uzdevums ir radit vidi, kura skoléni grib darboties un apglt programmas vielu
latvie$u valoda. Protams, pasam skolot3jam bez labam valodu (latviesu, anglu valodas) prasmém japarvalda ari sporta ter-
minologija abas valodas.

Radisim nodarbibas motivaciju macities!
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Modaulis "Kustibu rotalas un spéles, sporta spéles ar atvieglotiem
vai mainitiem noteikumiem un vienspéles ar atvieglotiem vai
mainitiem noteikumiem".

Volejbola elementi skola

Metodiskie ieteikumi skolotajam

Informacija par tematu

Uzsakot apgit tematu, nepiecieSams diagnosticét, kada ir skolénu pieredze volejbola elementu un spéles apguve.
Diagnosticéjosie uzdevumi var bit gan rotalas, gan spéles, gan vingrinajumi paros vai nelielas grupas uz vietas un kustiba ar
volejbola elementiem. Volejbola spéles izpratni ieteicams sakt apglt ar atvieglotiem noteikumiem, pieméram, uz samazinata
laukuma, ar samazinatu tikla augstumu vai serves vieta izpildot piespéli. PEc tam skolotajam vingrojumi vai vingrinajumi ir
jaizvélas, orientéjoties uz skolénu vairakuma limeni, bet atbilstosi katra skoléna fiziskajai sagatavotibai un veselibai.

Skoléniem jasniedz arT zinasanas un izpratne, kapéc ir nepiecieSams apgut volejbola vingrinajumus, kur tos turpmak
varés izmantot. Pieméram, var parrunat ar skoléniem, ka volejbola vingrinajumi un spéle attista kustibu koordinaciju, reak-
cijas atrumu, orientésanas spéju, ari atjautibu, drosmi, gribu, noteiktibu, pilnveido fiziskas un moralas 1pasibas. Spélétaju
ierobeZotas parvietosanas dél spéles ietekme uz organismu nav liela. Neliela fiziska slodze un saméra vienkarsie tehnikas
panémieni padara volejbolu plasi pieejamu ari skoléniem ar veselibas problémam.

Apgistot volejbola vingrinajumus, skoléni tos varés izmantot, jégpilni pavadot brivo laiku kopa ar draugiem, tie palidzés
attistit komunikacijas prasmes un citas socialas iemanas, tostarp godigas spéles izpratni, sadarbibu mazas grupas un darbu
komanda.

lespéjama darbibu seciba temata stundas

Sakot apgit volejbola vingrinajumus, vispirms ieteicams skoléniem radit priek$statu par volejbola spéles elementiem,
to apguves secibu un izmantosanu, spélgjot volejbolu.

Temata ieklautie macibu materidlu pieméri un ieteikumi to izmantosSanai

Atgadnes

Tas noder skolénam ka paligs, veicot uzdevumus un izvirzot savus macisanas mérkus volejbola elementu apguvei.
Izmantojot atgadnes, skoléni macas apgit volejbola elementus, attista prasmi domat, skaidrot un pamatot izvirzitos maci-
Sanas mérkus un stratégijas. Skolotajiem, noskaidrojot skolénu fiziskas sagatavotibas [imeni, ir iespéja péc nepiecieSamibas
individuali papildinat vingrindjumu daudzveidibu, slodzes intensitati un doz&jumu.

Volejbola vingrindjumu un elementu macisanas procesa svariga ir specialo terminu apgisana, pieméram, "gatavibas
staja", "spéles délis". So terminu zinasana lauj skaidri, Tsi un precizi nosaukt un izprast daZadus jédzienus un izpildamas
kustibas, ka ari atvieglo skolotaju saskarsmi ar skoléniem nodarbibu laika, palidz vienkarsot vingrojumu mutisku aprakstu.

Atgadne "Kustibu siena - no vienkarsaka elementa uz sarezgitako"

Sporta zalé uz sienam var izvietot volejbola elementu nosaukumus vai attélus, tos dazadi grupéjot. Skoléni var pievie-
not art savus izvélétos volejbola terminus. Skolotajs var piedavat skoléniem dazadus uzdevumus: elementu skaidrojumu
un demonstréjumu, reflektét par skoléna personisko pieredzi un to, ka to izmantot jauna situacija, ka volejbola elementus
ieklaut rotalas vai spélé€, uzdot jautajumus par attieciga elementa nozimigumu volejbola spéles situacijas.
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Uzdevumi, vingrinajumi, spéles

Macibu uzdevumiem jaatbilst skolénu fiziskajam sp&jam un veselibai.

Sadalot skolénus paros vai nelielas grupas, ieteicams neatstat viena pari vai grupa skolénus ar valodas un sporta termi-
nologijas apguves gritibam, bet sekot lidzi, lai viena pari vai grupa ir skoléni ar dazadiem valodas un sporta terminologijas
apguves limeniem, motivét skolénus macit citus skolénus.

Skoléni apgtst, pilnveido un demonstré spéli uz samazinata volejbola laukuma, pieméram, servétajs serves vieta izpilda
augséjo piespéli; spéles dalibnieki vienojas, lidz cik punktiem noris spéles sets; uzsakot spéli, kadai no komandam tiek iedots
punktu handikaps, pieméram, pirms uzsak spéli, rezultats jau ir 3:0 kadas komandas laba; spéles laukums samazinats, tikla
augstums zemaks, atbilstosi skolénu prasmém.

Macisanas stratégijas
Galvenais kustibu macisanas mérku organizacijas princips ir ievérot secigumu kustibu apguvé - no vesela uz detalam
vai no detalam uz veselo, no vienkarsaka uz sarezgitako.
Izmantot panémienu "méginat un kladities": kladas analize (skolot3js un skoléns); vienreiz&ja korekcija: apzinaties
"veco" panémienu; apzinaties "jauno" panémienu; salidzinat veco un jauno panémienu (piecas reizes nepareizi, piecas reizes
pareizi), lai noskaidrotu atskiribas; jauna panémiena izpilde; patstavigs izvértéjums un uzdevumu izpilde.

Vardnica

Vardnica ir saskanota latvieSu valoda lietojama volejbola sporta terminologija krievu-anglu-vacu-ukrainu valoda.
Janem véra ipatnibas sporta veidu nosaukumu tulkojumam no anglu valodas, pieméram, latviesu valoda parasti netulko
sporta veidu nosaukumus, kuros ir vards ball ‘bumba’: futbols, basketbols, volejbols, florbols, peintbols, handbols, netbols,
korbbols u. c.
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Materiali skolénam
Atgadne

MaciSanas mérku izvirziSana volejbola elementu apguvei

Izvirzu savu macisanas mérki, lai apgiitu volejbola Ko es maku? Ko es gribu iemacities?
elementus — prasmes.

Vispirms apgiistu vienu elementu jeb prasmi, tikai péc Ieveéroju algoritmu — no vienkarsaka elementa uz
tam apgtstu nakamo. sarezgitako elementu.

Ka es to dariSu?

Pirms uzdevuma veiksanas lieku lieta izteli (prats Lieku lieta, izméginu!
un kermenis tiek trenéts reizg), lai apgiitu konkréto
prasmi.
Kludas izmantoju, lai mérktiecigi mainitu savu Ka es zinasu, ka esmu apguvis? Kas izdevas? Kas vél
darbibu, un veicu darba paSanalizi. jaapgust?
Atgadne

Kustibu siena — no vienkars$aka elementa uz sarezgitako

Izpéeti, kadus volejbola elementus tu apgiisi!

y

spéle — mini

taktika uz
augseja sal_r;az1lnatl?
' serve spéles laukuma
augseja
piespéle
apakseja
piespéle
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Atgadne

Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Vienkarsakie volejbola termini un to skaidrojums ar attéliem

Termins

Attéls

Augsgja piespéle virs galvas

Apaksgja piespéle

Augsgja serve

Gatavibas staja

Spéletaja staja pirms volejbola elementa izpildes

Speles delis

Roku novietojums apaksgja piespéle

Pirksti izplesti grozina forma

Roku pirkstu novietojums uz bumbas augsg€ja piespele

Esi gatavs turpinat spéli

Speletajs koncentrgjas nakamajai darbibai atbilstosi situacijai
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Atgadne

Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Kadas darbibas liecinas, ka esmu apguvis volejbola prasmes?

Izpildot apakséjo piespéli

Nostajos gatavibas staja

Veidoju spéles deli

Uznemu bumbu ar apakSdelmiem

Esmu gatavs turpinat izspéli

Izpildot augsejo piespéli

Nostajos gatavibas staja

Virzos pretl bumbai

Miksti uzgemu bumbu

Esmu gatavs turpinat izspéli

Izpildot augsgjo servi

Koncentr&jos

Pametu bumbu virs sitiena pleca

Gurnus un plecus pagriezu uz prieksu, iztaisnoju elkoni

Sitiens pa bumbu virs galvas

Ieskrienu laukuma

Volejbola spele ar atvieglotiem noteikumiem

Veidoju sadarbibu un izspéli ar komandas dalibniekiem

Saskatu, ka sp&le pretinieki, un atri reagéju uz vinu darbibam
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Uzdevumi/vingrindjumi

Volejbola prasmju apguve un pilnveide

Apgiisti, pilnveido un demonstre
uzdevumus apaks$ejas piespéles
apguvei volejbola!

. uzdevums
Apskaties pie “Kustibu sienas”, kadi volejbola elementi tev biis jaapgiist, un pardoma par to, ko tu jau proti no
savas personiskas pieredzes.

. uzdevums
Noskaties skolotaja demonstréto apaksejo volejbola piespeéli!

. uzdevums
Kopigi ar skolotaju izvirzi savus macisanas mérkus volejbola elementu apguvei!

. uzdevums

Atspélet ar apakséjo piespeli

Izpildes nosacijumi. Dalibnieki izveido parus. Viens partneris A no para 1&€zeni pamet bumbu, otrs partneris B to ar
apaksgjo piespéeli augsti atspele atpakal.

. uzdevums

Siena ka partneris

Izpildes nosacijumi. Bumbu skoléns pats uzmet vertikali gaisa, lauj tai atsisties pret gridu, izpilda apaksgjo piespeli
pret sienu, noker atlekuso bumbu.

. uzdevums

Péc bumbas atsitiena pret gridu

Izpildes nosacijumi. Partneris A pamet bumbu partnerim B, kur§ lauj tai atsisties pret gridu un tad izpilda apaksgjo
piespéli partnerim A.

. uzdevums

Nav nemaz tik vienkarsi

Izpildes nosacijumi. Partneris A parmainus pamet bumbu loti tuvu un saméra talu. Partneris B izpilda apaksgjas pie-
spéles: vienreiz — péc kustibas uz prieksu, otrreiz — péc kustibas atpakal.

P&c 10 piespelem uzdevumu maina.

. uzdevums

Atri reagét

Izpildes nosacijumi. Partneris A nostdjas ar muguru pret partneri B, apméram 4—5 metru attaluma.

Kad partneris B uzsauc “Hop!”, partneris A apgriezas, skrien pretim bumbai un veic apaks¢jo piespéli. Partneris B p&c
sauciena pamet bumbu partnerim A, lai vins var atspélét ar apaksgjo piespéli.
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

9. uzdevums
Uz priekSu un atpakal divata
Izpildes nosacyjumi. Partneri A un B nostajas katrs sava pusé volejbola tiklam. Partneris A met bumbu pari tiklam part-
nerim B un pats uzreiz skrien otrpus tiklam. Partneris B piesp€lé bumbu partnerim A ar apaksgjo piespéli.

10. uzdevums
Apakséja piespéle atpakal pari galvai
Izpildes nosacijumi. 1zveido grupu no trim partneriem. Partneri A un B nostajas apméram 6—7 metru attaluma. Part-
neris C nostajas vidii starp abiem partneriem. A izpilda apaksgjo piespéli partnerim C, kur§ atsp€lé bumbu ar apaksgjo
piespéli atpakal pari galvai partnerim B. Partneris C pagriezas pret partneri B, kur$ atsp€lé bumbu ar apaksgjo piespéli
partnerim C, kurs to atkal atspél€ ar apaksgjo piespéli atpakal pari galvai partnerim A.

Apgisti, pilnveido un demonstre [ j
uzdevumus augsejas piespéles ?
apguvei volejbola! \

1. uzdevums
Noskaties skolotaja demonstréto augsejo volejbola piespéli!

2. uzdevums
Augséja piespéle sev virs galvas ar apgriitinajumu
Izpildes nosacijumi. Pamet bumbu, izdari augsgjo piespéli:
+ ar abam rokam pieskaries gridai un noker bumbu, turot rokas augsgjas piespéles stavoklt;
* noker bumbu, s€zot uz gridas; tad izsp€l€ s€zot, bet noker bumbu stavot;
* péc katras izspéles Jauj bumbai atsisties pret gridu;
* veic nepartrauktas augs¢jas piespéles.

3. uzdevums
Atspelet pec starpspéles
Izpildes nosacijumi. Partneris A pamet bumbu partnerim B, kur§ vispirms izpilda augsgjo piespéli sev virs galvas un
tad atsp€le bumbu ar augsgjo piespéli partnerim A.

4. uzdevums
Augsgjas piespéles paros
Izpildes nosacijumi. Partneri A un B nepartraukti izpilda augsejas piespéles bez starpspéles.

5. uzdevums
Volejbols un matematika
Izpildes nosacijumi. Partneris A izsp€lé augséjas piespéles dazados augstumos, vienlaikus sniedzot atrisinajumu arit-
métikas uzdevumiem, kurus uzdod partneris B.
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

6. uzdevums
No jebkura attaluma izpildit precizu augsejo piespéli
Izpildes nosacijumi. Partneris A patstavigi maina augsgjo piesp&lu virzienu un attalumu. B censas p&c iesp&jas precizak
katru piespéli atspélét atpakal.

7. uzdevums
Trijata ar divam bumbam
Izpildes nosactjumi. Dalibnieki grupa pa trim spéletajiem izveido trijstiiri, attalums citam no cita apmeram 3—4 metri.
Trijstir ar divam bumbam vienlaikus izpilda augsgjas piespéles.

8. uzdevums
Skréjiens pa apli ar puSu mainu
Izpildes nosacijumi. Volejbola tikla abas pus€s nostajas vairaki dalibnieki. Skoléni bez partraukuma izpilda augsgjas
piespéles pari tiklam, p&c piespéles skrien uz otru pusi.

Apgiisti, pilnveido un demonstre
uzdevumus aug§ejas serves
apguvei volejbola!

1. uzdevums ‘ "

Noskaties skolotaja demonstréto augsejo servi volejbola!

2. uzdevums
Izpildi volejbola augséjo servi!
Atceries un izpildi kustibas septinus solus:
* koncentrégjies;
* pamet bumbu virs sitiena pleca;
* plecs atpakal, elkonis uz augsu;
» gurnus un plecus pagriez uz prieksu;
* iztaisno elkoni;
* sitiens pa bumbu virs galvas, iztaisno roku;
* ieskrien laukuma.

3. uzdevums
Nekadu izredzZu iesist!
Izpildes nosacijumi. Stavot uz paklaja, serve pret sienu. Sitienus izdari tik méreni, lai tu vari nokert atlecoSo bumbu,
nenokapjot no paklaja.

4. uzdevums
Precizitate ir trumpis!
Izpildes nosactjumi. Partneris A stav tikla viena pusg, partneris B stav otra pusé tiklam uz paklaja.
Partnerim A jaserve tik precizi, lai partneris B varétu nokert bumbu, nenokapjot no paklaja.
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Apgisti, pilnveido un demonstre
speli uz samazinata
volejbola laukuma!

1. uzdevums
Volejbola spele 3:3 ar atvieglotiem noteikumiem
Izpildes nosacijumi. Spéles atvieglotie noteikumi: servétajs serves vieta izpilda augs€jo piespéli; speles dalibnieki
vienojas, 11dz cik punktiem noris spéles sets; uzsakot speli, kadai no komandam tiek iedots punktu handikaps, piemé-
ram, pirms uzsak spéli, rezultats jau ir 3:0 kadas komandas laba; sp&les laukums samazinats, tikla augstums zemaks,
atbilsto$i skolénu prasmém.

2. uzdevums
Kurs iegiis visvairak punktu mini turnira?
Izpildes nosacijumi. Speletaji izveido grupu, piemeram, taja ir Cetri dalibnieki. Spéle notiek, spélgjot 1:1 p&c izspe-
les sisteémas — katrs ar katru. Tatad katram spelétajam ir 3 spéles. Speletaji vienojas, Iidz cik punktiem notiek spéle,
pieméram, spéle beidzas tad, kad kads no spélétajiem ir ieguvis 20 punktus.
Kad katrs spelétajs ir izsp€l&jis 3 spéles, vins summe visas spélés iegiitos punktus, ari taja spéle iegiitos punktus, kura,
pieméram, zaudgja.
Pieméram, speletajs A: 1. spele 20:17 (zaudg); 2. spele 15:20 (uzvar); 3. spelé 17:20 (uzvar). Kopa speletajs A ieguva
57 punktus.

3. uzdevums
Diskusija par prasmju pilnveidi vai fizisko spéju sekméSanu
Pe&c speles dalibnieki kopigi ar skolotaju diskutg, kas izdevas, kas nesanaca tik labi, kapéc katram ir vairak vai mazak
punktu. Apspriez, kadu prasmi katram nepiecieSams pilnveidot vai kadu fizisko 1pasibu vélams sekmet, piemeram,
roku speku.

Vardnica

Vardnica dota saskanota latvieSu valoda lietojama volejbola sporta terminologija un atbilsmes krievu—anglu—vacu—
ukrainu valoda.

LatvieSu valoda Anglu valoda Vécu valoda Krievu valoda Ukrainu valoda
volejbols volleyball Volleyball BoOJICHO0I BOJICHO0IT
augsgja piespéle upper pass Tennisaufgabe BEPXHsA Tepenada BEPXHSI Iepeaadya

apaksgja piespéle

underhand pass

Baggern; unteres
Zuspel

HIDKHAA 1I€peaada

HIDKHA II€peaada

augseja prieksegja overhand serve Tennisaufgabe BEPXHSIS ICPEIHSIS BEPXHS MTEPEIHS
serve nojava nojaga
apaksgja serve underhand serve untere Aufgabe HWDKHSIS [T0f1ada HIDKHS [I0/1a4a
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Latviesu valoda

Anglu valoda

Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Vacu valoda

Krievu valoda

Ukrainu valoda

bumbas uznemsana | ball reception Ballanahme [pUeM Msiua npuiiomM M’sya
bumbas uznemsana | two-hand bump beidhandiger MIPUEM MsIYa IBYMS npuiioM M’siua
ar abam rokam no reception Bagger pyKaMu CHH3Y JIBOMa pyKaMu
apaksas 3HH3Y
bumbas uznemsana one-hand bump einhindiger Bagger | mpuem Ms9a ogHOH TIpUIHOM M’sT9a
ar vienu roku no reception PpYKoOii CHHU3Y OJTHIEI0 PYKOIO
apaksas 3HH3Y
bumbas uznemsana bump reception Bagger MIPUEM MsI4a CHU3 MIpUHOM M’sua
] p p gg p Y p

no apaksas

3HU3Y

bumbas uznemsana high reception Ballannahme von MpHUEM Msua CBepXy | HpuiioM M’s4a

no augsas oben 3BEPXY

bumbas uzneémejs receiver Spieler der Aufgabe | npuHHMaroIMi npuiiMarounii M’ 4

annimmt MY

kluda fault Fehler omuoOKa MTOMMJTKA

I&ciens jump Sprung TIPBDKOK cTpuOOK

Itnija line Linie JIMHUSA JiHis

picliksanas solis sidestep Seitenschritt MPUCTABHOM IIIar MPUCTABHUIA KPOK

piespéle pass Pass nepeznaya, mac nepezaaya, mac

piespéle ar abam two-hand pass DruckpaB nepeaava AByMs nepeaada JBoMa

rokam pyKaMu pyKaMu

speletajs player Spieler UTPOK TpaBelb

tikls net Netz CeTKa ciTKa

volejbola bumba volleyball (ball) Volleyball (Ball) BOJICHOONBHBIM MY | BOJICHOONBHMHA
M’ 4

volejbola laukums volleyball court Volleyballfeld BoJeiOOMbHAS BOJICHOOBHIIMA

TUTOIIAAKA MaiIaHYHK
volejbolista staja crouching position anhocken TOJTYTIPUCE]T C HATIBIPUCIT 3

MOJTYHAKIIOHOM
(crotika
BoJieitbomucTa)

HATTIBHAXJIOM
(criiika
BoJIeii0oicTa)
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Modulis "Dejas un ritmiskas kustibas”.
Balles deja "Lénais valsis”

Metodiskie ieteikumi skolotajam

Informacija par tematu

Viena no sporta aktivitatém, kas uzlabo gan veselibu, gan garastavokli, ir dejas. Dejosanas laika tiek iesaistisi visi ker-
mena muskuli, pat sejas.

Dejosana attista izturibu, tadéjadi uzlabo ari sirdsdarbibu un asinsriti. Tas samazina risku saslimt ar dazadam sirds un
asinsrites slimibam. Kaut arT dejosanas laika netiek izmantoti apgratinajumi (hanteles, smagumi u. c.), ta palielina muskulu
tonusu.

Valsis ir viena no vecakajam un popularakajam masdienu balles dejam.

Sakuma lénais valsis bija tautas deja, kas driz vien ieguva popularitati visa Eiropa un pat arpus tas robezam. Tapat ka
Vines valsli, arf I€naja valsi viens no priekSnosacijumiem ir pozicija, kada atrodas abi dejas partneri, respektivi, virietim ir
japieklauj roka sievietes viduklim.

Musdienas valsis ir vispopularaka sarikojumu deja. No 19. gadsimta otras puses lidz misdienam valsis ienem nozimigu
vietu arT opera un baleta. St vienkarsa, savulaik spoza salonu deja kluvusi pat par dramatisko izteiksmes lidzekli plada Zanru
amplitdda no kamermiizikas I1dz simfoniskajiem opusiem. Darbojas skolas un studijas, kur ikviens var iemacities valSa dejas
solus. Sava 200 gadu pastavésanas vésturé valsis izmainijis dejas pasauli, padarot to skaistaku, dvéseliskaku, liriskaku un
atbrivotaku. Amerikanu Zurnalists un kultarkritikis Henrijs Menkens (Henry Louis Mencken) teicis, ka valsis nekad pilnigi
neizies no modes, tas vienmér ir kaut kur tepat aiz stira un ik pa laikam "atgriezas ar blikski". Tas ir noslépumains, viltigs,
atbrunojoss un burvigs - faktiski valsis ir briniskigi nepiedienigs.

lespéjama darbibu seciba temata stundas

Pirms uzsakam macit lIéno valsi, bGtu vélams, ka skoléniem ir iesp&ja noskatities So deju profesionalu izpildijuma.

Pieméram, "Lénais valsis", ArtQra Marija (Arthur Murray) fransizes deju studija: https:/www.youtube.com/watch?v=8p-
BlaJbuUoQ

Vispirms ir jaapglst dejotaja staja, dejojot pari jaapglst pareiza poza. Divi cilvéki stav viens otram preti. Attalumam

starp viniem jabat minimalam. Mugura vienmeér ir taisna, zodam jabit nedaudz paceltam. Meitene $aja pozicija nedaudz
noliecas atpakal. Puisis vinu atbalsta zem lapstinas. Dejotajas roka $aja bridi atrodas tieSi zem partnera pleca. Viriesa
plauksta tur partneres otru roku. lenemot So staju, dejotajiem galva japagriez pa kreisi. Elkoniem jab{t paceltiem t3, lai tie
bitu plecu limen. Tikai tad var sakties dejas kustibas.

Lai iemacitos pareizi dejot valsi, svarigi apgit solus, valsa kvadratu individuali un pari. Dejas 1patniba ir tada, ka pirma
kustiba ir atra un asa. Paréjiem diviem posmiem jabat tik tikko pamanamiem.

Temata ieklautie macibu materidlu pieméri un ieteikumi to izmantosanai

Atgadnes

Tas skolénam noder ka paligs, veicot uzdevumus un izvirzot savus macisanas mérkus deju elementu apguvei. lzman-
tojot atgadnes, skoléni macas apgt deju elementus, attista prasmi domat, skaidrot un pamatot savus izvirzitos macisanas
meérkus un stratégijas. Skolotajiem, noskaidrojot skolénu fiziskas sagatavotibas limeni, ir iespéja péc nepiecieSamibas indi-
viduali papildinat vingrinajumu daudzveidibu, slodzes intensitati un doz&jumu.

Atgadne "Kustibu siena - no vienkarsaka elementa uz sarezgitako"

Sporta zalé uz sienam var izvietot |1éna val$a apguves secibu vai attélus. Skoléni var pievienot ari savus izvélétos deju
elementu attélus. Skolotajs var piedavat skoléniem dazadus uzdevumus: elementu skaidrojumu un demonstréjumu, reflektét
par skoléna personisko pieredzi un to, ka to izmantot jauna situacija, uzdot jautajumus par attieciga elementa nozimigumu
dejas apguve.
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Uzdevumi, vingrinajumi

Macibu uzdevumiem jaatbilst skolénu fiziskajam sp&jam un veselibai. Pirms sakt macit balles deju I€no valsi, svarigi, ka
skoléni redz visu deju kopskata, nevis tikai atseviskus elementus. Dejas elementu apguves sakuma skolotajs skaita "viens-
divi-tris", ievérojot tempu "léns-atrs-atrs", un péc tam apguves process notiek kopa ar maziku.

Sadalot skolénus paros vai nelielas grupas, ieteicams neatstat viena pari vai grupa skolénus ar valodas un sporta termi-
nologijas apguves gritibam, bet sekot lidzi, lai viena pari vai grupa ir skoléni ar daZadiem valodas un sporta terminologijas
apguves limeniem, motivét skolénus macit citus skolénus.

MacisSanas stratégijas

Galvenais kustibu macisanas mérku organizacijas princips ir ievérot secigumu kustibu apguvé - no vesela uz detalam
vai no detalam uz veselo, no vienkarsaka uz sarezgitako.

Izmantot panémienu "meéginat un k|adrties": klidas analize (skolotajs un skoléns); vienreizéja korekcija: apzinaties
"veco" panémienu; apzinaties "jauno" panémienu; salidzinat veco un jauno panémienu (piecas reizes nepareizi, piecas reizes
pareizi), lai noskaidrotu atskiribas; jauna panémiena izpilde; patstavigs izvértéjums un uzdevumu izpilde.
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Materiali skolénam
Temata atsegums

Viena no sporta aktivitatém, kas uzlabo gan veselibu, gan garastavokli, ir dejas. Dejosanas laika tiek iesaistisi visi ker-
mena muskuli, pat sejas. Dejosana attista izturibu, tadéjadi uzlabo ari sirdsdarbibu un asinsriti. Tas samazina risku saslimt
ar dazadam sirds un asinsrites slimibam. Kaut arT dejosanas laika netiek izmantoti apgritinajumi (hanteles, smagumi u. c.),
ta palielina muskulu tonusu. Ar dejas vingrinajumiem tu nostiprini muguras muskulattru, lidz ar to tev veidojas stalta staja.

Dejas vingrindjumus sac apglt no vienkarsaka elementa uz sarezgitako!

Pirms tu sac apgit balles deju Iéno valsi un izvirzi savus macisanas mérkus, noskaties macibu video, pieméram, deju
centra "Forte" e-kursus: https:/forte.lv/macibu-video/!

Noskatoties Sos videomaterialus, tu vari arT patstavigi apgat deju pamatus.

Atgadne

Kustibu siena — no vienkarsaka uz sarezgitako elementu

Izpéti, kadus Ieéna valsa dejas elementus tu apgisi!

y

val§a

‘ mainsolis
val§a paros
‘ mainsolis
valSa individuali
‘ kvadrats
valsa paros

kvadrats
individuali

slegtais
val§a
satveriens

dejotaja
staja
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

MaciSanas mérku izvirziSana

Ko es temata apgasu?

Apgiisu dejas specialos iesildosos
vingrinajumus.

Ka to iemacisos?

Ar skolotaja atbalstu izpildiSu stiepSanas vingrinajumus,
vingrinajumus roku, plecu joslas, kaju muskulatiirai, ka ar1
specialos vingrinajumus: stabilitates vingrojumus, iesédienus,
giizu aktivizacijas un celu stabilitates vingrojumus.

Apgtsu dejotaja staju.

Pilnveidosu jau ieprieks apgiitos staltas stajas vingrinajumus

uz vietas un kustiba. Atcerésos, ka galva un kermena augsdala
jasaglaba viena vertikala Inija. Jaskatas uz prieksu, zods nedaudz
pacelts uz augsu.

Macisos slégto valsa satverienu.

ApgiiSu slégto valsa satverienu paros. Atcerésos, ka jastav vienam
otram pret minimala attaluma ar taisnu muguru un plecu [iment
paceltam rokam.

ApgiiSu prasmi orientéties zalé un kustéties
pa dejas cela virzienu (DCV).

Iemacisos orientéties zal€ un dejot pa deju liniju — pret&ji
pulkstena raditaja kustibas virzienam. Atcergsos, ka sakuma
stavokli raksturo $adi parametri: tuvaka siena, centrala linija.

Izm&ginasu dazadus vingrinajuma izpildes variantus.

MaciSos val$a kvadratu un mainsoli.

Pilnveidosu jau ieprieks apgiitos parvietosanas veidus mizikas
pavadijuma.

Apgusu val$a kvadratu un maigsoli gan individuali, gan paros,
gan mazas grupas.

Apgiisu dejas kulttru.

Iemacisos dejas kultiiru — uzltigsanu uz deju (z€ni), nostasanos,
paklaniSanos, uzvedibu deju laukuma.

AttistiSu ieradumus.

AttistiSu ieradumu dejas nodarbibu sakt ar iesildosiem
vingrinajumiem, bet nodarbibas beigas izpildit atsildoSos
vingrinajumus un vingrojumus visam locitavam un muskuliem, lai
nerodas traumas un sapes.
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Uzdevumi/vingrindjumi

Dejas “Lénais valsis” prasmju apguve un pilnveide

1. uzdevums
IesildoSie vingrinajumi
Izpildes nosacijumi. Stabilizacijas vingrojumu laika tiek nostiprinati kermena dzilie muskuli. Tie atbild par pareizu kermena
pozu, uzlabo kustibas brivibu, koordinaciju, muskulu atrumu un kermena kontroli. Stabilizacijas vingrojumu galvenais mér-
kis ir uzlabot kermena lidzsvaru un stabilitati. Tie galvenokart aptver muguras, gurnu, védera un iegurna muskulus.
Kopigi ar skolotaju vai patstavigi izpildi iesildoSos vingrinajumus:
* stiepSanas vingrinajumus;
* vingrindjumus roku, plecu joslas, kaju muskulatirai;
* obligati pildi specialos vingrinajumus — stabilitates vingrojumus.

Atceries!
Deju prasmju apguve svariga fiziska ipasiba ir koordinacija un sp&ja saglabat lidzsvaru.

2. uzdevums

Dejotaja staja

Izpildes nosacijumi

» Demonstre staltu staju — stavi taisni, galva un kermenis atrodas viena vertikala Iinija, pleci nedaudz ir atvilkti atpa-
kal un uz leju, abi pleci atrodas vienada augstuma, kajas ir taisnas, iegurnis ir taisns!

» Izpildi soli no sienas un saglaba pareizo kermena stavokli! Pildi dazadas roku kustibas, saglabajot staju, kuru
nosauc tavs klasesbiedrs! P&c tam mainieties lomam!

» Vingrinajums pari. Viens no para nostajas stalta staja, otrs no para, skatoties attéla, noverté klasesbiedra izpildi-
jumu. Tad mainas lomam. P&c tam abi diskuté, kas izdevas, kas nesanaca tik labi, kas pilnveidojams.

Atceries!
Galva un kermena augsdala jasaglaba viena vertikala Iinija. Jaskatas uz prieksu, zods nedaudz pacelts uz augsu.

3. uzdevums
Vingrinajumi miizikas pavadijuma
Izpildes nosacijumi. 1zpildi vingrinajumus miizikas pavadijuma, stavot zaklstaja vai sola staja parnesot svaru no vienas
kajas uz otru ar dazadiem roku stavokliem, pieméram, rokas uz gurniem, sanis, sanis nedaudz saliektas elkonos, uz
prieksu, aizmugure valSa satveriena.

Atceries!
Saglaba galvu un kermena augsdalu viena vertikala ltnija!

4. uzdevums

Vingrinajumi paros muzikas pavadijuma

Izpildes nosacijumi

» Izpildi vingrinajumus paros miizikas pavadijuma, stavot zaklstaja vai sola staja ar sadotam rokam.

* Vingrinajums parl. Vispirms viens no para, pieméram, meitene, izpilda roku stavokli — rokas tur paraleli gridai,
elkoni pacelti, laba roka sanis nedaudz saliekta elkoni, kreisa roka saliekta 45 grados. Otrs no para, zéns, skatoties
attéla, noverté meitenes roku stavokli. Tad mainas lomam. P&c tam abi diskuté, kas izdevas, kas nesanaca tik labi,
kas pilnveidojams.

* Puisis un meitene stav viens otram preti. Puisis ar labo roku apnem meiteni ap vidukli ta, lai saklauto pirkstu gali
atrastos pret meitenes muguras vidu. Meitene uzliek kreiso plaukstu uz puisa laba pleca, elkonis mazliet saliekts un
nolaists uz leju. Puisa kreisa roka pacelta sanis meitenes plecu augstuma un sadota ar meitenes labo roku. Elkoni
mazliet saliekti. Ja partneri dejo uz prieksu, vini nostajas viens pret otru iesanus.

Atceries!
Jastav vienam otram pretl minimala attaluma ar taisnu muguru un plecu liment paceltam rokam. Zodam jabit nedaudz
paceltam.
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5. uzdevums

Dejas cela virziens
Izpildes nosacijumi. 1zpildot dazadus parvietoSanas veidus, pieméram, tecinu soli, skr&jiena soli, parmainu soli, apgtisti
kustibu pa dejas cela virzienu.

Atceries!
Dejotaji parasti parvietojas pa zales perimetru pret€ji pulkstena raditaja kustibas virzienam — pa dejas Itniju.

. uzdevums

Val$a kvadrata soli miizikas pavadijuma

Izpildes nosacijumi. Vingrinajumus izpildi miizikas pavadijuma.

* Izpildi val$a kvadratu individuali no sakuma pozicijas — kajas kopa (6. pozicija). Pirmo soli sper ar kreiso kaju uz
prieksu. Izpildi p&c algoritma: solis uz prieksu, sanis, klat. Skaiti “viens-divi-tris”, ievérojot tempu “léns-atrs-atrs”.

* Vingrinajums pari. Viens no para izpilda valsa kvadrata solus, otrs no para skali skaita “viens-divi-tris” un noverte kla-
sesbiedra izpildijumu. Tad mainas lomam. P&c tam abi diskutg, kas izdevas, kas nesanaca tik labi, kas pilnveidojams.
Vingrinajums: zéna solis. Pirmo soli sper ar kreiso kaju uz priekSu. Aiz tas uzreiz tiek pavilkta otra kaja sanis un laba
kajaklat. STm kustibam jabiit atram. P&c tam virza labo kaju atpakal un kreiso atgriez sakuma punkta, un laba kaja klat.
Vingrinajums: meitenes solis. Meitene sak kustibu ar soli ar labo kaju atpakal. Uzreiz virza kreiso kaju nedaudz uz
saniem, laba kaja klat. Pec tam sper soli uz prieksu, atgriez labo kaju sakuma punkta un kreisa kaja tiek pievilkta
pie labas.

Atceries!
Solu izpildes laika skaiti “viens-divi-tris” vai “léns-atrs-atrs”!

. uzdevums

ValSa kvadrata solis paros miizikas pavadijuma

Izpildes nosacijumi

» Viens paris izpilda valSa kvadrata soli, otrs paris skali skaita “viens-divi-tr1s” vai “Iéns-atrs-atrs” un noverte klases-
biedru izpildjjumu. Tad valsa soli izpilda otrais paris. Péc tam abi pari diskutg, kas izdevas, kas nesanaca tik labi,
kas pilnveidojams. Val$a kvadratu izpilda ar dazadiem roku stavokliem, pieméram:
o abu partneru rokas sadotas leja uz aru;
o abu partneru rokas sadotas sanis plecu augstuma;
o abas rokas uz partnera pleciem.

+ Pari nostajas valSa satvériena ar skatu dejas cela virziena un sak izpildit val$a kvadratu.

Atceries!
Kustibas izpildi péc algoritma: solis uz prieksu/atpakal, sanis, klat.
Dejojot valsi, svariga ir dejotaju savstarpgja sadarbiba un simetriskas kustibas.

. uzdevums

Val§a mainsolis individuali miazikas pavadijuma

Izpildes nosacijumi

+ Pildi val$a mainsoli individuali ar dazadiem roku stavokliem: rokas sanis, rokas aizmugur€, rokas uz gurniem.
Skaiti skali “viens-divi-tris” vai “léns-atrs-atrs”.

» Vingrinajums pari. Viens no para izpilda val§a mainsoli, otrs no para, skatoties att€la, noverte klasesbiedra izpildi-
jumu. Tad mainas lomam. P&c tam abi diskutg, kas izdevas, kas nesanaca tik labi, kas pilnveidojams.

* Vingrinajums z€na solim. Nostajies ar skatu dejas cela virziena, rokas aiz muguras. Pildi maigsoli p&c algoritma:
solis ar labo kaju uz prieksu, kreisa kaja sanis, laba kaja klat. To pasu izpildi ar kreiso kaju.

* Vingrinajums meitenes solim. Nostdjies ar muguru dejas cela virziena, rokas aiz muguras. Pildi mainsoli péc
algoritma: sac ar kreiso kaju atpakal, laba kaja sanis, kreisa kaja klat. To pasSu izpildi ar labo kaju.

Atceries!
Ievéro tempu un skali skaiti “viens-divi-tris” vai “léns-atrs-atrs”!
Atceries, ka meitenes nostajas ar muguru dejas cela virziena, zéni ar skatu dejas cela virziena!

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

29



Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

9. uzdevums
Val§a mainsolis grupas miizikas pavadijuma
Izpildes nosacijumi. 1zveidojiet grupas no 4—6 cilvékiem. Izpildiet val$a mainsoli rinda, kolonna. Visi kopa skali skai-
tiet “viens-divi-tris” vai “léns-atrs-atrs”. P&c skolotdja signala mainiet sakuma nostadijumu.

Atceries!
Visi grupas dalibnieki val$a mainsoli izpilda simetriski, skaitot “viens-divi-tris” vai “leéns-atrs-atrs”.

10. uzdevums
Val$a mainsolis paros miizikas pavadijuma
Izpildes nosacijumi. Nostajieties pa pariem valSa satveériena. Viens paris izpilda val$a mainsoli. Otrs paris skali skaita
“viens-divi-tris” vai “leéns-atrs-atrs” un noverte klasesbiedru izpildijumu. Tad val$a mainsoli izpilda otrais paris. Péc
tam abi pari diskutg, kas izdevas, kas nesanaca tik labi, kas pilnveidojams.

Atceries!

Lénajam valsim ir loti plusto$a melodija. Aizver acis un ieklausies ritma!
Iedvesmojies no muzikas un improvize!

Atceries, ka, dejojot valsi, svarigas ir simetriskas kustibas!

Atceries ka, dejojot jasaglaba stalta dejotaja staja!

Atceries, ka deju sac apgiit vienlaicigi ar miizikas pavadijumu!

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr. 8.3.1.1/16/1/002 Kompetendu pieeja macibu saturd 30



Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Modulis "Fiziska veseliba".
Veselibu nostiprinosa fiziska sagatavotiba

Metodiskie ieteikumi skolotajam

Informacija par tematu

Skolénu fizisko spéju attistiSana ir nozimigs sporta un veselibas macibu priekSmeta uzdevums. Skolotajs mérktiecigi
attista skolénu fiziskas spé€jas, kopa ar skolénu izvirzot vina fiziskajai sagatavotibai atbilstoSus individualos mérkus. Janem
véra katra skoléna fiziskas atskiribas - iedzimtiba, genétika, kermena uzbiive -, ka ari tas, ka 1pasi labvéligi posmi, kad labi
attistas kadas fiziskas 1pasibas, vienam bérnam iestajas agrak, citam - vélak. Svarigaka ir katra skoléna attistiba un izaugsme.

Fiziskas spéjas nevérté ar atzimi, tacu regulari veic diagnosticéjoso vértésanu, lai izvértétu skoléna macisanas stipras
un vajas puses un noskaidrotu nepiecieSamo atbalstu. Skoléna fiziskas spéjas diagnosticé atbilstosi $adam dimensijam -
koordinacija, atrums, izturiba, spéks, lokaniba. Vérté skoléna pasvaditas macisanas prasmes - izvirzit individualus mérkus,
balstoties uz datu analizi par savu sniegumu, mérku izpildes uzraudzisanu un novértésanu.

Atzime un normativs sporta stunda neuzlabo skoléna fizisko sagatavotibu.

lespéjama darbibu seciba temata stundas

Vispirms ir javeic diagnosticéjosa vértésana, lai izvértétu skolénu fizisko sagatavotibu. Skolotajs vai skoléns pats izvélas
testu/kontrolvingrinajumu, to izpilda un fiksé rezultatu snieguma dienasgramata. Péc tam kopigi ar skolotaju analiz€, izvérté
savu fizisko sagatavotibu, un, ja nepiecieSams sekmét kadu konkrétu fizisko 1pasibu, pieméram, spéku, kopigi izvélas vingri-
najumus, nosaka to dozéjumu un intensitati.

Apméram péc 2-3 ménesSiem to pasu izvéléto testu/kontrolvingrinajumu izpilda otrreiz, fiksé rezultatu snieguma die-
nasgramata un kopigi ar skolotaju vai patstavigi analizé, izvérte, vai ir attistibas dinamika un kada bls nakama riciba.

Attistibas dinamiku var kontrolét divas vai tris reizes, bet jaievéro viens nosacijums - ja kontroli veic, pieméram, sep-
tembri, tad decembri tests/vingrindjums tiek atkartots tiesi tada pasa varianta ka septembri, vértéjot snieguma izmainas.

Temata ieklautie macibu materialu pieméri un ieteikumi to izmantosanai

Atgadnes

Noder skolénam ka paligs, veicot uzdevumus un izvirzot savus macisanas mérkus. lzmantojot atgadnes, skoléni macas
noteikt slodzes intensitati, aprékinat maksimalo pulsu un izrékinat slodzes intensitati procentuali no cilvékam maksimali
pielaujamas. Skolotajiem, noskaidrojot skolénu fiziskas sagatavotibas limeni, ir iesp€ja péc nepieciesamibas individuali papil-
dinat vingrinajumu daudzveidibu, slodzes intensitati un doz&jumu. Ir dots piemérs testam, péc kura var noteikt, kada ir
slodzes intensitate.

MaciSanas procesa svariga ir specialo terminu apgtsana, tapéc ir doti skaidrojumi par katru fizisko ipasibu, fizisko
sagatavotibu, maksimalo slodzi un slodzes intensitati. To zinasana lauj skaidri, Tsi un precizi nosaukt un izprast dazadus
jédzienus un izpildamas kustibas, ka arT atvieglo skolotaju saskarsmi ar skoléniem nodarbibu laika, palidz vienkarsot vingro-
jumu mutisku aprakstu.

Uzdevumi, vingrinajumi

Macibu uzdevumiem jaatbilst skolénu fiziskajam sp&jam un veselibai.

Doti video ar vingrinajumu piemériem dazadam muskulu grupam. Skoléns var individuali noskatities video un ar skolot3aja
atbalstu izvéléties un izpildit vingrindjumus, kas atbilst vina veselibai, fiziskajai gatavibai un fiziskas aktivitates specifikai. Gal-
venais - pirms vingrinajumu izpildes ripigi janoskatas videomaterials un japievers uzmaniba vingrinajumu izpildes kvalitatei.

Vardnica

Vardnica ir dota saskanota latviesu valoda lietojama fiziskas sagatavotibas sporta terminologija un atbilsmes krievu-
anglu-vacu valoda.
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Materiali skolénam
Atgadne

Vienkarsakie fiziskas sagatavotibas termini un to skaidrojums ar attéliem

Termins Skaidrojums

Speks & Speks ir cilveka fiziska sp&ja ar muskulu pieptli parvarét argjo
%s pretestibu, deformét vai parvietot dazadus kermenus.
Lokaniba Lokaniba ir cilvéka muskulu un locitavu sp&ja veikt kustibas
@ maksimala amplittida jeb apjoma.

Atrums @ Atrums ir cilvéka sp&ja veikt darbibu minimala laika perioda.

Lidzsvars @ Lidzsvars ir cilvéka sp€ja saglabat stabilu kermena stavokli.

Fiziska sagatavotiba Cilveka spgjas veikt dazadas kustibas (pacelt smagumu, noskriet
noteiktu distanci, parvarét skeérsli), ka ari organisma iedzimto un
iegiito morfologisko un funkcionalo ipasibu kopums.

Uz veselibu orienteta fiziska sagatavotiba Fizisko aktivitasu piemeérotiba katra cilveéka veselibas stavoklim
un vina fiziskajai sagatavotibai.

Maksimala slodze Vislielaka slodze, ko cilveks var veikt, nenodarot pari savam
organismam.

Slodzes intensitate Regulari, ar1 kada laikposma, veicamo darbu, darbibu, uzdevumu
kopums. Fiziologisko un psihisko nori$u kopums, to intensitate,
kas saistita ar cilvéka darbibu, arT ar dzivibas procesiem
organisma.
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Atgadne

Slodzes intensitates aprékinasana

1. Maksimala pulsa aprekins
Maksimalo pulsu katram cilvékam var aprékinat — 220 minus vecums. Piem&ram, 220 — 10 (gadi) =
@ 210 sit./min. (maksimala pielaujama sirdsdarbibas frekvence (pulss) pie maksimalas organisma slodzes).

2. Slodzes intensitates aprékins
Slodzi var vertét pec sirdsdarbibas frekvences procentuali no maksimala pulsa — intensitates:
* |oti neliela slodze — pulss mazak neka 60 % no maksimala pulsa;
* maza slodze — pulss 61-70 % no maksimala pulsa;
* vidgja slodze — pulss 71-85 % no maksimala pulsa;
* liela slodze — pulss 86—95 % no maksimala pulsa;
* submaksimala slodze — pulss 96-99% no maksimala pulsa;
* maksimala slodze — pulss 100 % no maksimala pulsa.

3. Ka var izrekinat slodzes intensitati procentuali no cilvekam maksimali pielaujamas?
Piemé&ram:
80 % —x
100 % — 210
x =(210 x 80) / 100 = 168 sit./min. — tada ir 80 % intensitate no maksimalas.

Metode Loti zema Zema Vidéja Augsta
intensitate intensitate intensitate intensitate
Sirdsdarbibas jeb Pulss ir Ienaks Pulss paatrinas Pulss paatrinas Pulss paatrinas
pulsa biezums par 60 % no lidz 61-70 % no lidz 71-85 % no Iidz 86-95 % no
maksimala pulsa. maksimala pulsa. maksimala pulsa. maksimala pulsa.

Slodzes intensitdates noteikS§ana péc maksimala pulsa

Intensitate Procentudla dala no maksimala pulsa
Zema intensitate <55%
Vidgja intensitate 55-74 %
Augsta intensitate 75-90 %
Loti augsta intensitate > 90 %
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Atgadne

Sarunas tests

Visvienkarsakais tests, péc kura tu vari noteikt, kada ir slodzes intensitate.
Lai kontroletu fiziskas aktivitates intensitati un noteiktu, vai ta ir mérenas vai augstas intensitates fiziska aktivitate,
var izmantot “Sarunas testu”, jo slodzes intensitate ir ciesi saistita ar elpoSanas darbibas paatrinasanos, kas savukart
ietekm@ sp&ju runat.

Sarunas tests

Passdaijiita ElposSana % Spéja sarunaties un dziedat O
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Uzdevumi/vingrindjumi

Fiziskas sagatavotibas sekmésana

1. uzdevums
Uzdod sev jautajumus un rodi atbildes!
Analizé sev nepiecieSamo vispargjas fiziskas sagatavotibas vingrinajumu (kustibu koordinacija, vispargja izturiba,
speks, atrums, lokaniba) slodzi atbilstosi savam darba sp&jam!
Jautajumu piemeri:
Kapéc es to daru?
Kads ir mans méerkis?
Kas, pildot uzdevumus, ir vissvarigakais?
Kas ir jadara p&c fiziskas slodzes?

2. uzdevums
Izveido savu snieguma dienasgramatu, kura fiksé fizisko testu/kontrolvingrinajumu rezultatus, lai vari izvertét savas

fiziskas sagatavotibas izmainas!

Snieguma dienasgramatas piemers

Attistibas dinamika Secindjumi/komentari,
1. mégindjuma 2. mégindjuma ko darit, kadus vingrindjumus

rezultats, datums  rezultats, datums o veikt, lai uzlabotu fiziskas
Ir Nav Nemainiga spéjas

3. uzdevums
Izpildi kopa ar skolotaju ieprieks izvEleto testu/kontrolvingrinajumu, fikse rezultatu snieguma dienasgramata un kopigi
ar skolotaju analizg, izverte savu fizisko sagatavotibu!

Uzdevuma piemérs
Izpildi “Flamingo lidzsvara testu”! Ar stavé$anu uz vienas kajas — Flamingo testu — tu novértési kaju, iegurna, védera
un muguras muskuJu korsetes speku un dinamisko lidzsvaru.

Uzdevuma izpildes nosactjumi. Nostajies stabili uz vienas kajas, otru kaju saliec celgala atpakal un ar tas pasas puses
roku satver pie potites! Skolotajs vai klasesbiedrs sak fiksét laiku, tests ilgst 1 minditi.

Katru reizi, kad tu zaudg lidzsvaru, hronometru apstadina. Ienemot izejas stavokli, hronometru iedarbina no jauna. Ta
turpina lidz pilnai mindtei. Skaiti, cik reizes tu 1 miniites laika atsac testa veikSanu. Testu veic tikai vienu reizi. legiito
rezultatu ieraksti dienasgramata.
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4. uzdevums

Kopigi ar skolotaju vai patstavigi izveido savu fizisko sp&ju sekmésanas planojumu!

Piemers
Kadu fizisko ipasibu vélos uzlabot? Kadus vingrinajumus veik§u? (ar inventaru/bez inventara)
Speku ] o
Atrumu k‘
Lidzsvaru \#
Lokanibu ‘.
Uzraudziba
Regulari izverteju darba procesu

. uzdevums

Noskaties video un patstavigi vai ar skolotaja atbalstu izvélies un izpildi vingrinajumus atbilstosi savai veselibai, fizis-
kajai gatavibai un fiziskas aktivitates specifikai, un regulari tos izpildi!

Video vingrinajumu piemérus dazadam muskulu grupam skaties 1. pielikuma.

. uzdevums
Fizisko aktivitasu laika seko lidzi pulsam un izrékini savu maksimalo pulsu!
Maksimala pulsa aprékinasanas formulu skaties atgadng!

. uzdevums
Kontrol€ savas fiziskas slodzes intensitati un nosaki, vai ta ir mérenas intensitates fiziska aktivitate!
Slodzes intensitates aprékinasanas formulu skaties atgadng!

. uzdevums
Izpildi otrreiz to pasu izve€leto testu/kontrolvingrinajumu, fiks€ rezultatu snieguma dienasgramata un kopigi ar sko-
lotaju vai patstavigi analizg, izverte, vai ir attistibas dinamika un kadus vingrinajumus nepiecieSams veikt turpmak!

Atceries!
Attistibas dinamiku var kontrolét divas vai trTs reizes, bet jaievéro viens nosacijums — ja kontroli veic, pieméram,
septembri, tad decembrT tests/vingrinajums tiek atkartots tieSi tada paSa varianta ka septembri, vert€jot snieguma
izmainas.
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9. uzdevums
Izveido pasvertgjuma karti!

Piemers
Pasvértejuma karte
Vards

Kads ir mans meérkis?

Ko es daru pirms fiziskas slodzes?

Ko es daru péc fiziskas slodzes?

Ka es jutos péc fiziskas slodzes?

Ja mana passajiita nav laba, ko es varu mainit pirms vai p&c fiziskas slodzes?
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Vardnica

Vardnica dota saskanota latviesu valoda lietojama fiziskas sagatavotibas sporta terminologija un atbilsmes krievu—anglu—
vacu valoda.

Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

\'( lodé
LatvieSu valoda Krievu valoda Anglu valoda a;u S‘;:C% eu
fiziskas ipasibas dur3nYecKkme Ka4ecTea physical qualities . Py
Eigenschaften
speks cuia force Kraft
lokaniba ® THOKOCTb flexibility Gelenkigkeit
atrums I. ObIcTpoTa velocity Schnelligkeit
lidzsvars (< paBHOBecue balance Gleichgewicht
fiziska sagatavotiba (usnueckas physical fitness physische (korperliche)
MTOJITOTOBJICHHOCTH Vorbereitung
fizisko vingrinajumu KOMILIEKC (PH3HYECKHUX complex of physical Komplex der
(vingrojumu) komplekss | ynpaxuaeHui exercises Korperiibungen

fizisko 1pasibu trené$ana BOCIHUTaHUE (PU3UICCKUX training of physical Entwicklung physischer
(attistiSana) Ka4yecTB qualities Eigenschaften
fiziskas sagatavotibas yiay4duieHue hpru3ndecKom improvement Verbesserung
uzlaboSana TIOATOTOBIEHHOCTH in fitness (Vervollkommnung) der
(pilnveidosana) physischen Vorbereitung

fiziskas sagatavotibas

OIICHKA (pU3UUCCKOU

fitness score

Bewertung der

Vertgjums MO/ITOTOBJIEHHOCTH physischen Vorbereitung
maksimala slodze npeieNibHas Harpy3ka ultimate load Grenzbelastung
slodzes intensitate WHTEHCUBHOCTH HArpy3KH intensity of the load Belastungsintensitét
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Modulis "Skérslu parvarésana”.
Vingrosanas vingringjumi

Metodiskie ieteikumi skolotajam

Informacija par tematu

Macibu jomas "Veseliba un fiziskas aktivitates" fizisko aktivitasu moduli "Skérs|u parvarésana" ir ieklauts temats "Vin-
grosanas vingrinajumi".

Macibu programmas parauga skolénam ir definéts: sasniedzamie rezultati; ka izvélas un izpilda iesildisanas un atsildi-
§anas vingrinajumus atbilstosi savai veselibai, fiziskajam spé&jam un fiziskas aktivitates specifikai; patstavigi un sadarbojoties
ar citiem daudzveidigos vingrinajumos savieno un pilnveido akrobatiskos elementus un veido akrobatisko vingrojumu kom-
pozicijas ar muzikas pavadijumu un bez.

Si modula apguvé svariga ir pareiza vingrodanas terminologijas lietosana, ka ari pareizs sakuma stavoklis pirms kustibas
uzsaksanas; nepiecieSamas pozas (kermena dalu savstarpéja izvietojuma) saglabasana kustibu procesa; beigu stavoklis.

Lidz ar to temata galvena uzmaniba ir vérsta uz terminologijas apguvi, nevis doti kadi konkréti vingrojumi/vingrinajumi.

Vingrosanas terminologija ir visplasaka, terminu skaits vislielakais, to lieto ne tikai vingroSanas nodarbibas, bet art dazadas
citas sporta nodarbibas, tapéc sis terminologijas apgtsana palidz vieglak, atrak apgt citu sporta veidu terminus. Vingrosana,
ko raksturo daudzveidigu vingrojumu (speciali izdomatu, ikdienas dzivé nesastopamu) izmantojums, terminologijai ir ipasi sva-
riga nozime. Ta atvieglo skolotaju saskarsmi ar audzékniem nodarbibu laika, palidz vienkarsot vingrojumu aprakstu.

Vislielako nozimi vingro$anas terminologija iegiist tiedi vingrojumu un elementu macianas procesa. Isi vardi - termini -
ievérojami atvieglo kustibu iemanu formésanos. Ka apstiprina pétijumu rezultati, tie sekmé labak noskanoties vingrojuma
izpildei, padara macibu procesu kompaktaku un mérktiecigaku.

Fizisko vingrojumu daudzveidiba, to atskiriba no ikdienas dzivé lietojamam kustibam, kuram ir savi nosaukumi, rada
vajadzibu péc terminiem (nosaukumiem), ar kuriem varétu nosaukt cilvéka kermena un ta atsevisko dalu kustibas un sta-
voklus. Ja vingrosana sastopamas kustibas un stavok|us nosauktu un paskaidrotu ar ikdienas dzivé pierastajiem kustibu un
stavoklu apziméjumiem (kas batu arT subjektivi), tie batu gari un grati saprotami paré&jiem. Vingrosanas terminologija dod
vingro$ana sastopamajam kustibam un stavokliem Tsus un saprotamus nosacitus apziméjumus, kas stipri atvieglo vingro-
jumu nosauksanu un pierakstu. Izmantojot pareizu sporta terminologiju, skolotajam ir iespéja atri, Tsi un precizi nosaukt
dazadus statiskus stavoklus (pozas), ka ari darbibas. Savukart skoléniem, macoties vingrojumus, rodas pareizs prieksstats
par izpildamo kustibu, un tas paatrina macisanas gaitu.

Vingro$anas terminologijas veido$anas principi

Sporta terminologija ir veidota, ievérojot noteiktibas, Isuma un piemérotibas principus.

Noteiktibas princips. Termina noteiktibai ir svariga nozime, lai raditu pareizu prieksstatu par vingrojumu, kas savukart
sekmé atraku ta apgtsanu. Tam janorada uz tehnikas pamatiem, vingrojuma formu un izpildes veidu. Noteiktibas princips
nepielauj dazadi saprast vienu un to pasu vingrojumu.

Praktiski ST prasiba izpauzas $ada vingrojuma vai elementa izpildes kustibas sastavdalu noteiksana.

1. Vispirms janorada vingrojuma vai kustibas sakuma stavoklis (s. st.). To nosaka ka visam kermenim, ta art atseviskam
kermena dalam (rokam, kajam, galvai utt.).

2. Janorada kustibas cel$, kuru veic kermenis vai ta dalas, noradot amplitidu un virzienu.

3. Jaraksturo kustibas izpildes veids, t. i., janorada, ka jaizpilda dota kustiba. Pieméram, atbrivoti, sasprindzinati, Iéni vai
atri, ar spéku, vézienu, saliecoties, savelkoties vai atliecoties.

4. Janorada izpildamo kustibu seciba un saskanotiba. Pieméram, vienlaikus, parmainus, secigi.

5. Pabeidzot kustibu, janorada beigu stavoklis, ko ienem viss kermenis vai ta atseviskas dalas.

Jaatzimé, ka visu So nosacijumu aprakstisana ne vienmér ir nepiecieSama, seviski tad, ja runa ir par atsevisku kermena un
ta dalu stavoklu noteiksanu, izpildot vingrosanas elementus. Japasaka tikai attiecigai kustibai pats galvenais un raksturigakais.

Tsuma princips. Visizdevigakie ir isi, érti izrunajami termini. Lai to panaktu, jazina noteikumi, kuri |lauj neaprakstit daza-
dus stavoklus, bet it ka piedomat klat, jo tie ir visbiezak sastopamie stavokli un tadél pasi par sevi saprotami.
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Tsuma principu realizé, lietojot specialus nosacitus terminus kermena stavoklu un kustibu apzimésanai, kuri saisina to
nosaukumu un aprakstu. Vingrotaja stavokli norada, tikai vingrojumu sakot. Pieméram, s. st. - Zaklstaja, rokas sanis; 1 -
noliekties uz priek3u atliecoties. Vai ar1 ir nosaukts s. st. un kads ir nakamais stavoklis. Pieméram, no stavokla "rokas sanis"
1 - rokas priek3a. Parvietojot rokas, kajas no viena stavokla otra bez véziena, nelieto vardu "pacelt”, bet gan tikai nosauc
Sos stavoklus. Pieméram, no stavokla "rokas atpakal" 1 - rokas prieksa.

Piemérotibas princips. Vingro3anas terminologijas piemérotibas (citur "pieejamibas") princips vispirms tiek nodrosinats
ar pareizu terminu izvéléSanos un pareizu to lietosanu. Izvéloties terminus, jabalstas uz latvieSu valodas vardu krajumu, ka
art no citam valodam aizgGtiem vardiem un internacionaliem vardiem - terminiem. Siem terminiem pilniba jaatbilst latvieu
valodas vardu veidosanas un gramatikas likumiem. Tada terminologija ir dzivotspéjiga, jo ta attistas un pilnveidojas kopa ar
latviesu valodu, ir pieejama visiem $aja valoda stradajoSiem sporta skolotajiem. Ja nav ievéroti Sie noteikumi, terminologija
nav saprotama, ka art nav iespéjams to tulkot kada cita valoda.

Vingro$anas terminologijas piemérotibu izce| ari tas apstaklis, ka tas termini atbilst attiecigas kustibas vai stavokla rak-
sturam un formai. Ta vienlidz labi lietojama jebkura sporta veida nodarbibas, kur sastopas ar lidzigiem kermena stavokliem vai
kustibam. Pieméram, stavoklus - balsts tupus, balsts gulus, izklupiens - ar Siem terminiem apzimé visas sporta nodarbibas.

Cik arT piemérota un saprotama vingroSanas terminologija nebdtu, tomér taja ir daudz nosacitu terminu un nosacitu
likumibu to lietosana.

Visparattistoso vingrojumu klasifikacija

Vingro$anas vingrojumu apjoms ir |oti plass, tie ir daudzveidigi un ar dazadu griitibas un sarezgitibas pakapi. Sos vin-
grojumus izmanto, lai iesildttu organismu, sakot stundu, un sagatavotu to darbam stundas galvenaja dal3, lai attistitu fiziskas
Tpasibas, lai iedarbotos uz konkrétam muskulu grupam (pat konkrétiem muskuliem), veidotu pareizu staju, utt.

Sos vingrojumus iespéjams un vajadzigs ietvert visos sporta stundas veidos, dazadu sporta veidu treninos, arstnieciskaja
un atlétiskaja vingrosana. Ar1 ritmiskas vingroSanas un aerobikas nodarbibas plasi izmanto visparattistoSos vingrojumus,
vadot tos ar plismas metodi un mizikas pavadijuma.

Plasais vingrojumu klasts lauj izvéléties piemérotus vingrojumus jebkura vecuma un sagatavotibas cilvékiem.

Lai vieglak batu orientéties lielaja iesp&jamo vingrojumu klasta, tos klasificé péc riku, iedarbibas un anatomiska principa
(1. tab.).

Jebkuru vingrojumu raksturo vienlaicigi visas tris pazimes. Pieméram:

e vingrojums ar pildbumbu kaju muskulatiiras spéka attistisanai;

® vingrojums pie vingrosanas sienas plecu muskulatiras stiepsanai;

e vingrojums bez priekSmeta roku muskulattiras atbrivosanai.

VisparattistoSos vingrojumus var izpildit individuali, paros vai grupas bez prieksmetiem (sika vingrosanas inventara), vai
ar dazadiem priekSmetiem. Skola biezak izmanto vingrojumus ar:

® vingrosanas niju (c rumHacTuyeckoit nankon);
hantelém (c raHTenamm);
pildbumbam (c HabnBHLIMU MsYamMMm),
gumijas vai plastmasas bumbam (c pesMHoBbIMK MM NNacTMaccoBbIMU MsAYaMMY);
tenisa bumbinam (c TeHHUCHbIMK MsYaMW);
apliem (c o6pyuyamn);
auklam (c ckakankamn).

Vingrot var:
® uz (pie) vingrosanas sienas (Ha (y) rUMHacTU4ECKOI CTEHKE);

® uz (pie) vingrosanas sola (Ha (y) rUMHacTUYeCKOI CKaMelKe).

Temata ieklautie macibu materialu pieméri un ieteikumi to izmantosanai

Temata ir ieklauti terminu skaidrojumi ekstremitasu stavokliem, stajam, vingrojumiem ar partneri, vingrojumiem pie/uz
vingro$anas sienas un vingrojumiem uz vingrosanas sola.

Vardu siena. Sporta zalé uz sienam izvieto terminu skaidrojumus visparattistoSiem vingrojumiem, tos dazadi grupéjot.
Skoléni var pievienot ari savus izvélétos vardus/terminus, un skolotajs var piedavat skoléniem dazadus uzdevumus: vardus
skaidrot, attélot ar ziméjumiem to nozimes, uzdot jautajumus par nozimém, u. c.

Skolotajs demonstré vingrojumus, skoléni pirms to izpildes apskatas attéla, lai kustibas bitu ekonomiskas.
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Materiali skoléenam

Temata atsegums

Vingroéanas vingrojumu apjoms ir |oti plass, tie ir daudzveidigi un ar dazadu gritibas un sarezgitibas pakapi. Sos vin-
grojumus izmanto, lai iesilditu organismu, sakot stundu, un sagatavotu to darbam stundas galvenaja dal3, lai attistitu fiziskas
Tpasibas, lai iedarbotos uz konkrétam muskulu grupam (pat konkrétiem muskuliem), veidotu pareizu staju, utt. Apgastot
vingro$anas vingrojumus, svarigi ir izprast, ka kustibu racionalu izpildi nodroSina $adi stavokli: pareizs sakuma stavoklis
pirms kustibas uzsaksanas; nepiecieSamas pozas (kermena dalu savstarpéja izvietojuma) saglabasana kustibu procesa; beigu
stavoklis.

Terminu skaidrojumi

Ekstremitasu stavokli

Attéls LatvieSu valoda Krievu valoda
Roku stavokli
Rokas prieksa (1. zim.) Pyku Bnepen
Rokas augsa (2. zim.) Pyxu BBepx
Rokas atpakal (3. zim.) Pykn nHazan
T Rokas sanis Pyku B cTopoHbI
@ Rokas leja Pyku Buu3
% Rokas uz gurniem Pyxu Ha nosic
T Rokas aiz galvas Pyxku 3a rosioBy
W Rokas pie pleciem Pyku k niieyam
Kaju stavokli
¢, Kreisa (laba) kaja sanis uz JleBasi (mpaBasi) B CTOpPOHY
" " pirkstgala (a. zZim.) Ha HOCOK (a. ZIm.)
',':' A7 Kreisa kaja sanis uz leju JleBasi B CTOPOHY — KHU3Y
I:l"::~’¢ (b. zim.) (b. zZim.)
\ \t';“" Kreisa kaja sanis (c. zim.) JleBasi B cTOpPOHY (C. ZIm.)
R
‘L‘\ N3 b Kreisa kaja sanis uz augsu JleBast B CTOPOHY — KBEPXY
2 (d. zim.) (d. zim.)
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Staja
Attéls Latviesu valoda Krievu valoda
@ Pamatstija OcHOBHAS cTOliKa
ﬂ Zaklstaja Croiika HOTM BpO3b

Vingrojumi ar partneri

Attéls

Latviesu valoda

Ar seju viens pret otru, partneri
vienada sakuma stavokli

Krievu valoda

JIuuom Apyr K Jpyry, napTHepbl
B O/IHHAKOBBIX HCXOTHBIX
MOJIOKEeHHSIX

Pamatstaja ar seju viens pret
otru sola (divu) attaluma

OcHOBHas CTOMKa JIUIOM JPYyT
K JIPYTy Ha pacCTOsIHUE I1ara
(mBYX, Tpex)

Sola staja ar labo kaju, ar seju
viens pret otru, rokas sadotas,
kreisa roka taisna prieksa, laba
salickta

Crolika maromM mpaBoif, JIUIOM
IPYT K JIpYTY, PyKH CLETLIEHBI,
npsimas JieBas pyka BIepes,
npasasi COrHyTa

Zaklstaja ar seju viens pret
otru, rokas uz partnera pleciem

Croiika HOr'¥ BpO3b JIULIOM

JPYT K APYTy PyKH Ha IUiedax
napTHepa

Staja uz kreisa cela ar seju
viens pret otru (labo kaju
pirkstgali saskaras), labas
rokas, atbalstoties ar elkoni
uz laba cela, sadotas, kreisas
rokas uz gurniem

Croiika Ha JIEBOM KOJICHE
JIULIOM JIPYT K JIpyTy (HOCKH
MPaBBIX HOT' KAaCalOTCs),
MIpaBble PYKHU JIOKTEM
OIUPAsICh O KOJICHO CIETIJICHBI,
JIEBBIE PYKH Ha IOsIC

$i
&

Zaklséde ar seju viens pret
otru, atbalstoties ar pédam pret
partnera pédam, rokas prieksa
sadotas, “pirmie” noliekusies
uz prieksu, “otrie” atliekusies

Cen HOTY BPO3b JIUIIOM JIPYT
K JIPYTY, OITUPAsCh CTYMHIMU
O CTYIHU MapTHEPa, PYKH
BIIEpEIH CIETUICHBI, “TIepBhIe”
HaKJIOHUBILIUCH BIEpe],
“BTOpBIC” Ha3ax

1
K
A

A
4

iy

“Pirmie” s€de, rokas uz
gurniem, “otrie” balsta tupus
tur partnera kajas pie potitem

“IlepBBIe” cus, pyKH Ha TI0SIC,
“BTOpBIC” B YIIOpE TIPHICEB
JepKaT HOTH IapTHepa
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Latviesu valoda

Sports un veseliba 7. klasei

Krievu valoda

>

“Pirmie” balsta gulus, “otrie”
ar seju pret partneri balsta
gulus, rokas uz partnera
pleciem

Ar muguru viens pret otru sola
attaluma, rokas augsa sadotas

“IlepBEIe” B ymIope Jexa,
“BTOpBIE” JIMIIOM K IAPTHEPY B
yIIope JIexxa, pyKd Ha Iuiedax
napTHepa

CrimHOH ApYT K OpyTy Ha
PAcCTOSHUH 1Iara, pyku
BBEPXY CLETIIICHBI

Ar muguru viens pret otru sola
attaluma, “pirmie” izklupiena
ar kreiso kaju, “otrie” ar labo
kaju, rokas augsa sadotas

CrnHOM ApYT K ApYyTy Ha
paccTosHWY 1ara, “repsbie”

B BBITIAJIC ITPABOH, “BTOpHIC”
JIEBOH, PyKH BBEPXY CLETIIICHBI

Sl

Séde ar muguru viens pret
otru ar saliektam kajam, rokas
sadotas elkonos

Stavot ar seju viena virziena,
rokas uz gurniem, iek§gjas
rokas sadotas elkonos

Cen ciiHOM OpyT K ApYTY,
COTHYTBIMH HOTaMH, B3SBIIUChH

MOAPYKHU

Cros1 B OHOM HampaBICHUU
B3SIBILNCH MOAPYKH,
CBOOO/HBIC PYKH Ha MOSIC

Stavot ar seju viena virziena,
izklupiens uz aru, rokas augsa
sadotas

CT05 TNLIOM B OTHOM
HaIIpaBJICHUH BBINAJ HAPYKY,
PYKH BBEpXY CLEIIIIEHBI

L=

“Pirmie” balsta gulus, “otrie”
aiz muguras pace| un tur
partnera k@jas pie potite€m

“IlepBbIe” B ymiope Jiexa,
“BTOpBIC” MOAHUMAIOT HOTH
napTHepa
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Vingrojumi pie/uz vingroSanas sienas

Attéls

Latvie$u valoda

Staja ar muguru pret sienu,
turoties pie spraisla galvas
augstuma

Krievu valoda

CTOs1 CITMHOM K CTEHKE,
JlepKaThCs 3a peiKy Ha ypOBHE
TOJIOBBI

Staja ar seju pret sienu uz tresa
spraisla no apaksas, turoties
pie spraisla apakstveriena
plecu augstuma

CTOsI JINIIOM K CTEHKE

Ha TpeTel peiike CHU3Y,
JIEpKaThCs 3a pEUKY, XBaTOM
CHHM3Y, Ha YPOBHE IIIeY

Zaklstaja ar seju pret sienu,
divu solu attaluma, noliekties
uz prieksu, rokas augsa,
turéties pie spraisla

Crolika HOTH BPO3b JIUIIOM K
CTCHKE, Ha PaCCTOSHUH IBYX
[1aroB, HAKIIOHATHCS BIEpeE,
PYKH BBEpX, JIepKaThCs 3a
peiky

Staja ar seju pret sienu, laba
kaja saliekta uz tre$a spraisla
no apaksas, turties pie
sprais]a plecu augstuma

CTost TUIIOM K CTEHKE,
COrHyTasl mpaBasi Ha TpeTei
pelike CHU3Y, JepaKaThCs 3a
peliky Ha ypoBHE 1€

!
i
H

Staja ar seju pret sienu, taisna
kreisa kaja uz spraisla gurnu
augstuma, rokas augsa

Crost TUIIOM K CTEHKE, TpsiMast
JieBasl Ha pelKe Ha YpOBHE
Ta3a, PyKH BBEpPX

Kariens ar muguru pret sienu,
kajas saliektas, turoties pie
tresa sprai§la no augsas

Buc cornyThiMu HOramu
CIIMHOM K CTEHKE Ha TPEThEM
pelike cBepxy

Kariens (ar muguru pret sienu)
prieksture, turoties pie tresa
sprai$la no augsas

Buc yrnom Ha TpeThel pelike
CBEpPXY

| 2
~

Balsts gulus, kajas uz ceturta
sprai$la no apaksas

Vop nexa, HOTH Ha
4EeTBEPTOU pelike CHU3Y
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Attéls

Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda

Latviesu valoda

Gulus uz muguras, pédas zem
pirma spraisla no apaksas,
rokas aiz galvas

Sports un veseliba 7. klasei

Krievu valoda

Jlexxa Ha crimHE, MATKU MO
NIEPBYIO PEIKY CHU3Y, PYKH 3a
TOJIOBY

e
P

Gulus uz védera, pedas zem
pirma spraisla no apaksas,
rokas augsa

Jlexxa Ha )KMBOTE, IIATKH IO
MIEPBYIO PEHKY CHU3Y, PYKU
BBEpX

Vingrojumi uz vingrosanas sola

Attéls

LatvieSu valoda

Balsts gulus, rokas uz sola

Krievu valoda

Viop nexa, pyku Ha cKameiike

Balsts gulus atmuguriski,
rokas uz sola

Viop nexa c3aau, pyky Ha
CKaMelKke

Balsts tupus ar labo sanu pret
solu, rokas uz sola

Yrop npuceB npaBbM OOKOM K
CKaMelKe, pyKU Ha cKameiike

N
~N
[}

P}

Sola staja ar labo kaju, ar
seju pret solu, noliecoties un
satverot solu ar labo roku aiz
talakas, ar kreiso aiz tuvakas
malas

Balsts gulus, kajas uz sola

Croiika marom npaBoi, JTUIIOM
K CKaMmeliKke, HaKJIOH BIIEpe,
3axBaT CKaMEWKU IpaBoi
pyKo# 3a 1anbHUH, 1eBOil 3a
OvOKHUH Kpai

Ynop nexa, HOTH Ha CKaMerke

=0

Balsts gulus uz salicktam
rokam, kajas uz sola

Ynop nexxa Ha COTHYTBIX
pyKax, HOTH Ha cKaMelke
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Latviesu valoda

Atbalstoties ar kajam (kaju)
pret solu

Krievu valoda

C onopoii Horamu (HOroif) 0
CKaMeKy

Balsts gulus atmuguriski,
kajas uz sola

Viop nexa c3aau, HOTH Ha
CKaMeHKe

Balsts gulus sanis uz labas
(kreisas) rokas, kajas uz sola,
kreisa (laba) roka sanis

Yrop nexxa 60koM Ha
paBoii (J1eBOI1) pyke, HOTH
Ha CKaMelKe, JieBas pyKa B
CTOPOHY

Gulus uz muguras, kajas uz
sola, rokas aiz galvas

Jlexxa Ha ciuHE, HOra Ha
CKaMelKe, pyKH 3a TOJIOBY

Staja ar kreiso sanu pret solu,
saliekta kreisa kaja uz sola,
rokas uz gurniem

Cros J1IEBBIM OOKOM K
CKaMeiiKke, COTHyTas JeBas Ha
CKaMeHKe

Video vingrinGjumu pieméri dazadam muskulu grupam

Noskaties video un patstavigi vai ar skolotaja atbalstu izvélies un izpildi vingrinajumus atbilstosi savai veselibai, fiziska-

jai gatavibai un fiziskas aktivitates specifikai!

Pirms izpildi vingrinajumus, rtpigi noskaties video un pievérs uzmanibu katrai niansei!

Spéka attistisana ar pretestibas gumiju: https:/www.tavaklase.lv/video/speka-attistisana-ar-pretestibas-gumiju/

Spéka attistiSana, izmantojot hanteles: https:/www.tavaklase.lv/video/speka-attistisana-izmantojot-hanteles/

Vingrinajumi muskulu spéku attistisanai: https:/www.tavaklase.lv/video/vingrinajumi-muskulu-speku-
attistisanai-2/
Vingrinajumi krisu un plecu joslas muskulatiarai darba spéju atjaunosanai: https:/www.tavaklase.lv/video/

vingrinajumi-krusu-un-plecu-joslas-muskulaturai-darba-speju-atjaunosanai-2/

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

Vingrinajumi védera muskulatirai: https:/www.youtube.com/watch?v=4uU-sKa96jU

Ara vides pielago3ana fiziskajiem vingrinajumiem, vingrinajumi, kas sekmé muskulu spéku: https:/www.tavaklase.

Iv/video/ara-vides-pielagosana-fiziskajiem-vingrinajumiem/
Metode "Tabata"
Komplekss sastav no 4 mintsu cikliem, kas secigi iedalas 20 sekunzu intensiva darba un 10 sekunzu pauzés.

Veido apméram 8 piegajienus, kuru laika kermena muskuli ir nepartraukta tonusa. Si trenina rezultata palielinasies
kermena izturiba. Vielmaina darbosies pastiprinata rezima ne tikai nodarbibas laika, bet ari ilgstosi péc tas. Liels
uzsvars tiek likts uz sirds un asinsvadu sistémas trenésanu, muskulu tonizésanu. https:/www.tavaklase.lv/video/
metode-tabata/

Apla trenina metodes izmantosana fiziskajas aktivitatés

Meérktiecigi organizéts apla trenins rada prieksnoteikumus kompleksai biomotoro spéju attistibai,
vienlaikus nostiprinot skoléna veselibu un sekméjot gribas attistibu. https:/www.tavaklase.lv/video/apla-trenina-
metodes-izmantosana-fiziskajas-aktivitates/
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Macibu un metodiskais lidzeklis parejai uz macibam valsts valoda
Sports un veseliba 7. klasei

Avoti

e Anglu-latviesu-krievu vingrosanas vardnica. Sast. U. Svinks. Riga: Latvijas Sporta pedagogijas akadémija, 2004. 333 Ipp.
e Athletics Dictionary. English-Latvian-German-Russian. Compiler U. Svinks, Riga, 2004.

e Auzina, |, Salme, A. Latviesu valodas prasmes limeni: augstakais limenis C1 un C2. Vadlinijas. Riga: Latvie$u valodas
agentdra, 2016. 76 Ipp. Pieejams: https:/maciunmacies.valoda.lv/wp-content/uploads/2019/10/C1_C2_Prasmes_
limeni.pdf

e Bekers, K. Bilingvisma un bilingvalas izglitibas pamati. Riga: Nordik, 2002. 341 Ipp.

e Bilingvala izglitiba un CLIL. Riga: LatvieSu valodas agentira. Pieejams: https:/maciunmacies.valoda.lv/bilingvala-

izglitiba-un-clil

o CLIL jeb macibu satura un valodas integréta apguve: ietvari, pieredze, izaicingjumi: popularzinatnisku rakstu krajums.
Atb. red. M. Burima. Nr. 5. Riga: Latviesu valodas agentira, 2019. 184 Ipp.

e CLIL jeb mdcibu satura un valodas integréta apguve: izglitibas paradigmas maina: popularzinatnisku rakstu krajums.
Atb. red. S. Lazdina. Nr. 3. Riga: LatvieSu valodas agentra, 2015. 256 Ipp.

e Jonane, L. Daudzveidigo jautajumu - atbilzu metode. Riga: LU, 2011. Latvijas Universitates projekts "Profesionalaja
izglitiba iesaistito visparizglitojoso macibu priekSmetu pedagogu kompetences paaugstinasana”.

e Kroker, B. Bilingualer Unterricht: Vorteile und Herausforderunge. Pieejams: https:/www.betzold.de/blog/bilingualer-
unterricht/

e [jteracy Teaching Toolkit Introducing new terminology and vocabulary. Victoria State Government. Department of
Education. Pieejams: https:/www.education.vic.gov.au/school/teachers/teachingresources/discipline/english/

literacy/Pages/introducing-new-terminology-and-vocabulary.aspx

e PORTFOLIO mdcibu jomu satura un latviesu valodas integrétai apguvei. Metodisks lidzeklis pamatizglitibas un vidéjas
izgltibas skolotajiem. Riga: LatvieSu valodas agentiira. Pieejams: https:/maciunmacies.valoda.lv/wp-content/
uploads/2021/02/LVA_A4_rokasgraamata_PORTFOLIO_2202.pdf

e Sporta spélu vardnica anglu-latviesu-vacu-krievu. U. Svinka visparéja redakcija. Riga: Latvijas Sporta pedagogijas
akadémija, 2004. 317 Ipp.

e Sporta vardnica anglu-latviesu-vdcu-krievu valodd. Autoru kolektivs U. Svinka vadiba. 2010. Pieejams: https:/Ispa.
eu/files/study/lection_materials/U.Svinks/Vardnica_latviski.pdf

e The Sports Book. The Sports. The Rules. The Techniques. Editorial consultant R. Stubbs. Fourth edition, DK, 2013.

e Salme, A., Auzina, . LatvieSu valodas prasmes limeni: pamatlimenis A1, A2, vidéjais limenis B1, B2. Riga: Latviesu
valodas agentira, 2016. 232 Ipp. Pieejams: https:/maciunmacies.valoda.lv/wp-content/uploads/2019/10/A1_A2_
B1_B2_Prasmes_limeni.pdf
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DOMAT.
DARITT.
ZINAT.

Valsts izglitibas satura centra istenota
projekta "Kompetenéu pieeja macibu satura”
mérkis ir izstradat, aprobét un péctecigi
ieviest Latvija tadu visparéjas izglitibas saturu
un pieeju macisanai, lai skoléni gatu dzivei

21. gadsimtd nepiecieSamas zindsanas,
prasmes un attieksmes.
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fonds
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