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Ievads

Izglitibas satura un eksaminacijas centra izstradatais Vispargjas videjas izglitibas macibu priekSmeta “Sports” programmas paraugs (turpmak —
programma) veidots atbilstosi Latvijas Republikas Vispargjas izglitibas likumam un Ministru kabineta 2008. gada 2. septembra noteikumu

Nr. 715 “Noteikumi par valsts vispargjas vidgjas izglitibas standartu un vispargjas videjas izglitibas macibu priekSmetu standartiem”

8. pielikumam “Sports. Vispargjas videjas izglitibas macibu priekSmeta standarts”.

Programma ir vispargjas videjas izglitibas programmas sastavdala, kuru veido macibu priekSmeta mérkis un uzdevumi, macibu saturs, macibu
satura apguves seciba un apguvei paredzetais laiks, macibu sasniegumu veértésanas formas un metodiskie pan€mieni, macibu satura apguvei
izmantojamo macibu lidzeklu un metozu uzskaitijums.

Piedavatajai programmai ir ieteikuma raksturs. Pedagogs var veidot savu macibu priekSmeta programmu vai konkretizét un papildinat sis
programmas macibu saturu, ta apguves secibu, macibu sasniegumu metodiskos panémienus, macibu lidzeklu un metozu uzskaitijumu.
Pedagogam ir tiesibas veidot arT savu macibu priekSmeta programmu.

Programma veidota vispariga, lai atspogulotu vispargjas vidgjas izglitibas macibu priekSmeta “Sports” standarta min&to obligato saturu, istenotu
pamatprasibas macibu satura apguvei un palidz€tu pedagogiem organizet macibu darbu. Macibu satura apguve ievérota individualo rezultatu
attistibas dinamika, jo ikvienam izglitojamajam ir savas biologiskas attistibas Tpatnibas.

Macibu saturu veido Cetri komponenti: “ZinaSanas un izpratne sporta”, “Praktiska darbiba”, “Fizisko sp&ju attistiba veselibas nostiprinaSana” un
“Fiziskas aktivitates socialaja un apkarteja vide”.

Katra skola atkariba no izglitojamo interes€m un skolas materiali tehniskajam nodroSinajumam isteno vingrojumus un vingrinajumus septinos
sporta veidos: vingroSana, vieglatletika, tris sporta spélés (divas no obligatajam un viena no izvéles sporta spelém) un divos izvéles sporta
veidos.



Macibu priekSmeta mérkis un uzdevumi

Macibu priekSmeta mérkis

Pilnveidot zinasanas un izpratni par veseliga dzivesveida vertibu, sistematisku fizisko aktivitasu nozimi veselibas saglabasana un nostiprinasana,
veicinot velmi iesaistities daudzveidigu sporta aktivitaSu apguve un attistot fiziskas spéjas.

Macibu priekSmeta uzdevumi
Paplasinat izglitojama zinaSanas un izpratni par fizisko vingrinajumu nozimi cilvéka veselibas nostiprinaSana un saglabasana.

Sekmeét daudzveidigu fizisko vingrinadjumu apguvi, sporta veidu prasmes, droSibas un uzvedibas noteikumu ievéroSanu sporta nodarbibas un
pasakumos.

Sekmeét fizisko sp&ju attistibu un izglitojama v€lmi sistematiski nodarboties ar fiziskajam aktivitatem.

Sekmét fiziskas aktivitates socialaja un apkartgja vide.



Macibu saturs

Macibu satura komponents

Macibu priek$meta obligatais saturs

10.-12. klase

ZinaSanas un izpratne sporta

Sports un veseliba

Fiziska slodze un veseliba.

Sievietes un viriesa fiziska slodze.

Dopinga kaitigums.

Ergonomikas noteikumi saistiba ar cilvéka veselibu.
Pasregulacijas (paskontroles) metodes.

Drosibas, uzvedibas un higiénas noteikumi sporta nodarbibas.

Olimpiska kustiba, sports Latvija un pasaulé

Olimpiska kustiba un tas ietekme uz sportu Latvija.
Aktualie sporta notikumi.

Praktiska darbiba

Vingro$ana Pamatelementu pilnveidosana, patstaviga kombinaciju izveide un
demonstrésana akrobatika, atlétiskaja vingro$ana, aerobika, makslas
vingro$ana un stajas vingrojumu izpilde.

Vieglatletika Vieglatlétikas disciplinu prasmju pilnveidoSana.

Sporta spéles

Uzbrukuma un aizsardzibas taktika izv€letajas sporta spélés (basketbols,
futbols, volejbols, florbols, handbols, frisbijs, badmintons).

Tehnikas vai taktikas pane@mienu izvele atbilstosi situacijai.

Izv€les sporta veidu vingrojumi un
vingrinajumi

Pamatprasmju pilnveidoSana izvél&tajos sporta veidos (orient€Sanas sports,
sléposana, slidosana, peldésana, paSaizsardziba, tirisms, nijjoSana, dejas).




Macibu satura komponents

Macibu priekSmeta obligatais saturs

10.-12. Kklase

Fizisko sp&ju attistiba
veselibas nostiprinasana

Fizisko sp&ju mijiedarbiba veselibas
nostiprinasana

Koordinacijas, atruma, izturibas, lokanibas un speka vingrinajumi vispargjas
fiziskas sagatavotibas uzlaboSanai un kontrolei.

Individualo rezultatu attistibas dinamikas izvertéSana.

Muguras stabilizg€joso muskulu un stajas attistiSanas vingrojumi un
vingrinajumi.

Apgito sporta veidu vingrojumu un vingrinajumu nozimigums fizisko sp&ju
attistiSana un veselibas nostiprinasana.

Fiziskas aktivitates socialaja
un apkartgja vide

Dazadu sporta pasakumu projektu izstrade un
1stenoSana atbilsto$i socialas un dabas vides
noteikumiem

Godigas speles principi

Sporta literatliras patstaviga izmantoSana.

Radosas, analitiski kritiskas sadarbibas prasmes praktiskaja un patstavigaja
darbiba.

Vides izmantosana fiziskajam aktivitatem.




Macibu satura apguves seciba un apguvei paredzetais laiks

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

Apgiistamo teému secibu noteiktai klasei sakarto pedagogs atbilstosi izglitojamo interesém un sp&jam.

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

1.1. fiziska slodze un veseliba;

1.2. sievietes un virieSa fiziska slodze;

1.3. dopinga kaitigums;

1.4. ergonomikas noteikumi saistiba ar cilvéka veselibu;
1.5. pasregulacijas (paskontroles) metodes.

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot fizisko aktivitasu nozimi dzivé un profesionalaja darbiba.

Zina fiziskas slodzes doz&jumu un ietekmi uz sievietes un viriesa organismu.

Izprot dopinga vielu negativo ietekmi uz veselibu un tiesiskos aspektus
dopinga lietoSanas rezultata.

Izprot riska faktorus, lietojot uztura bagatinatajus.
Izprot jédzienu “ergonomika”.
Pauz savu viedokli par cilvéka un apkartéjas vides savstarpéjam attiectbam.

Apzinas uzvedibas, drosibas un higiénas noteikumu nozimi veselibas
saglabdasand un traumatisma novérsana.

Apzinds pirmas palidzibas sniegSanas nozimi.
Apzinas, ka sporta nodarbibas mazina stresu.

Prot apkopot un interpretet informaciju par veselibu un veselibas apriipi, lai
sekm@tu savas un citu veselibas uzlabosanu.

Raksturo dopinga negativo ietekmi uz veselibu.

Ievero drosibas un uzvedibas noteikumus fizisko aktivitasu vietas, pieméram,
sporta zalg, apvidd, stadiona, peldbaseina, slidotava.

Saista izveleto sporta veidu vingrojumu un vingrindjumu svarigakos
noteikumus fizisko aktivitaSu laika.

Prot iesildisanas un atsildiSanas vingrinajumus sporta nodarbibas.
Prot sniegt pirmo palidzibu dazadas dzives situacijas.
Pamato balsta un kustibu sist€émas funkcionalos traucg&jumus ar sirds,

asinsvadu, elpoSanas, gremosanas, nervu un citu sistému funkcionalam
sp&jam un veselibu.




Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot elposanas, paSiedvesmas, muskulu atslabinasanas vingrojumus un
vingrinajumus.
Izprot masazu nozimi.

Izprot, ka dazadas dzives situacijas noteikt sirdsdarbibas frekvenci un
elposanas biezumu.

Zina elementaras pasregulacijas (pasSkontroles) metodes.

Izvélas pasreguldcijas panemienus, pieméram, elposanas un muskuju
atslabinasanas vingrindjumus, atbilstosi savam psihofiziologiskajam
stavoklim.

Meérktiecigi izvelas vingrinajumus, lai optimizétu savu psihisko un fizisko
stavokli.




2. Olimpiska kustiba, sports Latvija un pasaule (2% no kopé&ja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

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

Izprot olimpiskas kustibas hartu, mérkus, nozimi un principus antikajas un
misdienu olimpiskajas spéles.
Izprot Latvijas sporta kultiirvésturisko mantojumu.

Zina Starptautiskas Olimpiskas kustibas un Latvijas Olimpiskas kustibas
darbibu.

Raksturo antikas un miisdienu olimpiskas spéles.

Atrod informaciju par Latvijas olimpisko vesturi, sportistu panakumiem un
Latvijas jaunatnes olimpiadém.

Atrod informaciju par Latvijas labakajiem sportistiem un sporta veteraniem,
izmantojot sporta literatiiru un interneta resursus.

Piedalas olimpiskajas dienas skola.
Ir ieinteresets piedalities skolas un arpusskolas rikotajos pasakumos ar
labakajiem Latvijas sportistiem.

Interesejas par misdienu aktualajiem sporta notikumiem.




3. Fizisko sp€ju mijiedarbiba veselibas nostiprinasana (12% no kopéja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot, ka fizisko sp&ju — speka, atruma, izturibas, koordinacijas, lokanibas —
attistiba nodrosSina pamatu cilvéka dzives kvalitates uzlaboSanai.

Zina dazadus testus, ar kuru palidzibu var noteikt gan cilvéka fizisko
sagatavotibu, gan arT funkcionalo stavokli.

Spgj izprast stajas atkaribu no muskulu tonusa, muskulu speka un muskulu
savstarp&jas mijiedarbibas.
Zina kustibu prasmju saistibu ar fizisko sp€ju attistibu.

Pardoma un apzinas, ka regularas fiziskas aktivitates uzlabo veselibu un
akadémiskos sasniegumus.

Apzinas, ka staja ir svarigs veselibas raditajs.

Veic koordinacijas, atruma, izturibas, lokanibas un speka vingrinajumus,
uzradot individualo rezultatu attistibas dinamiku.

Kontrolg un izvertg individualo rezultatu attistibas dinamiku.

Izpilda fiziskajai sagatavotibai atbilstosa apjoma un intensitates vingrojumus
un vingrinajumus.

Ieklauj un izmanto fizisko sp&ju attistibai daudzveidigus vingrinajumus.
Prot izmantot majas apstakliem piemé&rotu koriggjosas vingroSanas
kompleksu.
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4. Fiziskas aktivitates socialaja un apkarteja vide (3% no kopéja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot integraciju socialaja un ekologiskaja vide fiziskajas aktivitates ka
sabiedribas un personigai dzivei nepiecieSamas prasmes.

Izverte analitiski kritiskas domasanas pilnveides nepiecieSamibu.

Verte fizisko aktivitasu nozimi veseliga dzivesveida izveide.

Ir vélme saistit paskontroli un pasnovertéesanu ar dzives prasméem.

Izvelas piedavato sporta veidu vingrojumus, vingrinajumus un rotalas.
Prot darboties komanda, pielagoties citu speletaju spekiem un vajadzibam,
diskutget ar cilveékiem, kuriem ir atSkirigi viedokli.

Spriez par tolerances sekmésanu un izsaka viedokli, neaizskarot citus
cilvekus.

Veic savu spgju pasvertejumu, lai paaugstinatu fiziskas darba spgjas.
Patstavigi macas, izmantojot sporta literattru.

Izmanto vidi fiziskajam aktivitatém, pieméram, pie skolas, majas, meza,
ripigi un saudzigi izturoties pret to.

Ir ieinteresets iesaistities dazadu sporta pasakumu projektu izstradé un
piedalas fiziskajas aktivitates skola.

Spéj biit godigs dazadas sacensibu situacijas, ar cienu izturas pret sevi, pret
saviem komandas biedriem un pret pretinieku sporta.
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5. Vingrosana (12% no kop€ja macibu stundu skaita)

Sasniedzamais rezultats

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot akrobatikas, aerobikas un stajas vingrojumu pilnveides
nepieciesamibu.
Izprot jeédzienus: atlétiska vingroSana, makslas vingros$ana.

Izprot atletiskas vingrosanas pamatprincipus un ietekmi uz cilveka
organismu.

Izprot bazes vingrinajumus atseviskam muskulu grupam.

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

Izprot makslas vingro$anas nozimi kermena harmoniska attistiba, vispusigu
kustibu spgju pilnveidosana un veselibas nostiprinasana.

Prot akrobatika izveidot un izpildit kombinaciju, izmantojot ieprieks apgttos
elementus.

Prot darboties komanda, veidojot piramidas p&c uzdevuma.

Izpilda aerobikas kombinacijas ar un bez priekSmetiem individuali un grupa
miizikas pavadijuma.

Izvelas sev piem&rotako aerobikas veidu.

Izpilda 8-10 sev piemérotus stajas vingrojumus.

Prot atletiska vingrosana vingrinajumus ar personigo kermena masu (atrums,
speks, izturiba, lokaniba, veikliba).

Prot bazes vingrinajumus atseviskam muskulu grupam.

Prot vingrinajumus ar espanderiem, briviem atsvariem, svarcel$anas ripam,
pildbumbam un vingro$anas niijam.

Izpilda kombinacijas makslas vingro$ana bez priekSmeta, ar lentu, ar bumbu,
ar lecamo auklinu vai apli.

Prot saistit apgiitos elementus kustibu improvizacija.
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6. Vieglatlétika (14% no kopeja macibu stundu skaita)

Zinasanas un izpratne Darbiba

Izprot vieglatlétikas disciplinu — skrieSanas, meSanas un 1ek$anas — prasmju Prot parvarét skérslus, pieméram, barjeras, balkus, bedres, skrienot apvidi un
pilnveidoSanas nozimi. sporta zale.

Apzinds skrieSanu, lekSanu un meSanu ka dzivé nepiecieSamas kustibas. Veic skrie$ana dazada garuma distances atbilstosi savai fiziskajai
sagatavotibai un analiz€ individualo attistibas dinamiku.

Izmanto piemérotako tehnikas veidu tallekSana.
Prot meSanu taluma un merki.
Radosi izmanto apgiitas prasmes rotalas un stafetes.
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7. Sporta spéeles (32% no kopéja macibu stundu skaita)

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Izprot, ka sporta speles (basketbola, volejbola, futbola, florbola; izvEles
sporta speles — handbola, frisbija, badmintona) atbilstosi situacijai ir
nepiecieSams izvel&ties attiecigos vingrojumus un vingrinajumus.

Zina sporta spelu galvenos noteikumus.

Izprot spélétaju funkcijas, uzbrukuma taktiku, individualo taktiku,
aizsardzibas un uzbrukuma taktiku sporta spelgs.

Izprot vartsarga darbibu un nozimi futbola, florbola un handbola.
Zina galvenos droSibas noteikumus sporta spElgs.

Zina sporta sp€lu vingrojumu un vingrinajumu ietekmi fizisko 1pasibu
attistiba.

Izprot serves nozimi volejbola un badmintona.
Zina frisbija veidus.

Izprot sporta spélu klasisko variantu un to paveidu noteikumus.

Prot basketbola lietot pamattehnikas elementus atbilstosi situacijai.
Izmanto basketbola piespéles kustiba un no dribla ar labo un kreiso roku.

Izpilda basketbola metienus ar vienu roku no augsas no vietas, l1€ciena péc
dribla, péc piespeles sanemsanas no partnera ar pasivu un aktivu aizsargu.

Izmanto basketbola maldinoSas kustibas ar metienu un garamgajienu.

Lieto basketbola sp€l€ uzbrucgja kermena tehniku un aizsarga staju.

Macas taktiskas darbibas uzbrukuma un aizsardziba basketbola.

Izmanto dazadas aizsardzibas un uzbrukuma sisteémas atbilstosi basketbola
speles situacijai.

Izvelas basketbola tehnikas elementus, veidojot interesantu spéli, kas sniedz
gandarjumu.

Pilnveido volejbola augsgjo piespéli pec ieprieksgja kermena pagrieziena un
atpakal pari galvai.

Pilnveido volejbola apaksgjo piespeli no saniem un atpaka] pari galvai.
Izmanto volejbola uzbrukuma sitienu pa dazada augstuma uzceltu bumbu.
Atvaira uzbrukumu volejbola, apgiistot viena vai divu spéletaju bloku.
Izprot apaksgjas un augsgjas serves pilnveidoSanu un uznemsanu ka
veiksmigas volejbola spéles atslegu.

Zina individualo aizsardzibas un uzbrukuma taktiku volejbola.

Lieto dazadas aizsardzibas un uzbrukuma sist€mas atbilstosi volejbola spéles
situacijai.

Izvelas volejbola tehnikas elementus, veidojot interesantu spéli, kas sniedz
gandarfjumu.
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Zinasanas un izpratne

Darbiba

Spej futbola izpildit bumbas Zonglésanu ar augsstilbu, p&€du un galvu.
Pilnveido futbola bumbas vadiSanu, piesp&lu veidus un mankustibas
vingrinajumus.

Izpilda futbola sitienus p&c saspéles ar partneri.

Prot 11 metru soda sitienu futbola spéle.

Macas futbola taktiskas darbibas uzbrukuma un aizsardziba.

Lieto dazadas aizsardzibas un uzbrukuma sist€mas atbilstosi futbola spélei.

Izvelas futbola tehnikas elementus, veidojot interesantu spéli, kas sniedz
gandarfjumu.

Lieto florbola bumbinas vadiSanas vingrinajumus ar niijas &rto un neerto pusi,
mainot kustibas virzienu un atrumu.

Izmanto florbola dazada veida piespéles un piespelu uztversanu.

Prot florbola plaukstas metienu vartos no vietas un kustiba.

Prot florbola sitienu pa bumbinu p&c partnera piespéles.

Prot soda sitienu florbola spelg.

Macas florbola taktiskas darbibas uzbrukuma un aizsardziba.

Lieto dazadas aizsardzibas un uzbrukuma sist€mas atbilstosi florbola spé€les
situaciyjai.

Izvelas florbola tehnikas elementus, veidojot interesantu spéli, kas sniedz
gandarfjumu.

Prot handbola izpildit augsgjo un apaksgjo piespeli kustiba ar un bez
aizsargiem.

Prot handbola metienu l&ciena no sola un no trim soliem, sanemot bumbu
kustiba.

Prot handbola metienu balsta no sola un no trim soliem, sanemot bumbu
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Zinasanas un izpratne

Darbiba

kustiba.
Prot 7 metru soda metienu handbola spglé.

Izmanto handbola sp&lé mankustibas, apspélgjot pusaktivu un aktivu
aizsargu, ar sekojoSu metienu uz vartiem leciena.

Lieto apgtitos tehnikas un taktikas pan€mienus atbilstosi handbola spélei.

Izvelas handbola tehnikas elementus, veidojot interesantu spéli, kas sniedz
gandarjjumu.

Prot frisbija lietot dazada veida metienus un tverienus atbilstosi situacijai.
Lieto dazadas aizsardzibas un uzbrukuma sist€mas atbilstosi frisbija spélei.
Pilnveido badmintona raketes tvérienus un bumbinas turé$anas veidus.
Izpilda badmintona sitienus no labas un kreisas puses, no augsas un apaksas.
Prot izpildit sitienus badmintona spélé pari tiklam pa pariem.

Lieto apgtitos tehnikas un taktikas pan@mienus atbilsto$i badmintona spélei.

Izvelas badmintona tehnikas elementus, veidojot interesantu spéli, kas sniedz
gandarfjumu.

Ir ieinteresets izvéleties sev atbilstoSus sporta veidu vingrinajumus un
rotajas.
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8. Izvéles sporta veidu vingrojumi un vingrinajumi (20% no kopéja macibu stundu skaita)

Zinasanas un izpratne

Darbiba

Pilnveido iegiitas prasmes izvéles sporta veidu (orientéSanas sports,
sleposana, slidosana, peldésana, niijosana, dejas) vingrojumos un
vingrinajumos.

Izprot jédzienu “paSaizsardziba”.

Zina tirisma elementu apguves nepiecieSamibu.

Zina, ka orient€Sanas sporta rezultats ir atkarigs no fiziskajam sp&jam,
garigajam sp&jam un sportista prasmes izmantot orient€Sanas elementus.
Zina uzvedibas, drosibas un dabas aizsardzibas noteikumus.

Zina, kas ir aizsardziba pret sitieniem.

Izprot atbrivosanas panémienus un aizsardzibas darbibas.

Zina racionalakos paneémienus, ka iesp&jams nopeldet garakus gabalus un ka
atpiisties uz iidens.

Zina, ka rikoties palidzibas sniegSanas gadijumos tident.

Izprot peld&Sanas veidu apgtSanu ka dzivei nepiecieSamas prasmes.
Izprot niijoSanas nozimigumu fizisko spgju attistiSana un veselibas
nostiprinasana.

Zina, ka svinigos gadijumos balle tiek atklata ar Polongzi.

Zina deju etiketes pamatus.

Zina, ka deja un kustiba veicina fiziskas, emocionalas un kognitivas
izmainas.

Apzinds savu interesi par naciondlas dejas izveli.

Prot orientgties ar karti apvidii, izmantojot komposu.
Veic orientéSanas distanci atbilstoS$i savai fiziskajai sagatavotibai.
Prot lietot orient€Sanas sporta aprikojumu, taktiku un orientieru jédzienus.

Prot sléposana lietot parvietoSanas, kalna kapsanas, bremzgSanas un
apgriezienus uz slépém veidus.

Lieto dazadus slépoSanas stilus distances veikSanai.

Pareizi sadala spekus sléposanas distance.

Prot slidoSana apvienot dazadus slidoSanas un bremzesanas veidus.

Prot brivi slidot.

Ievero uzvedibas, droSibas un dabas aizsardzibas noteikumus orienté$anas
sporta, sléposana, slido§ana un nijosana.

Izpilda paSaizsardziba pamattehnikas vingrinajumus, stajas, satverienu,
parvietoSanas un pagriezienu veidus.

Prot aizsardzibu pret sitieniem.

Prot pasaizsardziba stavcinas un gulus cinas tehniku.

Prot paSaizsardziba nodrosinaties pret kritieniem un metieniem.

Izmanto atbilstosas dzives situacijas aizsardzibas pamattehniku, nenodarot
kaitejumu citiem cilveékiem.

Parzina peld&Sanas veidus, startu un apgriezienus.

Spej nopeldet distanci viena no izveéletajiem peldesanas stiliem atbilstosi
savai fiziskajai sagatavotibai.

Ievéro uzvedibas un dro§ibas noteikumus uz tdens.
Prot tirisma izstradat pargajiena marsrutu.
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Zinasanas un izpratne

Darbiba

Parvietojas dazados apvidos, izmantojot paliglidzeklus.

Ievero uzvedibas, drosibas, dabas aizsardzibas un ugunsdrosibas noteikumus.
Prot sniegt pirmo palidzibu tiirisma pargajiena laika.

Izmanto nijjosanu atbilstosi apvidum.

Prot izpildit nacionalo deju miizikas pavadijuma.

Parvalda 3 figiiras sartkojuma dejas — I1€nais valsis, Vines valsis, fokstrots,
tango, samba.

Izpilda svinga un salsas pamatkustibas.

Prot izpildit sartkojuma deju solus, ieveérojot miiziku taktsméru, ritmu un
tempu.

Prot dejot saliktaja ritma — léniem un atriem soliem.

Izpilda vienkarSus horeografiski telpiskos zim&umus Polongze.
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Macibu sasniegumu veértésanas formas un metodiskie panemieni

Istenojot programmu, attiectba uz vértesanu jaievéro Ministru kabineta noteikumos par valsts vispargjas vidgjas izglitibas standartu noteiktie
izglitojamo iegltas vispargjas vidgjas izglitibas veértéSanas pamatprincipi un kartiba.

VertéSanas organiz€tajs un vertetajs:

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

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

e izmanto daudzveidigas vertéSanas formas un metodiskos panémienus;

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

e nosaka vérteésanas krit€rijus un izmanto parbaudes darba mérkim atbilstosu vert€juma atspogulosanas veidu.

Diagnosticéjosa vertesana

Formativa vertésana

Summativa vérteSana

Vertésanas
uzdevumi

Noteikt izglitojama ieprieks apgitas
zinasanas, prasmes un attiecksmes macibu
procesa planosanai un uzlabosanai — turpmako
macibu mérku precizésanai, macibu
uzdevumu izvélei, satura sakartoSanai.

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

Veicinat izglitojama atbildibu un motivaciju,
iesaistot vinus vertéSanas procesa.

Veicinat macibu procesa uzlabosanu.

Noteikt izglitojama macibu sasniegumus,
lai konstatetu apgttas zinasanas, prasmes
un atticksmes vert€juma izliksanai.

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

Vieta macibu
procesa
(norises laiks),
bieZums

Ievadveértesanu ieteicams veikt macibu kursa,
macibu gada vai temata sakuma.

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

Nobeiguma vértésanu veic katra temata
nosléguma, nepiecieSamibas gadijuma
apvienojot nelielus tematus vai
apjomigakos tematus sadalot sikak. Var
izmantot macibu gada, izglitibas pakapes
beigas.
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Diagnosticejosa verteSana

Formativa vérteSana

Summativa vértesana

Vertesanas Saturu veido ieprieksgja macibu procesa Saturu veido butiskakie izglttojamajam Saturu veido izglitojamajam sasniedzamie
saturs apgitas zinasanas, prasmes, atticksmes, kas sasniedzamie rezultati (zinaSanas, prasmes, rezultati (zinasanas, prasmes, atticksmes)
butiski nepiecieSamas turpmaka macibu satura | attieksmes) temata apguves laika. temata nobeiguma.
apguve. Izglitojamajam iesp&jams savus macibu
sasniegumus demonstrét dazados izzinas
limenos.
Vertesanas Izmantojamas daudzveidigas vertéSanas formas: mutvardu, rakstiskas, praktisku prasmju, kombingtas; individuala vai kolektiva snieguma;
formas vertet iesp&jams gan ar objektivi, gan subjektivi vert€§jamiem uzdevumiem.
Vertesanas Noverosana, saruna, aptauja, tests u. tml. Macibu rezultatu parbaudi$anai galvenokart | Rakstveida, mutvardu, praktisks vai
metodiskie izmanto tadas pasas metodes un panemienus | kombinéts parbaudes darbs, individuals vai
panémieni ka macibu procesa. grupas projekts u. tml.
Noverosana, saruna, diskusija, individualo
rezultatu attistibas dinamikas, tehnikas un
taktiskas sagatavotibas Iimena izverteSana
u. tml.
Vertetajs Pedagogs/izglitojamais atbilstosi Pedagogs/izglitojamais atbilstosi Pedagogs atbilstosi izstradatajiem
izstradatajiem vert€Sanas kriterijiem. izstradatajiem vert€Sanas kriterijiem. vertesanas kriterijiem.
Vertesanas Kriteriji nepiecieSami vertéjuma objektivitates nodrosinasanai. Kritérijus izstrada pedagogs atbilstosi izveletajam vertésanas formam un
kritériji, to metodiskajiem panémieniem. Kritériju izstradasana var iesaistit izglitojamos, lai pilnveidotu vertéSanas un pasnovertésanas prasmes.
izveide Pedagogs iepazistina izglitojamos ar vert€sanas kartibu.
Vertejuma Vertejums aprakstoss. Vertejums aprakstosSs vai Pedagogs vérte 10 ballu skala un to
atspoguloSana ieskaitits/neieskaitits. dokumentg.
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Macibu satura apguvei izmantojamo macibu lidzeklu un metozu uzskaitijums
Macibu Iidzekli

1. Macibu literatara

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

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

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

1.5. interneta resursi.

2. Uzskates un tehniskie Itidzekli, iekartas

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

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

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

Metode

Skaidrojums

Piemérs

Diskusija

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

Izglitojamie apgiist ttému “Fizisko sp€ju attistiba veselibas

nostiprinasana” un iesaistas diskusija par tematu “Stajas
attistiSanas problémas”.

Fizisko 1pasibu un spgju
attistibu veicino$a
(nepartraukta, intervala,
atkartojuma, apla trenina)

Metodi izmanto fizisko Tpasibu attistiSanai un kustibu iemanu
pilnveidosanai.

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

Atkartojuma metod€ vingrinajumus izpilda atkartoti ar
augstu intensitati un ar tadiem atptitas intervaliem, kas
nodrosina iesp&ju kvalitativi veikt nakamo atkartojumu.
Apla trenin$ — fizisko vingrinajumu kompleksa cikliska
izpilde. Apla trenina varianti atSkiras ar slodzes dinamiku —
nepartrauktu un partrauktu slodzi.

Nepartraukta metode ieteicams izglitojamajiem izpildit
vingrinajumus ar slodzi 5—7 min (maks. 10 min) ilguma.
Atkartojuma metode veicina atruma, atruma izturibas, spéka,
speka izturibas un lokanibas attistibu. Vingrinajumus plano
s€rijas. Viena nodarbiba plano 3-5 sérijas, kas sastav no 4-5
posmiem (pieméram, 3x (5 x 30 m)).

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

Partraukta slodze péc katra vingrinajuma, parejot no “stacijas”
uz “staciju”, seko 1slaiciga pauze. Apli atkarto 1-3 reizes. Ar1
p&c katra apla seko dazada ilguma (3—5 min) partraukums.
Metode veicina speka atruma, spéka izturibas, maksimala speka,
vispargjas un specialas izturibas attistibu.

Intervija

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

Izglitojamie, veidojot skolas avizi “Laiki”, interve klasesbiedrus
un pedagogu par $adam temam: “Fiziskas slodzes savstarpgja
sakariba ar uzturu, miegu un veselibu” vai “Latvijas sportistu
sasniegumi Olimpiskajas spéles”.
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Metode

Skaidrojums

Piemers

Izp@te (izzinaSana)

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

Izglitojamie patstavigi izp&ta Latvijas sportistu sasniegumus
Olimpiskajas spéles, apkopo iegiito informaciju, iepazistinot
klasesbiedrus.

Jautajumi

Pedagogs (vai izglitojamais) mutvardos vai rakstiski uzdod
jautajumus par noteiktu teému.

Pedagogs uzdod jautajumus izglitojamajiem par uzvedibas,
drosibas un palidzibas sniegSanu uz tidens.

Kooperativas maciSanas
metode

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

Macibu stundas galvenas vai nobeiguma dalas beigas Isteno
kooperativas maciSanas pamatprincipus, izmantojot rotaJu
“Kustibu kombinacijas ar uzdevumu”, “Kustibu prasmju
apguves kartites” vai “Dziva $kérslu josla”.

Kustibu prasmju
veidosanos sekméjosa

Metode vérsta uz sporta veidu vingrojumu un vingrinajumu
tehnikas apgiisanu, t. i., to kustibu prasmju apgiiSanu, kuras
raksturigas izv€l€tajam sporta veidam.

Izglitojamie volejbola apgtist vienu vai divu spélétaju bloku,
florbola — plaukstas metienu, badmintona — sitienus no labas un
kreisas puses.

Netiesa uzskate

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

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

Skaidrojums

Piemers

Petijums (izglitojamo
zinatniski pétnieciskais
darbs)

Pedagogs vai izglitojamais pats formulg problému vai
jautajumu, kas jaizpéeta, lietojot zinatniskas izzinas metodes.
Izglitojamais patstavigi vac informaciju, veic eksperimentu,
pieraksta rezultatus, apkopo informaciju, izklasta p&tijjuma

rezultatus (parasti rakstveida).

Izglitojamie veic zinatniski p&tniecisko darbu par tému
“leteicamas balles dejas vidusskola” vai “Kustibu rotalas sporta
stundas vidusskola”. Pétljuma rezultatus apkopo rakstveida un
prezente klasesbiedriem.

Pratavetra

Pedagogs (vai izglitojamie) izvirza jautajumu vai problému
vai iepazistina ar tematu. Izglitojamie izsaka iesp&jamas
atbildes, idejas, biitiskus vardus u. tml., uzmanigi klausoties,
papildinot, bet nekomentgjot un nevertgjot citu idejas.

Sis panémiens loti labi noder, uzsakot jaunu tematu, lai
noskaidrotu izglitojamajiem jau zinamo, macitu prasmi uzklausit
citu viedokli, piem@ram, apgiistot jaunu sporta veidu
vingrojumus un vingrinajumus niijjoSana, paSaizsardziba,
atltiskaja vingro$ana.

Projektu metode

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

Izglitojamie macibu gada laika vai projektu ned€las laika
organizg skola dazadus sporta pasakumus (tikSanas ar
populariem sportistiem, konkursi par sporta tému) un turnirus
(frisbija turnirs, jautras stafetes).

Rotala

S1 metode rada labvéligu emocionalo fonu, kas palidz
sekmigi veidot prasmes un iemanas. Ta sekme katra
dalibnieka vai visas komandas novérosanas sp&ju attistibu,
maku atri pienemt l@mumu, ieaudzinat patstavibu, iniciativu

un taktisko domasanu.

Macibu stundas galvenas dalas nobeiguma vai nobeiguma dala
izmanto dazada veida rotalas, piem&ram, “Izaicinajums”, “Vietu
maina”, “ParvilkSana pari Inijai”, “Kajbumba apli”, “Partneru
saspéle”, “Piespele divas reizes”.
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Metode

Skaidrojums

Piemers

Sacensibas

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

Pedagogs, organizgjot stafeti, sadala klasi vienadas grupas. Katra
no tam izv€las komandas kapteini. Grupas veic stafeti “Kurs
savaks vairak”. Uzvar ta komanda, kura visatrak un precizak
veic uzdevumu.

Situacijas analize

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

Pec distances veikSanas orient€$anas sporta notiek situacijas
analize, izdarot secinajumus, ka pareizak un sekmigak veikt
nakamo distanci.

Tie$a uzskate

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

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

Macibu stundas ievaddala pedagogs rada visparattistoSo
vingrojumu kompleksu, akrobatiskos elementus vai sporta spélu
vingrojumus un vingrinajumus. Izglitojamie atkarto radito.

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

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

Pedagogs izskaidro vienlaikus divsola slidsola kustibu tehniku,
pamatojot ta izmantosSanas nepiecieSamibu sléposanas distancg,
un analiz€ iesp&jamas klidas.
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