NOVADA / JAUNIESU

KULDTGAS/ BERNU
CENTRS

Metodiskais materials interesu izglitiba

Interesu izglitibas joma,
apaksjoma

Sporta interesu izglitiba

Metodiska materiala
nosaukums

Treninstunda izturibas veicinasanai

Metodiska materiala forma

Rakstiska forma

Pedagoga vards, uzvards

Jolanta Jankovska

Merkauditorija

Skoléni

Vecumposms (ja attiecas)

1.-4 klase

Teémas aktualitate attiecigaja
joma

Izturibas veicinasana 1.—4. klaSu skoléniem ir aktuala,
jo Saja vecumposma notiek strauja b&rnu fiziska
attistiba, kas veido pamatu turpmakajai fiziskajai
sagatavotibai un veselibas uzturésanai.

Metodiska materiala mérkis

Izstradat metodisko materialu, kas veicina 1.—4. klasu

skolénu vispargjo fizisko izturibu, izmantojot
rotalveidigas un vecumam atbilstoSas fiziskas
aktivitates.

Metodiska materiala apraksts

Ievads(7-10min)
Merkis: sagatavot organismu darbam, aktivizét
uzmanibu, radit pozitivu noskanojumu.

IepaziSanas ar stundas tematu.

Uzdevumi:
1. Staigajot pa zali, izpilda dazadus elpoSanas
vingrinajumus.

2. Lena skrgjiena pa apli veic dazadus uzdevumus
(rokas augsa, pieskarieni zemei, u.t.t.).

3. Kustibu rotala “Seko vaditajam” — skoléni
atkarto rotalas vaditaja kustibas (lec, skrien,
vicina rokas).

Galvena dala (20-25 min)
Merkis: attistit vispar€jo izturibu caur rotalam un
kustibu sp&leém.

Uzdevumi:

1. “Stafetes skrgjiens ar uzdevumiem” -
komandas veic nelielus skréjienus lidz
atzimetai vietai, izpilda uzdevumu (3
pietupieni, 5 1€cieni, u.t.t.), atgriezas atpakal.




2. “Sakarto stacijas” - 5—6 “stacijas”: lecamaukla,
bumbas metieni, soloSana starp konusiem, u.c..
Skoleni sadalas komandas, veic uzdevumus
katra stacija, péc tam mainas vietam.

Nobeigums (5-7min)
Merkis: pakapeniski nomierinat organismu un veicinat
pasrefleksiju.

Uzdevumi:
1. Leéna soloSana, elpoSanas vingrinajumi.
2. StiepSanas vingrinajumi.
3. AS —skoléni atbild uz skolotajas uzdotajiem
jautajumiem: “Ka jiities p&c nodarbibas? Kas
patika? Kas sagadaja lielakas grutibas?”

NepiecieSamie resursi (ja
attiecas)

Sporta zale un inventars

Planotais rezultats

1. Prot darboties meérenas intensitates fiziskajas
aktivitates ilgaka laika posma.

2. Spgj aktivi piedalities rotalas un kustibu spélés,
ievérojot  noteikumus un  sadarbojoties
komanda.

3. Izprot izturibas nozimi veselibas stiprinaSana un
ikdienas paSsajtita.

4. Veido pozitivu attieksmi pret kustibu un

fiziskajam aktivitatem ka veseliga dzivesveida
sastavdalu.

Metodiska materiala
praktiskais pielietojums

Metodisko materialu var izmantot sporta stundas un
intereSu izglitibas nodarbibas, lai veicinatu skolenu
vispargjo fizisko izturibu.

Datums

26.10.2025.




