NOVADA / JAUNIESU

KULDTGAS/ BERNU
CENTRS

Metodiskais materials interesu izglitiba

Interesu izglitibas joma, Sports

apaksjoma

Metodiska materiala “Komandas sadarbiba un kustibu koordinacija — speka
nosaukums un izturibas trenins”

Metodiska materiala forma

Treninnodarbibas plans

Pedagoga vards, uzvards

Erina Paula Lase

Merkauditorija

Sporta interesu izglitibas pulcina dalibnieces, skoléni

Vecumposms (ja attiecas)

6.-9. klase (12—15 gadi)

Teémas aktualitate attiecigaja
joma

Misdienas jauniesu fiziska aktivitate samazinas, un
Ipasi meiteném nepiecieSama motiveéjosa, pozitiva un
sociali atbalstosa vide sportiskai attistibai.
Treninnodarbibas, kas apvieno fizisko sagatavotibu,
koordinaciju un komandas garu, palidz uzlabot
veselibu, pasapzinu un socialas prasmes. Sada pieeja
sekme regularu kustibu ieradumu veidoSanos un
emocionalu labsajiitu.

Metodiska materiala merkis

Attistit vispargjo fizisko sagatavotibu, kustibu
koordinaciju un komandas sadarbibas prasmes,
izmantojot dazadus vigrinajumus.

Metodiska materiala apraksts

IesildiSanas (5 min)

e Viegls skrgjiens, locitavu rotacijas

e Dinamiskie stiepSanas vingrinajumi

e Spéle “Skolotaja komanda” (reakcijas un
kustibu maina)

Galvena dala (30 min)

e Koordinacijas vingrinajumi paros (10 min)
sinhrona 1€kSana, bumbas meSana un kerSana,
reakcijas uz signalu.

e [zturibas stacijas (10 min)

5 stacijas: pietupieni, atspieSanas, véderprese,
“kalna kapgjs”, lecieni pari konusiem (2 aplu
atkartojums).

e Komandu stafete (10 min)

Skerslu josla ar skréjienu, bumbas metienu un
atgrieSanos komanda.
Nosléguma dala (10 min)
e Solo, dzilas ieelpas - izelpas
e StiepSanas vingrinajumi




e Atgriezeniska saite par nodarbibu

NepiecieSamie resursi (ja
attiecas)

Vingrosanas paklaji, konusi, bumbas, miizikas
atskanotajs (pec izvéles), hronometrs.

Planotais rezultats

e Meitenes uzlabo fizisko sagatavotibu, izturibu
un kustibu koordinaciju.

e Attistita komandas sadarbiba un savstarpgjais
atbalsts.

e Paaugstinata motivacija regularai fiziskai
aktivitatei.

Metodiska materiala
praktiskais pielietojums

Materialu var izmantot interesu izglitibas sporta
pulcinu nodarbibas, sporta nodarbibas vai treninos
jaunieSiem.

Datums

02.11.2025.

Pieméri, kas var biit metodiskais materials interesu izglitiba: nodarbibu apraksti/pieméri

(t.sk. treninstundu, rotalnodarbibu, ekskursiju, pargajienu, ara nodarbibu apraksti), dazadu
macibu metozu apraksti (t.sk. neformalas izglitibas metodes), prezentacijas, izglitojosas
speles, uzdevumi, testi, darba lapas, izglitojosi video, audio, animacijas, isfilmas,
publikacijas, infografikas, rokasgramatas, aktivo pauzu apraksti, dazadi citi interaktivi

macibu Iidzekli un metodisko materialu formas.

Merkauditorija: skoléni, pedagogi, vecaki, darbinieki




