ESF 9.2.4.2.pasakuma projekts ,,Slimibu profilakses un kontroles centra
organizéti viet€ja meéroga pasakumi sabiedribas veselibas veicinasanai un
slimibu profilaksei 14 pasvaldibas” (Nr. 9.2.4.2/16/1/106)

NACIONALAIS LP EIROPAS SAVIENIBA
ATTISTIBAS Eiropas Socifilais

IEGULDIIUMS TAVA NAKOTNE

“JzglitojoSu nodarbibu (pasakumu) kopums bérniem fiziskas sagatavotibas
stiprinasanai un pareizas elpoSanas tehnikas apguvei”

IzglitojoSo nodarbibu (pasakumu) kopuma mérkis ir sakumskolas 1. — 2. klaSu skoléniem
apgit vingrojumus vispargjas fiziskas sagatavotibas, t.sk. muguras muskulatiiras stiprinasanai
stajas problému profilaksei.

IzglitojoSo nodarbibu (pasakumu) kopums sastav no 8 (astonam) 60 miniiSu garam
nodarbibam 1 (vienu) reizi ned€la; kopa 8 (astonas) astronomiskas stundas jeb 480 miniites.

IzglitojoSo nodarbibu (pasakumu) kopuma vaditajs bérnus iepazistina ar pareizu un efektivu
vingrojumu izpildes tehniku, vienlaikus izv€l€tos vingrojumus pielagojot bérnu vecumam un
attistibas Ipatnibam. Papildus nodarbibu laika bérni apgiist pareizu elpoSanas tehniku.
Nodarbibas vada sertificéts fizioterapeits vai sporta treneris.

NepiecieSamo aprikojumu —vingroSanas paklajinus nodroSinas pakalpojumu sniedzgjs.

Inform@Sana par iespgjam piedalities izglitojoSajas nodarbibas planots veidot sadarbibu ar
attieciga novada paSvaldibu un izglitibas iestadém, lai nodroSinatu iesp&ju nodarbibas apmeklet
atbilstosas mérka grupas interesentiem.



Pielikums Nr.2

2017. gada 1. augusta Pakalpojuma ligumam

par izglitojoso nodarbibu (pasakumu) kopumiem bérniem fiziskds
sagatavotibas stiprinaSanai un pareizas elposanas tehnikas apguvei
(Pasutitdja liguma Nv. SPKC/2017/10ESF

Izpilditdja liguma Nr. 2017/08-2)

Pareizas stajas un elpoSanas vingrinajumu nodarbibu kopuma programma
bérniem. 8 nodarbibu plans.

Nodarbibu kopuma mérkis:

IzglitojoSo nodarbibu kopuma meérkis ir vispargjas izglitibas iestazu 1.-2. klaSu skoléniem
apgut vingrojumus vispargjas fiziskas sagatavotibas uzlaboSanai, tai skaita, muguras
muskulatiiras stiprinasanai, stajas problému profilaksei un pareizas elposanas tehnikas apguvei.

Galvenie uzdevumi:
1) informét un izglitot bérnus, ka ari vinu pedagogus, par elposanas un stajas vingrojumu
nozimi un pareizu izpildi;
2) apmacit pareizi veikt vingrojumus, kas paredz&ti elpoSanas uzlaboSanai un pareizas
stajas veidoSanai,
3) praktiski pielietot iegiitas zinasanas, stiprinot staju un elpoSanas muskulatiiru ;
4) paradit, cik daudz dazadas iespgjas ir vingrot un uzlabot vispargjo fizisko sagatavotibu.

Visas nodarbibas sastavés no 3 dalam: iesildiSanas (~ 10 min), galvena dala (~ 35 min) un
nobeiguma dala (~15min ), bet katra nodarbiba akcents tiks likts vairak uz kadu atsevisku dalu.
Katra nodarbiba ilgs 60 mintites. ElpoSanas vingrojumiem var tikt izmantoti viegli lidojo$i un
viegli aizptiSami priekSmeti, ka piem&ram, spalvas, papira lapinas vai papira salvetites.

1. Nodarbiba biis vairak informativa, izglitojoSa un teorétiska, tacu tiks pilditi art
vingrojumi, pieveérsta uzmaniba iesildiSanas dalai.

2. Nodarbibas meérkis biis vérst uzmanibu uz galvenas dalas védera un séZas
muskulatiiras vingrojumiem.

3. Nodarbiba padzilinatak tiks apgiti galvenas dalas starplapstinu un muguras muskulu
vingrojumi. 4. nodarbiba akcents tiks likts uz “planking” (no anglu val. plank-délis)
vingrojumu, lai paraditu, cik daudz dazados veidos tas ir izpildams.

5. Nodarbibas merkis buis koordinacijas un Iidzsvara attistiSana.

6. Nodarbiba biis veltita speléem, tacu atliks laiks ari kartigi un nopietni pavingrot.

7. Nodarbiba bus elpoSanas nodarbiba, kura elpoSanas vingrojumi bus gan sasaistiti ar
spelem, gan arl maciti atseviski.

8. Nodarbiba akcents tiks likts uz atsildiSanos un stiepSanos, jo ta ir tikpat nozimiga, ka
iesildiSanas dala.

Galvenas dalas vingrojumos tiks stiprinati, galvenokart, védera, s€zas, muguras, starplapstinu
muskuli, jo tie$i Sie muskuli ir svarigi stajas un veselas muguras veidoSana.

Katra nodarbiba bérniem biis pieejams iidens.



