Digitalo lietotnu izmantosana macibu
prieksmeta Sports un veseliba
satura apguve

Inese Bautre- Skola 2030 macibu jomas Veseliba un fiziskas
aktivitates vecaka eksperte;

Romans Slusar€uks - 86.vidusskolas sporta skolotajs, Skola 2030
eksperts;

Maija Priedite — Valmieras Valsts gimnazijas skolotaja, Skola 2030
eksperte
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Nodarbibas plans

* levads.

* E-kursu paraugs macibu prickSmeta Sports un veseliba.

* Digitalo lietotnu izmantoSana jomas sasniedzama rezultata apgtsanai.

* Digitalo lietotnu pieejamiba un izmantoSana.

* Darbs grupas - savstarp€ja pieredzes apmaina ar labas prakses piemeriem.
* Atgriezeniska saite par nepiecieSamo atbalstu skolotajiem macibu satura

apguve.



E-kursu paraugs macibu
prieksmeta Sports un veseliba

Romans SlusarCuks
86.vidusskolas sporta skolotajs
Skola 2030 eksperts
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Digitalo lietotnu izmantosana
jomas sasniedzama rezultata
apgusanai

Inese Bautre

Skola 2030 macibu jomas Veseliba un fiziskas
aktivitates

vecaka eksperte
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lzaicinajumi ieviesana

Macibu satura apguvei izmantojamie méacibu lidzekl|i?




Digitalo lietotnu pieejamiba un
lietosana

Maija Priedite
Valmieras Valsts gimnazijas skolotaja
Skola 2030 eksperte
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Viedierices

 Viedtelefons;
* Viedpulksteni;
* Viedas aproces;
* PlanSetdatori.

Tos ir érti savienot ar viedtalruniem un tie sniedz lietotajam iespéju
sekot l1dz ikdienas aktivitates, nolasit sirds ritmu.



Viedtelefons

 Timekla vietne,socialais tikls un mobile lietotne, kuru izmanto, lai
sekotu fiziskam aktivitatém ar GPS palidzibu, kura darbojas ka
lietotne mobilaja talrunt, fikséjot fiziskas aktivitates;

« “Strava” izmanto - slodzes fiksésanai un izvértéSanai, nodrosina
iespéju registrét un analizét ar sportiskajam aktivitatém saistitos
datus, pieméram, skrieSanas trenina laiku, atrumu, veikto attalumu,
marsrutu, pulsu, patéréetas kalorijas u.tml.


https://lv.wikipedia.org/wiki/Global_Positioning_System

Popularakas - Fit Bit
lietotnes * My Fit

* Finess Apple
« Polar Flow
 Runkeeper

* Pacer




Piemeri no audzeknu
darbiem

Google @

o Saulites
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lzverte, salidzi, veic secinajumus

Pulss (reizes/min).
Datums. pirms Péc 30sek. |[2min. |Noverté pulsa
Veiktais fiziskas |veiktajam |péc péc biezuma
marsruts, |aktivitat |15 m slodzes |slodzes |izmainas,
attalums/ |es salidzini un
solu sk. izverte.
3,5 km ejot
4 km
skréjiens

1. 2. 3. 4. 5.

7 km 80 130 150 82

skréjiens



Fitnesa lietotnu tipi

» Telefona atrodas péc nokluséjuma (S Health, Healthh Apples);
 Gudro pulkstenu aplikacijas (Garmin Connect, FitBit);

» Aplikacijas, kur registrét treninus, vingrinajumiem (S Health);
* Aplikacija konkrétas prasmes apgusanai, mérka iegusanai.



Viedo pulkstenu un aprocu funkcijas

 GPS - globala pozicionésanas sistéma, kura nosaka objekta
atrasanas vietu, parvietosanas atrumu un virzienu;

 Kompass;

* Modinatajs;

* sirdsdarbibas sensors;

« pedometrs (solu skaititajs);

* miega pavadita laika uzskait;

* viedtalruna pazinojumi (SMS, e-pasts, zvani, aplikacijas);
« sadedzinato kaloriju uzskaite;

« akselometrs, barometrs u.c.

Funkcijas iespéjams variét un papildinat, izmantojot aplikaciju veikalu.



Mobila lietotne palidzes sasniegt nospraustos
merkus

 Android, I0OS bez maksas

letver audio apmacibas, lai parslégtu vingrinajumu, vai ari skatities
video), nodrosinot lietotajiem bagatigu treninu klastu dazadiem fitnesa
lTmeniem un intensitatei.




* Nike Training Club ir bezmaksas aplikacija, kura pieejama plasa
biblioteka ar dazadiem vingringjumiem, kas paredzéti atseviskam
kermena zonam vai konkrétiem treninu mérkiem




Fithesa lietotnes piedava

video treninus online rezima dazadiem prasmju [iTmeniem un visam
lespéjamajam muskulu grupam;

svarigi, ka visus treninus veidojusi sertificéti treneri;
lietotné vari sekot lidzi savam progresam;

3D formata izpétit precizu vingrinajuma attélojumui;
leprieks ieplanot paredzéetas nodarbibas;

var fiksétu savu fizisko aktivitati aizvaditajos treninos un rezultatu.



Lietotnes celojuma planosanai, pargajieniem,
orientesanas aktivitatem

1.Wikiloc https://www.wikiloc.com/wikiloc/map.do?lt=57.157559&In=24.952880&z=
7&k=1&act=

2.My Trails https://www.frogsparks.com/

3.MOBO http://mobo.osport.ee/

4.GPS Orienteering http://www.hippsomapp.se/?lang=en

5. Péc fiziskas aktivitates telefonos vai pulkstenos registrétos GPS ar Globalajam
kartém var savienot Saja programma:

Quick route http://www.matstroeng.se/quickroute/en/

6.Latvijas OrientéSanas federacijas izveidota app orientéSanas spélém skolas,
Klubos, sacensibas... Rogainings.
https://play.google.com/store/apps/details?id=lv.mesolutions.rogaining&hl=Iv



https://www.wikiloc.com/wikiloc/map.do?lt=57.157559&ln=24.952880&z=7&k=1&act=
https://www.frogsparks.com/
http://mobo.osport.ee/
http://www.hippsomapp.se/?lang=en
http://www.matstroeng.se/quickroute/en/
https://play.google.com/store/apps/details?id=lv.mesolutions.rogaining&hl=lv

Privatuma politika

Vispariga datu aizsardzibas regula 2018.g.25.maijs.

« RUpiqi izlasiet noteikumus un izvélieties sev izdevigakos privatuma
lestatijumus, lai interneta platformas neapstradatu un neizpaustu

tresajam personam datus, kurus nevélaties kopigot.



WhatsApp

« Jauna Eiropas savienibas datu regula nosaka, ka no 2018.gada
maija aplikaciju drikst lietot no 16 gadu vecuma, lidzsinéjo 13 gadu
vieta.

« WhatsApp jaunais vecuma ierobezojums ir spéka tikai Eiropa.
Citviet pasaulé to varés brivi lietot no 13 gadu vecuma.

Ja lietotni izmanto gados jaunaki berni, atbildibu uznemas vinu
vecaki.



LU projekts “DigiKlase”

Projekta merkis:

atbalstit Latvijas skolotajus, izstradajot digitalu platformu, kura apkopoti
daudzveidigi macibu Iidzekli, kas skaidro un atbalsta tehnologiju
bagatinata macibu procesa istenosanu.

Projekta ietvaros tiek izstradata digitala platforma daudzveidigu digitalo
macibu materialu apkoposanai un klasificéSanai.



Cilpo.lv

Aktivas erudicijas spéles ko spélét dazados apstaklos jebkada kompanija
1) .cilpo.lv

Vai zinaji, ka @cilpolv interaktivas pastaigu spéles var spélét jebkur
pasaulé?

Pieméram, Piedavajam sagérbties silti un doties pastaiga, lai risinatu
"Cilpojam Ziema" spéles jautajumus.

§3 Soreiz par ziemu un visu, kas saistits ar to. Spéle ir nedaudz Tsaka ka
lerasts, lai arT jusu viedtalrunis iztur pastaigu.

6 cilpas (30 dazadi jautajumi, uzdevumi), apméram 6 km, jauni jautajumi
ik péc 80 - 120 metriem!!!


https://l.instagram.com/?u=https%3A%2F%2Fcilpo.lv%2F&e=ATNS78bpIY_CTV8ipeiXtY_nHxq6c8x05N9LLS7ljStkDMfc9Cbj4pSwNLdia_Ip8vcvnPnDBvqelj2b&s=1
https://www.instagram.com/cilpolv/

Savstarpeja pieredzes apmaina ar
labas prakses piemeriem.
Kados macibu prieksmeta Sports un
veselibas modulos jus izmantotu/ vai
izmantojat digitalas lietotnes?

Darbs grupas-10 minates



Atgriezeniska saite par
nepieciesamo atbalstu skolotajiem
macibu satura apguve

Grupu vaditaji informé par grupas
viedokli



Paldies!
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