VESELIBAS UN FIZISKAS AKTIVITATES MACIBU JOMA

Planotie skolénam sasniedzamie rezultati visparéja vidéja izglitibas standarta, beidzot vispariga vai optimala apguves liment*

VSK.F.Li. 1.Regularas, sistematiskas un daudzveidigas fiziskas aktivitates ir fiziskas veselibas, emocionalas labklajibas un veseliga

dzivesveida paradumu pamatat

Visparigais apguves limenis Optimalais apguves limenis
FV.1.1.1. Izmanto apkarté&jo vidi, pieejamos resursus un 1.1.1. Patstavigi veido pasa izvélétai komandu spélei ar atvieglotiem vai
pamatkustibu vingrinajumus atbilstosi spéles situacijai konkrétai mainttiem noteikumiem pamatkustibu vingrinajumu kritérijus, darbojoties
komandu spélei ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem. izvérté savas stipras puses un gritibas, izvélas atbilstoSus panémienus, lai
1.1. Fizisko aktivitasu uzlabotu sniegumu.
komandu spéles ar
atvieglotiem vai mainitiem F.V.1.1.2. Balstoties uz ieprieks apgttam prasmém, salidzina un 1.1.2. Nosaka, ievies un izmanto pasa izvélétai komandu spélei ar atvieglotiem
. o gk izverté atskirigo un kopigo dazadas komandu spélés, izvélas vai mainitiem noteikumiem efektivakos taktiskos risinajumus spéles planosana,
noteikumiem e e I e I e S oo
sev piemérotako atbilstosi veselibai, fiziskajai sagatavotibai un kas sekmé individualo (personisko) izaugsmi, pieméram, variacijas ar spélétaju
interesém. skaitu laukuma, ar priekSmetu skaitu spélé.
FV.1.1.3. Izvélas piemérotako sadarbibas veidu un lieto to konkréta 1.1.3. Mérktiecigi planojot, vadot un piedaloties komandas darba fiziskajas
situacija komandu spélés ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, aktivitatés, uznemas atbildibu par sava un komandas darba rezultatu, pienem
Iémumu pienemsana parstav savas un respekte citu intereses, ar kuriem atbildigus IEmumus, respektéjot savas un komandas dalibnieku intereses,
nav vienispratis. parvar konfliktus un domstarpibas.

*Ministru kabineta noteikumi Nr. 416 par valsts visparéjas vid€jas izglitibas standartu un visparéjas vidéjas izglitibas programmu paraugiem, Riga, 2019. gada 3. septembri.

! Izglitibas iestade atbilstosi klimatiskajiem apstakliem un izglitibas iestades materialtehniskajam nodrosinajumam:

Pirmaja macibu gada visiem skoléniem piedava iespéju apgiit $adus fizisko aktivitasu veidus visparigaja macibu satura apguves liment:

** divas komandu spéles ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, pieméram, basketbolu, florbolu vai pieskariena (touch) regbiju;

Otra un tresa macibu gada laika skolénu izvélei piedava Cetrus fizisko aktivitasu veidus, katra no veidiem piedavajot vismaz divas fiziskas aktivitates:
** komandu spéles, pieméram, basketbola, volejbola, futbola, handbola, frisbija, florbola, pieskariena (touch) regbija spéles;
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F.V.1.2.1. Balstoties uz ieprieks apgtam prasmém, salidzina un F.0.1.2.1. Patstavigi veido izvélétai vienspélei ar atvieglotiem vai mainttiem
izvérte atskirigo un kopigo dazadas vienspélés, lai izraudzitos noteikumiem pamatkustibu vingrinajumu kritérijus, darbojoties izvérté savas
sev piemérotako atbilstosi veselibai, fiziskajai sagatavotibai un stipras puses un gritibas, izvélas atbilstoSus panémienus, lai uzlabotu sniegu-
interesém. mu.
1:2‘ F'z_'Sko aktlv!tasu . . F.V.1.2.2. Balstoties uz ieprieks apgitam prasmém vienspélés ar at- F.0.1.2.2. Nosaka, ievie$ un izmanto pasa izvélétai vienspélei ar atvieglotiem
vienspéles ar atvieglotiem vai | yieglotiem vai mainitiem noteikumiem, veido un lieto daudzveidigus | vai mainitiem noteikumiem efektivakos taktiskos risinajumus spéles planosanas
mainitiem noteikumiem*** spéles noteikumus, pieméram, dazadas vides, punktu ieglisSanas izpildé, kas sekmé individualo (personisko) izaugsmi, pieméram, spéles situacijas
veidu variacijas. esot vadiba vai zaudéjot.
FV.1.2.3. Izvélas un lieto piemérotako sadarbibas veidu konkréta F.0.1.2.3. Lieto konfliktu risinasanas stratégijas (aktiva klausisanas, parrunas), lai
situacija vienspélés ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, novérstu un risinatu konfliktus, kas rodas spéles dazadas situacijas, pieméram,
kritiski analizé pasa lietotos sevis disciplinéSanas panémienus. punkta izspélé vai punktu skaitisana.

! Izglitibas iestade atbilstosi klimatiskajiem apstakliem un izglitibas iestades materialtehniskajam nodrosinajumam:

Pirmaja macibu gada visiem skoléniem piedava iespéju apgut sadus fizisko aktivitasu veidus visparigaja macibu satura apguves liment:

***vienu vienspéli ar atvieglotiem vai mainitiem noteikumiem, pieméram, badmintonu vai galda tenisu;

Otra un tresa macibu gada laika skolénu izvélei piedava Cetrus fizisko aktivitasu veidus, katra no veidiem piedavajot vismaz divas fiziskas aktivitates:
***vienspéles, pieméram, badmintona, galda tenisa, diska golfa, mini kriketa, bocijas, gorodku spéles;
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Visparigais apguves limenis Optimalais apguves limenis
F.V.1.3.1. Sadarbojoties vienojas par kopigo risinajumu un atbildigi F.0.1.3.1. Izvertejot savas dejosanas prasmes un spéjas, eksperimenté, iztelojas,
Isteno dazadu stilu deju prieksnesumus un kustibu kombinacijas ar savieno daudzveidigus elementus, generé idejas un veido jaunus deju Zimé&jumus,
priekSmetu un bez t3, novérté kustibu pozitivo ietekmi uz veselibu pasa modelétas dejas, pieméram, apvieno ielu deju izpildijumu, elementus no
un passajttu. akrobatikas ar klasisko maziku.
13 K_USﬁbl;' ';"?kSIa un _ FV.1.3.2. Analizg, izvérté un praktizé lietiskas vingrosanas veidus, F.O.1.3.2. Patstavigi kombing, savieno, veido un izpilda vingrinajumu kompleksus,
fiziskas aktivitates telpa**** kas sekmé fizisko Tpagibu attistibu saistiba ar izraudzito profesiju vai kas nostiprina veselibu un organisma darbspéjas, lai sasniegtu izvirzitos mérkus.
sporta veidu.
F.0.1.3.3. Atbildigi izvérté&jot situaciju, nepiecieSamibas gadijumos prot izmantot
pasaizsardzibas panémienus, ievérojot savu un citu cilvéku drosibu.

! Izglitibas iestade atbilstosi klimatiskajiem apstakliem un izglitibas iestades materidltehniskajam nodrosinajumam:

Pirmaja macibu gada visiem skoléniem piedava iespéju apgtt $adus fizisko aktivitasu veidus visparigaja macibu satura apguves liment:

**** vienu kustibu makslas aktivitati, pieméram, deju, vai fizisko aktivitati telpa;

Otra un tresa macibu gada laika skolénu izvélei piedava Cetrus fizisko aktivitasu veidus, katra no veidiem piedavajot vismaz divas fiziskas aktivitates:
**** kustibu makslas aktivitates un fiziskas aktivitates telpa, pieméram, dejas (modernas, balles, ielas),

lietiskas vingrosanas veidus (darba, sporta, militara) un visparattistoso vingrosanu (akrobatika, atlétiska vingrosana, pamatvingrosana);
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Visparigais apguves limenis Optimalais apguves limenis
FV.1.4.1. Analizé, izvérté un lieto vieglatlétikas vingrinajumu F.0.1.4.1. Efektivi parnes, apvieno un veido vieglatlétikas skérs|u joslas (dabigas
kompleksu, kura mérktiecigi apvieno fizisko spéju attistisanu (spéku, un maksligi veidotas vidés) no ieprieks apgltiem skriesanas, Ieksanas un mesanas

atrumu, izturibu) un ieprieks apgatos solo3anas, skrieSanas, |€ksanas, vingrinajumiem, izpilda tos savas fiziskas sagatavotibas sekmésanai, izvirza
mesanas vingrinajumus atbilstosi savam un grupas loceklu spéjam un personiski nozimigus mérkus un prioritates, kas ir nepiecieSsami individualo un

— Ve interesém. grupas mérku sasnieg3anai.
1.4. Ara fiziskas
aktivitates***** FV.1.4.2. Izvértéjot savas spé€jas un drosibu, izvélas un lieto F.0.1.4.2. Balstoties uz iepriek$éjo pieredzi un izmantojot digitalas tehnologijas,
atbilstosu stratégiju noteikta attaluma veiksanai dazadas vidés, atbilstosi pieejamajiem resursiem izvélas parvietosanas veidus, plano un 1steno
pieméram, skré&jiens apvidi, organizéts skré&jiens pilsétas vidé, dazadas parvietosanas veidu stratégijas, ka art stratégiskas spéles dab3, kas
parvietosanas, kura ieklauti daudzveidigi parkira elementi, atbilst grupas dalibnieku sp&jam, veselibai un aktivitates méerkim.

pieméram, Ieksana, skriesana, SGposanas, velsanas.

F.V.1.4.3. Lietojot dazadas kartes, pieméram, orientésanas, aerofoto, F.0.1.4.3. Pienem izsvértus, pamatotus |Emumus, lietojot dazadas kartes,

izvélas un veic 1sako, atrako, drosako celu. pieméram, orientésanas, aerofoto, izvélas marsrutam atbilstosas stratégijas
un veic marsrutu atbilstosi izvirzitajam mérkim, izvérté savu sniegumu, lai to
uzlabotu.

! Izglitibas iestade atbilstosi klimatiskajiem apstakliem un izglitibas iestades materialtehniskajam nodrosinajumam:

Pirmaja macibu gada visiem skoléniem piedava iespéju apgut sadus fizisko aktivitasu veidus visparigaja macibu satura apguves liment:

kkkkk ot £t L Es bR S

Otra un tresa macibu gada laika skolénu izvélei piedava Cetrus fizisko aktivitasu veidus, katra no veidiem piedavajot vismaz divas fiziskas aktivitates:
*xxxx ara fiziskas aktivitates, pieméram, skrieSana, orientésanas, sléposana, nijosana, slidosana, brauksana ar velosipédu, skritulslidam, dosanas
pargajienos.

s/ KoLn
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Visparigais apguves limenis Optimalais apguves limenis

FV.1.4.4. Izmantojot pieejamos pargajiena marsrutus, izvélas savam F.0.1.4.4. Sadarbojoties mazas grupas, plano, sadala pienakumus, organize,
spé€jam atbilstosako, veido kritérijus, lai visefektivakaja veida veiktu piedalas vairaku dienu tarisma (kajnieku, velotirisma vai sléposanas) pargajiena,
vienas dienas tarisma (kajnieku) pargajiena distanci dazadas vidés un izvérté prasmju atbilstibu situacijai un savu sniegumu, lai to uzlabotu.

dazados laikapstak|os.

1.4. Ara fiziskas

FV.1.4.5. Izmantojot pieejamos resursus un apkartéjas vides F.0.1.4.5. Patstavigi veido snieguma kritérijus, izvérté tos, lieto dazadas

aktivitates***** objektus, veido dazadas gritibas pakapes distances, kritiski izvérté stratégijas un taktiskos risinajumus, braucot ar velosipédu, skrejriteni, skrituldéli
un parvietojas sev piemérotaka veida atbilstosi savam interesém, un/vai skritulslidam, ievérojot individualos un grupas drosibas noteikumus, ciena
lieto savai veselibai un drosibai atbilstosus aizsarglidzeklus, braucot citus satiksmes dalibniekus.

ar velosipédu, skrejriteni, skrituldéli un/vai skritulslidam.

FV.1.4.6. Pienem izsvértus [émumus atbilstosi savai veselibai, lai F.0.1.4.6. Patstavigi veido snieguma kritérijus, izverté tos, lieto dazadas
visefektivak izmantotu sev piemérotu parvietosanas veidu dazada stratégijas un taktiskos risinajumus. Slépojot, ndjojot un/vai slidojot ievéro
reljefa un garuma distancés. Slépojot, nijojot un/vai slidojot ievéro individualos un grupas drosibas noteikumus, ciena citus dalibniekus.

savu un citu drosibu.

! Izglitibas iestade atbilstosi klimatiskajiem apstakliem un izglitibas iestades materidltehniskajam nodrosinajumam:

Pirmaja macibu gada visiem skoléniem piedava iespéju apgut $adus fizisko aktivitasu veidus visparigaja macibu satura apguves [iment:
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Otra un tresa macibu gada laika skolénu izvélei piedava Cetrus fizisko aktivitasu veidus, katra no veidiem piedavajot vismaz divas fiziskas aktivitates:
*xx*x ara fiziskas aktivitates, pieméram, skrieSana, orientésanas, sléposana, nGjosana, slidosana, brauksana ar velosipédu, skritulslidam, dosanas
pargajienos.
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Visparigais apguves limenis Optimalais apguves limenis

F.0.1.5.1. Nopeld briva stila 100 metru distanci un uz muguras 50 metru
distanci, nirst taluma un dziluma atbilstosi savai individualajai fiziskajai
1.5. Peldégana? sagatavotibai un veselibai, novéerteé savu peldésanas prasmju attistibu un
piedava priekslikumus to pilnveidosanai.

F.0.1.5.2. Plano, izpilda tGdens aerobikas vingrinajumus, spéles, aktivitates Gdent
un analizé, izvérté to labveéligo un pozitivo ietekmi uz organisma fiziologisko,
emocionalo un psihologisko stavokli.

2 |zgltibas iestade kadu no fizisko aktivitasu veidiem var aizstat ar peldésanu vai piedavat to ka piekto iespéju skoléna izvélei.

/KoLn
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VSK.F.Li.2. Fiziska aktivitate ir priekSnosacijums labai fiziskai un garigai veselibai

Visparigais apguves limenis

Optimalais apguves limenis

F.V.2.1. Regulari iesaistas fiziskajas aktivitatés, veicot daudzveidigus vingrinajumus fizisko
spéju sekmésanai un veselibas, tai skaita stajas, uzlabosanai. Saskata dazadas iespé&jas un
pieejamos resursus fizisko aktivitasu pielagosanai, pieméram, izvérté originalus resursus,
reljefu, dabas objektus, varié veikto attalumu un tempu slodzes dozésanai.

F.O.2.1. Ikdiena patstavigi plano, 1steno, izvérté un pielago fiziskas aktivitates fizisko spé&ju
sekméSanai un savas veselibas uzturésanai. Izvirza personiskas izaugsmes mérkus, uzrauga to
izpildi, atbilstosi varié fiziskas aktivitates, pieméram, vingrinajumus lokanibai un mobilitatei,
funkcionalitatei, izturibas un spéka sekmésanai.

FV.2.2. Analizé un izverté fizisko aktivitasu istermina un ilgtermina ietekmi uz fizisko
veselibu un psihologisko labklajibu, tai skaita energijas patérinu, vielmainu, organu sistému
darbibu, iesaistoties dazada veida fiziskajas aktivitatés, vari€jot slodzes intensitati un ilgumu,
un to saistibu ar neinfekcijas slimibu profilaksi (pieméram, cukura diabétu, skeleta muskulu
un saistaudu sistémas slimibam).

F.0.2.2. Péta, analize, lieto, mégina un saskata atskiribas, ka ari spé&j izraudzities sev atbilstosako
un interesantako fiziskas sagatavotibas programmas veidu, lai sasniegtu individualos mérkus
(pieméram, jaunieSu popularakas fiziskas sagatavotibas programmas, vingrinajumi, lidzekli,
metodes).

F.V.2.3. Péta, analizé un izvérté sabalanséta, fiziskajam aktivitatém un dzivesveidam atbilstosa
uztura lietosanas principus un ieradumus, tai skaita izvérté uztura bagatinataju lietosanas
lietdertbu un iesp&jamos riskus, un pienem izsvértus IEmumus savas veselibas nostiprinasanai.

F.0.2.3. Péta, izvérté un reflekté par savam dzivesveidam un fiziskajam aktivitatém atbilstosu
uzturu, veido saviem mérkiem un vajadzibam atbilstosu planu.

FV.2.4. Macas lietot daudzveidigus aktivas un pasivas relaksacijas vingrinajumus (elposanas
vingrinajumi, muskulu relaksacijas vingrinajumi, vizualizacija mérka izvirziSanai un stresa
vadisanai) savai veselibai, passajitai, pasizpausmei un socialajai saskarsmei.

F.0.2.4. Prasmigi izvélas, lieto un aktivi meklé sev atbilstosakos aktivas un pasivas relaksacijas
vingrinajumus un reflekté par to ietekmi uz savu veselibu, passajttu, pasizpausmi un socialo
saskarsmi.

F.V.2.5. Macas stresa parvaldisanas un konfliktu risinaSanas stratégijas, lieto tas, lai patstavigi
kontrolétu savas emocijas, domas un uzvedibu gan individuali, gan darbojoties grupa fizisko
aktivitasu laika.

F.O.2.5. Patstavigi izvélas, lieto stresa un konfliktu risinasanas stratégijas un reflekté par to
ietekmi uz savu spéju patstavigi kontrolét savas emocijas, domas un uzvedibu gan individuali, gan
darbojoties grupa fizisko aktivitasu laika.

F.V.2.6. Izmantojot pieejamos datus un veicot situacijas izpéti vienaudzu vida, analizé jaunieSu
ar veselibu saistitus ieradumus, spriez par iespéjamam sekam, veido ieteikumus sev un
vienaudziem un aktivi lidzdarbojas veselibu veicinosas aktivitatés skola.

F.O.2.6. Veic novérojumus par savam darbibam noteikta laikposma saistiba ar uzturu, dienas
reZimu, fizisko aktivitati un cita veida darbibam, analizé tas un izdara secinajumus par So darbibu
ietekmi uz passajutu un psihologisko labklajibu, izvirza mérkus un identificé darbibas veselibu
veicinosu ieradumu nostiprinasanai, tai skaita noskaidro, kur griezties péc papildu informacijas vai
palidzibas, ja tada nepiecieSama.
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VESELIBAS UN FIZISKAS AKTIVITATES MACIBU JOMA

Planotie skolénam sasniedzamie rezultati visparéja vidéja izglitibas standarta, beidzot vispariga vai optimala apguves limenit

VSK_.F.Li.3. Drosibu un veselibu ietekmé gan pasa izsverti Iemumi, apzinoties varbutéjos riskus un izvértéjot savu ricibu, gan gataviba

atbilstosi reaget negaiditas un nepazistamas situacijas

Visparigais apguves limenis Optimalais apguves limenis

F.V.3.1. Izvérte un rikojas atbilstosi apkartéjas vides situacijai, pieméram, parvietojoties pa
veloceliniem, pa markétu sléposanas distanci, pa skrituloSanai atvélétam vietam, tadéjadi
samazinot iesp&jamo traumu risku.

F.V.3.2. Analizé un izvérté situacijas, ja negribéti novirzas vai pazaudé pareizo celu vai
virzienu (apmaldoties svesa pilséta, mez3, sniegputeni u. tml.), apzinas savus spékus un
resursus, patstavigi pienem izsvértus Iémumus savai drosibai un atbilstosi rikojas.

F.V.3.3. Dzivibai kritiskas situacijas pienem Iémumus savai un cietusa drosibai, nodrosina
cietusa apripi, tai skaita traumu gadijuma, un sniedz pirmo palidzibu, pieméram, neatst3j
cietudo vienu pirms neatliekamas mediciniskas palidzibas ierasanas, nogulda cietuso stabila
sanu pozicija, aptur asinosanu u. tml.

F.V.3.4. Spéj identificét apdraud&jumus un riskus dazadas vidés un situacijas, tai skaita valsts
aizsardzibas apdraudéjuma gadijumos, veic preventivus drosibas pasakumus, identificé drosas
ricibas solus, izvéloties piemérotakas problémrisinasanas stratégijas, un atbilstosi rikojas.

/KOLA
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