APSTIPRINATA

ar Balvu novads domes
2022.gada 28 julija

lémumu (sédes prot. Nr. 15, 59.§)

PROGRAMMA
“Bérnu peldésanas prasmju apguve 5-7 gadus veciem bérniem”

|. Aktualitate

Noslikuso skaits Latvija ilgstosi ir viens no lielakajiem visa Eiropas Savieniba. Diemzel
vinu vidi ir arT bérni un jauniesi. Statistika liecina, ka visvairak slik§anas riskam ir paklauti bérni
vecuma no 1-4 gadiem, ka ar1 5-9 gadus veci bérni. Pasaules Veselibas organizacija un Sarkanais
krusts uzsver, ka peldeéSanas un droSibas uz tdens maciSana ir viens no efektivakajiem
preventivajiem pasakumiem noslik§anas novérSana.

Balvos ir peldbaseins, kas ir viens no veiksmigakajiem projektiem Balvu novada vésturé.
Var piekrist, ka tas prasa ieguldijjumus un nodoklu maksataju naudu, bet ari kalpo novada
iedzivotaju veselibas uzlabosanai, nostiprinasanai, ka arT jaunas paaudzes izglitosanai un drosibai.
Spéja peldét un bt droSam uz Gdens ir svariga dzives prasme, un ta ir nepiecieSama cilvéka
izdzivoSanai un labklajibai. Peldbaseina piecejamiba dod iesp&ju visiem Balvu novada bérniem jau
agrind vecuma nodro$inat planveidigu un kvalitativu peldéSanas apmacibu un noverst nelaimes
gadijumu uz tdens riskus nakotné.

Nozimigi ir izmantot peldbaseinu ar mérki, nodrosinat peldéSanas prasmju apguvi visiem
berniem, kas sasniegusi 5-7 gadu vecumu. Galvenais uzdevums ir planveidigi divu gadu garuma,
ne mazak, ka 2 reizes ménesi bérniem dot iesp&ju apgiit peldétapmacibas programmu, kas veido
izpratni par droSas peldéSanas paradumiem un ricibu negaiditas, bistamas situacijas pie
tdenstilpném un tajas.

Il. Merkis
Apgit peldeéSanas pamatprasmes, droSibas noteikumus atrodoties uz, un pie tidens, stiprinat un
veicinat vispusigu fizisko attistibu, veselibas nostiprinasanos.

I11. Programmas uzdevumi
1. Nodarboties regulari ar fiziskam aktivitateém, lai veicinatu veseligu dzivesveidu.
2. Radtt izpratni par personigas higi€nas nozimi, droSibas un uzvedibas noteikumu ieveéroSanu
peldbaseina, peldét apmacibas nodarbibas un briva laika aktivitatés pie atklatam tdenstilpném.
3. Iepazities ar tidens 1paSibam, ar kermena parvietoSanos tideni, ar peldéSanu uz muguras un
kratim.
3. Harmoniski un proporcionali attistit kermena muskulattiru, ka art pareizas stajas veidoSanos.
4. Attistit kustibu koordinaciju, biomotoras spg€jas, gribas piepiili un koncentréSanas spgjas.
5. Attistit socialas prasmes — pasapkalpoSanas, sadarbiba, izpalidziba, iecietiba, saskarsme.

IV. Istenosanas plans un saturs
Planotais programmas Tsteno$anas laiks: divi macibu gadi (no septembra lidz jlnijam).
Merkauditorija: Balvu novada izglitibas iestazu 5-7 gadus veci bérni.
Nodarbibu skaits meénest: 2 nodarbibas.
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Nodarbibas ilgums: 40 mintes.

Dalibnieku skaits viena nodarbiba: ne vairak ka 10 bérni.

Programmas 1stenosanas gaita ietilpst teorétiskas un praktiskas nodarbibas.

Darba formas: frontalais darbs (vingrinajumi, rotalas), pliismas metode (vingrinajumi peldésanas

veidu tehnikas apguvei).

Uzdevums

Vingrinajumu apraksts

IepaziSanas

ar idens 1pasibam

ElpoSanas un iegremdéSanas vingrinajumi:

e burbulu ptsana un izelpa tident;

e plastmasas bumbinas piiSana no vienas malas uz otru;

e rotallietas pacelSana zem tdens.

Udens blivuma un pretestibas saju$anas vingrinajumi:

e siSana pa Udens virsmu ar izplestam vai mazliet saznaugtam
plaukstam un ar diirém;

e kustibas ar plaukstam dazados virzienos zem tidens.

Gulesanas vingrinajumi uz aidens:

e apgulSanas horizontali, turoties pie malas;

e nogulSanas uz tdens, turoties pie délisa un veidojot “laivinu”
uz kriittim vai uz muguras.

IepaziSanasar kermena
parvietosanos tident

ParvietoSanas ideni:

e kusteSanas tden ar jostu vai peldvesti, lekSanas
vingrinajumi @identi, turoties pie baseina malas;

Slidé$ana uz iidens ar paliglidzekliem:

e slidéSana uz kriittm, Uz muguras un uz sana;

e atgrudiens no vienas baseina malas un slidésana uz pret&jo malu.

Kaju un roku darbibas:

e kaju pamiSus kustibas ar lielu un mazu amplittdu, turoties pie
baseina malas;

e aplveida kustibas, ar rokam turoties pie d€liSa vai pie baseina
malas;

e slidésana ar dazadu roku stavokliem.

Lecieni iideni:

e no baseina malas, saglabajot vertikalu kermena stavokli;

e [&ciens no tupus stavokla “zivtina”.

Peldésanas stilu
elementu apgtisana

Kaju darbibas un roku irieni:

e kaju darbiba ka kraula, peldot uz kriitim un uz muguras;

e peldésana, neizcelot rokas no tidens — “suniski” vai “vardes stila”;
e Trienu izpildiSana tikai ar vienu roku;

e Trienu izpildiSana ar abam rokam

Sis dokuments ir parakstits ar drosu elektronisko parakstu un satur laika zimogu




Rotalas, spéles, skerslu
joslas

Noturét uz idens dazadas figiiras, pieméram, zvaigzniti, pludinu,
laivu, mediizu u.c., spéles ar bumbu, stafetes ar déliSiem ,
nudelém u.c. inventaru.

Parvarét §kérslu joslu: nolekt no malas tident, izpeld&ét zem
nideles, izpeld&t cauri rinkim, izkapt no baseina, atbalstoties pret
baseina malu. Udens aerobika miizikas pavadijuma.

Fizisko sp&ju
uzlabo$ana, izmantojot
peldesanas
vingrinajumus

Ar skolotaja atbalstu un patstavigi apgiist $adus vingrinajumus:

kustibu koordinacijas vingrinajumus, kas attista:

e vispargjo koordinaciju, izpildot vienkarsas un
sarezgitas(kompleksas) kustibas;

e spé&ju vadit muskulu piepiili;

e sp&ju orientéties telpa;

e sp¢&ju apgit jaunas kustibas un piemeérot tas atbilstoSi mainigiem
apstakliem (veiklibu);

e sp&ju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta
ritma;

e spéju saglabat Iidzsvaru (Iidzsvara

vingrinajumi).

Drosas ricibas prasmju

veicinasana

Vingrinajumi, kas veicina drosas ricibas prasmes.

1. Drosa ieklaSana iident:
iekltiSana tident;

. Elposanas kontrole:
integréta un efektiva elposana;
emocionala pasregulacija — elposSanas vingrinajumu pielietoSanas
iesp&jas emocionalas trauksmes mazinasanai, emocionalai
paskontrolei vai domu sakartoSanai.

e O N e

3. Pasiva peldésana:

e peldspgjas kontrole: gulésana uz tidens miera stavokl,

e turéSanas Udeni vertikala stavoklr.

4. Orientacija udent:

e pagrieSanas no kritim uz muguras un atpakal;

e peldéSanas virziena maina pa labi un pa kreisi, uz prieksu un
atpakal.

5. Peldesanas prasmes:

e peldéSana uz kriitim;

e peldésana uz muguras.

6. Drosa izkla$ana no iidens.

7. Individualo drosibas Iidzeklu (glabsanas vestu) izmantoSana.

Dazadu iespgjamo drosibas risku modelesana fiziskajasaktivitates uz

tdens un pie ta, riska apzinasanas, lemumu pienemsana un solu

planosana ricibai konkréta situacija, ievérojot savu un citu drosibu.
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Teoratisko  zinaganu [Hligienas prasibas peldbaseina
apguve e individualie personiskas lietoSanas piederumi,
e mazgasanas pirms un péc nodarbibam baseina,
e tualetes izmantoSana,
e matu zavéSana p&c baseina.
Drosibas un uzvedibas noteikumus peldbaseina, akvaparka:
e parvietoSanas pa slapju virsmu,
e kartiba gérbtuves, dusas un tualetes telpas,
e riciba atrodoties ident, Gidens atrakcijas.
https://peldidrosi.lv/dokumenti/
Drosiba uz tidens atklatas tidenstilpn€s- macas atpazit drosas ricibas un
riskus un izvéleties drosakos lémumus uz tidens un pie ta. Macibu
materials,, Peldi dro$i" https://peldidrosi.lv/wp-
content/uploads/2017/04/15.Pielikums_Peldi-dro%C5%Ali.-
M%C4%81c%C4%ABbu-materi%C4%81ls-skol%C4%81m-un-
skol%C4%93niem.pdf
Video materials “Esi tidensdross!”
https://mape.skola2030.lv/materials/wSGJJgySS5uvaSftBY ZeXe
V. Sasniedzamie rezultati

1. Ar pedagoga atbalstu zina, izprot un ievéro higi€nas prasibas sabiedriskaja peldbaseina:
zina , kur nolikt virsdrébes, kur atrodas gérbtuve, dusas un tualetes telpas, matu zZavésanas
ierices, kadas lietas ietilpst personiga higi€nas komplekta.

2. Ar pedagoga atbalstu izpilda elposanas vingrinajumus, iegremdéSanas vingrinajumus,
tidens blivuma un pretestibas sajusanas vingrinajumus, gul€Sanas vingrinajumus uz tidens,
kaju un roku darbibas vingrinajumus.

3. Ar pedagoga atbalstu parvietojas peldus vismaz 10 metrus bez paliglidzekliem .

4. Ar pedagoga atbalstu prot izkliit no tidens neizmantojot trepes.

5. Ar pedagoga atbalstu ar paliglidzekliem vai bez tiem nepartraukti parvietojas tident
vismaz 5 minttes.

6. Aktivi un drosi darbojas rotalas un stafetés uz idens.

7. Arpedagoga atbalstu atpazist, izverte iesp&jamos riskus, atrodoties uz tidens vai pie ta,

doma un pienem lemumus ka drosi rikoties atbilstosi situacijai.

V1. NepiecieSamie resursi

Pedagoga darba samaksa.

Transporta izdevumi.

Telpas: Peldbaseins, trenazieru zale.

Inventars: peldjostas, peldvestes, peldésanas nideles, peldésanas delisi, pieptisamas bumbas,
peldosas rotallietas, vingroSanas paklaji.

Programmas 1stenoSanai nepiecieSama pedagogu kvalifikacija: atbilstoSa izglitiba sporta nozaré
un pedagogiska izglitiba, saskana ar spéka eso$o normativo aktu prasibam.
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https://peldidrosi.lv/dokumenti/
https://peldidrosi.lv/wp-content/uploads/2017/04/15.Pielikums_Peldi-dro%C5%A1i.-M%C4%81c%C4%ABbu-materi%C4%81ls-skol%C4%81m-un-skol%C4%93niem.pdf
https://peldidrosi.lv/wp-content/uploads/2017/04/15.Pielikums_Peldi-dro%C5%A1i.-M%C4%81c%C4%ABbu-materi%C4%81ls-skol%C4%81m-un-skol%C4%93niem.pdf
https://peldidrosi.lv/wp-content/uploads/2017/04/15.Pielikums_Peldi-dro%C5%A1i.-M%C4%81c%C4%ABbu-materi%C4%81ls-skol%C4%81m-un-skol%C4%93niem.pdf
https://peldidrosi.lv/wp-content/uploads/2017/04/15.Pielikums_Peldi-dro%C5%A1i.-M%C4%81c%C4%ABbu-materi%C4%81ls-skol%C4%81m-un-skol%C4%93niem.pdf
https://mape.skola2030.lv/materials/wSGJJgySS5uvqSftBYZeXe

Literatiiras un avotu saraksts

=

J. Solovjova (2017) Peldésana. Riga: LSFP

2. Skola2030 macibu resursi. Parvieto$anas. Modulis ,,Peldésana” 1.-9.klasei
https://mape.skola2030.lv/materials/pGsBcyGp4UohhdFu6CjjRi

3. Paliglidzeklis idens kompetences iegtiSanai skolotajiem un treneriem, kuri strada ar
bérniem un jaunieSiem https://swimming.lv/wp-content/uploads/2020/01/Dz%C4%ABve-
%C5%ABden%C4%AB.-Pal%C4%ABgl%C4%ABdzeklis-%C5%ABdens-kompetences-
1eq%C5%AB%C5%Alanai-peld%C4%93%C5%Alanas-skolot%C4%81jiem-un-
treneriem-kuri-streC4%81d%C4%81-ar-b%C4%93rniem-un-jaunie%C5%Aliem.-
NordPlus-projekta-materi%C4%81ls.pdf

4. Cilvekdrosiba uz tidens Latvija, Zinojums 2020.

https://peldidrosi.lv/wp-content/uploads/2020/11/Cilvekdrosiba-uz-udens-Latvija_LPF-

Zinojums-2020-1.pdf

Domes prieksseédeta;js S.Maksimovs
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