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RTU studiju kurss "Sports (atlétiska vingroSana)"

01020 Sporta centrs
Visparéja informacija
Kods SC0005
Nosaukums Sports (atletiska vingrosana)

Studiju kursa statuss programma

Brivas izvéles

Atbildigais macibspeks

Ieva Ose - Centra vaditajs

Apjoms dalas un kreditpunktos

1 dala, 3.0 kreditpunkti

Studiju kursa istenoSanas valodas

LV, EN

Anotacija

Atletiskas vingroSanas nodarbibas studgjosais giist teoretiskas,praktiskas zinaSanas un iemanas.
Atletiska vingro$ana ir fizisku vingrindjumu sist€éma, kura izmanto svarstieni, svarbumbas,
hanteles, espanderu u.c. specialus rikus muskulu masas un speka palielina$anai, ka arT harmoniskai
kermena attistiSanai. Atl&tiska vingrosana labveligi ietekme muskulus, ka arT kaulus un to
savienojumus. Muguras un kaju muskulu nostiprinasanai ir svariga nozime mugurkaula slimibu
profilaksg.

Merkis un uzdevumi, izteikti kompetencés un
prasmes

Sniegt studentiem teor€tiskas un praktiskas zinasanas par atlétiskas vingro$anas specifiku.
Veicinat studentu fizisko sp&ju pilnveidoSanu, atlétiskas vingro$anas iemanu apgisanu un
veselibas nostiprinasanu. Kermena muskulatiiras reljefa veidosana, kermena formas attistiSana un
dzilas muskulatiiras nostiprinasana. Nodro$inat pareizu un efektivu vingrinajumu tehnisko
izpildijumu.

Patstavigais darbs, ta organizacija un uzdevumi

Nav paredzéts.

Literatiira

Obligata/Obligatory:

. Vispusiga fiziska sagatavosana, J.R.Kancans, Riga: LPA, 2000

. Trenera rokasgramata, N.Grasis, Riga : Jumava, 2004

. Muskulatiiras attistiSana, F.Delavj€, Riga: Zvaigzne, 2003

. Atletiska vingroSana iesacgjiem, J.Upmalis, Riga : LSPA, 1996

. Vingrinajumi sievietém, F. Devaljé, Riga : Zvaigzne, 2003

. Liela fitnesa gramata, J.Auzina, I.Saulite-Zandere, Riga : Jumava, 2000

. Atletiska sagatavosana, L. Cupriks, G. KnipSe, Riga : LSPA, 2003

. Atletiska vingroSana nepareizas stajas laboSana un profilakse, V. Volosins, V. Larigs, Riga :
LSPA, 1994
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Papildu/Additional:
1. Oficialie speka triscinas sacensibu noteikumi -
https://www.powerlifting.sport/rules/codes/info/technical-rules

NepiecieSamas priek§zinasanas

Ieprieks€ja sagatavo$ana nav nepiecieSama.

Studiju kursa saturs
Saturs Pilna un nepilna laika Nepilna laika
klatienes studijas neklatienes studijas
Kontakt | Patstav. | Kontakt | Patstav.
stundas darbs stundas darbs
Praktiskas nodarbibas 80 0 0 0
Kopa: 80 0 0 0

Sasniedzamie studiju rezultati un to vérté¥ana

Sasniedzamie studiju rezultati

Rezultatu veértéSanas metodes

IeskaiSu normativu kartoSana - spéka triscinas vingrinajumu izpilde. leskaite
Aktivitate praktiskajas nodarbibas. Nodarbibu apmekl&juma uzskaite. Ieskaite
Studiju rezultatu vértéSanas kritériji
Kritérijs % no kopgja vertejuma
Ieskaite 100
Kopa: 100
Studiju kursa planojums
Dala KP Stundas Parbaudijumi Brivas izvéles parbaudijumi
Lekcijas Prakt d. Laborat Ieskaite Eksam. Darbs Ieskaite Eksam. Darbs
1. 3.0 0.0 80.0 0.0 * *




