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Anotācija Studiju kursa ietvaros studējošie gūst teorētiskās, praktiskās zināšanas un iemaņas, kā arī tiek
veidotas kraula uz muguras, kraula uz krūtīm un brasa peldēšanas tehnikas pamatprasmes.
Peldēšanas prasme ir veselībai un drošībai vitālā prasme, kas veicina fizisko īpašību attīstīšanu un
veselības nostiprināšanu.
Peldēšana labvēlīgi ietekmē plaušu attīstīšanos, palielinot to tilpumu un sirds – asinsvadu sistēmu,
veicina vielmaiņas aktivizēšanu, paaugstina imūnās sistēmas aizsardzības spējas. Peldēšana ir
balsta un kustību aparāta slimības gan profilakses, gan rehabilitācijas veids, jo ūdenī cilvēks
atrodas hidrostatiska bezsvara stāvoklī, kas palīdz atslogot mugurkaulu un locītavas, vienlaicīgi
noslogojot muskuļus. Ūdens iedarbību uz ķermeni var salīdzināt ar masāžu. Ārkārtīgi plašā fizisku
aktivitāšu klāstā peldēšana piedāvā veiksmīgu ieguldījumu un ieguvumu kombināciju.

Mērķis un uzdevumi, izteikti kompetencēs un
prasmēs

Studentu fizisko spēju pilnveidošana, peldēšanas iemaņu apgūšana un veselības nostiprināšana, kā
arī droša pārvietošanās ūdenī, pielietojot peldēšanas tehniku, balsta un kustību aparāta slimības
profilakse.

Pielietojot dažādus vingrinājumus ūdenī, veidot studējošiem peldēšanas tehnikas pamatprasmes,
lai veicinātu pareizu roku, kāju kustību un elpošanas sadarbību.

Pēc kursa sekmīgas nokārtošanas, studējošie spēj nopeldēt noteiktu attālumu (pēc personīgām
spējām) kraulā uz muguras, kraulā uz krūtīm un brasā, parādot peldēšanas veida tehniku, kā arī
veikt 20 minūšu peldējumu.

Patstāvīgais darbs, tā organizācija un uzdevumi Nav paredzēts.

Literatūra Obligātā/Obligatory:
1. Peldēšana, J. Solovjova, Rīga: LSPA, 2017
2. Peldēšanas treniņa pamati, J. Solovjova, Mācību grāmata. – Rīga: LSPA, 2001

Papildu/Additional:
1. Oficiālie peldēšanas sacensību noteikumi -
https://resources.fina.org/fina/document/2023/01/04/65961a45-bde5-4217-b666-
ca1f5dc2d1f0/1_Swimming-Technical-Rules.04.01.2023.pdf

Nepieciešamās priekšzināšanas Iepriekšēja sagatavošana nav nepieciešama.

Saturs Pilna un nepilna laika
klātienes studijas

Nepilna laika
neklātienes studijas
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Patstāv.
darbs

Praktiskās nodarbības 80 0 0 0

Kopā: 80 0 0 0

Sasniedzamie studiju rezultāti Rezultātu vērtēšanas metodes

Peldēšanas stilu apguve Ieskaite

Noteikta attāluma veikšana Ieskaite

 20 minūšu peldējums Ieskaite

Aktivitāte praktiskajās nodarbībās. Nodarbību apmeklējuma uzskaite. Ieskaite

Kritērijs % no kopējā vērtējuma

Ieskaite 100

Kopā: 100

Daļa KP Stundas Pārbaudījumi Brīvās izvēles pārbaudījumi

Lekcijas Prakt d. Laborat Ieskaite Eksām. Darbs Ieskaite Eksām. Darbs

1. 3.0 0.0 80.0 0.0 * *


