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Anotacija

Studiju kursa apgiist zinasanas un prasmes kineziologija, lai veidotu prieksstatu par cilvéka kustibu
un kermena pozas kontroles mehanismiem, funkcionalo anatomiju, nervu sistémas, skeleta -
muskulu sisteémas saskanoto funkciju kustibas un kermena pozu noturéSana. Saja studiju kursa
galvenais akcents ir uz funkcionalas anatomijas virzienu kineziologija un tas principu
pielietojumam sporta izglitibas programmu satura TstenoSana. Studiju kursa tiks apgiiti
funkcionalas anatomijas pamati, stajas veidoSanas pamati, posturalas un fiziskas muskulatiiras
funkcijas, darbibas rezimi, muskulatiiras disbalansa veidosanas mehanismi. Studiju kursa saturs ir
veidots saskana ar veselibas un sporta macibu jomas pamatnostadném — macit skoléniem veidot
kustibu un fizisko kompetenci (sp&ju pielietot dazada veida kustibas, vingrojumus un
vingrindjumus) atbilstosi savai veselibai un videi.

Merkis un uzdevumi, izteikti kompetencés un
prasmes

Studiju kursa mérkis: Atbalstit studentus apgiit lietotdja [imenT rumpja un ekstremitasu
muskulatiiras funkciju darba rezZimus un iegiitas zinaSanas praktiski pielietot vingrojumu
kompleksu veidosana.

Studiju kursa uzdevumi:

1. Sniegt priek$statu par kineziologijas priek§metu ar akcentu uz funkcionalas anatomijas virzienu
un ta nozimi sporta izglitibas programmas satura Isteno$ana.

2. Sniegt prieksstatu par kustibu — balsta sistémas kineziologiju — kauliem ,muskuliem, locitavam,
to mijiedarbibu ar citam organisma sistémam, stajas un gaitas kineziologiju, dazados
vecumposmos raksturigajam izmainam.

3. Lietotaja limeni iemacit pielietot kustibu — balsta sistémas kineziologijas principus vingrojumu
kompleksu izveidosanai, kustibu izpratnes veidoSanai atbilsto§i macibu programmas saturam un
skoléna sp&jam.

Patstavigais darbs, ta organizacija un uzdevumi

1. Patstaviga darba formas ietver atgriezeniskas saites sniegSanu par katras lekcijas saturu
diskusiju un parrunu veida, kuras balstas uz uzdevumiem par katras nodarbibas t€ému.

2. Sagatavot prezentaciju par rumpja, augsgjo un apaksgjo ekstremitasu muskulu funkciju analizi
visparattisto$ajos vingrinajumos.

3. Izveidot vingrojumu kompleksu. Noteikt muskulu agonistu un antagonistu sadarbibu,
kombingjot vingrinajumus ar pretéju muskulu noslogojumu, rumpim, augs&jai un apaksgjai
ekstremitatei un ievérojot noteikto kustibu virzienu un plaknu principu.

4. Kladu atpaziSana vingrinajumos, un to korekcijas.

5. Vingrinasanas stajas un kermena pozas novertésana,

6. Vingrinaanas gaitas novéro$ana un traucg€jumu atpazisana.
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1. temats. Kineziologijas priek$mets, ta loma sporta izglitiba, macibu procesa noris€, macibu satura
veidosana.

1. lekcija: Kineziologijas termini, virzieni. Funkcionala anatomija ka kineziologijas subdisciplina.
Pamata terminologija;

2. lekcija. Kustibu balsta sistémas kineziologija. Cilvéka skeleta, kaulu, locitavu kustibu
kineziologija. Izmainas arju faktoru ietekme, augSanas, attistibas fiziskas iedarbibas rezultata;

3. lekcija. Muskulatiiras kineziologija. Musku]u funkcijas, darba reZimi, ekscentriskais,
koncentriskais,

izometriskais darba rezims. Posturala un faziska muskulatiira. Muskulatiiras disbalanss.
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2. temats. Cilvéka stdja un kermena pozas funkcionalitate.
4. lekcija: Cilveka staja, stajas attistiba dazados vecuma posmos. Stajas traucgjumi. Stajas
funkcionalie un strukturalie trauc&jumi. Muskulatiras disbalanss pie stajas traucEjumiem.

3. temats. Cilvéka gaita un funkcionalas kustibas.
5. lekcija: Cilveka gaita, gaitas attistiba dazados vecuma posmos. Gaitas kvalitativie un kvantitativie
parametri, trauc&jumi, to izcelsme, novérté$ana un to ietekmes mazinasanas panémieni.
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4. temats. Rumpja kineziologija
6. lekcija: Muskulatiira, kustibu virzieni, apjomi, muskulu funkcionala spéka parbaude.
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5. temats. Augs€jas ekstremitates kineziologija.
7. lekcija: Plecu joslas, rokas un plaukstas kineziologija, kustibu virzieni, apjomi, iesaistitas
muskulugrupas. Tveérieni — speékam un precizam plaukstu darbibam.

6. temats. Apak$gja ekstremitates kineziologija
6. lekcija: Tegurna, kaju, pédu kineziologija, kustibu virzieni, apjomi, iesaistitas muskulu grupas,
p&du novietojuma identificéSana pie dazadiem stajas trauc€jumiem.
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Kopa:

32 52 16 68

Sasniedzamie studiju rezultati un to vértéSana

Sasniedzamie studiju rezultati

Rezultatu vertéSanas metodes

ZINASANAS:

1. Parzina pamata Iimena kustibu balsta sistémas kineziologiju, pamat terminus, kustibu plaknes un
virzienus, aktivos kustibu apjomus un muskulu funkcijam galvenajas kermena locitavas;

2. Ir izpratne par, kas ir normala kustiba cilvéka kermeni, tas virzieni un apjoms;

3. Ir zinaSanas par cilvéka staju, gaitu un tas attistibu dazados vecumposmos.

1. Mérktieciga aktivitate lekcijas un
praktiskajas nodarbibas, pasrefleksija.
2. Starpparbaudijumi — patstaviga darba
prezentacija

PRASMES:

1. Prot identificét kustibu virzienus un apjomus, galvenas rumpja un ekstremitasu kustibas iesaistitas
muskulu grupas. Prot novérot gaitu un atpazit pazimes, kuras liecina par gaitas trauc€jumiem;

2. Nosaka stajas (kermena novietojumu) attiecibu pret gravitates Iiju dazadas plaknés, galveno
muskulu grupu darbiba vektorus un funkcionalo darba rezimu;

3. Izmanto zinasanas par kineziologiju, lai korekti pielagotu vingrinajumus un veidotu vingrojumu
kompleksus atbilstosi skoléna vecuma posmam un individualajai attistibai;

4. Prot korekti demonstrét vingrinajumus dazadam muskulu grupam un apmacit to izpildi;

5. Mak izmantot iegiitas zinasanas, lai atpazitu kliidas dazadu vingrinajumu izpildé un muskulu
grupu iesaisté un veikt atbilstoSus metodiskos noradijumus.

1. Mérktieciga aktivitate lekcijas un
praktiskajas nodarbibas, pasrefleksija.
2. Starpparbaudijumi — patstaviga darba
prezentacija

KOMPETENCE:

1. Ir zinasSanas par staju gaitu un kustibu virzieniem un apjomiem.

2. Izmanto zinasanas, lai noteiktu vertikalu kermena novietojumu telpa, kustibu virzienus, apjomus,
galveno muskulu grupu darbibas virzienus, rezZimus un pielietot to macibu procesa joma ’ Sports un
Veseliba’’ dazadas izglitibas pakapées.

1. Mérktieciga aktivitate lekcijas un
praktiskajas nodarbibas, pasrefleksija

2. Starpparbaudijumi — patstaviga darba
prezentacija.

Eksamens: Teorétiska un praktiska dala.
Praktiska: Demonstrét vingrojumu vienai no
kermena dalam — rumpis, augsgja
ekstremitate, apaksgja ekstremitate 3 kustibu
virzienos.

Teoréetiska: Aprakstit fiziologiskos kustibu
apjomus un kustibu virzienus un muskulu
darba rezimus.

Studiju rezultatu vertéSanas kriteriji

Kritérijs % no kopgja vertejuma
Parbaudes darbs: Mérktieciga aktivitate lekcijas un praktiskajas nodarbibas. 30
Parbaudes darbs: Starpparbaudijumi — patstaviga darba prezentacija. 30
Eksamens ar teoretisko un praktisko dalu. 40
Praktiska: Demonstrét vingrojumu vienai no kermena dalam — rumpis, augsgja ekstremitate, apaksgja ekstremitate 3
kustibu virzienos.
Teorétiska: Aprakstit fiziologiskos kustibu apjomus un kustibu virzienus un muskulu darba rezimus.

Kopa: 100
Studiju kursa planojums

Dala KP Stundas Parbaudijumi
Lekcijas Prakt d. Laborat leskaite Eksam. Darbs
1. 3.0 16.0 16.0 0.0 *




