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Studiju kursa statuss programma

Obligatais/Ierobezotas izveles

Atbildigais macibspeks

Signe Strausa - Vispargjas vidéjas izglitibas skolotajs

Apjoms dalas un kreditpunktos

1 dala, 2.0 kreditpunkti

Studiju kursa istenoSanas valodas

LV, EN

Anotacija

Studiju kurss sniedz vispargju ieskatu, nodrosina teoretiskas zinasanas un praktiskas iemanas
peldesana, ka arT tiek apgiiti lietiskas peldéSanas elementi, kas sniedz nepiecieSamas prasmes un
iemanas pirmas palidzibas snieg§ana uz Gidens. Studiju kurss sekmé izpratni par aktivu un veseligu
dzives veidu un lauj turpinat attistit cilvéka fiziskas 1pasibas (vispargjo izturibu, speku, atrumu un
koordinaciju). Nepilna laika studijas neklatieng tiek organizetas p&c individuali izstradata studiju
plana.

Merkis un uzdevumi, izteikti kompetencés un
prasmes

Studiju kursa mérkis ir sasniegt studentu drosu, parliecinatu un pardomatu ricibu uz tidens,
neapdraudot savu un citu cilveku dzivibu.

Studiju kursa uzdevumi ir sniegt teorétiskas zinasanas par peldésanas tehniku, attistit peldésanas
pamatprasmes pilnveidojot kraula uz muguras, kraula uz kriitim, brasa peldésanas tehnikas,
l&cienus GidenT un nirSanu, iemacit pielietot peldétprasmes daudzveidigas fiziskajas aktivitates
tident, uzlabot individualas fiziskas sp€jas.

Patstavigais darbs, ta organizacija un uzdevumi

Patstavigi izp&tit un analizgt ieteikto literatiiru un video materialus peldésanas tehnikas (krauls uz
krtitim, krauls uz muguras, brass, l€cieni Gideni, nirSana, pirmas palidzibas sniegSana uz tidens u.c.)
veiksmigakai apgtiSanai. GatavoSanas praktiskajam nodarbibam, maka pielietot teorétiskas
zinaSanas (uzdevumus / vingrindjumus).

Darba organizacija:

saskana ar izvirzito uzdevumu studgjosie patstavigi iepazistas ar ieteikto literatiiru un video
materialiem, pielieto kompleksas zinaSanas par peldéSanas tehniku, lai tas veiksmigi pielietotu
praktiskajas nodarbibas.

Literatiira

Obligata/Obligatory:
Solovjova, J. (2017.) Peldésana. Latvijas sporta federacijas padome.

Citi informacijas avoti/Other sources of information:
www.enciklopedija.lv

www.peldet.lv

www.sport.lv

www.sportacentrs.com

WWW.Sportsvisiem.com

www.swimming.lv

NepiecieSamas priekszinasanas

Ieteicama prasme peldét un pietickama fiziska sagatavotiba atbilstosi savam veselibas stavoklim,
anatomiskai un fiziologiskai uzbiivei.

Studiju kursa saturs

Saturs

Pilna un nepilna laika
klatienes studijas

Nepilna laika
neklatienes studijas

Kontakt | Patstav. Kontakt | Patstav.
stundas darbs stundas darbs

1. Drosibas noteikumi uz tidens:
- personisko peldétprasmju novértésana,

- risku apzinasanas uz tidens un to novertésana.

1 1 1 1

2. Peld@sanas veida krauls uz muguras apgtisana:

- kermena un galvas stavoklis,
- kaju darbiba,

- elposana,

- roku darbiba,

- kustibu saskanos$ana.

3. Peldésanas veida krauls uz kriitim/brass apgtisana: 9 6 9 6

- kermena stavoklis,

- kaju darbiba,

- elposana,

- roku darbiba,

- kustibu saskanosana.

4. Lietiskas peldésanas elementu apgtisana:
- 1&cieni tdent,
- nirSana.

5. Pirma palidziba uz tidens:
- 1&ciens tdent,

- slicéja/ Ruth Lee Ltd manekena glab$ana un parvieto$ana uz tidens.

Kopa: 28 25 28 25




Sasniedzamie studiju rezultati un to vértéSana

Sasniedzamie studiju rezultati

Rezultatu vertéSanas metodes

Zinasanas.
Spgj paradit zinasanas/kompetenci par drosibu uz fidens, slicgja glabsanu, peldésanas tehniku un
lietisko peldesanu.

Metodes: ieskaites darbs.

Kriteriji: drosibas noteikumu parzinasana
atrodoties uz Gidens, peldésanas veidu,
lietiskas peldéSanas elementu parzinasana.

Prasmes.

Spgj pilnveidot un vingrinajumos pielietot apgutas peldétprasmes:

krauls uz muguras, krauls uz krittim, brass, 1€cieni fident, nirSana un pirmas palidzibas sniegSana uz
tdens (izmantojot Ruth Lee Ltd manekenu) atbilstosi videi.

Prot pielietot ieglitas prasmes un izpildit praktiskus uzdevumus vispargjas izturibas, atruma, speka
un koordinacijas attistiSanai.

Metodes: ieskaites darbs, demonstr&jums
praktiskajas nodarbibas, darbs grupas.
Kriteriji: spgj tehniski pareizi parvietoties
adent, racionali izmantot spekus, vienmerigi
tos sadalit visam kermena dalam un attistit
vienmerigu virziSanas/parvietosanas atrumu,
ieverojot visus drosibas pasakumus. Parzina
ka pielietot iegiitas zinasanas, lai attistitu
fiziskas Ipasibas, uzlabotu veselibu.

Kompetences.

Spgj izvertet un pielagot peldésanas prasmes fizisko sp&ju uzlabosanai, veselibas uzturé$anai.

Sp&j modelet un risinat dazadas bistamas situacijas tideni, neapdraudot savu un citu cilveku dzivibu.

Metodes: ieskaites darbs, demonstréjums
praktiskajas nodarbibas, situaciju analize.
Kriteriji: spgj risinat dazadas bistamas
situacijas tident, neapdraudot savu un citu
cilveku dzivibu. Spgj patstavigi izvertét un
pielagot peld€sanas prasmes fizisko sp&ju
uzlabo$anai, labas veselibas uzturé$anai.

Studiju rezultaty vértéSanas kritériji

Kriterijs % no kopgja vertejuma
Aktivitate nodarbibu laika 40
Patstavigais darbs, paraugdemonstréjumi 20
Ieskaites darbs 40
Kopa: 100
Studiju kursa planojums
Dala KP Stundas Parbaudijumi
Lekcijas Prakt d. Laborat Ieskaite Eksam. Darbs
1. 2.0 12.0 16.0 0.0




