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Studiju kursa istenoSanas valodas

LV

Anotacija

Studiju kursa apgiist zinaSanas un prasmes, kas nepiecieSamas zinatniski pamatotai studgjoso
profesionalajai darbibai veselibas un fizisko aktivitaSu joma, patstavigai problému kritiskai
izvertéSanai un risinasanai saistiba ar sporta un veselibas macibas satura Istenosanu. Studiju kursa
ietvaros tiks apgiitas zina$anas un prasmes par fiziskas slodzes planoSanas mehanismiem, izprotot
slodzes pamatelementus un praktiski tos pielietos progresa iegtiSanai. Tiks sniegtas zinasanas par
cilvéka fiziskam Tpasibam un to attistibas fiziologisko skaidrojumu. Spés pielietot fizisko sp&ju
palielinasanai atbilstoSas metodes dazada dzimuma skolas vecuma b&rniem-jauniesiem un
pieaugusajiem. Izprot un spgj pielietot sporta macibu stundas atbilstosus lidzek]us un metodes,
planot apjomu un intensitati, izmantot tehnikas un taktikas elementus atbilstosi bernu-jauniesus
vecuma posmam un Skola 2030 izvirzitajam vadlinijam macibu priek§Smetam Sporta un veseliba.

Merkis un uzdevumi, izteikti kompetencés un
prasmes

Studiju kursa mérkis: dot iesp&ju studentiem apgiit zinasanas par cilvéka organisma darbibu
fiziskas slodzes laika, lai sp&tu atbilstosi situacijai pielietot ieglitas zinasanas, prasmes un
kompetences, planojot, organizgjot un praktiski vadot sporta un veselibas macibu stundas.
Studiju kursa uzdevumi:

1. veidot pamatzinasanas par slodzi ietekmg&joSajiem parametriem un dazadu trenina metozu
pielietosanu sporta;

2. pilnveidot zinasanas par dazadu organisma sistému fiziologiskajam atbildes reakcijam slodzg;
3. veicinat izpratni par dazadu organisma sist€mu, motoro prasmju un fizisko 1pasibu testesanas
iespgjam;

4. attistit prasmes veidot trenina nodarbibu dazada vecuma un dzimuma cilvékiem;

5. veicinat izpratni par zinatnes nozimi profesionalaja darba.

Patstavigais darbs, ta organizacija un uzdevumi

Teorétiskas literaturas studijas. Praktisko darbu veik$ana, lai sportistiem (t.sk. b&rnu un jauniesu
vecuma) novertetu vispargja un speciala speka raditajus dazada vecuma un dzimuma cilvékiem.
Analizét dazadu testu rezultatus un, balstoties uz tiem, veidot atbilstoSas macibu treninu
nodarbibas. legiitie rezultati tiks integréti nakamo nodarbibu un praktisko darbu satura, lai veidotu
izpratni par cilvéka organismu ka sistému.

Literatiira

Obligata / Obligatory:

1. Autoru kolektivs. Trenera rokasgramata. Riga, Jumava, 2022. 376 Ipp.

2. Autoru kolektivs. Be&rmu un pusaudzu treneru rokasgramata. Riga, LTTC, 2008. 219 Ipp.

3. Vispusigas fiziskas sagatavotibas trenera rokasgramata. Autoru kolektivs. Latvijas Treneru
talakizglitibas centrs, Riga, 2015. 239 lpp. ISBN: 9789934847929.

4. Trenera rokasgramata. Autoru kolektivs. Jumava, Riga, 2015. 375 lpp. ISBN: 9789934118036.
5. Gatere, Dinija Sports un veseliba 1. klasei : skolotaja rokasgramata. Riga, 2024. 350 lpp. ISBN
9789934629723

Papildu / Additional:

1. Larins, V. Sporta medicina: teorija un prakse. Riga: Jumava, 2022. 311 Ipp. ISBN
9789934205859.

2. Timothy G. Lohman, Laurie A. Milliken. American College of Sports Medicine ACSM's body
composition assessment. FACSM, University of Massachusetts Boston, editors. Champaign, IL :
Human Kinetics. 2020, 191 Ipp. ISBN 9781492526391.

3. Ivuskans A. P&da un potite. Profilakse, vingrinajumi, paSmasaza. Riga, Zvaigzne ABC. 2022. 72
lpp.

4. Ivuskans A. Vingrinajumi muguras veselibai. ISBN: 9934058499. Riga, Zvaigzne ABC. 2016.
175 lpp.

Citi informacijas avoti / Other sources of information:

1. Sports un veseliba 1.-3. klasei. Pieejams: https://skolo.lv/course/view.php?id=159351

2. Sports un veseliba 4.-6. klasei. Pieejams: https://skolo.lv/course/view.php?id=159354

3. Sports un veseliba 7.-9. klasei. Pieejams: https://skolo.lv/course/view.php?id=159558

4. Sports un veseliba 10.-12. klasei. Pieejams: https://skolo.lv/course/view.php?id=196449;
https://skolo.lv/course/view.php?id=159627

Raksti krajumos:

RTU LA biblioteka pieejamie zurnali, gramatas un datu bazes, atbilstosi nozarei.
Studgjosiem pieejams vairakas zinatnisko publikaciju datubazes — EBSCO, Letonika,
ScienceDirect, SCOPUS,

Web of Science un Cambridge Journals Online u.c.

Mekletaja atslégas vardi “Sports medicine”

NepiecieSamas priekSzinasanas

Priek§zinasanas par cilvéka kermeni, organisma sistémam un fiziskajam aktivitatem.

Studiju kursa saturs




Saturs Pilna un nepilna laika Nepilna laika
klatienes studijas neklatienes studijas

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

1. temats. Sporta teorijas pamatjédzieni, metodes. 4 6 2 8
1. lekcija: Fiziskas aktivitates, Sports, Trenins, Treneris, Metodes sporta.

2. temats. Superkompensacija un atjaunoSanas. 4 8 2 10
2. lekcija: Superkompensacijas termina skaidrojums un fiziologiskie procesi, Atjaunosanas veidi un
ilgums péc dazada rakstura slodzém.

3. temats. Fizisko pasibu jédziens. 4 6 2 8
3. lekcija: Fizisko 1pasibu izklasts, Fizisko Ipasibu savstarpgja mijiedarbiba, Maksimala sirdsdarbiba
frekvence, Maksimala skabekla patérina fiziologiskais skaidrojums.

4. temats. Fiziska ipasSiba speks. 4 6 2 8
4. lekcija: Definicija, Fiziologiskais skaidrojums, Pamatnosacijumi spéka trengsana, Speka
attistisanas lidzekli un metodes, Speka trenina planosana, Speka attistiSana b&rnu un jauniesu
vecuma, Vispargja un speciala speka attistiSana, Intensitates izvéle speka trenina, Speka
vingrindjumi gerontologija.

5. temats. Fiziska TpaSiba atrums. _ 4 6 2 8
5. lekcija: Definicija, Fiziologiskais skaidrojums, Pamatnosacijumi atruma tren&$ana, Atruma
attistiSanas Iidzek]i un metodes, Atruma trenina plano$ana, Atruma attistiSana b&rnu un jaunieSu
vecuma.

6. temats. Fiziska Tpasiba izturiba. 4 8 2 8
6. lekcija: Definicija, Fiziologiskais skaidrojums, Pamatnosacijumi izturibas trenésana, Izturibas
attistiSanas lidzekli un metodes, Izturibas trenina planosana, Izturibas attistiSana b&érnu un jaunie$u
vecuma.

7. temats. Fiziska 1pasiba izturiba. 4 4 2 8
7. lekcija. Izturibas attistiS8anas patnibas dzimumiem, Izturibas trené$anas lidzek]u un metozu
praktiskais pielietojums visparizglitojoSajas skolas.

8. temats. Holistiska pieeja sporta teorija 4 8 2 10
8. lekcija. Dazadu slodZu ietekme uz dazadam organisma sistémam — ilgtermina attistiSana.
Kopa: 32 52 16 68

Sasniedzamie studiju rezultati un to vértésana

Sasniedzamie studiju rezultati Rezultatu vertésanas metodes

ZINASANAS: Parbaudes darbs: 6 parbaudes darbi par

1. Parzina sporta teorijas pamata definicijas; ieprieksgjo lekcijas izklastu katras nodarbibas
2. Ir izpratne par fizisko Tpasibu trenéSanas pamatprincipiem; sakuma

3. Veido zinasanas par dazadu organisma sistému atbildes reakcijam uz slodzi, Eksamens: teorétiskas un praktiskas zinasanas
4. Parzina profilaktiskos pasakumus pirms slodzes, lidzeklu un metozu pielietojumu nodarbibas testa veida.

dazadas dalas;

5. Parzina fiziskas slodzes planosanas pamatnosacijumus;

6. Veido zinasanas par sporta zinatnes nozimi ikdienas darba.

PRASMES: Praktisko darbu iesniegSana

1. Prot izveidot planoto fizisko aktivitasu konspektu; Eksamens: teoretiskas un praktiskas zinasanas
2. Prot pielietot atbilstoSas metodes un lidzeklus dazadu fizisko aktivitasu organizeSanai, testa veida.

3. Prot veidot un analiz&t slodzes rezultatu izmainas dazada vecuma un dzimuma grupam;

4. Pielieto dazadas miisdienigas test€Sanas ierices un izprot testu nozimi nodarbibu planosanas

procesa.

KOMPETENCE: Parrunas par praktisko darbu rezultatiem

1. Spgj praks€ piclietot zinasanas atbilstoSi mainigajai situacijai sporta nodarbibu laika, pielagojot  |Eksamens: teorétiskas un praktiskas zinasanas
slodzi atbilstosi grupai un individam,; testa veida.

2. Izmanto miisdienigas ierices un dazadas testé$anas un mérianas ierices, lai pilnveidotu sporta

nodarbibas.

Studiju rezultatu vértéSanas kritériji

Kriterijs % no kopgja vertejuma
4 parbaudes darbi 20
Praktisko darbu noformésana un iesniegSana 20
Eksamens 60
Kopa: 100
Studiju kursa planojums
Dala KP Stundas Parbaudijumi
Lekcijas Prakt d. Laborat Ieskaite Eksam. Darbs
1. 3.0 16.0 16.0 0.0 *




