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Vispargjas fiziskas sagatavotibas nodarbibu meérkis ir pareiza fiziskas veselibas attistiSana.
Pirmsskolas vecuma bérniem japilnveido pamatprasmes — soloSana, skrieSana, meSana, tverSana,
lekSana, rapoSana. Pilnveidojot pamatprasmes, tiek attistits ar1 lidzsvars, koordinacija un lokaniba.
VingroSanas laika tiek normalizéts muskulu tonuss. Regulara vingro$ana b&rniem stimul@ organisma
augSanu, attistibu un veidoSanos; veicina psihisko un emocionalo attistibu; aktivizé dzivibai svarigo
organu un sistému darbibu, uztur un attista tas; veicina organisma vispargja tonusa paaugstinasanos.

1. Programmas apraksts

Ta ir domata, lai nostiprinatu muskulatiiru un ieliktu pamatus nakotné.

2. Programmas istenoSanas merki

e Organizet bérnu saturigu briva laika pavadiSanu.

e Veicinat bérnu fizisko attistibu.

e Radit padzilinatu interesi par savu kermeni un staju.




3. Programmas istenoSanas uzdevumi

Nodrosinat katram b&rna, iesp&ju papildus nodarboties ar fiziskajam aktivitateém.

Rast iesp&ju apgiit teorétiski un praktiski muskulu grupas nostiprinasanu.

4. Programmas istenoSanas plans:

Merkauditorija: P1l bérni vecuma no 4-6 gadiem

Planotais dalibnieku skaits: 15 viena grupa

Programmas istenoSanas vieta: Salas sakumskola, Spunciema apkartne

Programmas istenoSanai nepiecieSamas darba stundas nedela: 3 x 30min nedéla

Programmas istenoSanas darba forma: interesu izglitibas pulcins

Programmas istenoSanas metodes: Metodes izmanto fizisko TpaSibu attistiSanai un kustibu iemanu
pilnveidosanai. Atkartojuma metode un nepartraukta metode

Programmas galvenie virzieni: ......

Programmas atgriezeniska saite: apmekl&jums, skolénu pasveért€jums, apgiitas prasmes.

5. Programmas istenoSanas sasniedzamie rezultati
e Nodrosinata iespgja katram bérnam uzlabot savu fizisko veselibu un passajttu.
e Apgiitas teoretiskas un praktiska zinasanas par muskulu grupas nostiprinasanas metodeém.

e Pilnveidota bérna fiziska un emocionala attistiba.

6. Programmas IstenoSanai nepiecieSamie resursi

2025./2026. | 2026./2027. [2027./2028.
N.pk. Resursi *Eso§i'e *Ple‘mot.ie e e -8
resursi resursi | Finans€jums | Finans€jums |finansg€jums
EUR EUR EUR
1. Sporta zale
Inventars X
9. Cilvekresursi
Atalgojums pedagogam péc speka
esoSajiem noteikumiem par X
pedagoga darba samaksu un
saskanoto tarifikaciju
Kopégjais finans&jums 0 0 0




7. Programmas tematiskais planojums

Nr.p.k. Teéma Stundu skaits
Teoréetiskas Praktiskas
l. Ieksgjas kartibas un drosibas noteikumi 1
2. Visparéeja fiziska sagatavotiba 8
3. Vingrojumi mugurkaula muskuliem 5
4. Vingrojumi kriaskurvja muskuliem 3
5. Spéka vingrinajumi 2
6. Vingrojumi kaju muskuliem 3
7. Vingrojumi kakla muskuliem 2
8. Speka vingrinajumi roku muskuliem 2
9. Vingrojumi muguras muskulu stiepSanai un 5
stiprinasanai
10. Kustibu aktivitates 5
KOPA 35

Programmu sagatavoja Kristine Jegere



