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4. Inovativas pieejas fizisko spcju
attistiSanai sporta stundas
(10. -12. klase) skolénu veselbas
nostiprindSanai un uzlabosanai.
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4. Fizisko spgju attisti'Sanas nozime skolcnu
veselbas nostiprinasanai un uzlabosanai (10.-12.
klase)

4 1. Fiziskas spéjas un skoléna veseliba

4.2. Skolenu sensitivie periodi fizisko spéeju
attistisana

4.3. Skolenu fizisko speju attistibas
sekmésanas pamatprincipi sporta stunda

4 4. Skolenu fizisko speju attistiSanas metodes
un lidzekli sporta stunda
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4.1. Fiziskas spéjas un skoléna veseliba
Kada bus fizisko aktivitasu piramida
jauniesiem?

+.maduls. Fidskozpths alE ba uesstes noe |pirafes T
un U el pocks s Lrdd

Fiziska attistiba (14 - 19)

+leteikumi skolotiiam

« Alcentet speka trenigu, panakot vispusigu trengtibas
uzlabofanos, Cptimals ir neiro-muskulars (stap muskulu
koordinacijas) trenigs,

+Trenipos pakapeniski palielinat slodzi.

«Optimals ir aerobs treniys. Informet ki rikoties, ja strauji
palielinds kermeya masa.

o Marit skolniem aktivi darboties dazados nelabveligos argjas un
ieksgjas vides apstaklos.

«Turpinat fizisko speju atastisanu,
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Veselbas uzilabosanas
iespeju karte?

42 =kolenu sensitivie penod fizisko speju attistisana
Skolas vecuma bernu kermena masas, garuma un fizisko Thashy
attistihas aptuvenie sensitivie posmi

Kermena rmasas, gardma un ‘ecumns gados

fizisho dpasiburadts] 7 ole o o [41 [12 [z [44 45 48 [47
fagurns " ® v v
Suars " ® v v
Maksimalziz spiks v v
Atrumz = = = = = =
Arumspdis = = = = = = =
Iztudba [aerobds spéjas) i i i i i
Atrurizhriba L L
fraerobas spEjas [glikoldiskas] i i i
Lokariba " " " = B s
Koordirac jas spejas i " " "
Edzsuars = = = = = = = =
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Atththa uzdevumi bérnu
vecumposma:
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Attistibas uzdevumi jauniesSu vecumposma:

3 IR kermena........
2. lomas:..........
< A nobriedusaku attiecibu.......

4. GatavosSanas

5. GatavosSanas
< uzvedibas apgusana;

T NEHBLESIENES ..oconunmmnas:
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4.3. Kadi ir jauniesu fizisko sp&ju attistiSanas
pamatprincipi?

Pakapeniska fizisko slodzu......
Sporta stundas .........

-------------------
-------------------
-------------------
-------------------
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Ar ko atSkiras jaunieSu un
pieauguso fizisko spéju
attistiSanas process?
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4 4. Jauniesu fizisko spéju attistiSanas metodes un
lTdzekli sporta stunda

« nemot v&ra morfologiskas Tpatnibas:
KERMENA UZBUVES TIPUS
+ fiziskas sagatavotibas aspektus
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Fizisko spé&ju attistiSana 11. klase

Merkis |Uzdevumi | Metodes | Lidzekli | Piemeéri
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Fizisko spéju novertesana
daZzados vecumposmos
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