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Statistikas dati liecina, ka tikai aptuveni 6 % Latvijas iedzīvotāju prot peldēt tik labi, lai spētu izglābt sevi. Noslīkušo skaits Latvijā ir ilgstoši viens no lielākajiem visā Eiropas Savienībā. Carnikava atrodas vietā, kurā pieejamas vairākas ūdenstilpnes - Rīgas jūras līča pludmale, Gaujas upe, kā arī vairāki ezeri. Programmas aktualitāti iezīmē Latvijas Peldēšanas Federācijas prezidents Aivars Platonovs, norādod, ka viens no efektīvākajiem preventīvajiem pasākumiem, kuru starp desmit soļiem noslīkšanas novēršanā uzsver Pasaules Veselības organizācija, ir peldēšanas un drošības uz ūdens mācīšana. 

Peldētapmācība ir ne tikai jautrs, bet arī ļoti atbildīgs mācīšanās process. Kad bērni pirmo reizi dodas ūdenī, ir svarīgi viņus iepazīstināt ar baseina telpu un drošības noteikumiem. Jāpaskaidro galvenie drošības noteikumi, kas saistīti ar atrašanos ūdenī, baseinā vai citās peldēšanas vietās. Būtiski uzsvērt, ka, atrodoties ūdenī kopā ar saviem vienaudžiem, bērni var mācīties ne tikai no saviem skolotājiem, bet arī cits no cita.  Ja bērns baidās, nejūtas droši vai nevar ātri apgūt piedāvātos vingrinājumus, svarīgi nesasteigt procesu, bet ievērot katra bērna individuālās jaunu prasmju apgūšnas spējas.

 Programmas mērķis
Apgūt peldēšanas prasmes, vienlaikus veidojot izpratni par drošas peldēšanas paradumiem un rīcību negaidītās situācijās uz ūdens, kā arī sekmēt izpratni par rīcību bīstamās situācijās pie/uz ūdeņiem. 
Programmas īstenošanas pamatuzdevumi:

1. Iepazīties ar ūdens īpatnībām. Atrodoties ūdenī, justies pārliecināti un droši.

 2. Apgūt vingrinājumus ūdens blīvuma sajūtai, ķermeņa, roku, kāju kustību izjūtai ūdenī.

 3. Apgūt elpošanas aiztures un izelpas ūdenī pamatus.
Minēto pamatuzdevumu apgūšanā, atbilstoši savām fiziskajām spējām un veselībai izmantojami tādi pamatvingrinājumi peldēšanā kā sagatavojošie, ūdens blīvuma un pretestības sajušanas, peldspējas, elpošanas, kāju un roku darbības, ķermeņa pārvietošanas vingrinājumi, peldēšanas elementi, lēcieni no baseina malas, niršana, kas jāapgūst neatkarīgi no vecuma, ļaujot brīvi un droši justies gan baseinā, gan atklātos ūdeņos. 
Programmas īstenošana: 

· Carnikavas pirmsskolas izglītības iestādes “Riekstiņš” baseinā, kura dziļums ir 1 m - 1.15 m,  baseina izmērs 2,9 x 6,9 m.
· Nodarbības ilgums: 20-30 minūtes.
· Bērnu vecums no 3 līdz 7 gadi, izšķirot trīs apmācības līmeņus, t.i. – 1.līmenis 3 - 5 gadu vecums, 2.līmenis 5 - 6 gadu vecums, 3.līmenis 6 -7 gadu vecums.
· Ieteicamais bērnu skaits grupā – ne vairāk kā 10. 

· Vingrinājumu izpildes ilgumu vai reižu skaitu nosaka skolotājs, atkarībā no bērnu sagatavotības. Ieteicams, lai piedāvātos vingrinājumus varētu izpildīt visi.

· Skolotājam nodarbību laikā ir palīgs, kurš seko līdzi drošībai, kā arī atbalsta bērnus pēc nepieciešamības.
Programmas īstenošana nodarbībās
Programmas satura apguvē iekļautas teorētiskās un praktiskās nodarbības. 

Teorētiskajās nodarbībās tiek sekmēta drošas rīcības prasmju attīstīšana atpūtai pie ūdens, kā arī iepazīšanās ar baseina telpu, inventāru, kārtības noteikumiem baseinā, tai skaitā drošības noteikumu piktogrammām (skat. pielikumā), vingrinājumu vizuālajiem uzskates materiāliem, atbilstoši Carnikavas pirmsskolas izglītības iestādes “Riekstiņš” noteikumiem Nr. CPII/2020/3 “Peldbaseina iekšējās kārtības noteikumi”. 
Teorētisko prasmju apguvē var tikt iesaistīti grupu skolotāji. 
Teorētisko nodarbību saturs tiek balstīts uz pirmsskolas mācību programmā izvirzītajiem sasniedzamajiem rezultātiem un metodiskajiem ieteikumiem sociālajā un pilsoniskajā 
, veselības un fiziskās aktivitātes mācību jomā 
, kā arī Latvijas Peldēšanas federācijas ieteikumiem, izmantojot portāla peldidroši.lv platformas informatīvos materiālus
. 

Lai noritētu veselību nostiprinoša fiziskā bērna sagatavošana, skolotāja vadībā tiek attīstītas fiziskās spējas, apgūstot prasmes rotaļās, komandu spēlēs. Rotaļās un spēlēs tiek iekļauti iepriekš apgūtie vingrinājumi ūdenī, tos izpilda gan individuāli, gan grupā, vienlaikus uzlabojot peldētprasmi, individuālo drošību uz ūdens, sekmējot izturības attīstību, rīcības kontroli, emocijas.
Praktiskās nodarbībās peldētprasmju sekmēšanai, atbilstoši vecumam un apmācības līmeņiem, iekļauti tādi vingrinājumi, kā:  
· sagatavošanas vingrinājumi ūdenī, kas palīdz iepazīties ar baseinu, baseina dziļumu dažādās vietās un pārvarēt bailes no ūdens, pierast pie tā;
· vingrinājumi ūdens blīvuma un pretestības sajūtai. Šie vingrinājumi palīdz ātrāk pārvarēt bailes no ūdens, veido ūdens izjūtu, prasmi atbalstīties pret ūdeni un izpildīt īrienu ar plaukstu, pārvietojoties ūdenī;
· elpošanas un iegremdēšanās vingrinājumi ūdenī. Mācoties peldēšanai raksturīgo elpošanu ūdenī, bērni apgūst iemaņas aizturēt elpu pēc ieelpas, izelpot, ieelpot un aizturēt elpu ieelpā, izpildīt izelpu ūdenī;
· uzpeldēšana un gulēšana uz ūdens. Izpildot šīs grupas vingrinājumus, bērni iepazīstas ar daļēju bezsvara stāvokli un apgūst iemaņu gulēt uz ūdens horizontālā stāvoklī;
· ķermeņa pārvietošana ar roku atbalstu pret ūdeni. Guļot vai sēžot uz peldnūjas, bērni iepazīstas ar iespēju pārvietot ķermeni, izmantojot ūdeni kā atbalstu;
· iepriekš minēto vingrinājumu iesaistīšana kustību rotaļās un aktivitātes ūdenī.

Programmas īstenošanas plānotie sasniedzamie rezultāti: 
· Paceļ no baseina grīdas nogrimušus priekšmetus;
· Izpilda slīdējumu uz krūtīm un muguras 3m.
· Izpilda “medūzu”; “pludiņu”; “jūras zvaigznīti” uz krūtīm un muguras.
· Var nopeldēt apkārt baseinam (10m) sev pieņemamā veidā.
· Pēc lēciena ūdenī, neapstājoties var nopeldēt 3m.
· Peld kraulā uz krūtīm un muguras atvieglotā veidā ar brīvu elpošanu.
· Peld kraulā uz krūtīm un muguras atvieglotā veidā ar brīvu elpošanu.
PELDĒTAPMĀCĪBAS NODARBĪBU MĀCĪBU GADA PLĀNS PIRMSSKOLAS VECUMA BĒRNIEM

	Bērnu vecums
	Bērnu skaits nodarbībā
	Nodarbības ilgums
	Nodarbību skaits nedēļā
	Nodarbību skaits mācību gadā

	3-5 gadi
	Līdz 10
	30 min
	1
	36

	5-6 gadi
	Līdz 10
	30 min
	1
	36

	6-7 gadi
	Līdz 10
	30 min
	2
	72


Nodarbību mācību gada plāns peldēšanā 3-5 gadu veciem bērniem

(ar uzročiem)

	Mēnesis
	Nodarbību skaits mēnesī
	Nodarbību uzdevumi
	Bērna darbība

	Septembris
	4
	Apgūt baseina drošības un kārtības noteikumus.
Iepazīties ar ūdens īpatnībām.
Apgūt iespēju pārvietot ķermeni ūdenī ar kāju kustībām.
Apgūt ķermeņa līdzsvaru, atrodoties ūdenī.
Justies droši, atrodoties ūdenī.
	Pareiza pārvietošanās (tikai pa paklājiem).
Patstāvīgi kāpj baseinā pa trepēm, turoties ar abām rokām.
Pūš burbuļkociņu .

Pārvietojas noteiktā virzienā (pārvieto rotaļlietas).

	Oktobris
	4
	Atrodoties ūdenī, justies droši.
Ķermeņa līdzsvara, atrodoties ūdenī, iemaņu atkārtošana.
Apgūto iemaņu  pārvietot ķermeni ūdenī atkārtošana.
Apgūt izelpas ūdenī pamatus.
	Pūš cepurīti.
Pūš burbuļus ar muti. Taisa lietutiņu ar burbuļmantām sev uz galvas.
Skolotāja vadībā, pa vienam kāpj uz baseina malas un lec ūdenī ar skolotāja palīdzību.

	Novembris
	4
	Apgūto iemaņu, pārvietot ķermeni ūdenī, atkārtošana.
Apgūt iemaņas pārvietot priekšmetus.
Apgūt iemaņu gulēt uz krūtīm, uz ūdens horizontālā stāvoklī.
	Ar “laiviņu” (pelddēlīti) pārvieto rotaļlietas.
Skolotāja vadībā, pa vienam kāpj uz baseina malas un lec ūdenī.
Atgrūžoties no skolotāja, izpilda “raķeti”- slīdējumu.

	Decembris
	4
	Apgūt iemaņu gulēt uz ūdens uz muguras.
	Guļ uz muguras- “jūras zvaigznīte”

	Janvāris
	4
	Apgūto iemaņu gulēt uz muguras atkārtošana un pielietošana kustību rotaļā.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.
Kustību rotaļa “Diena un nakts”

	Februāris
	4
	Apgūt iemaņas pārvietoties ūdenī sēdus uz peldnūjas, noturot ķermeni vertikālā stāvoklī.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.
Pārvietojas sēdus uz peldnūjas - “Jūras zirdziņš”, aktīvi darbojas ar kājām.

	Marts
	4
	Apgūt iemaņas pārvietoties ūdenī sēdus uz peldnūjas, izmantojot ūdeni kā atbalstu.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.
Sēdus uz peldnūjas, atgrūžas ar rokām. 

	Aprīlis
	4
	Apgūt iemaņas atgrūsties no baseina sienas ar kājām, noturot ķermeni horizontālā stāvoklī uz krūtīm.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.
Izpilda “raķeti” uz krūtīm, atgrūžoties  no baseina malas, ievērojot savu vietu.

	Maijs
	4
	Apgūt iemaņas atgrūsties no baseina sienas ar kājām, noturot ķermeni horizontālā stāvoklī uz muguras.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.
Izpilda “raķeti” uz muguras, ievērojot savu vietu.


Nodarbību mācību gada plāns peldēšanā 5-6 gadu veciem bērniem

(ar peldnūju)

	Mēnesis
	Nodarbību skaits mēnesī
	Nodarbību uzdevumi
	Bērna darbība

	Septembris
	4
	Baseina kārtības noteikumu atkārtošana.

Apgūt izelpas ūdenī pamatus.

Apgūt kāju darbības pamatiemaņas kraulā.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Kustību rotaļa “Slēpies no bumbas”.

Kāju darbība kraulā uz krūtīm un muguras.

	Oktobris
	4
	Apgūt prasmi pārvietoties savā ceļā.

Apgūto kāju darbības pamatiemaņu atkārtošana.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Iekārto savu ceļu, izmantojot grimstošās mantas.

Izpilda “raķeti” uz krūtīm un muguras, savā ceļā.

	Novembris
	4
	Apgūt prasmi gulēt uz ūdens, sajūtot daļēju bezsvara stāvokli.

Apgūt roku darbības (īriena) pamatiemaņas.


	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Izpilda “medūzu”  un “pludiņu”.

Sēdus uz peldnūjas, izpilda “dzirnaviņas” ar rokām.

Lec no trepēm ūdenī, pie peldnūjas.

	Decembris
	4
	Apgūt prasmi pilnīgi iegremdēties ūdenī, izpildot izelpu.

Apgūt iemaņu slīdējumā uz krūtīm  ar atbalstu, izelpot ūdenī.

Apgūto, kāju darbības kraulā ar atbalstu, iemaņu atkārtošana.


	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Izpilda “strūklaku”.

Izpilda “raķeti” uz krūtīm, turot peldnūju izstieptās rokās uz ūdens, izelpojot  ūdenī.

Izpilda “raķeti uz muguras, ar peldnūju zem galvas.

Peld lielajā ceļā (apkārt baseinam).

	Janvāris
	4
	Apgūt prasmi izkļūt no ūdens, neizmantojot trepes.

Apgūto kāju darbības kraulā uz krūtīm  ar atbalstu, iemaņu atkārtošana un pilnveidošana.


	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Izpilda “baļķīti” (ieripo ūdenī no baseina malas).

Izpilda “raķeti” uz krūtīm, ar mazo peldnūju, turot peldnūju izstieptās rokās uz ūdens, izelpojot  ūdenī.

	Februāris
	4
	Apgūto kāju darbības kraulā uz krūtīm un muguras  ar atbalstu, iemaņu atkārtošana un pilnveidošana.


	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Izpilda “raķeti” uz krūtīm, turoties pie mazās peldnūjas ar vienu roku.

Izpilda “raķeti” uz muguras, ar mazo peldnūju sev priekšā.

	Marts
	4
	Apgūto kāju darbības kraulā uz krūtīm  ar atbalstu, iemaņu atkārtošana un pilnveidošana.


	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Izpilda “raķeti” līdz peldnūjai.

Peld divos lielajos ceļos.

	Aprīlis
	4
	Apgūt prasmi iegremdēties ūdenī un atrast nogrimušus priekšmetus.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Paceļ no baseina grīdas nogrimušus priekšmetus.

	Maijs
	4
	Apgūt prasmi peldēt uz krūtīm un muguras ar dažādiem priekšmetiem (bumba, dēlītis).
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Izpilda “raķeti” uz krūtīm un muguras ar dēlīti un bumbu.


Nodarbību mācību gada plāns peldēšanā 6-7 gadu veciem bērniem

(bez atbalsta)

	Mēnesis
	Nodarbību skaits mēnesī
	Nodarbību uzdevumi
	Bērna darbība

	Septembris
	8
	Baseina kārtības noteikumu atkārtošana.

Iegremdēšanās ūdenī atkārtošana.

Kāju darbības kraulā uz krūtīm un muguras pamatprasmju apgūšana.

Slīdējuma uz krūtīm un muguras apgūšana.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Kustību rotaļa “Slēpies no bumbas”.

Izpilda “raķeti” savā ceļā uz krūtīm un muguras, bez atbalsta, ar un bez “motora” (kāju darbība), ar ieelpu un izelpu ūdenī.

	Oktobris
	8
	Kāju darbības kraulā uz krūtīm un muguras pamatprasmju atkārtošana un pilnveidošana.

Slīdējuma uz krūtīm un muguras atkārtošana un pilnveidošana.

Roku darbības principu apgūšana.


	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Izpilda “raķeti” uz krūtīm un muguras, ar dažādiem roku un ķermeņa stāvokļiem.

Izpilda “dzirnaviņas” (īrieni ar rokām), sēdus uz peldnūjas.



	Novembris
	8
	Kāju darbības kraulā uz krūtīm un muguras pamatprasmju atkārtošana un pilnveidošana.


	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Met bumbas pret baseina sienu.

Kustību rotaļa “Noķer bumbu”.

Izpilda “raķeti” uz krūtīm un muguras divos lielajos ceļos.

	Decembris
	8
	Apgūt prasmi izkļūt no baseina dziļajā galā, neizmantojot trepes.

Apgūto prasmju atkārtošana un pilnveidošana.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Iekrīt ūdenī ar rokām pa priekšu, no stāvokļa sēdus uz baseina malas.

Iekrīt ūdenī atmuguriski, no stāvokļa tupus uz baseina malas -“kukulītis”.

	Janvāris
	8
	Apgūt pamatprasmes niršanā.

Apgūto prasmju atkārtošana un pilnveidošana.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Izpilda “raķeti” cauri vingrošanas aplim.

Izpilda “zemūdens raķeti” (nirst pēc nogrimuša priekšmeta).

	Februāris
	8
	Spēt nopeldēt baseina garumu kraulā uz krūtīm un muguras atvieglotā veidā.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Peld kraulā uz krūtīm un muguras atvieglotā veidā.

	Marts
	8
	Spēt nopeldēt baseina garumu kraulā uz krūtīm un muguras atvieglotā veidā pēc lēciena ūdenī.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Pēc lēciena ūdenī, bez apstājas nopeld līdz baseina galam.

	Aprīlis
	8
	Spēt nopeldēt baseina garumu kraulā uz krūtīm un muguras atvieglotā veidā, mainot ķermeņa stāvokli.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Peld kraulā uz krūtīm atvieglotā veidā, pagriežas un turpina peldēt kraulā uz muguras atvieglotā veidā. 

	Maijs
	8
	Spēt orientēties zem ūdens, nirstot cauri vārtiņiem, izvērtējot savas spējas un varēšanu.
	Speciālie fiziskie vingrinājumi sauszemē.

Nirst cauri “tunelim”” un “vārtiņiem””.


Sasniedzamā rezultāta apguves līmeņi un vērtēšana
Iepazīšanās ar ūdens īpašībām.

Elpošana un iegremdēšanās vingrinājumi ūdenī.

	Sasniedzamais rezultāts : Paceļ no baseina grīdas nogrimušus priekšmetus.

Apmācības līmeņi
	Sācis apgūt
	Turpina apgūt
	Apguvis
	Apguvis padziļināti

	1.līmenis

Vingrinājumus izpilda ar uzročiem vai peldvesti.
	Pūš burbuļkociņus, cepurītes.
	Taisa sev uz galvas lietutiņu; pūš burbuļus ar muti, degunu.
	Liek ūdenī acis; ausis.
	Liek seju ūdenī.

	2.līmenis

Vingrinājumus izpilda ar peldnūju.


	Pūš burbuļus pietupjoties zem ūdens, turoties pie stangas (strūklaka).
	Pūš burbuļus pietupjoties zem ūdens, turoties pie peldnūjas (strūklaka).
	Pūš burbuļus pietupjoties zem ūdens (strūklaka) neturoties.
	Pūš burbuļus notupjas uz baseina grīdas ar ceļgaliem.

	3.līmenis

Vingrinājumus izpilda bez atbalsta.
	Paceļ no baseina grīdas nogrimušus priekšmetus seklajā galā.
	Paceļ no grīdas nogrimušus priekšmetus baseina vidū.
	Atrod un paceļ no baseina grīdas nogrimušus priekšmetus pēc norādījuma.
	Ienirst un pēc 2 m paceļ nogrimušu priekšmetu (zemūdens raķete).


Vingrinājumi gulēšanai uz ūdens.

Sasniedzamais rezultāts: Izpilda “medūzu”, “pludiņu”, “jūras zvaigznīti” uz krūtīm un muguras. 

	Apmācības līmeņi
	Sācis apgūt
	Turpina apgūt
	Apguvis
	Apguvis padziļināti

	1.līmenis

Vingrinājumus izpilda ar uzročiem vai peldvesti. 
	Guļ uz muguras ar pieaugušā palīdzību.
	Guļ uz muguras, liek ūdenī ausis.
	Izpilda “jūras zvaigznīti” uz muguras, ir atbrīvojies.
	Izpilda “jūras zvaigznīti” uz krūtīm.

	2.līmenis

Vingrinājumus izpilda ar peldnūju.


	Izpilda “jūras zvaigznīti” uz muguras, krūtīm ar pieaugušā palīdzību.
	Izpilda “jūras zvaigznīti” uz muguras,  krūtīm.
	Izpilda “jūras zvaigznīti” uz muguras, ir atbrīvojies; “jūras zvaigznīti” uz krūtīm, kad pietrūkst gaisa- ieelpo.
	Izpilda “medūzu”, rokas, kājas atbrīvotas.

	3.līmenis

Vingrinājumus izpilda bez atbalsta.
	Izpilda “medūzu”; “pludiņu”.
	Izpilda “jūras zvaigznīti” uz krūtīm un muguras.
	Izpilda “jūras zvaigznīti” uz muguras, ir atbrīvojies; “jūras zvaigznīti” uz krūtīm, kad pietrūkst gaisa- ieelpo.
	Pēc “pludiņa”” iztaisnoties, ieņemt horizontālu stāvokli.


Ķermeņa pārvietošana ūdenī

Slīdējums uz krūtīm un muguras

Sasniedzamais rezultāts: Izpilda slīdējumu uz krūtīm un muguras 3m.
	Apmācības līmeņi
	Sācis apgūt
	Turpina apgūt
	Apguvis
	Apguvis padziļināti

	1.līmenis

Vingrinājumus izpilda ar uzročiem vai peldvesti.


	Izpilda slīdējumu uz krūtīm un muguras ar pieaugušā palīdzību (raķete), atgrūžoties no baseina sienas. 
	Izpilda slīdējumu uz krūtīm un muguras, atgrūžoties no baseina sienas.
	Izpilda slīdējumu, saglabājot horizontālu ķermeņa stāvokli.
	Izpilda slīdējumu uz krūtīm, liekot ūdenī seju. Slīdējumā uz muguras ausis ūdenī, ķermenis iztaisnots.

	2.līmenis

Vingrinājumus izpilda ar peldnūju.


	Slīdējums uz krūtīm, (raķete bez motora), guļot uz peldnūjas. Slīdējums uz muguras, ar peldnūju zem muguras.
	Slīdējums uz krūtīm ar atbalstu izstieptās rokās. Slīdējums uz muguras ar peldnūju zem galvas.
	Slīdējums uz krūtīm, ar peldnūju vienā rokā. Slīdējums uz muguras ar peldnūju pie krūtīm.
	Slīdējums uz krūtīm līdz peldnūjai. Slīdējums uz muguras ar peldnūju vienā rokā.

	3.līmenis

Vingrinājumus izpilda bez atbalsta.
	Slīdējums uz krūtīm un muguras savā ceļā. sāniem; ar apgriešanos no krūtīm uz muguras vai otrādi.
	Slīdējums uz krūtīm un muguras ar dažādiem roku stāvokļiem.
	Slīdējums uz krūtīm ar pagriešanos uz sāniem.
	Slīdējums uz krūtīm, pagriežoties uz muguras.


Vingrinājumi ar kāju un roku kustībām

Sasniedzamais rezultāts: Var nopeldēt apkārt baseinam (10m) sev pieņemamā veidā
	Apmācības līmeņi
	Sācis apgūt
	Turpina apgūt
	Apguvis
	Apguvis padziļināti

	1.līmenis

Vingrinājumus izpilda ar uzročiem vai peldvesti.
	Pārvietojas ūdenī ar pieaugušā palīdzību.
	Pārvietojas ūdenī  pieaugušā rosināts.
	Pārvietojas ūdenī norādītā virzienā, ievēro drošu attālumu no pārējiem.
	Pārvietojas ūdenī droši, ievēro drošības noteikumus.

	2.līmenis

Vingrinājumus izpilda ar peldnūju.


	Pārvietojas ūdenī  savā ceļā, guļot uz peldnūjas.
	Pārvietojas ūdenī savā ceļā, turot  peldnūju izstieptās rokās.
	Pārvietojas ūdenī savā ceļā līdz peldnūjai.
	Pārvietojas ūdenī lielajā ceļā, turot peldnūju izstieptās rokās.

	3.līmenis

Vingrinājumus izpilda bez atbalsta.
	Pārvietojas ūdenī savā ceļā.
	Pārvietojas ūdenī lielajā ceļā.
	Pārvietojas ūdenī  divos lielajos ceļos. 
	Pārvietojas ūdenī apkārt baseinam.


Lēcieni ūdenī

Sasniedzamais rezultāts: Pēc lēciena ūdenī, neapstājoties var nopeldēt 3m.
	Apmācības līmeņi
	Sācis apgūt
	Turpina apgūt
	Apguvis
	Apguvis padziļināti

	1.līmenis

Vingrinājumus izpilda ar uzročiem vai peldvesti.
	Lec ūdenī ar skolotāja palīdzību.
	Lec ūdenī ar priekšmetu (bumba, peldnūja, dēlītis).


	Lec ūdenī liekot seju ūdenī.
	Lec ūdenī un turpina peldēt, neslaukot seju.

	2.līmenis

Vingrinājumus izpilda ar peldnūju.


	Lec ūdenī ar peldnūju rokās.
	Lec ūdenī pie peldnūjas.
	 Guļus uz baseina malas, ieripo ūdenī (baļķītis) pie peldnūjas.
	 Guļus uz baseina malas, ieripo ūdenī (baļķītis) pie peldnūjas un  neapstājoties turpina peldēt.

	3.līmenis

Vingrinājumus izpilda bez atbalsta.
	Guļus uz baseina malas, ieripo ūdenī (baļķītis)


	Tupus uz baseina malas ar muguru pret ūdeni – iekrīt uz muguras ūdenī (kukulītis).
	Sēdus uz baseina malas, rokas augšā pie ausīm- iekrīt ūdenī ar rokām pa priekšu.
	Sēdus uz baseina malas, rokas augšā pie ausīm- iekrīt ūdenī ar rokām pa priekšu un neapstājoties turpina peldēt.


Vingrinājumi kāju un roku darbībai.

Sasniedzamais rezultāts: Peld kraulā uz krūtīm un muguras atvieglotā veidā ar brīvu elpošanu.

	Apmācības līmeņi
	Sācis apgūt
	Turpina apgūt
	Apguvis
	Apguvis padziļināti

	1.līmenis

Vingrinājumus izpilda ar uzročiem vai peldvesti.


	Uz sauszemes - guļot uz vēdera un sēdus, paceļ pārmaiņus  kājas. 

Ūdenī – kāju darbība kraulā uz krūtīm un muguras, ar pieaugušā palīdzību.


	Uz sauszemes - guļot uz vēdera un sēdus, paceļ pārmaiņus taisnas kājas ar pieaugušā palīdzību..

Ūdenī – kāju darbība kraulā uz krūtīm un muguras.


	Uz sauszemes - guļot uz vēdera un sēdus, paceļ pārmaiņus taisnas kājas 4 reizes.

Ūdenī – kāju darbība kraulā uz krūtīm un muguras, noturot ķermeni horizontālā stāvoklī.
	Uz sauszemes - guļot uz vēdera un sēdus, paceļ pārmaiņus taisnas kājas 6 reizes.

Ūdenī – kāju darbība kraulā uz krūtīm (pūšot burbuļus) un muguras.



	2.līmenis

Vingrinājumus izpilda ar peldnūju.


	Uz sauszemes - guļot uz vēdera un sēdus, paceļ abas kājas 6 reizes.

Ūdenī – kāju darbība kraulā uz krūtīm un muguras, guļot uz peldnūjas.


	Uz sauszemes - guļot uz vēdera un  sēdus, paceļ abas kājas un notur skaitot līdz 6. 

Ūdenī – kāju darbība kraulā uz krūtīm un muguras, turoties pie peldnūjas.


	Uz sauszemes - guļot uz vēdera un sēdus, paceļ abas kājas un notur skaitot līdz 10.   

Ūdenī – kāju darbība kraulā uz krūtīm un muguras, turoties pie peldnūjas ar vienu roku.


	Uz sauszemes - guļot uz vēdera un sēdus, paceļ abas kājas un notur skaitot līdz 10, ar dažādiem roku stāvokļiem.

Ūdenī – kāju darbība kraulā uz krūtīm (izelpojot ūdenī) un muguras.

	3.līmenis

Vingrinājumus izpilda bez atbalsta.
	Uz sauszemes - guļot uz vēdera un sēdus, izpilda “šķērīti”.

Ūdenī – kāju darbība kraulā uz krūtīm (ar izelpu ūdenī) un muguras, turoties pie stangas.
	Uz sauszemes - guļot uz vēdera un sēdus, izpilda šķērīti 6 reizes.

Ūdenī – kāju darbība kraulā uz krūtīm (ar izelpu ūdenī) un muguras, savā ceļā.


	Uz sauszemes - guļot uz vēdera un sēdus, izpilda šķērīti 10 reizes.

Ūdenī – kāju darbība kraulā uz krūtīm (ar izelpu ūdenī) un muguras lielajā ceļā.


	Uz sauszemes - guļot uz vēdera un sēdus, izpilda “šķērīti”, ar dažādiem roku stāvokļiem.

Ūdenī – kāju darbība kraulā uz krūtīm (ar ieelpu un izelpu ūdenī) un muguras.


	Apmācības līmeņi
	Sācis apgūt
	Turpina apgūt
	Apguvis
	Apguvis padziļināti

	1.līmenis

Vingrinājumus izpilda ar uzročiem vai peldvesti.


	Uz sauszemes – apļveida kustības ar vienu un otru roku uz priekšu un atpakaļ. 

Ūdenī –pievilkt ar plaukstām ūdeni pie sevis.
	Uz sauszemes – apļveida kustības ar vienu un otru roku uz priekšu un atpakaļ,  ar pieaugušā palīdzību.

Ūdenī – pievilkt ar plaukstām ūdeni pie sevis pārmaiņus.
	Uz sauszemes – apļveida kustības ar rokām pārmaiņus uz priekšu un atpakaļ.

Ūdenī –pārmaiņus pievilkt ar plaukstām ūdeni aiz sevis.
	Uz sauszemes – apļveida kustības ar rokām pārmaiņus uz priekšu un atpakaļ ar taisnām rokām. 

Ūdenī –pārmaiņus pievilkt ar plaukstām ūdeni aiz sevis, pūšot burbuļus.

	2.līmenis

Vingrinājumus izpilda ar peldnūju.


	Uz sauszemes – “dzirnaviņas” uz priekšu un atpakaļ.

Ūdenī –sēdus uz peldnūjas, “dzirnaviņas” uz priekšu un atpakaļ savā ceļā.
	Uz sauszemes – “dzirnaviņas” uz priekšu un atpakaļ.

Ūdenī –sēdus uz peldnūjas, “dzirnaviņas” uz priekšu un atpakaļ lielajā ceļā.
	Uz sauszemes – “dzirnaviņas” uz priekšu un atpakaļ.

Ūdenī –sēdus uz peldnūjas, “dzirnaviņas” uz priekšu un atpakaļ, bez kāju darbības.
	Uz sauszemes – “dzirnaviņas” uz priekšu un atpakaļ.

Ūdenī –guļus uz peldnūjas, “dzirnaviņas” uz priekšu un atpakaļ savā ceļā.

	3.līmenis

Vingrinājumus izpilda bez atbalsta.
	Uz sauszemes – “dzirnaviņas” uz priekšu un atpakaļ, skrienot uz vietas.

Ūdenī – īrieni kraulā uz krūtīm (neizceļot rokas no ūdens) un muguras
	Uz sauszemes - “dzirnaviņas” uz priekšu un atpakaļ, skrienot uz vietas, mainot rokas pēc 4 soļiem.

Ūdenī – īrieni kraulā uz krūtīm (pārnesot rokas pa gaisu) un muguras.
	Uz sauszemes - “dzirnaviņas” uz priekšu (ar noliektu ķermeņa augšdaļu) un atpakaļ.

Ūdenī – īrieni kraulā uz krūtīm (izelpojot ūdenī) un muguras.
	Uz sauszemes - “dzirnaviņas” uz priekšu un atpakaļ, ieelpojot un izelpojot.

Ūdenī – īrieni kraulā uz krūtīm (ieelpojot un izelpojot ūdenī) un muguras.


SKOLOTĀJA UN BĒRNU DABĪBA MĀCĪBU PROCESĀ

	Bērna darbība
	Skolotāja darbība

	Pārvietojas tikai pa paklājiem.

Kāpj baseinā pa trepēm, pieaugušā klātbūtnē, turoties pie rokturiem.

Ūdenī atrodas ar uzročiem vai peldvesti.

Iesaistās rotaļļietu pārvietošanā.

Vēro un atdarina citu kustības.

Pārvietojoties izvairās no citiem.

Guļ ūdenī uz muguras.

Pūš burbuļkociņus; cepurītes; taisa sev uz galvas lietutiņu.

Atgrūžas no baseina malas ar kājām, iztaisnojas.

Lec ūdenī ar pieaugušā palīdzību.

Pārvietojas sēdus uz peldnūjas.
	Iekārto vidi, nodrošinot bērnam iespēju pārvietot priekšmetus.

Atbalsta un iedrošina bērnu.

Ļauj veikt uzdevumus bērnam pieņemamā tempā un atbilstoši fiziskajai sagatavotībai.

Rosina vērot citus bērnus.

Vēro un piedāvā nākamo grūtību pakāpi.

Ar savu klātbūtni nodrošina bērnam drošu darbošanos.

Ja bērnam nepieciešams atbalsts, palīdz izpildīt iesākto kustību uzdevumu.

Seko, lai bērns ievēro drošības noteikumus.

Pārrauga bērna darbību bez organizatoriskas iejaukšanās.

Rosina piedalīties organizētās kustību aktivitātēs.

Rosina bērnu izvērtēt situāciju un izvēlēties situācijai atbilstošu un drošu darbības veidu.



	Zina drošības noteikumus, un tos ievēro.

Iesaistās kustību rotaļā.

Pārvietojas ūdenī uz krūtīm un muguras ar peldnūju.

Pietupjas zem ūdens.

Izpilda ”jūras zvaigzni” uz krūtīm un muguras; Izpilda “medūzu”.

Vēro un atdarina citus bērnus.

Izpilda slīdējumu uz krūtīm un muguras ar peldnūju.

Lec ūdenī ar peldnūju.

Sēdus uz peldnūjas, pārvietojas ar roku palīdzību.

Met bumbu pret sienu.
	

	Iesaistās kustību rotaļā un ievēro noteikumus.

Peld bez atbalsta uz krūtīm un muguras.

Paceļ no grīdas nogrimušus priekšmetus.

Izpilda “pludiņu”.

Izpilda slīdējumu ar dažādiem roku stāvokļiem.

Iekrīt ūdenī uz rokām, no stāvokļa sēdus uz baseina malas.

Apvieno roku un kāju kustības peldot.

Izvēlas sev interesējošu aktivitāti.

Sadarbojas ar citiem bērniem, lūdzot palīdzību.
	


Ieteicamais vārdu krājums
Jēdzieni: trepes, stanga, bumba, peldnūja, uzroči, noteikumi, burbuļmantas, grimstošās mantas, peldkostīms; peldcepure; dvielis; halāts; čības, medūza, pludiņš, baļķītis, kukulītis, raķete, motors, strūklaka
Darbības: peldēt, nirt, iekāpt, izkāpt, izlīst zem priekšmeta, pacelt nogrimušās mantas, velties, izvairīties, pārvarēt, pacelt augšā rokas.
Nozīmīgums: Emocijas, veselība, precizitāte, izturība, sadarbība, kārtība, tīrība, iepazīstas ar iespēju pārvietot ķermeni, izmantojot ūdeni kā atbalstu, attīsta ieradumu ievērot peldvietās vai peldbaseinos izvietoto drošības informāciju,  attīsta ieradumu pirms peldēšanās un tās laikā ievērot personīgo higiēnu. 

Ūdens kompetences: Droša iekļūšana ūdenī; elpošanas kontrole; pasīva peldēšana; orientācija ūdenī; peldēšanas prasmes; zemūdens prasmes; drošas izkļūšanas prasmes; individuālo drošības līdzekļu izmantošana; risku apzināšanās, novērtēšana un izvairīšanās no tiem; personisko prasmju novērtēšana.
Mācību līdzekļi

Mācību materiāli : Uzroči, peldvestes, dēlīši, bumba,  peldnūjas, pleznas, roku lāpstiņas, grimstošas rotaļlietas, gumijas rotaļlietas, peldriņķi.
Inventārs : Plaukti, grozi, paklāji.

Individuālie personiskās lietošanas piederumi : Peldkostīms, peldcepure, dvielis,  halāts, čības.

Attēli:  

Vingrojumi uz sauszemes
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NPOMJIbITL B TAKOM MOSIOXEHUN HE-
CKOMbKO METPOB, @ 3aTem Mnome-
HATb MONOXEHWE PyK, NPOAOKas
nnaeaHve. BaxHo, 4ToObl pyku He
6binun COrHyTbI B JIOKTSIX.
KOHTPONLHbBIM ANSt 3TOFO KOM-
niekca CTaHeT ynpaxHeHue, npu
BbINONHEHWUN KOTOPOro peGeHoK
NAbIBET HA CNWHE, BbITAHYB PykKn
BBEPX Haf, roNIOBOM, aKTUBHO pa-
6oTas Horamvi Kponem, He nog-
HUMas npu 3TOM KONeHein w3
Boabl. Hapmo ob6pawars BHUMa-
HUE Ha MONIOXEHWNE KWUCTEN PyK,
KOTOpble  06s3aTenbHO  AOMK-
Hbl ObITb OOpaLLEHbl NaA0HIMU
BBepX (puc. 79). Onyctne nano-
HA  BHW3, pebBeHOK npuTonuT

COBCTBEHHbIE MIeYM 1 L0, 3a-
TPYAHSS WK cOmBas ObixaHue.

Puc. 78
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 [image: image3.jpg]CTPaxoOBKU B3pPOC/bIA, CTOSA ps-
AOM, cnerka noaaepXxveaeT ero
3a nanbupl BbITAHYTLIX PYyK, MNO-
Morasi, B OCHOBHOM, TOJIbKO CO-
XpaHATb paBHoBecue (puc. 45).
MNocne Heckonbknx NOBTOPOB pe-
B6EeHOK BCE MEHblUe N MeHbLLe
AOMKEH paccyuTbiBaTb Ha NOA-
DEepXKy B3POCNOro. YnpaxHeHune
NOBTOPATL OO Tex nop, noka pe-
6EeHOK He Hay4UTbCS BbIMONHATH
ero CaMoCTOSATENbHO.
MoarotoBko K  OCBOEHUIO
TeXHUKW NnaBaHUSa KPonem cra-
HYT yNpaXHeHus, KOTOPbIE HYXHO
n3y4nTb pebeHky aanee. 3To No-
nepemMeHHas pabota Horamu
BBEPX-BHU3. YnNpaXHEeHUs Bbl-
NONMHAIOTCA CuAas, CcHayana ¢C

Puc. 45

OMOpPOW Ha NOKTU 1 Npeanneybs,
3aTeM C Onopou TONbKO Ha KUCTKU
PYK N HakoHel — 6e30 BCSKOW
ornopsbl. WcxogHoe nonoxexue
Ana BCex ynpaxHeHnun — cuas, ¢
BbITAHYTbIMW  BNepen Horamu,
nogHateiMn Ha 20—30 cm Hapg,
3emnen. PebeHok, oneplunch
Ha JIOKTM W nNpeanneybs, mMen-
NeHHo paboTtaeT NpPAMbIMU Hora-
MW BBepx-BHM3. Hocku o6Os3a-
TEeNbHO BbLITAHYTbI, aMNANTYaa

nuxeHun He 6onee 30 cMm. Ha
NPOTAXEHUN BCEro ynpaxXHeHus
MATKN HE O0/XHbl KAcaTbCH 3eM-
NN. HYyXHO BbINONTHUTL HE MeHee

30 nonepemMeHH
He crmnbas Hor |
NOXHEHUEM 3TOI
ABNAETCA OBUXE
ONopoN TONbKO
npuyemMm TeMn Os
NONOXEHUN OO0
HO He Bonee 4eT!
OBYMSi HOramv B
Te Xe OBWXEeHW!
yxe 6e3 onopel,
CpenaTb 9TO B HE
BOJIbHO TPYAHO,
TEMN N KONUYeEl
HY)HO YBENn4uE
Ho. MycTb pebeH:
naeTt B ObICTPOM
XEeHWi, notom 1¢
yBenM4YnBaeT
HocTb Oo 30—
CnenyeT umeTb
yBE/IMYEHUN Har
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Vingrinājumi peldēšanai uz krūtīm
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eTCsa U OblXaHue MPONCXOAUT B
Opyryto CTOpPOHY (puc. 67).
CamocToATeNbHO NnaeaTb pe-
OEeHOK Ha4YMHaeT NCnonNb3ysa pas-
NVYHbIE NnaBcpeacTBa — Kpyr,
M4, NPOOKOBYID WM NeHonnac-
TOBYIO OOCKY U T. A. [lpuyem c
KaXOobiM NpegMeToMm  rnasatb
MOXHO No-pa3HoMmy. Jlerye Bce-
ro — ¢ Kpyrom. PebeHOK noXuT-
Csl Ha BO4y Tam, rge oHa emy no
rpyab, 6epet B pyku Kpyr u, pa-
6oTaa Horamu, NpobyeT NAblTh C
3a0epXKOW AblXaHus, OMnyCcTuUB
ronosy B Boagy. Ecnn nonbiTka
yAanachb, HyXHO, 4To6bl pebeHOoK
nponnbin 10—15 ™M, BbINOMHAA
BOOX M BblAOX B BOAY (pwc. 68).

YCNOXHEHNEM  yNpaXHEeHUs
Oynet 3amMeHa nnascpencTsa.
MNbITb C MSAYOM 3HAYUTENBHO
CNoxHee, 4em ¢ kpyrom. Ho ecnu
pebeHOK YBEpeHHO MblBeT C
KPYrom, TO MpOnbiTb C MA4YOM
ONa Hero OyaeT yxe HeCNOXHO.
[bixaHne npoucxogut B BOA4Y,
npuyem BOOX AOMKEH OblTb KO-
POTKMM, @ BblOOX B BOAY AJINH-
HbIM, HE MeHee 4YeM Ha 6—8 asu-
XeHun Horamm (puc. 69).

Jliobon npeomeTr B pykax —
39TO HeobOxoammas B Havane ooy-
yeHua onopa. PeBeHOK npuBbI-
KaeT K HEN N NJbIBET YBEPEHHO,
Korga oulyuwaet ee B pykax. B
JanbHenwem onopa oosikHa Nno-
MoraTtb YMUCTO MCUXONOrNYECKU,
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Pielikums Nr.1

 Drošības noteikumu piktogrammas saskaņā ar Carnikavas pirmsskolas izglītības iestādes “Riekstiņš” noteikumiem Nr. CPII/2020/3 “Peldbaseina iekšējās kārtības noteikumi” 
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� Latvijas peldēšanas federācija, (2019). Bērnu un jauniešu peldēprasme. Peldētapmācības piejamība vispārējās izglītības iestādēs un izglītojamo apgūtās ūdens kompetences prasmes. Sabiedrības integrācijas fonds
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