NOMETNES PROGRAMMA 1.daļa

Easy Peasy sportiņš Ādažos
(Dienas nometnes nosaukums)
10.08.2026-14.08.2026.
(Dienas nometnes organizēšanas laiks)

	Norises laiks, ilgums
	Dienas programma, norādot nodarbību un citu aktivitāšu nosaukumu un aprakstu (plānoto), ēdienreizes

	[bookmark: _Hlk132282504]Katras nodarbības atbilstība vienai no prioritārajām tēmām: 
· fiziskās aktivitātes (1),
· seksuālā un reproduktīvā veselība (2), 
· atkarību mazināšana un profilakse (3),
· traumatisma mazināšana (4),
· psihiskā veselība (5),
· veselīgs uzturs (6).

	Katrai nodarbībai un aktivitātei jānorāda vadītājs

	1.diena
9:00-10:00

	
Pulcēšanās, parakstīšanās, dokumentācija un pārbaudes atbilstoši nometņu MK Nr.981 prasībām
	


	
Nometnes vadītāja Kristīne Bormane ( turpmāk – Vadītāja)


	10:00 -11:00


	Sporta nodarbība - Rīta vingrošana

	(1)


	Sporta speciālists Judīte Strode ( turpmāk – Speciālists)

	11:00 – 12:00


	Sporta nodarbība – sporta spēles izmantojot bumbu.
	(1)

	Speciālists

	12:00 -13:00

	Pusdienas

	

	Vadītāja

	13:00-14:00



	Radoša nodarbība – galda spēles vai zīmēšana ar krītiņiem ( atkarīgs no laikapstākļiem)
	



	Speciālists un darbinieks




	14:00- 15:00

	Sporta nodarbība – kustību prieks caur fitnesa elementiem ( izmantojot sporta inventāru)
	(1)


	Speciālists 



	15:00 – 15:40

	Launags

	

	Vadītāja


	15:40 – 16:00
	Dienas noslēguma aplis
	
	Vadītāja

	2.diena
9:00-10:00


	
Pulcēšanās, paraksti,  saliedējošais rīta aplis 
	


	
Vadītāja

	10:00 -11:00


	Sporta nodarbība - Rīta vingrošana

	(1)


	Speciālists 



	11:00 – 12:00

	Sporta nodarbība – sporta spēles  
	(1)
	Speciālists


	12:00 -13:00

	Pusdienas

	

	Vadītāja


	13:00-14:00


	Sporta nodarbība – Dambretes spēle

	(1)


	Speciālists 



	14:00- 15:00


	Sporta nodarbība – izmantojot spēļu metodi veicināt skriešanas aktivitātes
	(1)
	Speciālists



	15:00-15:40

	Launags

	
	Vadītāja


	15:40-16:00
	Nometnes noslēguma aplis
	
	Vadītāja

	3.diena (12.08.)
9:00-10:00

	Pulcēšanās, saliedējošais rīta aplis 
	


	
Vadītāja 


	10:00-11:00

	Sporta nodarbība - Rīta vingrošana
	(1)

	Speciālists 


	
11:00 – 12:00



	
Sporta nodarbība – kustību prieks caur vieglatlētikas elementiem ( stafetes)
	
(1)



	
Speciālists




	12:00 -13:00

	Pusdienas

	

	Vadītāja


	13:00-14:00


	Veselīga uztura nodarbība – kā veidot veselīgus ikdienas ēšanas ieradumus
	(6)


	Uztura speciālists Viāna Kuļša

	14:00- 15:00
	Sportiska aktivitāte – augstāk par zemi, izmantojot spēļu metodi
	(1)
	Speciālists

	15:00-15:40

	Launags

	
	
Vadītāja

	15:40-16:00
	Nometnes noslēguma aplis
	
	Vadītāja

	4.diena
9:00-10:00

	
Pulcēšanās, saliedējošais rīta aplis 
	


	
Vadītāja 


	10:00-11:00

	Sporta nodarbība - Rīta vingrošana
	(1)

	Speciālists 


	11:00 – 12:00

	Spēlu aktivitāte – sestais ņem
	
	Vadītāja

	12:00 -13:00

	Pusdienas

	

	Vadītāja


	13:00-14:00
	Sporta nodarbība – orientēšanās (āra aktivtāte)
	(1)

	Speciālists


	14:00-15:00

	Sporta nodarbība – kustību prieks caur vieglatlētikas elementiem  
	(1)

	Speciālists


	15:00-15:40

	Launags

	
	
Darbinieks

	15:40-16:00
	Nometnes noslēguma aplis
	
	Vadītāja

	5. diena *
9:00 – 10:00 

	
Pulcēšanās, saliedējošais rīta aplis 
	


	
Vadītāja


	10:00 – 12:30 


	Dodamies pārgājienā – izpētīsim Ādažu dambi un Zvaniņa ceļu

	(1) Fiziskā aktivitāte visas dienas garumā
	Speciālists



	12:00 -13:00
	Pusdienas ( pārgājienā)
	
	Vadītāja

	
13:00 – 15:00 
	Pārgājiena turpinājums ar došanos atpakaļ uz nometnes vietu
	(1)	Fiziskā aktivitāte visas dienas garumā
	Speciālists


	15:00-15:40

	Launags 

	
	
Darbinieks

	15:40-16:00
	Nometnes noslēguma aplis
	
	Vadītāja




*Pārgājiena diena var mainīties uz citu dienu, ja tajā dienā prognozēti slikti laikapstākļi.



