VISA KLASE

MACIBU MATERIALS — KONSPEKTS PAR
DROSU ATPUTU UZ UN PIE UDENS

Mérkis: Vairot tdens kompetenci bérniem un jaunieSiem. To, izmantojot materialus, var
apgut un izstastit pedagogs — klases audzinatajs, sporta skolotajs.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=0QSuDcd4 57w
https://www.youtube.com/watch?v=1hD7cS2Wf8w

Infografikas: _https//peldet.lv/esi-zinoss/

Izglitojosi informativie https.//peldidrosilv/dokumenti/
materiali:

|
Formats: 2 (1 teorija+ 1 prakse) + 2 (1 teorija + 1 prakse)

45 min lekcijas Materiala izstradatajs
biedriba “Peldét drosi”.
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Nodarbibas norisinas pirms auksta laika iestasanas, velamais laiks — oktobra
beigas, novembra sakums. Nodarbibas norit klases vai sporta stundas
ietvaros. Teorétiska un praktiska nodarbiba norit iekstelpas, vélams organizét
blokstundu ietvara.

Sarunu ieteicams sakt, definéjot mérki — kapéc skoléniem un jauniesiem ir
butiski apgut teoriju un praktiskas nodarbibas tdensdrosibas joma.

Mérkis - vairot udens kompetenci, izpratni par drosu atputu uz
un pie udens, lai novérstu potencialos riskus un draudus skolénu
veselibai atputas laika.

Stastamoturpinaarsarunu par mitiem, kas saistiti ar peldétprasmi, peldésanas
nodarbibam, nodarbém, kuras var vai nav vélams veikt Gdeni (detalizéti
aprakstits talak teksta).

Teorétiska nodarbiba norit iekstelpas. Parada video materialu un infografikas,
komentéjot redzeto un papildinot ar zemak esosajiem piemériem.

Piemeéri:

- Kvalitativs peldéptrasmes apguves process var notikt tikai peldbaseina
un trenera / sporta skolotaja vadiba. Peldbaseins ir drosa vide — udens
labi caurredzames, silts, bez straumém, skérsliem, silta gaisa temperatdra,
iespéja izmantot paliglidzekl|us, visas darbibas uzrauga glabéjs. Macities
peldét atklatas udenstilpés nav drosi.

- Peldétprasme ir tikai T no 15 prasmém, kas kopuma veido udens
kompetenci. 15 prasmju infografika skatama pievienotaja saité.

- Janem veéra, ka aréjas vides apstakli atklatas Gdenstilpés ietekmé spéju
peldét, tamdél nereti nakas vilties, ka spéja nopeldét 50 m peldbaseina
nesakrit ar spéju nopeldét 50 m atklata udenstilpé.

- Uzskats, ka peldét var iemacities caur bailem, ir aplams, bailes traucé
kvalitativam apmacibu procesam, treneri bérniem palidz, nevis baida
vinus vai liek adeni justies nedro$i (pieméram, treneri nekad neliek
lekt dziluma, turoties pie koka karts, negrdz udeni, lai skoléns iegutu
Skietamu slikSanas pieredzi). Bez apmacibam kvalificéta trenera vadiba
peldét iemacities nevar.

- Uzskats, ka, ja bérns apmeklé nodarbibas - tatad var iet peldéties viens,
ir aplams. Vienmeér pieskatit bérnus ir vecaku uzdevumes, neatkarigi no
ta, cik labi bérni peld. Doties peldéties vienam ir aizliegts!

- Apmacibu process katra vecuma ir atskirigs. Mazakie bérni tikai iepazist
jaunu vidi, apzinas kustibas udeni. Regulari apmeklgjot nodarbibas, 5
— 6 gadu vecuma bérni sak apgut pareizu peldésanas tehniku, ka ari
tiek mudinati patstavigi uzturéties adeni. Skolas vecuma bérni izpilda
vingrinajumus un spéj peldus veikt garakas distances. Neatkarigi no
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vecuma un peldétprasmes limena, katrs var atrast sev piemérotako
nodarbi. Atpusoties pie atklatajam UGdenstilpém nav jaskrien lidzi
vecakajiem bérniem, méginot atkartot redzéto.

- Uzskats, ka peldésanas nodarbibas var veicinat saaukstésanos, iraplams.
Gluzi pretéji — regularas nodarbibas Gdeni stiprina imunitati un, ja vien
nav paaugstinata kermena temperatlra vai slikta pa$sajdta, atcelt
paredzéto peldinaviemesla. Péc peldbaseina apmekléjumairieteicams
nesteigties, kartigi izzavet matus, neskriet uzreiz ara no peldbaseina
telpam. Peldoties atklatajas Gdenstilpés, jaizvéerté laikapstakli, ddens
un gaisa temperatlra, jaievero piesardziba péc peldes lidzigi ka
peldbaseina.

- Zilas lUpas un zosada ne vienmeér liecina par kermena atdzisanu, tomér
norada, ka kermena adaptacija dens temperatUrai notiek apgratinati,
tamdé| jaizvérté nepieciesamiba partraukt peldi un jadodas sasildities
(ar dvieli vai pirtl, ja tada pieejama). Tada situacija iespéjama ka
peldbaseing, ta atklatas adenstilpés.

Rudens un ziemas perioda atklatas ddenstilpes nav drosas vairaku apstak|u
dél. Udens temperatlra ir pazeminata un pat dazu sekunzu ilga atrasanas
auksta udent veicina hipotermiju - strauju kermena temperaturas atdzisanu,
kas nereti nav savienojams ar dzivibu. Pie Udenstilpém rudens, ziemas
perioda pulcéjas maz cilveku salidzinajuma ar vasaru, tadéejadi nelaimes
gadijuma palidziba var tikt sniegta noveloti vai nesniegta vispar.

LEDUS NEKAD NAV DROSS!

Udenstilpju ipatnibas ziemas perioda:

« Ezers.Ezerosir straumes, avotii, kanali un caurteces, kas savieno dazadas
udenstilpes vai veido iztekas, ka ari lielas niedru plantacijas vai dunu
slanis ezera gultné, kas rada nevienmeérigu ledus biezumu. Tas nozimé,
ka ledus var but dazada biezuma un par to parvietojoties, tas var iellzt.

« Upe. Straume, hidrotehnisko (tilti, dambji) bavju, HES tuvums, pietekas,
iztekas, ledus sanesumi, ledus “ieSana” un citi faktori rada nevienmérigu
ledus biezumu. Upés ledus biezaks ir pie krastiem, bet Tpasi plans un
trausls upes vidu, kur parasti it vislielaka straume.

« Jara. Pilniba ta aizsalst |oti reti. Séklu veidojumi, straumes, lieli Gdens
plaSumi, ledus dalisanas gabalos véja iespaida, ledus sanesumi, vizni
rada nevienmérigu ledus biezumu, pat ja tas veidojas temperaturai
ilglaicigi esot zem -15°.

Atskiriba starp “pirmo "un “pedéjo” ledu:

- Ledus atskiras péc cietibas. Ziemas sakuma pirmais ledus uzsalst
neviendabigi, atskiribas ta izturiba varbut pat |oti tuva radiusa, tacu péc
Cietibas tas ir stingraks.

- Ledus pavasari (pédéjais) vai atkusni ir bistamaks ka pirmais, jo,
temperatlras svarstibu ietekmé (pavasara saule silda pa dienu no
virspuses, ledus kust, pa nakti piesalst), veidojas irdena, nedrosa ledus
virsma, kas butiski pazemina ledus cietibu.
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lelGsana led: )

- lelUstot ledu, cietusais |oti strauji zaudé kermena siltumu. lpasi atri tas
notiek caur tadam kermena zonam ka cirksni, paduses, kakls, galva.
Minétajas vietas asinsvadi ir vistuvak adai un tie nav parklati ar taukaudu
slani, kas aiztur siltuma zaudésanu.

- Papildu kustibas un hiperventilacija (paatrinata elpoSana) veicina
hipotermiju (kermena atdzisanu). Atdzisanas atrums atkarigs ari no
cietusa kermena uzbuves un drébém. Bérnam atdziSana notiek atrak
neka pieaugusajam.

- Péc ieltSanas jaturas pie stingra ledus malas (alinga malas), jamégina
izvelties uz ledus. Uz krastu jadodas lienot pa to pasSu celu, par
kuru cietuSais nokluva lidz ielGSanas vietai. Gulus pozicija mazinas
koncentrétu spiedienu uz ledu, izkliedés to - stavot vai ejot spiediens
uz ledu ir ievérojami lielaks. Straujas kustibas, ieSana vai skrieSana var
radit apstak|us atkartotai ieltSanai, jo iesp&jams, apkartéjais ledus ir
saplaisajis.

Palidziba cietuSajam:

- leraugot nelaimé nonakuso, saukt paliga, nedoties palidzét vienam.
Pieverst apkartéjo uzmanibu un lagt kadam sazvanit 112. Ja apkart
neviena nav, zvanit pasam.

« Zvanotuz 112, jaspéjatbildét uzjautajumiem — KUR noticis? KAS noticis?
CIK cietuSo? Nepartraukt sarunu pirms to ir izdarijis operators.

. |zvéléeties drosako ricibu, svarigi nenok|dt nelaimé pasam un nenok|dt
tieSa kontakta ar nelaimé nonakuso.

- Nekrist panika, censties saglabat mieru, pienemt pardomatus lemumus.

« Tuvoties nelaimé nonakusajam var gulus lienot vai rapus pa to pasu
celu, pa kuru cietusais devies pa ledu. Ja ir sniegs, var redzét pédas. Ja
iespéjams, padot daba esosu vai lidzpanemtu garu priekSmetu: koku,
salli, jaku. Palidzét cietuSajam izvilkties no alinga, pasam paliekot drosaja
Zona.

- Uz krastu abiem jadodas gulus pozicija lienot vai rapojot.

- Saglabajot mieru jamierina cietusais.

- Kad cietusais ir krasta (drosa zona), nenovelkot visas slapjas drébes,
jacensa sasildit (var izmantot dalu sava apgérba). Ja ir, var dot padzerties
siltu, cukurotu deni maziem malkiem. Tas palidzés sagaidit ierodamies
neatliekamo medicinisko palidzibui.

Praktiskas nodarbibas laika organizét velSanas, lisanas un raposanas izspéli.
Palidzibas sniegsana izmantot daba pieejamus priekSmetus — nolauztus
koku zarus, salli, apgérbu. Izspélét vilksanas epizodi, kur viens bérns, gulot uz
védera, velk otru bérnu, kas ari gu| uz védera.
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Nodarbibas norisinas pirms peldésanas sezonas iestasanas (Latvija tas oficiali
ir 15.05,, ieteicama udens temperatura peldsezonas uzsak$anai vismaz +18°,
tasvar nesakristar minéto datumu), vélamais laiks — maija sakums. Nodarbibas
norit klases vai sporta stundas ietvaros. Teorétiska un praktiska nodarbiba
norit ara vai kombinéti - iekStelpas un ara. Nodarbibai ara ieteicams izvéléties
skolai tuvakas pieejamas labiekartotas peldvietas vai, ja tadu nav, vietas, kur
vietéjie iedzivotaji silta laika vasaras perioda dodas peldét, neskatoties uz
vietas labiekartojumu un atbilstibu drosas peldvietas nosacijumiem.

Pirms nodarbibas sakuma treneriem, skolotajiem OBLIGATI ir jaiepazistas ar
tuvako pieejamo peldvietu. lepazisanas ar peldvietu ir svariga, lai nodarbibu
butu iespéjams novadit bez nepatikamiem parsteigumiem vai sasteigtiem
problemrisinajumiem tas norises laika, ka ari pedagogam jajutas drosi par
savu izvéli, iespéjams, bus jaatbild skoleniem uz jautajumiem saistiba ar
peldvietu.

Peldvietas apskates laika japievérs uzmaniba:
a) Teorétiskas nodarbibas norises vietai, ja teorija nav izrunata iekstelpas.

- Vietai, kur notiek teorétiska nodarbiba, vélams atrasties nost no
cilvéku pula, vaiudenslinijas, vaicitiem iespéjamajiem traucékliem
nodarbibas norisé.

- Vietai vélams buUt apénotai, aizvéja, pietiekami plasai visiem
dalibniekiem, bet ari lai visus dalibniekus butu iespéjams parskatit
un sadzirdét.

- Vélams atrast tadu vietu, kur ir iespéjams ari apsésties, zalaja vai
smiltis, tas atvieglos uztveri, palidzés noturét interesi par stastamo.

- Uzzinat precizu peldvietas nosaukumu vai adresi, lai, runajot
par palidzibas izsauksanu, varétu uzskatami paradit piemérus ar
konkréto peldvietu.

b) Praktiskas nodarbibas norises vieta, ja pedagogs jutas drosi to
novadit aden.

- Upes vai ezera dibenu pirms nodarbibas nepiecieSams izstaigat,
lai parliecinatos par traucéklu neesamibu nodarbibas norises
laika. Gadijuma, ja tiek atrasts kads Skérslis, kuru nevar noveérst
lidz nodarbibas sakumam, ir iespéjams novirzit nodarbibas norisi
cita akvatorija dala, vai uzdevumus dot ta, lai Skérslis neraditu
apdraudéjumu dalibnieku veselibai.

- Vietai, kur norisinas praktiska nodarbiba, ir jabdt ar iespéju
pakapeniski ieiet udeni, ar lézenu un stabilu pamatu zem kajam.
Ja tadas vietas nav, praktisko nodarbibu ddent vadit nedrikst.

- Pirms nodarbibas vélams pasSiem ne tikai izstaigat, bet arl
iegremdeéties udeni, lai varétu izvértét piedavato uzdevumu
apjomu un intensitati atkariba no ddens temperatlras, straumes,
citiem novérotiem apstakliem.
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Sarunu ieteicams sakt, definéjot mérki — kapéc skoléniem un jauniesiem ir
butiski apgut teoriju un praktiskas nodarbibas tdens drosibas joma.

Mérkis - vairot udens kompetenci, izpratni par drosu atputu uz
un pie udens, lai novérstu potencialos riskus un draudus skolénu
veselibai atputas laika.

Stastamoturpinaarsarunu par mitiem, kas saistiti ar peldétprasmi, peldésanas
nodarbibam, nodarbém, kuras var vai nav vélams veikt Gdeni (detalizéti
aprakstits talak teksta).

Ja teorétiska nodarbiba norit iekStelpas, parada video materialu un
infografikas, komentéjot redzéto un papildinot ar zemak esosajiem
piemériem. Ja teorétiska nodarbiba notiek ara, stastijumu veic briva forma.

Piemeéri:

- Kvalitativs peldéptrasmes apguves process var notikt tikai peldbaseina
un trenera / sporta skolotaja vadiba. Peldbaseins ir drosa vide — Gdens
labi caurredzames, silts, bez straumeém, skérsliem, silta gaisa temperatura,
iespéja izmantot paliglidzekl|us, visas darbibas uzrauga glabéjs. Macities
Peldét atklatas denstilpés nav drosi.

- Peldétprasme ir tikai 1 no 15 prasmém, kas kopuma veido udens
kompetenci. 15 prasmju infografika skatama pievienotaja saité.

- Janem véra, ka aréjas vides apstakli atklatas Gdenstilpés ietekmé spéju
peldét, tamdée| nereti nakas vilties, ka sp&ja nopeldét 50 m peldbaseina
nesakrit ar spéju nopeldét 50 m atklata tdenstilpé.

. Uzskats, ka peldét var iemacities caur bailém, ir aplams, bailes traucé
kvalitativam apmacibu procesam, treneri bérniem palidz, nevis baida
vinus vai liek tdent justies nedrosi (pieméram, treneri nekad neliek lekt
dziluma, turoties pie koka karts, negruz udeni, lai liktu gut Skietamu
sliksanas pieredzi). Bez kvalificétam apmacibam peldétiemacities nevar.

. Uzskats, ka, ja bérns apmeklé nodarbibas — tatad var iet peldéties viens,
ir aplams. Vienmeér pieskatit bérnus ir vecaku uzdevumes, neatkarigi no
ta, cik labi bérni peld. Doties peldéties vienam ir aizliegts!

- Apmacibu process katra vecuma ir atskirigs. Mazakie bérni tikai iepazist
jaunu vidi, apzinas kustibas udeni. Regulari apmeklgjot nodarbibas, 5
— 6 gadu vecuma bérni sak apgut pareizu peldésanas tehniku, ka ari
tiek mudinati patstavigi uzturéties adeni. Skolas vecuma bérni izpilda
vingrinajumus un spéj veikt garakas distances. Tacu, neatkarigi no
vecuma un peldétprasmes limena, katrs var atrast sev piemérotako
nodarbi. ArT atpusoties pie atklatajam Gdenstilpém nav jaskrien lidzi
vecakajiem bérniem, méginot atkartot redzéto.

- Uzskats, ka peldéSanas nodarbibas var veicinat saaukstésanos, iraplams.
Gluzi pretéji — regularas nodarbibas Gdent stiprina imunitati un, ja vien
nav paaugstinata kermena temperatlra vai slikta passajdta, atcelt
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paredzéto peldinaviemesla. Péc peldbaseina apmekléjumairieteicams
nesteigties, kartigi izzavet matus, neskriet uzreiz ara no peldbaseina
telpam. Peldoties atklatajas Udenstilpés, jaizverte laikapstakli, ddens un
gaisa temperatdra, piesardziba péc peldes lidzigi ka peldbaseina.

Zilas lUpas un zosada ne vienmeér liecina par kermena atdzisanu, tomeér
norada, ka kermena adaptacija Udens temperatlrai notiek apgrutinati,
tamdé| jaizverté nepiecieSamiba partraukt peldi un jadodas sasildities (ar
dvieli vai pirt], ja tada pieejama). Tada situacija iespé&jama ka peldbaseing, ta
atklatas udenstilpés.

Pec sarunas par peldésanas labvéligo ietekmi un iespéjam to apgut, sarunu
var virzit uz drosibas noteikumiem, lai peldésanas butu drosa un patikama.

Pieméri:

- Oficialajas peldvietas ir peldvietas drosibas noteikumi. lepazisties ar
tiem! Ja atgadisies kas nelags — zinasi ka rikoties.

- Sekolidzilaika zinam un peldéties dodies tikai tad, ja Gdens temperatura
sasniegusi vismaz +18°. Udenim ir daudz lielaka spéja saglabat siltumu
neka gaisam. Tas ir iemesls, kapéc udent atrak klast auksti un kapéc
kermena temperatdra samazinas.

- Pat,ja esioficialaja peldvieta, nepeldies stipra véja, nakti, lietd vai negaisa
laika.

- Pareiziir dentiet lenam, lai, mainoties kermena temperatUrai, nerastos
krampji, reiboni, sapes kajas, rokas vai citur kermeni, ipasi svarigi tas ir,
ja kermenis ir sakarsis.

- Nekad nepeldiviens, pabridini vecakus vai draugus par to, cik ilgi un cik
talu plano peldét.

- Uzmanies no straumém vai vilniem — peldésanai vispiemeérotakais
ir stavoss udens. Ja zila karoga pludmalés izlikts bridinajums par
paaugstinatu bistamibu, ievéro to un neej bangojosa jura.

- Nelec udeni! Ne uz galvas, ne ar kajam, ne “bumbina” Pat labi zinamas
vietas apstakli var budt mainigi un léciens var beigties ar smagam
traumam vai pat vél launak. Dazadus lécienu labivar trenét peldbaseina.

- Nemégini nirt nedz taluma, nedz dziluma, dizoSanas ar to, ka vari
aizpeldét vistalak, nav ta vérta, lai riskétu ar savu dzivibui.

- Ja mainas laikapstakli, paradas pirmas aukstuma pazimes vai spéeku
izstkums — peldéSanas japartrauc.

- Ja pamani, ka kads uzvedas bistami vai pargalvigi, pasaki vecakiem,
kopigi aizradiet.

- Jatavaspeldétprasmesnav pietiekamilabas—glabsanasvesteirdrosibas
garants. Ne piepuSamie matraci, ne plecini, rinkisi vai pilites nav drosi.
Saulé tie var uzkarst un parspragt, glabajot un parvadajot bojajumu
rezultata zaudet savu peldspéju. Peldvestes ieteicams izvéléties no
cieta putu materiala. Saskana ar normativajiem aktiem bérniem vecuma
lidz 12 gadiem parvietojoties ar jebkuriem Gdens transporta lidzekliem
peldveste ir obligata. Rekomendacija ir peldvestes lietot visiem, kas
parvietojas ar jebkuriem ddens transporta lidzekliem.

- Peldvestes obligati izmantojamas nodarbojoties ar tadam fiziskam
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aktivitatéem uadeni ka vindsérfings, sérfings, bidibords, veikbords,
kaitbords, hoverbords, skimbords, SUP, udenssléposana. Peldveste
nepiecieSama tadél, ka kritot iespé&jama galvas trauma un samanas
zudums, un peldveste samanu zaudéjusi cilvéku notur uz tdens. Tas
butiski atvieglo glabsanas darbu glabéjiem - |auj vizuali ieraudzit
cilvéku. Bezsamana un bez vestes cilvéka kermenis nogrimst Gdeni
dazu sekunzu laika.

Pie drosibas noteikumiem 1pasi uzsvért atbilstosas peldvietas izveles
nozimibu.

Pieméri:

- Ir jaspéj atpazit un noteikt peldvietas atrasanas vietu — adresi, tuvako
celu, majas, nozimigus objektus, kas atpazistami sabiedriba. Gadijuma,
ja nepiecieSams izsaukt palidzibu, janorada preciza atrasanas vieta.

- Peldvietas krasts ir |ézens, labi parskatams un ar cietu pamatni, bez
skérsliem ieklut un izk|Gt no Gdens. i

- Udens ir bez atvariem vai lielas straumes. Udens tuvuma nav tilty,
kritusu koku vai citu bistamu vietu. Udeni nav redzami ellaini traipi, nav
saziedéejusas alges vai kads cits piesarnojums.

- Peldvieta ir viegli pieejama un taja peldas ari citi cilveki.

- VisdroSak peldéties ir oficialajas peldvietas — vietas, kuras tam ir 1pasi
izveidotas, labiekartotas un tajas dezuré glabéji, tiek veikta tdens
kvalitates kontrole.

- Svarigi pievérst uzmanibu, kada ir gultne, kur mainas dzilums, kadas ir
straumes. Arl iepriek3gja vasara iepazita peldvieta vienmeér jaizpéta no
jauna.

Visiem cilvékiem ir dabiska un instinktiva reakcija uz slikSanu. Lidzar So reakciju
cilvéks censas izvairities no aizrisanas udeni. Nosliksana parasti notiek |ofti
atri. Vidéjais laiks, kad cilvéks, kas pakluvis zem tdens, noslikst ir no 20 lidz
60 cinas sekundem. Talak uzskaititie parametri lauj identificét personu, kurai
draud nosliksana:

- Gandriz bez iznémuma jebkurs cilveks, kurs slikst, nespéj izsaukt
palidzibu. Tas ir tapec, ka cilvéka elpoSanas organi mégina elpot un
tapéc nespéj runat.

- Cilvéks, kurs slikst, pacel un parmainus nolaiz muti virs un zem tdens
virsmas. Saja faze cilvekam nav laika veikt ieelpu un izelpu un lagt
palidzibu.

. Lai muti noturétu virs ddens elposanai, vins instinktivi spiez Udens
virsmu ar rokam uz saniem.

- Cilvéksinstinktivas sliksanas reakcijas laika nespéj apzinati kontrolét savu
roku kustibas. Stiemesla dé| slikstoss cilvéks nevar, pieméram, vicinat ar
rokam, aizsniegt glabsanas ierici vai parvietoties pareizaja virziena.

- Kermenis ir vertikala stavokli un irieni nav redzami.
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Ja droSibas noteikumi nav ievéroti vai citu apstaklu dél ir noticis negadijums,
ieteicama bérna riciba, redzot nelaimes gadijumu:
- Saukt paliga, nedoties palidzét vienam. Lugt kadam sazvanit 112 vai
Zvanit pasam, pievérst apkartéjo uzmanibui.
- Zvanot uz 112, pasam jaspegj atbildét uz jautajumiem — KUR? KAS? CIK?
Nepartraukt sarunu pirms to ir izdarijis operators.
. |zvéléties drosako ricibu, pasargajot sevi. Nenok|Ut tiesa kontakta ar
nelaimé nonakus$o, jo svarigi nenok|ut nelaimé pasam.
- Nekrist panika, censties saglabat mieru, pienemt sapratigus lEmumus.
- Nelaimé nonakusajam pamest jebkuru peldosu priekSmetu, art tadu,
kas ir nepatikams, bet, iesp&jams, paildzinas noturésanos virs tdens.
Sim mérkim noder ne tikai specializéts inventars, bet art dazadi sadzives
priekSmeti — maisa samestas plastmasas pudeles, bumba, var pasniegt
garaku zaru vai dvieli, pie ka piekerties, un citus tamlidzigus priekSmetus.
- Ja cietusais ir krasta, palidzét vinu mierinat, sasildit (izmantojot dvieli,
savu apgérbu), sagaidit ierodamies neatliekamo medicinisko palidzibu.

Jaizrunatas visas témas un vél atlicis laiks, var pieminét statistiku, kas apliecina,
ka Sis zinasanas Latvijas iedzivotajiem nav vai arl netiek ieverotas, par ko
liecina augstais noslikuso skaits. Sobrid Latvija ir 1. vieta Eiropa noslikuso
skaita uz 100 tUkstoSiem iedzivotaju.

Piemeéri:

- Saskana ar Latvijas PeldéSanas federacijas un SKDS 2018. gada veikto
pétijlumu peldét neprot 64% Latvijas iedzivotaju, vien 6% peld teicami.
Tatad lielaka dala sabiedribas nespétu izklat no dzivibai bistamas
situacijas saviem spékiem.

- Latvija visvairak noslikusi ir viriesi vecuma no 45 lidz 54 gadiem. lemesli
dazadi, tacu lielakoties tie saistiti ar nezinasanu un vieglpratibu.,

- Teju puse (49%) aptaujato atzinusi, ka vismaz vienu reizi ir veikusi
darbibas, kas raksturojamas ka potenciali bistamas — nirSana, peldésana
nezinamos Udenos, peldéSana tumsa, peldésana nepiemérotos
laikapstaklos, peldésana alkohola reibuma utt.

- Situaciju pasliktina fakts, ka cilvéki parvérté savas peldétprasmes un
spé&jas, un pat bez tam butu gatavi glabt lidzcilvékus, paklaujot sevi
lielam riskam. Vienaldziba ir otra probléma - vien 7% aptaujato atzist, ka
aizrada sveSiem cilvékiem par vinu pargalvigo uzvedibu pie ddens vai
peldoties, ari draugus, radus un pazinas bridina vien 25% iedzivotaju.

Laiaristatistikairdrima, vélams nenobeigt nodarbibu arzinu parto, ka peldét
ietir slikti. Peldéties ir veseligi un |oti jautri, ja ievero iepriekSminétos drosibas
noteikumus. Peldétprasmes apguve un drosibas noteikumu ievérosana ir
svariga gan pludmalé, gan peldbaseina.
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Praktiska nodarbiba veicama tikai sertificéta trenera / sporta skolotaja vai
glabéja pavadiba. Ja sporta skolotajs nejatas drosi, praktiskas nodarbibas
Udeni netiek organizétas.

Uz 10 bérniem paredzét vienu pieauguso.

Praktiskas nodarbibas Gdens akvatoriju vélams iezimét ar peldosam bojam,
tas var but ari pasgatavotas (ar krasu nopustas 5 tdens pudeles, stiprinatas
ar striki pie smilSu maisiem un ielaistas udeni), lai iezimétu drosu teritoriju
udent.

- Dodoties udeni svarigi ievérot noteikumus, par kuriem runats
teorétiskaja nodarbibas dala.

- Laut nodarbibas dalibniekiem iepazit peldvietu, izteikt savus
Noverojumus un emocijas, kas rodas dodoties tdeni.

- Lidzigi ka vadot nodarbibas peldbaseina, uzdevumiirjapielago skolénu
sagatavotibai un prasmém.

- Ar dazadu uzdevumu palidzibu paradit, cik daudz iespéju ir drosi
atpUsties un fiziski kustéties Udeni, neriskéjot ar savu veselibu,
neapdraudot sevi un apkartgjos.

- Paradit, kados kermena stavoklos Gdeni ir iespéjams apgulties, ka to
izdarit ar un bez inventara. Dot iespéju sajust vilnosanos un tdens
Slakstisanos seja, gulot uzmuguras un veicot “zvaigznites” vingrinajumu.
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UDENS KOMPETENCES

15 PAMATELEMENTI

N——

1. DROSI IEKLOT UN
IZPELDET VIRS UDENS

Nejausa iekrisSana vai lekSana
no augstuma atklata tadent ir
biezs noslikSanas iemesls

4. SPET PAGRIEZTIES NO KRUTIM

UZ MUGURAS UN ATPAKAL, MAINIT

PELDESANAS VIRZIENU

Atklata adenstilpné nepietiek
ar prasmi peldét taisna
virziena

7. DROSI IZKLOT
NO UDENS

Noslikst, jo nevar iekapt
atpakal laiva vai ir slidens,
stavs krasts, ledus

10. PRAST PELDET
ATKLATA UDENI

Peldet peldbaseina nav tas
pats, kas atklata udent

13. 0BJEKTIVI NOVERTET
PERSONISKAS PRASMES

Parlieku optimistisks
pasvertéjums palielina
noslikSanas riskus gan pasam,
gan uzraudziba esosajiem,
pieméram, bérniem

Lai palielinatu spéju izdzivot, nepiecieSami visi 15 pamatelementi.

%

Sabiedribas integréacijas fonds

Lasi ari www.peldidrosi.lv

I-?F Latvijas Peldésanas
federacija

2. SPET NOSTABILIZET
UN KONTROLET ELPOSANU

Noslikst, jo nespéj elpot

5. PELDET UZ KROTIM
UN UZ MUGURAS

ParvietoSanas un reakcija

uz konkrétiem apstakliem

ir svarigaka par tehniski pareizu
peldésanu

8. IZMANTOT
GLABSANAS VESTES

Pétijumi pierada - droSibas
vestes lietoSana samazina
noslikSanas risku pat par 90%

11. NOVERTET VIDES
APDRAUDEJUMU

Vides apstakli - straumes,
véjs, gultne - var bt
nemitigi mainigi

14. ATPAZIT NELAIMI UN
PALIDZET SLIKSTOSAM
CILVEKAM

Nepietiekamas zinasanas

un prasmes palidzibas sniegSana
apdraud pasa glabéja dzivibu

Kultdras ministrijz

PELDET DROSI

3. GULET UZ UDENS MIERA
STAVOKLI UN NOTURETIES
VERTIKALI

Nesp€ja gulét uz idens

ir saistita ar prasmju trakumu
vai bailem

6. IENIRT UN PELDET
ZEM UDENS

Prasme noturéties uz udens
negaranté spéju ienirt un
peldét zem tdens

9. PRAST PELDET APGERBA
UN NO TA ATBRIVOTIES

Apgérbs ir papildu slogs un
samazina peldésanas
atrumu par 28-33%

12. APZINATIES, NOVERTET
RISKUS, IZVAIRITIES NO TIEM

Peldvietas un situacijas
novertejums veicina pareizu
[émumu pienemsanu

un mazina riskus

15. BUT KOMPETENTAM PAR
DROSIBU UDENT UN PIE TA

Attieksme un vertibas,

kas balstitas uz zinasanam,
veido uzskatus, kas liek
reagét pareizi

"ﬁ elektrun

OLIMPISKAIS CENTRS




PADOMI
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PIESKATIET BERNUS!

Vienmér uzraugiet bérnus, kad vini
MABIET PELDET' ir Gden vai ta tuvuma. Atlaujiet
. bérniem peldét tikai ipasi noraditas
Pieradiniet bérnus pie tdens vietas, kuras ir jasu redzesloka
agrina vecuma, maciet peldét vai sertificétu glab&ju
un stastiet par drosibu uzraudziba.
Gdent un pie
Gdenstilpém!

T a
AGRESIVITATEI “NE!" CoonTy

lemaciet bérniem, ka Gdent un pie

peldbaseina nedrikst gristities NEPELDET \"ENATNE'

un lekt virsa citiem, ka ar
skraidit, apdraudot savu un Nekad nelaujiet bérnam peldét
citu bérnu drogibu. vienam un pirms pludmales vai
peldbaseina apmekléjuma
vienmeér parliecinieties, ka
bérns Gdeni dosies ar
kadu kopa!

_ | _ _
et reauit b APRIKOJUNS R SVARGS

ddent uz galvas. Neleciet ari pasi! Gadajiet, lai berni vienmer
Drosibas nolika vispirms vélams izmantotu peldvestes un
Gdenstilpé iebrist un to citus peldrikus, kas
izstaigat, parliecinoties par garanté bérnu
tas pamatu un tdens drosibu Gden.
dzilumu.

DAUDZFUNKCIONALA PUDELE

Raugieties, lai bérni dzertu
PlRMR PAL“]ZTBA pietieckami daudz Gdens, jo ipasi
maah . karstas dienas. Turklat pudele
APguitlet .urlvregularl noderés ari ka glabsanas riks,
atkar.top(_at Zinasanas par ko pamest cilvékam, kur$
pirmas palidzibas nonacis nelaimé
sniegSanul!

"'A elektrum
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aden.

www.peldet.lv



DROSTBA _ (o
PLUDMALE &

VIENMER w SLiKgl-\NI-\_NUTIEK NEPELDET VIENATNE
UZRAUDZIT BERNUS KLUSI UN ATRI —
Pieskatit bérnus Noslikst 2 minatés Gdent tikai pieauguso
ir vecaku pienakums klatbatne

UZVILKT IZVELETIES NELIETOT ALKOHOLU
PELDVESTI BERNAM DROSU PELDVIETU Relburm iet ddent
Piepasamie peldlidzekli Lézens krasts, ir aizliegts

nav drosi stabila pamatne,

labi parredzama apkartne

NEGAISA LAIKA, UZ OTRU KRASTU NEAPDRAUDOT SEVI

@ NEPELDET NEPELDET PALIDZET CITAM,
KRESLA, TUMSA

Neparvértét Glabjot citu,
Slikta laika gratak peldét savas spéjas var noslikt abi
UZLABOT ATGADINAT
PELDETPRASMI PAR DROSIBU
Macities peldét Ar bérniem
profesionala vienoties
peldésanas trenera par noteikumiem
vadiba pie Gdens

Sadarbiba ar

: eleKirum
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PELDBASEINA

v_JIT\IEVI_ER[l SLIKSANA SLIKSANA PIESKATIT BERNUS
DROSIBAS NOTEIKUMI NOTIEK ATRI NOTIEK KLUSI IR VECAKU PIENAKUMS

Noslikt var art Lidzko bérnam tdeni Var nebut ne Slakstu, Glabéja uzdevums ir

prasmigs, bet rodas gratibas, jums ne roku vicinasanas, uzraudzit noteikumu

ne saucienu. ievérosSanu, noverot,

glabt un atdzivinat.

reagésanai var bat
nepilna mindte.

BERNIEM JAZINA, KA 1ZDZIVOT UDENI

pargalvigs peldétjjs.

Prast izklat
no Gdenstilpes,

Prast iznirt virs Gdens,
ja tas sniedzas pari galvai.

Spéet noturéties virs
tudens vismaz minuti

un sagaidit palidzibu.

Prast apgriezties
uz muguras
un gulét uz Gdens.

Prast nopeldét
vismaz 100 metrus.

" elektrum
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neizmantojot trepes.

Prast ideni atbrivoties
no drébém.



