Uzdevumi/vingrindjumi Sports un veseliba. 1.1. ParvietoSanas. Modulis "Peldésana”

Peldésana

Vingrojums/
vingrindjums

Vingrojumu/vingrindjumu apraksts

IepaziSanas
ar iidens
Ipasibam

ElpoSanas un iegremdesSanas vingrinajumi:

e burbulu ptiSana un izelpa Gident,

e plastmasas bumbinas piiSana no vienas malas uz otru;

e rotallietas pacelSana zem tidens.

Udens blivuma un pretestibas sajuSanas vingrinajumis:

e siSana pa Gidens virsmu ar izplestam vai mazliet saznaugtam
plaukstam un ar diirém;

e kustibas ar plaukstam dazados virzienos zem tidens.

Gulésanas vingrinajumi uz tidens:

e apgulSanas horizontali, turoties pie malas;

e nogulSanas uz tdens, turoties pie délisa un veidojot “laivinu”
uz kritim vai uz muguras.

IepaziSanas
ar kermena
parvietosa-
nos udenit

ParvietoSanas aideni:

e soloSanas, skrieSanas, I€kSanas vingrinajumi tideni, turoties
pie baseina malas;

e soloSanas, skrieSanas, I€kSanas vingrinajumi, parvietojoties
baseina uz priekSu, atmuguriski, saniski (pieméram, 1€kSana
ka zakim, 1€kSana uz vienas kajas (“flamingo”), soloSana
pietupiena, pal€cieni, atbalstot rokas pret ideni.

ShideSana uz udens:

e slideéSana uz kritim, uz muguras un uz sana;

e atgrudiens no vienas baseina malas un slidéSana uz pret€jo malu.

Kaju un roku darbibas:

e kaju pamiSus kustibas ar lielu un mazu amplittidu, turoties pie
baseina malas;

e aplveida kustibas, ar rokam turoties pie d€liSa vai pie baseina
malas;

e slideésana ar dazadu roku stavokliem.

Lécieni udent:

e no baseina malas, saglabajot vertikalu kermena stavokli;

e I€ciens no tupus stavok]a “zivtina”.

© Valsts izglitibas satura centrs | ESF projekts Nr.8.3.1.1/16/1/002 Kompetencu pieeja macibu saturd



Sports un veseliba. 1.1. Parvietosanas. Modulis “Peldésana”

Vingrojums/
vingrindjums

Vingrojumu/vingrinGjumu apraksts

Peldesa- Kaju darbibas un roku Trieni:
nas stilu e kaju darbiba ka kraula, peldot uz kriittm un uz muguras;
elementu e peldésana, neizcelot rokas no tidens — “suniski” vai “vardes stila”;
apgusana e Trienu izpildiSana tikai ar vienu roku;

e Trienu izpildiSana ar abam rokam.

Peldesana uz kritim un uz muguras ar roku un kaju darbibu

pilniga koordinacija:

e kaju darbiba kraula ar pretestibu vai ar partneri;

e 3-5 Trieni ar rokam uz kritim bez elpoSanas un 3-5 Trieni, peldot

uz muguras;

e peldésana ar abam kajam kopa ta, ka veidojas vilnis;

e roku un kaju darbiba ka vardei.
Rotalas, Noturét uz tdens dazadas figiiras, pieméram, zvaigzniti, pludinu,
spéles, laivu, medizu u.c.
skerslu Parvarét skerslu joslu: nolekt no malas, panemt no baseina dibena
joslas mantinu, ienirt vingrosanas apli.

Komandu spéle tidenspolo ar atvieglotiem noteikumiem.

Udens aerobika miizikas pavadijuma.

Sinhronas peldésanas vingrinajumi paros vai nelielas grupas.
Fizisko Ar skolotaja atbalstu un patstavigi apgiist Sadus vingrinajumus:
sp&ju kustibu koordinacijas vingrinajumus, kas attista:
uzlaboSana, | e vispargjo koordinaciju, izpildot vienkarsas un sarezgitas
izmantojot (kompleksas) kustibas;
peldésanas e sp&ju vadit muskulu piepiili;
vingrinaju- e sp&ju orientéties telpa;
mus e sp&ju apgiit jaunas kustibas un piemeérot tas atbilstosi mainigiem

apstakliem (veiklibu);
e sp&ju kombinét (savienot) kustibas un veikt uzdevumu noteikta
ritma;
e sp&ju saglabat [idzsvaru (lidzsvara vingrinajumi).
Apgust visparejas izturibas vingrinajumus —
daudzveidigus vingrinajumus, ko izpilda kustiba 7—12 miniites
vienmeriga tempa bez apstajas. [zzina, analizé un izverte
peldésanas distances garumu, veic to atbilstoSi savam sp&jam
un veselibas stavoklim.
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Sports un veseliba. 1.1. Parvietosanas. Modulis “Peldésana”

Vingrojums/
vingrindjums

Vingrojumu/vingrinGjumu apraksts

DrosSas rici-
bas prasmju
veicinasana

Vingrinajumi, kas veicina droSas ricibas prasmes.

1. Drosa iekltiSana udeni:

e ickluSana tdent,

e izpeld@Sana virs tidens virsmas un vertikala stavokla atgiiSana.

2. Elposanas kontrole:

e integréta un efektiva elposana;

e emocionala pasregulacija — elpoSanas vingrinadjumu pielietoSanas
iespéjas emocionalas trauksmes mazinaSanai, emocionalai
paSkontrolei vai domu sakartoSanai.

3. Pasiva peldéSana:

e peldspéjas kontrole: guléSana uz idens miera stavoklT;

e turéSanas tident vertikala stavokli.

4. Orientacija udeni:

e pagrieSanas no kriittm uz muguras un atpakal;

e peldésanas virziena maina pa labi un pa kreisi, uz priekSu un
atpakal.

5. Peldésanas prasmes:

e peldéSana uz kriitim;

e peldésana uz muguras.

6. Zemiidens prasmes:

e ienirSana dziluma;

e peldéSana zem tdens.

7. Drosa izkliiSana no tidens.

8. Individualo drosibas Iidzeklu (glabSanas vestu) izmantoSana.

9. Peldésana apgerba (peldkostima, 1saja sporta apgerba

(Sorti, T krekls), garaja sporta apgérba (trenintérpa), ikdienas

drébeés ar apaviem kajas).

10. Peldesana atklata iident.

11. Dazadu iespéjamo drosibas risku modelésana fiziskajas

aktivitates uz tidens un pie ta, riska apzinasanas, lemumu

pienemsSana un solu planoSana ricibai konkréta situacija,
ievérojot savu un citu drosibu.
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