Uzdevumi/vingrindjumi Sports un veseliba. 1.-3. klase. 1.2. $kérs]u parvarésana
(Iek3ana, lisana, veldanas, kapsana, rapsanas)

Skérslu parvarésana

Izpildot §keérslu parvaré$anas vingrojumus/vingrinajumus, skoléns atbilstosi

savam sp&jam un veselibai

* izpilda dazadas sarezgitibas daudzveidigus §kérslu parvaré$anas prasmju
vingrinajumus sev piemérota veida un tempa;

* atceras matematika apgiito un sporta un veselibas macibu stundas realas situacijas
lieto skaitla vardus (viens, divi), kartas skaitlus (pirmais, otrais), veido figtiras
(lec pa apli, trijstiiri), méra lecot veiktos garumus (liekot p&€du pie pedas).

Izv€loties macibu uzdevumus ar skeérslu parvaréSanu, skolotajs demonstré attiecigo
prasmi un dod skaidrus, saprotamus noradijumus, rosina skolénu domat par to,
ko vin$ dara, ka dara un kapéc dara.

Vingrojumi/vingrinajumi Vingrojumu/vingrinGjumu apraksts
1. IesildiSanas vingrojumi/ VisparattistoSo vingrojumu kompleksa izpilde
vingrinajumi skolotaja uz vietas un kustiba ar priekSmetu un bez ta,
vadiba atbilstosam mizikas pavadijuma un bez ta, lai sagatavotu
muskulu grupam kermeni konkrétam uzdevumam.

dazadas vides.

2. L&cieni uz vietas. Lec,

* atsperoties uz vienas kajas,

* atsperoties uz abam kajam,

* saskanojot roku un kaju darbibu,

* parmainus uz labas un kreisas kajas,
* krustleksana,

* ar ritma mainu,

* miizikas pavadijuma,

e ar auklinu.
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3. Lécieni kustiba.

Lec,

* atsperoties uz vienas kajas,

* atsperoties uz abam kajam,

* saskanojot roku un kaju darbibu,

* parmainus ar labo un kreiso kaju,

* dazados virzienos — uz priekSu, atpakal, pa labi,
pa kreisi, pa diagonali,

* attelojot dzivnieku I€cienus, pieméram, vardes,
zaka, sienaza I€cienus,

» dazada garuma lieluma “klasites”,

* krustleksana,

e ar papildu uzdevumiem, piemé&ram, péc redzes
vai dzirdes signaliem,

* miizikas pavadijuma,

* I&ciena laika ar plaukstam sitot ritmu,

* dazadas figiiras.

4. L&cieni, parvarot
vertikalus un horizontalus
Skers]us.

Lec,

* parvarot dazada augstuma Skerslus,
* parvarot dazada garuma SkérSlus,

* dazadas vides.

5. RapSanas un kapsana,
izmantojot vingroSanas
sienu.

Rapjas un kapj

* ar skatu pret vingroSanas sienu,

* ar viennosaukuma roku un kaju darbibam,

* ar pretnosaukuma roku un kaju darbibam,

* uzkapj uz vingroSanas sienas tre$a spraisla,
pagriezas ar muguru pret sienu un parmainus
pacel prieksa vienu, péc tam otru saliektu kaju,

* brivi izvéeleta veida.
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6. RapSanas un kapsana,

izmantojot dazadus rikus.

Rapjas un kapj,

* izmantojot vingro$anas solu, vingroSanas
paklajus,

« vienlaikus izmantojot vairakus riku veidus,
pieméram, vingroSanas sola vidi novietots
aplis vai vingroSanas nijjas,

* uz paaugstinatas, Sauras vai slipas virsmas.

7. ParvietoSanas pa
horizontalo kapSanas

Apgist kermena pozicionéSanu pie sienas
un lidzsvara noturésanu.

sienu. Parvietojas
* pa labi un pa kreisi,
* secigi parvietojot rokas un kajas,
* pa skolotdja izveidotu marSrutu.
8. LiSana. Lien un izlien zem, cauri vai pari dazadiem

Skersliem

* uz vedera,

* Uz muguras,

* Uz saniem,

* balsta uz celiem,

* pa dazada slipuma virsmam.

9. Parvelieni.

Parvélieni uz prieksu, atpakal, sanis,

» savelkoties no stavokla gulus uz muguras, no
sédes, no balsta tupus,

* saliecoties no sédes,

« atliecoties no stavokla gulus uz védera, ar
rokam satverot kajas, no balsta gulus uz védera,
no stajas uz celiem bez roku atbalsta.

10. Kalenis.

Kilenis
* uz priekSu (parastais),
* atpakal (parastais).
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11. Parvélieni, izmantojot Parvelieni
dazadu inventaru. * pa dazadam virsmam,

* pari nelielam paaugstinajumam,

* pa vairakiem paklajiem, kuri novietoti cits
aiz cita,

* pa paklajiem, uz kuriem novietoti nelieli
priekSmeti, piem&ram, konusa cepurites,
smilSu maisini, mazas pildbumbas,

* no balsta tupus atpakal “kamolina”,

* pari galvai — kiilenis uz priekSu, atpakal.

12. Skérslu parvarésana, Ar skolotaja atbalstu, sadarbojoties mazas grupas,
attistot fiziskas sp€jas — 1zmantojot pieejamos resursus, izveido vienkarsu
kustibu koordinaciju, Skérslu joslu dazadas vides.

vispargjo izturibu

Skérslu josla ieklauj vingrinajumus
un lokanibu.

* koordinacijas sekmésanai,

* lokanibas sekméeSanai,

* vispargjas izturibas sekmeéSanai.

Skérslu joslas piemérs:

* pirmo posmu veic, lecot pa “p&dinam”,
atsperoties uz abam vai vienas kajas;

* otro posmu veic, izlienot zem Sk&rsla;

* treSo posmu veic, kapjot pa vingroSanas sienu;

* ceturto posmu veic, parveloties pari Skérsliem;

* piekto posmu veic, lecot pari skeérsliem.

13. Skérslu parvaré$ana Rotala “Peles pielickamaja”.
organize&tajas kustibu “Peléem” ir maja aiz auklas (auklas augstums
rotalas un spéles. 30 cm). “Kakis” staiga pa maju. Kad vins

aizsnauzas, “peles” izlien zem auklas un
draiskojas. Kad “kakis” ienaudas, “peles” censas
atrak izlist zem auklas un noklit sava maja.
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14. Pasu izdomatas kustibu
rotalas un spéles.

Skoléni izdoma alternativus risinajumus

un noteikumus zinamam kustibu rotalam

un spélém. Pieméram, parveido skolotaja doto
rotalu “Zakis bez majas”.

Rotalas noteikumi.

Dalibnieku ir par vienu vairak neka uz laukuma
1zveidotu/uzzimétu aplu/kvadratu — majinu.
“Zaki” lec starp majinam un péc signala cenSas
péc iespé€jas atrak iestaties kada no majinam.
“Zakis”, kurs paliek bez majinas, klust par
vadoso un dod signalu. Skoléni vienojas un
piedava savu variantu, ka speléet So rotalu.

15. Drosas ricibas prasmju
sekmesana.

Skoléni izvélas savam sp€jam un veselibai
atbilstoSus Skerslu parvarésanas veidus, to
augstumu vai garumu.

Ar skolotaja atbalstu apgist kustibu koordinacijas
vingrinajumus, kas sekmé sp&ju orienteties telpa.
Piemé&ram, rotalas “Aklas vistinas” laika attista
drosas ricibas prasmi, ka ekstremalas dzives
situacijas atrast izeju no telpas.

16. Stratégiju apguves vingrinajumi.
Atceries dabaszinibas macito par kustibu (berze, inerce, atrums)!

Kapec ir svarigi izvertet
nodarbibas vietas segumu?

Mg&gini 1€kt pa slapju gridu vai nelidzenu virsmu!
Ievéro drosibu! Formulé savus secinajumus!

Kapec ir svarigi lietot
atbilstoSus apavus,
nodarbojoties ar dazadam
fiziskajam aktivitateém?

Salidzini ar klasesbiedriem sporta apavu zoles!
Eksperimentgjiet, ar kuram zolem ir vieglak
darboties fiziskajas aktivitates, lai zoles neslidétu
uz dazadiem segumiem! Izmégini, ar kadiem
apaviem ir vieglak rapties pa kapSanas sienu!
Ievéro drosibu! Formulé savus secinajumus!

Kapéc ir svarigi izveleties
droSu vietu, lai brivaja laika
nodarbotos ar lekSanas,
velSanas, rapSanas, liSanas
fiziskajam aktivitateém?

Atpazisti un atrodi fizisko aktivitasu nodarbibu
vieta iesp&jamas bistamas situacijas! Piedava
risinajumu, ka tas noverst!
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