Sports un veseliba. 4.-6. klase. 1.2. Skérs|u parvarésana
Uzdevumi/vingrindjumi (Iek3anaq, lisana, kdpsana, raGpiands, velsands)

Skérslu parvarésana

Skerslu parvaréSanas vingrojumus/vingrinajumus skoléns izpilda sev piemérota
tempa atbilstoSi savam sp&jam un veselibai.

Vingrojums/vingrindjums Vingrojumu/vingrindjumu apraksts

1. TesildiSanas vingrojumi/ | VisparattistoSo vingrojumu kompleksa izpilde
vingrinajumi skolotaja uz vietas un kustiba ar un bez priekSmeta.
vadiba atbilstosam
muskulu grupam
dazadas vides.

2. Lécieni uz vietas. Lec:

e atsperoties uz vienas vai abam kajam;
e ar starplécienu;

e saskanojot roku un kaju darbibu;

e izmantojot dazadu inventaru,

e miizikas pavadijuma ar ritma mainu.

3. L&cieni kustiba. Lec:

e atsperoties uz vienas vai abam kajam;
e parmainus ar labo un kreiso kaju;

e dazados virzienos;

e figlras, kas uzzimeétas uz zemes;

e p&c papildus signaliem — vizualiem vai skanas;
e miizikas pavadijuma ar ritma mainu;
e izmantojot dazadu inventaru;

e veicot krustlekSanu;

e pa pedinam;

e pari vertikaliem Ské&rsliem,;

e pari horizontaliem skersliem.

4. Palécienu vingrinagjumi | Lec:

ar auklu. e aplojot auklu uz prieksu vai atpakal;
e atsperoties uz vienas vai abam kajam;
e ar starplécieniem,;
e ar pagriezieniem pa labi, pa kreisi;
e veidojot ar auklu “cilpu”;
e ar auklas “dubultapli”;

paros.

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



Sports un veseliba. 4.-6. klase. 1.2. Skérs|u parvarésana
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Vingrojums/vingrindjums

Vingrojumu/vingrindjumu apraksts

5. ParvietoSanas
vingrinajumi pa
vingroS$anas/kapSanas
sienu.

Parvietojas:

e rapjas un kapj pa vingroSanas/kapsSanas sienu
ar dazadiem pan€mieniem, pieméram, ar
viennosaukuma, pretnosaukuma panémieniem;

e ar seju, ar muguru, ar labo/kreiso sanu pret sienu;

e izpilda visparattistoSo vingrojumu kompleksu
pie/uz vingro$anas sienas;

e rada savu parvietosanas veidu pa sienu atbilstosi
savai veselibai un spgjam.

6. Skerslu parvarésana
lienot.

Lienot:
pa dazada slipuma virsmam;

zem vai pari Skérsliem,;
uz védera,

uz muguras,
uz saniem,
balsta uz celiem.

7. Parvelieni

Atpakal un uz prieksu:

e savelkoties — no stavokla gulus uz muguras,
no balsta tupus, no sédus stavokla (s€des);

e saliecoties no sédus stavokla (seédes);

e atliecoties — gulus uz védera, ar rokam satverot
kajas, no stavokla balsta gulus uz gurniem,
no stajas uz celiem.

Sanis:

e savelkoties — no sédus stavokla (seédes)
un pe&dam noliecoties uz prieksu;

e no balsta uz celiem;

e no tupus stavokla;

e no stavokla gulus uz védera.

Kilenis:
e uz priekSu;
e atpakal.

8. Stajas

Stajas:
e uz skausta;
e uz krutim.
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Vingrojums/vingrinGjums Vingrojumu/vingrindjumu apraksts

9. Balsti Balsts:
e ar saliektam kajam;
e horizontalais.

10. Parmetieni Pusparmetieni:
e uz prieksu;
e atpakal.
11. Lidzsvara noturéSana Lidzsvars:

e uz labas vai kreisas kajas;
e atmuguriski;

e sSanis;

e “krusteniskais’;

e augstais jeb vertikalais;

o “apla’;

e frontalais.
12. Kombinacijas Kombinacijas:
individuali, paros e ar akrobatikas elementiem;
val mazas grupas. e kombinacijas ar apli, auklu, valit€m, plivuriem

un citiem priekSmetiem;

e ar muzikalo pavadijumu un bez ta;

e savienojot vingroSanas, dejas un akrobatikas
elementus;

e vienstava piramidas.

13. KriSanas prasmju Vingrinajumi uz miksta pamata:
vingrinajumi. e atkritiens atmuguriski no puspietupiena;
e kritiens atmuguriski no pamatstajas;
e dazadi kiileni atmuguriski;
e kritiens atmuguriski pari mikstam Skérslim
no vietas un virzoties atmuguriski atpakal;
e kritiens atmuguriski pari partnerim,
kurs§ atrodas balsta Cetrrapus;
e kritieni uz priekSu uz rokam no Zaklstajas
un puspietupiena;
e kritieni uz priekSu no pamatstajas;
e kritieni uz rokam ar kermena pagriezienu kritot;
e kritiens uz priekSu péc skréjiena;
e kritieni uz priekSu péc leéciena pari skerslim.
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14. Fizisko sp&ju
attistiSana, izmantojot
Skérslu parvarésanas
prasmes.

Skérilu josla iek]auj vingrinajumus atbilstosi savai
veselibai un spgjam:

e koordinacijas attistiSanai, pieméram, kustibu
kombingsanu (savienos$ana) un uzdevuma
veikSanu noteikta ritma;

e lokanibas attistiSanai, piem&ram, vingrinajumus
uz vietas un kustiba ar dazadam amplitidam un
atkartojumu skaitu;

e atruma attistiSanai, piemeram, atru, ritmisku
un nepartrauktu vingrina$anos uz vietas un
kustiba, ar priekSmetiem un bez tiem péc
daudzveidigiem signaliem;

e spcka attistiSanai, piem&ram izmantojot sava
kermena masu un Iidz 2 kg smagus priekSmetus.

15. Drosas ricibas prasmju
attistiSana.

Pirms vingrinajuma izpildes skoléns izverte riskus,
pienem lémumu un drosi rikojas. Izpildot skerslu
parvarésanas vingrinajumus, ievéro drosibas
noteikumus atbilstos$i uzdevuma mérkim

un norises vietai.

Apgist vingrinajumus, kas sekme sp&ju atri
orient€ties Sauras, nepazistamas telpas, pieméram,
ar aizsietam acim parvietojas no miksta materiala
1zveidota labirinta ar mikstiem Skérsliem. P&c
skolotaja noradijuma skerslus parvar dazados
veidos — lienot, rapojot vai parkapjot tiem un

ar rokam taustot labirinta malu vai sienu.

16. StarppriekSmetu
saikne: dabaszinibas

Izmanto dabaszinibas iegiito informaciju par to,
kapéc kermenis kustas? Eksperiment€, izpildot
vingrinajumus un secina, ka, dazadi parvietojoties,
viena un taja pasa laika var veikt atSkirigu celu.
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