Uzdevumi/vingrinajumi

Sports un veseliba. 7.-9. klase. 1.1. ParvietoSands (so!o§ana, skrie$ana, raposanal)

ParvietoSanas (solosana, skrieSana)

Vingrojums/vingrinGjums

Vingrojumu/vingrinajumu apraksts

1. IesildiSanas vingrojumi/
vingrinajumi skolotaja
vadiba atbilstosam muskulu
grupam dazadas vides.

VisparattistoSo vingrojumu kompleksa izpilde
uz vietas un kustiba, lai sagatavotu kermeni fiziskam
aktivitatem.

2. Skrgjiens ar Skérslu
parvarésanu.

Skrienot parvar dazada augstuma SkérSlus:
e atsperoties uz vienas kajas;
e atsperoties ar abam kajam.

3. Vieglatlétikas
vingrinajumi.

Skrien:

e sprinta distances no dazadiem starta stavokliem;

e atkartojuma skréjienus;

e veiklibas skrg&jienus ar un bez priekSmeta parvietoSanas;

e izturibas skrgjienus dazadas vid€s, izmantojot digitalas
tehnologijas savas veselibas kontrolésanai;

e dazadas kombinétas stafetes, izvéloties
to veikSanas stratégiju un taktikas panémienus.

4. Sporta spéles un
vienspéles ar atvieglotiem

vai mainitiem noteikumiem.

Kombing soloSanas un skrieSanas vingrinajumus

ar priekSmetu parvietosanu atbilstosi sporta spéles

vai vienspéles specifikai, lai pilnveidotu uzbrukuma un
aizsardzibas panémienus dazadas spéles situacijas.

5. Dejas un ritmiskas
kombinacijas.

Savieno, pielieto, pilnveido soloSanas, skrieSanas prasmes
ar muzikalu pavadijumu un bez ta, veidojot deju solu un
vingrojumu kombinacijas.

6. Nijosana.

Nijojot jaizvelas sev atbilstosakais niijas garums.
Vingrinajumi:

e roku darbiba, solo$ana bez niijjam ar plasiem soliem; tikai
panemot nijjas pa vidu rokas vai ieliekot plaukstas ntju
stiprinajumos un plaukstas turot brivi;

e v&zieni ar niiju — sasveicinasanas ar soli, bez nijas kustiba;
ievietojot plaukstas siksninas un velkot niijas pa zemi,

e atgriidiens ar niiju, plaukstas atbrivosana péc atgriidiena
ar niju;
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6. NUjosana.

e macisanas stratégijas 4 soli:
1) solojam, piespiezot plaukstas pie kermena, velkot niijas
lidzi;
2) tas pats, kas 1. soli, tikai atbrivojam rokas un laujam tam
brivi kustéties 11dzi solu ritmam. Nijas velkam sev [idzi;
3) apzinati speram plasaku soli, vienlaikus veicot plasaku
vézienu ar roku. Nijas velkam lidz. Plaukstas vél
joprojam valgjas;
4) tas pats, kas 3. soli, tikai satver niijas plaukstas:
a) nijojot pret kalnu, izmanto parmainas atgruadienu;
izpilda vienlaikus atgrudienu ar abam ntjam:
b) nijojot no kalna, izmanto parmainus atgrudienu,
liekot nijjas solim pa vidu;
¢) veic vienlaicigu atgriidienu, izvirzot parmainus abas
nijas sev prieksa; parmainus atgriiddienu, izvirzot
parmainus nijjas sev prieksa; parmainus atgrudienu,
ieliekot ntjas solim pa vidu;
d) veic vienlaicigu atgrudienu, izvirzot parmainus abas
nijas sev prieksa.

7. OrientéSanas.

Vingrinajumi:
e vari¢ distances garumus;
e izvelas distances ar atskirigu reljefu;
e vari€ distances izpildes tempu;
e sadarbojoties mazas grupas un izmantojot apvidus karti,
izvieto kontrolpunktus distance.

8. Fizisko sp&ju sekmésana.

Skérdlu josla vingrinajuma aplos icklauj vingrindjumus
atbilstos$i savai veselibai un spgjam:

e spéka vingrinajumi, izmantojot personisko kermena masu
un at$kiriga smaguma priekSmetus atbilstosi katra individa
kermena morfofunkcionalajai uzbiivei,

e lokanibas vingrinajumi uz vietas un kustiba ar dazadam
amplitidam un atkartojumu skaitu;

e atruma vingrinajumi, atri, ritmiski un bez apstasanas
vingrinoties uz vietas un kustiba, ar priekSmetiem un bez
tiem, pec daudzveidigiem signaliem uz dazadam virsmam
un dazadas vides, sekméjot individualo atruma 1pasibu
dinamiku (kop€jais darbibas ilgums — 12—15 sekundes);

e [idzsvara vingrinajumi dazadas kombinacijas atbilstosi
konkrétam uzdevumam.
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9. Stratégijas un taktikas
panémieni.

Ar skolotaja atbalstu pilnveido stratégijas izstradasanas
prasmes, nosaka, vai tas izv€le ir pamatota, vai izv€lei tika
lietotas labakas metodes, vai rezultats tiks sasniegts un vai
rezultats ir galvenais darbibas novertéjuma kriterijs. Nosaka,
kadas prasmes biis nepiecieSamas, lai istenotu strat€giju.
Izprot, vai taktikas pan€mienu pielietojums palidz Istenot
stratégiju, piem&ram, veicot fizisko aktivitati sporta laukuma,
dazada reljefa un pa dazadu segumu, dazada garuma distances.

10. Drosas ricibas prasmju
sekmgsana.

Pirms vingrinajuma izpildes izverte riskus, pienem [émumu
un drosi rikojas. Izpildot parvietoSanas vingrinajumus, ievero
drosibas noteikumus atbilstosi uzdevuma mérkim un norises
vietai.

Kustibu spélés, kuras tiek izmantotas parvietoSanas
prasmes, parredzot laukumu, izvairas no sadursmém ar
citiem dalibniekiem, laukuma esoSiem priekSmetiem, dabas
objektiem.

Vingrinajums: atpazisti un atrodi distancg, tras€ iesp&jamas
bistamas situacijas! Izvelies droSu parvietosanas veidu

un pamato to!

11. Pirma palidziba.

Imit€ skrieSanas vingrinajumos iesp&jamas traumu giisanas
situacijas, pieméram skrienot pa slapju vai nelidzenu segumu.
Sajos gadijumos visbiezak rodas kaju vai pedas traumas.
Riciba:
e nepiecieSams dalibnieku nomierinat;
e pie traumétas vietas paturét aukstuma kompresi. Aukstums
mazina tiisku, asinsizplidumu, ieks$&jo audu bojajumus.
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