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Téema: Fizisko spéju attistiba veselibas nostiprinasana, 4 dubultstundas

leprieksejas zinasanas un prasmes: Atpazist kermena muskulu grupas, izprot ka attistit
attiecigas muskulu grupas. Ka no vieglaka vingrojuma, izmantojot inventaru, tos sarez¢it,
pilnveidot vingrindjumu. Kas jaievero pildot attiecigos vingrindajumus, lai tie bdtu pilnveértigi.

1. Dubutlstunda

Sasniedzmaias rezultats - Izpilda un atpazist vingrojumus atbilstosi fiziskajam Tpasibam

Metodes:
1. Diskusija par to, kas ir fiziskas ipasibas, kur ikdiena tas pielietojam.
2. Demonstrésana - skolotaja demonstré un paskaidro 5 dazadus vingrojumus katrai
fiziskas Tpasibas attistiSanai (skatt. 1.pielikumu)
3. Apla trenins - skoléni grupas pilda skolotajas raditos vingrojumus.
« 30" sek pilda vingrojumu,
» 45" sek atpiita, virzas pa apli uz prieksu

N LOKANIBA
KOORDINACIJA

4. Péc katra vingrojuma skoléns registré savus rezultatus personigaja registru lapa
(skatt. 2. pielikumu).

5. Diskusija un parrunas - Péc pirma izieta apla trenina notiek diskusija par to, kuras
fiziskas 1pasibas izdevas labi, pie kuram vajadzétu piestradat un kapéc.

6. Apla trenins - skoléni pilda otro reizi apla treninu, censoties uzlabot ieprieks€jo
rezultatu par paris reizém, vai vismaz noturét iepriekséjo rezultatu.

7. Datu analize, diskusija - Péc otra apla veikSanas skoléni salidzina 2. apla rezultatus
ar 1. apla rezultatiem, parruna vai viegli tos bija saglabat vai uzlabot, ka to varétu
uzlabot tuvakaja nakotne.

Atgriezeniska saite: Saruna, diskusija. Kuri vingrojumi skoléniem patika, izdevas vislabak? Pie
kuram fiziskajam 1pasibam batu papildus japiestrada? Kadas fiziskas Tpasibas gribétu attistit
nakotné?

Péc skolotaju izvéles, skoléni demonstré un atpazit fiziskas ipasibas vingrojumus.



2. Dubultstunda

Sasniedzmaias rezultats - Demonstré un paskaidro vingrojumus atbilstosi fiziskajam
ipasibam

Metodes:

1. Diskusija - atceroties, kas tika apguts iepriekséja stunda, kadas ir fiziskas ipasibas,
kur ikdiena tas pielietojam, kas jaievero tas attistot.

2. Grupu darbs un informacijas analize - skoléni strada grupas, izmantojot pieejamo
informaciju meklé un analizé piemérotus vingrojumus. Uzdevumus ir atrast 5
vingrojumus, piemérotus katrai fiziskas Tpasibas attistisanai.

3. Demonstrésama, Apla trenins - Katra grupa péc kartas demonstré un paskaidro
savus atrastos vingrojumus katrai fiziskajai pasibai.

* 20" sek pilda vingrojumu,
* 40" sek atpita, virzas pa apli uz prieksu
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4. Diskusija - Kad visas grupas ir demonstréjusas un izpildijusas savus vingrojumus
notiek diskusijas, kuri vingrojumi patika vislabak un kapéc.

5. Parrunas - ar skoléniem tiek parrunats par vingrojumu meklésanu interneta, to
dazadibu un atbilstibu.

Atgriezeniska saite: Datu analize un diskusija. 2 min laika visi meklé interneta kadu
vingrojumu izmanojot kadu fizisko Tpasibu, ta lai visa klase var piedalities. Pieméram - klase
nostajas apli un sadodas elkonos. Uz skaitu 1. un 2., vienreiz 1.atcel kajas un 2.tur, péc tam
mainas. Noverté cik stipra klase ir kopa.

3. Dubultstunda

Sasniedzmaias rezultats - Radit, demonstrét un paskaidrot vingrojumus atbilstosi fiziskajam
ipasibam



Metodes:

1. Diskusija - atceroties, kas tika apguts iepriekséjas stundas, kadi dazadi vingrojumi
tika izmantoti dazadiem fiziskas attistibas [imeniem.

2. Galerijas metode: Skoleni strada 5 grupas. Katra grupa atbildiga par vienu fizisko
ipasibu. Uzdevums: izmantojot iepriekséjas stundas iegutu informaciju, izdomat 2
dazadus vingrojumus, atbilstosi noraditajai fiziskajai ipasibai. Vingrojumi nedrikst
atkaroties no iepriekséjam stundam. Neizmantot nekadus avotus, tikai pasu
pieredzi un atminu.

2.1. Skoléni izdoma savas fiziskas Tpasibas vingrojumus.
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2.2. Divi no grupas iet uz blakus grupu. Viens demonstré, otrs paskaidro savas
Tpasibas vingrojumus. Vingrojums tiek izméginats visai grupai kopa. Jaunpienacéji
labo kludas un uzslave.
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2.3 Tie pasi divi turpina parvietoties uz nakamo grupu, demonstré un paskaidro
savas Tpasibas vingrojumu.
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2.4 Kad visas grupas ir apstaigatas, atgriezas “majas” grupa un tie, kuri palika uz
vietas, demonstré un paskaidro tikko redzétos vingrojumus.

3. 3-Pmetode - Paslavé| Pajauta| | Piedava. Skoléni paslavé citus skolénus par
demonstréjumiem, paskaidrojumiem un komandas darbu. Pajauta un piedava ka
varétu dazadot redzétos vingrojumus

Atgriezeniska saite: Diskusija - Vai bija viegli izdomat vingrojumus atbilstosi fiziskajai
1pasibai? Kurai pasibai gritak/vieglak izdomat vingrojumus? Vai skoléniem patika demonstrét
un paskaidrot vingrojumus? Kuriem patika labak demonstrét, kuriem labak paskaidrot? Vai
pasiem patstavigi ir iegits vingrojumu krajums, ko pielagojot savam limenim ir iesp&jams
izmantot nakotné?




4. Dubultstunda

Sasniedzmaias rezultats - Uzlabot vai saglabat pirmas stundas registréto rezultatu.

Metodes:

1. Saruna un diskusija: Vai pateicoties iepriekséjam stundam ir uzlabojies fizisko
1pasibu attistibas [imenis? Ja vai né un kapéc? Vai kads péc skolas vai brivdienas
papildus pilda fiziskas aktivitates, kuras var attistit fiziskas Tpasibas. Cik liela tam ir
nozime un kapéc tas ir nepiecieSams?

2. Apla trenins - skoléni grupas pilda tos pasus vingrojumus, kurus pildija témas
pirmaja stunda. Skoléni registré rezultatus tajas pasas lapas, kuras pildija pirmaja
témas stunda

« 30" sek pilda vingrojumu,
» 45" sek atpiita, virzas pa apli uz prieksu
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3. Diskusija - Vai rezultats ir uzlabojies, saglabajies vai samazinajies salidzinot ar
iepriekséjiem rezultatiem? Kas ir ietekméjis rezultatu izmainas vai saglabasanos?

4. Apla trenins - skoléni pilda otro reizi apla treninu, censoties uzlabot iepriekséjo
rezultatu par paris reizém, vai vismaz noturét iepriekséjo rezultatu.

5. Datu analize, diskusija - Péc otra apla veiksanas skoléni salidzina 2.apla rezultatus
ar 1.apla rezultatiem un ar témas pirmas stundas rezultatiem. Parruna vai viegli tos
bija saglabat vai uzlabot, ka to varétu uzlabot un saglabat tuvakaja nakotné, vasara,
kamér nav sporta stundas.

Atgriezeniska saite: Témas noslégums. Skoléni diskut€, kuras fiziskas pasibas vini sev grib
attistit un kapéc. Parliecinas, ka ir ieglitas zinasanas, ka patstavigi majas apstaklos vai sporta
zalé, vai citos apstaklos var pildit dazadus vingrojumus, lai attistitu fiziskas Tpasibas.

SECINAJUMI: Fizisko sp&ju attistiba veselibas nostiprinasana musdienu jaunieSiem ir aktuali, jo
tas tiek pielietotas ikdienas situacijas. Jauniesiem ir svarigi izprast ka strada vina kermenis un
muskuli, kuras fiziskas Tpasibas viniem padodas un pie kuram vél japiestrada. Sis ir tas zinasanas,
kuras var tikt pielietotas nakotné, jebkura vecuma. Ja skoléns nekad miza vairs nespélés
basketbolu, volejbolu, vai neko no vieglatlétikas, ko més macam sporta stundas, personigas
fiziskas 1pasibas tik pielietotas ikdiena un ir svarigi izprast ka tas strada un ka attistas. Izmantojot
registru lapas skoléni redz savu progresiju vai regresiju, ko var ietekmét dazadi apstakli. Galvena
doma, ka nekas nepaliek uz vietas, viss var mainities uz augsu vai leju un rezultats ir atkarigs no
pasa skoléna ieguldita laika. Loti daudz informacijas ir atrodams interneta, bet ne vienmér tur ir
atspogulots viss pareizi, tapéc ir svarigi izprast pasus pamatus, kads ir atbilstoss vingrojums.
Saprotot, ka izpildit, atvieglot vai sarezgit vingrojumus, skoléns spéj izvéléties sev piemérotako.



PIELIKUMS

1. Pielikums

1.1. Spéka vingrojums: Izpildot védera muskulatiras vingrojumu nodot pildbumbu no potitém uz
rokam un no rokam uz potitem.
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1.2. Lokanibas vingrojums: Balsta gulus, viena kaja blakus plaukstam arpusé. To pasu roku, kuras
kaja ir prieksa pieskarties zemei ar elkoni un péc tam iztaisnot roku.

1.3.Koordinacijas vingrojums - Noturéet (idzsvaru nostajoties “bezdeligas” staja un atpakal sakuma
stavokli, atkarot vairakas reizes nezaudéjot lidzsvaru.




1.4.Atruma vingrojums: Izmantojot veiklibas trepes, katra trepé izpildit tris solus un virzities uz
prieksu.

2. Pielikums

2.1. Rezultatu registracijas lapa
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