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Merki

« [ldzsvars

koordinacija
uzmaniba

roku un acu sadarbiba
komandas darbs

Uzdevumi/noteikumi

1.divi skoléni stav uz bosu
bumbas viens pret otru

2.viens skolens pus burbulus

3.otrs skolens censas nokert
pec iespejas vairak burbulu

PAPILDUS
- dazadas kermena pozicijas
(sedus, gulus uz vedera,
stavot uz vienas kajas)
« sacensibas: kurs viena
minuté nokers vairak
- jogas paklajins (drosibai) burbulu.
. bosu bumba ’
« burbulu putejs

A
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https://youtu.be/8DvXvzWqGMY

BASKETEBOLA
BIATLORNS

Merki

e izturiba

« koordinacija

e metienu prasmes
« komandas darbs

« spéle komandas - katra
komanda stav aiz
starta linijas

« péec starta skrien apli
(iezimeétu ar konusiem)

« met soda metienus
groza (piem., 2 metienus)

« katrs netrapits metiens =
soda aplis

« péc soda apla(-iem)
mainas skrejejs

« basketbola bumba
« konusi

‘TARTU
MASINGU KOOL



ERENES

Merki

izturiba

koordinacija

metienu prasmes
noteikumu ieveroSana

Notel

« katram speléetajam ap vidukli
ir hulahops

« izveléetajam speléetajam bez
rinka (kerajam) ir bumba, kas
jaiemet cita speletaja
rnki

« ja kads iemet bumbu tava
rinki, tu zaude savu rinki
un klUsti par nakamo
keraju ar bumbu

. hulahopi « speleilgst 3-7 minutes

« bumba (maza, miksta)

y

‘TARTU
MASINGU KOOL



A\ PAREIZAS STAJAS
2y  VEIDOSANAI

Vingrinajuma
saturs

« Stavot preti spogulim,
kajas plati

« Nuja (slotas kats) aiz
galvas uz pleciem, celSanas
pirkstgalos un atpakal uz
visas pedas
~ 10 x. Atputa, nuju nolaist
uz 10 sek.

e NUja
- slotas kats

W PAMATSKOLA

ATTISTIBAS CENTRS

@ Nordplus



7. VINGRINAJUMA

""""" APRAKSTS

Vingrinajuma
saturs r

Ar nuju var
maset l[apstinu
zonu

Tuvinat
lapstinu_
apaksejas
malas vienu
otral, izstiept
Krusu
muskulus.
Diafragmala
elposana,
muskull

saspringti.

Virziens augsup - lejup.
* Virziens uz saniem, pa labi - pa kreisi.
» Maset = 20 sek.

Atkartot 2-3 reizes.

\ RIGASS5.
L) Nordplus W PAMATSKOLA

ATTISTIBAS CENTRS



. VINGRINAJUMA
APRAKSTS

Stavot pie sienas, piespiest sienai 5 punktus:

* galvu;

* plecus;

* gurnus;
* ikrus;

* papezus.
Skatiens uz priekSu, pakausis paliek pie sienas, zodu nedaudz
pavilkt lejup, véderu ievilkt un jostasvietu tuvinat
sienai. Noturét poziciju = 10 sek.

\
\
\
\

Metodiskie noradijumi

Nenolaist galvu. Ja zodu gruti pavilkt lejup, palidzét
ar roku. Pakausis visu laiku pie sienas, skatiens uz prieksu.
Atkartot 4-5 reizes
Hﬂﬁ:—:"{\,\, RiGAS 5.
ATTISTIBAS CENTRS



\ .
VINGRINAJUMA
APRAKSTS

Rokas spiez uz prieksu, galva ar pretestibu
nedaudz spiezas atpakal pret rokam.
Noturet poziciju = 10 sek. —izelpa, tad rokas
atbrivo un nolaiz lejup. Atputa 5-10 sek.

h

Metodiskie noradijumi

Sadalit speku vienmerigi starp rokam un galvu. Var just siltumu
pakausl vai rokas. Atkartot 3-4 reizes.

5. VINGRINAJUMA
APRAKSTS

Rokas sanis virs galvas, parmainus kustinat rokas paraléli
gridai augsup un lejup.
~_ _ "

N b) Rokas sanis leja, pedas uz gridas, sniegties lidz celiem un

y noturét poziciju 3-10 sek.

N Kustiba ap ausim. Rokas taisnas. Neliela amplituda

’\_/-

Metodiskie
noradijumi
|zelpot, noturot pozu. Atkartot 3-4 reizes.
'RIGAS 5.
@ Nordplus W PAMATSKOLA
ATTISTIBAS CENTRS



Pacelt saliektas kajas, rokas pie galvas, parmainus virzit
labo celi pret kreiso elkoni un otradi. Slipo
vedera muskulu trenins = 10 sek.
|zelpot, virzot elkoni pret celiem.
B) Atputa — pagrieziens, kajas brivi krit pa labi, rokas un galva
brivi pagriezas pa kreisi = 6-8 reizes uz katru pusi.
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Metodiskie
noradijumi
Veders ievilkts, jostasvieta piespiesta gridai, kajas stingras, seéZamie izstiepti.
Noturéet - izelpa. Apmeram 4-5 reizes uz katru pusi.

Pacelt augSkermeni, plecus, noturéet poziciju = 20 sek. Atputa.
Rokas var turét zem pleciem, elkoni tuvu saniem,
tuvinat lapstinas vienu otrai. Pingvina poza.

Metodiskie
noradijumi

Skatiens uz gridu.

Sezas muskuli sasprindzinati, jostasvieta stingra.
Atkartot 4-5 reizes.

RIGAS 5.
@ Nordplus PAMATSKOLA

ATTISTIBAS CENTRS



. VINGRINAJUMA
APRAKSTS

Cetrrapus, gurni pacelti, rokas uz priek3u, var $tpoties
ar pleciem lejup = 20 sek.

Metodiskie
noradijumi
Veders ievilkts. Ja izpildit grati, gurni zem papéziem.
Atkartot = 3-4 reizes.

o
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'RIGAS 5.
) Nordplus " PAMATSKOLA

ATTISTIBAS CENTRS



Vingringjuma | Vingringjuma saturs Metodiskie noradijumi
iedarbiba

Stgjas Sakuma stavoklis — Mugura taisna,
iemanu |Gcis uz galvas. atfbalsts uz labads
atfistfisana. 1-2 —solis ar labo kdju  kdjas.

sanus, 3-4 - s. st.

5-8 — tas pats uz ofru

PUSI.

Vingringjuma Vingrin@juma saturs | Metodiskie
iedarbiba noradijumi

Muguras muskulu ~ S@kuma st@voklis —gulus  Galva viend lTment

TR uz véderaq, Iacis augsa. 1 —
STIprlnGSOnO. pagrieziens pa labi, 2-3 — ar muguru, rokas

savities kamola, 4-6 —s. st.  TAisNi Uz augsu,
| 1-6 —tas pafs uz ofru pusi.  k@jas kopaA.

RIGAS 5.
@ Nordplus PAMATSKOLA

ATTISTIBAS CENTRS



INGRINAJUMIT AR
SAVU ROTALLIETU

[
4 !
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N

y
Vingringjuma Vingringjuma saturs Metodiskie noradijumi
iedarbiba
Mugurkaula Sakuma stavoklis - Noturét rotallietu uz
atslabindsana. atbalsts uz celiem, Iacis  muguras.

Uz muguras. Raposana.

Vingringjuma Vingringjuma saturs Metodiskie noradijumi
iedarbiba

Atslabindsanads, Sakuma stavoklis — Brivi muskuli,
" elposanas gulus uz muguras, diafragmala
~ vingringjums. IGcis uz védera. 1-2 - elposana.
. ieelpaq, izpUst véderu,
- 3-6 —izelpaq, izrungjot
— Z-Z.

'RIGAS 5.
@ Nordplus ' PAMATSKOLA

ATTISTIBAS CENTRS



ATD@[K{A SPORTA
STURNDA
«PASTAIGA
MEZA»

Macibu saturs

levaddala
Parvietoties pa laukumu ar brivi izveletam kustibam.
Pamatdala
leprieks apguto kustibu atkartosana:
- lecient;
- metieni;
atrs skrejiens, pakapeniski paatrinoties;
- [idzsvara vingrinajumi.
Nobeigums
Solosana, mijoties ar Ienu skreji

Stu ndas stésts

veldus cela uz mezu.
Diena meza.
-leciens augsa, leciens leja, leciens — koku stumbri, graviji, kritusie koki;
lasit riekstus, ziles, Ciekurus.
Palidzeét iesét kokus un krimus — mest taluma ziles, riekstus, ¢iekurus,
uz takam nokritusus zarus.
Zari sak braksket, skriet klust bail!
Nonakusi mitra vieta. Jaiet pari kritusiem zariem un kokiem, lai noklutu
ldz meza malai.

Cela uz majam. Skolotajs parbauda, vai skoléni iepazinusi kokus
un krumus. Visi solo komanda: , koks!” — skoléni ejot pacel
rokas-zarinus, ja ,krums!” — skrienot jaatrod vel divi ,koku

stumbri” un jaiet talak pa trijiem.

‘AttIStIt fiziskas ipasibas ar pasakas paI|d2|bu

"\ Alﬂ,,..‘i‘dfi% L

® Nordplus PAMATSKOLA

ATTISTIBAS CENTRS



Kustibu
koordinacija




LIDZSVARA ATTISTISANA
SPELEJOT ROTALAS

Me rl,(i

\’
- \’
« KUSTIBU -
ATTISTISANA —
- IZTURIBAS UZd Vv ~———
AUDZINASANA - .
. KONCENTRESANAS noteitkumi
-« KOORDINACIJA 1. SKOLENI SKRIEN PA APLI, KAMER
° LiDZSVARS SKAN MUZIKA. APLIIZVIETOTAS
° EMQC|JAS VINGROQANASBUMBAS, BOSU PLATFORMA,

MIKSTAS BUMBAS U.C. KAD MUZIKA
APKLUST, SKOLENI APSTAJAS. VINIEM
JAIZPILDA VINGRINAJUMS ARTO
INVENTARU, PIE KURA APSTAJUSIES.
1.1. SPELES LAIKA SKOLENI
NOSTIPRINA STUNDA APGUTOS
VINGRINAJUMUS.

2. SKOLENINOTURLIDZSVARU UZ
VINGROSANAS BUMBAM. DAZADAS POZAS
IZPILDA UZ VIENAS, DIVAM, TRIM UN
VAIRAK BUMBAM.

2.2.1ZPILDIT PEC IESPEJAS VAIRAK
DAZADU POZICIJU.

SIAULIY SANATORINE
MOKYKLA



https://youtu.be/roAzm-5EdWQ

LIDZSVARA ATTISTISANA,
STRADAJOT INDIVIDUALI
UN GRURA

« ATTISTIT FIZISKO SPEKU

« MACITIES IEVEROT NOTEIKUMUS

- IEKLAUTIES GRUPA PEC
VINGRINAJUMU APGUSANAS

« MACITIES KOMUNICET UN
SADARBOTIES

« IZMANTOT DAZADU INVENTARU

Uzdevumi/
noteikumi

1. STRADAJOT INDIVIDUALI AR BERNU,
CENSAMIES APGUT VINGRINAJUMUS,

KO SKOLENI IZPILDA GRUPA. MES
IEPAZISTINAM ARDAZADU INVENTARU.
VINGROJAM UZ NESTABILAM PLATFORMAM.
2. STRADAJOT GRUPA, MES BERNAM

TIKAI PALIDZAM, LAI VINS VARETU

STRADAT PEC IESPEJAS

PATSTAVIGAK.

SIAULIY SANATORINE
MOKYKLA


https://youtu.be/Tz8c7dD8BMU

AR KARTIM UN
TV EKRANU

erki
. ATTISTIT IZONCENTREéANOS
UN UZMANIBU
. ATTISTIT KOGNITIVAS
SPEJAS
. ATTISTIT SPEJU
ATKARTOT VINGRINAJUMUS
« ATTISTITLIDZSVARU UN U zd

KUSTIBU PRECIZITATI nOtei ku mi

1. SKOLENIEM IZDALA KARTIS AR
VINGRINAJUMU ATTELIEM. KATRS
APLUKO SAVU KARTIUN PEC KARTAS
NODEMONSTRE ATTELOTO VINGRINAJUMU.
PAREJIEM SKOLENIEM PARADITAIS
VINGRINAJUMS JAIZPILDA.

2. VINGRINAJUMI TIEK DEMONSTRETI

TV EKRANA. VISI SKOLENI SKATAS
EKRANA UN IZPILDA VINGRINAJUMUS,
LAI TOS NOSTIPRINATU. ASISTENTS
PALIDZ TIEM, KURIEM VAJAG PALIDZIBU.

SIAULIY SANATORINE
MOKYKLA



https://youtu.be/O1y-vseOFvE

SPELES ARIZPLETNI
7-16 gadi

« Verigums,  lzpletnis
uzmaniba « Vingro$anas bumba
« Veikliba
~—— "~~~ « Komandas darbs ~—— " "~
\/\
S - -_/\ S~ __/\
\_/_\ \_/_\
— - Uzdevumi/noteikumi — -

Spéle ,,Haizivs un zivs”

Izpletni izklaj uz zemes. Viens skoléns (haizivs) stav izpletna vidu. Paréjie skoléni sak
kustinat izpletni augSup un lejup. Skoléns (zivs) palien zem izpletna un paslépjas. ,Haizivij”
janoker ,zivs”.

Speéle ,Skrejosas krasas”
Izpletni izklaj uz zemes. Skolotajs dod signalu un nosauc krasu. Skoléni pacel| izpletni augsa.
Skoléniem, kuri stav pie nosauktas krasas, japarskrien zem izpletna un jasamainas vietam.

Spele ,Izglab bumbu”
Izpletna vidu tiek novietota vingroSanas bumba. Skoléni kustina izpletni augSup un lejup un
censas nelaut bumbai nokrist zeme.

Spéle ,Vilni”
Skoléni séz ap izpletni un klausas skolotaja. I1zdzirdot savu vardu, skolénam jaapgulas.

Telts
Péc skolotaja signala skoléni pacel izpletni, sper divus solus uz priekSu, atri apsézas zemé
un pavelk izpletni lejup, lai izveidotu telti.

VIDEO Atteli



https://youtu.be/KFxpitE61Fo

/» AKTIVITATES AR VINGROSANAS
RINKI UN BUMBU

/ \\ @ / 7-16 gadi
N

Koordinacija Vingrosanas rinki

- Reakcija « Mikstas bumbas
« Verigums, - Virve
uzmaniba - Stafetes markieri
« Acu un roku
koordinacija -~
\/-- =~ J &
~———— -
-~ O
S~ _/—\
~————
~————
~—  _—  ~.
~——  _—  —~.
Uzdevumi/noteikumi

VingroSanas rinkis ir piesiets pie virves, un rinki
ir ielikta bumba. Skoleni kopa velk rinki un censas,
lai bumba no ta neizkristu.



https://youtu.be/fLO0Sk09BSU

AKTIVITATES AR MIKSTAM
BUMBINAM KAJAM

7-16 gadi

Stiprinat kaju
muskulus

Stiprinat kaju pirkstus
Trenét noturéSanu
Uzlabot acu un kaju
koordinaciju

- Jogas paklajini
« Mikstas bumbinas
- Stafetes markieri

Uzdevumi/noteikumi

Skoleni satver mikstas bumbinas ar pedam un noliek tas
iezimetaja vieta. Tad vini met bumbinu nakamajam skolénam
vai ieliek to kaste.

-
-

Atteli
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https://youtu.be/5_qLMYPe5rs

