Sports 3.klasei

1 macibu stunda

Stundas téma. Vingrosana ar vingroSanas rinkiem. Stafetes ar vingro$anas rinkiem.

Uzdevumi:

1. Nostiprinat prasmi vingrot ar kadu priekSmetu.

2. Attistit bérnu prasmi koncentrét uzmanibu, atri reagét un ieklauties darbiba.

3. Mactties priecaties gan par individualajam veiksmém, gan par kolektiva panakumiem.

Stundas lidzekli: lerindas maciba, skrieSana, VAV kustiba un ar prieksmetu, stafetes,

eiritmijas vingrinajums.

Inventars: 15 vingrosanas rinki, 2 pildbumbas, 2 konusi.

Vieta: Vieglatlétikas zale

N.P.K. Stundas viela Dozésana Organizatoriski metodiskie
noradijumi

1. 2. 3. 4,

levaddala 5 min

1. Stasanas, sasveicinasanas Izpilda komandas :

2. Stundas vielas izklasts Viena rinda staties!

3. lerindas maciba: Lidzinaties!

-stasanas viena rinda péc Miera!
auguma Péc kartas skaitit!
-komandu izpilde Brivi!
-pagriezieni uz vietas Uz kreiso!
-skaitiSanas péc kartas Uz labo!
Apkart zalei solos — mars!
SkrieSus — mars!

4, SkrieSana ar virzienmainu, Péc viena svilpes signala —
palécieniem un pietupieniem virziena maina, péc diviem
péc signala. svilpes signaliem — paléciens,

péc trijiem svilpes signaliem —
pietupiens.
Galvena dala 30 min
VisparattistoSie vingrojumi ar
1. rinki :
8x

1)S. st. —rinkis satverts taisnas




rokas leja

1 — ce| rokas uz augsu
2 - 3 —atliecas atpakal
4 —s. st.

2)S. st. — rinkis satverts taisnas
rokas augsa
1 — noliekties pa labi

2 -s. st
3 —noliekties pa kreisi
4 —s, st.

3)S. st. —rinkis satverts taisnas
rokas leja

1 —iekapt rinki

2 —izkart no rinka

4)S. st. - gulus uz védera, rinkis
satverts taisnas rokas prieksa
1 -3 — pacelt rinki no gridas
taisnas rokas

4—s. st.

5)Rinkis uz gridas

S. st. - stavus ar seju pret rinki
1 —léciens ar abam kajam rinki
2 —|éciens ara no rinka

6)Rinkis uz gridas

S. st. —stavus ar saniem pret
rinka ITniju

1- |éciens rinkT, kajas kopa

2 —|éciens ara no rinka, kajas
kopa

7)S. st. — stavus rinka vida, rinkis
satverts rokas

1-2-3-4-5-6-7 — aplot rinki ap
vidukla [Tniju

8 —s. st.

Sadalisanas 2 grupas

8x

8x

8x

8x

8x

5x

Viena rinda staties!

Lidzinaties!

Miera!

Uz pirmo, otro skaitit!

Pirmie - divus solu uz prieksu
solos —mars —1,2.




Darbs grupas — stafetes.

1. stafete.

Rinki izmanto ka lecamauklu.
Katrs stafetes dalibnieks lec Iidz
konusam, apkart tam un
atpakal. Nodod rinki nakamajam
stafetes dalibniekam.

2. stafete.

Rinki novietoti uz gridas viens
aiz otra. Pirmais stafetes
dalibnieks pirmo rinku joslu -7
rinki —izlec ar labo kaju, otro
rinku joslu — 7 rinki —izlec ar
kreiso kaju. Kustibu turpina,
skrienot [1dz konusam, apkart
tam un pa brivo celinu atpakal.
Ar rokas pieskarienu plecam
nodod stafeti nakoSajam.

3. stafete.

Pildbumbas parliksana no viena
rinka otra. Katrs stafetes
daltbnieks skréjiena parliek
pildbumbu uz nakamo rinki lidz
pildbumba atrodas pédéja rinki.
Kad bumba parlikta, dalibnieks
turpina skriet l1dz konusam,
apkart tam, pa brivo celinu
atpakal un ar rokas pieskarienu
uz pleca nodod stafeti
nakosSajam dalibniekam.

Aplausi uzvarétajiem. Rezultatu
parrunasana - kapéc vieni
izcInija uzvaru, bet otriem
nepaveicas?

Inventara novietosana tam
paredzétaja vieta.

Nobeiguma dala.

Eiritmijas vingrinajums.
Piedalas visi skoléni. Izveido apli
ar seju uz centru. Rokas uzliek
uz viens otram uz pleciem.

5 min

Ta ka katra grupa bis 7 skoléni,
tad uz celina katrai grupai
nepiecieSami 8 rinki.

Pildot vingrinajumu ir svarigi visu
veikt kopa vienota ritma, gan
balsT skaitit I1dzi, gan solot.




Solojot skali skaita lidzi.
Solos$anas algoritms:

6 soli atpakal
5 —uz prieksu
4 — atpakal
3 —uz prieksu
2 — atpakal
1 —uz prieksu
1 — atpakal
2 —uz prieksu
3 — atpakal
4 — uz prieksu
5 — atpakal

6 — uz prieksu

Atsveicinasanas. Organizéta
aizieSana uz gérbtuvem.

Vingrinajuma nosléguma
jaatgriezas sakuma stavoklr.




