Daugavpils Stropu pamatskola — attistibas centrs

Stundas konspekts

ARSTNIECISKA VINGROSANA
,DABISKAS MUSKULU KORSETES STIPRINASANA”

(kombinéta klase , kura ir skoléni ratinkréslos).

Skolotajs: ALEKSEJS MIRKINS



Stundas meérki

Apmacosie:
- macit stradat patstavigi, parf;
- macit precizi izpildit vingrinajumus.

AtftistoSie:
- kustibu koordinacijas attistiSana;
- ieprieks iegiito iemanu un prasmju attistiSana;
- kermena muskulatiiras attistiSana un nostiprinasana;

Audzinasanas:
- droSibas tehnikas noteikumu ieverosana;
- skolotaja instrukciju preciza izpildiSana;
- audzinat uzvedibas kultiiru sporta zalg;
- audzinat cienu pret saviem klasesbiedriem un skolotaju.

Korekcijas:
- vispargjas motorikas attistiSana;
- sikas motorikas attistiSana;
- uzmanibas attistiSana;
- dzirdes un redzes uztveres attistiSana;
- lidzsvara attistiSana;
- kustibu atminas attistiSana.

Lidzekli:

IeSana, skrieSana, ieSana paligiekartas, braukSana ratinos, uzmanibas vingrinajumi, VAV ar
nijinam, korekcijas vingrinajumi, vingrinajumi muskulu korsetes nostiprinasanai, kustibu

rotalas.

Inventars: svilpe, CD atskanotajs, paligiekartas staigaSanai, nijinas, vingroSanas rinki,
lakatini, porolona bumbinas, kegli, vidéja izm&ra viegla bumba, pildbumbas, bumbas ar

ragiem.



Nr. Pakartotie Stundas viela Doze- Org. metod.
p.k. vingrojumi $ana noradijumi
Ievada — sagatavotajdala 4
Sagatavot Stasanas, r Skaidrot stundas
klasi stundas vielas izklasts. uzdevumus.
darbam.
Visu Brauksana ratinos dazados virzienos 3 Sekot
organismu apbraucot priekSmetus, ieverojot drosibas vingrojumu
sagatavot tehnikas noteikumus. izpildes
darbam, Staigajosie berni — iesildisanas vingrojumi — precizitatei, labot
vispargjas ieSana/skrieSana. kludas.
kermena
muskulatiiras
un plecu
joslas
muskulu
iesildiSana.
Galvend dala 30’

VisparattistoSie vingrinajumi ar niijindm s&€zot 8

ratinos. Kustibas ar kajam. Kustibu ar nijinu

atkartosana pec skolotaja demonstrgjuma.

Staigajosie bérni — VAV stavus.
Vispargjas Sekot
motorikas vingrinajumu un
attistiSana, Rati tiek salikti apli. Skoléni viens otram no 6’ uzdevumu
muskulu rokas roka padod porolona bumbinu. precizai izpildei.
korsetes StaigajoSie bérni — stav viens pret otru ar
stiprinaSana, | muguru un pagrieZoties padod pildbumbu.
sikas Darbs paros. VingroSanas rinki sakuma uzlikti 6’
motorikas vienam no skoléniem. Skoléns nonem pa
attistiSana. vienam vingro$anas rinkus, atdod otram

skolénam, savukart otrs skoléns tos pa vienam

uzvelk sev. Staigajosie bérni — met pildbumbu

viens otram ar divam rokam no kriittm un SS

kajas plati, no dzila pielieciena met bumbu

preti stavoSajam.
Uzlabot Rotala ,,Pastnieks” (Skolenam ,japiegada | 10’ | leverot
noskanojumu | siitijums péc adreses”) noteikumus.
. Panakt Rotala ,,Dragreiss” (ParvietoSanas uz atrumu Noteikt
emocionalu | izmantojot dazadus paliglidzeklus) uzvaretajus
pac€lumu.

Nobeiguma dala 6’

Uzlabot Elposanas vingrojumi.
noskanojumu
Panakt Rezerves uzdevums — rotala ,,Atrodi, nu!” Ievérot
emocionalu noteikums.
pac€lumu.
Atpiisties Nostasanas, stundas izvertgjums. Noteikt
pec fiziskas uzvaretajus.

slodzes.
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