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Metodiskais materiāls ir paredzēts profesionālās vidējās izglītības programmas izglītojamajiemapgūstot mācību priekšmetu ”Sports”.

Nodarbības tēma “Apļa treniņš”,kas tiek apgūta divas mācību stundas. Kopā 80minūtes.
Mērķis :
 Izglītojamieveidot izpratni par vingrinājumu nozīmi dažādām muskuļu grupām.

Galvenie mācību nodarbības uzdevumi :

1.Paplašināt izglītojamā izpratni un zināšanas par dažādu vingrinājumu nozīmi veselības nostiprināšanā.

2.Pievērst izglītojamā uzmanību pareizai vingrinājumu izpildei.
Nodarbības metodiskais apraksts

Nodarbības tēma: Apļa  treniņš – vingrinājumi dažādām muskuļu grupām.

Stundu skaits:(pēc māc.plāna) : 2

Mērķis : Veidot izglītojamā priekšnoteikumus kompleksai biomotoro spēju attīstībai.
Uzdevumi :

1.Attīstīt koordināciju;

2.Attīstīt līdzsvaru;

3.Nostiprināt kāju,muguras,vēdera un iekšējo muskulatūru.

Nozīmīgāke jēdzieni (prof. terminoloģija) : iesildīšanās;stiepšanās;kustībukoordinācija;līdzsvars;spēks;izturība un atsildīšanās.

Nodarbības plānojums

	N.p.k.
	Plānotā darbība
	Metodiskie paņēmieni un organizatoriskās formas
	Piezīmes

	1.
	1.Ievada sagatavotāja daļa:

Stāšanās,sasveicināšanās,stundas vielas izklāsts.Soļošana.Lēns skrējiens.

1.1.Iesildošie vingrinājumi:
-skrējiens vēzējot kājas uz priekšu;

-skrējiens metot kājas atpakaļ;

-pielikšanas solis ar labo,kreiso sānu;

-krustsolis ar labo,kreiso sānu;

-atspēriena solis;

-augstsolis;

-izklupiena solis;

-utt.

1.2.VAV vingrinājumi.
	Mutvārdu,demonstrējums,

fizisko spēju un īpašību attīstību veicinošas

treniņu metodes.
	Skolotāja vingrinājumu un vingrojuma demonstrējums.

	2.
	2.Galvenā daļa:
2.1.Audzēkņiem jāveic 6 stacijas:
- Plankings – kājas plecu platumā,mugura taisna.
- Ķermeņa augšdaļas pacelšana.

- Lēcieni,palēcienipari zemajām barjerām.
- Roku saliekšana un iztaisnošana balstā guļus.
- Pievilkšanās zemā stienī (rokas virstvērienā,ķerm.taisns un strādājam ar rokām).
- Pietupieni (kājas plecu platumā,mugura taisna – nedaudz noliekta uz priekšu,gurni tiek virzīti līdz 90 grādu leņķim)
2.2.Sporta spēles pēc izvēles (futbols ,basketbols ,florbols)
	Demonstrējums,vingrinājumi,

Sporta spēle (futbols,basketbols,florbols)
	Vingrinājumu veic 40.sek.,20.sek.,atpūta.
Vingrinājumus veic divus apļus.

	3.
	3.Nobeiguma daļa:
3.1.Atsildīšanā – vingrinājumi (lokanības un stiepšanās).

3.2.Stundas rezumējums.
	Vingrojumi ,jautājumi un atbildes.
	Izglītojamie dalās iespaidos,uzdodjautājumus.Skolotājs sniedz atgriezenisko saiti par paveikto.




Kontroljautājumi par tēmas apguvi :

1.Kapēc nepieciešami iesildīšanās vingrinājumi?

2.Kādi ir iesildīšanās vingrinājumi?

3.Kapēc veikt pareizi vingrinājumu ir svarīgi?

4.Nepareizi pildot vingrinājumus ,ko mēs nodarām sev?
5.Kapēc svarīgi ir nodarbības beigās veikt stiepšanās un lokanības vingrinājumus.
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