KOMPLEKSAIS UZDEVUMS
SPORTA

Attalinatas macibas



Sasniedzamais rezultats:
uzlabot fizisko sagatavotibu un trenét
fiziskas 1pasibas.



Sporta stundas wzdevumi

o |zpétit pieejamo informaciju par fizisko
vingrinajumu daudzvedibu un dazadibu.

 |zvéléties sev piemérotas fiziskas
aktivitates, kas attista fiziskas 1pasibas.

* Veikt vingrinajumu izpildes kontroli un
rezultatus piefiksét tabula
(dienasgramata).



1.uzdevums 10 punkti (50%)-

dienasgramata sporta — aktivitasu
plans

* |zveidot savu fizisko Tpasibu (spéeks,
atrums, izturiba, lokaniba) vingrinajumu
planu. Sava plana ieklaujiet vingringjumus,
kurus jus spejat izpildit. Nemiet vera savas
spéjas un apstaklus vai vietu un inventaru,
kas jums pieejams. Sos vingrinajumus
jums pasiem bus japilda.



Vingrosana (ielu), deju soli, akrobatika

e Ka es sashiedzu
rezultatu?

e Kas man izdevas
vislabak virzoties uz
sashiedzamo rezultatu?




Dejas veid

Balles dejas - pirmsakumi ir mekl€jami jau 15.gs, kad aristokrati izstradaja greznu izklaides veidu — balli, kura

izradija savus greznos térpus, smalkas uzvedibas manieres un dejotprasmi.

Latinamerikas dejas - Sodienas Latinamerikas dejas dominé dazadi val€jo satvérienu veidi, augumu kontakts

sastopams loti nedaudzas figras.

Streatdance - Streetdance ir deju stilu apvienojums, kas saka veidoties uz ielam vai deju klubos seSdesmito gadu

sakuma Ziemelamerika. Streetdance, ta ir neierobezota briviba kustibas, Zestos un muzika. Latvija ir |oti populari.

Break Dance - Break Dance, tulkojuma no anglu valodas - lauzta deja. Dalas uz Breaking (dejosana gulus uz

gridas) un Boogie ("augsé€jais"” stils). Pirmo reizi paradijas 1969 gada Nujorka. Breaking prasa daudz lielaku fizisku

slodzi. leklauj sarezgitus akrobatiskus un vingrosanas elementus, visdazadakos apgriezienus uz dazadam

kermena dalam.

Hip-Hop - Hip-Hop - nav kaut kads konkréts deju stils, bet gan vairaku stilu un novirzienu maisijums, sakot ar

fanky- jazz Iidz pop-locking un plastick.

Show Dance - Show Dance ietver visus deju virzienus, kuri ir saistiti ar Sovu (no Brodvejas dzeza un klubu dejam

lTdz ielu dzezam un dejam), ka art trenera raditas interpretacijas.

House dance - Sis dejo$anas virziens paradijas jau 80.gados ASV. House deja tika radita uz hip-hopa un daudzu

citu savstarpéji lidzigo elementu stilu bazes, tadu ka: tap dance, breakdance, step, salsa u.c. House deja izcelas

ar stila dazadibu: jacking (darbiba ar kermeni), footwork (darbiba ar kajam) un lofting (laidenas kustibas).

Reggae /IDANCEHALL - Sis deju stils dibinats uz Jamaikas ritmiem un péc izpildes rakstura lidzigs hip-hopam,

vienigi tiek dejots ar lielaku amplitidu. No sakuma ST deja poziciong€jas ka sievieSu pasrealizéSanas lidzeklis, bet

péc tam to saka apgut arT viriesi, kuri ieintereséjas par sportisku, dinamisku un absolati unikalu stilu.

Locking - Viens no pozitivakajiem fanku deju stiliem, kura pamatlicéjs 60.gadu beigas un 70.gadu sakuma

Losandzelosas nakts klubos bija Dons Kempbells (Don Campbell). Sim stilam raksturiga tradicionali nostiprinato

pamata kustibu esamiba. Tas Ir atras aizvero$as (lock) un noradosas (point) kustibas ar plaukskinasanu (slaps,

claps, giving five) u.c.

Popping - DejoSanas stils, kurs balstas uz atras muskulu sasprindzinaSanas - atslabinasanas tehnikas, lai

i(zcgaﬁTtu _gr)udienu dejotaja kerment — pop vai hit. Tiek uzskatits, ka St deja ir radusies 70.gados Fresno pilséta
alifornia).

Balets - balets radas 15 gs . beigas renesanses iespaida , Italija . Sakuma ta bija dejas interpretacija paukosanas

darbiba.. Baletam ir dazadi novirzieni , ka pieméram - klasiskais balets , modernais balets , neoklasiskais u . c .



Plana ievérojiet sekojoso:

« Jabut 8 -10 vingrojumiem, aprakstiet,
ZIme€jiet, pievienojiet bildi.
izpildijat.

* Veiciet pierakstus dienasgramata, kur
atspogulojas pieraksti par izdarTto.



Vertésanas kriteriji

m Uzdevuma nosacijumi w

1.  Jebkadas fiziskas aktivitates ara apstaklos (skrejiens, 2
ritenbrauksana, nijoSana, skritulosana, pastaiga uc.)

2. Fiziskas aktivitats telpas — 8 vingrinajumi (solosa vai skrieSana 2
uz vietas, vingrinajumi uz paklajina, vingrinajumi no you tube,
dejas soli, vingrinajumi ar invetaru uc.)

3. Darba noforméjums, apraksts, attéeli, pulsametrijas liknes, 2

passajutas novertésana, secinajumi un kilometrazas uzskaite
nedeélas laika (2-3 nodarbibas)

4. Pulsa mérijums — pirms un péc fiziskas aktivitates 15 sek. 2
sareiziniet ar 4 (1 min)

5.  Savlaicigi iesniegtu vingrojumu planu 1

6.  Veiciet ari video ierakstu (nav obligati), ka pieradijumu jasu 1
darbam



2.uzdevums 10 punkiti

(50%)

Kontrolvingrinajumi.

Vingrinajumu

kompleksa jaieklauj:

Uzdevumi
1-5

Cik “Jumping jacks” tu spé;
izpildit 1 minate?

Cik puspietupienus tu spé€j izpildit
1 minate?

Cik roku saliekSanas —
iztaisnoSanas tu spéj izpildit 1
minate?

Cik izklupienus tu spéj izpildit 1
minate?

Cik kermena augsdalas
pacel$anas -nolaidanas tu spéj
izpildit 1 minGté?



Vingrinajumu
kompleksa jaieklauj:

Uzdevumi
6-10

Cik ilgi tu spéj noturéties balsta
gulus uz apaksdelmiem?

Cik ilgi tu spéj izpildit ,noturét
sevi “seéde pret sienu”?

Cik “pieskarienus pleciem” tu
spéj izpildit 1 minuté?

Cik palécienus no pietupiena tu
spéj izpildit 1 minate?

Cik “muguras atliecienus” tu
spéj izpildit 1 minate?



Vértésanas kritériji 1-5

“Jumping jacks” 1min Kajas plati -kopa, rokas augsa -leja

lecieni ><30x

Pietupieni 1min Kajas plecu platuma, celgala saliekSana90 1
>40x gradi, rokas prieksa

Roku saliekSana— 1min Balsta uz rokam, elkonu saliekSana lidz90 1

iztaisnoSana >30 gradiem

IzklGpieni 1min Ar katru kaju plats solis izklGpiena atpakal, 1
>30 rokas prieksa

Prese 1min Gulus uz muguras, saliektas kajas, rokas aiz 1

><40 galvas, pacelsanas 30 gradu lenki



Vertesanas kriteriji 6-10

Balsts gulusuz  1min Mugura taisna, nedaudz piepacelta uz augsu
apaksdelmiem

“Sede pret Vairak par Balsta ar muguru pret sienu, rokas gar 1
sienu” 1min saniem, kajas 90 gradu lenki

“Pieskarienus 1min Balsta gulus uz taisnam roka, parmainus 1
pleciem” ><50 pieskariens pie pretéja pleca

Paléciens no 1min Kajas pietupiena 90 gradi, ar rokam 1
pietupiena >25 piskarties pie zemes, paléciens uz augsu,

sasist plaukstas augsa

“Muguras 1min Gulus uz vedera, rokas aiz galvas, nedaudz 1
atlieciens” >50 atliekties atpakal, skats uz leju



Uzdevumu punkti summejas: kopa 20 punkti

1. uzdevuma 10 punkti — vertejums uz “i” un
“ni!!

VERTESANAS TABULA

W.HH.H T

Balles 1



Atgriezeniska saite

Vai es Ka es Kadi jautajumi | Kas man Kur man vel
sashiedzu sashiedzu radas virzoties | izdodas var noderet
rezultatu? rezultatu? uz vislabak, apgutas

sashiedzamo virzoties uz zinasanas vai
rezultatu? sashiedzamo prasmes?
rezultatu?




Paldies!




