Meistarklase

Kustibu maksla un fiziskas aktivitates
telpa attalinatajas sporta stundas.
Visparattistoso vingrojumu kompleksa
izveide ar prieksmetu.

MEISTARKLASI VADIJA:

AVG sporta skolotaja AGIJA CELMA
AVG sporta skolotaja INGA OZOLINA
2022.gada 16.marts




Kustibu maksla un fiziskas aktivitates

telpa

Modula apguves mérkis:

» nostiprinat skoléna veselibu un
pilnveidot personibas harmonisku
attistibu, izmantojot vingrosanas
elementus kustibu kombinacijas un
deju solu prasmes, ka art atraisot
daudzveidigas pasizpausmes
iespéjas.

Prasmes:

» atbilstosi savam vai citu interesém,
spéjam un veselibas stavoklim
viens vai grupa izvélas vingrosanas
kompleksus

» analize, izverté un praktize
lietiskas vingrosanas
vingrinajumus, kas palidzés sekmet
fiziskas 1pasibas izraudzitaja
profesija vai sporta veida.




Kustibu maksla un fiziskas aktivitates
telpa

Kompleksais sasniedzamais rezultats :

» mérktiecigi un motiveti demonstré daudzveidigus vingrosanas un deju
elementus un rada jaunus variantus

» analizé un izvérté fiziskas sp€jas un sev nepieciesamo slodzes apjomu
atbilstosi savai veselibai




Visparattistoso vingrojumu apjoms ir loti plass, tie ir daudzveidigi un ar
dazadu gratibas un sarezgitibas pakapi.

Sos vingrojumus izmanto:

» lai iesilditu organismu sakot stundu, un sagatavotu to darbam stundas
galvenaja dala

» lai attistitu fiziskas Tpasibas

» lai iedarbotos uz konkrétam muskulu grupam




Riku princips:

>
>
>

bez priekSmetiem
ar prieksmetiem

uz rikiem

ledarbibas princips:

>

>
>
>

speka vingrojumi
stiepSanas vingrojumi
atbrivojosie vingrojumi

elposanas vingrojumi

Visparattistoso vingrojumu klasifikacija

Anatomiskais princips:

>

>
>
>

rokam un plecu joslai
kajam
kermena augsdalai

visam kermenim




|zmantotie avoti:

» https://www.visc.gov.lv/lv/izglitibas-saturs

» Vidusskolas standarts sporta
https://mape.skola2030.lv/materials/vXkeZXhhGmWpBQ2L9RyDTa



https://mape.skola2030.lv/materials/vXkeZXhhGmWpBQ2L9RyDTa

