NODARBIBA
“SLEPOSANA: KLASISKA STILA TEHNIKA”

Nodarbibu sagatavoja: Anastasija Smolakova
Interesu izglitibas programma: “OrienteSanas”
Datums: 2024. gada 06. februari

DAUGAVPILS PILSETAS BERNU UN JAUNIESU CENTRS

STANDARTS: (F.Li.1), (F.9.1.1), (F.9.1.1.2)

F.Li.1. Daudzveidigu pamatkustibu apguve dod iesp€ju iesaistities interesantas, drosas un veselibu
veicinoS$as fiziskajas aktivitateés un ir pamats fiziskas veselibas nostiprinasanai.

F.9.1.1. Parvietosanas (soloSana, skrieSana, raposana, parvietoSanas ar sporta inventaru, peldésana).
F.9.1.1.2. Patstavigi atrod labako risinajumu, ka veikt slépoSanas vingrinajumus atbilstosi savam spg&jam,
veselibai, situacijai un drosibai.

SPORTS UN VESELIBA
Atbalsts - Parvietosanas. Modulis “Sléposana” 1.-9. klasei.

ApakStemats: Macibu nodarbiba — trenin$ “SléposSana: klasiska stila tehnika”.
Merkauditorija: 6. — 9. klaSu skoleni

Dalibnieku skaits: 12
Nodarbibas ilsums: 120 min.

Temata apguves mérkis Apgiistot sléposanas prasmes, veidot izpratni par veseligu dzivesveidu un
fizisko aktivitasu daudzveidibu ziema.

Jédzieni Slepes, nijjas, parvietoSanas veidi, parmainus divsolis ar kapjoSiem
soliem, parmainus divsolis ar slidoSiem soliem, viensolis un divsolis,
parvietosanas slidsolf ar ntjam.

Nodarbiba Analizg, izverté un sagatavo sev piemérotu slépoSanas inventaru
sasniedzamais rezultats (F.9.1.1.3)).

Veic nepartrauktu klasiska stila solu tehnikas pilnveidoSanu,
parzin savus tehnikas stiprakas un vajakas puses un spgj veikt
ilgstoSu slépojumu, koordin&ti vari€jot starp dazadiem klasikas
soliem.

Reflekté par savu kustibu pieredzi, sadarbojas ar citiem, sniedz
atbalstu, apgiistot sl€poSanas vingrinajumus, un diskuté par to, kas
izdodas un kas vél jaapgust (F.9.2.1.2.)

Izejmateriali/macibu Izejmateriali: Slépes (paris), slépju stiprindjumi (paris), niijas (paris),
Iidzekli slépju zabaki (paris), slépju apstrades Iidzekli.
Macibu vide: Daugavpils Stropu aktivas atpiitas un sporta trase.

Nodarbibas plans:
Aktualizacija 1. Sagatavosanas treninam: pargérbsanas, inventara sagatavosana un
20 min. uzvilkSana.

2. Sasniedzamo rezultatu komunic€sana.
3. Kermena iesildiSana pirms slodzes. Léns slépojums briva stila.
Sirdsdarbibas frekvence 120-150 sitieni miniité.




ApjegSana/lietoSana Izglitojamie pilnveido klasiska stila solu tehniku, attista veiklibu un
80 min. koordinaciju, parvietojoties ar slépém. Attista izturibu sléposana.

e Klasiska stila solu tehnikas pilnveidosana.
1. Kustibu imitacijas vingrinajumi grupa (20 miniites):
vingrinajumus izpilda vienlaicigi treninlaukuma.
- slépotaja staja (kermenis noliekts uz prieksu aptuveni 45° lenki,
rokas aiz muguras, kdajas nedaudz saliektas cela locitavas, papezi
piespiesti pie zemes);
- vienlaikus atgriidiena imitacija (vienlaikus vezienu kustibas,
ievérojot slépotaja staju);
- parmainus atgrudiena imitacija (parmainus vezienu kustibas,
ievérojot slépotaja staju);
- izklupiens (pievieno kaju kustibas parmijus).
2. Klasisko solu vingrinajumi (20 mintites): Vingrinajumus izpilda
péc kartas rindas kartiba 6 reizes x 300 m.
- vienlaikus bezsolis (atgridiens ar rokam, vienlaicigi noliecot
kermeni uz prieksu);
- vienlaikus viensolis (pievieno izklupienu ar 1 kaju);
- parmainas divsolis (parmainu roku kustibas un kaju kustibas,
noliecot kermeni uz prieksu).

e Klasiska sola parejas.
3. Klasiska sola parejas paros (20 miniites): vingrinajumus izpilda
paros rindas kartiba 6 reizes x 300 m.

e Kapuma parvarésana.
4. Kapuma parvarésana klasikas sacensibas (20 minttes):
vingrinajumus izpilda kapuma p&c kartas rindas kartiba 2-4 reizes
atkariba no izglitojama sagatavoSanas pakapes.
- slidosie soli klasikas stila (izmanto ieprieks apgiitos klasikas solus,
lieto mazos kapumos),
- pusskuja (vienu slépi virza taisni, otru izvérs sanis un iegriez uz
iekseéjo Skautni, rokas parmainus (stavakus kapumus, ipasi Sauras
Spures),
- skuja (izvers abas slepes un slepes liek uz iekséjam Skautnem, rokas
parmainus (stavos kalnos)).

Refleksija e Kermena nomierina$ana péc pamattrenina (15 mindtes).
20 min Leéns slépojums briva stila. AtsildiSanas slépojums trase.
Sirdsdarbibas frekvence 120-150 sitieni miniité.

e Klasiska sola tehnikas analize (5 miniites).
Apspriez stiprakas un vajakas tehnikas puses.
Pasanalize. Izglitojamo spéja redzét kliidas un nospraust attistibas
merkus turpmakajiem treniniem.




