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Apraksts: materials sniedz informaciju, kas var nodert, attistot izglitojamajiem
sagatavotibu.

Rezultats: Organizéta fiziska aktivitate vispusigi attista organisma fiziskas tpasibas:

atrumu, veiklibu, izturibu, lokanibu un koordinaciju.
Ta rezultatd uzlabojas un nostiprinds veseliba:

e optimizgjas sirds un asinsvadu, elpoSanas, gremosanas un citu organisma
sistému darbiba,

e paatrinas vielmaina, un samazinas aptaukoSanas risks,

e pazeminas paaugstinata asinsspiediena risks,

e uzlabojas staja, un samazinas osteoporozes risks,

e paaugstinas organisma imunitate, paléninas novecosanas,

e uzlabojas cilvéka fiziskais izskats,

e paaugstinas fiziskas un garigas darba spgjas,

e uzlabojas pasSsajlita, pozitivi mainas attieksme pret sevi,

e uzlabojas rezultati un sasniegumi privataja dzive, darba un sporta,

fizisko

speku,



FIZISKA SAGATAVOTIBA

Fiziska sagatavotiba ir cilvéka organisma sp&ju kopums, kur§ nodrosina jebkada fiziska,
gariga un emocionala darba veikSanu un labas veselibas saglabaSanu, nemot véra katra
individa iedzimtas ipasibas, ka arT prasmi izmantot savas organisma iespgjas.

Fizisko sagatavotibu raksturo $adas fiziskas ipasibas: izturiba, speks, atrums, veikliba,
lokaniba un kustibu reakcijas atrums.

Fiziskas darbspgjas ir individa potencialas sp&jas attistit maksimalu speku statiska
un/vai dinamiska darba.

Fiziska slodze ir noteikta apjoma un intensitates fizisko vingrinajumu iedarbiba uz
cilveéka organismu.

Fiziskas slodzes laika organisma notiek izmainas:

» paatrinas sirdsdarbiba;

» paatrinas un padzilinas elposana;

» paaugstinas muskulu tonuss;

» paatrinas bioktmiskie (vielmaina) un citi procesi.

Ne katra fiziska slodze sp€ paaugstinat organisma darbsp€jas un uzlabot veselibas
stavokli. Ja slodze ir parak maza- darbsp€jas nepaaugstinas (nelietderigi), bet parak augstas
intensitates slodze var darbspgjas pazeminat, jo nostrada organisma aizsargreakcija, kas
pasarga organismu no parslodzes- t.i. paradas nogurums.

Ieguvumi nodarbojoties ar fiziskam aktivitatem

Organizeta fiziska aktivitate vispusigi attista organisma fiziskas Tpasibas: speku, atrumu,
veiklibu, izturibu, lokanibu un koordinaciju.

Ta rezultata uzlabojas un nostiprinas veseliba:

e optimizgjas sirds un asinsvadu, elpoSanas, gremosanas un citu organisma
sistému darbiba,

e paatrinas vielmaina un samazinas aptaukosanas risks,

e samazinas holesterina skaitlis un aterosklerozes risks,

e pazeminas paaugstinata asinsspiediena risks,

e uzlabojas staja un samazinas osteoporozes risks,

e paaugstinas organisma imunitate, paléninas novecosanas,

e uzlabojas cilveka fiziskais izskats,

e paaugstinas fiziskas un garigas darba spgjas,

e uzlabojas pasSsajlita, pozitivi mainas attiecksme pret sevi,

e uzlabojas rezultati un sasniegumi privataja dzive, darba un sporta,

e pozitivs vecaku un lidzcilvéku piemérs uztur beérnu un jauniesu interesi par
veseligu dzivesveidu, kas nakotn€ pozitivi ietekmes vina ka pieaugusa cilveka
izveli un veselibas stavokli.



APLA TRENINS

Apla trenin$ ir augstas intensitates trenina metode, kura sastav no speka un kardio
vingrinagjumiem visam muskulu grupam. Viens aplis sastav no vairakiem vingrindjumiem,
kuri tiek izpilditi viens aiz otra ar atpiitas pauzém. Nodarbibas laika tiek veikti 2-4 $adi apli.

Apla trenina pedagogam vingrinajumi un slodzes doz&jums jaizvélas atbilstosi vecuma
posmam un konkréta trenina uzdevumam:

e nosakot atkartojumu skaitu ar sekojosu atptitas pauzi,
¢ nosakot vingrinajuma izpildes un atpiitas ilgumu.

Apla treninu var veikt individuali, pa pariem, grupas vai stafetes veida.
Lai nodarbibas laika izvairitos no driizmeSanas, ieteicams katram izglitojamajam
vingrinajumus sakt no citas apla trenina stacijas.



1.variants

e Apla trenins$ paredz&ts muguras, védera, roku un kaju muskulatiiras attistiSanai.

e Apla trenina ir izvietotas astonas stacijas, staciju atraSanas vietas zalg ir
atzimétas ar konusiem. Katra stacija ir viens vingrinajums, kurs ir att€lots uz izdales materiala
ar vingrinajuma izpildes aprakstu.

e  Vingrinajumi tiek veikti noteiktu laiku ar noteiktu atpiitas pauzi parejas laika
uz nakamo staciju.

e  Pedagogs ar svilpes signalu pazino par vingrinajuma sakumu un atpiitas pauzes
sakumu.

e  Izglitojamie sadalas pa pariem vai nelielas grupinas, un katra grupina sak apla
treninu no savas stacijas.

e Izglitojamie veic vairakus aplus, pec katra apla ir garaka atpiitas pauze.

Staciju izvietojums




Vingrinajumu atteli ar aprakstu apla treninam

1. vingrinajums

> roku saliekSana un iztaisnosana balsta atmugunski uz vingrosanas
sola



2. vingrinajums

> vienmérigi l€cieni ar auklinu



3. vingrinajums

-
-
a
=
=
=
=
-
==

1.variants
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2.variants

> noturéianas balsta uz elkoniem, uz lielas vingro3anas bumbas



4. vingrinajums

> Atcelot taisnas rokas un k3jas no gridas noturéties



5. vingrinajums

1.variants

> atcelot kermena augidalu un k3jasno gridas noturét nekustigu pozu
> papildus taisnas rokas var turét pildbumbu
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6. vingrinajums

> pildbumba taisnas rokas
> atcelot kermena augidalu pieskarties ar bumbu kaju pirkstgaliem,
nolaiZoties bumbu v&z2&t aiz galvas un pieskarties gridai aiz galvas
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7. vingrinajums

> noturélands balsta uz saniem (planks)
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8. vingrinajums

1.variants 2.variants

i
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> statiskais pietupiens ar pildbumbu taisnas rokas plecu augstuma
(vingninajumu var 1zpildit ari bez pildbumbas)
> noturét kdjas 90 gradu lenki, turot rokas pildbumbu
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2.variants

e Apla trenins$ paredz&ts muguras, védera, roku un kaju muskulatiiras attistiSanai.

e Apla trenina ir izvietotas sesas stacijas, katra stacija ir viens vingrinajums, kurs
jaizpilda noteiktu reizu skaitu- atpiitas pauze ir pareja uz nakoso staciju.

e Izglitojamie veic vairakus aplus, pc katra apla ir garaka atpiitas pauze.

e Pirms trenina pedagogs katru vingrinajumu demonstré izglitojamajiem.

e Apla treninu izglitojamie sak no pirmas stacijas, katrs nakamais izglitojamais
vingrindjumu uzsak, tad kad ieprieksgjais audz€knis ir pargajis uz nakamo
staciju.

|:|:| - vingro$anas paklaji

== - vingro$anas soli

W - lecamauklas

TN

Pietupieni (kajas 90 gradu lenkT) (20x)

Roku saliekSana un iztaisnoSana balsta atmuguriski uz vingrosanas sola (20x)
Kermena augsdalas pacel$ana un nolaiSana gulus uz muguras ar celu locttavas
saliektam kajam (20x)

L&cieni ar auklinu (20x)

Roku iztaisnos$ana un saliekSana balsta gulus (meitenes uz vingroSanas sola) (20x)
Noturésanas balsta gulus (planks)(pats aizskaita 11dz 20)
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e Razgailis, J. Rokasgramata skolu sporta skolotdjiem. Riga: Nike Riga Run”, 2012. 94
lvpp.
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