STUNDAS PLANS

Téma. Ka sagatavot organismu slodzei atbilstosi tas specifikai

Stundas mérkis. Pilnveidot skolénu izpratni par sirdarbibas nozimi veicot fiziskas
aktivitates. Kupera tests 12 min.

Sasniedzamais rezultats. Patstavigi izverté sirds un asinsvadu sistémas darbibu miera
reZima, slodzes laikad un péc slodzes, veic vingrinajumus savu visparéjo fizisko spéju
attistiS8anai un seko l1dzi savas fiziskas sagatavotibas izmainam veselibu veicinosas

nodarbibas.

StarppriekSmetu saikne. Matematika 4.-6.klase

Caurviju prasmes.Digitala pratiba. Sadarbiba.

Resursi. Macibu priek8meta “Sports un veseliba” stundas izmantojamais standarta un
nestandarta inventars. Darba lapa, masdienu tehnologijas iespéjas.

Metodes: Fiziskas aktivitates intensitates noteikS8anas metode. Grupu vai paru darbs

Stundas gaita.

Stundas dala/
laiks

Skolotaja darbiba

Skolénu darbiba

Diferenciacija

Aktualizacija un
mérka
formuléSana

3 min.

Situacija:

Sportists kartojot Kiipera
testu 12 min skré&jienu visa
skré&jiena laika pavadijis
Anaeroba pulsa zona
(maksimala pulsa zona).
Péc skré&jiena sportists
izjutis rebSanu un spéka
izstkumu. Ka rezultata
tests bijis nesekmigs, jo
nav sasniegts izvirzitais
mérkis 2 km

Skoléni uzklausa
skolotaja teikto.
Sniedz
priekSlikumus
problémas
atrisinasanai.

Darba planoSana

5 min.

Probléma tiks risinata
sadarbojoties apreikinot
savu pulsa zonas

Skoléni veido
parus / vai
individuali

leteicams izveidot
parus vai grupas ar
dazadu fizisko
stavokli esoSu
skoléniem.




Realizacija Izmantojot Fiziskas Izmantojot savas | Katra skoléna
aktivitates noteik&anas pulsa zonas noteiktas mérkis 12
22 min. metodi, skoléni nosaka sastada skréjiena | min skréienam ar
savas pulsa zonas |nf_o gra_flk_u, lai at_slglr_lgs yadc_;tles_
veiksmigak péc vina izveidotas
sasniegtu savu info pulsa zonas
individualo mérki | grafika. Tomér
skoléniem var dot
iespé&ju darboties
paros un skrienot
izmantot vienu
skrgjiena tempu un
péc tam salidzinat
pulsa izmainas
Rezultatu 12 min skré&jiena iegito Salidzinati Rezultatus fiksé uz
parbaude rezultatu apkopojums. skréjiena rezultati | darba lapas vai
5 min. un pavaditais izmantojot masdienu
laiks atiecigajas tehbologijas, kas
pulsa zonas. piedava noteikt
attalumu un pulsu
Refleksija Saruna, izmantojot Skoléni pauz
jautajumus: savu viedokli,
5 min. 1. K& uzlabot savu atbildot uz
rezultatu? jautajumiem.

2. kas ietekmé sasniegt
izvirzito merki?

3. Vai ir nozime kontrolét
savu sirdarbibu fizisk

Veiciet pasnovértéjumu
darba lapa!

Skoléni veic
pasnovértéjumu.




Fiziskas aktivitates intensitates noteikSanas metode

Metode Loti zema Zema Vidéeja Augsta
intensitate intensitate intensitate intensitate

Sirdsdarbibas jeb Pulss ir Pulss Pulss Pulss

pulsa biezums Ienaks par 60 | paatrinas lidz | paatrinas Iidz | paatrinas lidz
% no 61-70% no | 71-85% no | 86-95 % no
maksimala maksimala maksimala maksimala
pulsa pulsa. pulsa. pulsa.

Maksimala pulsa
apréekins: 220
minus vecums.
Pieméram, 220 —
10 (gadi) = 210
sit/min (maksimala
pielaujama
sirdsdarbibas
frekvence (pulss)
pie maksimalas
organisma
slodzes). Slodzi
VErté péc
sirdsdarbibas
frekvences
procentuali no
maksimala pulsa.
Pieméram: 80 %
—Xx 100 % — 210 x
= (210x80)/100 =
168 sit/min — tada
ir 80% intensitate
no maksimalas




Fiziska veseliba 4.-6. klase

leteicamais laiks modula apguvei: apgust integréti visos macibu priekSmeta
“Sports un veseliba” modulos, ka ar citds macibu jomas atbilstosi planotajiem

skolenam sasniedzamajiem rezultatiem.

Modula apguves mérkis: praktizét veseliga dzivesveida paradumus, kontrolét
slodzi fizisko aktivitasu laika un izvéléties piemeérotu uzturu pirms un péc fiziskajam

aktivitatem.

Zina

Prasmes

Pirms uzsakt fiziskas aktivitates, ieteicams
novertét sava kermena kompleksiju
(augums, masa), jo tas ir viens no fiziskas
veselibas raditajiem. (F.Li.3.)

Macas par sirds un asinsvadu sistému un
patstavigi izvérte tas darbibu miera rezima,
slodzes laika un péc slodzes, nosaka
maksimalo pulsu un veic slodzes
intensitates izvértéSanu. (F.6.3.3.; F.6.3.5.)

Komplekss sasniedzamais rezultats

leradumi

Patstavigi izvérté sirds un asinsvadu
sistémas darbibu miera rezZima, slodzes
laika un péc slodzes, veic vingrinajumus
savu visparégjo fizisko spéju attistiSanai un
seko [1dzi savas fiziskas sagatavotibas
izmainam veselibu veicinoSas nodarbibas.
(F.6.3.3)

lepazistas ar digitalo tehnologiju
izmantoSanas iesp&jam veseliga
dzivesveida praktizé$ana, pieméram, lai
veiktu slodzes intensitates izvertéSanu.
(F.6.3.5.)

Attista ieradumu, izmantojot solu skaititaju
vai fitnesa aproci, sekot savai veselibai,
kontrolét un uzturét kustibu daudzumu
ikdiena. (Tikums — atbildiba; vértiba —
dziviba)

Attista ieradumu ikdiena praktizet veseligu
dzivesveidu. (Tikums — atbildiba; vértiba —
dziviba)

Jeédzieni: fiziska sagatavotiba, veseligs uzturs, fiziska aktivitate, kustibu rotalas,
vingrinajumi, fiziskas Tpasibas, kermena reakcija, slodze, sirds un asinsvadu sistéma,
elpoSanas sistéma, fithesa aproce, solu skaititajs

Téemas apguves norise

Fiziskas
slodzes
kontroléSana

sagatavotibai

Ar skolotaja palidzibu izvérté sirds un asinsvadu sistémas darbibu miera
rezZima, slodzes laika un péc slodzes. Pirms sak izpildit vingringjumus,
saskaita savu pulsu miera stavokli. Skolotajam jaatgadina skoléniem, kur
var sajust pulsu, un japarliecinas, ka skoléni to prot “atrast” un sajat.

Ar skolotaja palidzibu izrékina savu maksimalo pulsu un veic slodzes
intensitates izvértéSanu, analizé personiskas 1pasibas un pielago fiziskas
aktivitates intensitati atbilstoSi savam veselibas stavoklim un fiziskajai

StarppriekSmetu saikne

Matematika 4.—6.
klase

Procentu aprékinasana







