Visparattistoso fizisko vigrojumu
komplekss
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Visparattistosie vingrojumi (VP)

Par visparattistoSiem vingrinajumiem sauc ar
dazadu muskulatiras spriegumu un
amplitidu izdartas:

» galvas,

> roku,

» kaju,

~ visa kermena kustibas muskulatidras
fesildisanai un fizisko ipasibu attititisanai




VP

» nostiprina cilvéka kaulu un saisu aparatu,

» vienmerigi attista visas muskul|u grupas,

» palielina spéku un lokanibu,

» nostiprina elposanas un asinsrites organus,

» veido pareizu staju,

» pilnveido ritma izjutu, kustibu precizitati un
sakanotibu,

» palidz organismu sagatavot fiziskam
slodzém




VP rezultata uzlabojas un
nhostiprinas veseliba:

~ optimizejas sirds un asinsvaau, elposanas,
gremosanas un citu organisma sistému darblba

» paatrinas vielmaina un samazinas aptaukosanas
risks,

> pazeminas paaugstinata asinsspiediena risks,
» uzlabojas staja un samazinas osteoporozes risks,

~ paaugstinas organisma imunitate, pal€ninas
novecosanas,

~ uzlabojas C|Iveka fiziskais izskats,

» paaugstinas fiziskas un garigas darba spé€jas,

- uzlabojas passajtta, pozitivi mainas attieksme pret
sevi,

> uzIabOJas rezultati un sasniegumi privataja dzive,
darba un sporta,




VP

» sastav no spéka un kardio vingrojumiem
visam muskulu grupam,

» var veikt sporta stundas, individualajas
nodarbibas un majas,

~ jasak ar iesildosajiem vigrojumiem,

~veic ar laika kontroli, rezultatus fikséjot

tabula (skat. Pielikumu),

~ izpildes laiku katrs izvélas péc savas fiziskas
sagatavotibas,

» veic izaugsmes analizi ( piem.nedéla, ménesi
u.t.t)




Pietupieni
1. vingrojums




Roku saliekSana iztaisnosana no stavok|a
balsta gulus

2.vingrojums

Jaunietem Jauniesiem




|Izklupieni ar vai bez rikiem

3. vingrojums




Séde pret sienu ar rikiem vai bez
4. vingrojums
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Muguras un kaju atlieciens ar rikiem vai bez
5. vingroju
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Kermena un kaju pacelsana no stavok|a gulus
uz muguras
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6. vingrojums




Pieskariens ar roku pleciem vai ar celgalu

elkoniem
/. vingrojums




Palécieni no pietupiena
8. vingrojums




“Jumping jacks”
9. vingrojums




Balsts gulus uz elkoniem un péedam vai

celgaliem (planka)
10 .vingrojums
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Pielikums

Rezultats 2. 3. 7.
Datums
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lzaugsmes analize un

pasveértéjums
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Individualais uzdevums

izveidot VP kompleksu no 10- 13
vingrojumiem ar rikiem vai bez

(péc izvéles):

hantelém

lecamauklam

nujam,

bumbam u.tt.
VP kompleksu demonstrét sporta stunda
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