STUNDAS PLANS

Laiks: 26.01.2026.

Vieta: Rigas 92. vidusskola

Skolotajs

Liana Hir$sone

Macibu joma

Veseliba un sports

Macibu priekSmets Sports

Macibu satura téma

Kustibu maksla — balles dejas

Teéema

Pamata solis, labais grieziens individuali un paros miizikas pavadijuma

Klase 11., 12 klase

NepiecieSamie resursi

Miizikas atskanotajs un miizika 3/4 ritma.

Stundu skaits 40 min

Stundas merkis:

1.Aktualizét tému un izprast dejas nozimi
veseliba, kulttira un ikdienas dzive.

2.Apgiit balles deju Iénais valsis -pamata soli
un labo griezienu

3. Attistit staju, koordinaciju, ritma izjltu,
paru sadarbibu.

4.Reflektet par kustibu un veselibas saistibu.

Sasniedzamais rezultats:

1.Skoléni pilnveido 1€nais valsis pamata soli, labo griezienu

individuali un paros

2.Demonstre valSa solu apvienojumu individuali un paros
3.1zprot kustibu makslas nozimi veselibas uzlabosana un
socialo prasmju attistiba, ka ar1 spgj sasaistit deju ar realo dzivi
un citiem macibu priekSmetiem.

Caurviju prasmes:

1. Kulttiras izpratnes un pasizpausmes
maksla joma- Mizika: ritms, skaitiSana,
taktsmers, muzikalas frazes atpaziSana.
2.Sociala un pilsoniska joma

Vesture: balles deju izcelsme- vésture, balles
tradicijas un 19.-20. gs. sabiedriska kultiira.
3.Veseliba un drosibas fiziskas aktivitates
joma : sirds darbiba, izturiba, elpoSana,
stajas biomehanika.

4.Dabas zinatnu joma Fizika: rotacija,
lidzsvars, smaguma centrs.

5.Matematiks joma : solu skaits, kustibu
simetrija, ritma struktiira.

6.Socialas prasmes: partneru sadarbiba, ,
cienas pilnu verbalu, neverbalu
komunikaciju, domasana un radoSums :
plano un Tsteno personisko un para merku
sasniegSanai

Vértibas:

Tolerance vai iecietiba (sp€j vertet sevi un citus).

Stundas gaita

Stundas posms Skolotaja darbiba Skoléna darbiba
Ierosinasana 10 min 1.Stasanas, sasveicinasanas, stundas vielas Klausas un atbild, uzdod
Stundas t&€mas un izklasts, uzdod jautajumus jautajumus.

sasniedzama rezultatu
formul&jums.

etiketes?

dzivi ?

kultura.

a)Kur pielietot dejas prasmes ?
b)Ka dejosana ietekme veselibu?
c)Kapec balles dejas ir dala no kultiiras un

2.Ka So prasmi dejot var sasaistit ar realo
a)Skolotajs stasta par to, ka balles dejas
noderét kazas, izlaiduma, balles, darba

pasakumos, paru saskarsmée, uzvedibas

b) Prasmes dejot palidz paaugstinat
paSapzinu, attistit ritma izjitu, uzlabot staju,

a) Kazas, izlaidumi, balles,
publiski pasakumi, konkursos,
ka hobijs, ka fiziska aktivitate
b) Uzlabo sirds un asinsvadu
darbibu, stiprina balsta—kustibu
aparatu, attista [idzsvaru, treng
muskulus, mazina stresu.

c¢) Sadarbibas prasme, ciena
pret partneri, kustibu kultiira.




kas noder gan ikdiena, gan sporta, gan
publiskaja telpa.

Piedava skoléniem noformulét sasniedzamo
rezultatu un uzdod jautajumus par to, kadas
prasmes javeido, jaattista, japilnveido, lai
sasniegtu planotos SR

Kopa ar skolotaju noformulé
sasniedzamo rezultatu SR un
prasmes, kuras javeido,
jaattista, japilnveido, lai
sasniegtu planotos SR

IepaziSanas ar stundas
planu, gaitu un darba
noteikumiem.

Stasta par stundas gaitu, darba noteikumiem
un vertésanas kriterijiem

Klausas un uzdod jautajumus.

IesildiSanas (5 min)
Iesildit muskulus un attistit
ritmu

Uzdod iesildiSanas vingrinajumus.

Video

1.Ritmiska soloSana miizikas pavadiba 1 min;
2.Plecu un muguras kustiguma vingrinajumi:
aploSana, atverSana, stajas aktivizéSana 1 min;
3.Para reakcijas spéle:

partneris rada virzienu (pa labi/pa kreisi/uz
prieksu), otrs atkarto solus ritma (2 min).
3.Stajas aktiviz€Sana: 1ss trenins par pareizu
staju -kajas kopa, galva taisni, pleci atbrivoti
notur 30 sek atkarto 4 reizes

Pilda vingrinajumus
Izpilda individuali

Veido parus

Pilda stajas vingrinajumus

Apjégsana 26 min
Apgiit rotacijas sajiitu un
pedu darbu

Viegla rokas pozicija, taisna
staja, skatiena virziens nav
uz kajam.

Skolotajs skaidro:

1.Léna valSa dejas pamata ir pareiza staja -
iztaisnots mugurkauls, atbrivoti pleci, vieglas
pliistoSas kermena kustibas 3/4 taktsmera
2.Divas partneru lomas

vadosais un sekojoSais— uzsver cienu un
skaidru komunikaciju, nevis stereotipus.
3.Valsa solu apguves vingrinajumi individuali
a) Pamata sola apguve individuali 3 min
1.Solis uz prieksu ar kreiso — 1

2.Solis uz saniem-2

3.Kajas kopa — 3

4.Atkarto ar labo kaju atpakal — 1-2-3

b) Solis ritma 3—4 min ar muziku %
c)Labais grieziens individuali [éna ritma bez
mizikas —6 min

1. Pamata solis sanis (pa labi).

2.1/4 pagrieziens uz labo pusi.

3.Turpinat kustibu ar pamata soli pliistosi

d) Valsa pamata solis + labais grieziens
miizikas pavadijuma (8—10 min)

Skolotajs parada ne parak ciesu partneru
satvérienu un uzsver svarigu faktoru ciena,
smaids, labveliga atticksme

Pari izpilda

a)ValSa staja -elkoni plecu augstuma rokas
nedaudz saliektas elkonos

b)4 taktis valSa pamata soli uz vietas uzsakot
soli ar papédi uz priekSu 7-8 min bez un ar
miuziku

c)4 valSa pamata soli uz priekSu un atpakal
uzsakot soli ar papédi uz prieksu

d) 4 griezieni uz labo pusi -lielais kvadrats
uzsakot soli ar papédi uz prieksSu

Atgadne
Pareiza staja un partneru

satveriens balles dejas

Pilda dejas solus un komunicé
ar skolotaju

Parbauda taktsmeéru, vai soli
sakrit ar ritmu

Komunicg paros

Skatas atgadni un pilda




e) 4 taktis — taisnais solis

f) Solu apvienojums ar muziku 5—6 min
Seko darbam, veicina sadarbibu.

Aktualizé stundas sasniedzamo rezultatu
Uzdod jautajumus.

Refleksija 4 min
Stundas AS
Paru darba izvert€jums

Atvesinasanas. Léna staigaSana pa zali.
Elposanas vingrinajumi (ieelpa — rokas augsa,
izelpa — leja).

Isa statiska izstaipiSanas: ikri, augsstilbi,
mugura.

Skolotajs jauta:

Ko jaunu uzzinaji par balles dejam?

Ka tu doma, kur realaja dzive §is prasmes
varesi izmantot?

Ko juti kustiba — vai tas bija fiziski izaicinosi?
Ka dejoSana ietekmé organismu (fiziski un
emocionali)?

Kas bija vissarezgitakais — ritms, grieziens vai
para sadarbiba?

Kapéc dejas uzlabo veselibu?

Ko jaunu skoléni iemacijusies $aja stunda, kas
1zdevas ,kas neizdevas, ko dart citadak-darba
lapa

f)Konstate vai skoleéni ir sasniegusi planoto
SR.

Skolotajs nosledz:

Dejosana ir ne tikai kultiiras sastavdala, bet
ar1 sportiska, veselibu stiprinosa aktivitate,
kas attista muskulus, koordinaciju un
pasSapzinu.

Skoléni atbild izsaka viedokli
par to vai stunda ir sasniegts
sasniedzamais rezultats
Aizpilda darba lapu

Veic savstarp&ju paru darba
vertéSanu

Secinajumi: Skoléni sadarbojas ar komandas biedriem ,aktivi piedalijas stunda. Skoléni prata pielietot
savas prasmes, bija komandas darbs, runajot sadarbojamies. Sp€ja uzklausit otru art atSkirigu viedokli.AS
palidzgja skolénam but atbildigakiem, saskatit savas un citu kliidas, saprata kas jauzlabo snieguma




