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Vieta: peldbaseins
Nepieciešamie resursi/inventārs: dēlītis/pludiņš, pleznas( īsas un mīkstas)
Uzdevumi:   •  slīdējums uz muguras  
   •  kāju darbība kraulā uz muguras
   •  roku darbība brasā 
   •  kustību saskaņošana kraulā uz krūtīm

9

Slīdējums uz krūtīm vai uz muguras 
ar plaukstu un pēdu saliekšanu un 
iztaisnošanu. 

Slīdējums uz muguras ar dažādiem 
roku stāvokļiem ar aizvērtām acīm.

Uz muguras. Rokas aiz 
galvas taisnas,  ar dažādu
 kāju amplitūdu un galvas stāvokli.
Ar un bez pleznām.

Uz muguras. Viena roka aiz 
galvas taisna, otra lejā; roku 
maiņa pēc 12 īrieniem ar kājām.

Ar rokām brasā, ar mazo pludiņu 
(dēlīti) starp kājām.

Ar rokām brasā, ar pludiņu starp 
kājām, izteikti plašs īriena sākums, 
elpot uz katru otro īrienu.

Krauls bez roku izcelšanas no ūdens 
( suniski). Peldēšana ar ieelpu pēc 
katra īriena; uz labo un uz kreiso 
pusēm. Ar un bez pleznām.

Krauls bez roku izcelšanas no ūdens  
(suniski). Peldēšana elpojot
uz katru 3 īrienu; uz katru 5 īrienu.
Ar un bez pleznām.

Salīdzināt  ūdens 
pretestības izmaiņas pie 
dažiem roku un kāju 
stāvokļiem.

Izjust ķermeņa muskuļu 
tonusu pārvietojoties 
ūdenī bez acu kontroles.

Efektīvai kāju darbībai.

Ķermeņa pozīcijas un 
kustību virziena izjūtai.

Stabilam muguras un 
gurnu joslas stāvoklim 
īriena laikā.

Labākai ūdens izjūtai 
īriena sākumā.

Kontrolēt ķermeņa 
stāvokli, izjust ūdens 
pretestību ieelpas laikā

Kontrolēt ķermeņa 
stāvokli, izjust starpību 
peldot ar un bez 
elpošanas.

Mainīt plaukstu un pēdu 
stāvokļus pēc 2-3 sek.

Regulēt ķermeņa līdzsvaru 
ar galvu un apakšējo 
muguras daļu.

Izjust ūdens pretestības 
un ātruma izmaiņas.

Rokas taisnas. Saglabāt 
kustības virzienu uz 
priekšu.

Ķermeņa un galvas 
kustības virziens taisni uz 
priekšu.

Roku kustība vairāk uz 
sāniem, ne kā uz leju.

Pēc ieelpas atgriezties 
horizontālā pozīcijā

Saglabāt peldēšanas 
ātrumu un ritmu ieelpas 
laikā.
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