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Ievads

Metodiska Iidzekla "Kustibu apguves un fizisko spgju attistiSanas sporta stundas" meérkis ir palidzet
skolotajiem organizet miisdienigu sporta stundu, nodroSinot skolotaja un skoléna mérktiecigu sadarbibu
rados$a un drosa darba atmosfera. Lai varétu sekmigi planot jaunapgistamo macibu saturu, skolotajam
japarzina skolénu fiziskas sagatavotibas limenis, jazina, kadas zinaSanas un prasmes jau ir apgitas.
Stundas uzdevumu risinasanai izvel&tie lidzekli var bt loti dazadi, arT to efektivitate var bt atskiriga. No
fizisko vingrinajumu plasa klasta jaizvelas tadi vingrinajumi, kuri visisakaja laika un visracionalak lauj
sasniegt merki.

A1 sporta izglitiba ir notikusi akcentu maina parejai no normativas pedagogijas uz humano pedagogiju,
izvirzot macibu procesa centra b&rnu. Skolotajiem, kuri ir atbildigi par sporta didaktikas TstenoSanu sporta
stundas, jasekmé skolénu veseliba un darba sp€jas. Kustibu aktivitatém jakliist par neatnemamu veseliga
dzivesveida un personibas pasrealizacijas lidzekli.

Metodiskaja materiala ir sporta stundas didaktiskie pamati, kustibu macisanas, fizisko 1pasibu un
vecumposma Tpatnibu teorétiskie aspekti, ka ar1 fizisko sp&u attistiSanas lidzeklu — rotalu,
kontrolvingrinajumu, apla treninu — pieméri un funkcionalo sp&ju testi.

Materials izstradats, lai palidz&tu Tstenot pamatizglitibas un vispargjas vid€jas izglitibas macibu
priekSmeta "Sports" standartus, kas stajas speka ar 2008./2009. macibu gadu.

Metodiskaja Iidzeklt izmantoti Izglitibas un zinatnes ministrijas Izglitibas satura un eksaminacijas centra

projekta "Sporta izglitibas IstenoSana skolas — Latvijas skolénu veselibas sekméSanai ilgtermina"
materiali.



1. Sporta stundas didaktiskie pamati

Misdienigai sporta stundai ir jabut izglitojosai, tai jastimulé skolénu patstavigais darbs gan stunda, gan
majas, tapec skoléniem jaiegiist zinasanas un izpratne par veseligu dzivesveidu un nepiecieSamibu
rupéties par savu veselibu, fizisko attistibu un drosibu. Sporta stundas, kompleksi izmantojot dazadas
macibu metodes, darba organizéSanas formas un daudzveidigus vingrojumus un vingrinajumus,
skoléniem sniedz zinasanas, maca un pilnveido prasmes, ka ari attista biomotoras sp&jas. Misdienas
jauniesi maz nodarbojas ar fiziskajam aktivitatém, vini nezina paSkontroles un nortidiSanas pané€mienus,
nemak veikt vienkarSus, dzivei nepiecieSamus vingrojumus un vingrinajumus.

Katrai macibu stundai sporta skolotajs nosaka konkrétus izglitojoSus, veselibu veicinoSus, audzinoSus un
socialo prasmju uzdevumus.

Izglitojosie uzdevumi ietver teorétisko zinasanu apgtsSanu (pieméram, par fizisko vingrinajumu ietekmi
uz organismu, par higi€niski sanitdro normu iev€ros$anu, par droSibas noteikumiem), intelektualo spgju
attistiSanu un dzivei nepiecieSamo kustibu prasmju veidoSanu. IzglitojoSo uzdevumu kopigais mérkis ir
iemacit vajadzigas kustibas tik labi, lai skoléns tas sp&tu brivi lietot jebkura dzives situacija. Ja kustibu
prasmju apjoms biis daudzveidigs un plasSs, tad fiziski sagatavots bérns atri izdomas, ka parvarét tidens
skersli, ka sakopt pagalmu vai veikt jebkuru citu uzdevumu. Apgitas prasmes skoléni varés izmantot
dzive, ja skolotajs katra macibu stunda meérktiecigi risinas pakartotos uzdevumus, tas ir, pakapeniski
iemacts kustibu pamatu un detalas, no kuram sastav motoriskas kustibas, piem&ram, macot tallekSanu ar
ieskr&jienu, skolotajs atseviski maca ieskréjienu, atsperienu un piezemesanos.

Lai skoléns sekmigi parvalditu kustibas, vinam japrot novértet kustibu telpiskos un spéka parametrus.
Ipasa uzmaniba tam japiever$ jaunakaja skolas vecuma, tade] $aja laika vingrinajumi javeic ar lielu un
mazu amplitiidu, atri un 1&€nam, ar lielaku un mazaku speku. Bérni atrak iegaumé daudzveidigas kustibas.
Prasme diferencét kustibu parametrus ir motorisko kustibu pamats. ST prasme nav atkariga no fizisko
Ipasibu attistibas pakapes, piemeram, skolénam var biit attistitas spéka vai atruma Tpasibas, tacu vins
neprot spécigi izpildit atsperienu vai racionali parvietot smagu priekSmetu. Skolénam noteikti jaizprot
kustibu apguves seciba.

Veselibu veicino$i uzdevumi ir organisma noriidiSana, kermena harmoniska attistiSana, pareizas stajas
veidoSana, darbasp&ju un radosas aktivitates nodrosinasana.

AudzinaSanas uzdevumu pamata ir ne tikai biomotoro sp&u — atruma, spéka, izturibas, lokanibas,
koordinacijas — un prasmju apguve, bet ar7 gribas, tikumisko un estétisko jiitu veidoSana. Skolotajs maca
biit godigiem, patiesiem, ieverot disciplinu, cienu pret darbu, saviem vienaudZiem un skolotajiem. Maca
arT to, ka izmantot vidi fiziskajas aktivitates, riipigi un saudzigi iztureties pret to.

Sporta stundas ir iesp&ja veidot un audzinat bérna personibu. Stundas saturs jaizveélas ta, lai bérni
uzdevumu veiktu, koncentrgjot piepiili un gribu. Jau kops jaunakajam klasem b&rnos javeido pozitiva
motivacija un ieks§€ja nepiecieSamiba nodarboties ar fiziskiem vingrinadjumiem. AudzinaSanas uzdevumi
nav veicami viena stunda, tie ir japlano. Skolotajam jaatceras, ka audzinasanas uzdevumu veikSana ir
ilgstoSa mérktieciga darbiba, kura ipaSa nozime ir skolotaja personibai.

Lai var€tu sekmigi risinat audzinasanas un socialo prasmju uzdevumus, jaatceras $adas prasibas:

e riipigi jagatavojas macibu stundai, nopietni jaizturas pret macibu darbu stundas;

e jaievero darba disciplina, jo tas ir priekSnoteikums skolotaja un skoléna sekmigai sadarbibai
stunda;

e jaievero &tikas normas savstarpgjas attiecibas (priecaties par veiksmém, nekada gadijuma
neizsmiet neveiklos bérnus);

e jaatceras, ka savstarpgja kontrole un palidziba stunda ir pozitivas saskarsmes pamats.

Ieveérojot skolénu vecumposma Ipatnibas, skolotajam japrot formulét sporta stundas uzdevumi, jo tie lauj
mérktiecigi organiz€t macibu procesu un paredzet, kadu konkrétu rezultatu dos skolénu darbiba stunda.
Lai macisana, attistiSana un audzinaSana macibu stunda biitu meérktieciga un kvalitativa, uzdevumi
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jarisina kompleksi un jakonkretiz€ ar pakartoto uzdevumu palidzibu. Izveloties pakartotos uzdevumus,
skolotajam labi japarzina macamo kustibu pamati un detalas, apmacibas posmi (sakotng&jais, padzilinatais,
pilnveidosanas), ka arT fizisko Ipasibu attistiSanas metodes un macibu stunda iesp&jamo audzinasanas
uzdevumu risinasanas likumsakaribas.

Kustibu apguvei ir vairaki posmi, piem&ram, pirmais macibu posms — iemacit sakuma stavokli kiilenim
uz priekSu; otrais macibu posms — iemacit grup&umu un parvélienu kilenim atpakal. Formulgjot
uzdevumu treSajam posmam, japrecizé, ko konkréti pilnveidos (vingrinajumu vai ta dalu) un kados
apstaklos, pieméram, pilnveidot kiileni, izmantojot saistelementus akrobatiskajas kombinacijas. Pirmaja
posma vingrinagjumu vél apglist un nosaka tikai ta kvalitativos radijjumus, otraja posma nosaka arl
kvantitativos raditajus (rezultatu), kurus verteé kopsakariba ar kustibu izpildes kvalitativajiem
parametriem.

Formulgjot izglitojoSos uzdevumus, skolotajs ievéro sadus visparteoretiskos ieteikumus:

macibu stundas uzdevumi preciz€ skolotaja darbibu stunda;

macibu stundas uzdevumiem jabiit maksimali konkrétiem;

uzdevumu apjomam jabut tadam, lai tos varétu apgiit viena stunda;

macibu stunda jasasniedz konkréts rezultats, akcentgjot darbibas veidus, piem&ram, mactt, turpinat
macit, iemacit nostiprinat un pilnveidot. Ja macibu stunda skolotajs risina kustibu macisanas
pirma posma uzdevumus, tad japrecize, kura vingrinajuma dala tiks macita;

e iepazistinot skolénus ar macibu stundas uzdevumu, jacensas vinos radit interesi par apgistamajam
kustibam.

Planojot un formulgjot veselibu veicinoSos uzdevumus un uzdevumus, kas saistiti ar fizisko 1pasibu
attistiSanu:

e janosaka galvenais uzdevums un pakartotie uzdevumi (kada fiziska ipasiba tiks attistita);
e jaizvelas lidzekli un metodes uzdevumu veiksanai,

e janosaka testi un kritériji, ar kuriem tiks noverteta fiziskas 1pasibas attistibas pakape;

e janosaka slodzes apjoms konkr&tai stundai.

Pienemsim, ka uzdevums ir attistit roku un plecu muskulattras spéku. Pakartotie uzdevumi biis:

e attistit roku saliec€jmuskulu sp€ka izturibu un plaukstas saliec€jmuskulu statisko izturibu
(vingrinajumi: pievilkSanas kariena gulus, pievilkSanas kariena ar satvérienu no apaksas);

e attistit plecu joslas muskulatiiras statisko izturibu (kariens saliektas rokas stieni);

e attistit roku saliecgjmuskulu speku kompleksa ar plaukstas saliec€jmuskulu dinamisko sp&ku
(vingrinajums: rapSanas pa vingrosanas sienu ar rokam bez kaju palidzibas).

Lai izpilditu doto uzdevumu, izmanto apla treninu un maksimala spé€ka metodi. Pakartotie uzdevumi
sekmg@s skoléna rezultatu izaugsmi, izpildot pievilkSanos pie stiena.

Pareizi izveleti Iidzekli un metodes stimule dzivei nepieciesamo kustibu apgiiSanu. Jaievero ar1 biomotoro
sp&ju attistibas likumsakaribas dazados vecumposmos. IzvElétajiem testiem jaatbilst pedagogiskajam
uzdevumam. Praksg biezi novero $adu klidu — skolotaji uzskata, ka fiziskas Ipasibas attistibas pakapes
novertéSanai jaizmanto normativs, tacu normativu izpildiSana nereti ir atkariga nevis no vienas 1pasibas,
bet no vesela fizisko Tpasibu kompleksa. Javerte atsevisku testu vai art kontrolvingrinajumu izpildes
dinamika. Normativa pedagogija ir pagatne.



2. Kustibu maciSanas teorétiskie aspekti

Kustibu macisanai ir jabiit mérktiecigai. Sporta stundu galvenais uzdevums ir veidot un attistit dzivei
nepiecieSamas kustibu prasmes. Sekmigs kustibu maciSanas prieksnosacijums ir skoléna fiziskas un
psihiskas gatavibas atbilstiba kustibu apguvei. Sporta stundas merkis ir iemactt vajadzigas kustibas tik
labi, lai skoléns tas spetu brivi lietot jebkura dzives situacija.

Kustiba nozimé sasniegt svarigus mérkus, kurus ietekm& moralas un socialas veértibas, ka art ta ir
komunikacija un pasizteikSanas.

Sakotn&jas zinasanas un pieredze ir ka tramplins nepiecieSamo personigo zinasanu konstru€Sanai.
Pedagogs ir ka starpnieks starp skoléna iepriek$€jam zinasanam un vina pieredzes pasauli, radot tadu
macisanas vidi, kas palidz attistit arvien sarezgitaku izpratni un prasmes (von Glaserfeld, E., 1974; von
Foerster, H., 1984; Kelly, G. A., 1955/1991; Piazg, Z., 2002).

Kustibu maciSanas ir pastaviga spju uzlabosana praktiskas darbibas rezultatd. Praktiska darbiba,
veiksmigs izpildijums un klidiSanas ir jaunu zinaSanu, sporta veidu vingrindjumu un vingrojumu apguves
pamata. MaciSanas nav tieSi novert€jama, to atspogulo nemitigas izmainas kustibu prasmés. Sporta stunda
dazkart ir loti griiti noteikt, ka skoléns ir apguvis vingrindjuma pamatus. Pieméram, skoléns vingrinajumu
var izpildit pareizak, jo to vins jau ir apguvis ieprieksgja macibu gada.

Sekmigas kustibu maciSanas priekSnosacijumi:

e skolena fiziska gataviba kustibu apguvei — noteikta fizisko 1pasibu izpausme (pieméram,
atrumspeks, izturiba). Uzsakot kustibu maciSanu, fizisko ipasibu attistibas limeni nosaka ar
kontrolvingrinajumiem;

e skoléna kustibu pieredze — iesp€ja pamatoties uz ieprieksgjo kustibu pieredzi. Jo lielaka ieprieks
apgito kustibu prasmju baze, jo atrak un bez 1paSam griittbam norit€s jaunu prasmju apguve.
Kustibu apguves priekSstati veidojas, nemot véra iepriekséjo kustibu pieredzi, un saglabajas
ilglaicigaja atmina. Ja kustibu pieredze ir neliela, tad skolotajs izv€las vingrinajumus, kuri ir
atbilstosi skoléna fiziskajai sagatavotibai;

e skoléna psihomotora gataviba — motivacija apgiit kustibas un vélme izpildit dotos uzdevumus.
Kustibu apguve bus veiksmiga, ja skolénam biis motivacija sasniegt meérki. Galvenais
priekSnoteikums motivacijas veidosana ir iesaistit skolénu darbibas atbilstosi viga sp&jam. Kustibu
apguves procesa skolotajs stimulé pozitivus motivus. To panak ar macibu procesa pardomatu
organizaciju, precizu un izpildamu prasibu sisteému, disciplingjot skolénus kustibu maciSanas
norises gaita. Psihisko gatavibu nosaka ar1 gribas Ipasibu attistiba, it pasi, ja darbiba ir riskanta
vai ir japarvar citas psihiska rakstura gritibas.

Ja skolotajs ir parliecinajies par skolénu gatavibu apgiit noteiktas kustibas, var uzsakt kustibu macisanu.
MaciSanas procesa ilgums ir atkarigs no macama vingrinajuma koordinacijas sarezgitibas un prasibam
skoléna fiziskaja un psihiskaja sagatavotiba. Latvijas Sporta pedagogijas akadémijas docétaja R. Jansone
akcent€, ka skolénu darbu stunda vada skolotajs, kur§ paskaidro stundas mérkus un uzdevumus, organizé
konkrétas darbibas un macibu veidus, pastavigi analizé un vérte skolénu darbibu, doze slodzi, ka art veido
skolénu mijiedarbibu un sekmé visu droSibas noteikumu ievéroSanu (Jansone, R., 1999).

Kustibu prasmju veido$anas pamatojas uz noteiktam fiziologiskam likumsakaribam. So likumsakaribu
zinaSana palidz vadit kustibu maciSanas procesu. Cilvéka darbiba (arT kustibu apguve) mijiedarbojas
nosacijuma refleksi un dinamiskie stereotipi ar beznosacijuma refleksiem.

Izpildot ikvienu fizisko vingrinajumu, skoléns veic noteiktu kustibu uzdevumu, pieméram, lecot parvar
noteiktu augstumu, aizmet bumbinu péc iespgjas talak. Daudzos gadijumos vienu un to pasu uzdevumu
var izpildit dazadi.

Par fizisko vingrinajumu pamatu apguvi sauc dazadus panemienus kustibu uzdevumu risinasana. Fizisko

vingrinajumu prasme ir So vingrinajumu visefektivakais un racionalakais izpildes veids, ar kuru vislabak
atrisina kustibu uzdevumus.



Savstarpgji saistitas kustibas, kuras vieno kop&ja mérka virziba fiziska vingrinajuma, sauc par darbibam
vai vingrindjumu izpildijjumu. Kustibu darbiba sastav no atseviskam kustibam, tomér ne visas kustibas ir
vienlidz nozimigas. Kustibu darbiba iedalas vairakos posms: pamatposms, noteicosais posms, detalu
posms.

Sporta stundas jasekmé vingrinagjumu pamatposms (pamatu apguve), macot skoléniem izpildit kustibas
ekonomiski un ilgtermina. Lai bitu vieglak izvertét fiziska vingrindjuma izpildi un sekmét §i
vingrinajuma apguvi, fizisko vingrinajumu sadala vairakas fazes:

e sagatavojosaja;
e galvenaja;
e nosléguma.

Sagatavojosa faze rada vislabvéligakos apstaklus galvena uzdevuma izpildei, pieméram, 1so distancu
skr&j€ja starta stavoklis, tallec€ja no vietas sakuma stavoklis, saliektas kajas celgalos un roku darbiba.
Saja fazé kustibas var biit vérstas pretéji galvenas kustibas virzienam (ievézieni) vai galvenas kustibas
virziena (ieskr&jiens, rotacija uz priekSu). Lai raditu labvéligus apstaklus galvena uzdevuma veikSanai,
pirms ta ir nepiecieSams veikt specialos iesildiSanas vingrinajumus.

Galvenaja faze risina bitiskako darbibas uzdevumu. To veido viena vai vairakas kustibas. Saja fazg ir loti
svarigi virzoSo spéku izmantot vajadzigaja bridi, vieta un virziena. Ja tas netiek ieverots, tad, pieméram,
tallekSana nokav€ts veziens pastiprina rotaciju uz priekSu. Dazos fiziskajos vingrinajumos var biit
vairakas galvenas fazes.

Nosléguma faz€ pabeidz darbibu, pieméram, péc finisa turpina skr&jienu vai izpilda kustibas, lai saglabatu
lidzsvaru un dz€stu kermena inerci péc bumbinas izmesSanas.

Fizisko vingrinajumu rezultats ir atkarigs no atseviSku kustibu biomehaniska raksturojuma. IzSkir
telpisko, laika, laika un telpisko (kinematisko) raksturojumu un dinamisko raksturojumu.

Telpiskais raksturojums attélo kermena stavokli un kustibu trajektoriju. Kustibu racionalu izpildi
nodrosina $adi stavokli:

e pareizs sakuma stavoklis pirms kustibas uzsaksanas;
e nepiecieSamas pozas (kermena dalu savstarpgja izvietojuma) saglabasana kustibu procesa;
e beigu stavoklis.

Kustibu trajektorija ir cel§, kuru veic kermenis. To raksturo forma, virziens un amplitida. Kustibu
trajektorijas forma var bt taisnvirziena un lokveida. Kustibas virziens ir kermena un ta dalu stavokla
izmainas telpa attieciba pret kadu no plakném (sagitalo, frontalo, horizontalo) vai pret ar&jiem
orientieriem (piem&ram, pasa kermeni, partneri, rikiem). Kustibu trajektorijai izSkir $adus virzienus:
pamatvirzienus (uz augsu — uz leju, uz priekSu — atpakal, pa labi — pa kreisi) un starpvirzienus (uz prieksu
— uz augsu, uz prieksu — uz leju). Kustibas amplitiida ir atsevisku kermena dalu svarstibu lielums attieciba
pret citam kermena dalam vai pret rika asi. Laika raksturojums ietver kustibas ilgumu un kustibu tempu
(atkartotu darbibu biezums laika vieniba).

Fizisko vingrinajumu struktiira ir vienotu kustibu likumsakarigs un relativi stabils kopums. Kustibai laika
un telpa ir kustibas kinematiska struktiira, kas ietver raksturojumu laika, telpa un ar1 laika un telpisko
raksturojumu. Kinematika ir mehanikas nozare, kas péta kermena kustibas no geometriska viedokla,
neieveéro So kermenu masu un spekus, kas uz tiem iedarbojas. Kustibu kinematiska struktiira ir saistita ar
dinamisko struktiiru, tas ir, ar argja (kermena smagums, balsta reakcijas un pretestiba) un ieksgja
(muskulu vilce, elastigie un reaktivie speki) speka savstarp&jo mijiedarbibu.

Sarezgitas kustibas izskir vél vienu kustibu struktiiras elementu — ritmisko struktiru ka kompleksu
kustibu struktiiras raksturotaju. Ta atspogulo attiecibas starp fiziska vingrinajuma atseviskam dalam,
periodiem, faz€m, elementiem un piepiili laika un telpa.

Lai novertétu skoléna funkcionalas sp&jas un kustibu prasmju apguvi, loti liela nozime kustibu maciSanas
procesa ir pedagogiskajai kontrolei. Sos raditajus izmanto, lai planotu kustibu maciSanas procesu un
optimizetu slodzi noteikta laika posma.



Par pedagogiskajiem prasmju apguves kriterijiem uzskata tas pazimes, péc kuram skolotajs var novertet
izpilditas kustibu darbibas pan€miena atbilstibu objektivi nepiecieSamajam Iimenim. Praks€ izmanto
sadus prasmju apguves noverteésanas Kkriterijus:

e fizisko vingrinajumu rezultativitate;
e izpildito kustibu parametru salidzinasana ar tehnikas etalona parametriem;
e starpiba starp realo un iespgjamo rezultatu.

Skolotajs vérté skoléna fizisko vingrinajumu prasmju apguvi, nemot veéra ari sporta veida vingrinajumu
specifiku, pieméram:

e kustibu precizitati un izteiksmigumu (acikliskas darbibas, vingrosana);

e spgju veikt maksimali ekonomiskas darbibas (cikliskie vingrinajumi);

e spgju merktiecigi pakartot apglitas prasmes atbilstosi sacensibu situacijai, maksimali traucgjot
pretinieka darbibas macibu spél&s.

Galvenais kustibu maciSanas mérku organizacijas princips ir ievérot secigumu kustibu apguvé. Zemaka
ItTmena mérki veido augstaka Itmena merkus. Augstaka Iimena mérki pamatojas uz sasniegtajiem mérkiem
zemakaja limen.

Sporta pedagoge A. Harova izdala seSas kustibu maciSanas mérku Iimenu grupas: kustibu refleksi
(iedzimtas reakcijas), pamatkustibas (pieméram, raposana, ieSana), kustibu izpratne (atbildes reakcija uz
dazadiem stimuliem), fiziskas sp&jas (izturibas attistiba nodroSina citu fizisko spgju attistibu), prasmigas

kustibas (maciSanas procesa apgiitas kustibas), plastiska komunikacija (efektiva kermena valoda)
(Harrow, A., 1972).

Kustibu maciSanas uzdevumu izvirzisana (izglitojoSie uzdevumi):

e noteikt maciSanas secibu — no vesela uz detalam vai no detalam uz veselo;

e nemot vera darbibas posmu, noteikt macisanas secibu — no zinasanam un prieksstatiem uz
prasmem;

e noteikt didaktikas principu istenoSanas veidu un prasibas maciSanas procesa.

Sporta stunda aktivas skoléna darbibas rezultata pilnveidojas organisma fiziskas un psihiskas funkcijas.
Kustibu maciSanas procesa Ipatnibas sporta ir saistitas ar:

e specifiskiem lidzekliem (fiziskajiem vingrinajumiem, dabas spékiem un higi€éniskajiem
faktoriem);

e kustibu apguves mehanismu;

e nepieciesamo fizisko Tpasibu attistibas Itmeni;

e skolénu psihologisko un funkcionalo gatavibu macisanai;

e nepieciesamibu stingri dozet slodzi kustibu apguves procesa;

e sanitari higiénisko normu ieveérosanu, sistematisku medicinisko kontroli un citu pasakumu
veiksanu, lai nodrosinatu sekmigu kustibu macisanu.

Kustibu prasmju apguve ir saistita ar klidu raSanos. Klida ir vingrinagjumu izpildes novirze no
vingrindjumu prasmju apguves modela, kura negativi ietekmé darbibas rezultatu. Par kludam tiek
uzskatitas gan neizpilditas, gan arT biitiski izmainitas kustibu darbibas dalas, ka arT neefektivas kustibas,
kuras turpmak nepiecieSams uzlabot. Nemot véra kludu butiskumu, raksturu un izplatibu, tas iedala tris
grupas:

e bitiskas un sikas;
e stabilas un nestabilas;
e tipiskas un netipiskas.

Par kludu uzskata darbibu, kura izkroplo kustibu darbibas pamatu. Par butisku kliidu uzskata darbibu,
kura neizpilda vispar€jos kustibu pamatus, bet par stkam klidam dévé nelielas neprecizitates kustibu
darbibas detalu izpildijuma, kuras rada darbibas efektivitates samazinasanos.



Kladas, kuru c€lonis ir nepietickamas kustibu koordinacijas sp&jas vai Tslaicigu ietekmé&josu faktoru
iedarbiba un kuras izzid péc So faktoru novérSanas, sauc par nestabilam kludam. Kustibu prasmeés
nostiprinajusas kliidas sauc par stabilam kliidam. Par netipiskam sauc tadas kludas, kuras rodas epizodiski
un kuru c€lonis ir subjektivs. Netipisku kliidu c€loni ir §adi:

o fiziskie — nogurums, liela fiziska slodze, nelielas traumas;

e tehnologiskie — inventars, laiks;

e psihologiskie — neadekvata uztvere, novertéjums, emocionalais stavoklis, pieméram, parlieku liels
uzbudinajums.

Tipiskam kltudam raksturiga loti liela izplatiba. Ja kliidas raksturigas gandriz visiem skoléniem, tad
skolotajs jau ieprieks paredz So kliidu raSanas iesp€jas, tapec sporta stundas izmanto tadus vingrinajumus,
kas palidz tas jau iepriek§ noveérst. Piemeéram, sporta spélés tipiska kliida ir bumbas vadiSana ar
sasprindzinatu plaukstu. S1k]ida novér§ama jau pa$a macianas sakuma.

Viena un ta pati klida fiziska vingrinajuma izpildé vienlaicigi var biit bitiska, stabila un tipiska.
Visbiitiskak ir noskaidrot esoSo un iesp&jamo klidu celonus. Labojot tas, v€lams noskaidrot to
stabilizacijas pakapi. Izzinot klidu c€loni, iesp&jams atrast pareizo celu, lai tas nepielautu un noveérstu.
Par kltdu c€loniem fizisko vingrinajumu apguves laika var but pedagogiski nepardomata riciba:

e apgiistamas kustibu prasmju darbibas paraugs neatbilst skolénu fiziskas sagatavotibas patnibam;

e neadekvata kustibu darbibas maciSanas seciba, kuras ir vienadi vai lidzigi elementi;

e priekSlaicigi radits kop&jais uzskats par fizisko vingrinagjumu, kura nepiecieSams vienlaicigi
parvaldit vairakas kustibas, nenemot vera skolénu sagatavotibu. Ta rezultata viniem rodas
neatbilstoSs priekSstats par darbibas praktiska mérka sasniegSanas panémieniem;

e skoléniem maciSanas procesa triikkst informacijas par novirzém izpildijuma no dotajiem kustibu
darbibu parametriem, 1idz ar to savus neadekvatos priekSstatus pienem par pareiziem;piedavatie
macibu uzdevumi nav adekvati organizétajiem apstakliem, lai skoléni spé€tu izpildit kustibu
darbibu.

Kludas skolénu kustibu darbiba var izraisit art $adi faktori:

e skoléna nepietickama atsevisku fizisko 1paSibu attistiba vai arT harmonijas trikums attistibas gaita.
Tas izraisa nesamérigu muskulu pieptli un lieku sasprindzinajumu. Piemé&ram, parmériga spcka
izpausme, salidzinot ar citam fiziskajam ipasibam, izraisis klidas tajas kustibu darbibas, kuras
noteicos$a ir veikliba;

e skoléna neparliecinatiba par saviem spékiem, bailes nokrist, bailes no sap€ém un nogurums;

e nepietickama macibu uzdevuma izpratne, kuras c€lonis ir radies domas, nepilnvertigi izprotot
uzdevumu;

e nelabveligi iekSgjas vides apstakli un skoléna ipatnibam neatbilstoss inventars. Pieméram,
parvietojoties parmainus divsolt ar Joti garam vai Joti 1sam slépeém, noteikti radisies kludas kustibu
prasmju apguve.

Jo atrak tiek labotas klidas, jo lielaka iesp&jamiba giit panakumus, tadel kustibu maciSanas laika loti
butiska ir atra informacijas ieguve, bet vienlaicigi nevajadz€tu labot vairakas kltdas (skat. 1. tabulu).

1. tabula
Galvenie kliidu céloni un to novérsana
Kliidu céloni Klidu novérsana
Neadekvats prieksstats Izskaidrot, atkartot demonstr&jumu, paradit, izmantojot uzskates
lidzeklus.
Nepietickama vispareja fiziska Noskaidrot, kuras fiziskas sp&jas nepiecieSams attistit, lai uzlabotu
sagatavotiba funkcionalas spg&jas, un izstradat to attistiSanas programmu.




Kladu céloni

Klidu novérsana

Neatbilstoss gribas attistibas [Tmenis
(piem&ram, neizlémigs, bailigs,
neparliecinats par saviem spekiem)

Noskaidrot c€loni, atvieglot kustibu izpildi, uzlabot aizsardzibu un
dro§ibu, riipigak izveleties vingrinajuma partnerus.

MaciSanas secibas neieveroSana

Maintt maciSanas secibu, atgriezties pie iepriekS macita.

Negativs parnesums

Islaicigs partraukums — atptita. Apgiit Iidzigas struktiiras gritaku
vingrinajumu, izmantot orientierus (telpiskos, redzes).

Neadekvata skoléna uzmanibas un
darbibas dominante

NepiecieSama atpiita. Pieverst uzmanibu uzdevuma bitibai vai citam
uzdevumam. Noverst kairinataju, kas rada neadekvatu dominanti,
izmantojot spécigaku kairinataju.

Nogurums

Nodrosinat nepiecieSamo atpiitu.

Vingrinajumu izpildei nelabveligi
apstakli

Noverst trikumus (nomaintt inventaru, pakapeniski radinat pie
labveligiem apstakliem).

Bitiskakie kludu novérSanas veidi:

e ieverot kustibu prasmju veidosanas likumsakaribas, didaktiskos principus, planojot, organizgjot un
istenojot kustibu darbibu maciSanu. Nav ieteicams vienlaicigi vai péc kartas bez partraukuma

macit kustibu darbibas ar 11dzigdm sagatavojosam fazém;

e risinot pakartotos uzdevumus, izvéleties lidzeklus, metodes un metodiskos pan€mienus atbilstosi
kustibu macisanas posmiem. Macibu uzdevumiem jaatbilst skolénu sp&jam. Vingrinajumu izpildes

laika nepieciesama drosiba;

e iepriek$ bridinat par iesp&jamam klidam kustibu izpild€, izskaidrojot to c€lonus un novérSanas

iespgjas;

e skolénu mutisks paSvertejums par veiktajam kustibam un darbibam,;
e macibu darbu verteét katra nodarbiba, sasaistot skolénu pasverte§jumu un skolotaja vertgjumu.

Praksé ir novérojamas divas galvenas pieejas kustibu macisana — "Mgginat un kladities" un "Uzreiz bez

kladam" (skat. 2. tabulu).

2. tabula

Divu pieeju salidzinajums kustibu maciSana

"Meéginat un kladities"

"Uzreiz bez klidam"

Kludas ignore.
Kludas neanalizg.
Par kludam nesoda.

Kliudas ka stimuls jaunas pieredzes (pozitivas un

negativas) ieguve.

Kladas ievéro uzreiz.
Kludas analizg.

Par kludam soda.
Klidas samazina.
No klidam izvairas.
Par kliidam bridina.

Gaidamas sekas:

+ prasme pielagoties;

+ iespgjams parnesums nakotnge;
+ dabiska apguve;

— kludas var klut regularas.

Gaidamas sekas:

Vai uzreiz varés bez kludam?

Vai uzreiz var apgit pareizi?

Vai koriggjot ir mazak problému?

Parasti skolotajs kustibu macisana izmanto pieeju "Uzreiz bez klidam", labojot kltidas Sadi:

e paskaidro, ko un kapéc skoléns dara nepareizi;
e palidz skolénam izprast, ko vins§ dara nepareizi;
e parada un paskaidro, kapéc pareizais panémiens ir labaks;
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e piedava skolénam atkartot (kop&t) modeli;
e noveérte skoléna pirmos centienus, labojot klidas;
e motive skolénu vairakkart atkartot modeli.

Izmantojot panémienu "Mg&ginat un kladities", skolotajs rikojas $adi:

e kludas analize (skolotajs un skoléns): sistematiska vai nejausa, biitiska vai otrSkiriga, vienkarSa
vai sarezgita;

e vienreizgja korekcija: apzinaties "veco panémienu"; apzinaties "jauno panémienu"; salidzinat veco
un jauno pan€mienu (piecas reizes nepareizi, piecas reizes pareizi), lai noskaidrotu atSkiribas;
jauna panémiena izpilde;

e patstavigs izvert€jums un uzdevumu izpilde: mehanismu izskaidroSana (ja kludas, tad saka, ka tas
ir vecais pan€miens); gaidamie rezultati; spontana kliidu raSanas;

e kontrole praktiskas korekcijas gaita pec divam ned€lam: progresa dokumentacija; pilnveide
dazados apstak]os.
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3. Vecumposmu ipatnibas kustibu apguve

Skoléna vecumam ir biitiska nozime kustibu apguvé. Jaunakaja skolas vecuma biitiski ieverot $adus
kustibu maciSanas pamatprincipus:

e ikviens sitkums ir biitisks, piemérs ir spécigaks par vardiem;
e macisSanas veids ir tikpat svarigs ka macibu saturs.

Jaiegaumé, ka bérns doma un atceras to, ko vins uztver, bet pusaudzis uztver un atceras ta, ka vin$ doma.
Pubertates perioda zéniem (13-14 gadu vecuma) un meiteném (9-11 gadu vecuma) pastav izteiktas
atSkiribas motoriskaja sisttma un vegetativajas reakcijas. 17-18 gadu vecuma kustibu sistéma ir tuvu
pilnveidosanas nobeigumam. 18-20 gadu vecuma pilnveidojas ar1 vegetativa sist€ma.

Labas puslodes funkcijas saistitas ar redzes un telpisko iespaidu integraciju, veidojot vienotu veselu
veidolu. Psihomotorie procesi ir saistiti ar abstrakti logisko izzinu, kustibu regulaciju ar runas palidzibu
un kustibu asimetrijam. Tas saistas ar kreisas puslodes darbibu.

Funkcionalas asimetrijas veidosanos ietekmé gan genétiskie faktori, gan ari vide. Funkcionalas
asimetrijas ietekme ir atkariga no sporta veida vingrinajumu specifikas, jo ta var biit gan pozitivs, gan ari
negativs faktors. Sporta veida vingrinajumu ietekmes rezultata funkcionala asimetrija var pastiprinaties
(piemeram, izpildot tenisa, volejbola un cinas vingrojumus un vingrinadjumus) vai ari ta var tikt novérsta
(pieméram, apgtstot cikliskos un simetriskos sporta veidu vingrojumus un vigrinagjumus). Kustibu
prasmju apguve rodas iesp€jas veidot dazadus kustibu izpildes variantus. Jo lielaka kustibu apguves baze,
jo daudzpusigaka un efektivaka bis skoléna darbiba. Efektiva darbiba ir tiesi saistita ar augstaka [imena
prasmém, t. i., ar prasmém izmantot ieglito prasmi dazados apstaklos un katram gadijumam izv€l&ties
vislabakos kustibu darbibu variantus.

Raksturojot skoléna vecumu, visbiezak izmanto tris jédzienus: attistiba, briedums un augsana. Tie ir
noteicosie faktori bé€rnu un jauniesu vecuma.

Jedziens "attistiba" nozimé cilvéka vispusigu mainiSanos, kuru bieZi nosaka biologiskas likumsakaribas,
ietverot ar1 kognitivos (izzinas), afektivos (emocionalos) un citus faktorus. Tatad attistiba raksturo
augsSanas un brieduma savstarp€jas sakaribas.

Jedziens "briedums" raksturo genétiski nosacitu un kvalitativu attistibas aspektu, kas ir arT atkarigs no
apkartejas vides ipatnibam. Pastav noteiktas brieduma pakapes jeb sensitivie attistibas periodi, kuros
izpauzas vislielaka iesp€ja apgiit noteiktus darbibas veidus, zinaSanas, prasmes un pieredzi, ka ar7 attistit
noteiktas biomotoras sp€jas. Lai sekmétu skoléna personibas turpmako attistibu, $ajos posmos ir
nepiecieSama atbilstoSa pieredze, jo noteiktam sensitivas attistibas periodam neatbilstoSas, priekslaicigas
vai nov¢lotas skolotaja pedagogiskas aktivitates ir mazak efektivas un var nelabvéligi ietekmét skoléna
psihi un fizisko sagatavotibu. Protams, novélotas skolotaja pedagogiskas aktivitates ir mazak efektivas,
tomér tas nenozimé, ka ar zinamu piepili sporta nepiecieSamas zinaSanas un prasmes nevarétu apgit arl
velak.

Ar jédzienu "augSana" galvenokart tiek saprasta kermena vai kermena dalu garuma un masas
palielinasanas. AugSanas rezultata skoléniem rodas parmainas kerment:

e visas kermena dalas neaug sinhroni;

e lielas individualas atskiribas;

e straujas parmainas kermeni pubertates laika nepaliek bez ietekmes uz emociju un motivacijas
sferu.

Pamatojoties uz bérna attistibas fazém un biologisko briedumu, attistibas posmu iedalijums ir $ads:

e zidaina vecums (no piedzimsanas lidz viena gada vecumam);

e beérna vecums (1.—12. dzives gads) — agrina bérniba (1.—6. dzives gads) un v€lina bérniba (10.—
12. dzives gads);

e pubertate (10.—18. dzives gads) — agrina pubertate (10.—13. dzives gads) un vélina pubertate (14.—
19. dzives gads) (Bar-Or, O., 1996; Balyi, 1., 1999).
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Bérnu un jaunieSu vecumposmu ipatnibas ir pamats optimala macibu procesa struktiiras un satura izveidg,
satura planoSana un istenoSana (skat. 3. tabulu).

3. tabula
Fiziskas attistibas raksturojums 7-10 gadu vecuma
Raksturojums Attistibas ietekme uz darbibu sporta Ieteikumi skolotajam
Sirds izméri palielinas attieciba pret | Izturibas spg&jas ir pietiekamas. Izprast, ka berna spg&jas vel
kermeni. attistas.
Anaeroba sistéma vEl nav attistita. Ir ierobezotas sp&jas trenéties anaerobi. | Planot Tslaicigas anaerobas
aktivitates.

NepiecieSams pakapeniski
vingrinat sp&ju kontrol&t elposanu.

Bérnu metabolisms (vielmaina) ir Bérni energijas atjauno$ana izmanto Jaunakiem un vecakiem bérniem
neekonomiskaks, salidzinot ar vairak skabekla neka picaugusie, piemerot vingrinajumos atbilsto$u
pieaugusajiem. patérinu salidzinot ar kermena masu. slodzes dozgjumu.

Lielas muskulu grupas ir attistitakas | Bérni ir prasmigaki to kustibu izpilde, | Akcentet kustibu pamatprasmju

neka mazas. kuras izmanto lielas muskulu grupas. apguvi, iesaistot lielas muskulu
grupas.
Bérniem ir mazaka izturiba, veicot | B&rniem atrak paradas parslodze un Verot, vai neparadas parpiiles
vingrinajumus ekstremalas hipotermija (kermena temperatiiras pazimes, kuru c€lonis ir
(kritiskas — parak augsta vai zema) | pazeminasanas zemaka par normalo). ekstremalas temperatiras.
temperatiiras. Beérniem aklimatizacija norit ilgstosak.
Bérni karstuma subjektivi jutas Sekot, lai vingrinajumu izpilde
sp&jigi veikt aktivitates, kaut gan karstuma un mitruma biitu
fiziologiska adaptacija vél nav uznemts pietiekams Skidruma
sasniegta. daudzums. Partraukt
vingrinajumus, ja bérnam slapst.
Kustibas klist precizakas, Paaugstinas koordinacija (piemeram, Akcentét koordinacijas un kustibu
pilnveidojas lidzsvara izjita. veikliba, lidzsvars) un lokaniba. izjltas attistiSanu.
Speka attistibu nosaka neirogénie Speka picauguma pamata ir muskulu Planot koordinaciju attistosus
procesi. Skiedru neiromuskulara (saikne starp vingrinajumus.
nervu procesiem un muskuliem)
adaptacija.

Z@ni vecuma no 6 Iidz 9 gadiem un meitenes vecuma no 6 lidz 8 gadiem labprat piedalas fiziskajas
aktivitates. Biutiskakais uzdevums Saja vecuma ir sekmét daudzveidigu kustibu apguvi un vispusigu
fizisko atfistibu, integréjot kognitivo un emocionalo attistibu. Saja posma bérniem vélams apgit sporta
abeci, t. i., turpinat pilnveidot pamatkustibas (soloSanu, skrieSanu, 1€kSanu) un prasmes (meSanu,
tverSanu) un attistit koordinaciju (piem&ram, lidzsvaru, telpas izjiitu). Sporta abeces apguvei izmanto
daudzveidigu inventaru un spéka vingrinajumus atbilstoi sava kermena masai. Saja vecumposma
nozimigas ir skoléna ikdienas fiziskas aktivitates (skat. 1. attelu).

Z@niem no 9 lidz 12 gadiem un meiteném no 8 lidz 11 gadiem galvena uzmaniba tiek pieversta
daudzveidigu prasmju apguvei, integréjot kognitivo un emocionalo attistibu. Tas ir butiskako kustibu
prasmju macianas posms, jo visas pamatprasmes vajadzétu apgit pirms pubertates. Saja vecumposma
izmanto daudzveidigu inventaru un spéka vingrinajumus ar savu kermena masu.

Z@niem no 12 [idz 16 gadiem un meiten€m no 11 lidz 15 gadiem biitiskakais akcents ir versts uz sporta
veidu specifisku vingrindgjumu apguvi, integr&jot kognitivo un emocionalo attistibu. So posmu varétu
raksturot ar1 ka cilveka fizisko darbasp&ju attistiSanas posmu: akcent&jot aerobas sp€jas un speku. Kad ir
beigusies skoléna visstraujaka kermena augSana garuma, spéka attistiSana sak lietot brivos svarus. Straujas
augSanas posma laika ir nepiecieSams pastiprinati kontrolét skoléna muskulu un skeleta sistémas stavokli.
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BieZzums —3 - 6 dienas
nedéla

Intensitate —vid&ja
Ilgums — 20min un ilgak

BieZums —katru
dienu

Intensitate —
méarena

Ilgums —60 min
vai vairak
12000 soli

4, limenis

Samazinat mazkustigu dziveswveidu lidz 2h nomoda

Spéles, un sporta spéles rekreacii
Skriesana un léksana, ritephrauksana,
Peldé3ana un slido3ana u.c.

1. attéls

3. limenis

Lokanibuun muskulu spéku
attistosas fiziskas aktivitates

2. limenis
Aerobas, aerobi anaerobas
fiziskas aktivitates

1. limenis
Ikdienas fiziskas
aktivitates

Meitenu un zeénu attistibas specifiskas patnibas ir jagem véra vienmér, bet 1pasi, sakoties pubertates
periodam (skat. 4. tabulu). Noguruma palielinaSanas un darbsp&ju samazinasanas ipasi raksturiga 11—
13 gadu vecuma, izteiktaks nogurums pusaudZiem ir dienas otraja pus€. Darbsp&ju raditaji meiteneém
atjaunojas ap 13—14 gadu vecumu, bet z€niem p&c 15 gadu vecuma. V&linaja pubertaté meiteném paradas
menstruacijas. To laika lielakajai dalai meitenu pasliktinas paSsajiita, pazeminas darbspgjas, vinas klust
neuzmanigakas. Skolotajam jarespekté meitenu fiziologiski psihologiskas Tpatnibas.

4. tabula

Fiziskas attistibas raksturojums 10-13 gadu vecuma

Raksturojums

Attistibas ietekme uz darbibu sporta

Ieteikumi skolotajam

Kermeni biitiski mainas kaulu, muskulu
un taukaudu proporcija.

Berni var uz laiku zaudet
kustibu izpratni, t. i., "izprast,
kur vini ir telpa".

Bérniem nepiecieSams maintt
kermena stavokli un akcentet kustibu
izjutas.

Dazadas kermena dalas attistas
nevienmérigi. Roku un kaju garums
palielinas pirms rumpja augSanas.

Bérni var bt izstidzgjusi, un uz
laiku pasliktinas kustibu
koordinacija.

Informét par kermena izméru ietekmi
uz kustibu apguvi.

Kustibas, kuras jau bija apgtas
prasmju Itment, iesp&jams, ir
nepiecieSams mactt velreiz.

Augsanas rezultata samazinas lokaniba.

Ierobezota kustibu amplitiida
locTtavas.

Planot lokanibas vingrinajumus.

Pubertates perioda strauja augSana un
lokanibas samazinasanas rada traumu
risku.

Traumas var rasties no
parmériga muskulu iestiepuma,
veicot atrspeka vingrinajumus,
piemé&ram, sitienus un I&cienus.

Planot daudzveidigas aktivitates,
sekot, lai laukuma segums biitu
piemérots So aktivitasu izpildei.

Meiteng€m strauja augSana ir no 10 lidz
14 gadiem.

Viena vecuma bérniem ir dazadi
kermena izmeri.

Ievérot beérnu biologisko vecumu.
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Raksturojums

Attistibas ietekme uz darbibu sporta Ieteikumi skolotajam

Biitiski palielinas sarkano

asinskermentSu (eritrocitu) veidosanas. | sisteéma.

Uzlabojas skabek]a transporta Nemot véra skabek]a transporta

izmainas pusaudziem, ieviest ciklisku
aerobo treninu, izmantojot $Ts
izmainas. Izmantot tikai Tslaicigu
anaerobo slodzi.

Pilniba attTstTta centrala nervu sistéma.

attistamas.

Koordinacijas spgjas ir pilniba Maksimali pieversties koordinacijas

sp&ju attistiSanai, kustibu prasmju
pilnveidoSanai.

JaunieSiem un jaunietem (14—19 gadu vecuma) vélams organizet sporta stundas atseviski. Jo vinu vidi ir
skoleni, kam fizisko aktivitaSu izpilde rada griitibas un var rasties mazvertibas kompleksi. Vidusskola
notiek motoro darbibu pilnveidoSana. Strauji pilnveidojas fiziska kondicija, Tpasi pieaug speka raditaji,
izturiba, dazadas izturibas izpausmes formas — atrspéks, anaeroba izturiba, statiska izturiba (skat.
5. tabulu). Vingrinajumi, kas saistiti ar koordinaciju un atrumu japlano stundas galvenaja dala, bet
vingrojumi sp&ka un izturibas attistibai — stundas otras dalas beigas.

5. tabula

Fiziskas attistibas raksturojums 14-19 gadu vecuma

Raksturojums

Attistibas ietekme uz
darbibu sporta

Ieteikumi skolotajam

Stabiliz&jas kermena augSanas
procesi, augums vidgji
palielinas par 5%.

Nobriest muskuli.
Muskulu speks turpina

pieaugt Iidz 20 gadiem.

Akcentgt speka attistiSanu, panakot vispusigas
fiziskas sagatavotibas uzlabosanos.

Turpinas skeleta nobriesana.

Nostiprinas saistaudi.

Pakapeniski palielinat slodzi speka vingrinajumos.

Apméram 17 gadu vecuma
meiteném izveidojas
pieaugusai sievietei raksturigas
kermena proporcijas.

Meiten&m palielinas
kermena masa.

Optimala ir aeroba slodze. Informét, ka rikoties, ja
strauji palielinas kermena masa.

Macit sacensties dazados apstak]os.

Pazeminas kustibu spgjas.

Pasliktinas kustibu
prasmju apguve.

Turpinat kustibu prasmju pilnveidosanu.
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4. Fizisko Ipasibu attistiSanas sekmésana

Fiziskas spgjas ir cilvéka morfologisko un psihofiziologisko Ipasibu komplekss, kurs atbilst kaut kada
muskulu darbibas veida prasibam un nodroSina to izpildes efektivitati.

Vispusiga fiziska sagatavotiba ir pamats skoléna talakai fiziskai attistibai. Bez pietickamas vispusigas
fiziskas sagatavotibas kustibu prasmes sporta veida vingrinajumos attistas Iéni. Vienlaicigi var veidoties
nevélamas kompensgjosas kustibas, kas izpauzas kliidaina vingrinajumu izpilde. Tas parasti ir raksturigs
pusaudZiem un jauniesiem, kad norit strauja kognitiva un emocionala attistiba. Sis straujas attistibas
izmainas skar biomotoro sp&ju kopumu un ar ietekmé& kustibu maciSanos. Biomotoras spgjas ir cilvéka
pamatsp€ju kopums, lai veiktu vingrinajumus ikviena vidé bez argjas palidzibas. Vispusiga fiziska
sagatavotiba ir loti butiska kustibu prasmju veidoSana, 1pasi, ja skolotajs grib nodrosinat adekvatu fizisko
attistibu ilgtermina, turklat ta ir jaattista pirms sporta veida vingrinajumu prasmju apguves.

Skolotajiem jaievero, ka v@lme atrast "uzvartajus visos vecumposmos" ir galvenais skoléna fiziskas
attistiSanas ierobezojosais faktors, jo netiek 1stenota skoléna veselibai nozimiga funkcionala sagatavotiba.
Ja netiek ieverotas skoléna vecumposma attisttbas Tpatnibas (sensitivie periodi), var tikt radits
traumatisms un problémas fiziskaja sagatavotiba.

Sporta stundas ir efektigas, ja skoléni tiek orienteti uz savu rezultatu attistibas dinamikas izaugsmi, nevis
salidzinasanu ar citiem rezultatiem (prasmes, fiziskas ipasibas).

Ipasi attista tas fiziskas sp&jas, kuram ir labvéligaks sensitivais periods (skat. 2. att€lu). Sensitivo periodu
nosaka bérna genétiska attistiba. Skoléna attistibu labveligi ietekmes iedzimto dotumu parveide noteiktas
fiziskas spgjas, bet nelabveligi, ja netiks nemti véra iedzimtie dotumi, tas aizkaves fizisko sp&ju attistibu,
izraists funkcionalo sistému parslodzi, pieméram, nervu sist€mas parslodzi, psihiskas un fiziskas attistibas
trauc€jumus. Ja fizisko sp&ju attistiS$ana nem v&ra sensitivos attistibas periodus, tad adaptacijas reakcijas
uz fizisko slodzi norit atbilstosi, attistot organisma funkcionalas rezerves.

Gadi
Spejas Ml s ooz 4|l15]16] 17

Koordinacija

Atrums ] —

Speks

Jauda

Izturiba

Atrumizturiba

Lokaniba [r—

Lidzsvars

2. attels

Izturiba ir cilvéka organisma spgja pretoties nogurumam, ilgstosi veicot fizisku un garigu darbu un
nesamazinot darba efektivitati. Optimalais posms izturibas attistiSana ir saistits ar visstraujako cilvéka
kermena augSanu. Sporta zinatnieki N. Armstrongs un DZ. Velsmans uzskata, ka lielaku veéribu aerobo
sp&ju attistiSanai, pakapeniski palielinot slodzes apjomu, javelta, kad augSana garuma apstajas. Visas
biomotoras sp€jas ir attistamas, tapéc aerobas slodzes ir ieteicamas ari pirms skoléns sasniedz
visstraujako kermena augSanu garuma. Kad skoléns strauji aug, acrobo slodzi dozg loti individuali. To var
pakapeniski palielinat, samazinat vai ari noturét iepriek$¢ja Itmeni, nemot véra skoléna paSsajitu.
Vispargjas izturibas attistiba sensitivais attistibas periods ir no 15 Iidz 20 gadu vecumam.
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Izturibas sp€ju attistiSanas pamatprincipi viena stunda un macibu gada laika ir atsSkirigi. P&c satura macibu
stundas var bt dazadas: tematiskas un kompleksas (apvienotas). Tematiskaja stunda uzmanibu pievers
vienam sagatavoSanas veidam, piem&ram, atseviskas fiziskas sp&jas vai prasmes pilnveidosanai. Savukart
kompleksaja stunda var bit apvienoti vairaki fiziskas sagatavoSanas veidi. Viena stunda var attistit
vairakas fizisko sp&ju izpausmes formas. Piem@ram, ja stundas merkis ir attistit kustibu biezumu,
atrumizturibu (Iidz 1,5 miniit€ém) un aerobas sp€jas, slodzi secigi plano ta, lai vispirms slodze izraisitu
kreatinfosfata (KF) SkelSanos. Tatad jabut Tslaicigai (3—7 sekundes) maksimalajai slodzei, lai
kreatinfosfokin€zes reakcija norit€tu ar pilnu jaudu. Izmanto atkartojuma metodi un slodzi plano sérijas.

Spéks ir cilveka fiziska sp&ja ar muskulu piepiili parvarét argjo pretestibu, deforméet vai parvietot dazadus
kermenus. Kermena muskulu kopgjo speku raksturo vispargjais speks, kuru attista vispusigas fiziskas
sagatavosanas procesa. Vispargjais muskulu speks var izpausties statiska un dinamiska rezima. Cilvéka
atrspeka sp€jas var izpausties ka eksplozivais speks. Specifiskais speks ir speks, kuru uzrada muskuli
katram sporta veidam raksturigajas kustibas atbilstosi specifiskajam prasibam. Speka izturiba ir cilvéka
sp&ja pretoties nogurumam, ilgstosi veicot speka vingrinajumus. Absolitais speks ir maksimalais spéks,
kuru cilveks uzrada kada kustiba. Relativais speks ir absoliita speka attieciba pret cilvéka kermena masu.
Speka rezerve ir atkiriba starp absoliito speku un nepiecieSamo speku sacensibu apstaklos.

Fiziskas sp€jas — speka izpausmes formas: dinamiskais sp€ks, statiskais sp€ks, maksimalais speks,
absoliitais speks, relativais speks, atrspeks un speka izturiba.

P&c straujas augSanas ir optimalais posms sp&ka attistiSanai: meiteném, kad sakas menstruacijas, z€niem —
12—18 méneSus péc strauja augSanas posma. Speka spgjas palielinas 11-13 gadu vecuma. Absoliita speka
attistiSanai sensitivais periods ir 14—17 gadu vecuma.

Atrums ir cilvéka sp&ja veikt darbibu minimala laika perioda. Atrumam ir vairakas izpausmes formas:
atseviSkas kustibas atrums, kustibu biezums jeb temps un kustibu reakcijas atrums.

Pirmskolas vecuma meiten€m un z€niem atruma sp&jas neatskiras, bet jaunakaja skolas vecuma reakcijas
atrums z€niem uzlabojas straujak. Tomér 20-25% 6-7 gadus veciem veseliem b&rniem raksturigs zems
nervu procesu kustigums. Vecumposmam atbilstosi attistitiem b€rniem reakcija ir pal€ninata, ka ari
darbspgjas, salidzinot ar "atrajiem" b&rniem, ir divas vai tris reizes samazinatas. ArT koordinacijas spgjas
nav tik labi attistitas. Skolotajam ir nepiecieSams Siem b&rniem pieverst Ipasu uzmanibu. Macot vajadzetu
izvéleties vienkarsas kustibas ar nelielu kustibu atrumu.

AtseviSku kustibu atruma attistiSanas b&rniem ir atSkiriga dazados vecumos un dazadam muskulu
grupam. 4-5 gadu vecuma kustibu atrums ir lielaks locitavas, kuras atrodas tuvak kermena vidus asij,
pieméram, plecu un gurnu locitavas. 6—7 gadu vecuma palielinas distalo (talako) locitavu kustibu atrums,
piem&ram, pieaug pirkstu kustibu atrums.

Kustibu biezums jeb temps pakapeniski (Iidz pat divam reiz€m) palielinas pirmskolas un jaunakaja skolas
vecuma. Ipas$i intensivi tas progresé zéniem, kam pirmais straujais atruma (kustibu biezuma) attistisanas
posms ir vecuma no 7 Iidz 9 gadiem, otrais — vecuma no 13 Iidz 16 gadiem, bet pirms pubertates ta
pieaugums samazinas. Meiteném pirmais straujais atruma (kustibu biezuma) attistiSanas posms ir vecuma
no 6 Iidz 8 gadiem un otrais — vecuma no 11 Iidz 13 gadiem. Sporta zinatnieki uzskata, ka dazadu atruma
sp&ju izpausmes formu sensitivais periods vidgji abiem dzimumiem ir no 11 lidz 14 gadu vecumam. Ari
atrspeka sp&jam ir lidzigs sensitivais periods.

Lokaniba ir cilvéka muskulu un locitavu sp&ja veikt kustibas maksimala amplituda jeb apjoma. Izskir
Sadas lokanibas izpausmes formas: vispar€ja lokaniba, speciala lokaniba; statiska lokaniba, ballistiska
lokaniba, dinamiska lokaniba; aktiva un pasiva lokaniba.

Lokaniba ir fiziska sp€ja, kas attistas visagrak, jo tas straujaka attistiSanas sakas Cetru gadu vecuma un
turpina attistities pirmsskolas un jaunakaja skolas vecuma. Visstraujak lokaniba abiem dzimumiem
attistas vecuma no 6 lidz 10 gadiem, bet tas dabiska attistiSanas turpinas ari straujas augSanas laika.
Pasivas lokanibas attistiSanas sensitivais periods ir vecuma no 9 lidz 10 gadiem. Aktivas lokanibas
attistiSanas sensitivais periods no 10 lidz 14 gadiem.

17



Kustibu koordinacija ir cilvéka spgja apgit jaunas kustibas un atri parveidot tas atbilstoSi mainigo
apstaklu prasibam, nodroSinot to precizitati, efektivitati un atbilstibu specifiskajam darbibas mérkim.
Sporta ir vairak neka desmit koordinacijas izpausmes formu. Koordinacijas spgjas raksturo:

sp&ja diferencét dazadus kustibas parametrus (laika, speka, telpiskos);
sp&ja orientéties telpa;

lidzsvara sp€jas;

sp&jas parkartot kustibas;

sp&ja savienot (kombinét) kustibas;

sp&ja pielagoties mainigai situacijai un neierastam uzdevumam;

sp€ja izpildit uzdevumu noteikta ritma;

sp€ja vadit kustibas izpildes laiku;

sp&ja paredzet partneru un pretinieku dazadas kustibu pazimes, to izpildes nosactijumus un
situacijas izmainas kopuma;

sp&ja apzinati atslabinat muskulus.

Koordinacijas sp&jas var pilnveidot, to nodrosina cilvéka kustibu pieredze. Jau pirmskolas vecuma atri
pieaug metienu un l€cienu precizitate. Koordinacija veido 52-57% no 3—6 gadus vecu bérnu kustibu spgju
struktiiras. Koordinacija bérniem visstraujak attistas 7 gadu vecuma. Jaunakaja skolas vecuma turpinas tas
pilnveide, kas labvéligi ietekmé kustibu apguves veidoSanos. Optimalais posms kustibu koordinacijas
attistiSanai z€niem ir no 9 lidz 12 gadiem, bet meiteném no 8 lidz 11 gadiem.

NosacTjumi bérnu un pusaudzu spéka attistibas sekmesanai:

labas kvalitates, piemérota izméra un bérna vecumam atbilstoSs inventars;

speka vingrinajumi ka vispusigas fiziskas sagatavoSanas sastavdala;

atbilstosa iesildiSanas un atsildiSanas;

specialu vingrinajumu atlase atbilstosi skoléna fiziskas un emocionalas attistibas Iimenim,;
IpasSa uzmaniba vingrinajumu tehniskajam izpildjjumam: neizmantojot statiskus vingrinajumus,
biezus elpoSanas vingrinajumus un atlickSanos atpakal;

dinamiskas koncentriskas kustibas, nevis ekscentriskas kustibas ar parslodzi;

galvenokart s€riju metode ar lielu atkartojumu skaitu un nelielu pretestibu;

katra vingrinajuma izpilde pilna kustibu amplitiida, lai maksimali attistitu ar1 lokanibu;
aizliegums piedalities smagatletikas, speka triscinas un kultiirisma sacensibas;

lidz skeleta attistibas beigam (dabiga kaulu augSana norit 11dz pat 18—-20 gadiem) nedrikst celt
maksimalo smagumu;

slodzes palielinaSanas pakapeniskums.

Pozitiva pieredze sporta stunda rada vélmi turpinat aktivu dzivesveidu péc skolas beigSanas.
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5. Slodzes apjoms un intensitate

Slodze ir regulari veicama darba daudzums vai intensitate, nodarbinatibas mérs.
Slodzes ietekmei uz organu izskir Cetras iedarbibas pakapes:

bezdarbiba, kura rada atrofiju;

parastas slodzes, kuras saglaba organa uzbuvi un darba spgjas;
trengjosas slodzes, kuras attista organu un paaugstina ta darbaspgjas;
parmerigas slodzes, kuras rada degenerativas izmainas.

Fiziskas slodzes lielumu varétu raksturot atbilsto$i slodzes ietekmei uz cilvéka organismu — "argja" un
"ieksgja" slodze.

"Argjo" slodzi raksturo slodzes apjoms un intensitate, "iek$gjo" — slodzes iedarbiba uz cilveka organismu,
tas raditas fiziologiskas, biokimiskas, psihiskas un citas izmainas (skat. 3. attélu).

Fiziska slodze

"lek§gja"

Izmainas Izmainas

Izmainas . = =
. funkcionalo darbaspéju

Intensitate psihiskajas
funkcijas

sistemu atjaunosSanas
stavokl procesa

3. attéls

Starp ar€jo un ieks$€jo slodzi pastav zinama sakariba. Slodzes efekts ir tiesi proporcionals tas apjomam un
intensitatei.

Slodzes apjoms ir atseviSka vingrinajuma skaitliskais raksturojums vai visa veikta darba summa.

Slodzes apjoma mérvienibas ir $adas:

vingrinajumu, piegajienu un sériju skaits;

vingrinajumu ilgums;

nodarbibu skaits;

kilometraza (veikta darba linearais mérs);
tonnaza (veikta darba masas mérs).
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Intensitate ir piepiiles pakape jeb fiziska sasprindzinajuma jaudas mérs. Intensitati var noteikt procentos,
izsakot sasprindzinajuma pakapi (intensitates limeni), piem&ram, attiecibu (procentus) starp cilvéka
maksimalo sasniegumu un veicama darba lielumu (skat. 6. tabulu).

6. tabula
Fiziskas slodzes intensitate

Intensitate SF (sit./min.) Spéks, % no maksimala Parvietosanas atrums, %

speka no maksimali iespéjama
Maza 130-150 30-70 40-60
Vidgja 150-165 70-80 60-80
Submaksimala 165-180 80-90 80-95
Maksimala 180 < 90-100 95-110

Maksimala slodze ir vislielaka slodze, ko cilvéks var veikt, nenodarot pari savam organismam. Veicot
optimalo slodzi, rodas superkompensacija (virsatjaunoSanas).

Sirdsdarbibas frekvence (formula — SF) ir praktisks Iidzeklis skoléna fiziskas sagatavoSanas 1stenoSana,
bet vispirms katram skolénam ir nepiecieSams noteikt macibu stundas mérka sirdsdarbibas frekvenci
(formula — SMSF).

1. solis. Vispirms katrs skoléns nosaka sirdsdarbibas frekvenci miera stavokll no rita pirms celSanas,
saskaitot pulsa sitienus miniites laika (formula — SF miera st.).

2. solis. Nosaka maksimalo sirdsdarbibas frekvenci (formula — Max SF) péc $adas formulas:
Max SF =220 — vecums gados

3. solis. Procentuali nosaka sporta stundas slodzes intensitati no maksimalas sirdsdarbibas frekvences,
nemot véra skoléna veselibas stavokli un attistamo fizisko sp&ju izpausmes formu (% stundas sl. int.).

4. solis.

) Vingrin. SF) X (% stundas sl. int.
220 — vecums gados = Max SF — SF miera st. = (Ving ) 1(0(())(y )
0

Fiziskas slodzes lielumu un virzibu nosaka $adu komponentu izmantoSanas Tpatnibas un seciba:

+ SF miera st. = SMSF

e atsevisku vingrinajumu raksturs un ilgums;

e vingrinajumu izpildes intensitate;

e atpiitas raksturs un ilgums starp atkartojumiem;
e vingrinajumu skaits.

DaZkart, varigjot tikai vienu no Siem komponentiem, var izmainit slodzes mérka virzibu. Organisma
adaptacijas reakcija uz vingrinajumiem ir dazada, ja darba tiek iesaistits atSkirigs muskulu masas apjoms.
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6. Fizisko spéju attistiSanas Iidzekli sakumskola

Jaunaka skolas vecuma bérniem jaattista visas biomotoras sp&jas. Ja biomotoro sp&ju attistiba atpaliek no
antropometriskiem raditajiem, tas liecina par nepareizi vaditu sporta stundu procesu, kas negativi ietekmée
b&rna garigo un fizisko attistibu. Biomotoro sp&ju attistiSanai janotiek kompleksi.

Kustibu koordinacijas attistiSanai vislabvéligakais periods ir sakumskola. Regularas fiziskas aktivitates un
daudzveidigi vingrinajumi veicina §1s fiziskas sp&jas attistibu. Veselam b&rnam ir v&lésanas kusteties
daudz un nepartraukti. Vins sp€j veikli parvaldit savu kermeni. Kustigie bérni var ari stunda koncentréties
un nosédét mierigi, turpreti b&rni, kuriem nelauj daudz kustéties, nespg€j nosedét skolas sola un
koncentréties macibam. Saja vecuma notiek sensomotoro mehanismu nobriesana. Bérni pietickami labi
prot sasprindzinat un atbrivot muskulatiiru. Ieklaujot sporta stundas daudzveidigus vingrojumus un
vingrinajumus kustibu koordinacijas attistiSanai, tiek sekmigi veidota:

lidzsvara izjita;

kustibu precizitate;

sp&ja orientéties laika un telpa;

sp&ja atri mainit darbibas raksturu;

e spgja izpildit vingrinajumus atra un 1€na tempa, ar lielaku un mazaku piepili;
e spgja izveleties racionalus §kérslu parvaréSanas panémienus.

Lai attistitu koordinaciju, sporta stundas galvena macibu metode ir rotala. Kad muskulu un locitavu
sajutas bérns parvalda vaji, vins ar griittbam atskir sasprindzinajumu no atslabumu, ar griittbam apgiist
vienkarSus vingrinajumus, piem&ram, vinam ir griti solojot sasist plaukstas. Bérnam jaiz;jiit, kas vinpam
jadara ar savu kermeni, lai paceltu priekSmetus, lai parvietotos uz prieksu, skrienot, lecot, rapjoties un
virzoties dazados virzienos. Bérnam jamak atdarinat kustibas sporta stundas, lai vins spétu veiksmigi
apgut burtu un ciparu raksti$anu, jo ta zinama mera ir arT atdarinasanas maksla. Koordinacijas attistiSana
nav paSmerkis, bet ta sekm& bérnu garigo attistibu.
Locitavu un muskulu sajiitas attistiSanai ieteicams veikt $adus vingrinajumus:
e Supot kajas;
spéléties ar pirkstiem;
mest, tvert, ripinat dazada lieluma un smaguma bumbas;
Skirot dazadu formu, smagumu, krasu un lielumu priekSmetus;
solot, skriet kadam pa priekSu vai kadam aizmugurg;
stiepties uz augsu, noliekties uz leju un saniem;
lekt augstuma;
nolékt no paaugstinajuma;
18kt no vietas taluma, 1€kt uz paaugstinajuma;
siet virves, lentas;
zimét ar kermeni iedomatas lietas — ciparus, burtus;
atdarinat dztvnieku — zirga, 1aca, zaka, vardes — kustibas;
atdarinat "varttus un nevaritus makaronus";
saritinaties kamolina, iztaisnoties ka zaram;
spelet statujas;
kusteties miizikas pavadijuma.

Visi vingrojumi un vingrindjumi jasaista ar meSanas, skrieSanas, 1€kSanas un citam pamatprasmeém,
veidojot vingrinajumu kompleksus.
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6.1. Vingrinajumi kustibu koordinacijas sekméSanai

LentiSu sieSana

Vienas miniites laikd uz vingroSanas sienas sprai§la jauzsien lentites. IepriekS sagatavotas lentites
(garums — 25 centimetri) ir novietotas uz vingroSanas sienas spraisliem (skat. 4. att€lu).

Rezultats. Sasietais lentiSu skaits viena minatée.

Inventars. 15-18 lentites, vingroSanas siena.
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4. attéls

Bumbu ripinasana

Ripinat bumbu ar tadu piepiili, lai ta precizi apstatos iezimétaja koridora, kura platums ir 15 centimetri
(skat. 5. attelu). Ieskaita katru bumbu, kura apstajusies iezimétaja koridora. Vingrinajumu veic ar labo un
p&c tam ar kreiso roku.

Rezultats. Koridora palikuSo bumbu skaits.

Inventars. Dazadu lielumu un smagumu bumbas, ar kritu uzzimétas Imijas (koridoru platumu un attalumu
starp tiem vari€ pec skolénu fiziskas sagatavotibas).
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Solosana pa elipsi

Skoléni bez apaviem solo pa elipsi (skat. 6. att€lu), liekot p€das precizi vienu aiz otras. Nosaka laiku, kura
veic attalumu pa elipsi. Izpilda to pasu uzdevumu tikai ar aizvértam acim, kontrol€ izpildes laiku un
novirzi I1dz 0,5 metriem, vienam metram un vairak.

Variants. lesp&jamas veidot arT citas figiiras.
Rezultats. Laiks sekund@s un kludu skaits.

Inventars. Dazada diametra virves.

6. attéls

Krasu aplu novietoSana

Skoléni stav apli, kura novietoti Cetri dazadas krasas aplisi (skat. 7. att€lu). Skolénam jebkura seciba
jaaiznes atbilstoSas krasas aplis un janovieto aplos staru gala. Rokas vienmér drikst bt tikai viena krasa,
katrs skr&jiens notiek caur centru. Rezultatu nosaka divreiz — pirms un p&c krasu samainiSanas. Staru
galos, mainot krasas, bérnam jaaizver acis.

Variants. Likt apliSos var vardus, ciparus, dzivniekus, ka arT var izmantot knagus, lielas puzles.
Rezultats. Laiks sekundgs.

Inventars. Ar kritu (krasainu skocu) uzziméta vingrinajuma izpildes vieta.
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23



Zig-zag skréjiens

Zig-zag skr&jiena aiznes visas bumbas Iidz distances galam un katru bumbu novieto atbilstoSa lieluma
aplitt (skat. 8. att€lu).

Variants. ApliSos var likt burtus, ciparus, dazadas formas priekSmetus, aranzgjot no lielaka uz mazako vai
otradi.

Rezultats. Laiks sekundgs.

Inventars. Ar kritu (krasainu skocu) uzziméta vingrinajuma izpildes vieta — pieci dazada lieluma apli,
pieci priekSmeti, kurus likt aplos.

8. attéls

Nolécieni no vingrosanas sola

Nolecot no vingroSanas sola, piezemé&ties 15 centimetru plata koridora. Ta platumu un attalumu no sola
vari€, nemot vera skolénu fizisko sagatavotibu.

Rezultats. Precizs piezeméSanas reizu skaits (maksimalais — piecas reizes).

Inventars. VingroSanas sols vai cita veida paaugstinadjums (paaugstinajuma augstums atkarigs no skoléna
vecuma), ar kritu uzziméts koridors.

Skerslu josla
Skolotaji var lietot $ada satura Skérslu joslu kompleksai kustibu koordinacijas izpausmes formu vérteésanai
(skat. 9. attelu):
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uz linijas salikt kluciSus;

liklo¢u skrgjiens, solo$ana vai raposana;

tris dazada izm@ra vai smaguma bumbas iemest groza;

pari auklai parmest kluciSus, izlist zem auklas un no Siem kluciSiem izveidot piramidu;
solot pa vingroSanas solu, vidii parkapjot pari bumbai;

e apgriezties par 360°.

Skeérslu joslas var ieklaut $adus vingrinajumus dazadu veértéSanas kompleksu izveidei:

solot pa vingroSanas solu, izpildot dazadus uzdevumus;

parnest dazada lieluma bumbas no viena apla otra;

pal€kties vai solot pietupiena, veicot liklo¢u distanci;

rapties pa vingrosanas sienu;

parvaréet skerslus ar brivi izvelétu panémienu;

velties sanis pa paklaju;

parnest bumbu, solojot pa vingroSanas solu;

uzmest uz stativa tris aplus no pieciem (attalums — 1,5-3 metri);
skriet apkart stativiem (liklocu);

palist zem divam noliktam auklinam un parkapt tam pari (atkarto divas reizes);
ripinat dazada izm&ra bumbas un salikt groza (Cetras bumbas);
1€kt uz abam kajam no viena apla otra (sesi apli);

sasiet un atsiet Cetras lentites.

Skérslu augstumu, formu, lielumu, attalumu un skaitu skolotajs izv€las pats, nemot véra macibu stundas
uzdevumus, ka ar vértéSanas mérki.

6.2. Rotalas fizisko spéju sekméeSanai

Ikviena rotala attista visas biomotoro sp&ju izpausmes formas — kustibu koordinaciju, kustibu reakciju,
lidzsvaru, orientacija laika un telpa, kustibu biezumu, reakcijas atrumu, vienas kustibas reakciju, speku,
atrspeku, izturibu, aktivo lokanibu. Izvirzot stundas uzdevumu un noradot konkrétus noteikumus, nosakot
apjomu un intensitati rotalai, skolotajs var attistit kadu no biomotoro sp&ju izpausmes formam. Fiziska
aktivitate rotala ir saistita ar intelektualo darbibu.

Skolotajs var mainit rotalu saturu un slodzes dozgjumu, nemot v&ra macibu stundas uzdevumus, skolénu
emocionalo noskanojumu un konkrétas vides apstaklus. Rotalas skoléns vislabak pats regulé slodzi. Kad
skoléns ir noguris, skolotajam jaatvieglo rotalas izpildes nosacTjumi.

"Liela masina"

Rotalas merkis. Macit skoléniem sadarboties un attistit orientaciju telpa.

Pakartotais uzdevums. Macit solot paros.

Noteikumi. Solojot nedriizméties, neraustit savu partneri, censties neapgazt rotalu masinu.

Sagatavosands rotajai. Diviem skoléniem ir viena rotalu masina, pie kuras piestiprinatas tris auklas, to
galos ir aplisi — divi argjie ir zila krasa, vid€jais — dzeltens. Skoléni izveido parus — ar vienu roku satver
katrs vienu zilo apliti, ar otru — abi satver dzelteno apliti.

Rotalas norise. Atskanot miizikai ar masinas riilkonas skapam, skoléni izveidotajos paros virzas uz
prieksu, velkot aiz sevis rotalu masinu.

"Ej klusipam!"

Rotalas merkis. Attistit ritma izjiitu un kustibu koordinaciju.

Pakartotais uzdevums. Macit solot kolonna.
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Noteikumi. Skoléniem jasolo kolonna garam rotalas vaditajam.

Sagatavosands rotajai. Rotalas vaditajs ar aizvértam acim atrodas telpas vidi. Skoléni nostajusies
kolonna.

Rotalas norise. P&c rotalas vaditaja dota redzes signala skoléni sak solot kolonna. Klusi uz pirkstgaliem
paiet garam rotalas vaditajam. P&dgjais skoléns, solojot garam vaditajam, klusi saka: "Visi aizgaja."
Rotalas vaditajs atver acis un véro, ka bérni turpina solot kolonna.

Signals. Redzes signals — pacelta roka.

"Man krustmate reiz bija"
Rotalas merkis. Organizet skolénus darbam stunda.

Pakartotais  uzdevums. lesildit kermena muskulatiru ar visparattistoSajiem vingrojumiem un
vingrinajumiem.

Noteikumi. Skoléni izpilda vingrojumu un dzied dziesmu. Rotalu turpina, 1idz iesilditas visas kermena
muskulattiras grupas.

Sagatavosands rotajai. Skolotajs un skoléni nostajusies apli.

Rotalas norise. Skoléni, ritmiski solojot pa apli, dzied dziesmu: "Man krustmate reiz bija, bij' loti jauka
ta, kad vina gaja dejot, tai ... gaja ta.". Katru reizi skolotaja izv€las vardu un daudzpunktes vieta ievieto
tekstu, pieméram, tai mice, rokas, pleci, gurni vai kajas gaja ta. Atbilstosi katram vardam tiek izdomats
vingrojums, pieméram, micei:

sakuma stavoklis — pamatstaja;
noliekt galvu pa labi;

noliekt galvu pa kreisi;

noliekt galvu uz prieksu;
atliekt galvu atpakal.

Signals. Dzirdes signals — skolotaja balss.

"Dabas paradibas"

Rotalas meérkis. Attistit uzmanibu, apgiit jaunas kustibas.

Pakartotais uzdevums. Macit kustibas att€lot dabas paradibas, izmantojot visparattisto$os vingrojumus.
Noteikumi. Kustiba jaatdarina péc iesp&jas atrak.

Sagatavosands rotajai. Skoléni laukuma izvietojas izklaidus.

Tan

Rotalas norise. Skolotaja sauc dabas paradibas, skoléni tas atdarina, pieméram, "v€js" — visi lokas un
Snac, "lietus" — ar pirkstu galiem sit pa gridu, "zibens" — sasit plaukstas, "perkons" — dipina kajas pa gridu,
"parsla" — virpulo, "saule" — pacelas pirkstgalos un stiepjas uz augsu, "makonis" — pietupjas, savelkas
kamola, noliec galvu.

Signals. Dzirdes signals — skolotaja balss.

"SmilSu maisinu lietus"

Rotalas meérkis. Attistit uzmanibu un sp&ju orientéties telpa.

Pakartotais uzdevums. Iesildit kermena muskulatiiru.

Noteikumi. Uzvar tas, kurs atrak atradis jaunu vietu pie cita smilSu maisina.

Sagatavosands rotajai. 1zklaidus novietoti smilSu maisini. Skoléni izvietojas katrs pie sava izveleta
smilSu maisina.
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Rotajas norise. Skoléni miizikas pavadijuma izpilda vingrojumus ar smilSu maisiniem, pieméram, parliek
tos no vienas rokas otra, pamet gaisa un satver; uzliek uz galvas, izpildot pietupienus un pagriezienus;
s€zot uz gridas uzliek maisinu uz kaju pirkstgaliem un griezas ap sevi. Skoléni darbibas izpilda kopa ar
skolotaju. Kad miuzikas pavadijums peksni beidzas, maisin$ jamet gaisa, janotver, janoliek zemé& un tad
jadodas pie cita maisina.

"Caklas vaveres"

Rotalas merkis. Attistit kustibu atrumu, reakciju un koordinaciju.

Pakartotais uzdevums. Macit ieverot spéles noteikumus.

Noteikumi. Dalibnieks drikst panemt tikai vienu mantu. Uzvar komanda, kuras apli sanests vairak mantu.

Sagatavosands rotajai. Laukuma (kvadrata) stiiros atrodas cetri apli, kuros vienads skaits mantu. Pie katra
apla vienads skaits dalibnieku.

Rotalas norise. Dalibnieki pulkstenraditaja virziena skrien uz blakus atrodoSos apli, lai panemtu mantas
un nestu uz savu apli.

"Ta un Sita"

Rotalas merkis. Attistit uzmanibu un veicinat rados$o sp&ju attistibu.
Pakartotais uzdevums. Vingrinaties brivi izpildit visparattistoSos vingrojumus.
Noteikumi. Rotalas vaditajs izpilda visparattistoSo vingrojumu kompleksu.
Sagatavosands rotajai. Dalibnieki izveidojusi apli. Vidi — rotalas vaditajs.

Rotalas norise. Rotalas vaditajs demonstré visparattisto§os vingrojumus un saka "Ta!l" vai "Sita!". Ja
rotalas vaditajs saka "Ta!", skoléni izpilda vingrojumus. Ja rotalas vaditajs saka "Sita!", tad kustibas nav
jaizpilda. Tas, kurs klaidas, klust par rotalas vaditaju un turpina rotalu.

Signals. Dzirdes signals — rotalas vaditaja balss.

"Bugi-bugi"
Rotalas merkis. Attistit ritma izjiitu un kustibu koordinaciju.

Pakartotais uzdevums. lesildit kermena muskulattiru ar visparattistosajiem vingrinajumiem. Vingrinaties
izveidot lielaku vai mazaku apli.

Noteikumi. Rotalas laika javingrina lielakas muskulu grupas, pieméram, rokas, pleci, gurni, kajas.
Sagatavosands rotajai. Skoléni izveido apli, nesadodoties rokas.

Rotalas norise. Rotalu vada skolotajs. Dziedot dziesmu, izpilda kustibas, piem&ram:
"Labo roku pastiepsim un to tiilin paslépsim,

Un vél reizi pastiepsim, mazliet papurinasim.

Dejosim mes bugi-bugi (griezas ap sevi),

Rokas plaukskinasim ta (divas reizes sasit plaukstas).

Bugi-bugi — OK (iet uz apla vidu, veido mazaku apli),

Misu iemilotais bugi jautri skan (atgriezas savas vietas — izveido lielaku apli)!".

"SuniSi ar uzdevumu"

Rotalas merkis. Attistit atrumu, veiklibu un veicinat sadarbibas prasmju veidosanos.

Pakartotais uzdevums. Pilnveidot skrieSanu ar virziena un tempa mainu.

Noteikumi. Rotalas vaditajs ("sunitis") tver b&rnus. Kad "sunitis" notveris tris bérnus, rotalas vaditaju

nomaina.

27



Sagatavosands rotalai. Skoleni izvietojusies izklaidus pa visu laukumu. Izv€las divus rotalas vaditajus,
kuri bus "sunisi".

Rotalas norise. "Sunisi" tver b&rnus. Notvertais turpina piedalities rotala.

"Stop!"

Rotalas merkis. Veicinat prasmi vienlaicigi darboties un domat.

Pakartotais uzdevums. Vingrinaties skriet izklaidus, péc signala ienemt noteiktu stavokli.
Noteikumi. Uzvar komanda, kurai mazak kladu.

Sagatavosands rotajai. Skoléni nostajusies divas rindas (divas komandas).

Rotalas norise. Skolotajs demonstré divus vingrojumus, skoléni tos atkarto. P&c signala skoléni izklist un
brivi parvietojas laukuma. Skolotajs dod signalu "Stop!", péc kura skoléni atkarto pedgjo skolotaja radito
vingrojumu.

""Kakis un peles"
Rotalas merkis. Attistit atrumu, kustibu reakciju, kustibu koordinaciju un orientesanos telpa.
Pakartotais uzdevums. Skréjiens izklaidus, nesaskrienoties ar pargjiem skoléniem.

Noteikumi. Lentai jabut aizspraustai ta, lai to viegli var€tu izraut. Rotalnieki nedrikst lentu pieturét ar
roku. Skoléniem, kam lentu atnem, jadodas uz speciali atzimetu vietu — "kaka maju". Uzvar tie, kurus
"kakis" nav notveris.

Sagatavosands rotalai. Visi skoléni, iznemot rotalas vaditaju, kur§ ir "kakis", sanem lentites. Tas
piestiprina skolénam mugurpusg ta, lai viens gals biitu ara, atgadinot pelu astites. Visi brivi izvietojas pa
laukumu.

Rotalas norise. Rotalas vaditajs pacel roku, skali saka "Es esmu kakis!" un censas panakt pargjos
dalibniekus, lai atnemtu lentites.

"Klasites"
Rotalas merkis. Attistit kustibu koordinaciju, drosmi un neatlaidibu.
Pakartotais uzdevums. Pilnveidot 1€cienus no vietas taluma, atsperoties ar vienu kaju vai abam kajam.

Noteikumi. Pie pirma kvadrata novietoti akmentini. Skoléns lec "klasites" — kur viens kvadrats — uz vienas
kajas, kur divi kvadrati — uz abam kajam. Ja skoléns pirmaja reiz€ ir veiksmigi izl&cis, tad turpina rotalu,
akmentinu ieliekot otraja kvadrata. Uzvar skoléns, kurs izlec klasites bez kludam.

Sagatavosands rotajai. Skolotajs uzzimé figiiru (skat. 10. attelu).

10. attéls

Rotalas norise. Skoléns nostajas (pedas paraléli, nedaudz attalinatas viena no otras) pie pirma kvadrata,
panem akmentinu. Atsperoties ar abam kajam, ielec pirmaja kvadrata un noliek tur akmentinu. AtbilstoSi
rotalas noteikumiem turpina lekt "klasites". Laukuma gala ar pal&cienu apgriezas. Aizlecot Iidz pirmajam
kvadratam, panem akmentinu un izlec no pirma kvadrata.
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"Skerslu josla"

Rotalas merkis. Attistit kustibu koordinaciju, veicinat prasmi atsperties ar abam kajam.
Pakartotais uzdevums. Vingrinaties 1€cienus, parvarot skerslus augstuma.

Noteikumi. L&cienus izpildit, atsperoties ar abam kajam.

Sagatavosands rotajai. Skoléni nostajusies kolonna.

Rotajas norise. Skoléni parvietojas pa apli, parvarot SkérSlus, pieméram, parlec ar abam kajam pari
klucitim, kur§ novietots gulus, parlec pari klucitim, kur§ novietots stavus, ieskrienas un uzlec uz paklaju
kaudzes.

"Pilsétas"
Rotajas merkis. Veicinat sadarbibas prasmes un attistit kustibu precizitati.

Pakartotais uzdevums. Vingrinaties noteikta virziena mest un ripinat dazadus priekSmetus ar vienu roku
vai abam rokam.

Noteikumi. Uzvar ta komanda, kura atrak izsit pirmo izveidoto figiiru.

Sagatavosands rotajai. Uzzime divus kvadratus (1 x I metrs) 80 centimetru attaluma vienu no otra. Divu
un tris metru attaluma no kvadratiem novelk Iinijas. Rotalas dalibnieki sadalas divas grupas. Katra
kvadrata novieto no kluciSiem izveidotas figiiras. Skoléni nostajas divas kolonnas preti uzzimétajiem
kvadratiem (aiz tris metru linijas).

Rotajas norise. Skoléns, metot vai ripinot divas bumbinas, censas trapit figtirai. Tiklidz kvadrata tiek dala
no figtras, skoléni parvietojas pie divu metru Itnijas un turpina apgazt no kluciSiem izveidoto figiru.
Uzvar komanda, kura pirma apgaz izveidoto figtiru. Rotalu turpina, izveidojot nakamo figiiru.

Vo——

Figiiru apraksts. "Zogs" — visi klucisi (valites) novietoti uz kvadrata prieksgjas Iinijas 10 centimetru
attaluma viens no otra. "Muca" — visi klucisi novietoti kopa (viens vidi, pargjie tam apkart). "Varti" — divi
kluciSu pari novietoti viena kluciSa garuma attaluma viens no otra. Piektais parlikts pari ka Sk&rskoks.
"Aka" — viens klucitis nostadits, divi nolikti gulus — viens prieksa, viens aizmugurg€, par€jie divi sanos —
pirmajiem virsil. "Vestule" — viens klucitis tiek nostadits kvadrata centra, pargjie stiiros.

"Bumba gaisa"

Rotalas merkis. Attistit uzmanibu un kustibu precizitati.

Pakartotais uzdevums. Vingrinat bumbas mesanu pa kustigu mérki un bumbas tverSanu.
Noteikumi. Jacensas izvairities kliit par rotalas vaditaju.

Sagatavosands rotajai. Skoléni nostajuSies viena rinda. Izveélas vienu rotalas vaditaju (izmantojot
skaitampantu). Rotalas vaditajam ir bumba. Rotalas vaditajs dalibniekiem ausis iecukst skaitli.

Rotalas norise. Rotalas vaditajs met bumbu gaisa un sauc skaitli. Visi bég, bet tas skoléns, kuram tika
ausT ieCukstéts nosauktais cipars, mégina notvert bumbu, kamér ta nav pieskarusies gridai. Ja paspgj, tad
skali sauc "Stop!" (visi apstdjas) un mégina ar bumbu trapit kadam rotalniekam. Skoléns, kuram trapa,
tver bumbu un censas trapit citam. Ja bumba nevienam netrapa ar pirmo reizi, jasaka "Viena rinda
staties!". Dalibnieks, kur$ nav nevienam trapijis, kltst par rotalas vaditaju.

"ParcelSana"
Rotalas meérkis. Attistit lidzsvara izjutu.
Pakartotais uzdevums. Vingrinaties parvietoties pa samazinatu atbalsta laukumu.

Sagatavosanas rotalai. 5-8 metru attaluma vienu no otras novelk divas Iinijas. Skoléni nostajas aiz
pirmas linijas. Katram skolénam pret1 atrodas tr1s klucisi.
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Noteikumi. Uzvar tas skoléns, kur§ pirmais sasniedz otro Iiniju, nenokritot no kluciSiem. Ja nokrit,
uzdevums jasak no sakuma.

Rotalas norise. P&c skolotaja signala katrs skoléns panem vienu kluciti, noliek sev prieksa un uzkapj uz
ta. Stavot uz klucisa, pagem otru, noliek sev prieksa un uzkapj uz ta ar otru kaju. Tad pagem treSo kluciti,
noliek un uzkapj uz ta, pec tam panem kluciti, kur§ atbrivojas (pirmo), un ta turpina parvietoties I1idz otrai
Iinijai.

""Autobuss"

Rotajas merkis. Veicinat prasmes orientéties telpa un attistit kustibu koordinaciju.

Pakartotais uzdevums. Vingrinaties izmantot laukumu, brivi atrodot sev vietu, lai vingrojot netraucétu
citiem.

Noteikumi. Parvietojoties jaievero satiksmes noteikumi — nedrikst saskrieties ar citiem "autobusiem".

Rotajas norise. Skoléni brivi parvietojas pa laukumu, atdarinot stiiré€Sanu ar autobusu. "Autobusa" ir
daudz bérnu, tade] jabrauc uzmanigi. Pec signala "Luksofora sarkana gaisma!" visi apstajas un skatas, ka
tiek ieveroti braukSanas noteikumi.

"Mantu mekleSana"

Rotalas merkis. Attistit prasmi darboties péc komandam.

Pakartotais uzdevums. Vingrinaties iepazit siko inventaru p&c taustes.
Noteikumi. Pirms priekSmetu ievieto spaini, japasaka, kas tas ir.

Sagatavosands rotalai. 5 x 5 metru liela laukuma ir izvietoti 10 dazadi priekSmeti — pildspalva, zakis,
miksta bumba, klucitis, drébju pakaramais, knagis, lecamaukla, plastmasas vacins, lidojosais Skivitis,
plastmasas kriize.

Rotalas norise. Skolénam aizsien acis. Vin$ Cetrrapus mégina sameklét visus priek§metus un salikt tos
spaini, ieklausoties skolotaja noradijumos.

""Kalna kapSana"

Rotalas merkis. Attistit lidzsvara izjutu.

Pakartotais uzdevums. Pilnveidot prasmi ar slépeém kapt kalna.
Noteikumi. Uzvar komanda, kuras rotalnieki pirmie uzkapusi kalna.

Sagatavosands rotajai. Rotalnieki sadalas komandas. Tas novietojas kalna pakajé pie starta linijas 3—4
metru attaluma viena no otras.

Rotalas norise. P&c vaditaja signala visi, stavot uz slépém, sak kapt kalna "kapnite" lidz noraditajai vietai
viens aiz otra.

"Vietas!"

Rotalas merkis. Attistit uzmanibu un kustibu koordinaciju.
Pakartotais uzdevums. Vingrinaties parvietoties ar slepeém lidzenuma.
Noteikumi. Tas, kur§ paliek p&dgjais, klust par rotalas vaditaju.

Rotalas norise. Rotala risinas lidzena vieta. Visi dalibnieki sl€po pa apli. Skolotajs, slépodams arpus apla,
pieskaras kadam rotalniekam, aicinot vinu sev lidz. Pirms dalibnieks iziet no apla, abas niijjas kopa
nostiprina sniega. Tada paSa veida rotalas vaditajs uzaicina nakamo rotalnieku. Rotalas vaditajs virzas
starp sniega iespraustajam niijam, veidojot dazadas cilpas, dalibnieki vinpam seko. P&c tam vins visus aizved
talak no apla un peksni sauc "Vietas!". Visiem skol€niem atri jaienem vietas pie savam niijam.
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""Ragavas"

Rotalas merkis. Attistit kustibu atrumu un kustibu koordinaciju.
Pakartotais uzdevums. Vingrinaties vilkt parinieku ar ragavipam.
Noteikumi. Uzvar komanda, kura atrak veikusi uzdevumu.

Sagatavosands rotajai. Dalibnieki nostajas divas komandas kolonna pa divi. Apméram 20 metru attaluma
no starta linijas preti katrai komandai iesprauz karodzinu.

Rotalas norise. Pec signala viens no pirma para dalibniekiem s€Zas ragavinas, otrs tas velk Iidz
karodzinam. Pie karodzina vini apmainas vietam un brauc atpakal. Ragavas nodod nakamajam parim, bet
pasi nostajas komandas beigas.

"Kapura celojums"

Rotalas merkis. Veicinat prasmes sadarboties ar citiem, saskanojot darbibas.
Pakartotais uzdevums. Vingrinaties braukt ar ragavinam no kalna.
Noteikumi. Braucot no kalna, nedrikst atlaist sadotas rokas.

Sagatavosands rotajai. Rotalnieki brivi izvietojas kalna viena rinda. Katram savas ragavipas. Visi
sadodas rokas, kopa veidojot garu "kapuru".

Rotalas norise. P&c skolotaja komandas skoléni reize brauc no kalna.

Skolotajiem ieteicams izmantot ar1 vairak pazistamas rotalas. Izvéli nosaka konkrétas kustibu prasmes,

pieméram, IekSanas, skrieSanas, meSanas, tverSanas, ripinasanas, apguve vai pilnveide (skat. 7. tabulu).

7. tabula

Rotalas kustibu prasmju apguvei un pilnveidei

Rotalas nosaukums

Kustibu prasme

"Mgs jautrie bérni"

SkrieSana

"Zaki saknu darza"

LékSana

"Pie 1aca meza"

SkrieSana, lekSana vai ritmiska soloSana

"Pelu slazds" Solosana
"Zvirbuleni" Leksana
"Zosis" Solosana, atdarinot dazadas dzivas un nedzivas biitnes

"Kerajs nak, dod rokas"

SkrieSana

"Pucite"

Solosana vai skrieSana, atdarinot dazadas dzivas un nedzivas biitnes

"Bumbas padosana apli un rindas"

MesSana un tver$ana

"Bumba vidgjam"

MesSana un tverSana

"Kurs pirmais?"

SkrieSana

"Kakis un pele"

SkrieSana

"Tuksa vieta"

SkrieSana vai 1ékSana

"Bérniem stingra kartiba"

Ritmiska solo$ana vai skrieSana

"Viltiga lapsa"

Solosana vai skrieSana, atdarinot dazadas dzivas un nedzivas biitnes

"Putni un buris"

Solosana vai skrieSana, atdarinot dazadas dzivas un nedzivas biitnes
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Rotalas nosaukums

Kustibu prasme

"Kas pienaca"

Solo$ana un skrieSana

"Kungs un kalps"

Solosana vai skriesana, atdarinot dazadas dzivas un nedzivas biitnes

"Udens, zeme, gaiss"

Solosana vai skriesana, atdarinot dazadas dzivas un nedzivas biitnes

"Kosmonauti"

Ritmiska so]oSana

"Figiiras"

Solosana, skrieSana, staja

"Divi sala viri"

Ritmiska so]o$ana

"L&cieni pa ciniem"

LekSana

"Vilks grava" SkrieSana un l1€ksana
"Kerajs" SkrieSana
"Mednieki" SkrieSana, meSana
"Ripini bumbu" Ripinasana

"Klausies signalu"

Ritmiska solo$ana

"Kas aizmetis talak?"

MesSana

"Atrod priekSmetu" Orient€Sanas laika un telpa
"Vietu maina aplos"” SkrieSana
"Trapi merk1" MeSana

"Baltie 1a¢i"

Skrie$ana vai lékSana

"Kariisas un Iidaka"

Skrie$ana vai lekSana

"Diena un nakts"

Solosana vai skrieSana, atdarinot dazadas dzivas un nedzivas biitnes

"Makskere"

LékSana

"Ke&rajs ar bumbu"

MeSana

"Tre$ais lieks"

Skrie$ana vai lekSana

"Bumba kapteinim"

MesSana, tverSana

"Rieksti, ziles, vaveres" SkrieSana

"Trapi bumbai"” Mesana

"Noverotaji" Solosana vai skrieSana, atdarinot dazadas dzivas un nedzivas biitnes
"Kvinta" MesSana, tverSana

"Klibojosas komandas" Leksana

"Zakis bez midzena" Skrie$ana

"Kartupelu stadiSana"

SkrieSana vai 1ék$ana

"KerSana rindas"

SkrieS$ana

"Mednieki un piles"

MesSana, tverSana

"Lapta"

SkrieSana, meSana

"Cietoksna aizstavésana"

Mesana, tverSana

"Labirints"

Pagriezieni uz vietas, skrieSana
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6.3. Fizisko spéju kontrolvingrinajumi

Lai novertétu prasmju un biomotoro sp&u apguvi sakumskola, skolotajs var izmantot
kontrolvingrinajumus, kuros pamata izmanto rotalas. Katrd rotala ieteicams izvéleties divas vai tris
prasmes atbilstosi skolénu sagatavotibas Iimenim. Veérteé apraksto$i — mutiski vai rakstiski. Skolotajs veic
vertésanu, noverojot beérnu darbibu rotala.

Kontrolvingrinajums "Solo ta!"
Uzdevums. Novertet solosanas prasmes.

Apraksts. Pec skolotaja sizetiska apraksta skoléni solo kolonna un izpilda skolotaja noraditos uzdevumus,
imit&jot dzivnieku kustibas un solojot garaku vai 1saku soli. P& uzmanibas signala (plaukstu sasitiena)
japietupjas, japiecelas un tad jaturpina ieprieks€jais uzdevums.

Kontrolvingrinajums '"Miizikas skanas!"
Uzdevums. Novertet soloSanas prasmes.

Apraksts. P&c skolotaja sizetiska apraksta berns solo atbilstoSi miizikas tempa mainai, veicot
papilduzdevumus — solo Iiklocu pa liniju, kas uzziméta uz gridas, solo pa laipinu (garuma — 2 metri,
platuma — 25 centimetri, augstuma — 10 centimetri), atbilstosi tempa mainai izpilda garaku, 1saku soli vai
tecinus soli.

Kontrolvingrinajums "Ciemos!"
Uzdevums. Novertet rapoSanas prasmes.

Apraksts. Bérns nostajas uz vingro$anas sola platas virsmas balsta uz celiem. Uz muguras b&rnam uzliek
davanu — smilSu maisinu. P&c skolotaja sizetiska apraksta tiek nosaukts dzivnieks, kuru bérnam jadodas
apciemot. Bérns rapo pa vingroSanas solu, kura gala skérsam novietots paklajs, un talak pa tacinam
(uzziméetas linijas uz gridas), kuras sazarojas. Bérna uzdevums ir rapot ciemos pie nosaukta dzivnieka,
izv€loties pareizo virzienu (skat. 11. att€lu).

Inventars. Tris dazadi rotalu dzivnieki, krits vai niijas, vingros$anas sols, smil§u maisini.

A A

11. attéls

Kontrolvingrinajums '""Labirints — gliemezis"

Uzdevums. Novertet rapoSanas prasmes.
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Apraksts. Bérns rapo pa "labirintu — gliemezi" (skat. 12. att€lu), lai glabtu savu rotallietu, kas nokluvusi
nelaimé. Rotallieta atrodas labirinta, kura garums ir 15 metri, vidd.

Inventars. Krits vai virve.

12. attéls

Kontrolvingrinajums "Melna kaste"
Uzdevums. Novertet rapSanas vai meSanas prasmes.

Apraksts. Skoleni tausta kasteé atrodoSos darzenu mulazas (kartupelus, burkanus, sipolus, kapostus).
Satverot darzeni, pasaka, kas tas ir. Uz vingroSanas sienu augs€jiem spraisliem novietoti tris darzeni (uz
katras sienas pa vienam). Bérnam ir jaizvélas ta vingroSanas siena, uz kuras atrodas iepriek$§ sataustitais
darzenis, un jarapjas pa to augsa, japieskaras darzenim un jarapjas leja (skat. 13. attelu).

Inventars. Kaste ar caurumiem sanos, darzenu mulazas — burkani, kartupeli, sipoli un kaposti.

|;";L‘| [:\_;::) D

13. attels
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7. Fizisko spéju attistiSanas Iidzekli pamatskola un vidusskola

Sporta stundas pamatskola un vidusskola jaievéro biomotoro sp&ju attistibas likumsakaribas dazados
vecumposmos. Izveletajiem  Iidzekliem  jaatbilst stundas uzdevumam, janosaka precizi
kontrolvingrinajumi un vértésanas kriteriji, ar kuriem tiks novertéta fiziskas 1pasibas attistibas pakape, ka
ar1 slodzes apjoms konkrétai stundai.

7.1. Vingrinajumi kustibu koordinacijas, speka un izturibas attistiSanai

Vingrojumus un vingrinajumus biomotoro sp&ju attistiSanai un pilnveidoSanai (skat. 8. un 9. tabulu)
skolotajs izv€las atbilstosi stundas uzdevumiem, skolénu sagatavotibai, emocionalajam noskanojumam un
vides apstakliem.
8. tabula
Vingrinajumi kustibu koordinacijas attistiSanai

Vingrinajuma apraksts Izpildijuma piemeérs

1. Vadit ar kaju bumbu pa vingroSanas sola plato
virsmu (var arT ar pagriezienu sola gala).

2. Pamest un satvert bumbu, vienlaikus solojot pari
soliem.

3. Piespélet bumbu uz apgazta sola pusi, 1ekt pari
solam, kas stav vidil, un trapit ar bumbu solam no
pretgjas puses.

g

4. Ripinot pa gridu, padot un notvert bumbinu.

5. Gulus uz muguras aplot kajas pret€jos virzienos.

6. Balsts tupus, virzit kajas starp rokam turp un
atpakal.

35




Vingrinajumi speka attistiSanai

9. tabula

Vingrinajuma apraksts

Izpildijuma piemeérs

1. Rokas hanteles vai cita smaguma priekSmets. Uzkapt
uz sola un nokapt no ta, saliecot rokas pie pleciem.

z:ﬁ‘; ]

2. Tas pats vingrinajums. Uzkapt uz diviem
nostiprinatiem soliem, kuri uzlikti viens otram virst, un
nokapt no tiem.

3. Rokas hanteles. Bumba starp pédam. Vienlaicigi vai
parmainus saliekt un iztaisnot rokas un kajas.

4. Tas pats vingrinajums gulus uz muguras.

5. Saliekt un iztaisnot kajas, gulot uz muguras un turot
hanteles taisnas rokas prieksa.

6. Skrgjiens, turot hanteles rokas sev prieksa.

7. Stavot uz viena celgala, celt hanteles taisnas rokas
prieksa.
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Vingrinajuma apraksts Izpildijuma piemérs

8. Stavot uz viena celgala, celt hanteles taisnas rokas.

9. Gulus uz v&dera, hanteles taisnas rokas gar saniem, > : “6‘ 0
pacelt kermena aug$dalu un hanteles taisnas rokas. ‘ b

10. Stavot ar seju pret vingroSanas sienu, viena kaja
saliekta uz sprais]a, hanteles taisnas rokas augsa,
noliekties pa labi un pa kreisi.

11. Stavot ciesa rinda, rokas sadotas elkonos. Saskaitas
uz pirmo un otro. Pirmie liek soli uz prieksu, otrie saliec
kajas celos.

Vingrinajumus izturibas attistiSanai var izpildit atseviski vai apvienojot. Pieméram, ja skr&jiena garums ir
120-200 metri, tad skoléni veic distanci ar dazadiem skrieSanas vingrinajumiem:

skr&jiens, saliecot kajas atpakal;
skr&jiens, augstu celot celgalus;
skr&jiens ar pielikSanas soliem sanis;
skr&jiens atmuguriski;

likloCu skrgjiens;

skrgjiens siksolT;

skrgjiens ar maksimalu atrumu;
skrgjiens siksolT;

300 metru skrgjiens.
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7.2. Vingrinajumi kustibu bieZuma attistiSanai

1. Divas skolénu grupas atrodas kolonna viena preti otrai. Pe€c signala pirmie grupa skrien pa labi, apla
vidil parvietojas ar pielikSanas soliem, skrien pa kreisi un nostajas kolonnas beigas (skat. 14. att€lu).

14. attels

2. Distances vidii novietoti grozi ar bumbam, distances beigas ir tuk$i grozi. Katram komandas
dalibniekam japarnes bumba uz tukSo grozu un jaatgrieZas kolonnas beigas (skat. 15. attelu).

15. attéls

3. P&c signala vienlaikus abi pari skrien, cenSoties atrak nostaties pretjas vietas (skat. 16. att€lu).

16. attéls
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4. Likloc¢u skrgjiens, cenSoties pirmajam apsesties pretgjas komandas beigas (skat. 17. attelu).
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17. attéls

7.3. Apla trenin$§

Apla trenins ir fizisko vingrinajumu darba organizacijas forma un biomotoro spgju attistiSanas metodiska
forma, izmantojot parmainus vai intervalo metodi. Merktiecigi organiz€ts apla trenin$ rada
prieks$noteikumus kompleksai biomotoro sp&ju attistibai, vienlaikus paaugstinot skolénu izglitoSanas
sp€jas, nostiprinot veselibu un sekmgjot gribas attistibu.

Apla trenina organizatoriskais pamats ir fizisko vingrinajumu kompleksa cikliska izpilde. Turklat fiziskus
vingrinajumus izraugas péc noteiktas shémas un izpilda, secigi mainot "stacijas", kuras izvietotas
nodarbibu vieta slégtas figliras forma (piem&ram, pa apli). Vingrojumu kompleksus sastada no
vienkarSiem vingrinajumiem, kas jau ieprieks ir labi apgiiti.

Apla trenina metodes izmantoSana veicina sporta stundas efektivitati, kopuma paaugstinot stundas
vispargjo blivumu, motoro blivumu un audzinosSo efektu.

Slodze macibu stundas ir relativi vienada visiem audz€kniem, bet, nemot véra individualos raditajus, tai
pasa laika ta ir ar stingri individualiz€ta.

Istenojot vecumposma attistibas principu, nav ieteicams visas apla trenina nodarbibas organizét ar
maksimalo slodzi. Nedrikst atseviSskas apla trenina "stacijas" samazinat vai vispar likvidét sakuma
noteikto 30 sekunzu atpiitas pauzi. Skola v€lams vairak izmantot apla treninu ar partrauktu slodzi (ar
atpiitas intervaliem).

Skoléniem maksimalaja testa un vingrinajumos ar individualo doz&jumu stingri jaievéro sakuma izveleta
vingrinajumu seciba, jo citadi nav iesp€jams precizi un sistematiski palielinat slodzi katra "stacija".
Fiziologiski ir pieradits, ka organi Ieéni un pakapeniski piemérojas slodzei, kas sistematiski atkartojas.
Tade] apla trenina janodroSina pakapeniska vispargjas slodzes palielinaSana. Tas ir izdarams, individuali
dozgjot vingrinajumus un veidojot vingrinajumu kompleksu atbilstosi audzéknu vecumam un noteiktai
sist€mai.
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Pirmais variants (skat. 18. attelu)

1. Rapties maksimala atruma pari vertikalam kapném.

2. Parvietoties pietupiena ("zosu gajiena") 10 metru distancg, rokas brivi vai virs galvas.
3. Lekt pari barjeram, atsperoties uz abam kajam.

4. Sakumstavoklis — pildbumba augsa. Noliekties un atliekties.

5.
6
7
8

Pievilkties kariena gulus pie zema vingroSanas stiena, pleci atrodas 30 centimetru attaluma no zemes.

. P&c 3-5 solu ieskrg&jiena ekt taluma, atsperoties no tallekSanas paaugstinajuma.
. Parvietoties balsta uz lidztekam, partverot rokas.

. Vienmerigs skr&jiens 300-400 metru distancg.

e
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18. attels
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Otrais variants (skat. 19. attelu)
1. Mest un tvert paros mazo tenisa bumbinu.
2. Parvilkt pretinieku pari linijai sava pus€. Partneri sadevusies rokas.

3. Stavot zaklstaja vienam pret otru ar muguru, rokas sadotas elkonos atslégas tvériena. Noliecoties uz
prieksu, pacelt partneri.

4. Rapties pa vertikalu karti ar roku un kaju palidzibu.

5. Nest partneri uz muguras vai uz pleciem.

6. Stavot ar seju vienam pret otru, rokas sadotas. Saliekt un iztaisnot rokas ar pretkustibu.
7. Satit un attit uz kocina aukla iekartu svara bumbu.

8. Atspoles skr&jiens no augsta starta ar paatrinajumu lidz posma vidum.

[¥]
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19. attels
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Tresais variants (skat. 20. attelu)

1. Pal&ciens ar pietupienu, stavot uz vingrosanas sola un turot svaru bumbu rokas.
2. Celt taisnas kajas pari galvai, ar kaju pirkstgaliem pieskaroties pie gridas.

3. Pal@cieni uz vienas kajas un abam kajam, aplojot lecamauklu.

4. Rapties pa virvi.

5. Uzlekt balsta uz stiena (plecu augstuma) un izpildit leénu novézienu uz prieksu.

6. Atbalstoties ar rokam uz sola, parvietoties ar palécieniem balsta tupus pari vingroSanas solam no vienas
puses uz otru.

7. Pildbumba saliektas rokas pret kriittm, griist bumbu ar abam rokam.

8. Solojot pa vingroSanas sola Saurako virsmu, tris reizes veikt 360° apgriezienus.
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20. attels
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Ceturtais variants (skat. 21. attelu)

1. Stavot Zak]staja, maza bumbina taisnas rokas, pamest to un tvert, vienlaicigi pietupstoties un
pieskaroties gridai ar labo un kreiso roku.

2. Séde uz pedam, rokas aiz galvas, noliekties uz priekSu un atpakal, pieskaroties ar elkoniem pie gridas
(rokas aiz galvas, elkoni atpakal).

3. Kariena uz augsta stiena pacelt saliektas kajas prieksa un atgriezties sakumstavokli.

4. Stavot ar seju pret vingroSanas sienu, noliekties uz priekSu, satvert spraisli aiz muguras un pariet
kariena.

5. No balsta tupus pariet lidzsvara uz vienas kajas ("bezdeliga"), tad uz otras kajas.

6. Sakuma stavoklis — balsts atmuguriski. Pariet balsta gulus atmuguriski (galva atpakal) un atgriezties
sakumstavokli.

7. Ar taisnam rokam stiept elastigo saiti, kas izverta cauri aplim.
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Piektais variants (skat. 22. attélu)
. Atbalstoties uz barjeras, stavus noliekties, pastpoties uz augsu un uz leju.
. Skriet maksimala tempa uz vietas, augstu celot celgalus.
. Daudzsolu 1&ciens.

. Roku saliekSana un iztaisnoSana balsta gulus, atbalstoties ar rokam uz vingrosanas sola.

. Balsts s€dus, saliekt un iztaisnot kajas, nepieskaroties gridai.

1
2
3
4
5. Atbalstities pret sienu un skriet maksimala tempa, augstu celot celgalus.
6
7. Daudzsolu [&ciens (garais atspériens).

8

. Parvietoties pilna pietupiena.

2
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7.4. Vispusigas fiziskas sagatavotibas vertéSanas kontrolvingrinajumu apli

Lai novertétu attistibas dinamiku, skolotajs izmanto kontrolvingrinajumu aplus. To metodiskais pamats
nav stingri reglamentgts izpildes process. Apjomu un doz&jumu nosaka atbilstosi sporta stundas mérkiem
un uzdevumiem (skat. 23., 24. un 25. attélu).

Piem&ram, apli veic septembri, atkartojot vienu vai divas reizes, skolotajs fiksé kopigo apla veikSanas
laiku sekundés. Macibu gada beigas apla vingrinajums tiek atkartots tiesi tada pat varianta ka septembrT,
vertgjot rezultatu izmainu sekund@s. Skolotajs izveido vert€Sanas skalu, ar kuru skolénus iepazistina jau
septembri, noradot par kadu samazinajumu tiek pieskirti punkti. Piem&ram, apla veikSanas rezultats
samazinas par 5 sekundém — 5 punkti; samazinas par 3 sekundém — 3 punkti; samazinas par 1 sekundi —
1 punkts.

24. attéls
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7.5. Vingrinajumu apli prasmju pilnveidei un biomotoro spéju attistiSanai

Sporta stundas var izmantot ne tikai vispusigas fiziskas sagatavotibas kontrolvingrinajumu aplus, bet ar1
macibu priekSmeta standarta ieklauto prasmju pilnveides un biomotro sp&ju attistiSanas vingrinajumus,
izveidojot vienu kopigu vingrinajumu apli (skat. 26.-33. attelu).

Skolotajs vingrinajumu kopumus var izmantot apla trenina veida vai ieklaut skerSlu joslas, apjomu un

doz&jumu nosakot atbilstoSi kontroles uzdevumiem. NovertéSanu var veikt tapat ka vispusigas fiziskas
sagatavotibas kontrolvingrinajumu aplos.

Vingrinajumi vispusigai fiziskai sagatavoSanai

26. attels
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Vingrinajumi spéka ipasibu attistiSanai
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Vingrinajumi vingro$anas satura apguvei
(prasmju pilnveidei un biomotoro sp&ju attistisanai)
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Vingrinajumi makslas vingroSanas satura apguvei
(prasmju pilnveidei un biomotoro spéju attistiSanai)

29. attels
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Vingrinajumi handbola satura apguvei
(prasmju pilnveidei un biomotoro spéju attistiSanai)

30. attels

50




Vingrinajumi futbola satura apguvei
(prasmju pilnveidei un biomotoro spéju attistiSanai)
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Vingrinajumi volejbola satura apguvei
(prasmju pilnveidei un biomotoro spéju attistiSanai)
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Vingrinajumi vieglatletikas satura apguvei
(prasmju pilnveidei un fizisko Tpasibu attistiSanai)

33. attels
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7.6. Funkcionalo sp€ju kontrolvingrinajumi

Skoléna funkcionalo sp&ju noteikSanai izmanto dazadus testus, ar kuru palidzibu var kontrolét gan fizisko
sagatavotibu, gan arT funkcionalo stavokli.

Testu prieksrocibas ir $adas:
e relativi 1sa laika sniedz plasu informaciju par fizisko sagatavotibu;
e precizi atklaj fiziskas sagatavotibas nepilnibas;
¢ dod motivaciju kustibu aktivitatem.
Teste€Sanu veic sporta zale, ieverojot $adus noradijumus:
e testus izpilda sporta apgerba;
e starp testiem jaatpiiSas;
e pirms testu izpildes atlauts tikai vienu reizi izméginat.
Testu rezultati netiek vertéti 10 ballu sistéma, bet to mérkis ir attistit un pilnveidot skoleénu fizisko
sagatavotibu. Pieméram, ja macibu gada sakuma skoléna testa rezultats ir apmierinoSs, tad skolotaja

uzdevums ir izv€l&ties atbilstoSus vingrojumus un vingrinajumus, kas macibu gada laika uzlabotu skoléna
fizisko attistibu. Macibu gada beigas ieteicams organizet atkartotu testa parbaudi.

Viens no popularakajiem ir I. Kiipera 12 miniiSu tests, kas nosaka vispargjo aerobo izturibu. Testa butiba
ir noteikt attalumu metros, ko skoléns ir sp&jigs noskriet un nosolot (atpiiSoties) 12 miniit€s. Rezultats ir
janosaka lidz 50 metru precizitatei (skat. 10. tabulu). So testu ieteicams veikt stadiona, kur precizi ir
zinams viena apla garums.

10. tabula
Kiipera 12 minusSu tests
Vecums Loti vaji Vaji Apmierinosi Labi Teicami Izcili
Jauniesi Mazak 2100-2200 2200-2500 2500-2700 2700-3000 Vairak
13-19 gadi par 2100 par 3000
Jaunietes Mazak 1600—-1900 1900-2100 2100-2300 2300-2400 Vairak
13-19 gadi par 1600 par 2400

Vietas, kur nav iesp&jams precizi noteikt veikto attalumu, mingto testu var aizstat ar 2400 metru soloSanas
un skrieSanas testu (skat. 11. tabulu) vai 4800 metru soloSanas testu (skat. 12. tabulu). Skolotajs fiks€
laiku mindites.

11. tabula
2400 metru soloSanas un skrieSanas tests
Vecums Loti vaji Viaji Apmierinosi Labi Teicami Izcili
Jauniesi Vairak Mazak
13-19 gadi par 1531 12,11-15,30 | 10,49-12,10 9,41-10,48 8,37-9,40 par 8,37
Jaunietes Vairak Mazak
13-19 gadi par 18,31 16,55-18,30 | 14,31-16,54 | 12,30-14,30 | 11,50-12,29 par 11,50
12. tabula
4800 metru soloSanas tests
Vecums Loti vaji Viaji Apmierinosi Labi Teicami
JaumieSi |y ok par 45,00 | 41,01-45,00 37,31-41,00 33,01-37,30 | Mazak par 8,37
13-19 gadi
lj?,a_ufgle;zi Vairak par 47,00 |  43,01-47,00 39,31-43,00 35,01-39.30 | Mazak par 11,50
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I. Kiipera 12 mintsu testu var veikt arT peldbaseina, nosakot nopeld€to attalumu ar 25 metru precizitati
(skat. 13. tabulu). Ja skoléns nevar nopeldét 12 mintites bez apstajas, pielaujamas ar1 atpiitas pauzes, kas
pieskaitamas pie kopgja testa laika.

13. tabula
12 miniiSu peldésanas tests
Vecums Loti vaji Viji Apmierinosi Labi Teicami
Jauniesi _ N
13-19 gadi Mazak par 450 450-550 550-650 650-725 Vairak par 725
Jaunietes _ .
13-19 gadi Mazak par 350 350450 450-550 550-650 Vairak par 625

Diagnostisko testu — kustibu koordinacijas tests, atrspéka tests kaju muskulatiirai, lokalas izturibas tests
plecu un védera preses muskulatiirai, lidzsvara tests, koordinacijas tests, reakcijas tests, pietupienu tests,
elpas aiztures tests — mérkis ir noteikt skoléna fizisko attistibu, sagatavotibas limeni un optimalo fizisko
slodzi. Organisma darbaspéjas galvenokart ierobezo sirds, kas nosaka asinsvadu sist€mas un elpoSanas
sistémas funkcionalas spéjas.

Lai veiktu kustibu koordinacijas testu (skat. 14. tabulu), nepieciesams 10 x 10 metrus liels laukums, kura
izvietoti Cetri stativi tris metru attaluma cits no cita. Testa uzdevums — noskriet distanci pec iesp&jas 1saka
laika. Skolotajs fiks€ laiku sekundés.

14. tabula
Koordinacijas tests
Jauniesi Novertejums Jaunietes

Atrak par 15,2 Izcili Atrak par 17,0

16,1-15,2 Teicami 17,9-17,0

18,1-16,2 Labi 21,7-18,0

18,3-18,2 Apmierinosi 23,0-21,8
Lénak par 18,3 Vaji Leénak par 23,0

Lai veiktu atrspeka testu kaju muskulutiirai (skat. 15. tabulu), pie sienas janovieto mérlente. Testa
uzdevums — paléciena (vertikali augSup) laika censties péc iesp&jas augstak aizskart mérlenti. Mérlentes
0 punkts atrodas izstieptas rokas attaluma (pirkstu galu ltmeni). Skolotajs nolasa skoléna sasniegto
rezultatu centimetros.

_ 15. tabula
Atrspéka tests kaju muskulatiirai
Jauniesi Novertejums Jaunietes
Vairak par 65 Izcili Vairak par 58
50-65 Teicami 47-58
40-49 Labi 3646
30-39 Apmierinosi 26-35
Mazak par 30 Vaji Mazak par 26
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Lokalas izturibas testu plecu un védera preses muskulatirai (skat. 16. tabulu) izpilda 30 sekundes, kuru
laika pacel un nolaiz kermena augsdalu (viens cikls). Testa laika kajas ir saliektas, rokas — aiz galvas.
Skolotajs saskaita ciklu skaitu.

16. tabula
Lokalas izturibas tests plecu un vedera preses muskulatirai
Jauniesi Novértejums Jaunietes
Vairak par 30 Izcili Vairak par 25
26-30 Teicami 21-25
20-25 Labi 15-20
17-19 Apmierinosi 9-14
Mazak par 16 Vaji Mazak par 8

Pirms lidzsvara testa izpildiSanas (skat. 17. tabulu) janostajas uz cietas stabilas virsmas. Laiku sak skaitit
sekund€s péc acu aizverSanas un to fiks€, acis atverot vai zaud€jot [idzsvaru (izkustoties no vietas). Testu
atkarto tris reizes, verté labako meginajumu.

17. tabula
Lidzsvara tests
Jauniesi Novéertejums Jaunietes
Vairak par 60 Izcili Vairak par 35
43-59 Teicami 25-34
27-42 Labi 15-24
11-26 Apmierinosi 6—-14
Mazak par 10 Vaji Mazak par 5

Pirms koordinacijas testa (skat. 18. tabulu) uz gridas uzzimé sesstiiri, pie katras ieks€jas malas pieraksta
burtus no A Iidz F. Test&jamais nostajas seSstiira vidd, skatiens versts pret malu A. P&c komandas "Hop!"
(fiks€ laiku) dalibnieks lec pari B malai, nemainot skatiena virzienu (skatoties uz A malu), tidal lec
atpakal uz vidu. TieSi tapat japarlec ari par€jam seSstira malam. Laiku fiks€ bridi, kad testgjamais ir
parlécis atmuguriski A malai un nonacis atkal seSstiira vidu. Ja Iecienu laika kltidas vai uzlec uz linijas,
tests jasak no jauna. Testu izpilda tris reizes. Skolotajs verte labako rezultatu sekundes.

18. tabula
Koordinacijas tests
Jauniesi Jaunietes
Vairak par 9,0 Izcili Vairak par 9,0
12,2-9,1 Teicami 13,7-9,1
15,5-12,3 Labi 18,5-13,8
18,8-15,6 Apmierinosi 23,3-18,6
Mazak par 18,9 Vaji Mazak par 23,4
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Lai var€tu veikt reakcijas novert€sanas testu (skat. 19. tabulu), nepiecieSams vismaz 51 centimetru gars
lineals. Partneris satver linealu pie atzimes 0. Testa uzdevums ir satvert linealu p€c iesp€jas atrak, kad to
turétajs peksni ir palaidis vala. Rezultatu nolasa centimetros vieta, kur lineals tika satverts p&c kritiena
lejup.

19. tabula
Reakcijas tests
Novertejums Jauniesi, jaunietes
Izcili Vairak par 42,5
Teicami 37,1-42.5
Labi 29,6-37,0
Apmierinosi 22,0-29.5
Vaji Mazak par 22,0

Pirms pietupiena testa (skat. 20. tabulu) saskaita sirdsdarbibas frekvenci (P-1), stavot kajas vienu miniiti,
tad izpilda pietupienus 1€na tempa un vélreiz saskaita sirdsdarbibas frekvenci (P-2). Péc dotas formulas
aprékina sirdsdarbibas frekvences pieaugumu procentos. Sirdsdarbibas frekvences paatrinasanas virs
100% liecina par vaju vispargjo fizisko sagatavotibu vai ar1 par sirds vajumu.

. P2-P1
Sirdsdarbibas frekvence (%) = ETH 11100
20. tabula
Pietupienu tests
Novertejums Sirdsdarbibas frekvences pieaugums
Teicami Lidz 25%
Labi 25-50%
Apmierinosi 50-75%
Vaji Vairak par 75%

Elposanas sisteémas testi sniedz informaciju par elpoSanas sisteémas stavokli un funkcionalajam sp&jam.
Vaji testu rezultati var liecinat par zemu fiziskas sagatavotibas lItmeni un kadu elposanas vai sirds un
asinsvadu sisteémas slimibu. Jo augstaki Sie raditaji, jo labak organisms tiek apgadats ar skabekli.

Elpas aiztures testu (skat. 21. tabulu) izpilda, atrodoties s€dus. P&c ieelpas aiztur elpu, aizspiezot ar
pirkstiem degunu un fiks€jot sekund@s elpas aiztures laiku.

21. tabula
Elpas aiztures tests
Novertejums Elpas aizturéSana
Teicami Vairak par 90
sekundém

Labi 60-90 sekundes
Apmierinosi 30-60 sekundes

Vaji Mazak par 30 sekundes
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