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Ievads 

Metodiskā līdzekļa "Kustību apguves un fizisko spēju attīstīšanās sporta stundās" mērķis ir palīdzēt 
skolotājiem organizēt mūsdienīgu sporta stundu, nodrošinot skolotāja un skolēna mērķtiecīgu sadarbību 
radošā un drošā darba atmosfērā. Lai varētu sekmīgi plānot jaunapgūstamo mācību saturu, skolotājam 
jāpārzina skolēnu fiziskās sagatavotības līmenis, jāzina, kādas zināšanas un prasmes jau ir apgūtas. 
Stundas uzdevumu risināšanai izvēlētie līdzekļi var būt ļoti dažādi, arī to efektivitāte var būt atšķirīga. No 
fizisko vingrinājumu plašā klāsta jāizvēlas tādi vingrinājumi, kuri visīsākajā laikā un visracionālāk ļauj 
sasniegt mērķi. 

Arī sporta izglītībā ir notikusi akcentu maiņa pārejai no normatīvās pedagoģijas uz humāno pedagoģiju, 
izvirzot mācību procesa centrā bērnu. Skolotājiem, kuri ir atbildīgi par sporta didaktikas īstenošanu sporta 
stundās, jāsekmē skolēnu veselība un darba spējas. Kustību aktivitātēm jākļūst par neatņemamu veselīga 
dzīvesveida un personības pašrealizācijas līdzekli. 

Metodiskajā materiālā ir sporta stundas didaktiskie pamati, kustību mācīšanās, fizisko īpašību un 
vecumposma īpatnību teorētiskie aspekti, kā arī fizisko spēju attīstīšanās līdzekļu – rotaļu, 
kontrolvingrinājumu, apļa treniņu – piemēri un funkcionālo spēju testi. 

Materiāls izstrādāts, lai palīdzētu īstenot pamatizglītības un vispārējās vidējās izglītības mācību 
priekšmeta "Sports" standartus, kas stājās spēkā ar 2008./2009. mācību gadu. 

Metodiskajā līdzeklī izmantoti Izglītības un zinātnes ministrijas Izglītības satura un eksaminācijas centra 
projekta "Sporta izglītības īstenošana skolās – Latvijas skolēnu veselības sekmēšanai ilgtermiņā" 
materiāli. 
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1. Sporta stundas didaktiskie pamati 

Mūsdienīgai sporta stundai ir jābūt izglītojošai, tai jāstimulē skolēnu patstāvīgais darbs gan stundā, gan 
mājās, tāpēc skolēniem jāiegūst zināšanas un izpratne par veselīgu dzīvesveidu un nepieciešamību 
rūpēties par savu veselību, fizisko attīstību un drošību. Sporta stundas, kompleksi izmantojot dažādas 
mācību metodes, darba organizēšanas formas un daudzveidīgus vingrojumus un vingrinājumus, 
skolēniem sniedz zināšanas, māca un pilnveido prasmes, kā arī attīsta biomotorās spējas. Mūsdienās 
jaunieši maz nodarbojas ar fiziskajām aktivitātēm, viņi nezina paškontroles un norūdīšanās paņēmienus, 
nemāk veikt vienkāršus, dzīvei nepieciešamus vingrojumus un vingrinājumus. 

Katrai mācību stundai sporta skolotājs nosaka konkrētus izglītojošus, veselību veicinošus, audzinošus un 
sociālo prasmju uzdevumus. 

Izglītojošie uzdevumi ietver teorētisko zināšanu apgūšanu (piemēram, par fizisko vingrinājumu ietekmi 
uz organismu, par higiēniski sanitāro normu ievērošanu, par drošības noteikumiem), intelektuālo spēju 
attīstīšanu un dzīvei nepieciešamo kustību prasmju veidošanu. Izglītojošo uzdevumu kopīgais mērķis ir 
iemācīt vajadzīgās kustības tik labi, lai skolēns tās spētu brīvi lietot jebkurā dzīves situācijā. Ja kustību 
prasmju apjoms būs daudzveidīgs un plašs, tad fiziski sagatavots bērns ātri izdomās, kā pārvarēt ūdens 
šķērsli, kā sakopt pagalmu vai veikt jebkuru citu uzdevumu. Apgūtās prasmes skolēni varēs izmantot 
dzīvē, ja skolotājs katrā mācību stundā mērķtiecīgi risinās pakārtotos uzdevumus, tas ir, pakāpeniski 
iemācīs kustību pamatu un detaļas, no kurām sastāv motoriskās kustības, piemēram, mācot tāllēkšanu ar 
ieskrējienu, skolotājs atsevišķi māca ieskrējienu, atspērienu un piezemēšanos. 

Lai skolēns sekmīgi pārvaldītu kustības, viņam jāprot novērtēt kustību telpiskos un spēka parametrus. 
Īpaša uzmanība tam jāpievērš jaunākajā skolas vecumā, tādēļ šajā laikā vingrinājumi jāveic ar lielu un 
mazu amplitūdu, ātri un lēnām, ar lielāku un mazāku spēku. Bērni ātrāk iegaumē daudzveidīgas kustības. 
Prasme diferencēt kustību parametrus ir motorisko kustību pamats. Šī prasme nav atkarīga no fizisko 
īpašību attīstības pakāpes, piemēram, skolēnam var būt attīstītas spēka vai ātruma īpašības, taču viņš 
neprot spēcīgi izpildīt atspērienu vai racionāli pārvietot smagu priekšmetu. Skolēnam noteikti jāizprot 
kustību apguves secība.  

Veselību veicinoši uzdevumi ir organisma norūdīšana, ķermeņa harmoniska attīstīšana, pareizas stājas 
veidošana, darbaspēju un radošās aktivitātes nodrošināšana. 

Audzināšanas uzdevumu pamatā ir ne tikai biomotoro spēju – ātruma, spēka, izturības, lokanības, 
koordinācijas – un prasmju apguve, bet arī gribas, tikumisko un estētisko jūtu veidošana. Skolotājs māca 
būt godīgiem, patiesiem, ievērot disciplīnu, cieņu pret darbu, saviem vienaudžiem un skolotājiem. Māca 
arī to, kā izmantot vidi fiziskajās aktivitātēs, rūpīgi un saudzīgi izturēties pret to. 

Sporta stundās ir iespēja veidot un audzināt bērna personību. Stundas saturs jāizvēlas tā, lai bērni 
uzdevumu veiktu, koncentrējot piepūli un gribu. Jau kopš jaunākajām klasēm bērnos jāveido pozitīva 
motivācija un iekšēja nepieciešamība nodarboties ar fiziskiem vingrinājumiem. Audzināšanas uzdevumi 
nav veicami vienā stundā, tie ir jāplāno. Skolotājam jāatceras, ka audzināšanas uzdevumu veikšana ir 
ilgstoša mērķtiecīga darbība, kurā īpaša nozīme ir skolotāja personībai. 

Lai varētu sekmīgi risināt audzināšanas un sociālo prasmju uzdevumus, jāatceras šādas prasības: 

• rūpīgi jāgatavojas mācību stundai, nopietni jāizturas pret mācību darbu stundās; 
• jāievēro darba disciplīna, jo tas ir priekšnoteikums skolotāja un skolēna sekmīgai sadarbībai 

stundā; 
• jāievēro ētikas normas savstarpējās attiecībās (priecāties par veiksmēm, nekādā gadījumā 

neizsmiet neveiklos bērnus); 
• jāatceras, ka savstarpējā kontrole un palīdzība stundā ir pozitīvas saskarsmes pamats. 

Ievērojot skolēnu vecumposma īpatnības, skolotājam jāprot formulēt sporta stundas uzdevumi, jo tie ļauj 
mērķtiecīgi organizēt mācību procesu un paredzēt, kādu konkrētu rezultātu dos skolēnu darbība stundā. 
Lai mācīšana, attīstīšana un audzināšana mācību stundā būtu mērķtiecīga un kvalitatīva, uzdevumi 
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jārisina kompleksi un jākonkretizē ar pakārtoto uzdevumu palīdzību. Izvēloties pakārtotos uzdevumus, 
skolotājam labi jāpārzina mācāmo kustību pamati un detaļas, apmācības posmi (sākotnējais, padziļinātais, 
pilnveidošanas), kā arī fizisko īpašību attīstīšanas metodes un mācību stundā iespējamo audzināšanas 
uzdevumu risināšanas likumsakarības.  

Kustību apguvei ir vairāki posmi, piemēram, pirmais mācību posms – iemācīt sākuma stāvokli kūlenim 
uz priekšu; otrais mācību posms – iemācīt grupējumu un pārvēlienu kūlenim atpakaļ. Formulējot 
uzdevumu trešajam posmam, jāprecizē, ko konkrēti pilnveidos (vingrinājumu vai tā daļu) un kādos 
apstākļos, piemēram, pilnveidot kūleni, izmantojot saistelementus akrobātiskajās kombinācijās. Pirmajā 
posmā vingrinājumu vēl apgūst un nosaka tikai tā kvalitatīvos rādījumus, otrajā posmā nosaka arī 
kvantitatīvos rādītājus (rezultātu), kurus vērtē kopsakarībā ar kustību izpildes kvalitatīvajiem 
parametriem. 

Formulējot izglītojošos uzdevumus, skolotājs ievēro šādus vispārteorētiskos ieteikumus: 

• mācību stundas uzdevumi precizē skolotāja darbību stundā; 
• mācību stundas uzdevumiem jābūt maksimāli konkrētiem; 
• uzdevumu apjomam jābūt tādam, lai tos varētu apgūt vienā stundā; 
• mācību stundā jāsasniedz konkrēts rezultāts, akcentējot darbības veidus, piemēram, mācīt, turpināt 

mācīt, iemācīt nostiprināt un pilnveidot. Ja mācību stundā skolotājs risina kustību mācīšanas 
pirmā posma uzdevumus, tad jāprecizē, kura vingrinājuma daļa tiks mācīta; 

• iepazīstinot skolēnus ar mācību stundas uzdevumu, jācenšas viņos radīt interesi par apgūstamajām 
kustībām. 

Plānojot un formulējot veselību veicinošos uzdevumus un uzdevumus, kas saistīti ar fizisko īpašību 
attīstīšanu: 

• jānosaka galvenais uzdevums un pakārtotie uzdevumi (kāda fiziskā īpašība tiks attīstīta); 
• jāizvēlas līdzekļi un metodes uzdevumu veikšanai; 
• jānosaka testi un kritēriji, ar kuriem tiks novērtēta fiziskās īpašības attīstības pakāpe; 
• jānosaka slodzes apjoms konkrētai stundai. 

Pieņemsim, ka uzdevums ir attīstīt roku un plecu muskulatūras spēku. Pakārtotie uzdevumi būs: 

• attīstīt roku saliecējmuskuļu spēka izturību un plaukstas saliecējmuskuļu statisko izturību 
(vingrinājumi: pievilkšanās kārienā guļus, pievilkšanās kārienā ar satvērienu no apakšas); 

• attīstīt plecu joslas muskulatūras statisko izturību (kāriens saliektās rokās stienī); 
• attīstīt roku saliecējmuskuļu spēku kompleksā ar plaukstas saliecējmuskuļu dinamisko spēku 

(vingrinājums: rāpšanās pa vingrošanas sienu ar rokām bez kāju palīdzības). 

Lai izpildītu doto uzdevumu, izmanto apļa treniņu un maksimālā spēka metodi. Pakārtotie uzdevumi 
sekmēs skolēna rezultātu izaugsmi, izpildot pievilkšanos pie stieņa. 

Pareizi izvēlēti līdzekļi un metodes stimulē dzīvei nepieciešamo kustību apgūšanu. Jāievēro arī biomotoro 
spēju attīstības likumsakarības dažādos vecumposmos. Izvēlētajiem testiem jāatbilst pedagoģiskajam 
uzdevumam. Praksē bieži novēro šādu kļūdu – skolotāji uzskata, ka fiziskās īpašības attīstības pakāpes 
novērtēšanai jāizmanto normatīvs, taču normatīvu izpildīšana nereti ir atkarīga nevis no vienas īpašības, 
bet no vesela fizisko īpašību kompleksa. Jāvērtē atsevišķu testu vai arī kontrolvingrinājumu izpildes 
dinamika. Normatīvā pedagoģija ir pagātne. 
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2. Kustību mācīšanās teorētiskie aspekti 

Kustību mācīšanai ir jābūt mērķtiecīgai. Sporta stundu galvenais uzdevums ir veidot un attīstīt dzīvei 
nepieciešamās kustību prasmes. Sekmīgs kustību mācīšanās priekšnosacījums ir skolēna fiziskās un 
psihiskās gatavības atbilstība kustību apguvei. Sporta stundas mērķis ir iemācīt vajadzīgās kustības tik 
labi, lai skolēns tās spētu brīvi lietot jebkurā dzīves situācijā. 

Kustība nozīmē sasniegt svarīgus mērķus, kurus ietekmē morālās un sociālās vērtības, kā arī tā ir 
komunikācija un pašizteikšanās. 

Sākotnējās zināšanas un pieredze ir kā tramplīns nepieciešamo personīgo zināšanu konstruēšanai. 
Pedagogs ir kā starpnieks starp skolēna iepriekšējām zināšanām un viņa pieredzes pasauli, radot tādu 
mācīšanās vidi, kas palīdz attīstīt arvien sarežģītāku izpratni un prasmes (von Glaserfeld, E., 1974; von 
Foerster, H., 1984; Kelly, G. A., 1955/1991; Piažē, Ž., 2002). 

Kustību mācīšanās ir pastāvīga spēju uzlabošana praktiskās darbības rezultātā. Praktiskā darbība, 
veiksmīgs izpildījums un kļūdīšanās ir jaunu zināšanu, sporta veidu vingrinājumu un vingrojumu apguves 
pamatā. Mācīšanās nav tieši novērtējama, to atspoguļo nemitīgās izmaiņas kustību prasmēs. Sporta stundā 
dažkārt ir ļoti grūti noteikt, kā skolēns ir apguvis vingrinājuma pamatus. Piemēram, skolēns vingrinājumu 
var izpildīt pareizāk, jo to viņš jau ir apguvis iepriekšējā mācību gadā. 

Sekmīgas kustību mācīšanās priekšnosacījumi: 

• skolēna fiziskā gatavība kustību apguvei – noteikta fizisko īpašību izpausme (piemēram, 
ātrumspēks, izturība). Uzsākot kustību mācīšanu, fizisko īpašību attīstības līmeni nosaka ar 
kontrolvingrinājumiem; 

• skolēna kustību pieredze – iespēja pamatoties uz iepriekšējo kustību pieredzi. Jo lielāka iepriekš 
apgūto kustību prasmju bāze, jo ātrāk un bez īpašām grūtībām noritēs jaunu prasmju apguve. 
Kustību apguves priekšstati veidojas, ņemot vērā iepriekšējo kustību pieredzi, un saglabājas 
ilglaicīgajā atmiņā. Ja kustību pieredze ir neliela, tad skolotājs izvēlas vingrinājumus, kuri ir 
atbilstoši skolēna fiziskajai sagatavotībai; 

• skolēna psihomotorā gatavība – motivācija apgūt kustības un vēlme izpildīt dotos uzdevumus. 
Kustību apguve būs veiksmīga, ja skolēnam būs motivācija sasniegt mērķi. Galvenais 
priekšnoteikums motivācijas veidošanā ir iesaistīt skolēnu darbībās atbilstoši viņa spējām. Kustību 
apguves procesā skolotājs stimulē pozitīvus motīvus. To panāk ar mācību procesa pārdomātu 
organizāciju, precīzu un izpildāmu prasību sistēmu, disciplinējot skolēnus kustību mācīšanas 
norises gaitā. Psihisko gatavību nosaka arī gribas īpašību attīstība, it īpaši, ja darbība ir riskanta 
vai ir jāpārvar citas psihiska rakstura grūtības. 

Ja skolotājs ir pārliecinājies par skolēnu gatavību apgūt noteiktas kustības, var uzsākt kustību mācīšanu. 
Mācīšanas procesa ilgums ir atkarīgs no mācāmā vingrinājuma koordinācijas sarežģītības un prasībām 
skolēna fiziskajā un psihiskajā sagatavotībā. Latvijas Sporta pedagoģijas akadēmijas docētāja R. Jansone 
akcentē, ka skolēnu darbu stundā vada skolotājs, kurš paskaidro stundas mērķus un uzdevumus, organizē 
konkrētās darbības un mācību veidus, pastāvīgi analizē un vērtē skolēnu darbību, dozē slodzi, kā arī veido 
skolēnu mijiedarbību un sekmē visu drošības noteikumu ievērošanu (Jansone, R., 1999). 

Kustību prasmju veidošanās pamatojas uz noteiktām fizioloģiskām likumsakarībām. Šo likumsakarību 
zināšana palīdz vadīt kustību mācīšanas procesu. Cilvēka darbībā (arī kustību apguve) mijiedarbojas 
nosacījuma refleksi un dinamiskie stereotipi ar beznosacījuma refleksiem. 

Izpildot ikvienu fizisko vingrinājumu, skolēns veic noteiktu kustību uzdevumu, piemēram, lecot pārvar 
noteiktu augstumu, aizmet bumbiņu pēc iespējas tālāk. Daudzos gadījumos vienu un to pašu uzdevumu 
var izpildīt dažādi. 

Par fizisko vingrinājumu pamatu apguvi sauc dažādus paņēmienus kustību uzdevumu risināšanā. Fizisko 
vingrinājumu prasme ir šo vingrinājumu visefektīvākais un racionālākais izpildes veids, ar kuru vislabāk 
atrisina kustību uzdevumus. 
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Savstarpēji saistītas kustības, kuras vieno kopēja mērķa virzība fiziskā vingrinājumā, sauc par darbībām 
vai vingrinājumu izpildījumu. Kustību darbība sastāv no atsevišķām kustībām, tomēr ne visas kustības ir 
vienlīdz nozīmīgas. Kustību darbība iedalās vairākos posms: pamatposms, noteicošais posms, detaļu 
posms. 

Sporta stundās jāsekmē vingrinājumu pamatposms (pamatu apguve), mācot skolēniem izpildīt kustības 
ekonomiski un ilgtermiņā. Lai būtu vieglāk izvērtēt fiziskā vingrinājuma izpildi un sekmēt šī 
vingrinājuma apguvi, fizisko vingrinājumu sadala vairākās fāzēs:  

• sagatavojošajā; 
• galvenajā; 
• noslēguma.  

Sagatavojošā fāze rada vislabvēlīgākos apstākļus galvenā uzdevuma izpildei, piemēram, īso distanču 
skrējēja starta stāvoklis, tāllēcēja no vietas sākuma stāvoklis, saliektas kājas ceļgalos un roku darbība. 
Šajā fāzē kustības var būt vērstas pretēji galvenās kustības virzienam (ievēzieni) vai galvenās kustības 
virzienā (ieskrējiens, rotācija uz priekšu). Lai radītu labvēlīgus apstākļus galvenā uzdevuma veikšanai, 
pirms tā ir nepieciešams veikt speciālos iesildīšanās vingrinājumus. 

Galvenajā fāzē risina būtiskāko darbības uzdevumu. To veido viena vai vairākas kustības. Šajā fāzē ir ļoti 
svarīgi virzošo spēku izmantot vajadzīgajā brīdī, vietā un virzienā. Ja tas netiek ievērots, tad, piemēram, 
tāllēkšanā nokavēts vēziens pastiprina rotāciju uz priekšu. Dažos fiziskajos vingrinājumos var būt 
vairākas galvenās fāzes. 

Noslēguma fāzē pabeidz darbību, piemēram, pēc finiša turpina skrējienu vai izpilda kustības, lai saglabātu 
līdzsvaru un dzēstu ķermeņa inerci pēc bumbiņas izmešanas. 

Fizisko vingrinājumu rezultāts ir atkarīgs no atsevišķu kustību biomehāniskā raksturojuma. Izšķir 
telpisko, laika, laika un telpisko (kinemātisko) raksturojumu un dinamisko raksturojumu. 

Telpiskais raksturojums attēlo ķermeņa stāvokli un kustību trajektoriju. Kustību racionālu izpildi 
nodrošina šādi stāvokļi: 

• pareizs sākuma stāvoklis pirms kustības uzsākšanas; 
• nepieciešamās pozas (ķermeņa daļu savstarpējā izvietojuma) saglabāšana kustību procesā; 
• beigu stāvoklis. 

Kustību trajektorija ir ceļš, kuru veic ķermenis. To raksturo forma, virziens un amplitūda. Kustību 
trajektorijas forma var būt taisnvirziena un lokveida. Kustības virziens ir ķermeņa un tā daļu stāvokļa 
izmaiņas telpā attiecībā pret kādu no plaknēm (sagitālo, frontālo, horizontālo) vai pret ārējiem 
orientieriem (piemēram, paša ķermeni, partneri, rīkiem). Kustību trajektorijai izšķir šādus virzienus: 
pamatvirzienus (uz augšu – uz leju, uz priekšu – atpakaļ, pa labi – pa kreisi) un starpvirzienus (uz priekšu 
– uz augšu, uz priekšu – uz leju). Kustības amplitūda ir atsevišķu ķermeņa daļu svārstību lielums attiecībā 
pret citām ķermeņa daļām vai pret rīka asi. Laika raksturojums ietver kustības ilgumu un kustību tempu 
(atkārtotu darbību biežums laika vienībā). 

Fizisko vingrinājumu struktūra ir vienotu kustību likumsakarīgs un relatīvi stabils kopums. Kustībai laikā 
un telpā ir kustības kinemātiskā struktūra, kas ietver raksturojumu laikā, telpā un arī laika un telpisko 
raksturojumu. Kinemātika ir mehānikas nozare, kas pēta ķermeņa kustības no ģeometriskā viedokļa, 
neievēro šo ķermeņu masu un spēkus, kas uz tiem iedarbojas. Kustību kinemātiskā struktūra ir saistīta ar 
dinamisko struktūru, tas ir, ar ārējā (ķermeņa smagums, balsta reakcijas un pretestība) un iekšējā 
(muskuļu vilce, elastīgie un reaktīvie spēki) spēka savstarpējo mijiedarbību. 

Sarežģītās kustībās izšķir vēl vienu kustību struktūras elementu – ritmisko struktūru kā kompleksu 
kustību struktūras raksturotāju. Tā atspoguļo attiecības starp fiziskā vingrinājuma atsevišķām daļām, 
periodiem, fāzēm, elementiem un piepūli laikā un telpā. 

Lai novērtētu skolēna funkcionālās spējas un kustību prasmju apguvi, ļoti liela nozīme kustību mācīšanas 
procesā ir pedagoģiskajai kontrolei. Šos rādītājus izmanto, lai plānotu kustību mācīšanas procesu un 
optimizētu slodzi noteiktā laika posmā. 
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Par pedagoģiskajiem prasmju apguves kritērijiem uzskata tās pazīmes, pēc kurām skolotājs var novērtēt 
izpildītās kustību darbības paņēmiena atbilstību objektīvi nepieciešamajam līmenim. Praksē izmanto 
šādus prasmju apguves novērtēšanas kritērijus: 

• fizisko vingrinājumu rezultativitāte; 
• izpildīto kustību parametru salīdzināšana ar tehnikas etalona parametriem; 
• starpība starp reālo un iespējamo rezultātu. 

Skolotājs vērtē skolēna fizisko vingrinājumu prasmju apguvi, ņemot vērā arī sporta veida vingrinājumu 
specifiku, piemēram: 

• kustību precizitāti un izteiksmīgumu (acikliskas darbības, vingrošana); 
• spēju veikt maksimāli ekonomiskas darbības (cikliskie vingrinājumi); 
• spēju mērķtiecīgi pakārtot apgūtās prasmes atbilstoši sacensību situācijai, maksimāli traucējot 

pretinieka darbības mācību spēlēs. 

Galvenais kustību mācīšanās mērķu organizācijas princips ir ievērot secīgumu kustību apguvē. Zemākā 
līmeņa mērķi veido augstākā līmeņa mērķus. Augstākā līmeņa mērķi pamatojas uz sasniegtajiem mērķiem 
zemākajā līmenī. 

Sporta pedagoģe A. Harova izdala sešas kustību mācīšanas mērķu līmeņu grupas: kustību refleksi 
(iedzimtās reakcijas), pamatkustības (piemēram, rāpošana, iešana), kustību izpratne (atbildes reakcija uz 
dažādiem stimuliem), fiziskās spējas (izturības attīstība nodrošina citu fizisko spēju attīstību), prasmīgas 
kustības (mācīšanās procesā apgūtās kustības), plastiska komunikācija (efektīva ķermeņa valoda) 
(Harrow, A., 1972).  

Kustību mācīšanas uzdevumu izvirzīšana (izglītojošie uzdevumi): 

• noteikt mācīšanas secību – no veselā uz detaļām vai no detaļām uz veselo; 
• ņemot vērā darbības posmu, noteikt mācīšanas secību – no zināšanām un priekšstatiem uz 

prasmēm; 
• noteikt didaktikas principu īstenošanas veidu un prasības mācīšanas procesā. 

Sportā stundā aktīvas skolēna darbības rezultātā pilnveidojas organisma fiziskās un psihiskās funkcijas. 

Kustību mācīšanas procesa īpatnības sportā ir saistītas ar: 

• specifiskiem līdzekļiem (fiziskajiem vingrinājumiem, dabas spēkiem un higiēniskajiem 
faktoriem); 

• kustību apguves mehānismu; 
• nepieciešamo fizisko īpašību attīstības līmeni; 
• skolēnu psiholoģisko un funkcionālo gatavību mācīšanai; 
• nepieciešamību stingri dozēt slodzi kustību apguves procesā; 
• sanitāri higiēnisko normu ievērošanu, sistemātisku medicīnisko kontroli un citu pasākumu 

veikšanu, lai nodrošinātu sekmīgu kustību mācīšanu. 

Kustību prasmju apguve ir saistīta ar kļūdu rašanos. Kļūda ir vingrinājumu izpildes novirze no 
vingrinājumu prasmju apguves modeļa, kura negatīvi ietekmē darbības rezultātu. Par kļūdām tiek 
uzskatītas gan neizpildītas, gan arī būtiski izmainītas kustību darbības daļas, kā arī neefektīvas kustības, 
kuras turpmāk nepieciešams uzlabot. Ņemot vērā kļūdu būtiskumu, raksturu un izplatību, tās iedala trīs 
grupās: 

• būtiskas un sīkas;  
• stabilas un nestabilas;  
• tipiskas un netipiskas.  

Par kļūdu uzskata darbību, kura izkropļo kustību darbības pamatu. Par būtisku kļūdu uzskata darbību, 
kurā neizpilda vispārējos kustību pamatus, bet par sīkām kļūdām dēvē nelielas neprecizitātes kustību 
darbības detaļu izpildījumā, kuras rada darbības efektivitātes samazināšanos. 
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Kļūdas, kuru cēlonis ir nepietiekamas kustību koordinācijas spējas vai īslaicīgu ietekmējošu faktoru 
iedarbība un kuras izzūd pēc šo faktoru novēršanas, sauc par nestabilām kļūdām. Kustību prasmēs 
nostiprinājušās kļūdas sauc par stabilām kļūdām. Par netipiskām sauc tādas kļūdas, kuras rodas epizodiski 
un kuru cēlonis ir subjektīvs. Netipisku kļūdu cēloņi ir šādi:  

• fiziskie – nogurums, liela fiziskā slodze, nelielas traumas; 
• tehnoloģiskie – inventārs, laiks; 
• psiholoģiskie – neadekvāta uztvere, novērtējums, emocionālais stāvoklis, piemēram, pārlieku liels 

uzbudinājums. 

Tipiskām kļūdām raksturīga ļoti liela izplatība. Ja kļūdas raksturīgas gandrīz visiem skolēniem, tad 
skolotājs jau iepriekš paredz šo kļūdu rašanās iespējas, tāpēc sporta stundās izmanto tādus vingrinājumus, 
kas palīdz tās jau iepriekš novērst. Piemēram, sporta spēlēs tipiska kļūda ir bumbas vadīšana ar 
sasprindzinātu plaukstu. Šī kļūda novēršama jau pašā mācīšanas sākumā. 

Viena un tā pati kļūda fiziskā vingrinājuma izpildē vienlaicīgi var būt būtiska, stabila un tipiska. 
Visbūtiskāk ir noskaidrot esošo un iespējamo kļūdu cēloņus. Labojot tās, vēlams noskaidrot to 
stabilizācijas pakāpi. Izzinot kļūdu cēloni, iespējams atrast pareizo ceļu, lai tās nepieļautu un novērstu. 
Par kļūdu cēloņiem fizisko vingrinājumu apguves laikā var būt pedagoģiski nepārdomāta rīcība: 

• apgūstamās kustību prasmju darbības paraugs neatbilst skolēnu fiziskās sagatavotības īpatnībām; 
• neadekvāta kustību darbības mācīšanas secība, kurās ir vienādi vai līdzīgi elementi; 
• priekšlaicīgi radīts kopējais uzskats par fizisko vingrinājumu, kurā nepieciešams vienlaicīgi 

pārvaldīt vairākas kustības, neņemot vērā skolēnu sagatavotību. Tā rezultātā viņiem rodas 
neatbilstošs priekšstats par darbības praktiskā mērķa sasniegšanas paņēmieniem; 

• skolēniem mācīšanās procesā trūkst informācijas par novirzēm izpildījumā no dotajiem kustību 
darbību parametriem, līdz ar to savus neadekvātos priekšstatus pieņem par pareiziem;piedāvātie 
mācību uzdevumi nav adekvāti organizētajiem apstākļiem, lai skolēni spētu izpildīt kustību 
darbību. 

Kļūdas skolēnu kustību darbībā var izraisīt arī šādi faktori: 

• skolēna nepietiekama atsevišķu fizisko īpašību attīstība vai arī harmonijas trūkums attīstības gaitā. 
Tas izraisa nesamērīgu muskuļu piepūli un lieku sasprindzinājumu. Piemēram, pārmērīga spēka 
izpausme, salīdzinot ar citām fiziskajām īpašībām, izraisīs kļūdas tajās kustību darbībās, kurās 
noteicošā ir veiklība; 

• skolēna nepārliecinātība par saviem spēkiem, bailes nokrist, bailes no sāpēm un nogurums; 
• nepietiekama mācību uzdevuma izpratne, kuras cēlonis ir radies domās, nepilnvērtīgi izprotot 

uzdevumu; 
• nelabvēlīgi iekšējās vides apstākļi un skolēna īpatnībām neatbilstošs inventārs. Piemēram, 

pārvietojoties pārmaiņus divsolī ar ļoti garām vai ļoti īsām slēpēm, noteikti radīsies kļūdas kustību 
prasmju apguvē. 

Jo ātrāk tiek labotas kļūdas, jo lielāka iespējamība gūt panākumus, tādēļ kustību mācīšanas laikā ļoti 
būtiska ir ātra informācijas ieguve, bet vienlaicīgi nevajadzētu labot vairākas kļūdas (skat. 1. tabulu). 

1. tabula 
Galvenie kļūdu cēloņi un to novēršana 

Kļūdu cēloņi Kļūdu novēršana 

Neadekvāts priekšstats Izskaidrot, atkārtot demonstrējumu, parādīt, izmantojot uzskates 
līdzekļus. 

Nepietiekama vispārējā fiziskā 
sagatavotība 

Noskaidrot, kuras fiziskās spējas nepieciešams attīstīt, lai uzlabotu 
funkcionālās spējas, un izstrādāt to attīstīšanas programmu. 
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Kļūdu cēloņi Kļūdu novēršana 

Neatbilstošs gribas attīstības līmenis 
(piemēram, neizlēmīgs, bailīgs, 
nepārliecināts par saviem spēkiem) 

Noskaidrot cēloni, atvieglot kustību izpildi, uzlabot aizsardzību un 
drošību, rūpīgāk izvēlēties vingrinājumā partnerus. 

Mācīšanas secības neievērošana Mainīt mācīšanas secību, atgriezties pie iepriekš mācītā. 

Negatīvs pārnesums Īslaicīgs pārtraukums – atpūta. Apgūt līdzīgas struktūras grūtāku 
vingrinājumu, izmantot orientierus (telpiskos, redzes). 

Neadekvāta skolēna uzmanības un 
darbības dominante 

Nepieciešama atpūta. Pievērst uzmanību uzdevuma būtībai vai citam 
uzdevumam. Novērst kairinātāju, kas rada neadekvātu dominanti, 
izmantojot spēcīgāku kairinātāju. 

Nogurums Nodrošināt nepieciešamo atpūtu. 

Vingrinājumu izpildei nelabvēlīgi 
apstākļi 

Novērst trūkumus (nomainīt inventāru, pakāpeniski radināt pie 
labvēlīgiem apstākļiem). 

 
Būtiskākie kļūdu novēršanas veidi: 

• ievērot kustību prasmju veidošanās likumsakarības, didaktiskos principus, plānojot, organizējot un 
īstenojot kustību darbību mācīšanu. Nav ieteicams vienlaicīgi vai pēc kārtas bez pārtraukuma 
mācīt kustību darbības ar līdzīgām sagatavojošām fāzēm; 

• risinot pakārtotos uzdevumus, izvēlēties līdzekļus, metodes un metodiskos paņēmienus atbilstoši 
kustību mācīšanas posmiem. Mācību uzdevumiem jāatbilst skolēnu spējām. Vingrinājumu izpildes 
laikā nepieciešama drošība; 

• iepriekš brīdināt par iespējamām kļūdām kustību izpildē, izskaidrojot to cēloņus un novēršanas 
iespējas; 

• skolēnu mutisks pašvērtējums par veiktajām kustībām un darbībām; 
• mācību darbu vērtēt katrā nodarbībā, sasaistot skolēnu pašvērtējumu un skolotāja vērtējumu. 

Praksē ir novērojamas divas galvenās pieejas kustību mācīšanā – "Mēģināt un kļūdīties" un "Uzreiz bez 
kļūdām" (skat. 2. tabulu).  

2. tabula 
Divu pieeju salīdzinājums kustību mācīšanā 

"Mēģināt un kļūdīties" "Uzreiz bez kļūdām" 

Kļūdas ignorē. 
Kļūdas neanalizē. 
Par kļūdām nesoda. 
Kļūdas kā stimuls jaunas pieredzes (pozitīvas un 
negatīvas) ieguvē. 

Kļūdas ievēro uzreiz. 
Kļūdas analizē. 
Par kļūdām soda. 
Kļūdas samazina. 
No kļūdām izvairās. 
Par kļūdām brīdina. 

Gaidāmās sekas: 
+ prasme pielāgoties; 
+ iespējams pārnesums nākotnē; 
+ dabiska apguve; 
– kļūdas var kļūt regulāras. 

Gaidāmās sekas: 
Vai uzreiz varēs bez kļūdām? 
Vai uzreiz var apgūt pareizi? 
Vai koriģējot ir mazāk problēmu? 

Parasti skolotājs kustību mācīšanā izmanto pieeju "Uzreiz bez kļūdām", labojot kļūdas šādi: 

• paskaidro, ko un kāpēc skolēns dara nepareizi; 
• palīdz skolēnam izprast, ko viņš dara nepareizi; 
• parāda un paskaidro, kāpēc pareizais paņēmiens ir labāks; 
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• piedāvā skolēnam atkārtot (kopēt) modeli; 
• novērtē skolēna pirmos centienus, labojot kļūdas; 
• motivē skolēnu vairākkārt atkārtot modeli. 

Izmantojot paņēmienu "Mēģināt un kļūdīties", skolotājs rīkojas šādi: 

• kļūdas analīze (skolotājs un skolēns): sistemātiska vai nejauša, būtiska vai otršķirīga, vienkārša 
vai sarežģīta; 

• vienreizēja korekcija: apzināties "veco paņēmienu"; apzināties "jauno paņēmienu"; salīdzināt veco 
un jauno paņēmienu (piecas reizes nepareizi, piecas reizes pareizi), lai noskaidrotu atšķirības; 
jaunā paņēmiena izpilde; 

• patstāvīgs izvērtējums un uzdevumu izpilde: mehānismu izskaidrošana (ja kļūdās, tad saka, ka tas 
ir vecais paņēmiens); gaidāmie rezultāti; spontāna kļūdu rašanās; 

• kontrole praktiskās korekcijas gaitā pēc divām nedēļām: progresa dokumentācija; pilnveide 
dažādos apstākļos. 
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3. Vecumposmu īpatnības kustību apguvē 

Skolēna vecumam ir būtiska nozīme kustību apguvē. Jaunākajā skolas vecumā būtiski ievērot šādus 
kustību mācīšanas pamatprincipus: 

• ikviens sīkums ir būtisks, piemērs ir spēcīgāks par vārdiem; 
• mācīšanās veids ir tikpat svarīgs kā mācību saturs. 

Jāiegaumē, ka bērns domā un atceras to, ko viņš uztver, bet pusaudzis uztver un atceras tā, kā viņš domā. 
Pubertātes periodā zēniem (13–14 gadu vecumā) un meitenēm (9–11 gadu vecumā) pastāv izteiktas 
atšķirības motoriskajā sistēmā un veģetatīvajās reakcijās. 17–18 gadu vecumā kustību sistēma ir tuvu 
pilnveidošanās nobeigumam. 18–20 gadu vecumā pilnveidojas arī veģetatīvā sistēma.  

Labās puslodes funkcijas saistītas ar redzes un telpisko iespaidu integrāciju, veidojot vienotu veselu 
veidolu. Psihomotorie procesi ir saistīti ar abstrakti loģisko izziņu, kustību regulāciju ar runas palīdzību 
un kustību asimetrijām. Tas saistās ar kreisās puslodes darbību.  

Funkcionālās asimetrijas veidošanos ietekmē gan ģenētiskie faktori, gan arī vide. Funkcionālās 
asimetrijas ietekme ir atkarīga no sporta veida vingrinājumu specifikas, jo tā var būt gan pozitīvs, gan arī 
negatīvs faktors. Sporta veida vingrinājumu ietekmes rezultātā funkcionālā asimetrija var pastiprināties 
(piemēram, izpildot tenisa, volejbola un cīņas vingrojumus un vingrinājumus) vai arī tā var tikt novērsta 
(piemēram, apgūstot cikliskos un simetriskos sporta veidu vingrojumus un vigrinājumus). Kustību 
prasmju apguvē rodas iespējas veidot dažādus kustību izpildes variantus. Jo lielāka kustību apguves bāze, 
jo daudzpusīgāka un efektīvāka būs skolēna darbība. Efektīva darbība ir tieši saistīta ar augstākā līmeņa 
prasmēm, t. i., ar prasmēm izmantot iegūto prasmi dažādos apstākļos un katram gadījumam izvēlēties 
vislabākos kustību darbību variantus. 

Raksturojot skolēna vecumu, visbiežāk izmanto trīs jēdzienus: attīstība, briedums un augšana. Tie ir 
noteicošie faktori bērnu un jauniešu vecumā.  

Jēdziens "attīstība" nozīmē cilvēka vispusīgu mainīšanos, kuru bieži nosaka bioloģiskās likumsakarības, 
ietverot arī kognitīvos (izziņas), afektīvos (emocionālos) un citus faktorus. Tātad attīstība raksturo 
augšanas un brieduma savstarpējās sakarības.  

Jēdziens "briedums" raksturo ģenētiski nosacītu un kvalitatīvu attīstības aspektu, kas ir arī atkarīgs no 
apkārtējās vides īpatnībām. Pastāv noteiktas brieduma pakāpes jeb sensitīvie attīstības periodi, kuros 
izpaužas vislielākā iespēja apgūt noteiktus darbības veidus, zināšanas, prasmes un pieredzi, kā arī attīstīt 
noteiktas biomotorās spējas. Lai sekmētu skolēna personības turpmāko attīstību, šajos posmos ir 
nepieciešama atbilstoša pieredze, jo noteiktam sensitīvās attīstības periodam neatbilstošas, priekšlaicīgas 
vai novēlotas skolotāja pedagoģiskās aktivitātes ir mazāk efektīvas un var nelabvēlīgi ietekmēt skolēna 
psihi un fizisko sagatavotību. Protams, novēlotas skolotāja pedagoģiskās aktivitātes ir mazāk efektīvas, 
tomēr tas nenozīmē, ka ar zināmu piepūli sportā nepieciešamās zināšanas un prasmes nevarētu apgūt arī 
vēlāk. 

Ar jēdzienu "augšana" galvenokārt tiek saprasta ķermeņa vai ķermeņa daļu garuma un masas 
palielināšanās. Augšanas rezultātā skolēniem rodas pārmaiņas ķermenī: 

• visas ķermeņa daļas neaug sinhroni; 
• lielas individuālās atšķirības; 
• straujās pārmaiņas ķermenī pubertātes laikā nepaliek bez ietekmes uz emociju un motivācijas 

sfēru. 

Pamatojoties uz bērna attīstības fāzēm un bioloģisko briedumu, attīstības posmu iedalījums ir šāds: 
• zīdaiņa vecums (no piedzimšanas līdz viena gada vecumam);  
• bērna vecums (1.–12. dzīves gads) – agrīnā bērnība (1.–6. dzīves gads) un vēlīnā bērnība (10.–

12. dzīves gads); 
• pubertāte (10.–18. dzīves gads) – agrīnā pubertāte (10.–13. dzīves gads) un vēlīnā pubertāte (14.–

19. dzīves gads) (Bar-Or, O., 1996; Balyi, I., 1999). 
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Bērnu un jauniešu vecumposmu īpatnības ir pamats optimāla mācību procesa struktūras un satura izveidē, 
satura plānošanā un īstenošanā (skat. 3. tabulu). 

3. tabula 
Fiziskās attīstības raksturojums 7–10 gadu vecumā 

Raksturojums Attīstības ietekme uz darbību sportā Ieteikumi skolotājam 

Sirds izmēri palielinās attiecībā pret 
ķermeni. 

Izturības spējas ir pietiekamas. Izprast, ka bērna spējas vēl 
attīstās. 

Anaerobā sistēma vēl nav attīstīta. Ir ierobežotas spējas trenēties anaerobi. Plānot īslaicīgas anaerobas 
aktivitātes. 
Nepieciešams pakāpeniski 
vingrināt spēju kontrolēt elpošanu. 

Bērnu metabolisms (vielmaiņa) ir 
neekonomiskāks, salīdzinot ar 
pieaugušajiem. 

Bērni enerģijas atjaunošanā izmanto 
vairāk skābekļa nekā pieaugušie, 
patēriņu salīdzinot ar ķermeņa masu. 

Jaunākiem un vecākiem bērniem 
piemērot vingrinājumos atbilstošu 
slodzes dozējumu.  

Lielās muskuļu grupas ir attīstītākas 
nekā mazās.  

Bērni ir prasmīgāki to kustību izpildē, 
kurās izmanto lielās muskuļu grupas. 

Akcentēt kustību pamatprasmju 
apguvi, iesaistot lielās muskuļu 
grupas. 

Bērniem ir mazāka izturība, veicot 
vingrinājumus ekstremālās 
(kritiskās – pārāk augsta vai zema) 
temperatūrās. 

Bērniem ātrāk parādās pārslodze un 
hipotermija (ķermeņa temperatūras 
pazemināšanās zemāka par normālo). 
Bērniem aklimatizācija norit ilgstošāk. 

Vērot, vai neparādās pārpūles 
pazīmes, kuru cēlonis ir 
ekstremālas temperatūras. 

Bērni karstumā subjektīvi jūtas 
spējīgi veikt aktivitātes, kaut gan 
fizioloģiskā adaptācija vēl nav 
sasniegta. 

 Sekot, lai vingrinājumu izpildē 
karstumā un mitrumā būtu 
uzņemts pietiekams šķidruma 
daudzums. Pārtraukt 
vingrinājumus, ja bērnam slāpst. 

Kustības kļūst precīzākas, 
pilnveidojas līdzsvara izjūta. 

Paaugstinās koordinācija (piemēram, 
veiklība, līdzsvars) un lokanība. 

Akcentēt koordinācijas un kustību 
izjūtas attīstīšanu. 

Spēka attīstību nosaka neirogēnie 
procesi. 

Spēka pieauguma pamatā ir muskuļu 
šķiedru neiromuskulārā (saikne starp 
nervu procesiem un muskuļiem) 
adaptācija. 

Plānot koordināciju attīstošus 
vingrinājumus. 

Zēni vecumā no 6 līdz 9 gadiem un meitenes vecumā no 6 līdz 8 gadiem labprāt piedalās fiziskajās 
aktivitātēs. Būtiskākais uzdevums šajā vecumā ir sekmēt daudzveidīgu kustību apguvi un vispusīgu 
fizisko attīstību, integrējot kognitīvo un emocionālo attīstību. Šajā posmā bērniem vēlams apgūt sporta 
ābeci, t. i., turpināt pilnveidot pamatkustības (soļošanu, skriešanu, lēkšanu) un prasmes (mešanu, 
tveršanu) un attīstīt koordināciju (piemēram, līdzsvaru, telpas izjūtu). Sporta ābeces apguvei izmanto 
daudzveidīgu inventāru un spēka vingrinājumus atbilstoši sava ķermeņa masai. Šajā vecumposmā 
nozīmīgas ir skolēna ikdienas fiziskās aktivitātes (skat. 1. attēlu).  

Zēniem no 9 līdz 12 gadiem un meitenēm no 8 līdz 11 gadiem galvenā uzmanība tiek pievērsta 
daudzveidīgu prasmju apguvei, integrējot kognitīvo un emocionālo attīstību. Tas ir būtiskāko kustību 
prasmju mācīšanās posms, jo visas pamatprasmes vajadzētu apgūt pirms pubertātes. Šajā vecumposmā 
izmanto daudzveidīgu inventāru un spēka vingrinājumus ar savu ķermeņa masu. 

Zēniem no 12 līdz 16 gadiem un meitenēm no 11 līdz 15 gadiem būtiskākais akcents ir vērsts uz sporta 
veidu specifisku vingrinājumu apguvi, integrējot kognitīvo un emocionālo attīstību. Šo posmu varētu 
raksturot arī kā cilvēka fizisko darbaspēju attīstīšanas posmu: akcentējot aerobās spējas un spēku. Kad ir 
beigusies skolēna visstraujākā ķermeņa augšana garumā, spēka attīstīšanā sāk lietot brīvos svarus. Straujās 
augšanas posma laikā ir nepieciešams pastiprināti kontrolēt skolēna muskuļu un skeleta sistēmas stāvokli. 
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1. attēls 

Meiteņu un zēnu attīstības specifiskās īpatnības ir jāņem vērā vienmēr, bet īpaši, sākoties pubertātes 
periodam (skat. 4. tabulu). Noguruma palielināšanās un darbspēju samazināšanās īpaši raksturīga 11–
13 gadu vecumā, izteiktāks nogurums pusaudžiem ir dienas otrajā pusē. Darbspēju rādītāji meitenēm 
atjaunojas ap 13–14 gadu vecumu, bet zēniem pēc 15 gadu vecuma. Vēlīnajā pubertātē meitenēm parādās 
menstruācijas. To laikā lielākajai daļai meiteņu pasliktinās pašsajūta, pazeminās darbspējas, viņas kļūst 
neuzmanīgākas. Skolotājam jārespektē meiteņu fizioloģiski psiholoģiskās īpatnības. 

4. tabula 
Fiziskās attīstības raksturojums 10–13 gadu vecumā 

Raksturojums Attīstības ietekme uz darbību sportā Ieteikumi skolotājam 

Ķermenī būtiski mainās kaulu, muskuļu 
un taukaudu proporcija. 

Bērni var uz laiku zaudēt 
kustību izpratni, t. i., "izprast, 
kur viņi ir telpā". 

Bērniem nepieciešams mainīt 
ķermeņa stāvokli un akcentēt kustību 
izjūtas. 

Dažādas ķermeņa daļas attīstās 
nevienmērīgi. Roku un kāju garums 
palielinās pirms rumpja augšanas. 

Bērni var būt izstīdzējuši, un uz 
laiku pasliktinās kustību 
koordinācija. 

Informēt par ķermeņa izmēru ietekmi 
uz kustību apguvi. 
Kustības, kuras jau bija apgūtas 
prasmju līmenī, iespējams, ir 
nepieciešams mācīt vēlreiz. 

Augšanas rezultātā samazinās lokanība. Ierobežota kustību amplitūda 
locītavās. 

Plānot lokanības vingrinājumus. 

Pubertātes periodā strauja augšana un 
lokanības samazināšanās rada traumu 
risku. 

Traumas var rasties no 
pārmērīga muskuļu iestiepuma, 
veicot ātrspēka vingrinājumus, 
piemēram, sitienus un lēcienus. 

Plānot daudzveidīgas aktivitātes, 
sekot, lai laukuma segums būtu 
piemērots šo aktivitāšu izpildei. 

Meitenēm strauja augšana ir no 10 līdz 
14 gadiem. 

Viena vecuma bērniem ir dažādi 
ķermeņa izmēri. 

Ievērot bērnu bioloģisko vecumu. 
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Raksturojums Attīstības ietekme uz darbību sportā Ieteikumi skolotājam 

Būtiski palielinās sarkano 
asinsķermenīšu (eritrocītu) veidošanās. 

Uzlabojas skābekļa transporta 
sistēma. 

Ņemot vērā skābekļa transporta 
izmaiņas pusaudžiem, ieviest ciklisku 
aerobo treniņu, izmantojot šīs 
izmaiņas. Izmantot tikai īslaicīgu 
anaerobo slodzi. 

Pilnībā attīstīta centrālā nervu sistēma. Koordinācijas spējas ir pilnībā 
attīstāmas. 

Maksimāli pievērsties koordinācijas 
spēju attīstīšanai, kustību prasmju 
pilnveidošanai. 

 
Jauniešiem un jaunietēm (14–19 gadu vecumā) vēlams organizēt sporta stundas atsevišķi. Jo viņu vidū ir 
skolēni, kam fizisko aktivitāšu izpilde rada grūtības un var rasties mazvērtības kompleksi. Vidusskolā 
notiek motoro darbību pilnveidošana. Strauji pilnveidojas fiziskā kondīcija, īpaši pieaug spēka rādītāji, 
izturība, dažādas izturības izpausmes formas – ātrspēks, anaerobā izturība, statiskā izturība (skat. 
5. tabulu). Vingrinājumi, kas saistīti ar koordināciju un ātrumu jāplāno stundas galvenajā daļā, bet 
vingrojumi spēka un izturības attīstībai – stundas otrās daļas beigās. 

5. tabula 
Fiziskās attīstības raksturojums 14–19 gadu vecumā 

Raksturojums Attīstības ietekme uz 
darbību sportā 

Ieteikumi skolotājam 

Stabilizējas ķermeņa augšanas 
procesi, augums vidēji 
palielinās par 5%. 

Nobriest muskuļi. 
Muskuļu spēks turpina 
pieaugt līdz 20 gadiem. 

Akcentēt spēka attīstīšanu, panākot vispusīgās 
fiziskās sagatavotības uzlabošanos. 

Turpinās skeleta nobriešana.  Nostiprinās saistaudi. Pakāpeniski palielināt slodzi spēka vingrinājumos. 

Apmēram 17 gadu vecumā 
meitenēm izveidojas 
pieaugušai sievietei raksturīgās 
ķermeņa proporcijas. 

Meitenēm palielinās 
ķermeņa masa. 

Optimāla ir aeroba slodze. Informēt, kā rīkoties, ja 
strauji palielinās ķermeņa masa. 
Mācīt sacensties dažādos apstākļos.  

Pazeminās kustību spējas. Pasliktinās kustību 
prasmju apguve. 

Turpināt kustību prasmju pilnveidošanu.  
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4. Fizisko īpašību attīstīšanās sekmēšana 

Fiziskās spējas ir cilvēka morfoloģisko un psihofizioloģisko īpašību komplekss, kurš atbilst kaut kāda 
muskuļu darbības veida prasībām un nodrošina to izpildes efektivitāti. 

Vispusīga fiziskā sagatavotība ir pamats skolēna tālākai fiziskai attīstībai. Bez pietiekamas vispusīgās 
fiziskās sagatavotības kustību prasmes sporta veida vingrinājumos attīstās lēni. Vienlaicīgi var veidoties 
nevēlamas kompensējošas kustības, kas izpaužas kļūdainā vingrinājumu izpildē. Tas parasti ir raksturīgs 
pusaudžiem un jauniešiem, kad norit strauja kognitīvā un emocionālā attīstība. Šīs straujās attīstības 
izmaiņas skar biomotoro spēju kopumu un arī ietekmē kustību mācīšanos. Biomotorās spējas ir cilvēka 
pamatspēju kopums, lai veiktu vingrinājumus ikvienā vidē bez ārējās palīdzības. Vispusīga fiziskā 
sagatavotība ir ļoti būtiska kustību prasmju veidošanā, īpaši, ja skolotājs grib nodrošināt adekvātu fizisko 
attīstību ilgtermiņā, turklāt tā ir jāattīsta pirms sporta veida vingrinājumu prasmju apguves. 

Skolotājiem jāievēro, ka vēlme atrast "uzvarētājus visos vecumposmos" ir galvenais skolēna fiziskās 
attīstīšanās ierobežojošais faktors, jo netiek īstenota skolēna veselībai nozīmīga funkcionālā sagatavotība. 
Ja netiek ievērotas skolēna vecumposma attīstības īpatnības (sensitīvie periodi), var tikt radīts 
traumatisms un problēmas fiziskajā sagatavotībā.  

Sporta stundas ir efektīgas, ja skolēni tiek orientēti uz savu rezultātu attīstības dinamikas izaugsmi, nevis 
salīdzināšanu ar citiem rezultātiem (prasmes, fiziskās īpašības). 

Īpaši attīsta tās fiziskās spējas, kurām ir labvēlīgāks sensitīvais periods (skat. 2. attēlu). Sensitīvo periodu 
nosaka bērna ģenētiskā attīstība. Skolēna attīstību labvēlīgi ietekmēs iedzimto dotumu pārveide noteiktās 
fiziskās spējās, bet nelabvēlīgi, ja netiks ņemti vērā iedzimtie dotumi, tas aizkavēs fizisko spēju attīstību, 
izraisīs funkcionālo sistēmu pārslodzi, piemēram, nervu sistēmas pārslodzi, psihiskās un fiziskās attīstības 
traucējumus. Ja fizisko spēju attīstīšanā ņem vērā sensitīvos attīstības periodus, tad adaptācijas reakcijas 
uz fizisko slodzi norit atbilstoši, attīstot organisma funkcionālās rezerves. 

 

 
2. attēls 

Izturība ir cilvēka organisma spēja pretoties nogurumam, ilgstoši veicot fizisku un garīgu darbu un 
nesamazinot darba efektivitāti. Optimālais posms izturības attīstīšanā ir saistīts ar visstraujāko cilvēka 
ķermeņa augšanu. Sporta zinātnieki N. Armstrongs un Dž. Velsmans uzskata, ka lielāku vērību aerobo 
spēju attīstīšanai, pakāpeniski palielinot slodzes apjomu, jāvelta, kad augšana garumā apstājas. Visas 
biomotorās spējas ir attīstāmas, tāpēc aerobas slodzes ir ieteicamas arī pirms skolēns sasniedz 
visstraujāko ķermeņa augšanu garumā. Kad skolēns strauji aug, aerobo slodzi dozē ļoti individuāli. To var 
pakāpeniski palielināt, samazināt vai arī noturēt iepriekšējā līmenī, ņemot vērā skolēna pašsajūtu. 
Vispārējās izturības attīstībā sensitīvais attīstības periods ir no 15 līdz 20 gadu vecumam. 

Gadi 
Spējas 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Koordinācija 

Ātrums 

Spēks 

Jauda 

Izturība 

Ātrumizturība 

Lokanība 

Līdzsvars 
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Izturības spēju attīstīšanas pamatprincipi vienā stundā un mācību gada laikā ir atšķirīgi. Pēc satura mācību 
stundas var būt dažādas: tematiskās un kompleksās (apvienotās). Tematiskajā stundā uzmanību pievērš 
vienam sagatavošanas veidam, piemēram, atsevišķas fiziskās spējas vai prasmes pilnveidošanai. Savukārt 
kompleksajā stundā var būt apvienoti vairāki fiziskās sagatavošanas veidi. Vienā stundā var attīstīt 
vairākas fizisko spēju izpausmes formas. Piemēram, ja stundas mērķis ir attīstīt kustību biežumu, 
ātrumizturību (līdz 1,5 minūtēm) un aerobās spējas, slodzi secīgi plāno tā, lai vispirms slodze izraisītu 
kreatīnfosfāta (KF) šķelšanos. Tātad jābūt īslaicīgai (3–7 sekundes) maksimālajai slodzei, lai 
kreatīnfosfokinēzes reakcija noritētu ar pilnu jaudu. Izmanto atkārtojuma metodi un slodzi plāno sērijās.  

Spēks ir cilvēka fiziskā spēja ar muskuļu piepūli pārvarēt ārējo pretestību, deformēt vai pārvietot dažādus 
ķermeņus. Ķermeņa muskuļu kopējo spēku raksturo vispārējais spēks, kuru attīsta vispusīgās fiziskās 
sagatavošanas procesā. Vispārējais muskuļu spēks var izpausties statiskā un dinamiskā režīmā. Cilvēka 
ātrspēka spējas var izpausties kā eksplozīvais spēks. Specifiskais spēks ir spēks, kuru uzrāda muskuļi 
katram sporta veidam raksturīgajās kustībās atbilstoši specifiskajām prasībām. Spēka izturība ir cilvēka 
spēja pretoties nogurumam, ilgstoši veicot spēka vingrinājumus. Absolūtais spēks ir maksimālais spēks, 
kuru cilvēks uzrāda kādā kustībā. Relatīvais spēks ir absolūtā spēka attiecība pret cilvēka ķermeņa masu. 
Spēka rezerve ir atšķirība starp absolūto spēku un nepieciešamo spēku sacensību apstākļos. 

Fiziskās spējas – spēka izpausmes formas: dinamiskais spēks, statiskais spēks, maksimālais spēks, 
absolūtais spēks, relatīvais spēks, ātrspēks un spēka izturība. 

Pēc straujās augšanas ir optimālais posms spēka attīstīšanai: meitenēm, kad sākas menstruācijas, zēniem – 
12–18 mēnešus pēc straujā augšanas posma. Spēka spējas palielinās 11–13 gadu vecumā. Absolūtā spēka 
attīstīšanai sensitīvais periods ir 14–17 gadu vecumā. 

Ātrums ir cilvēka spēja veikt darbību minimālā laika periodā. Ātrumam ir vairākas izpausmes formas: 
atsevišķas kustības ātrums, kustību biežums jeb temps un kustību reakcijas ātrums. 

Pirmskolas vecumā meitenēm un zēniem ātruma spējas neatšķiras, bet jaunākajā skolas vecumā reakcijas 
ātrums zēniem uzlabojas straujāk. Tomēr 20–25% 6–7 gadus veciem veseliem bērniem raksturīgs zems 
nervu procesu kustīgums. Vecumposmam atbilstoši attīstītiem bērniem reakcija ir palēnināta, kā arī 
darbspējas, salīdzinot ar "ātrajiem" bērniem, ir divas vai trīs reizes samazinātas. Arī koordinācijas spējas 
nav tik labi attīstītas. Skolotājam ir nepieciešams šiem bērniem pievērst īpašu uzmanību. Mācot vajadzētu 
izvēlēties vienkāršas kustības ar nelielu kustību ātrumu. 

Atsevišķu kustību ātruma attīstīšanās bērniem ir atšķirīga dažādos vecumos un dažādām muskuļu 
grupām. 4–5 gadu vecumā kustību ātrums ir lielāks locītavās, kuras atrodas tuvāk ķermeņa vidus asij, 
piemēram, plecu un gurnu locītavās. 6–7 gadu vecumā palielinās distālo (tālāko) locītavu kustību ātrums, 
piemēram, pieaug pirkstu kustību ātrums. 

Kustību biežums jeb temps pakāpeniski (līdz pat divām reizēm) palielinās pirmskolas un jaunākajā skolas 
vecumā. Īpaši intensīvi tas progresē zēniem, kam pirmais straujais ātruma (kustību biežuma) attīstīšanās 
posms ir vecumā no 7 līdz 9 gadiem, otrais – vecumā no 13 līdz 16 gadiem, bet pirms pubertātes tā 
pieaugums samazinās. Meitenēm pirmais straujais ātruma (kustību biežuma) attīstīšanās posms ir vecumā 
no 6 līdz 8 gadiem un otrais – vecumā no 11 līdz 13 gadiem. Sporta zinātnieki uzskata, ka dažādu ātruma 
spēju izpausmes formu sensitīvais periods vidēji abiem dzimumiem ir no 11 līdz 14 gadu vecumam. Arī 
ātrspēka spējām ir līdzīgs sensitīvais periods. 

Lokanība ir cilvēka muskuļu un locītavu spēja veikt kustības maksimālā amplitūdā jeb apjomā. Izšķir 
šādas lokanības izpausmes formas: vispārējā lokanība, speciālā lokanība; statiskā lokanība, ballistiskā 
lokanība, dinamiskā lokanība; aktīvā un pasīvā lokanība. 

Lokanība ir fiziskā spēja, kas attīstās visagrāk, jo tās straujāka attīstīšanās sākas četru gadu vecumā un 
turpina attīstīties pirmsskolas un jaunākajā skolas vecumā. Visstraujāk lokanība abiem dzimumiem 
attīstās vecumā no 6 līdz 10 gadiem, bet tās dabiskā attīstīšanās turpinās arī straujās augšanas laikā. 
Pasīvās lokanības attīstīšanās sensitīvais periods ir vecumā no 9 līdz 10 gadiem. Aktīvās lokanības 
attīstīšanās sensitīvais periods no 10 līdz 14 gadiem. 
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Kustību koordinācija ir cilvēka spēja apgūt jaunas kustības un ātri pārveidot tās atbilstoši mainīgo 
apstākļu prasībām, nodrošinot to precizitāti, efektivitāti un atbilstību specifiskajam darbības mērķim. 
Sportā ir vairāk nekā desmit koordinācijas izpausmes formu. Koordinācijas spējas raksturo: 

• spēja diferencēt dažādus kustības parametrus (laika, spēka, telpiskos); 
• spēja orientēties telpā; 
• līdzsvara spējas; 
• spējas pārkārtot kustības; 
• spēja savienot (kombinēt) kustības; 
• spēja pielāgoties mainīgai situācijai un neierastam uzdevumam; 
• spēja izpildīt uzdevumu noteiktā ritmā; 
• spēja vadīt kustības izpildes laiku; 
• spēja paredzēt partneru un pretinieku dažādas kustību pazīmes, to izpildes nosacījumus un 

situācijas izmaiņas kopumā; 
• spēja apzināti atslābināt muskuļus. 

Koordinācijas spējas var pilnveidot, to nodrošina cilvēka kustību pieredze. Jau pirmskolas vecumā ātri 
pieaug metienu un lēcienu precizitāte. Koordinācija veido 52–57% no 3–6 gadus vecu bērnu kustību spēju 
struktūras. Koordinācija bērniem visstraujāk attīstās 7 gadu vecumā. Jaunākajā skolas vecumā turpinās tās 
pilnveide, kas labvēlīgi ietekmē kustību apguves veidošanos. Optimālais posms kustību koordinācijas 
attīstīšanai zēniem ir no 9 līdz 12 gadiem, bet meitenēm no 8 līdz 11 gadiem. 

Nosacījumi bērnu un pusaudžu spēka attīstības sekmēšanai: 

• labas kvalitātes, piemērota izmēra un bērna vecumam atbilstošs inventārs; 
• spēka vingrinājumi kā vispusīgās fiziskās sagatavošanas sastāvdaļa; 
• atbilstoša iesildīšanās un atsildīšanās; 
• speciālu vingrinājumu atlase atbilstoši skolēna fiziskās un emocionālās attīstības līmenim; 
• īpaša uzmanība vingrinājumu tehniskajam izpildījumam: neizmantojot statiskus vingrinājumus, 

biežus elpošanas vingrinājumus un atliekšanos atpakaļ; 
• dinamiskas koncentriskas kustības, nevis ekscentriskas kustības ar pārslodzi; 
• galvenokārt sēriju metode ar lielu atkārtojumu skaitu un nelielu pretestību; 
• katra vingrinājuma izpilde pilnā kustību amplitūdā, lai maksimāli attīstītu arī lokanību; 
• aizliegums piedalīties smagatlētikas, spēka trīscīņas un kultūrisma sacensībās; 
• līdz skeleta attīstības beigām (dabīgā kaulu augšana norit līdz pat 18–20 gadiem) nedrīkst celt 

maksimālo smagumu; 
• slodzes palielināšanas pakāpeniskums. 

Pozitīva pieredze sporta stundā rada vēlmi turpināt aktīvu dzīvesveidu pēc skolas beigšanas. 
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5. Slodzes apjoms un intensitāte 

Slodze ir regulāri veicamā darba daudzums vai intensitāte, nodarbinātības mērs. 

Slodzes ietekmei uz orgānu izšķir četras iedarbības pakāpes: 

• bezdarbība, kura rada atrofiju; 
• parastas slodzes, kuras saglabā orgāna uzbūvi un darba spējas; 
• trenējošas slodzes, kuras attīsta orgānu un paaugstina tā darbaspējas; 
• pārmērīgas slodzes, kuras rada deģeneratīvas izmaiņas. 

Fiziskās slodzes lielumu varētu raksturot atbilstoši slodzes ietekmei uz cilvēka organismu – "ārējā" un 
"iekšējā" slodze. 

"Ārējo" slodzi raksturo slodzes apjoms un intensitāte, "iekšējo" – slodzes iedarbība uz cilvēka organismu, 
tās radītās fizioloģiskās, bioķīmiskās, psihiskās un citas izmaiņas (skat. 3. attēlu). 

 

 
3. attēls 

Starp ārējo un iekšējo slodzi pastāv zināma sakarība. Slodzes efekts ir tieši proporcionāls tās apjomam un 
intensitātei. 

Slodzes apjoms ir atsevišķa vingrinājuma skaitliskais raksturojums vai visa veiktā darba summa. 

Slodzes apjoma mērvienības ir šādas: 

• vingrinājumu, piegājienu un sēriju skaits;  
• vingrinājumu ilgums;  
• nodarbību skaits; 
• kilometrāža (veiktā darba lineārais mērs); 
• tonnāža (veiktā darba masas mērs). 

Fiziskā  slodze

"Ārējā"

Intensitāte Apjoms

"Iekšējā"

Izmaiņas 
psihiskajās 
funkcijās

Izmaiņas 
funkcionālo 
sistēmu 
stāvoklī

Izmaiņas 
darbaspēju 
atjaunošanās 

procesā
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Intensitāte ir piepūles pakāpe jeb fiziskā sasprindzinājuma jaudas mērs. Intensitāti var noteikt procentos, 
izsakot sasprindzinājuma pakāpi (intensitātes līmeni), piemēram, attiecību (procentus) starp cilvēka 
maksimālo sasniegumu un veicamā darba lielumu (skat. 6. tabulu). 

6. tabula 
Fiziskās slodzes intensitāte 

Intensitāte SF (sit./min.) Spēks, % no maksimālā 
spēka 

Pārvietošanās ātrums, % 
no maksimāli iespējamā 

Maza 
Vidēja 
Submaksimāla 
Maksimāla 

130–150 
150–165 
165–180 

180 < 

30–70 
70–80 
80–90 

90–100 

40–60 
60–80 
80–95 

95–110 

 
Maksimālā slodze ir vislielākā slodze, ko cilvēks var veikt, nenodarot pāri savam organismam. Veicot 
optimālo slodzi, rodas superkompensācija (virsatjaunošanās). 

Sirdsdarbības frekvence (formulā – SF) ir praktisks līdzeklis skolēna fiziskās sagatavošanas īstenošanā, 
bet vispirms katram skolēnam ir nepieciešams noteikt mācību stundas mērķa sirdsdarbības frekvenci 
(formulā – SMSF). 

1. solis. Vispirms katrs skolēns nosaka sirdsdarbības frekvenci miera stāvoklī no rīta pirms celšanās, 
saskaitot pulsa sitienus minūtes laikā (formulā – SF miera st.). 

2. solis. Nosaka maksimālo sirdsdarbības frekvenci (formulā – Max SF) pēc šādas formulas: 

Max SF = 220 – vecums gados 

3. solis. Procentuāli nosaka sporta stundas slodzes intensitāti no maksimālās sirdsdarbības frekvences, 
ņemot vērā skolēna veselības stāvokli un attīstāmo fizisko spēju izpausmes formu (% stundas sl. int.). 

4. solis. 

220 – vecums gados = Max SF – SF miera st. = 
ሺVingrin. SFሻൈሺ% stundas sl. int.ሻ

100%
 + SF miera st. = SMSF 

Fiziskās slodzes lielumu un virzību nosaka šādu komponentu izmantošanas īpatnības un secība:  

• atsevišķu vingrinājumu raksturs un ilgums; 
• vingrinājumu izpildes intensitāte; 
• atpūtas raksturs un ilgums starp atkārtojumiem; 
• vingrinājumu skaits.  

Dažkārt, variējot tikai vienu no šiem komponentiem, var izmainīt slodzes mērķa virzību. Organisma 
adaptācijas reakcija uz vingrinājumiem ir dažāda, ja darbā tiek iesaistīts atšķirīgs muskuļu masas apjoms. 
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6. Fizisko spēju attīstīšanās līdzekļi sākumskolā  

Jaunākā skolas vecuma bērniem jāattīsta visas biomotorās spējas. Ja biomotoro spēju attīstība atpaliek no 
antropometriskiem rādītājiem, tas liecina par nepareizi vadītu sporta stundu procesu, kas negatīvi ietekmē 
bērna garīgo un fizisko attīstību. Biomotoro spēju attīstīšanai jānotiek kompleksi. 

Kustību koordinācijas attīstīšanai vislabvēlīgākais periods ir sākumskolā. Regulāras fiziskās aktivitātes un 
daudzveidīgi vingrinājumi veicina šīs fiziskās spējas attīstību. Veselam bērnam ir vēlēšanās kustēties 
daudz un nepārtraukti. Viņš spēj veikli pārvaldīt savu ķermeni. Kustīgie bērni var arī stundā koncentrēties 
un nosēdēt mierīgi, turpretī bērni, kuriem neļauj daudz kustēties, nespēj nosēdēt skolas solā un 
koncentrēties mācībām. Šajā vecumā notiek sensomotoro mehānismu nobriešana. Bērni pietiekami labi 
prot sasprindzināt un atbrīvot muskulatūru. Iekļaujot sporta stundās daudzveidīgus vingrojumus un 
vingrinājumus kustību koordinācijas attīstīšanai, tiek sekmīgi veidota: 

• līdzsvara izjūta; 
• kustību precizitāte; 
• spēja orientēties laikā un telpā; 
• spēja ātri mainīt darbības raksturu; 
• spēja izpildīt vingrinājumus ātrā un lēnā tempā, ar lielāku un mazāku piepūli; 
• spēja izvēlēties racionālus šķēršļu pārvarēšanas paņēmienus. 

Lai attīstītu koordināciju, sporta stundas galvenā mācību metode ir rotaļa. Kad muskuļu un locītavu 
sajūtas bērns pārvalda vāji, viņš ar grūtībām atšķir sasprindzinājumu no atslābumu, ar grūtībām apgūst 
vienkāršus vingrinājumus, piemēram, viņam ir grūti soļojot sasist plaukstas. Bērnam jāizjūt, kas viņam 
jādara ar savu ķermeni, lai paceltu priekšmetus, lai pārvietotos uz priekšu, skrienot, lecot, rāpjoties un 
virzoties dažādos virzienos. Bērnam jāmāk atdarināt kustības sporta stundās, lai viņš spētu veiksmīgi 
apgūt burtu un ciparu rakstīšanu, jo tā zināmā mērā ir arī atdarināšanas māksla. Koordinācijas attīstīšana 
nav pašmērķis, bet tā sekmē bērnu garīgo attīstību.  

Locītavu un muskuļu sajūtas attīstīšanai ieteicams veikt šādus vingrinājumus:  

• šūpot kājas; 
• spēlēties ar pirkstiem; 
• mest, tvert, ripināt dažāda lieluma un smaguma bumbas; 
• šķirot dažādu formu, smagumu, krāsu un lielumu priekšmetus; 
• soļot, skriet kādam pa priekšu vai kādam aizmugurē; 
• stiepties uz augšu, noliekties uz leju un sāniem; 
• lēkt augstumā; 
• nolēkt no paaugstinājuma; 
• lēkt no vietas tālumā, lēkt uz paaugstinājuma; 
• siet virves, lentas; 
• zīmēt ar ķermeni iedomātas lietas – ciparus, burtus;  
• atdarināt dzīvnieku – zirga, lāča, zaķa, vardes – kustības; 
• atdarināt "vārītus un nevārītus makaronus"; 
• saritināties kamoliņā, iztaisnoties kā zaram; 
• spēlēt statujas; 
• kustēties mūzikas pavadījumā. 

Visi vingrojumi un vingrinājumi jāsaista ar mešanas, skriešanas, lēkšanas un citām pamatprasmēm, 
veidojot vingrinājumu kompleksus. 
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6.1. Vingrinājumi kustību koordinācijas sekmēšanai  

Lentīšu siešana 
Vienas minūtes laikā uz vingrošanas sienas spraišļa jāuzsien lentītes. Iepriekš sagatavotas lentītes 
(garums – 25 centimetri) ir novietotas uz vingrošanas sienas spraišļiem (skat. 4. attēlu). 

Rezultāts. Sasietais lentīšu skaits vienā minūtē. 

Inventārs. 15–18 lentītes, vingrošanas siena. 

 

4. attēls 

Bumbu ripināšana 
Ripināt bumbu ar tādu piepūli, lai tā precīzi apstātos iezīmētajā koridorā, kura platums ir 15 centimetri 
(skat. 5. attēlu). Ieskaita katru bumbu, kura apstājusies iezīmētajā koridorā. Vingrinājumu veic ar labo un 
pēc tam ar kreiso roku. 

Rezultāts. Koridorā palikušo bumbu skaits. 

Inventārs. Dažādu lielumu un smagumu bumbas, ar krītu uzzīmētas līnijas (koridoru platumu un attālumu 
starp tiem variē pēc skolēnu fiziskās sagatavotības). 

 
5. attēls 
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Soļošana pa elipsi 
Skolēni bez apaviem soļo pa elipsi (skat. 6. attēlu), liekot pēdas precīzi vienu aiz otras. Nosaka laiku, kurā 
veic attālumu pa elipsi. Izpilda to pašu uzdevumu tikai ar aizvērtām acīm, kontrolē izpildes laiku un 
novirzi līdz 0,5 metriem, vienam metram un vairāk. 

Variants. Iespējamas veidot arī citas figūras. 

Rezultāts. Laiks sekundēs un kļūdu skaits. 

Inventārs. Dažāda diametra virves. 

 
6. attēls 

Krāsu apļu novietošana 
Skolēni stāv aplī, kurā novietoti četri dažādas krāsas aplīši (skat. 7. attēlu). Skolēnam jebkurā secībā 
jāaiznes atbilstošas krāsas aplis un jānovieto apļos staru galā. Rokās vienmēr drīkst būt tikai viena krāsa, 
katrs skrējiens notiek caur centru. Rezultātu nosaka divreiz – pirms un pēc krāsu samainīšanas. Staru 
galos, mainot krāsas, bērnam jāaizver acis. 

Variants. Likt aplīšos var vārdus, ciparus, dzīvniekus, kā arī var izmantot knaģus, lielās puzles. 

Rezultāts. Laiks sekundēs. 

Inventārs. Ar krītu (krāsainu skoču) uzzīmēta vingrinājuma izpildes vieta. 

 
7. attēls 
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Zig-zag skrējiens 
Zig-zag skrējienā aiznes visas bumbas līdz distances galam un katru bumbu novieto atbilstoša lieluma 
aplītī (skat. 8. attēlu). 

Variants. Aplīšos var likt burtus, ciparus, dažādas formas priekšmetus, aranžējot no lielāka uz mazāko vai 
otrādi. 

Rezultāts. Laiks sekundēs. 

Inventārs. Ar krītu (krāsainu skoču) uzzīmēta vingrinājuma izpildes vieta – pieci dažāda lieluma apļi, 
pieci priekšmeti, kurus likt apļos. 

 
8. attēls 

Nolēcieni no vingrošanas sola 
Nolecot no vingrošanas sola, piezemēties 15 centimetru platā koridorā. Tā platumu un attālumu no sola 
variē, ņemot vērā skolēnu fizisko sagatavotību. 

Rezultāts. Precīzs piezemēšanās reižu skaits (maksimālais – piecas reizes). 

Inventārs. Vingrošanas sols vai cita veida paaugstinājums (paaugstinājuma augstums atkarīgs no skolēna 
vecuma), ar krītu uzzīmēts koridors. 

Šķēršļu josla 
Skolotāji var lietot šāda satura šķēršļu joslu kompleksai kustību koordinācijas izpausmes formu vērtēšanai 
(skat. 9. attēlu): 

 
9. attēls 
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• uz līnijas salikt klucīšus; 
• līkloču skrējiens, soļošana vai rāpošana; 
• trīs dažāda izmēra vai smaguma bumbas iemest grozā; 
• pāri auklai pārmest klucīšus, izlīst zem auklas un no šiem klucīšiem izveidot piramīdu; 
• soļot pa vingrošanas solu, vidū pārkāpjot pāri bumbai; 
• apgriezties par 360º. 

Šķēršļu joslās var iekļaut šādus vingrinājumus dažādu vērtēšanas kompleksu izveidei: 

• soļot pa vingrošanas solu, izpildot dažādus uzdevumus; 
• pārnest dažāda lieluma bumbas no viena apļa otrā; 
• palēkties vai soļot pietupienā, veicot līkloču distanci; 
• rāpties pa vingrošanas sienu; 
• pārvarēt šķēršļus ar brīvi izvēlētu paņēmienu; 
• velties sānis pa paklāju; 
• pārnest bumbu, soļojot pa vingrošanas solu; 
• uzmest uz statīva trīs apļus no pieciem (attālums – 1,5–3 metri); 
• skriet apkārt statīviem (līkloču); 
• palīst zem divām noliktām aukliņām un pārkāpt tām pāri (atkārto divas reizes); 
• ripināt dažāda izmēra bumbas un salikt grozā (četras bumbas); 
• lēkt uz abām kājām no viena apļa otrā (seši apļi); 
• sasiet un atsiet četras lentītes. 

Šķēršļu augstumu, formu, lielumu, attālumu un skaitu skolotājs izvēlas pats, ņemot vērā mācību stundas 
uzdevumus, kā arī vērtēšanas mērķi. 

6.2. Rotaļas fizisko spēju sekmēšanai 
Ikviena rotaļa attīsta visas biomotoro spēju izpausmes formas – kustību koordināciju, kustību reakciju, 
līdzsvaru, orientācija laikā un telpā, kustību biežumu, reakcijas ātrumu, vienas kustības reakciju, spēku, 
ātrspēku, izturību, aktīvo lokanību. Izvirzot stundas uzdevumu un norādot konkrētus noteikumus, nosakot 
apjomu un intensitāti rotaļai, skolotājs var attīstīt kādu no biomotoro spēju izpausmes formām. Fiziskā 
aktivitāte rotaļā ir saistīta ar intelektuālo darbību. 

Skolotājs var mainīt rotaļu saturu un slodzes dozējumu, ņemot vērā mācību stundas uzdevumus, skolēnu 
emocionālo noskaņojumu un konkrētās vides apstākļus. Rotaļās skolēns vislabāk pats regulē slodzi. Kad 
skolēns ir noguris, skolotājam jāatvieglo rotaļas izpildes nosacījumi. 

"Lielā mašīna" 
Rotaļas mērķis. Mācīt skolēniem sadarboties un attīstīt orientāciju telpā.  

Pakārtotais uzdevums. Mācīt soļot pāros. 

Noteikumi. Soļojot nedrūzmēties, neraustīt savu partneri, censties neapgāzt rotaļu mašīnu. 

Sagatavošanās rotaļai. Diviem skolēniem ir viena rotaļu mašīna, pie kuras piestiprinātas trīs auklas, to 
galos ir aplīši – divi ārējie ir zilā krāsā, vidējais – dzeltens. Skolēni izveido pārus – ar vienu roku satver 
katrs vienu zilo aplīti, ar otru – abi satver dzelteno aplīti. 

Rotaļas norise. Atskanot mūzikai ar mašīnas rūkoņas skaņām, skolēni izveidotajos pāros virzās uz 
priekšu, velkot aiz sevis rotaļu mašīnu.  

"Ej klusiņām!" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt ritma izjūtu un kustību koordināciju.  

Pakārtotais uzdevums. Mācīt soļot kolonnā. 
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Noteikumi. Skolēniem jāsoļo kolonnā garām rotaļas vadītājam.  

Sagatavošanās rotaļai. Rotaļas vadītājs ar aizvērtām acīm atrodas telpas vidū. Skolēni nostājušies 
kolonnā. 

Rotaļas norise. Pēc rotaļas vadītāja dotā redzes signāla skolēni sāk soļot kolonnā. Klusi uz pirkstgaliem 
paiet garām rotaļas vadītājam. Pēdējais skolēns, soļojot garām vadītājam, klusi saka: "Visi aizgāja." 
Rotaļas vadītājs atver acis un vēro, kā bērni turpina soļot kolonnā. 

Signāls. Redzes signāls – pacelta roka. 

"Man krustmāte reiz bija" 
Rotaļas mērķis. Organizēt skolēnus darbam stundā. 

Pakārtotais uzdevums. Iesildīt ķermeņa muskulatūru ar vispārattīstošajiem vingrojumiem un 
vingrinājumiem. 

Noteikumi. Skolēni izpilda vingrojumu un dzied dziesmu. Rotaļu turpina, līdz iesildītas visas ķermeņa 
muskulatūras grupas.  

Sagatavošanās rotaļai. Skolotājs un skolēni nostājušies aplī.  

Rotaļas norise. Skolēni, ritmiski soļojot pa apli, dzied dziesmu: "Man krustmāte reiz bija, bij' ļoti jauka 
tā, kad viņa gāja dejot, tai ... gāja tā.". Katru reizi skolotāja izvēlas vārdu un daudzpunktes vietā ievieto 
tekstu, piemēram, tai mice, rokas, pleci, gurni vai kājas gāja tā. Atbilstoši katram vārdam tiek izdomāts 
vingrojums, piemēram, micei: 

• sākuma stāvoklis – pamatstāja; 
• noliekt galvu pa labi; 
• noliekt galvu pa kreisi; 
• noliekt galvu uz priekšu; 
• atliekt galvu atpakaļ. 

Signāls. Dzirdes signāls – skolotāja balss. 

"Dabas parādības" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt uzmanību, apgūt jaunas kustības. 

Pakārtotais uzdevums. Mācīt kustībās attēlot dabas parādības, izmantojot vispārattīstošos vingrojumus. 

Noteikumi. Kustība jāatdarina pēc iespējas ātrāk. 

Sagatavošanās rotaļai. Skolēni laukumā izvietojas izklaidus. 

Rotaļas norise. Skolotāja sauc dabas parādības, skolēni tās atdarina, piemēram, "vējš" – visi lokās un 
šņāc, "lietus" – ar pirkstu galiem sit pa grīdu, "zibens" – sasit plaukstas, "pērkons" – dipina kājas pa grīdu, 
"pārsla" – virpuļo, "saule" – paceļas pirkstgalos un stiepjas uz augšu, "mākonis" – pietupjas, savelkas 
kamolā, noliec galvu. 

Signāls. Dzirdes signāls – skolotāja balss. 

"Smilšu maisiņu lietus" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt uzmanību un spēju orientēties telpā.  

Pakārtotais uzdevums. Iesildīt ķermeņa muskulatūru. 

Noteikumi. Uzvar tas, kurš ātrāk atradis jaunu vietu pie cita smilšu maisiņa.  

Sagatavošanās rotaļai. Izklaidus novietoti smilšu maisiņi. Skolēni izvietojas katrs pie sava izvēlētā 
smilšu maisiņa. 
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Rotaļas norise. Skolēni mūzikas pavadījumā izpilda vingrojumus ar smilšu maisiņiem, piemēram, pārliek 
tos no vienas rokas otrā, pamet gaisā un satver; uzliek uz galvas, izpildot pietupienus un pagriezienus; 
sēžot uz grīdas uzliek maisiņu uz kāju pirkstgaliem un griežas ap sevi. Skolēni darbības izpilda kopā ar 
skolotāju. Kad mūzikas pavadījums pēkšņi beidzas, maisiņš jāmet gaisā, jānotver, jānoliek zemē un tad 
jādodas pie cita maisiņa. 

"Čaklās vāveres" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt kustību ātrumu, reakciju un koordināciju.  

Pakārtotais uzdevums. Mācīt ievērot spēles noteikumus. 

Noteikumi. Dalībnieks drīkst paņemt tikai vienu mantu. Uzvar komanda, kuras aplī sanests vairāk mantu. 

Sagatavošanās rotaļai. Laukuma (kvadrāta) stūros atrodas četri apļi, kuros vienāds skaits mantu. Pie katra 
apļa vienāds skaits dalībnieku. 

Rotaļas norise. Dalībnieki pulksteņrādītāja virzienā skrien uz blakus atrodošos apli, lai paņemtu mantas 
un nestu uz savu apli. 

"Tā un šitā" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt uzmanību un veicināt radošo spēju attīstību.  

Pakārtotais uzdevums. Vingrināties brīvi izpildīt vispārattīstošos vingrojumus. 

Noteikumi. Rotaļas vadītājs izpilda vispārattīstošo vingrojumu kompleksu. 

Sagatavošanās rotaļai. Dalībnieki izveidojuši apli. Vidū – rotaļas vadītājs.  

Rotaļas norise. Rotaļas vadītājs demonstrē vispārattīstošos vingrojumus un saka "Tā!" vai "Šitā!". Ja 
rotaļas vadītājs saka "Tā!", skolēni izpilda vingrojumus. Ja rotaļas vadītājs saka "Šitā!", tad kustības nav 
jāizpilda. Tas, kurš kļūdās, kļūst par rotaļas vadītāju un turpina rotaļu. 

Signāls. Dzirdes signāls – rotaļas vadītāja balss. 

"Bugi-bugi" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt ritma izjūtu un kustību koordināciju.  

Pakārtotais uzdevums. Iesildīt ķermeņa muskulatūru ar vispārattīstošajiem vingrinājumiem. Vingrināties 
izveidot lielāku vai mazāku apli. 

Noteikumi. Rotaļas laikā jāvingrina lielākās muskuļu grupas, piemēram, rokas, pleci, gurni, kājas. 

Sagatavošanās rotaļai. Skolēni izveido apli, nesadodoties rokās. 

Rotaļas norise. Rotaļu vada skolotājs. Dziedot dziesmu, izpilda kustības, piemēram: 
"Labo roku pastiepsim un to tūliņ paslēpsim, 
Un vēl reizi pastiepsim, mazliet papurināsim. 
Dejosim mēs bugi-bugi (griežas ap sevi), 
Rokas plaukšķināsim tā (divas reizes sasit plaukstas).  
Bugi-bugi – OK (iet uz apļa vidu, veido mazāku apli), 
Mūsu iemīļotais bugi jautri skan (atgriežas savās vietās – izveido lielāku apli)!". 

"Sunīši ar uzdevumu" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt ātrumu, veiklību un veicināt sadarbības prasmju veidošanos. 

Pakārtotais uzdevums. Pilnveidot skriešanu ar virziena un tempa maiņu.  

Noteikumi. Rotaļas vadītājs ("sunītis") tver bērnus. Kad "sunītis" notvēris trīs bērnus, rotaļas vadītāju 
nomaina. 
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Sagatavošanās rotaļai. Skolēni izvietojušies izklaidus pa visu laukumu. Izvēlas divus rotaļas vadītājus, 
kuri būs "sunīši". 

Rotaļas norise. "Sunīši" tver bērnus. Notvertais turpina piedalīties rotaļā. 

"Stop!" 
Rotaļas mērķis. Veicināt prasmi vienlaicīgi darboties un domāt. 

Pakārtotais uzdevums. Vingrināties skriet izklaidus, pēc signāla ieņemt noteiktu stāvokli. 

Noteikumi. Uzvar komanda, kurai mazāk kļūdu. 

Sagatavošanās rotaļai. Skolēni nostājušies divās rindās (divās komandās). 

Rotaļas norise. Skolotājs demonstrē divus vingrojumus, skolēni tos atkārto. Pēc signāla skolēni izklīst un 
brīvi pārvietojas laukumā. Skolotājs dod signālu "Stop!", pēc kura skolēni atkārto pēdējo skolotāja rādīto 
vingrojumu. 

"Kaķis un peles" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt ātrumu, kustību reakciju, kustību koordināciju un orientēšanos telpā. 

Pakārtotais uzdevums. Skrējiens izklaidus, nesaskrienoties ar pārējiem skolēniem. 

Noteikumi. Lentai jābūt aizspraustai tā, lai to viegli varētu izraut. Rotaļnieki nedrīkst lentu pieturēt ar 
roku. Skolēniem, kam lentu atņem, jādodas uz speciāli atzīmētu vietu – "kaķa māju". Uzvar tie, kurus 
"kaķis" nav notvēris.  

Sagatavošanās rotaļai. Visi skolēni, izņemot rotaļas vadītāju, kurš ir "kaķis", saņem lentītes. Tās 
piestiprina skolēnam mugurpusē tā, lai viens gals būtu ārā, atgādinot peļu astītes. Visi brīvi izvietojas pa 
laukumu. 

Rotaļas norise. Rotaļas vadītājs paceļ roku, skaļi saka "Es esmu kaķis!" un cenšas panākt pārējos 
dalībniekus, lai atņemtu lentītes. 

"Klasītes" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt kustību koordināciju, drosmi un neatlaidību.  

Pakārtotais uzdevums. Pilnveidot lēcienus no vietas tālumā, atsperoties ar vienu kāju vai abām kājām. 

Noteikumi. Pie pirmā kvadrāta novietoti akmentiņi. Skolēns lec "klasītes" – kur viens kvadrāts – uz vienas 
kājas, kur divi kvadrāti – uz abām kājām. Ja skolēns pirmajā reizē ir veiksmīgi izlēcis, tad turpina rotaļu, 
akmentiņu ieliekot otrajā kvadrātā. Uzvar skolēns, kurš izlec klasītes bez kļūdām. 

Sagatavošanās rotaļai. Skolotājs uzzīmē figūru (skat. 10. attēlu).  

    

1 2 3  

  

  

10. attēls 

Rotaļas norise. Skolēns nostājas (pēdas paralēli, nedaudz attālinātas viena no otras) pie pirmā kvadrāta, 
paņem akmentiņu. Atsperoties ar abām kājām, ielec pirmajā kvadrātā un noliek tur akmentiņu. Atbilstoši 
rotaļas noteikumiem turpina lēkt "klasītes". Laukuma galā ar palēcienu apgriežas. Aizlecot līdz pirmajam 
kvadrātam, paņem akmentiņu un izlec no pirmā kvadrāta. 
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"Šķēršļu josla" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt kustību koordināciju, veicināt prasmi atsperties ar abām kājām. 

Pakārtotais uzdevums. Vingrināties lēcienus, pārvarot šķēršļus augstumā. 

Noteikumi. Lēcienus izpildīt, atsperoties ar abām kājām. 

Sagatavošanās rotaļai. Skolēni nostājušies kolonnā. 

Rotaļas norise. Skolēni pārvietojas pa apli, pārvarot šķēršļus, piemēram, pārlec ar abām kājām pāri 
klucītim, kurš novietots guļus, pārlec pāri klucītim, kurš novietots stāvus, ieskrienas un uzlec uz paklāju 
kaudzes. 

"Pilsētas" 
Rotaļas mērķis. Veicināt sadarbības prasmes un attīstīt kustību precizitāti. 

Pakārtotais uzdevums. Vingrināties noteiktā virzienā mest un ripināt dažādus priekšmetus ar vienu roku 
vai abām rokām. 

Noteikumi. Uzvar tā komanda, kura ātrāk izsit pirmo izveidoto figūru.  

Sagatavošanās rotaļai. Uzzīmē divus kvadrātus (l x l metrs) 80 centimetru attālumā vienu no otra. Divu 
un trīs metru attālumā no kvadrātiem novelk līnijas. Rotaļas dalībnieki sadalās divās grupās. Katrā 
kvadrātā novieto no klucīšiem izveidotas figūras. Skolēni nostājas divās kolonnās pretī uzzīmētajiem 
kvadrātiem (aiz trīs metru līnijas). 

Rotaļas norise. Skolēns, metot vai ripinot divas bumbiņas, cenšas trāpīt figūrai. Tiklīdz kvadrātā tiek daļa 
no figūras, skolēni pārvietojas pie divu metru līnijas un turpina apgāzt no klucīšiem izveidoto figūru. 
Uzvar komanda, kura pirmā apgāž izveidoto figūru. Rotaļu turpina, izveidojot nākamo figūru. 

Figūru apraksts. "Žogs" – visi klucīši (vālītes) novietoti uz kvadrāta priekšējās līnijas 10 centimetru 
attālumā viens no otra. "Muca" – visi klucīši novietoti kopā (viens vidū, pārējie tam apkārt). "Vārti" – divi 
klucīšu pāri novietoti viena klucīša garuma attālumā viens no otra. Piektais pārlikts pāri kā šķērskoks. 
"Aka" – viens klucītis nostādīts, divi nolikti guļus – viens priekšā, viens aizmugurē, pārējie divi sānos – 
pirmajiem virsū. "Vēstule" – viens klucītis tiek nostādīts kvadrāta centrā, pārējie stūros.  

"Bumba gaisā" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt uzmanību un kustību precizitāti. 

Pakārtotais uzdevums. Vingrināt bumbas mešanu pa kustīgu mērķi un bumbas tveršanu. 

Noteikumi. Jācenšas izvairīties kļūt par rotaļas vadītāju.  

Sagatavošanās rotaļai. Skolēni nostājušies vienā rindā. Izvēlas vienu rotaļas vadītāju (izmantojot 
skaitāmpantu). Rotaļas vadītājam ir bumba. Rotaļas vadītājs dalībniekiem ausīs iečukst skaitli. 

Rotaļas norise. Rotaļas vadītājs met bumbu gaisā un sauc skaitli. Visi bēg, bet tas skolēns, kuram tika 
ausī iečukstēts nosauktais cipars, mēģina notvert bumbu, kamēr tā nav pieskārusies grīdai. Ja paspēj, tad 
skaļi sauc "Stop!" (visi apstājas) un mēģina ar bumbu trāpīt kādam rotaļniekam. Skolēns, kuram trāpa, 
tver bumbu un cenšas trāpīt citam. Ja bumba nevienam netrāpa ar pirmo reizi, jāsaka "Vienā rindā 
stāties!". Dalībnieks, kurš nav nevienam trāpījis, kļūst par rotaļas vadītāju.  

"Pārcelšana" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt līdzsvara izjūtu. 

Pakārtotais uzdevums. Vingrināties pārvietoties pa samazinātu atbalsta laukumu.  

Sagatavošanās rotaļai. 5–8 metru attālumā vienu no otras novelk divas līnijas. Skolēni nostājas aiz 
pirmās līnijas. Katram skolēnam pretī atrodas trīs klucīši.  
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Noteikumi. Uzvar tas skolēns, kurš pirmais sasniedz otro līniju, nenokrītot no klucīšiem. Ja nokrīt, 
uzdevums jāsāk no sākuma. 

Rotaļas norise. Pēc skolotāja signāla katrs skolēns paņem vienu klucīti, noliek sev priekšā un uzkāpj uz 
tā. Stāvot uz klucīša, paņem otru, noliek sev priekšā un uzkāpj uz tā ar otru kāju. Tad paņem trešo klucīti, 
noliek un uzkāpj uz tā, pēc tam paņem klucīti, kurš atbrīvojas (pirmo), un tā turpina pārvietoties līdz otrai 
līnijai.  

"Autobuss" 
Rotaļas mērķis. Veicināt prasmes orientēties telpā un attīstīt kustību koordināciju.  

Pakārtotais uzdevums. Vingrināties izmantot laukumu, brīvi atrodot sev vietu, lai vingrojot netraucētu 
citiem. 

Noteikumi. Pārvietojoties jāievēro satiksmes noteikumi – nedrīkst saskrieties ar citiem "autobusiem". 

Rotaļas norise. Skolēni brīvi pārvietojas pa laukumu, atdarinot stūrēšanu ar autobusu. "Autobusā" ir 
daudz bērnu, tādēļ jābrauc uzmanīgi. Pēc signāla "Luksoforā sarkanā gaisma!" visi apstājas un skatās, kā 
tiek ievēroti braukšanas noteikumi. 

"Mantu meklēšana" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt prasmi darboties pēc komandām.  

Pakārtotais uzdevums. Vingrināties iepazīt sīko inventāru pēc taustes.  

Noteikumi. Pirms priekšmetu ievieto spainī, jāpasaka, kas tas ir. 

Sagatavošanās rotaļai. 5 x 5 metru lielā laukumā ir izvietoti 10 dažādi priekšmeti – pildspalva, zaķis, 
mīksta bumba, klucītis, drēbju pakaramais, knaģis, lecamaukla, plastmasas vāciņš, lidojošais šķīvītis, 
plastmasas krūze. 

Rotaļas norise. Skolēnam aizsien acis. Viņš četrrāpus mēģina sameklēt visus priekšmetus un salikt tos 
spainī, ieklausoties skolotāja norādījumos. 

"Kalnā kāpšana" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt līdzsvara izjūtu. 

Pakārtotais uzdevums. Pilnveidot prasmi ar slēpēm kāpt kalnā. 

Noteikumi. Uzvar komanda, kuras rotaļnieki pirmie uzkāpuši kalnā. 

Sagatavošanās rotaļai. Rotaļnieki sadalās komandās. Tās novietojas kalna pakājē pie starta līnijas 3–4 
metru attālumā viena no otras. 

Rotaļas norise. Pēc vadītāja signāla visi, stāvot uz slēpēm, sāk kāpt kalnā "kāpnītē" līdz norādītajai vietai 
viens aiz otra. 

"Vietās!" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt uzmanību un kustību koordināciju. 

Pakārtotais uzdevums. Vingrināties pārvietoties ar slēpēm līdzenumā. 

Noteikumi. Tas, kurš paliek pēdējais, kļūst par rotaļas vadītāju. 

Rotaļas norise. Rotaļa risinās līdzenā vietā. Visi dalībnieki slēpo pa apli. Skolotājs, slēpodams ārpus apļa, 
pieskaras kādam rotaļniekam, aicinot viņu sev līdz. Pirms dalībnieks iziet no apļa, abas nūjas kopā 
nostiprina sniegā. Tādā pašā veidā rotaļas vadītājs uzaicina nākamo rotaļnieku. Rotaļas vadītājs virzās 
starp sniegā iespraustajām nūjām, veidojot dažādas cilpas, dalībnieki viņam seko. Pēc tam viņš visus aizved 
tālāk no apļa un pēkšņi sauc "Vietās!". Visiem skolēniem ātri jāieņem vietas pie savām nūjām. 
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"Ragavās" 
Rotaļas mērķis. Attīstīt kustību ātrumu un kustību koordināciju. 

Pakārtotais uzdevums. Vingrināties vilkt pārinieku ar ragaviņām. 

Noteikumi. Uzvar komanda, kura ātrāk veikusi uzdevumu. 

Sagatavošanās rotaļai. Dalībnieki nostājas divās komandās kolonnā pa divi. Apmēram 20 metru attālumā 
no starta līnijas pretī katrai komandai iesprauž karodziņu. 

Rotaļas norise. Pēc signāla viens no pirmā pāra dalībniekiem sēžas ragaviņās, otrs tās velk līdz 
karodziņam. Pie karodziņa viņi apmainās vietām un brauc atpakaļ. Ragavas nodod nākamajam pārim, bet 
paši nostājas komandas beigās. 

"Kāpura ceļojums" 
Rotaļas mērķis. Veicināt prasmes sadarboties ar citiem, saskaņojot darbības. 

Pakārtotais uzdevums. Vingrināties braukt ar ragaviņām no kalna. 

Noteikumi. Braucot no kalna, nedrīkst atlaist sadotās rokas. 

Sagatavošanās rotaļai. Rotaļnieki brīvi izvietojas kalnā vienā rindā. Katram savas ragaviņas. Visi 
sadodas rokās, kopā veidojot garu "kāpuru". 

Rotaļas norise. Pēc skolotāja komandas skolēni reizē brauc no kalna. 

 

Skolotājiem ieteicams izmantot arī vairāk pazīstamas rotaļas. Izvēli nosaka konkrētas kustību prasmes, 
piemēram, lēkšanas, skriešanas, mešanas, tveršanas, ripināšanas, apguve vai pilnveide (skat. 7. tabulu).  

 
7. tabula 

Rotaļas kustību prasmju apguvei un pilnveidei 

Rotaļas nosaukums Kustību prasme 

"Mēs jautrie bērni" Skriešana 

"Zaķi sakņu dārzā" Lēkšana 

"Pie lāča mežā" Skriešana, lēkšana vai ritmiska soļošana 

"Peļu slazds" Soļošana 

"Zvirbulēni" Lēkšana 

"Zosis" Soļošana, atdarinot dažādas dzīvas un nedzīvas būtnes 

"Ķērājs nāk, dod rokas" Skriešana 

"Pūcīte" Soļošana vai skriešana, atdarinot dažādas dzīvas un nedzīvas būtnes 

"Bumbas padošana aplī un rindās" Mešana un tveršana 

"Bumba vidējam" Mešana un tveršana 

"Kurš pirmais?" Skriešana 

"Kaķis un pele" Skriešana 

"Tukšā vieta" Skriešana vai lēkšana 

"Bērniem stingra kārtība" Ritmiska soļošana vai skriešana 

"Viltīgā lapsa" Soļošana vai skriešana, atdarinot dažādas dzīvas un nedzīvas būtnes 

"Putni un būris" Soļošana vai skriešana, atdarinot dažādas dzīvas un nedzīvas būtnes 
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Rotaļas nosaukums Kustību prasme 

"Kas pienāca" Soļošana un skriešana 

"Kungs un kalps" Soļošana vai skriešana, atdarinot dažādas dzīvas un nedzīvas būtnes 

"Ūdens, zeme, gaiss" Soļošana vai skriešana, atdarinot dažādas dzīvas un nedzīvas būtnes 

"Kosmonauti" Ritmiska soļošana 

"Figūras" Soļošana, skriešana, stāja 

"Divi sala vīri" Ritmiska soļošana 

"Lēcieni pa ciņiem" Lēkšana 

"Vilks gravā" Skriešana un lēkšana  

"Ķērājs" Skriešana 

"Mednieki" Skriešana, mešana 

"Ripini bumbu" Ripināšana 

"Klausies signālu" Ritmiska soļošana 

"Kas aizmetīs tālāk?" Mešana 

"Atrod priekšmetu" Orientēšanās laikā un telpā 

"Vietu maiņa apļos" Skriešana  

"Trāpi mērķī" Mešana 

"Baltie lāči" Skriešana vai lēkšana 

"Karūsas un līdaka" Skriešana vai lēkšana 

"Diena un nakts" Soļošana vai skriešana, atdarinot dažādas dzīvas un nedzīvas būtnes 

"Makšķere" Lēkšana 

"Ķērājs ar bumbu" Mešana 

"Trešais lieks" Skriešana vai lēkšana 

"Bumba kapteinim" Mešana, tveršana 

"Rieksti, zīles, vāveres" Skriešana 

"Trāpi bumbai" Mešana 

"Novērotāji" Soļošana vai skriešana, atdarinot dažādas dzīvas un nedzīvas būtnes 

"Kvinta" Mešana, tveršana 

"Klibojošās komandas" Lēkšana 

"Zaķis bez midzeņa" Skriešana 

"Kartupeļu stādīšana" Skriešana vai lēkšana 

"Ķeršana rindās" Skriešana 

"Mednieki un pīles" Mešana, tveršana 

"Lapta" Skriešana, mešana 

"Cietokšņa aizstāvēšana" Mešana, tveršana 

"Labirints" Pagriezieni uz vietas, skriešana 
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6.3. Fizisko spēju kontrolvingrinājumi 
Lai novērtētu prasmju un biomotoro spēju apguvi sākumskolā, skolotājs var izmantot 
kontrolvingrinājumus, kuros pamatā izmanto rotaļas. Katrā rotaļā ieteicams izvēlēties divas vai trīs 
prasmes atbilstoši skolēnu sagatavotības līmenim. Vērtē aprakstoši – mutiski vai rakstiski. Skolotājs veic 
vērtēšanu, novērojot bērnu darbību rotaļā. 

Kontrolvingrinājums "Soļo tā!" 
Uzdevums. Novērtēt soļošanas prasmes. 

Apraksts. Pēc skolotāja sižetiska apraksta skolēni soļo kolonnā un izpilda skolotāja norādītos uzdevumus, 
imitējot dzīvnieku kustības un soļojot garāku vai īsāku soli. Pēc uzmanības signāla (plaukstu sasitiena) 
jāpietupjas, jāpieceļas un tad jāturpina iepriekšējais uzdevums. 

Kontrolvingrinājums "Mūzikas skaņas!"  
Uzdevums. Novērtēt soļošanas prasmes. 

Apraksts. Pēc skolotāja sižetiska apraksta bērns soļo atbilstoši mūzikas tempa maiņai, veicot 
papilduzdevumus – soļo līkloču pa līniju, kas uzzīmēta uz grīdas, soļo pa laipiņu (garumā – 2 metri, 
platumā – 25 centimetri, augstumā – 10 centimetri), atbilstoši tempa maiņai izpilda garāku, īsāku soli vai 
teciņus soli. 

Kontrolvingrinājums "Ciemos!" 
Uzdevums. Novērtēt rāpošanas prasmes. 

Apraksts. Bērns nostājas uz vingrošanas sola platās virsmas balstā uz ceļiem. Uz muguras bērnam uzliek 
dāvanu – smilšu maisiņu. Pēc skolotāja sižetiska apraksta tiek nosaukts dzīvnieks, kuru bērnam jādodas 
apciemot. Bērns rāpo pa vingrošanas solu, kura galā šķērsām novietots paklājs, un tālāk pa taciņām 
(uzzīmētas līnijas uz grīdas), kuras sazarojas. Bērna uzdevums ir rāpot ciemos pie nosauktā dzīvnieka, 
izvēloties pareizo virzienu (skat. 11. attēlu). 

Inventārs. Trīs dažādi rotaļu dzīvnieki, krīts vai nūjas, vingrošanas sols, smilšu maisiņi. 

 

 
11. attēls 

Kontrolvingrinājums "Labirints – gliemezis" 
Uzdevums. Novērtēt rāpošanas prasmes. 
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Apraksts. Bērns rāpo pa "labirintu – gliemezi" (skat. 12. attēlu), lai glābtu savu rotaļlietu, kas nokļuvusi 
nelaimē. Rotaļlieta atrodas labirinta, kura garums ir 15 metri, vidū. 

Inventārs. Krīts vai virve. 

 
12. attēls 

Kontrolvingrinājums "Melnā kaste" 
Uzdevums. Novērtēt rāpšanās vai mešanas prasmes. 

Apraksts. Skolēni tausta kastē atrodošos dārzeņu mulāžas (kartupeļus, burkānus, sīpolus, kāpostus). 
Satverot dārzeni, pasaka, kas tas ir. Uz vingrošanas sienu augšējiem spraišļiem novietoti trīs dārzeņi (uz 
katras sienas pa vienam). Bērnam ir jāizvēlas tā vingrošanas siena, uz kuras atrodas iepriekš sataustītais 
dārzenis, un jārāpjas pa to augšā, jāpieskaras dārzenim un jārāpjas lejā (skat. 13. attēlu). 

Inventārs. Kaste ar caurumiem sānos, dārzeņu mulāžas – burkāni, kartupeļi, sīpoli un kāposti. 

 

 
13. attēls 
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7. Fizisko spēju attīstīšanās līdzekļi pamatskolā un vidusskolā 

Sporta stundās pamatskolā un vidusskolā jāievēro biomotoro spēju attīstības likumsakarības dažādos 
vecumposmos. Izvēlētajiem līdzekļiem jāatbilst stundas uzdevumam, jānosaka precīzi 
kontrolvingrinājumi un vērtēšanas kritēriji, ar kuriem tiks novērtēta fiziskās īpašības attīstības pakāpe, kā 
arī slodzes apjoms konkrētai stundai. 

7.1. Vingrinājumi kustību koordinācijas, spēka un izturības attīstīšanai 
Vingrojumus un vingrinājumus biomotoro spēju attīstīšanai un pilnveidošanai (skat. 8. un 9. tabulu) 
skolotājs izvēlas atbilstoši stundas uzdevumiem, skolēnu sagatavotībai, emocionālajam noskaņojumam un 
vides apstākļiem.  

8. tabula 
Vingrinājumi kustību koordinācijas attīstīšanai 

Vingrinājuma apraksts Izpildījuma piemērs 

1. Vadīt ar kāju bumbu pa vingrošanas sola plato 
virsmu (var arī ar pagriezienu sola galā). 

 

2. Pamest un satvert bumbu, vienlaikus soļojot pāri 
soliem. 

 

3. Piespēlēt bumbu uz apgāztā sola pusi, lēkt pāri 
solam, kas stāv vidū, un trāpīt ar bumbu solam no 
pretējās puses. 

 

4. Ripinot pa grīdu, padot un notvert bumbiņu. 
 

5. Guļus uz muguras apļot kājas pretējos virzienos. 

 

6. Balsts tupus, virzīt kājās starp rokām turp un 
atpakaļ. 
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9. tabula 
Vingrinājumi spēka attīstīšanai 

Vingrinājuma apraksts Izpildījuma piemērs 

1. Rokās hanteles vai cita smaguma priekšmets. Uzkāpt 
uz sola un nokāpt no tā, saliecot rokas pie pleciem. 

 

2. Tas pats vingrinājums. Uzkāpt uz diviem 
nostiprinātiem soliem, kuri uzlikti viens otram virsū, un 
nokāpt no tiem. 

 

3. Rokās hanteles. Bumba starp pēdām. Vienlaicīgi vai 
pārmaiņus saliekt un iztaisnot rokas un kājas. 

 

4. Tas pats vingrinājums guļus uz muguras. 

 

5. Saliekt un iztaisnot kājas, guļot uz muguras un turot 
hanteles taisnās rokās priekšā. 

 

6. Skrējiens, turot hanteles rokās sev priekšā. 

 

7. Stāvot uz viena ceļgala, celt hanteles taisnās rokās 
priekšā. 

 



37 

Vingrinājuma apraksts Izpildījuma piemērs 

8. Stāvot uz viena ceļgala, celt hanteles taisnās rokās. 

 

9. Guļus uz vēdera, hanteles taisnās rokās gar sāniem, 
pacelt ķermeņa augšdaļu un hanteles taisnās rokās. 

 

10. Stāvot ar seju pret vingrošanas sienu, viena kāja 
saliekta uz spraišļa, hanteles taisnās rokās augšā, 
noliekties pa labi un pa kreisi. 

 

11. Stāvot ciešā rindā, rokas sadotas elkoņos. Saskaitās 
uz pirmo un otro. Pirmie liek soli uz priekšu, otrie saliec 
kājas ceļos. 

 

Vingrinājumus izturības attīstīšanai var izpildīt atsevišķi vai apvienojot. Piemēram, ja skrējiena garums ir 
120–200 metri, tad skolēni veic distanci ar dažādiem skriešanas vingrinājumiem: 

• skrējiens, saliecot kājas atpakaļ; 
• skrējiens, augstu ceļot ceļgalus; 
• skrējiens ar pielikšanas soļiem sānis; 
• skrējiens atmuguriski; 
• līkloču skrējiens; 
• skrējiens sīksolī; 
• skrējiens ar maksimālu ātrumu; 
• skrējiens sīksolī; 
• 300 metru skrējiens. 
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7.2. Vingrinājumi kustību biežuma attīstīšanai 
1. Divas skolēnu grupas atrodas kolonnā viena pretī otrai. Pēc signāla pirmie grupā skrien pa labi, apļa 
vidū pārvietojas ar pielikšanas soļiem, skrien pa kreisi un nostājas kolonnas beigās (skat. 14. attēlu). 

 
14. attēls 

2. Distances vidū novietoti grozi ar bumbām, distances beigās ir tukši grozi. Katram komandas 
dalībniekam jāpārnes bumba uz tukšo grozu un jāatgriežas kolonnas beigās (skat. 15. attēlu). 

 
15. attēls 

3. Pēc signāla vienlaikus abi pāri skrien, cenšoties ātrāk nostāties pretējās vietās (skat. 16. attēlu). 

 
16. attēls 
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4. Līkloču skrējiens, cenšoties pirmajam apsēsties pretējās komandas beigās (skat. 17. attēlu). 

 
17. attēls 

7.3. Apļa treniņš 
Apļa treniņš ir fizisko vingrinājumu darba organizācijas forma un biomotoro spēju attīstīšanas metodiskā 
forma, izmantojot pārmaiņus vai intervālo metodi. Mērķtiecīgi organizēts apļa treniņš rada 
priekšnoteikumus kompleksai biomotoro spēju attīstībai, vienlaikus paaugstinot skolēnu izglītošanās 
spējas, nostiprinot veselību un sekmējot gribas attīstību. 

Apļa treniņa organizatoriskais pamats ir fizisko vingrinājumu kompleksa cikliska izpilde. Turklāt fiziskus 
vingrinājumus izraugās pēc noteiktas shēmas un izpilda, secīgi mainot "stacijas", kuras izvietotas 
nodarbību vietā slēgtas figūras formā (piemēram, pa apli). Vingrojumu kompleksus sastāda no 
vienkāršiem vingrinājumiem, kas jau iepriekš ir labi apgūti. 

Apļa treniņa metodes izmantošana veicina sporta stundas efektivitāti, kopumā paaugstinot stundas 
vispārējo blīvumu, motoro blīvumu un audzinošo efektu. 

Slodze mācību stundās ir relatīvi vienāda visiem audzēkņiem, bet, ņemot vērā individuālos rādītājus, tai 
pašā laikā tā ir arī stingri individualizēta. 

Īstenojot vecumposma attīstības principu, nav ieteicams visas apļa treniņa nodarbības organizēt ar 
maksimālo slodzi. Nedrīkst atsevišķās apļa treniņa "stacijās" samazināt vai vispār likvidēt sākumā 
noteikto 30 sekunžu atpūtas pauzi. Skolā vēlams vairāk izmantot apļa treniņu ar pārtrauktu slodzi (ar 
atpūtas intervāliem). 

Skolēniem maksimālajā testā un vingrinājumos ar individuālo dozējumu stingri jāievēro sākumā izvēlētā 
vingrinājumu secība, jo citādi nav iespējams precīzi un sistemātiski palielināt slodzi katrā "stacijā". 

Fizioloģiski ir pierādīts, ka orgāni lēni un pakāpeniski piemērojas slodzei, kas sistemātiski atkārtojas. 
Tādēļ apļa treniņā jānodrošina pakāpeniska vispārējās slodzes palielināšana. Tas ir izdarāms, individuāli 
dozējot vingrinājumus un veidojot vingrinājumu kompleksu atbilstoši audzēkņu vecumam un noteiktai 
sistēmai. 
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Pirmais variants (skat. 18. attēlu) 
1. Rāpties maksimālā ātrumā pāri vertikālām kāpnēm. 

2. Pārvietoties pietupienā ("zosu gājienā") 10 metru distancē, rokas brīvi vai virs galvas. 

3. Lēkt pāri barjerām, atsperoties uz abām kājām. 

4. Sākumstāvoklis – pildbumba augšā. Noliekties un atliekties.  

5. Pievilkties kārienā guļus pie zema vingrošanas stieņa, pleci atrodas 30 centimetru attālumā no zemes. 

6. Pēc 3–5 soļu ieskrējiena lēkt tālumā, atsperoties no tāllēkšanas paaugstinājuma. 

7. Pārvietoties balstā uz līdztekām, pārtverot rokas. 

8. Vienmērīgs skrējiens 300–400 metru distancē. 
 

 
18. attēls 
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Otrais variants (skat. 19. attēlu) 
1. Mest un tvert pāros mazo tenisa bumbiņu. 

2. Pārvilkt pretinieku pāri līnijai savā pusē. Partneri sadevušies rokās.  

3. Stāvot žākļstājā vienam pret otru ar muguru, rokas sadotas elkoņos atslēgas tvērienā. Noliecoties uz 
priekšu, pacelt partneri. 

4. Rāpties pa vertikālu kārti ar roku un kāju palīdzību. 

5. Nest partneri uz muguras vai uz pleciem. 

6. Stāvot ar seju vienam pret otru, rokas sadotas. Saliekt un iztaisnot rokas ar pretkustību. 

7. Satīt un attīt uz kociņa auklā iekārtu svara bumbu.  

8. Atspoles skrējiens no augstā starta ar paātrinājumu līdz posma vidum. 

 

 
19. attēls 
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Trešais variants (skat. 20. attēlu) 
1. Palēciens ar pietupienu, stāvot uz vingrošanas sola un turot svaru bumbu rokās. 

2. Celt taisnas kājas pāri galvai, ar kāju pirkstgaliem pieskaroties pie grīdas. 

3. Palēcieni uz vienas kājas un abām kājām, apļojot lecamauklu. 

4. Rāpties pa virvi. 

5. Uzlēkt balstā uz stieņa (plecu augstumā) un izpildīt lēnu novēzienu uz priekšu. 

6. Atbalstoties ar rokām uz sola, pārvietoties ar palēcieniem balstā tupus pāri vingrošanas solam no vienas 
puses uz otru. 

7. Pildbumba saliektās rokās pret krūtīm, grūst bumbu ar abām rokām. 

8. Soļojot pa vingrošanas sola šaurāko virsmu, trīs reizes veikt 360° apgriezienus. 

 

 
20. attēls 
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Ceturtais variants (skat. 21. attēlu) 
1. Stāvot žākļstājā, mazā bumbiņa taisnās rokās, pamest to un tvert, vienlaicīgi pietupstoties un 
pieskaroties grīdai ar labo un kreiso roku. 

2. Sēde uz pēdām, rokas aiz galvas, noliekties uz priekšu un atpakaļ, pieskaroties ar elkoņiem pie grīdas 
(rokas aiz galvas, elkoņi atpakaļ). 

3. Kārienā uz augstā stieņa pacelt saliektas kājas priekšā un atgriezties sākumstāvoklī. 

4. Stāvot ar seju pret vingrošanas sienu, noliekties uz priekšu, satvert spraisli aiz muguras un pāriet 
kārienā. 

5. No balsta tupus pāriet līdzsvarā uz vienas kājas ("bezdelīgā"), tad uz otras kājas. 

6. Sākuma stāvoklis – balsts atmuguriski. Pāriet balstā guļus atmuguriski (galva atpakaļ) un atgriezties 
sākumstāvoklī. 

7. Ar taisnām rokām stiept elastīgo saiti, kas izvērta cauri aplim. 

 
21. attēls 
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Piektais variants (skat. 22. attēlu) 
1. Atbalstoties uz barjeras, stāvus noliekties, pašūpoties uz augšu un uz leju. 

2. Skriet maksimālā tempā uz vietas, augstu ceļot ceļgalus. 

3. Daudzsoļu lēciens. 

4. Roku saliekšana un iztaisnošana balstā guļus, atbalstoties ar rokām uz vingrošanas sola. 

5. Atbalstīties pret sienu un skriet maksimālā tempā, augstu ceļot ceļgalus. 

6. Balsts sēdus, saliekt un iztaisnot kājas, nepieskaroties grīdai. 

7. Daudzsoļu lēciens (garais atspēriens). 

8. Pārvietoties pilnā pietupienā. 

 
22. attēls 
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7.4. Vispusīgas fiziskās sagatavotības vērtēšanas kontrolvingrinājumu apļi 
Lai novērtētu attīstības dinamiku, skolotājs izmanto kontrolvingrinājumu apļus. To metodiskais pamats 
nav stingri reglamentēts izpildes process. Apjomu un dozējumu nosaka atbilstoši sporta stundas mērķiem 
un uzdevumiem (skat. 23., 24. un 25. attēlu). 

Piemēram, apli veic septembrī, atkārtojot vienu vai divas reizes, skolotājs fiksē kopīgo apļa veikšanas 
laiku sekundēs. Mācību gada beigās apļa vingrinājums tiek atkārtots tieši tādā pat variantā kā septembrī, 
vērtējot rezultātu izmaiņu sekundēs. Skolotājs izveido vērtēšanas skalu, ar kuru skolēnus iepazīstina jau 
septembrī, norādot par kādu samazinājumu tiek piešķirti punkti. Piemēram, apļa veikšanas rezultāts 
samazinās par 5 sekundēm – 5 punkti; samazinās par 3 sekundēm – 3 punkti; samazinās par 1 sekundi – 
1 punkts. 

 
23. attēls 

 
24. attēls 

 
25. attēls 
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7.5. Vingrinājumu apļi prasmju pilnveidei un biomotoro spēju attīstīšanai 
Sporta stundās var izmantot ne tikai vispusīgas fiziskās sagatavotības kontrolvingrinājumu apļus, bet arī 
mācību priekšmeta standartā iekļauto prasmju pilnveides un biomotro spēju attīstīšanas vingrinājumus, 
izveidojot vienu kopīgu vingrinājumu apli (skat. 26.–33. attēlu). 

Skolotājs vingrinājumu kopumus var izmantot apļa treniņa veidā vai iekļaut šķēršļu joslās, apjomu un 
dozējumu nosakot atbilstoši kontroles uzdevumiem. Novērtēšanu var veikt tāpat kā vispusīgas fiziskās 
sagatavotības kontrolvingrinājumu apļos. 

 
 

Vingrinājumi vispusīgai fiziskai sagatavošanai 

 

.  
 

26. attēls 
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Vingrinājumi spēka īpašību attīstīšanai 

 

 
 

27. attēls  
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Vingrinājumi vingrošanas satura apguvei  
(prasmju pilnveidei un biomotoro spēju attīstīšanai) 

 
 

28. attēls 
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Vingrinājumi mākslas vingrošanas satura apguvei  

(prasmju pilnveidei un biomotoro spēju attīstīšanai) 

 

 
 

29. attēls 

  



50 

 
Vingrinājumi handbola satura apguvei  

(prasmju pilnveidei un biomotoro spēju attīstīšanai) 

 
 

30. attēls 
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Vingrinājumi futbola satura apguvei  

(prasmju pilnveidei un biomotoro spēju attīstīšanai) 

 
 

31. attēls 
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Vingrinājumi volejbola satura apguvei  

(prasmju pilnveidei un biomotoro spēju attīstīšanai) 

 
 

32. attēls 
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Vingrinājumi vieglatlētikas satura apguvei  

(prasmju pilnveidei un fizisko īpašību attīstīšanai) 

 
 

33. attēls 
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7.6. Funkcionālo spēju kontrolvingrinājumi  
Skolēna funkcionālo spēju noteikšanai izmanto dažādus testus, ar kuru palīdzību var kontrolēt gan fizisko 
sagatavotību, gan arī funkcionālo stāvokli.  

Testu priekšrocības ir šādas: 
• relatīvi īsā laikā sniedz plašu informāciju par fizisko sagatavotību; 
• precīzi atklāj fiziskās sagatavotības nepilnības; 
• dod motivāciju kustību aktivitātēm. 

Testēšanu veic sporta zālē, ievērojot šādus norādījumus: 
• testus izpilda sporta apģērbā; 
• starp testiem jāatpūšas; 
• pirms testu izpildes atļauts tikai vienu reizi izmēģināt. 

Testu rezultāti netiek vērtēti 10 ballu sistēmā, bet to mērķis ir attīstīt un pilnveidot skolēnu fizisko 
sagatavotību. Piemēram, ja mācību gada sākumā skolēna testa rezultāts ir apmierinošs, tad skolotāja 
uzdevums ir izvēlēties atbilstošus vingrojumus un vingrinājumus, kas mācību gada laikā uzlabotu skolēna 
fizisko attīstību. Mācību gada beigās ieteicams organizēt atkārtotu testa pārbaudi. 

Viens no populārākajiem ir I. Kūpera 12 minūšu tests, kas nosaka vispārējo aerobo izturību. Testa būtība 
ir noteikt attālumu metros, ko skolēns ir spējīgs noskriet un nosoļot (atpūšoties) 12 minūtēs. Rezultāts ir 
jānosaka līdz 50 metru precizitātei (skat. 10. tabulu). Šo testu ieteicams veikt stadionā, kur precīzi ir 
zināms viena apļa garums. 

10. tabula 
Kūpera 12 minūšu tests 

Vecums Ļoti vāji Vāji Apmierinoši Labi Teicami Izcili 

Jaunieši 
13–19 gadi 

Mazāk  
par 2100 

2100–2200 2200–2500 2500–2700 2700–3000 Vairāk  
par 3000 

Jaunietes  
13–19 gadi 

Mazāk  
par 1600 

1600–1900 1900–2100 2100–2300 2300–2400 Vairāk  
par 2400 

 
Vietās, kur nav iespējams precīzi noteikt veikto attālumu, minēto testu var aizstāt ar 2400 metru soļošanas 
un skriešanas testu (skat. 11. tabulu) vai 4800 metru soļošanas testu (skat. 12. tabulu). Skolotājs fiksē 
laiku minūtēs. 

11. tabula 
2400 metru soļošanas un skriešanas tests 

Vecums Ļoti vāji Vāji Apmierinoši Labi Teicami Izcili 

Jaunieši  
13–19 gadi 

Vairāk  
par 15,31 12,11–15,30 10,49–12,10 9,41–10,48 8,37–9,40 Mazāk  

par 8,37 

Jaunietes  
13–19 gadi 

Vairāk  
par 18,31 16,55–18,30 14,31–16,54 12,30–14,30 11,50–12,29 Mazāk  

par 11,50 
 

12. tabula 
4800 metru soļošanas tests 

Vecums Ļoti vāji Vāji Apmierinoši Labi Teicami 

Jaunieši  
13–19 gadi Vairāk par 45,00 41,01–45,00 37,31–41,00 33,01–37,30 Mazāk par 8,37 

Jaunietes  
13–19 gadi Vairāk par 47,00 43,01–47,00 39,31–43,00 35,01–39,30 Mazāk par 11,50 
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I. Kūpera 12 minūšu testu var veikt arī peldbaseinā, nosakot nopeldēto attālumu ar 25 metru precizitāti 
(skat. 13. tabulu). Ja skolēns nevar nopeldēt 12 minūtes bez apstājas, pieļaujamas arī atpūtas pauzes, kas 
pieskaitāmas pie kopējā testa laika. 

13. tabula 
12 minūšu peldēšanas tests 

Vecums Ļoti vāji Vāji Apmierinoši Labi Teicami 

Jaunieši  
13–19 gadi Mazāk par 450 450–550 550–650 650–725 Vairāk par 725 

Jaunietes  
13–19 gadi Mazāk par 350 350–450 450–550 550–650 Vairāk par 625 

 
Diagnostisko testu – kustību koordinācijas tests, ātrspēka tests kāju muskulatūrai, lokālās izturības tests 
plecu un vēdera preses muskulatūrai, līdzsvara tests, koordinācijas tests, reakcijas tests, pietupienu tests, 
elpas aiztures tests – mērķis ir noteikt skolēna fizisko attīstību, sagatavotības līmeni un optimālo fizisko 
slodzi. Organisma darbaspējas galvenokārt ierobežo sirds, kas nosaka asinsvadu sistēmas un elpošanas 
sistēmas funkcionālās spējas. 

Lai veiktu kustību koordinācijas testu (skat. 14. tabulu), nepieciešams 10 x 10 metrus liels laukums, kurā 
izvietoti četri statīvi trīs metru attālumā cits no cita. Testa uzdevums – noskriet distanci pēc iespējas īsākā 
laikā. Skolotājs fiksē laiku sekundēs. 

14. tabula 

Koordinācijas tests 

Jaunieši Novērtējums Jaunietes 

Ātrāk par 15,2 Izcili Ātrāk 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 Apmierinoši 23,0–21,8 

Lēnāk par 18,3 Vāji Lēnāk par 23,0 

 
Lai veiktu ātrspēka testu kāju muskulutūrai (skat. 15. tabulu), pie sienas jānovieto mērlente. Testa 
uzdevums – palēciena (vertikāli augšup) laikā censties pēc iespējas augstāk aizskart mērlenti. Mērlentes 
0 punkts atrodas izstieptas rokas attālumā (pirkstu galu līmenī). Skolotājs nolasa skolēna sasniegto 
rezultātu centimetros. 

15. tabula 
Ātrspēka tests kāju muskulatūrai 

Jaunieši Novērtējums Jaunietes 

Vairāk par 65 Izcili Vairāk par 58 

50–65 Teicami 47–58 

40–49 Labi 36–46 

30–39 Apmierinoši 26–35 

Mazāk par 30 Vāji Mazāk par 26 
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Lokālās izturības testu plecu un vēdera preses muskulatūrai (skat. 16. tabulu) izpilda 30 sekundes, kuru 
laikā paceļ un nolaiž ķermeņa augšdaļu (viens cikls). Testa laikā kājas ir saliektas, rokas – aiz galvas. 
Skolotājs saskaita ciklu skaitu. 

16. tabula 
Lokālās izturības tests plecu un vēdera preses muskulatūrai 

Jaunieši Novērtējums Jaunietes 

Vairāk par 30 Izcili Vairāk par 25 

26–30 Teicami 21–25 

20–25 Labi 15–20 

17–19 Apmierinoši 9–14 

Mazāk par 16 Vāji Mazāk par 8 

 
Pirms līdzsvara testa izpildīšanas (skat. 17. tabulu) jānostājas uz cietas stabilas virsmas. Laiku sāk skaitīt 
sekundēs pēc acu aizvēršanas un to fiksē, acis atverot vai zaudējot līdzsvaru (izkustoties no vietas). Testu 
atkārto trīs reizes, vērtē labāko mēģinājumu.  

17. tabula 
Līdzsvara tests 

Jaunieši Novērtējums Jaunietes 

Vairāk par 60 Izcili Vairāk par 35 

43–59 Teicami 25–34 

27–42 Labi 15–24 

11–26 Apmierinoši 6–14 

Mazāk par 10 Vāji Mazāk par 5 

 
Pirms koordinācijas testa (skat. 18. tabulu) uz grīdas uzzīmē sešstūri, pie katras iekšējās malas pieraksta 
burtus no A līdz F. Testējamais nostājas sešstūra vidū, skatiens vērsts pret malu A. Pēc komandas "Hop!" 
(fiksē laiku) dalībnieks lec pāri B malai, nemainot skatiena virzienu (skatoties uz A malu), tūdaļ lec 
atpakaļ uz vidu. Tieši tāpat jāpārlec arī pārējām sešstūra malām. Laiku fiksē brīdī, kad testējamais ir 
pārlēcis atmuguriski A malai un nonācis atkal sešstūra vidū. Ja lēcienu laikā kļūdās vai uzlec uz līnijas, 
tests jāsāk no jauna. Testu izpilda trīs reizes. Skolotājs vērtē labāko rezultātu sekundēs.  

18. tabula 
Koordinācijas tests 

Jaunieši  Jaunietes 

Vairāk par 9,0 Izcili Vairāk 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 Apmierinoši 23,3–18,6 

Mazāk par 18,9 Vāji Mazāk par 23,4 
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Lai varētu veikt reakcijas novērtēšanas testu (skat. 19. tabulu), nepieciešams vismaz 51 centimetru garš 
lineāls. Partneris satver lineālu pie atzīmes 0. Testa uzdevums ir satvert lineālu pēc iespējas ātrāk, kad to 
turētājs pēkšņi ir palaidis vaļā. Rezultātu nolasa centimetros vietā, kur lineāls tika satverts pēc kritiena 
lejup. 

19. tabula 
Reakcijas tests 

Novērtējums Jaunieši, jaunietes 

Izcili Vairāk par 42,5 

Teicami 37,1–42,5 

Labi 29,6–37,0 

Apmierinoši 22,0–29,5 

Vāji Mazāk par 22,0 

 
Pirms pietupiena testa (skat. 20. tabulu) saskaita sirdsdarbības frekvenci (P-1), stāvot kājās vienu minūti, 
tad izpilda pietupienus lēnā tempā un vēlreiz saskaita sirdsdarbības frekvenci (P-2). Pēc dotās formulas 
aprēķina sirdsdarbības frekvences pieaugumu procentos. Sirdsdarbības frekvences paātrināšanās virs 
100% liecina par vāju vispārējo fizisko sagatavotību vai arī par sirds vājumu. 

Sirdsdarbības frekvence (%) = 
P2-P1

P1
  � 100 

20. tabula 
Pietupienu tests  

Novērtējums Sirdsdarbības frekvences pieaugums 

Teicami Līdz 25% 

Labi 25–50% 

Apmierinoši 50–75% 

Vāji Vairāk par 75% 

 
Elpošanas sistēmas testi sniedz informāciju par elpošanas sistēmas stāvokli un funkcionālajām spējām. 
Vāji testu rezultāti var liecināt par zemu fiziskās sagatavotības līmeni un kādu elpošanas vai sirds un 
asinsvadu sistēmas slimību. Jo augstāki šie rādītāji, jo labāk organisms tiek apgādāts ar skābekli. 

Elpas aiztures testu (skat. 21. tabulu) izpilda, atrodoties sēdus. Pēc ieelpas aiztur elpu, aizspiežot ar 
pirkstiem degunu un fiksējot sekundēs elpas aiztures laiku. 

21. tabula 
Elpas aiztures tests 

Novērtējums Elpas aizturēšana 

Teicami Vairāk par 90 
sekundēm 

Labi 60–90 sekundes 

Apmierinoši 30–60 sekundes 

Vāji Mazāk par 30 sekundes 
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