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Ievads

Temas aktualitates pamatojums: Latvijas sporta vidé arvien vairak jaunieSu un
pieauguso pieversas vieglatlétikai ka daudzpusigam un pieejamam sporta veidam.
Vieglatlétikas popularitati nosaka tas disciplinu daudzveidiba, minimalais nepiecieSamais
aprikojums un iesp€ja pielagot treninus dazada vecuma un sagatavotibas [imena sportistiem.
Popularakas skriesanas disciplinas — 100 m, 200 m un 400 m sprints — prasa ne tikai dabisku
atrumu, bet arT mérktiecigi attistitu vispargjo un specialo fizisko sagatavotibu.

Vieglatlétikas vienkarSiba un pieejamiba padara to par vienu no visizplatitakajiem
sporta veidiem gan profesionalaja, gan izglitibas vidé. Ta ietver vairakas disciplinas —
skrieSanu, lekSanu, meSanu, sporta solosanu un daudzcinu, kas veicina vispargju fizisko sp&ju
attistibu. Nemot véra kompetencés balstita macibu satura pieeju “Skola2030”, vieglatletikai ir
biitiska loma vispargjas izglitibas sistema, 1pasi 12. klase, kad skoléniem tiek sniegta iesp&ja
pilnveidot gan savu fizisko, gan emocionalo noturibu. Atbilstosi valsts izglitibas standarta
noteiktajam prasibam skolotajam javeicina ieklaujosa un emocionali drosa vide, kura skoléns
jiitas motivets un spgj izradit iniciativu (Ministru kabineta noteikumi Nr. 416, 2019). Tadgjadi
vieglatletikas vingrinajumu komplekss kalpo ne tikai ka fiziskas attistibas instruments, bet ar1
ka lidzeklis psihologiskas noturibas un emocionalas pasregulacijas attistibai. Regulari un
meérktiecigi veidoti vispargjas un specialas fiziskas sagatavotibas vingrinajumi ir butiski, lai
uzlabotu sportisko sniegumu un veicinatu izpratni par pareizu kustibu tehniku art péc skolas
pabeigSanas.

Neraugoties uz vieglatletikas pieejamibu un tas lomu skolénu fiziskaja attistiba, biezi vien
skolas triikst sistematiz€tas pieejas fizisko sp€u attistiSanai ar vieglatletikas disciplinu
palidzibu. Tapat ne vienmér tiek nemts veéra skolénu individualais fiziskas sagatavotibas
Iimenis, kas apgriitina piemérotu un efektivu metozu izveli. Tapec ir butiski izstradat
mérktiecigu vieglatletikas vingrinajumu kompleksu, kas balstits uz pedagogiskiem principiem,
pielagots 12. klases skoléniem, ka ar1 balstits uz individualo pieeju.

S1 bakalaura darba aktualitati nosaka ar valsts vispargjas videjas izglitibas standarts, kura
uzsverta nepiecieSamiba attistit skoleénu fizisko sagatavotibu un veicinat izpratni par veseligu
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dzivesveidu. Saskana ar Ministru kabineta 2019. gada 3. septembra noteikumiem Nr. 416
“Noteikumi par valsts visparéjas vid€jas izglitibas standartu un visparejas vidgjas izglitibas
programmu paraugiem”, macibu priekSmeta “Sports un veseliba” ietvaros skoléniem jaattista
kustibu prasmes, fiziska sagatavotiba un jasaprot fizisko aktivitaSu nozime veselibas
saglabagana un uzlabosana (MK Noteikumi Nr. 416, 2019). Sie merki cie§i saistas ar
vieglatletikas disciplinu piedavatajam iesp€jam izglitibas procesa.

Pétijuma probléma: Skolas biezi nav izstradats strukturéts un mérktiecigs vieglatlétikas
vingrinajumu komplekss, kas nemtu véra skolénu individualo fizisko sagatavotibu un attistitu
nepiecieSamas fiziskas spgjas (sp€ku, atrumu, izturibu), Ipasi vecakajas klasu grupas. Tas
ietekmé sporta stundu efektivitati un skolénu vispargjo fizisko sagatavotibu.

Petijjuma objekts: Vieglatlétikas vingrinajumu komplekss fizisko sp&ju attistiSanai
sporta stundas 12. klases skoléniem.

Pétijuma priekSmets: Fizisko sp&ju — spéka, atruma un izturibas — attistiSana sporta
stundas, izmantojot vieglatlétikas vingrinajumus.

Pétijuma baze: Privatas vidusskolas “Patnis” 12. klases skoléni.

Darba meérkis: Vieglatletikas vingrinajumu atlase un aprobacija fizisko sp&ju attistiSanai
sporta stundas 12 klasei.

Hipotéze: Ja sporta stundas tiks sistematiski pielietoti daudzveidigi un vecumam
atbilstosi vieglatletikas vingrinajumi, tad tiks sekméta skol€nu vispargja fiziska sagatavotiba,
1pasi speka, atruma un izturibas attistiba.

Darba uzdevumi:

1. Izpétit un analizet literatiiras avotus fizisko sp€ju attistiSana ar vieglatlétikas lidzekliem
sporta stundas.

2. Noteikt sakotngjo fizisko attistibu 12. klases skolniekiem sporta stundas.

3. Atlastt un aprobgt vieglatlétikas vingrinajumus fizisko spgju attistiSanai sporta stundas.

4. Analizet fizisko sp&ju attistibu péc vingrinajuma pielietojuma sporta stundas 12 .klasei.

PétiSanas metodes:
Literatiiras analize un izpé&te.
Aptauja

Kontrolvingrinajumi
Konstatgjosais eksperiments.
Materialu statistiska apstrade.



1. SPORTA STUNDAS UN TO SATURS

Autors izvelgjies pétit sporta stundas vispargjas izglitibas iestade 12.klases skoléniem,
tapéc nepiecieSams apsktit normativo bazi par izvéleto t€mu, kas regulé sporta stundu saturu,
lai saprastu, kads ir vienotais standarts, ka ar1, ka ieklaut dazadus vieglatlétikas vingrinajumus,
lai attistitu skolénu vispar€jo fizisko attistibu.

1.1. Sporta stundu merkis

Latvija sporta izglitibas merki un to istenosana tiek noteikti, nemot véra valsts izglitibas
standartus un aktus, kas versti uz skolénu fiziskas attistibas veicinasanu, veseliga dzivesveida
popularizésanu un sportisko prasibu attistiSanu. Saskana ar Ministru kabineta noteikumiem par
valsts vispargjas vid€jas izglitibas standartu un izglitibas programmu paraugiem (Ministru
kabinets, 2019), sporta izglitibas mérkis ir ne tikai uzlabot fizisko sagatavotibu, bet ar1 veidot
izpratni par veselibu un fiziskas aktivitates nozimi ikdienas dzivé. Sie mérki tiek stenoti,
attistot skolénu kustibu prasmes, sportisko disciplinu, ka ar socialas prasmes, piemé&ram,
komandas darbu un atbildibu. “Izglitibas satura un eksaminacijas centra izstradatais Visparéjas
vidgjas izglitibas macibu priekSmeta “Sports” programmas paraugs (turpmak — programma)
veidots atbilstosi Latvijas Republikas Vispargjas izglitibas likumam un Ministru kabineta 2008.
gada 2. septembra noteikumu Nr. 715 “Noteikumi par valsts vispargjas vidgjas izglitibas
standartu un vispargjas vidgjas izglitibas macibu priekSmetu standartiem” 8. pielikumam
“Sports. Vispargjas videjas izglitibas macibu priek$meta standarts.” ST macibu programma ir
dala no vispargjas vidgjas izglitibas programmas, ietverot macibu priekSmeta mérki un
uzdevumus, ta saturu, apguves secibu un paredzeto laiku. Ta nosaka arT macibu sasniegumu
vertéSanas formas un metodiskos panémienus, ka ar1 uzskaita macibu lidzeklus un metodes, kas
tiek izmantotas satura apguvei (Izglitibas un zinatnes ministrijas Valsts izglitibas satura centrs,
2008). Sporta stundam skolas ir vairaki svarigi mérki, tostarp fiziskas veselibas uzlaboSana,
sportisko sp&ju attistiSana un veseliga dzivesveida veicinasana. Tas veicina ne tikai fizisko
attistibu, bet ar1 socialas un emocionalas prasmes.P&tijumi liecina, ka sistematiskas sporta
stundas veicina ne tikai fizisko sp&ju uzlabosanu, bet art uzvedibas un socialo prasmju attistibu.
Tapat svarigs ir sporta stundas iegiitais pasparliecinatibas un komandas darba sajiitas attistiSana,
kas ir bitiski faktori jauniem cilvékiem (Gromovs, E., 2023).

“Katra skola atkariba no izglitojamo interesem un skolas materiali tehniskajam
nodro§indgjumam Tsteno vingrojumus un vingrindjumus septinos sporta veidos: vingroSana,
vieglatletika, tris sporta sp€lés (divas no obligatajam un viena no izvéles sporta spélém) un
divos izvéles sporta veidos.” (Izglitibas un zinatnes ministrijas Valsts izglitibas satura centrs,
2008). Izglitibas mérki un uzdevumi sporta izglitiba tiek atspoguloti ar1 Skola2030 materialos,
kuros tiek noradits, ka sporta stundam javeicina skolénu motivacija pieversties veseligam
dzivesveidam arpus skolas, sekmgjot aktivu dzivesveidu un ilgtermina veselibas uzturéSanu
(Skola2030, 2019). Sie materiali uzsver ari nepiecie$amibu attistit skolénos ne tikai fizisko
sagatavotibu, bet ari izpratni par fiziskas aktivitates ietekmi uz vispar€jo labklajibu un
apstiprindja profesionalas izglitibas standartu sporta joma, kas palidz attistit kvalific€tus
profesionalus sporta nozaré. Sis standarts ietver gan sporta izglitibas teorétiskas, gan praktiskas
sastavdalas, nodroSinot profesionalas sagatavoSanas Iimeni un atbalstot sporta izglitibas
kvalitati visos izglitibas ITmenos. Sie noteikumi paredz, ka Latvija profesionalds ievirzes
izglitibas standarti sporta ir noteikti saskana ar normativajiem aktiem, kuri nosaka izglitibas
programmu mérkus, uzdevumus, obligato saturu un vértéianas principus. Sie noteikumi regulé
sporta izglitibas programmu struktiiru, kas ietver gan teoretisko, gan praktisko sagatavotibu, un



nodroSina sportistiem nepiecieSamas zinaSanas un prasmes, lai turpinatu izglitibu augstaka
Iimen1 vai attistitu savu profesionalo kompetenci. Profesionalas ievirzes izglitibas programmu
strategiskie merki ir versti uz izglitojamo sp&ju un prasmju attistisanu izveletaja sporta veida,
nodroSinot ne tikai fizisko sagatavotibu, bet ar1 zinasanas par veseligu dzivesveidu, motivaciju
sasniegt augstus rezultatus un attistit izglitojama paSapzinu. Izglitibas programmu uzdevumi
ietver ne tikai sporta prasmju apguvi, bet arl izzinas prasmju un radosas spgjas attistiSanu,
sekmgjot izcilibu izveletaja sporta veida. Turklat 1 programma veicina sabiedriba balstitu
étikas un morales veértibu izpratni, attiecibu veidosanu ar lidzcilvékiem un attiecksmes mainu
pret valsti. (Ministru kabinets, 2024). Sie noteikumi ir izstradati, lai nodro$inatu kvalitativu
profesionalas ievirzes sporta izglitibu, kas ne tikai attista sportistu fiziskas sp€jas, bet ar1 veicina
vinu izaugsmi ka daudzpusigas personibas, kas ir sagatavotas veiksmigai profesionalajai
karjerai vai turpmakajai izglitibai.

Macibu prieksmetu mérkis ir veicinat zinasanas un izpratni par veseliga dzivesveida
vertibu, fizisko aktivitaSu nozimi veselibas saglabasana un nostiprinasana, veicinot v&lmi
iesaistities daudzveidigu sporta aktivitasu apguve un attistot fiziskas sp€jas. Macibu priekSmeta
uzdevumi. Paplasinat izglitojama zinaSanas un izpratni par fizisko vingrinajumu nozimi cilveka
veselibas nostiprinasana un saglabasana. Sekmét fizisko vingrinajumu apguvi, sporta veidu
prasmes, dro§ibas un uzvedibas noteikumu iev&roSanu sporta nodarbibas un pasakumos.
Sekmét fizisko sp€ju attistibu un izglitojama v€lmi sistematiski nodarboties ar fiziskajam
aktivitatem. Sekmét fiziskas aktivitates apkartgja vide (Skola2030, 2020).

1.2. Vieglatletika, tas disciplinas un ieklauSana sporta stundas

Vieglatletika ir viens no macibu priekSmetu obligata satura, kur 10.-12 klases skoléniem
tas meérkis ir vieglatletikas disciplinu prasmju pilnveidoSana. Jaatzimé, ka macibu laika
nepiecieSams ieklaut komptencu pieeju macibu satura jeb Skola 2030 priekSlikumus par
modernas stundu pasniegSanas metodém, kuru veido ¢etri komponenti: “Zinasanas un izpratne
sporta”, “Praktiska darbiba”, “Fizisko sp€ju attistiba veselibas nostiprinaSana” un “Fiziskas
aktivitates socialaja un apkartgja vide” (Ministru kabinets, 2019).

No kop&ja macibu stundu laika vielas apguve sastav 14% vieglatletikas (Valsts
izglitibas satura centrs, 2020). Izcelot viegltlétikas t€mas nozimi pedagogu darba izpildg, ir
svarigi min€t ka apguves process sastav no zinasanam un izpratni, ka ari darbibas ciklu
(Skola2030, 2020). Vieglatletika ir viens no fundamentalakajiem sporta veidiem, kas palidz
attistit pamata fiziskas spgjas: izturibu, speku un atrumu (Ozols & Kriimins, 2018). Tas veicina
arl koordinacijas attisttbu un vispargjo fizisko sagatavotibu (Dishman et al., 2022).
Vieglatlétikas vingrindjumu ievieSana sporta stundas 12. klasé ir biutiska, lai sagatavotu
skolénus nakotnes sportiskajiem izaicindgjumiem un palidz€tu attistit veseligu dzivesveidu
(Abele, 2019).



Tabula nr.1.
Vieglatlétikas prasmju attistiba un izmantoSana (Abele, 2019).

Zinasana un izpratne Darbiba
Izprot  vieglatletikas  disciplinu  — | Prot parvarét skérSlus, pieméram, barjeras, balkus,
skrieSanas, meSanas un I€kSanas - | bedres, skrienot apvidi un
prasmju sporta zalg.
pilnveidoSanas nozimi. Veic skrieSana dazada garuma distances atbilstosi
Apzinas skrieSanu, 1€kSanu un meSanu | savai fiziskajai
ka dzive nepiecieSamas kustibas sagatavotibai un analiz€ individualo attistibas

dinamiku.

Izmanto piemérotako tehnikas veidu talleksana.
Prot meSanu taluma un mérki.
Radosi izmanto apgiitas prasmes rotalas un stafetes.

Pec butibas vieglatlétika sevi ietver loti daudz disciplinas, kuras misdienas ir loti
attistitas (Bompa & Buzzichelli, 2018). Varétu teikt, ka vieglatlétika ir visu sporta veidu
pamata, jo sevi ietver daudz pamata kustibu ka skriesana, IekSana un mesana (Bicevskis, 2021).
Vieglatlétika ir sporta veids, kura apvienotas vairakas soloSanas, skrieSanas, 1€kSanas un
mesanas disciplinas. Ta biezi tiek uzskatita par visu sporta veidu karalieni. Sporta veida vadibu
veic Starptautiska Vieglatletikas Federaciju Asociacija (IAAF — International Association of
Athletics Federations). Sporta veida vienkarSiba un minimala darga ekip&uma vajadziba
vieglatlétiku ir padarijusi par vienu no masveidigakajiem sporta veidiem. Parsvara tas ir
individualais sporta veids, tomé&r ir dazada garuma stafesu sacensibas un komandu sacensibas,
kuras sportistu rezultati tiek skaititi kopa komandu ieskaite. Vieglatlétikas disciplinas var
klasificet dazadi. VienkarSakais klasificéSanas veids — skrieSana, IekSana, meSana, soloSana un
fizisko sp&ju attistibas komplekss ar vieglatletikas disciplinam. Sporta veida vieglatletika
nosaukums no anglu valodas “Track and field” tiesa tulkojuma parada, kur notiek sacensibu
darbiba — skrejcela (skrieSanas disciplinas) un laukuma (l€kSanas un meSanas disciplinas),
skrieSanas disciplinas, kas ir garakas par 10000m un sporta soloSana tikai starts un finiSs ir
stadiona, lielaka distances dala sportistiem javeic arpus stadiona, tapéc lieto terminu — Sosejas
disciplinas. Fizisko sp&ju attistibas kompleksa ar vieglatletikas disciplinam skoléni sacenSas
gan skrejcela, gan laukuma. Sada Tsa klasifikacija neatspogulo visu sporta veida daudzveidibu.
Pieradijums — Olimpiskajas sp€lés vieglatletika izcina 47 medalu komplektus. Vieglatletikas
sacensibas var notikt gan stadiona, gan telpas — manéza. Atklata stadiona skrejcels ir 400 metrus
gar§, tam parasti ir 8 — 9 celini. Manéza, lai ta atbilstu IAAF standartiem, skrejcelam jabiit 200
metrus garam ar 4 — 6 celiniem pa apli un 6 — 8§ celiniem pa taisni 60 metru sprinta disciplinam.
Sacensibas var notikt arT nestandarta stadionos un manézas, tikai tad ne visas disciplinas var
registrét Eiropas un Pasaules rekordus. Registréti tiek stadiona vai manézas rekordi, sacensibu
rekordi un labakie sasniegumi (Abele, 2019).



1.2.1. SkrieSana

SkrieSana ir viens no galvenajiem vieglatlétikas vingrinajumiem, kas efektivi veicina
fizisko sp&ju attistibu, uzlabojot gan kardiovaskularo sistému, gan muskulu izturibu. 12. klases
sporta stundas skrieSana tiek izmantota ka pamata elements, kas palidz audze€kniem attistit
izturibu, atrumu un koordinaciju, kas ir svarigi ne tikai vieglatletika, bet ari citas sporta
disciplinas. SkrieSana ir viens no efektivakajiem vingrinajumiem, lai attistitu atrumu un
izturibu. Daudzi pétijumi liecina, ka regulara skrieSana var ievérojami uzlabot skolénu fizisko
sagatavotibu un veselibu.P&tijumi arT norada, ka dazadu attalumu skrieSana (isas distances pret
ilgstoSu skrieSanu) veicina atSkirigas fiziskas sp€jas. SkrieSanas vingrinajumi ir 1pasi efektivi
atruma attistiSana, ka arT izturibas trenéSana (Jansons D., Belovs R., 2025).

Starta ieskréjiens

Lai sasniegtu augstu rezultatu, sprinta ir svarigi pc iesp&jas atrak sasniegt atrumu, kas
tuvs maksimalajam. Pirmo soli jacensas izpildit péc iesp&jas atrak. Pie liela kermena noliekuma
pirma sola garums ir 100 — 130cm. Pirmais solis beidzas ar kajas, kas atsperas no tuvaka starta
paliktna pilnigu iztaisnoSanos un vienlaicigu otras kajas augsstilba pacelSanu. Augsstilbs tiek
pacelts augstak par taisnu lenki attieciba pret iztaisnoto atbalsta kaju. Pirmais solis beidzas ar
aktivu kajas nolaiSanu uz leju — atpakal un pareju uz energisku atspérienu. Ja sportistam ir laba
starta tehnika, tad vin§ pirmaja vai pirmajos divos solos cenSas nolikt kaju nedaudz pirms
kop€ja kermena masas smaguma centra projekcijas un nakamajos solos viena liment ar So
projekciju, bet velak prieksa kop€ja kermena masas centra projekcijai uz skrejcela. Vienlaicigi
ar atruma pieaugSanu samazinas kermena noliekums un skrieSanas tehnika pakapeniski tuvojas
skréjiena optimalajai tehnikai. Starta ieskr&jiens beidzas 25. — 30. distances metra, jeb 13. —
15.s0l1, kad sprinteris sasniedz 90 — 95% no maksimala skrieSanas atruma. Tacu katram
sportistam ST robeza ir cita distances vieta. Jaatceras, ka augstas klases sportisti atruma
maksimumu sasniedz 50. — 60. distances metra, bet 10 — 12 gadus veci bérni 25. — 30.metra.
Starta ieskr€jiena atrums pieaug, galvenokart, uz solu garuma un nedaudz uz solu biezuma
rékina. Solu garums starta ieskr&jiena pieaug sekojosi: 1. solis — 3,5 — 4 pédas, 2. solis — 3,5 —
4,5 pédas, 3. solis — 4,5 — 5 pédas, 4. solis — 5 — 5,5 p&das, 5. solis — 5,5 — 6 p&das, 6. solis — 6
— 6,5 pédas, 7. solis — 6,5 — 7 p&das un 8. solis — 7 — 7,5 p&das (Tidow, 1990).

Sprinta vingrinajumi

Sprinta vingrinajumi ir vingrinajumi, kuri tiek pilditi kustiba un attista kaju, roku,
kermenu darbibu, lai efektivak noskrietu sprinta distanci. Tiek likta pilna koncentréSanas uz
vingrinajumu izpildi — straujas un atras kustibas, pareiza amplitida, paatrinats ritms
vingrinajuma izpildes laika (Tidow, 1990).
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Tabula nr.2.

Sprinta vingrinajumu apraksti un iedarbiba (Liepins, 1986.)

Vingrinajums Dozéjums Iedarbiba Izpildes apraksts
Atbrivojosi 30-60m | Atbrivojoss Pal&cieni netiek izpilditi
palécieni vingrinajums, maca augstu, kustiba versta uz

nolikt p&du atspériena. | priekSu, kermenis taisns un
atbrivots. Atspériens Tss.
Siksolis 30-60m Atbrivojoss P&das nolikSana no augsas,
vingrinajums, attista pédas priekseja dala,
speku, palielina akcentgjot atsperienu,
kustibas biezumu. kermenis taisns, pleci
atbrivoti.
Sanis palecieni 30-60m Vingrinajums sanu Pal&cieni tiek veikti uz
muskulatiirai, pédam. saniem, rokas aktivi darbojas,
kajas nesastav kopa,
vingrinajums veicams abos
sanos.
Krustsolis 30-60m | Attista gurnu locitavu | Kaju parlikSana pari viena
kustigumu. otrai, kermenis taisns, rokas
brivas, gurnu dala intensiva
rotacija.
Skréjiens vezejot | 30-60m Stiprina iegurna Skréjiens ar kaju nolikSanu uz
taisnas kajas muskulattru, p&das pédas prieksgjas dalas,
prieksa muskulattru. kermena lidzsvars noturéts,
neliela amplitida.
Skréjiens vézéjot | 30—-60m Vingrinajums Apaksstilbi vézeti atpakal pa
apaksstilbus augsstilba prieksgjas taisnako celu, kermenis taisns,
atpakal dalas muskulatiirai. roku kustiba briva un plasa.
Augstsolis 30-60m Nostiprina p&du un Skrienot augsti celoti celi,
gurnu muskulatiiru, atsperiens no p&das prieksgjas
tren€ kustibu biezumu. | dalas, kermenis taisns, papedis
neskar zemi.
Ritenis 30-60m Maca apaksstilba Sarezgits augstsola variants,

izmeSanu uz prieksu,
aktivu pédas nolikSanu.

péc atspériena véziens ar kaju
uz prieksu ar ritenveida
amplitudu.
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Efektivi vingrinajumi, kas izstradati, lai attistitu fiziskas spgjas, ir bitiski sportistu

progresam, jo tie veicina muskulu elastibu, koordinaciju un speku (sk.tab.nr.2.). Autors
aplikojis vairakus vieglatletikas vingrinajumus, kas 1pasi pieméroti fiziskas sagatavotibas
uzlaboSanai un iesildiSanas procesam. Tie ietver atbrivojoSos pal€cienus, sanis pal€cienus,
krustsolus un citus vingrinajumus, kuru mérkis ir uzlabot muskulu izturibu, kustibu precizitati
un atsp€riena tehniku. Katrs no Siem vingrindjumiem ir paredzets, lai attistitu konkr&tus
muskulu grupas un uzlabotu sportista sp&jas gan vieglatlétika, gan citos sporta veidos. leverojot
pareizu vingrinajumu izpildi un dozéSanu, iesp&jams panakt optimalu rezultatu sasniegSanu,
veicinot sportista sniegumu un sagatavotibu dazadam fiziskajam aktivitatem:

1.

Atbrivojosi palécieni: Atbrivojosi palécieni ir vingrinajums, ko var veikt gan skr€jiena
laika, kad sportists jut nogurumu un smagumu kajas, gan ari ka ipaSu vingrinajumu
iesildisanas laika. ST vingrinajuma galvenais mérkis ir atslabinat muskulatiiru, kas var bt
saspringta pirms intensivas fiziskas aktivitates. Palécieni jaizpilda ar kustibu uz prieksu,
saglabajot taisnu kermeni un atbrivotas rokas un plecus. Atsperiens ir 1ss un javeic ta, lai
pofites, cela un gurnu locitavas tiktu pilniba iztaisnotas. Sis vingrinajums palidz sagatavot
kermeni nakamajam skr&jienam vai fiziskajai aktivitatei, vienlaikus mazinot spriedzi un
smaguma sajiitu kajas (Latvijas Universitate, 2013).

Siksolis: Siksolis ir vingrinajums, kas nostiprina pédas muskulattiru, veicinot pareizu pedas
nolikSanu un atspérienu. Tas palidz attistit brivas un atbrivotas kustibas, kuras tiek
izmantots mainigs solu biezums. Veicot So vingrinajumu, jaseko lidzi kermena stavoklim:
tas jauztur taisns, pleci jaatbrivo, un skats javirza uz prieksu. P€da janovieto no augsas uz
pedas prieksgjas dalas, akcent&jot atspérienu kustibas beigas, vienlaikus uzmanoties, lai
papédis nepieskartos zemei. Siksolis ir loti efektivs vingrinajums, kas palidz palielinat
kustibu biezumu un attista pedas spe&ku (Latvijas Universitate, 2013).

Sanis palécieni: Sanis palécieni ir vingrindjums, kas versts uz sanu muskulatiiras
iesildisanu un spgju veikt atspérienus citos virzienos. Sis vingrinajums ir Tpasi svarigs, lai
uzlabotu muskulu koordinaciju un elastibu. Palécienu laika rokas aktivi darbojas, tiek
v€z&tas uz augsu, lai palidz&tu veikt atsperienu. Ir jaizpilda vingrinajums abos sanos,
uzmanoties, lai kajas nesistu kopa, kas var traucet kustibas brivibu. Sanis pal&cieni ir lielisks
veids, ka attistit sanu muskulatiru un uzlabot kustibu precizitati (Liepins, 1986).
Krustsolis: Krustsolis ir vingrinajums, kas fokus€jas uz sanu un gurnu muskulatiiras
iesildisanu. ST vingrinajuma laika tiek veikts skr&jiens ar sanu kustibu virziena, pildot
krustsolus. Svarigi ir saglabat taisnu kermeni un brivas rokas, kas nav saspringtas. Krustsola
laika gurnu dala javeic intensiva kaju parlikSana, parcelot kajas pari viena otrai, kas palidz
attistit gurnu locitavu kustigumu un elastibu. Krustsoli var veikt gan ar lielu amplitidu, gan
ar mazu amplitiidu, koncentr&joties uz intensivu rotaciju gurnu dala (Liepins, 1986).
Skréjiens vézejot taisnas kajas prieksa: Sis vingrinajums palidz apgit pareizu kajas
nolikSanu uz pédas prieksg€jas dalas, vienlaikus stiprinot iegurna un pédas muskulatiiru.
Vingrinajuma laika jaizpilda skr&jiens, koncentrgjoties uz to, lai kajas tiktu noliktas uz
prieksejas pedas. Amplitiida nedrikst but parak liela, jo tas var traucét kermena lidzsvaru.
Svarigi ir saglabat lidzsvaru, lai nenokristu uz aizmuguri, un nodros$inat, ka kermenis paliek
taisns. Sis vingrinajums ir lielisks, lai stiprinatu p&das un iegurna muskulatiiru un uzlabotu
kustibu kontroli (Liepins, 1986).

Skréjiens vézéjot apaksstilbus atpakal: Sis vingrindjums palidz stiprinat augsstilba
priek$ejas dalas muskulattiru, uzlabojot apaksstilba kustibas brivibu. Vingrinajuma laika ir
janotur taisns kermenis, lai noveérstu lieku saliekSanos uz priekSu. Apaksstilbi tiek veézeti
atpakal pa taisnako celu, vienlaikus saglabajot brivu un plaSu roku kustibu, kas Iidzinas
skr&jiena kustibai. Sis vingrinajums ir efektivs, lai uzlabotu augsstilba muskulatiras speku
un kustibas koordinaciju (Tidow, 1990).
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7. Augstsolis: Augstsolis ir vingrinajums, kas palidz nostiprinat pédu un gurnu muskulatiiru,
tren€jot kustibu biezumu un lokanibu. Vingrinajuma laika sportists skrien, celot augstu
celus, un atsp€rienu veic no pedas prieksejas dalas. Kermenis jauztur taisns, un papédis
nedrikst pieskarties zemei. Augstsolis palidz attistit pedas, gurnu un kaju locitavu
muskulatiiru, vienlaikus uzlabojot sportista kustibu atrumu un precizitati (Tidow, 1990).

8. Ritenis: Ritenis ir sarezgits augstsola variants, kas prasa spécigu pédu un gurnu
muskulatiiru. Vingrinajuma laika p&c atsperiena ar véziena kaju jaizpilda kustiba uz prieksu
ar ritenveida amplitidu. Kermena stavoklis un roku darbiba ir [idzigi ka augstsola izpildg,
taCu papildus javeic véziena kustiba, kas prasa lielaku kontroli par kaju un p&das kustibu.
Ritenis palidz attistit apakSstilba izmesanu uz prieksu un aktivu pédas nolikSanu zem sevis,
kas ir svarigi, lai uzlabotu skr&jiena tehniku un sp&ju atri parvietoties (Tidow, 1990).

Visi §ie vingrinajumi ir izstradati, lai attistitu dazadas fiziskas sp€jas un uzlabotu
sportista sagatavotibu, tostarp kustibu precizitati, speku, izturibu un kustibu biezumu

Svarigi noradijumi (Abele, 2019):

1) panakt dabigu, atbrivotu, bet atru kustibu;

2) iemacit tehniski pareizu kustibu;

3) specialos vingrinajumus izpilda 30 — 60m distancg, atkartojumu skaits, atkariba no

fiziskas sagatavotibas un nodarbibas uzdevuma var variét;

4) ne vienmér jaizpilda visi specialie vingrinajumi, atkariba no sprintera tehnikas
Ipatnibam izvélas optimalos katram sprinterim;

5) specialos vingrinajumus biitu vélams macit individuali un tikai tad tos pildit grupa;

6) kapinajuma skr&jienos pakapeniski japalielina skrieSanas atrums, nedrikst parlieku
sasprindzinaties;

T)izpildot kustibas maksimala atruma, nedrikst kustibu uzreiz pabeigt, jaturpina
skré&jiens péc inerces;

8) izpildot siksoli, augstsoli un skréjienu vézgjot taisnas kajas prieksa, nedrikst kermeni
atliekt atpakal, turét rokas prieksa vai kustinat taisnas;

9) izpildot skr&jienu, vézgjot apaksstilbus.
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1.2.2. Leksana

LekSanas disciplinas iedala — horizontalajas un vertikalajas 1€kSanas jeb Ieksana taluma
un 18ksana augstuma. Viriesi un sievietes sacensas talleksana un trissolleksana, augstlekSana
un kartslékSana. Visi Sie Ieécieni notiek no ieskréjiena un ar piezemésanos speciali sagatavotos
sektoros, horizontalajas 1€kSanas smilSu bedres, lai pec 1€ciena varetu nolidzinat 1€c€ja atstatas
pédas, vertikalajas — specialos miksta materiala sektoros, kas nodroSina piezem&Sanos bez
traumam, jo kartslekSana sportisti piezeméjas no 6 metru augstuma, augstlekSana no 240cm
augstuma (Zukovs, P., & Strazding, J., 2024).

Talleksanu sportisti izpilda no ieskrgjiena atsperoties ar vienu kaju, ieskr&jiena garums
21 — 23 ieskrgjiena soli vai 35 — 45m (iesac€jiem 13 — 15 soli). Talak seko atspériens, kas ir
visgrutaka l€ciena faze, tam janodroSina 5 lielakais l&ciena atrums, izdevigakais izlidojuma
lenkis un augstums. P&c atsp@riena sakas lidojuma faze, kuras laika smaguma centrs virzas pa
trajektoriju, kura ir atkariga no izlidojuma lenka un sakuma atruma. Izmainit So trajektoriju
1&ciena laika nav 1&c€ja spekos, var tikai mainit dazadu kermena dalu izvietojumu attieciba pret
smaguma centru. Kustibas lidojuma faz€ palidz saglabat Iidzsvaru un nodroSina racionalu
piezeméSanos. Tatad tallekSanas tehniku var analizet, raksturojot katru no §im fazeém: 1.
Ieskrgjiens. 2. Atspériens. 3. Lidojums. 4. Piezem&Sanas (McGinnis, P. M., 2013).

Ieskréjiena laika sportistam jasasniedz péc iespgjas lielaks atrums un jarada
nepiecieSamie priekSnosacijumi atsperienam. leskr&jienu raksturo noteikts solu skaits
(ieskrgjiena garums), atrums un ritms. leskréjiena garums sasniedz 35 — 45 metrus un tas ir
aptuveni 21 — 23 ieskrgjiena soli (skat.l.tabulu). leskr€jiena garums ir atkarigs sportista
tehniskas un fiziskas sagatavotibai. lesacgji parasti censas izveleties garaku ieskr&jienu, bet tas
nav pareizi, garaka ieskr&jiena nesagatavots sportists tikai zaud€ atrumu un tas nav labvéligi
atspériena izdariSanai (Hay, J. G., 1993).

Jaatceras, ka talléc€jam ir precizi jatrapa uz 20 cm plata atspériena dé€liSa un tas ne
vienmer izdodas pat visaugstakas klases atleétiem. TallekSanas ieskr&jienu var uzsakt dazadi: no
sola stajas, no paral€las stajas ar ,,krito$o” startu un no pieskrieSanas kontrolatzimei. Katram
veidam ir savi trikumi un pozitivas iezimes (Skola2030., 2020).

Uzsakot ieskrieties no sola stajas sportists pakapeniski kapina atrumu, tas sekmé
kustibu atraisitibu, tomér sportistiem ar mazaku atrumu, jaizmanto garaku ieskr&jienu, kas prasa
lielaku atruma izturibu un tas nav tik precizs ka no ,kritosa” starta. leskr&jiens no ,,kritosa”
starta ir visprecizakais un atrakais, tas nozZimé, ka sportists var izvéléties 1saku ieskr&jienu, bet
sakot ieskrieties Saja veida sportisti ir sasprindzinataki un tas trauce izpildit atsp&rienu. Ja
sportists uzsak ieskr€jienu ar piesoloSanu, pietipinaSanu vai pieskrieSanu ieskréjiens ir brivaks
un var labak sagatavoties atsperienam , bet tas prasa labaku atruma izturibu un ir neprecizaks
(Kravalis, I., 2009).

Ieskrgjiena galvenais ir saglabat brivu skr€jienu, sasniegt lielako atrumu pedgjos solos
pirms atspériena, saglabat solu ritmu, lai nodroSinatu vislabako ieskrjiena un atsperiena
savienojumu. lesacgjiem ieteicams sakt ieskr€jienu no sola stajas, jasak plasi un aktivi ar
tverosu kustibu noliekot kaju. Ieskréjienam jabit pa taisni, ritmiskam un p&dgjie divi soli javeic
paatrinata ritma, turklat pédejam solim jabiit nedaudz 1sakam par priekSpedgjo, jo pedgja soli
tiek pazeminats kermena kopé€jais smaguma centrs (Liepins, V., 2006).
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Atspériens ir svarigaka un griitaka I€ciena faze, ta sakas ar kajas nolikSanu uz délisa un
beidzas ar tas atrauSanu no ta. Atspériena galvenais uzdevums ir nodroSinat lielako leciena
atrumu, izdevigako izlidojuma lenki (20 — 24 gradi) un augstumu. Atspériena kaja tiek nolikta
no papéza, atri parvelot uz pedas prieks€jo dalu, lai novérstu bremzgjosu darbibu. Kaja janoliek
gandriz pilnigi taisna, kermena augsdala iztaisnota. PEc kajas nolikSanas rodas 1sa amortizacijas
faze. Atsperiena laika galva jatur taisni, skats uz priekSu — augSu. Art kritis atspériena laika
javirza uz priekSu —augSu un tam jabit izverstam. Rokas darbojas lidzigi ka skr&jiena —
atsperiena kajas roka stipri saliekta elkont plauksta sasniedz acu limeni, otra roka gandriz
iztaisnota virzas atpakal. Liela nozime ir véziena kajas darbibai — atsp€riena sakuma to stipri
saliektu cela locitava virza uz priekSu — augSu un vézienam jabiit atrakam ka atsperienam
(Latvijas Vieglatlétikas savieniba, 2022).

Parejot no horizontalas kustibas uz vertikalo atspériena bridi uz kaju ir liela slodze —
1pasi kajas saliekSanas momenta, kad atbalsta reakcijas spéks sasniedz 900kg pa vertikali, tad
tas nedaudz samazinas cela locitavas amortizacijas laika un iztaisnojot kaju un atsperoties, atkal
pieaug lidz 350 — 400kg. Atspériena laiks ir 0,11 —0,13s (Liepins, V., 2006).

Lidojuma faze seko atsperienam, ta laika smaguma centrs virzas pa trajektoriju, kas ir
atkariga nosakuma atruma un izlidojuma lenka. Mainit So trajektoriju lidojuma laika sportists
nevar, vin$ var izmainit dazadu kermena dalu novietojumu attieciba pret smaguma centru.
Kustibas lidojuma fazeé palidz saglabat lidzsvaru un sagatavo sportistu racionalai zemskarei
(Tidow, G., 1990).

Vingrinajumi individuala ieskréjiena garuma noteiksanai (IAAF, 2021):

e atkartota 1€ciena, vai l€ciena solt izpilde atsperoties atspériena zona (sakuma zona
plataka ap 60cm, talakajos treninos ta jasamazina lidz délisa platumam 20cm),

o atkartota I1&€ciena, vai 1€ciena soli izpilde atsperoties no délisa, ieskrgjienu sakt no
kontrolatzimes (attalums izvéléts atbilstosi [ec€ja vecumam un fiziskajai sagatavotibai),

e atkartota l&ciena, vai l€ciena soli izpilde atsperoties no délisa, ieskr&jienu sakt no
kontrolatzimes un veikt korekcijas ieskréjiena garuma, atkariba no vietas, kur sportists atsperies
(ja sportists parkapj deliti, tad kontrolatzime japarliek par tadu attalumu talak, cik sportists
parkapis. Ja sportists atsperas pirms atspériena dé€lisSa, kontrolatzime japarliek tuvak atspériena
delitim par tadu attalumu, kads pietriika Iidz atsperienam uz déliSa). Trenina beigas jaizmera
ieskr&jiena garums, to var merit pédas vai ar méerlenti.

o tallekSana no pilna ieskr&jiena. Noradijjumi: Pat augstas klases vieglatletiem
ieskréjiena garums ir mainigs, to var ietekmét dazadi apstakli: sportista fiziskais un ari
emocionalais stavoklis, laika apstakli, stadiona segums u.c.) tapec ar vienu treninu individuala
ieskr&jiena noteikSanai nepietiks un ari pec loti daudziem treniniem ieskr&jiena pilnveidoSanai,
nav garantijas, ka sportists sacensibas izdaris precizu atsperienu. 7. L&c€u specialie
vingrinajumi:

e atbrivojosi palecieni,

e mazais atspériena solis,

e lielais atspériena solis (ar pret€ju un vienlaicigu roku darbibu),
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e [&cieni atsperoties tikai ar pedam (abam vienlaicigi) uz priekSu, ar sanu kustibas
virziena, atmuguriski (pal€cieni var biit taisnvirziena un zig — zaga),

e [&cieni uz vienas kajas (ar pret&ju un vienlaicigu roku darbibu),

¢ kombinétie palécieni (2 1€cieni uz vienas kajas, parléciens, 2 1€cieni uz otras kajas
(paléciens, paléciens, solis, paléciens, paléciens), var kombin&t savadak (piem., solis, solis,
pal&ciens, solis, solis, paléciens),

e pal€cieni no puspietupiena uz vietas un uz prieksu,
¢ dazadi I&cieni no vietas taluma, piezemgjoties tallekSanas bedre,

e divsolis no vietas (puspietupiena — vienlaikus atsperoties ar abam kajam un ar
parmainus atsperienu),

e trissolis no vietas (dazadi varianti: puspietupiena — vienlaikus atsperoties ar abam
kajam, ar parmainus atsperienu katra soli un trissolis uz vienas kajas)

e 5 —solis, 7 — solis, 10 — solis no vietas.

Leksana ir svariga fiziskas sagatavotibas attistibas sastavdala, kas veicina speka attistibu
un koordinaciju. LekSanas vingrinajumi ir noderigi gan atruma, gan spéka treniniem.P&tijumi
liecina, ka regulara I€kSana var uzlabot muskulu spe€ku, Tpasi apaks€jas kermena dalas
muskulus, kas ir svarigi gan vieglatlétika, gan citos sporta veidos (Zukovs, P., & Strazdins, J.,
2024).
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1.3.Sports un psihologija

Saja nodala tiks apskatita sporta un psihologijas mijiedarbiba, uzsverot, ka psihologiskie
faktori ietekm@ skolénu iesaisti sporta nodarbibas, motivaciju uzlabot savu fizisko sniegumu un
veidot pozitivu attieksmi pret fiziskajam aktivitatém ilgtermina.

Fiziskas attistibas cela ir svariga ari psihologiska sagatavotiba. Psihologiskie faktori,
piem@ram, motivacija, garigd izturiba un mérku noteikSana, sp&lé nozimigu lomu, lai
nodroSinatu veiksmigu fiziskas sagatavotibas attistibu.Sporta psihologija ir salidzino$i jauna
psihologijas pétniecibas nozare. Pirma pétniecibas laboratorija, kas veltita t€émai, tika atvérta
1925. gada.2 Pirma ASV laboratorija tika slégta neilgi péc briza (1930. gadu sakuma), un
amerikanu petijumi $aja joma atsakas tikai 1960. gadu beigas, kad notika intereses atdzimsana.
1965. gada tika nodibinata Starptautiska sporta psihologijas biedriba (ISSP) (Zukovs, P., &
Strazdins, J., 2024).

Sporta psihologija péta, ka garigie un emocionalie faktori ietekmé sportista veiktsp&ju
un attistibu. Psihologiskie faktori, pieméram, motivacija, gariga izturiba, paSapzina,
koncentrésanas un stresa parvaldiba, var bt iz8kirosi sportista snieguma kvalitaté. Sie faktori
ietekm@ ne tikai sportista fiziskas sp€jas, bet ar1 vina sp&ju pielagoties sacensibu apstakliem,
parvarét griitibas un saglabat emocionalo lidzsvaru, kas ir 1pasi svarigi konkurences vide
(Apstte, A., & MartinSone, R., 2024).

P&tijumi par psihologiskajiem faktoriem sporta norada uz to nozimibu. Sportisti ar
augstu garigo izturibu, iek§€jo motivaciju un pozitivu pasapzinu biezi sasniedz augstakus
rezultatus, jo vini sp&j parvarét psihologiskos Skérslus, kas var rasties treninu vai sacensibu
laika. Saja darba tiks analizéti galvenie psihologiskie faktori, kas ietekmé sportistu sniegumu,
ka arT petijumi, kas atbalsta So faktoru nozimi (Gordon, 2008).

Lidz 1970. gadiem sporta psihologija tika ieviesta ka universitates kurss, kas tika
piedavats izglitibas iestadés visa Ziemelamerika, bet 1980.gada sporta psihologija kluva par
vairak pétitu zinatnisko fokusu. Pétnieki saka pétit, ka psihologiju varétu izmantot, lai uzlabotu
sportisko sniegumu. P&tnieki apliikoja, ka vingrinajumus var izmantot, lai uzlabotu garastavokli
un pazeminatu stresa Iimeni. Kap&c sports un psihologija ir svarigi apvienojumas lietas? Sporta
psihologija piedava sportistiem daudzas priekSrocibas, sakot no uzlabota snieguma lidz
veseligakai garigajai atveseloSanai péc fiziskas traumas gusSanas. Tas var palidzet Siem
sportistiem turpinat nodarboties ar sportu, kas viniem patik. Sporta psihologija piedava ari
priekSrocibas ne-sportistiem, pieméram, palidzot viniem pieturéties pie fiziskas aktivitates
norisi.

Nevar nepieminét, ka sporta un psihoogijas pétnieciba ir svarigaka pedegogija, jo
saskarsme jeb darbs ar skolniekiem attiecas uz vairakiem psihologiskiem faktoriem, kuru var
ietvert etika, socializ€Sanas, atticksme vai vertibu sadale individa dzive.

Sporta psihologija nav viena teorija, bet gan daudzu parklajosu ideju un jédzienu
kombinacija, kas meégina saprast, kas nepiecieSams, lai biitu veiksmigs sportists.

Patiesam, daudzos sporta veidos, jo Tpasi izturiba, ir notikusi virziba uz daudzdisciplinu
un starpdisciplinarakam pieejam, aplikojot mijiedarbibu starp psihologiskajiem,
biomehaniskajiem, fiziologiskajiem, genétiskajiem un treninu snieguma un tas aspektiem. Ir
janem véra daudzas psihologiskas konstrukcijas, kas ietekmé sniegumu sporta, dazas no
visplasak pétitajam jomam ir $adas jomas:
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gariga izturiba;

motivacija;

individa mérku noteikSana;
stresa ietekmgjosie faktori;
parlieciba;

A S

Pedagogiem ir biutiska loma skolénu psihologiska atbalsta nodroSinasana dazadas
situacijas, tostarp fizisko un psihologisko sapju mazinasana. Atbilstos$i normativajiem aktiem
un izglitibas standartiem pedagogi var pielietot daudzveidigas metodes, lai sekmétu skolénu
emocionalo labklajibu un macibu vielas apguvi.

Fizisko sp&ju attistiSana sporta stundas, 1pasi izmantojot vieglatlétikas vingrinajumus,
nav vert€jama tikai no fiziskas sagatavotibas perspektivas. Pedagogiskaja procesa bitiska
nozime ir arT skolénu psihologiskajiem aspektiem — motivacijai, emocionalajai stabilitatei,
pasefektivitates izjtitai un macibu videi kopuma. Regulara daliba sporta nodarbibas, kuras tiek
izmantoti vieglatlétikas vingrinajumi, var sekmé&t skolénu psihologisko labklajibu. P&tijumi
rada, ka fiziskas aktivitates palidz samazinat stresu, veicina pozitivas emocijas un uzlabo
koncentréSanas sp&jas. Savukart skoléniem, kuriem ir iesp&ja gut panakumus fiziskaja
sagatavotiba, veidojas augstaks pasvert€jums un motivacija piedalities ar1 citas macibu jomas.
Pedagogiem, planojot sporta stundu saturu, ir janem véra skolénu individualas psihologiskas
vajadzibas un sagatavotibas [imenis.

1.3.1.Gariga izturiba

Gariga izturiba ir viens no svarigakajiem psihologiskajiem faktoriem, kas palidz
sportistiem saglabat koncentrésanos un motivaciju pat gritos apstaklos. ST spgja izturét stresu,
saglabat pozitivu attieksmi un pielagoties neparedzamam situacijam ir butiska ne tikai
sacensibu laika, bet arT treninu procesa. Gariga izturiba ietver sp&ju atgiities no neveiksmeém,
parvarét fiziskas un emocionalas griitibas, ka ar1 saglabat motivaciju, kad sasniegumi nav uzreiz
redzami.

Petijumi norada, ka sportistiem ar augstu garigo izturibu ir lielaka iesp&ja sasniegt
izcilus rezultatus, jo vini spgj saglabat fokusu un nepadevas, saskaroties ar neveiksmém vai
grutibam. Fletcher un Hanton (2003) pétijuma tika analiz€ta gariga izturiba profesionalajiem
sportistiem, un tika konstat€ts, ka sportisti, kuriem ir attistita gariga izturiba, ir sp&jigi atgiities
pec griittbam, pieméram, traumas vai zaud€uma sacensibas, un turpinat sasniegt augstus
rezultatus. Petijumos tika noradits, ka Siem sportistiem ir sp€jas saglabat koncentréSanos un
motivaciju pat péc zaud€jumiem.

Treneri un sportisti atzist garigo izturibu par psihologisku konstrukciju, kas ir bitiska,
lai giitu panakumus treninos un sacensibas. Gariga izturiba palidz saglabat konsekvenci
mérktieciba, fokusa un uztveres kontrol€, atrodoties konkurences spiediena ietekmé (Smith,
2003). Garigi izturigi sportisti ir loti konkur@tsp&jigi, apnémigi, paSmotivéti un spgj efektivi tikt
gala un wuzturét koncentréSanos augsta spiediena situacijas. Vini saglaba augstu
pasparliecinatibas pakapi pat péc neveiksmém un saglabajas, kad iet sportistam griiti (Vealey,
2007).

Gariga izturiba nosaka, “ka cilveki efektivi tiek gala ar izaicinajumiem, stresa faktoriem un
spiedienu neatkarigi no apstakliem” (Connor, Davidson, 2003). Ta sastav no Ccetriem
komponentiem:

1. Kontroles sajita, saskaroties ar §kér§liem un sarezgitam situacijam;
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2. Apnemsanas sasniegt merkus;

3. Parlieciba par sp&jam un starppersonu prasmém;

4. Saskatit izaicinajumus ka iesp€jas (Gordon, 2008).

Sportistiem gariga izturiba sniedz priekSrocibas salidzinajuma ar sancenSiem, laujot viniem
labak tikt gala ar fizisko aktivitaSu prasibam. Turklat gariga izturiba lauj cilvékiem labak
parvaldit stresu, parvarét izaicinajumus un optimali darboties ikdienas dzivé (Schaufeli, Taris,
2014). Zinamakie pasaules sportisti, pieméram, Seréna Viljamsa, ir uzsverusi, cik svariga ir
gariga izturiba vinu panakumiem. Viljamsa biezi runa par to, ka vina sp€j saglabat mieru un
koncentrésanos, neskatoties uz skeérSliem un griutibam sacensibas. Pieméram, 2015. gada
Australijas atklataja ¢empionata, kur vina piedzivoja lielu psihologisko spiedienu, vina
uzvargja, pateicoties savai garigajai izturibai.

Nemot véra iepriek§ minéto, gariga izturiba ir ciesi saistita ar skolénu sniegumu un
attieksmi arT sporta stundas, it Tpasi vieglatl€tikas disciplinas. Vieglatlétika ka individuals sporta
veids prasa augstu koncentréSanos, sp&ju parvarét personigos ierobezojumus un izturét fizisku
slodzi, kas tiesa veida aktivize un stiprina garigas izturibas komponentus. Skoléniem 12. klasg,
kuri saskaras ar macibu slodzi, eksamenu stresu un identitates meklejumiem, vieglatletikas
trenini kalpo ne tikai ka fiziskas attistibas instruments, bet ari ka efektivs lidzeklis psihologiskas
noturibas veicinasanai. Tad€jadi $aja vecuma posma strukturéti, merktiecigi un daudzveidigi
vieglatlétikas vingrinajumi ne tikai uzlabo fizisko sagatavotibu, bet ari sekmé skolénu
emocionalo stabilitati, paSmotivaciju un sp&ju risinat sarezgitas situacijas — prasmes, kuras ir
biitiskas gan sporta, gan dzivé kopuma.
1.3.2.Motivacija

Motivacija ir viens no galvenajiem faktoriem, kas nosaka skolénu veiksmigu dalibu
sporta aktivitat€s. Petijumi parada, ka ieks€ja motivacija ir spécigaka un ilgstosaka neka areja
motivacija.

Motivacija ir aprakstita ka tas, kas uztur, vada un parraida uzvedibu ilgaka laika posma.
Lai gan tas attiecas uz visam dzives jomam, kuras nepiecieSama apnemsanas, tas ir it Tpasi
svarigi sporta (Ryan, Deci, 2000). Motivacija ne tikai ietekme sportista sp&ju koncentréties un
sasniegt sportisko izcilibu, bet ta ir butiska sakotn&jai treninu pienemsSanai un pastavigai
turpinaSanai (Deci, Ryan, 1985).

Pasnoteiksanas teorija (SDT) ir izradijusies viena no popularakajam motivacijas
teorijam. Pamatojoties uz musu raksturigo tendenci uz izaugsmi, SDT liecina, ka aktivitate ir
visbiezak iespg€jama, ja individs jutas p&c biittbas motivets, vinam ir gribas sajita par savu
uzvedibu, un aktivitate Skiet interesanta (Ryan, Deci, 2000). Optimals sniegums sporta
paradisies, ja tiek apmierinatas tris pamatvajadzibas: saistiba, kompetence un autonomija (Deci,
Ryan, 2000).

Motivacija ir sp&ja biuit apnémigam un pastavigi meklet veidus, ka uzlabot savu
sniegumu. Motivacija tiek iedalita divos galvenajos veidos: iek§€ja motivacija un argja
motivacija. lek$€ja motivacija ir saistita ar aktivitates veidoSanu, kas pati par sevi ir baudama
un apmierinoSa. Deci un Ryan (1985) pasnoteikSanas teorija norada, ja sportists piedalas sporta,
jo vinam tas patik, vin§ ir motivets darit to labak un ilgtermina saglaba savu apnemsanos.
Ieksgja motivacija var bt 1pasi speciga, jo ta nodrosina ilgstoSu sportista iesaistiSanos.

Petijuma, kuru veica Vallerand et al. (2008), tika secinats, ka sportisti, kuriem ir augsta
iek$€ja motivacija, parasti veic labakus sniegumus neka tie, kas ir motivéti tikai aréjam balvam.
Sadiem sportistiem ir lielaka iesp&ja parvarét gritibas un saglabat augstu sniegumu pat
neizdoSanas brizos.

Argja motivacija ietver balvas, apbalvojumus un novértéjumu no citiem cilvékiem.
Petfjumi liecina, ka argja motivacija var veicinat augstus rezultatus istermina, tacu ilgtermina
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ta var novest pie izsikuma. Ryan un Deci (2000) p&tijuma tika secinats, ka sportisti, kuriem ir
lielakoties aréja motivacija, biezak izjit stresu un nemieru, kas ietekm€ vinu sniegumu.

Motivacijas nozime sporta ir 1pasi izteikta vieglatletikas konteksta, kur rezultati biezi ir
tieSi atkarigi no individuala snieguma un pasdisciplinas. Vidusskolas posma, kad jauniesi
piedzivo emocionalas, kognitivas un fiziskas parmainas, ieks$€jas motivacijas veicinasana klust
par butisku pedagogu uzdevumu. Nodrosinot skoléniem iesp&ju apgiit vieglatletikas disciplinas
dazados un izaicinoSos veidos, iespg&jams stiprinat vinu autonomijas, kompetences un
piederibas izjiitu — tiesi §is SDT teorijas komponentes sekmé ilgtermina iesaisti un attistibu.
Vieglatlétikas nodarbibas motivacija ne tikai sekmé fizisko sp€ju pilnveidi, bet ar1 iemaca
skoléniem izvirzit mérkus, parvarét griitibas un sajust gandarijjumu par pasu piepili. Tadejadi
motivacija kalpo ka tilts starp fizisko sagatavotibu un psihologisko izaugsmi, padarot
vieglatletiku par nozimigu resursu skolénu vispusiga attistiba.

1.3.3.Individa mérku noteikSana

Merku izvirziSana ir efektivs veids, ka koncentréties uz pareizajam aktivitatem,
palielinat apnemsSanos un aktivizét individu. Mérku noteikSana ir arl “saistita ar lielaku
labklajibu un atspogulo individa centienus sasniegt personisku izaugsmi, uzlabotu jégu un
dzives meérki” (Locke, Latham, 2002). Labi konstruéts mérkis var nodrosinat mehanismu, lai
motivétu individu sasniegt So mérki. Un kaut ko lielu var sadalit mazaku, vieglak parvaldamu
uzdevumu kopuma, kas tuvina visparéja mérka sasniegSanai. Sportisti var izmantot mérkus, lai
koncentrétos un pieveérstu uzmanibu darbibam, kas novedis pie pasSiem uzlabojumiem. Mérku
noteikSana var defin€t ka izaicinoSus, bet sasniedzamus rezultatus neatkarigi no jisu sporta
Iimena vai prasmém (Gould et al., 2002).

Merku izvirziSana sp€lé nozimigu lomu art vieglatleétikas macibu procesa vidusskolas
vecuma skoléniem, jo ta palidz strukturét treninu saturu un uzdevumus, ka ari sekmé skolénu
paSiniciativu un motivaciju. Veidojot konkrétus, sasniedzamus un individualiz&tus mérkus,
skoléniem tiek dota iesp&ja pasiem sekot savam progresam, attistit pasdisciplinu un piedzivot
apzinatu izaugsmi. Vieglatlétikas nodarbibas §1 pieeja veicina ne tikai fizisko sp&ju pilnveidi,
bet arT kognitivo un emocionalo attistibu, stiprinot skolénu parliecibu par savam sp€jam un
veicinot iek§€jo motivaciju sasniegt izvirzitos rezultatus. Tadejadi merku izvirziSana klist par
efektivu pedagogisku instrumentu skolénu vispusigai attistibai sporta stundas.

1.3.4.Stresa ietekmejoSie faktori

Arkarteja spiediena un situacijas, kas tiek uztvertas ka svarigas, sportistiem var biit
sliktaki rezultati. Trauksmei var bt kognitivi (netipiska domasana), fiziski (sviSana, parmériga
elpoSana) un uzvedibas noveérojumu rezultati. Tas parasti attiecas uz kaut ko, kas paslaik
nenotiek, piemeéram, gaidamajam sacensibam (Beilock, 2010). Ir svarigi atskirt trauksmi no
uzbudinajuma. P&dgjais attiecas uz kermena energijas veidu, kas sagatavo mis ricibai. Tas
ietver dzilu psihologisku un fiziologisku aktivizé$anu, un tas ir vertigs sporta. Tapéc, ja
psihologiska un fiziologiska darbiba notiek nepartrauktiba — no dzila miega lidz intensivam
uztraukumam — sportistam ir jacensas panakt, lai darbotos vislabakaja veida (Jones et al., 2005).
Stresa faktori var butiski ietekmét skolénu sniegumu sporta.

Trauksmes pakapes:

Trauksme;
Attieciba uz iek$€jiem vai argjiem faktoriem;
Perfekcionisms — neiesp&jami augstu standartu noteikSana;
Bailes no neveiksmes;
Uzticibas trikums (Flett, Hewitt, 2002).

bk W=
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Lai gan konkurentam ir nepiecieSams zinams spiediens (vai uzbudindajums) un nervu
energija, lai darbotos péc iesp&jas labak, parak daudz var izraisit sabrukumu. Sporta psihologi
strada ar sportistiem, lai labak izprastu spiedienu un palidz&tu to parvaldit, izmantojot vairakas
metodes, tostarp: 1) veikt sarunu; 2) vizualizacijas; 3) elpoSana, atslabsana; 4) relaksacijas; 5)
pieturéSanas pie ieprieks€jas veiktsp&jas rutinas (Cox, 2012).

Stresa parvaldiba ir bitisks psihologiskais faktors, kas palidz sportistiem saglabat mieru un
koncentré$anos sacensibu laika. Hardy (2006) pétijuma tika analiz@ts, ka stress ietekmé
sportistu sniegumu, un secinats, ka sportisti, kuri ir sp&jigi efektivi parvaldit stresu, veic labakus
rezultatus. Sportisti, kuri izmanto dazadas stresa mazinaSanas tehnikas, pieméram, dzilo
elposanu vai vizualizaciju, biezi vien uzrada augstakus rezultatus.

Stresa parvaldibas prasmju attistiSana ir IpaSi nozimiga ari vieglatletikas konteksta
vispargjas vidgjas izglitibas posma, jo skoléni biezi sastopas ar spiedienu gan no argjiem
avotiem (sacensibam, vert§juma sist€émas), gan ieks€jiem faktoriem (v€lmes pieradit sevi,
perfekcionisms, bailes no kladam). Ieklaujot psihologiskas sagatavotibas aspektus sporta
stundas, pieméram, elposanas tehnikas, koncentréSanas uzdevumus vai vienkarSas
vizualizacijas metodes, pedagogi var veicinat skolénu emocionalo Iidzsvaru un
pasparliecinatibu. Sada pieeja ne tikai palidz uzlabot sportiskos rezultatus, bet ari veicina
skolénu vispargjo labsajiitu un emocionalo noturibu, kas ir biitiska dala no misdienigas un
holistiskas izglitibas pieejas. Vieglatletikas nodarbibas 12. klas€, kur skoléniem jau ir noteikta
fiziska baze, $adu psihologisko prasmju integréSana klist par nozimigu soli, lai sagatavotu
jauniesus ne tikai sportiskam aktivitatém, bet art dzives izaicinajumiem.

1.3.5.Parlieciba

Lai gan uzticibas trikums pedagogija ir butisks trauksmes faktors, tam ir ari izskirosa
dzives. Mazak parliecinati var ticét, ka pasaule ir noskanota pret viniem, un justies sakauti vai
liegti vinu uzdevumu izpildei (Bandura, 1997). PaSapzina izmanto ari citus, lidzigus
pasregulacijas uzskatus, piemeram, saglabat pozitivu attieksmi un saglabat pasparliecinatibu.
Sportists ar augstu pasapzinu izmantos savu pasparliecinatibas pakapi un izpildis izaicindjumu
(Feltz, 2007). Tomér pastav riski, kas saistiti ar parak pasparliecinatibu. Parmeériga
neuztice€Sanas sp&jam var novest pie parak daudz uznemsanas, neiecietibas un nespé€jas redzet
nepietiekami attistitas prasmes (Vealey, 2007).

Pasapzinu veido gan panakumi, gan neveiksmes. Vealey (2007) petijuma tika pétits, ka
sportisti veido un uztur savu paSapzinu, ka ar1 ka §1 paSapzina ietekmé vinu sniegumu. Viens
no galvenajiem secinajumiem bija tas, ka pozitiva paSapzina veicina labakus rezultatus sporta,
jo sportists ir parliecinats par savam sp&jam un ir gatavs uznemties izaicinajumus.

PasSapzina ir viens no svarigakajiem psihologiskajiem aspektiem, kas ietekmé skolénu
iesaisti un sasniegumus sporta aktivitates, 1pasi vieglatletika, kur ir nepiecieSama gan fiziska,
gan mentala noturiba. Skoléni ar augstu paSapzinu biezak uzdro$inas izm&ginat jaunas prasmes,
uznemas atbildibu par savu progresu un sp&j parvarét neveiksmes, uztverot tas ka macibu
iespéjas. Tiesi Saja vecumposma — 12. klas€é — skoléni saskaras ar dazadiem iek$€jiem un
argjiem izaicinajumiem, tapeéc pedagoga uzdevums ir veidot vidi, kura tiek stiprinata skolénu
pasapzina, izmantojot pozitivu atgriezenisko saiti, mérktiecigu uzdevumu gradaciju un iesp&ju
giit panakumus. PaSparliecinatiba, kas veidojas sporta stundas, 1paSi vieglatl€tikas
vingrinajumu laika, var kalpot ka nozimigs faktors skoléna vispargja personibas attistiba,
palidzot vinam klut apnémigakam, mérktiecigakam un emocionali stabilakam arT citas dzives
jomas.

Skolénu fiziskas sp&€jas un sniegumu sporta stundas biitiski ietekmé ne tikai fiziska
sagatavotiba, bet ari psihologiskie faktori. Motivacija veido pamatu ilgtermina iesaistei
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sportiskas aktivitateés, mérku izvirziSana palidz strukturét progresu, trauksmes parvaldiba
nodroSina lidzsvarotu sniegumu stresa situacijas, bet pasapzina lauj skolénam uzticéties savam
sp&jam un drosmigi uznemties izaicinajumus. Sporta skolotaja uzdevums ir radit vidi, kur Sie
faktori tiek attistiti lidztekus fiziskajai sagatavotibai — veicinot pozitivu attieksmi pret sportu,
sekm@jot skolénu parliecibu un sniedzot emocionalu atbalstu. Pardomats vieglatletikas
vingrinajumu komplekss, apvienots ar motivéjosu un atbalstoSu pieeju, var ne tikai uzlabot
skolénu fiziskos raditajus, bet arf stiprinat vinu psihologisko noturibu un attieksmi pret veseligu
dzivesveidu ilgtermina. Tadgjadi psihologisko faktoru integréSana sporta macibu procesa ir
butisks solis cela uz vispusigu skoléna attistibu.

1.4. Vingrinajumi vecako klasu skolénu vispusigai fiziskai sagatavotibai

Cilveka veselibu un drosibu bitiski ietekmé izveles, kuras vins izdara savas dzives
gaita. Ikviens pats izlemj, vai rikoties droSi vai nedrosi, ievérot veseligu dzivesveidu vai to
ignorét. Bérni un pusaudzi ir 1pasi paklauti riskam, jo Saja vecumposma viniem raksturiga
vélme parbaudit savas robezas, veidot patstavibu un aktivi ieklauties socialaja vidé. Sie procesi
nereti izpauzas ka uzvedibas eksperimentéSana.

Situacijas, kas apdraud veselibu vai drosibu, bérnu un jauniesu riciba nereti ir pretruna

ar vinu teorétiskajam zinasanam par pareizu un droSu uzvedibu.
Jedziens droSumspéja (human securitability), kas plasi lietots starptautiska vide, apzimée cilveka
spéju pielagoties strauji mainigai videi. ST koncepta ietvaros izskir septinus galvenos cilvéka
drosibas aspektus: veselibas drosiba, ekonomiska drosiba, fiziska drosiba, ekologiska drosiba,
uzturdro$iba, kopienas drosiba un politiska drosiba. ST pieeja uzsvérta ari Nacionalaja attistibas
plana (NAP2020), kur viena no prioritattm ir cilvéka droSumspgjas nodroSinasana
(Jansone,Fernate, Bula- Biteniece, 2016).

Lai skoléni varétu pilnvertigi macities, attistit savus talantus un veidot personibu,

viniem nepiecieSama droSa un atbalstoSa vide. DroSibas sajiita izglitibas iestadeé sekmé skolénu
motivaciju un izpratni par droSas un veseligas vides nozimi gimeng, sabiedriba un valsti.
Biitiska nozime droSumspgjas attistiba ir ne tikai zinaSanam, bet ari praktiskam prasmém
rikoties dazadas dzives situacijas.
Sporta skolotajs var sniegt biitisku ieguldijumu skolénu droSumspégjas veidosana, izmantojot
sporta stundas ka platformu gan fizisko, gan psihologisko sp&ju attistiSanai. Sporta stundas norit
inovativa, skoléniem draudziga vid€, kur tiek sekméta veselibas nostiprinasana un fiziskas
sp€jas ilgtermina (Jansone,Fernate, Bula- Biteniece, 2016).

Viens no biitiskakajiem uzdevumiem sporta stundas ir koordinacijas attistiSana — sp&ja
veikt jaunas kustibas un tas pielagot mainigiem apstakliem. ST prasme saistita ar telpas, laika
un muskulu pieptles izjutu, ka ari precizitates attistiSanu. Koordinacija visefektivak
pilnveidojama ar sporta sp&lém un kustibu rotalam, kuras tiek Tstenotas saskana ar vispargjas
vidgjas izglitibas macibu priekSmeta "sports" standartu (Krauksts, 2003).

Ta ka koordinacijas uzdevumi prasa augstu centralas nervu sistémas slodzi, $ada veida
vingrinajumi visbiezak tiek ieklauti sporta stundas galvenas dalas sakuma.
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Lai skoléni spétu efektivi rikoties nestandarta vai krizes apstaklos, viniem jaizprot
cilveka uzvedibas un psihologisko reakciju mehanismi ekstremalas situacijas. Ekstremala
situacija rodas tad, kad persona saskaras ar pamatvajadzibu apdraud&jumu un nespgj tas
apmierinat, nebojajot savu fizisko vai psihisko veselibu. Sadu situaciju uztvere biezi vien ir
atkariga nevis no objektiviem apstakliem, bet gan no cilvéka subjektiva novertéjuma (Santrock,
2005).

Pastav cieSa saistiba starp skolénu intelektualajam sp&am un iesp&jam uzlabot vinu
vispargjo fizisko sagatavotibu. Lai skoléns sp&tu veiksmigi reagét ekstremalas situacijas, vinam
jaapgiist specifiskas zinaSanas, prasmes un iemanas. Galvenais uzsvars tiek likts uz fizisko un
informativo sagatavotibu, kas palidz skolénam ne tikai parvarét griitibas, bet arT izmantot
logisko un radoSo domasanu sarezgitos apstaklos (Santrock, 2005).

Sada sp&ja operativi uztvert un apstradat informaciju lauj veikt atbilstoas darbibas ari
neparedzamas situacijas. ST pétijuma ietvaros tika izstradats vingrinajumu komplekss, kas
apvieno skoléna intelektualo potencialu un vispusigo fizisko sagatavotibu, nemot véra vinu
vecumposmam atbilsto$as biomotoras sp&jas. Nepietieckama fiziska sagatavotiba var klut par
iemeslu kustibu prasmju nestabilitatei, pasi stresa vai paaugstinatas slodzes apstak]os.
Petijuma, veidojot vingrinajumus skolénu personiskas drosibas veicinasanai, tika nemti véra
fiziskie un psihologiskie komponenti, ka arT droSumsp€jas teorctiskie aspekti. Tika izstradata
vingrinajumu kopa ar moto: "Redzi, dzirdi, saproti, doma — rikojies!" (Jansone,Fernate, Bula-
Biteniece, 2016)

Tests ietver sadas darbibas(Jansone,Fernate, Bula- Biteniece, 2016):

1. Atspoles skr&jiens 10x10 m — fiziskas slodzes imitacija ekstremala situacija.

Skaitlu rindas iegauméSana (5 skaitli) — ekspozicija 3 sekundes.
L&cieni no vietas ar kajam kopa Iidz 20 m.

20 m sprints atmuguriski ar maksimalo atrumu.

Pieci kiileni uz prieksu un pieci atpakal.

30 sekunzu léns skrg&jiens — ka atjaunosanas faze.

Ieprieksgjas darbibas izpilditas apgriezta seciba.

20 m sprints ar maksimalo atrumu.

9. 20 palécieni uz vietas.

10. Krepelina tests — veicams uzreiz péc fiziskas slodzes, laika ierobeZojums — 2 mintites.

Cilveka veseliba un drosiba liela meéra ir atkariga no vina pasa izvélem — vai vin$ izvelas
rikoties atbildigi un veseligi, vai nolaidigi un riskanti. Skoléniem un jaunieSiem, kuri vél tikai
attista savas dzives prasmes un paSapzinu, butiski ir veidot pozitivas uzvedibas izv€les jau
agrina vecuma. Saja procesa nozimiga loma ir skolai un Tpasi — sporta stundam, kas var kit par
platformu ne tikai fiziskajai attistibai, bet ari psihologisko un socialo prasmju veidoSanai.
Apskatitais petijums pierada, ka tadi psihologiskie aspekti ka motivacija, pasapzina, sp&ja
parvaldit trauksmi un izvirzit mérkus ir ciesi saistiti ar skolénu sniegumu sporta stundas. Tie
veicina skoléna vélmi piedalities, drosmi m&ginat un sp&ju rikoties arl nestandarta situacijas.
Sie faktori attista bérna dro$umspéju — sp&ju pielagoties strauji mainigai videi, pienemt
pardomatus lémumus un rikoties atbildigi gan sporta, gan ikdienas dzive.

Sporta skolotajs Seit kltist par butisku atbalsta personu, kurs ne tikai maca vingrinajumus,
bet ar1 veicina skolénu sp€ju saprast savas robezas, pienemt izaicinajumus un rikoties drosi.
Ipasi nozimigi tas ir bémiem un pusaudziem, kuriem $aja vecumposma raksturiga
eksperimente$ana un vélme pieradit sevi, kas var novest pie riskantas uzvedibas. Tapéc sporta
stundas, kas veidotas ar uzsvaru uz koordinaciju, koncentréSanos, atbildibu un komandas
sadarbibu, butiski palidz stiprinat skolénu veselibu, drosibu un vispargjo dzives kvalitati.
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1.5. Atpiitas nozime sporta: fiziologiskie, hormonalie un treninu aspekti

Atpiita ir biitisks elements sporta treninu procesa, kas ietekmé gan fizisko sniegumu,
gan adaptacijas mehanismus. Pareizi struktur@ti atputas periodi starp treninu sesijam un
méginajumiem nodro$ina optimalu muskulu atjaunoSanos, hormonalo lidzsvaru un samazina
parslodzes risku. Saja raksta apliikota atpiitas nozime dazados treninu kontekstos, balstoties uz
jaunakajiem zinatniskajiem p&tijjumiem.

1.5.1. Fiziologiskie mehanismi atpitas laika

Atpita ir neatnemama fiziskas slodzes sastavdala, kas nodroSina organisma
atjauno$anos, adaptaciju un vispargjo funkcionésanas lidzsvaru. Fiziologiskie mehanismi, kas
darbojas atputas laika, ir sarezgiti un aptver vairakas kermena sistémas: elpoSanas, sirds-
asinsvadu, hormonalo, nervu un muskulu sistému. Atpitas laika organisms cenSas atjaunot
homeostazi — lidzsvarotu iek3gjo vidi, kas trenina vai fiziskas slodzes laika tiek izjaukta. Saja
nodala aplukoti galvenie fiziologiskie procesi, kas notiek atputas laika, ar uzsvaru uz jauniesu
vecumposmam raksturigajam Ipatnibam.

Intensivas fiziskas aktivitates laika tiek izteréti galvenie energijas avoti —
adenozintrifosfats (ATP) un kreatinfosfats (PCr). P&tijumi liecina, ka, lai pilniba atjaunotu Sos
substratus, nepiecie$amas aptuveni 3—5 miniites atpiitas starp méginajumiem, ipasi speka un
jaudas treninos. Isi atpiitas periodi var novest pie pienskabes uzkrasanas, kas izraisa muskulu
nogurumu. Pagarinati atpiitas intervali palidz efektivak izvadit pienskabi, uzlabojot nakamo
méginajumu kvalitati. Lai maksimali palielinatu spéku un jaudu, ieteicams ievérot 2—5 minasu
atpiitas intervalus starp méginajumiem. Sadi intervali lauj saglabat augstu treninu intensitati un
apjomu, kas veicina lielakus sp€ka pieaugumus. P&c intensivas fiziskas slodzes elpoSanas
sistéma turpina darboties paaugstinata rezZima, lai nodroSinatu pietieckamu skabekla piegadi
muskuliem un palidzétu izvadit uzkrato oglskabo gazi. So paradibu devé par "pécslodzes
skabekla paterinu" (EPOC — excess post-exercise oxygen consumption). Skabekla paterins
saglabajas augsts pat 30—60 miniites p€c trenina atkariba no fiziskas slodzes intensitates
(Borsheim & Bahr, 2003).

Skabeklis nepiecieSams ari piena skabes neitralizéSanai un energijas rezervju (ATP un
kreatinfosfata) atjaunosanai muskulos. Elposanas biezums pakapeniski normalizgjas, kad asins
pH Iimenis stabilizgjas un skabekla piegade atbilst pieprasijumam.

Sirds darbibas atrums (pulss) atpttas laika pakapeniski samazinas. Fiziskas slodzes
laika tas ir paaugstinats, lai atrak piegadatu skabekli un uzturvielas muskuliem. Atptitas posma
tiek aktiviz&ta parasimpatiska nervu sistéma, kas palénina sirdsdarbibu (Wilmore et al., 2017).

Turklat uzlabojas asinsriti reguléjoso mehanismu darbiba — asins pliisma muskulos tiek
saglabata v€l vairakas mintites péc fiziskas slodzes, palidzot izvadit vielmainas gala produktus
(pieméram, laktatu) un atjaunot homeostazi. Regulari trenétiem individiem Sie procesi noris
atrak, un atjaunoSanas notiek efektivak. Fiziska slodze aktivizé endokrino sistému — palielinas
adrenalina, kortizola, augSanas hormona un testosterona Itmenis (Hackney, 2020). Atpttas laika
hormonalais lidzsvars tiek atjaunots. Augsanas hormons veicina bojato audu regeneraciju un
olbaltumvielu sintézi muskulos, kas ir 1pasi svarigi jaunieSiem augSanas perioda.

Kortizola Itmenis, kas Tslaicigi paaugstinas ka atbildes reakcija uz stresu (slodzi),
atpitas laika pakapeniski normalizgjas. Sis hormons ilgsto§i paaugstinata Iimeni var kavét
muskulu augsanu, tade] pietiekama atpiita ir biitiska (Kraemer & Ratamess, 2005).

P&c fiziskas slodzes muskuli ir izter&jusi dalu glikogéna krajumu — galvena energijas
avota. Atpitas laika, Tpasi ja tiek uznemti oglhidrati, Sie krajumi tiek atjaunoti. Glikogéna
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atjaunosanas ir Tpasi svariga sporta aktivitates, kuras prasa izturibu un energiju ilgaku laiku
(Ivy, 2004).

Tapat atpiitas laika notiek muskulu mikrobojajumu sadziSana, kam nepiecieSamas
aminoskabes un atbilstoda olbaltumvielu sintéze. Sis process tick aktivi reguléts ar mTOR
signalcela palidzibu, kas tiek aktivizets p&c trenina un turpinas atpiitas laika, it ipasi miega laika
(Phillips et al., 2005).

Fiziska slodze ietekm@ ar1 centralo un periféro nervu sistému. Nervu sist€éma adaptejas,
reag€jot uz intensiviem impulsiem, kas rodas muskulu darbibas laika. Atpitas laika aktiviz&jas
parasimpatiska nervu sist€ma, kas nodroSina relaksaciju, sirdsdarbibas nomierinaSanu un
visparg€jo homeostazi.

Pettjumi liecina, ka ties$i miega notiek visefektivaka nervu sist€émas atjaunoSanas — tiek
sintez€ti neirotransmiteri, atjaunotas sinapses un stiprinas kustibu iemanu "iecementéSana"
smadzenés (Walker & Stickgold, 2006).

Fiziskas slodzes laika kermena temperatiira paaugstinas, aktivizgjot sviSanu. Atpiitas
laika termoregulacijas mehanismi palidz atjaunot normalu kermena temperatiiru. Lidz ar to
biitiska nozime ir $kidruma uznemsanai, lai kompens&tu iidens un elektrolitu zudumus.

Hipotalams regulé temperatiru un Skidruma Iidzsvaru, veicinot asinsvadu
paplaSinasanos, sviedru izdaliSanos un ve€lmi dzert Skidrumu. Nepietickama Skidruma
uznems$ana pal€nina atjaunos$anas procesus, izraisa krampjus, nogurumu un koncentréSanas
sp&ju zudumu (Sawka et al., 2007).

Miegs ir viens no svarigakajiem atjaunosanas mehanismiem, jo ta laika notiek aktiva
S$nu atjaunoSanas, hormonu regulacija un energijas rezervju papildinasana. Augsanas hormons
tiek intensivi izdalits dzila miega fazg, un §1 hormona darbiba ir ciesi saistita ar muskulu
augSanu un audu regeneraciju (Van Cauter et al., 2000).

Pusaudziem ieteicams gulét vismaz 8-10 stundas nakti, TpaSi intensivas fiziskas
aktivitates periodos. Miega trilkums ne tikai samazina sportisko sniegumu, bet ari palénina
muskulu atjauno$anos, ietekmé imunitati un emocionalo stabilitati.

Skoléniem 12. klasg, kas parasti ir 17-18 gadu vecuma, fiziologiskie mehanismi vél
pilniba attistas. Muskulu masa palielinas, Tpasi z&€niem, pateicoties augSanas hormonam un
testosteronam. Meiteném S$aja vecuma muskulu speks stabiliz&jas, un vairak izteiktas kliist
elastiguma un lokanibas prieksSrocibas.

Fiziologiska atjaunosanas var notikt atrak neka pieaugusajiem, jo bérnu un jaunie$u
metabolisms ir aktivaks, tomeér viniem ir art lielaks risks parslogot sevi, jo atjaunoSanas spgjas
nav bezgaligas (Malina et al., 2004). Regulari jaievéro gan aktiva, gan pasiva atpiita, ka art
pareiza uztura un miega reZims.

Fiziologiskie mehanismi atpitas laika nodro$ina organisma sp&ju adaptgties fiziskajai
slodzei, stiprinat veselibu un uzlabot sportisko sniegumu. ElpoSanas, asinsrites, hormonalas un
nervu sistémas harmoniska darbiba ir bitiska, lai atjaunotu muskulu spéku, energijas krajumus
un vispargjo lidzsvaru. JaunieSiem 1pasi svarigi ir pietieckami gulét, ievérot pareizu slodzes un
atpiitas mainu, ka arT uzpemt sabalans€tu uzturu. Tikai ar pietiekamu atplitu iesp&jama
pilnvertiga fiziska un gariga attistiba.
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2.PETIJUMA METODOLOGIJA UN ORGANIZACIJA

Nodala tiek strukturéti izvirzitie petijuma uzdevumi, kas virza izp&tes procesu noteikta
virziena. Tiek aprakstitas izveletas petniecibas metodes, to piemerotiba konkrétajam petijuma
mérkim un datu iegiiSanas veidi. Detalizeti izklastita arT p&tijuma norises kartiba — dalibnieku
atlase, mérijumu veik$ana un aprobacijas norise. STnodala kalpo ka pamats pétijuma ticamibai,
nodros$inot parskatamu un sistematisku izpétes procesa aprakstu.

2.1. Pétijjuma uzdevumi

Petijuma tika izvirziti sekojosi darba uzdevumi:
1. Izpétit un analizet literatiiras avotus fizisko sp€ju attistiSana ar vieglatlétikas lidzekliem
sporta stundas.
2. Noteikt sakotngjo fizisko attistibu 12. klases skolniekiem sporta stundas.
3. Atlasit un aprobét vieglatletikas vingrinajumus fizisko sp&ju attistiSanai sporta stundas.
4. Analizet fizisko sp&ju attistibu péc vingrinajuma pielietojuma sporta stundas 12.klasei.

Pirma uzdevuma — literatiiras avotu izp&tes ietvaros tika analizeti zinatniskie raksti, macibu
materiali, metodiska literatiira un izglitibas vadlinijas, kas saistitas ar fizisko sp&ju attistibu
skoléniem, 1pasi fokus€joties uz vieglatlétikas metodeém. Literattiras izp&te nodrosina teorétisko
pamatojumu pétijumam un lauj identificeét efektivakas pieejas vieglatlétisko vingrinajumu
pielietoSanai sporta nodarbibas.

Otra uzdevuma meérkis bija veikt sakotng€jos merijumus, lai noskaidrotu skolénu fizisko
sp&ju limeni. Tika pielietoti konkréti kontrolvingrinajumi, kas lauj noveértét skolénu speku,
izturibu un atrumu. Rezultati kalpo ka atskaites punkts, ar kuru salidzinat p&tijuma nosléguma
iegiitos datus.

Balstoties uz teorétiskas literatiiras analizi, tika izstradats un pielagots vingrinajumu
komplekss, kura merkis ir attistit pusaudzu fiziskas sp&jas — speku, atrumu un izturibu.
Vingrinajumi tika ieviesti sporta stundas, un skoléni tos regulari izpildija noteikta perioda. Sis
uzdevums palidzgja novertet, cik efektivi izveletie vingrinajumi ietekmé fizisko sagatavotibu.

Pedgjais uzdevums ietvéra mérjjumu datu apkopoSanu, salidzinasanu un analizi, kas tika
veikti pec noteikta sporta stundu skaita. Merkis bija noskaidrot, kada veida izmainas notikusSas
skolénu fiziskaja attistiba un vai izv€letais vieglatlétikas vingrinajumu komplekss devis
pozitivu rezultatu. Tika izmantoti grafiki, tabulas, lai iegttu objektivus un salidzinamus
secinajumus.

2.2. PétiSanas metodes

Pétijuma tika izmantotas Sadas petiSanas metodes:
1. Literatiiras analize un izpéte;

Aptauja;

Kontrolvingrinajumi;

Konstatgjosais eksperiments;

Materialu statistiska apstrade.
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2.2.1. Literaturas analize un izpéte

Literatiiras analize ir viena no pamatmetodém, kas lauj izpétit jau pieejamo informaciju,
pétijumus un teorijas, kas attiecas uz pétama jautajuma loku. ST metode palidz veidot teorgtisko
pamatu, identificét atbilstoSus pétijumus un veidot izpratni par jau esoSajiem zinatniskajiem
atklajumiem. Analize var ietvert gan literatiiru par konkrétiem pétijumiem, gan parskatus, kuru
meérkis ir izskatit un salidzinat dazadus pieejamos avotus (Avotina, 2000; Bompa & Halff,
2009). Literaturas apskata tika analiz&ti galvenie teor&tiskie aspekti, kas saistiti ar sporta stundu
nozimi un saturu skolénu fiziskas un psihologiskas attistibas konteksta.

Tika pétits sporta stundu merkis, uzsverot to lomu skolénu vispargjas fiziskas
sagatavotibas un veseliga dzivesveida veidoSana. Ipasa uzmaniba tika pieversta vieglatltikas
integracijai sporta stundas, analiz&jot tadas disciplinas ka skrieSana, 1€kSana un fizisko sp&ju
attistibas kompleksi, kas kalpo ka efektivi lidzekli speka, izturibas un atruma attistiSanai.

Literatiira detalizéti apskatita arT sporta un psihologijas mijiedarbiba, ieklaujot tadus
aspektus ka gariga izturiba, motivacija, mérku noteikSana, stresa faktori un paSparliecinatiba,
kas butiski ietekme skolénu lidzdalibu un sniegumu sporta nodarbibas. Talak analizeti
vingrinajumi vecako klaSu skolénu vispusigai fiziskai sagatavotibai, balstoties uz attistibas
ipatnibam pusaudzu vecuma. Nosléguma tika aplukota atpiitas nozime sporta, izcelot
fiziologiskos, hormonalos un testa aspektus, ar uzsvaru uz fiziologiskajiem mehanismiem
atpitas laika.

2.2.2. Aptauja

Aptauja ir kvantitativas un kvalitativas pétiSanas metode, kuras ietvaros tiek iegtti dati no
cilvekiem, pieméram, dalibniekiem vai respondentiem. Aptaujas var biit strukturétas (ar
ieprieks§ noteiktiem jautajumiem) vai pusstrukturétas (ar iesp&jam papildus jautat). Aptauju
mérkis ir iegiit atbildes uz konkrétiem jautajumiem, kas saistiti ar petijuma t€mu, un pec tam
Sos datus izmantot turpmakai analizei (Krauksts, 2006; Pasaules Veselibas organizacija [PVO],
2020). Petijuma tika veiktas tr1s aptaujas.

Pirma aptauja tika veikta ar mérki veidot labakas attiecibas starp pedegogu un
skolnieku. Izprast skolénu v€lmes sporta aktivitates veidoSanai, veidojot atgriezinisku saiti
starp skolnieka pieredzi sporta un tas efektivitati skolnieka dzivé. Otra un tresa aptauja tika
veidota ar mérki noskaidrot skolénu sajutas un attiecksmi pirms un péc fizisko speju
parbaudijumiem sporta stundas.

2.2.3. Kontrolvingrinajumi

Kontrolvingrinajumi ka metode tiek plasi izmantoti sporta pedagogija, lai meritu, novertetu un
sekotu fizisko sp&ju attistibai noteiktos laika posmos. ST metode lauj sistematiski analizét
skolénu progresu, salidzinat rezultatus, noteikt stipras un vajas puses.

2.2.4. KonstatéjoSais eksperiments
Petijuma Cetru nedelu laika tika veikti 3 kontrolvingrinajumu kompleksi, kura vargja novertet
skolénu — izturibu, speéku un atrumu.

Konstatgjosais eksperiments ir orient€ts uz to, lai identific€tu, vai eksisté kada saistiba
starp pétamajam paradibam. ST metode ir piemérota, ja nepiecieSsams apstiprinat vai noraidit
hipotézi (Bernhards & Zaula, 1998; Bompa & Carrera, 2005).

Darba tiks apkopoti un analiz&ti ar konstat€josas eksperimentu metodes palidzibu ka
pielietotie kontrolvingrinajumi, ka daudzveidigi vieglatlétikas vingrinajumi fizisko sp€&ju
attistiSanai sekmé visparigo apguves Itmeni fiziska sagatavotiba.

2.2.5. Statistika

Materialu statistiska apstrade ir process, kura iegiitie dati tiek analiz€ti, izmantojot
matematiskas un statistiskas metodes, lai iegiitu precizus secinajumus. Statistika lauj apkopot
datus un identificét tendences, savukart rezultatu interpretacija palidz noteikt, vai p&tijuma
rezultati ir statistiski nozimigi. ST metode ir bitiska jebkura p&tijuma, kur nepieciesams novertst
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iegiitos datus un veikt secinajumus, pamatojoties uz tiem (Ronads & Smoll, 2017; Strycharczyk
& Clough, 2015).

2.3. Petijuma organizéSana

Petijums tika organizets ar merki iegiit salidzinamus un uzticamus datus par 12. klases
skolénu fizisko sp&ju attistibu, izmantojot vieglatlétikas vingrinadjumu kompleksu sporta
stundas. Petljuma norises vieta bija vispargjas izglitibas vidusskola, un ta laika tika ieverotas
standartiz€tas meriSanas procediiras, nodrosinot, ka visi dalibnieki veic vingrinajumus vienados
apstaklos.

Petijuma piedalijas visi 10 skoléni no 12. klases. Dalibnieki tika informéti par petijuma
meérkiem, struktiiru un dalibas nosacijumiem.

P&tfjuma ilgums bija Cetras nedelas, no 1. februara lidz 22. aprilim 2025. gada. Katra no
cetram nede€lam, kas norisindjas no 25.03.2025.-15.04.2025.) tika organizetas tris vingrinajumu
testi, kuru laika skoléni veica vieglatlétikas vingrinajumus, kas bija versti uz speka, izturibas
un atruma attistiSanu. Visi mérijjumi tika veikti macibu priekSmeta “Sports” ietvaros, sporta zalé
vai skolas stadiona. Skoléniem 12. klas€ sporta stundu skaits nedéla — 3 kontakstundas, kuru
laika tika veikti vingrinajumu testi.

Skoléniem pirms vingrinajumu veikSanas tika liigts aizpildit aptaujas anketu, kura tika
noskaidrots vispariga informacija par skolénu, attieksmi pret macibu priekSmetu un ieprieksejo
sagatavotibu. Aptaujas anketa aplikojama 1.pielikuma. Pirms un pé€c vingrindjumiem
skoleéniem tika veikta atseviska aptauja par fizisko sp€ju parbaudijumu vingrinajumiem sporta
stunda. Aptaujas rezultati apkopoti 3. pielikuma. STkvalitativa informacija palidz&ja papildinat
kvantitativos datus un lava novertet arT emocionalos un motivacijas aspektus.

P&tfjuma nosléguma tika apkopoti iegiitie rezultati no visiem tris vingrinajumu testiem
¢etru nedelu laika. Datu analize tika veikta, izmantojot kvantitativo metodi, salidzinot raditajus
visos ¢etros merijjumu ciklos. Iegitie dati kalpoja par pamatu hipotézes parbaudei, ka regulari
strukturéti vieglatlétikas vingrinajumi pozitivi ietekmé skolénu fizisko sagatavotibu.
Izveletais Cetru ned€lu ilgais pétijuma periods balstijas uz ieprieks€jiem zinatniskajiem
pétijumiem, kas apliecina, ka $ads vingrinajumu ilgums ir pietiekams, lai konstatétu biitiskus
uzlabojumus skolénu fiziskajas spg&jas, 1pasi, ja vingrinajumi ir regulari un sistematiski.
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3.IEGUTIE REZULTATI UN TO ANALIZE

Saja nodala tiek sniegta padzilinata skolénu fizisko raditaju analize un to dinamiska
izmainu salidzinajums pétijuma norises laika. Nodalas ievaddala tiks prezenteti sakotn&jas
aptaujas dati, kas iegiiti, izmantojot aptaujas anketu (skat. 1. pielikumu). Aptaujas merkis bija
iegiit vispargju informaciju par skolénu attieksmi pret sportu ka macibu priekSmetu, sporta
pedagogu nozimi, fizisko aktivitaSu lomu skoléna ikdiena, ka ar1 to saistibu ar nakotnes
perspektivam un motivaciju.

Turpinajuma tiks analiz€ti pirmo vingrindjumu kompleksa laika iegttie rezultati, ka art
skaidrota izmantoto fizisko vingrinajumu atbilstiba valsts vispargjas izglitibas standarta
prasibam. Nodalas nosléguma tiks apkopoti turpmako mérijumu rezultati, izvertétas izmainas
skolénu individualajos sasniegumos, ka arT veikts salidzinosais izvertejums par izaugsmes
tendencém fiziskas sagatavotibas joma. Nosléguma tiks arT atspoguloti macibu stundas plani.

3.1. Sakotnéja fiziska attistiba 12. klases skolniekiem sporta stundas

Petijuma kopuma tika veiktas 3 aptaujas. Pirmaja aptauja skoléniem tika uzdoti
visparigi jautdjumi, kas saistiti ar skoléna macibu procesu, pilnveides iesp&am un attieksmi
pret macibu procesu un skolotaju. Visparejas aptaujas anketa apliikojama 1.pielikuma. Otraja
aptauja tikai veikta pirms fizisko sp&ju parbaudijumiem, savukart tre$a péc fizisko sp&ju
parbaudijumiem (otras un tresas aptaujas rezultati aplilkojami 3.pielikuma). Zemak apliikojama
vispargjas aptaujas rezultatu apkopojums un izvertejums.

12 klases skolénu kermena svars svarstas no 55 1idz 93 kg, un klases vidgjais svars ir
aptuveni 69 kg. Viens skoléns ir noradijis, ka nezina savu svaru. Skolénu augums varié no 170
lidz 194 cm. Atbildot uz jautajumu “Ka padarit sporta stundu efektivaku?”’, skoléni norada
Sadus ieteikumus: sporta stundas jau ir pietiekami efektivas; efektivitate pieaugtu, ja visiem
skoléniem biitu vienada fiziska sagatavotiba; nepiecieSama lielaka iesaiste no visiem
skoléniem; velams palielinat sporta stundu skaitu un vairak ieklaut spéles.

Atbildot uz jautajumu “Kas motive apmekiéet sporta stundas?”, skoléni norada sadus
faktorus: basketbols, veseliba un aktivi pavadits laiks. Neviens skoléns nav izteicis specifiskus
jautajumus sporta skolotajam. Fiziskos ieguvumus, ko skoléni v€l&tos giit no sporta stundam,
vini defin€ $adi: izturiba, fiziska sagatavotiba, speks, kustigums, lokaniba, kermena forma un
tonuss. Lielakajai dalai skolénu nav konstatétu fizisku vai psihologisku traucgjumu. Atbildot
uz jautdjumu par galveno atzinu, kas giita 1. semestri sporta stundas, skoléni norada:
nepiecieSams uzlabot skolas sporta inventaru, vélams biezak organizet sporta stundas; dazkart
nodarbibas Skitusas vienveidigas vai garlaicigas; dazi skoléni nav sp&jusi formulét konkrétu
atzinu vai ar1 norada, ka laiks sporta stundas bijis patitkami un lietderigi pavadits. Ka biitiskakos
ieguvumus skoléni min: labaku izpratni par savu kermeni, fiziskas mérktiecibas veidoSanos,
izturibas attistibu; atseviski skoléni norada, ka nav izjutusi konkrétus ieguvumus.

Devitais jautajums lauj izvertet skolénu fiziskas aktivitates biezumu un regularitati, kas
ir butiska 12. klases skolénu fizisko sp&ju attistiba, ka to nosaka izglitibas standarts sporta —
attistit izturibu, sp€ku, veiklibu un koordinaciju regularas nodarbibas. Analiz&jot skolénu
atbildes, redzams, ka 4 skoléni atbildgja, ka sporto 3—4 reizes ned€la, 3 skoleni — 1-2 reizes, 2
skoléni — 5 vai vairak reizes, un tikai 1 skoléns noradija, ka nesporto vispar.
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Sada sadalijuma dél iesp&jams secinat, ka lielaka dala respondentu vismaz dalgji atbilst
rekomendacijam par fizisko aktivitasu biezumu — Pasaules Veselibas organizacija (PVO) iesaka
jaunieSiem no 12 lidz 17 gadu vecumam bt fiziski aktiviem vismaz 60 minttes diena. Tie
skoléni, kuri sporto 3—4 vai vairak reizes nedgla, atbilst Stm vadlinijam, un tas var pozitivi
ietekmét vinu vispargjo fizisko sagatavotibu, staju, veselibu un garastavokli.

Tomeér ir ar1 dala skolénu, kuri sporto loti reti vai vispar neiesaistas fiziskajas aktivitates.
Sis aspekts liek domat par papildus motivacijas nepieciesamibu un iespgjamu pielagotu pieeju
Siem skoléniem, lai sekmétu iesaisti. Petijumi Latvija norada, ka pusaudzu motivacija sporta
ciesi saistita ar skolotaja atticksmi, piedavato aktivitasu daudzveidibu un pozitivu klases vidi
(Skola2030, 2022).

Lai efektivi Tstenotu macibu saturu saskana ar vispar€jas vidgjas izglitibas standartu
sporta, skolotajam jaizverte Sie dati un japlano nodarbibas ta, lai piesaistitu art tos skolénus,
kuri sporto mazak. Tas nozim&, ka nepiecieSams piedavat dazadas aktivitates, pielagotu
intensitati un, iesp&jams, vairak individualu motivésanu vai pozitivas atgriezeniskas saites.

B 4 reizes nedéla M 1-2 reizes 5 vai vairakas reizes Nesportoju

1.att. Iesaiste sporta nodarbibas

Desmitais jautajums méra skolénu subjektivo attieksmi un parliecibu par sporta stundu
efektivitati fiziskas formas uzlaboSana. Atbilstosi Latvijas vispargjas izglitibas standartam
sporta (Skola2030, 2020), viens no galvenajiem uzdevumiem ir veidot izglitojamiem izpratni
par fiziskas sagatavotibas nozimi un palidzet attistit individualas fiziskas sp&jas — speku,
1zturibu, lokanibu un koordinaciju. Tapéc §1 jautajuma rezultati sniedz vertigu ieskatu taja, cik
liela méra skoléni jutas iesaistiti un ieguvusi no sporta nodarbibam.

Pozitivi ir tas, ka vairak neka puse skolénu (4 loti + 3 nedaudz = 7) uzskata, ka sporta
stundas palidz vinu fiziskajai sagatavotibai. Tas nozimé&, ka macibu saturs, iespgjams, tiek
istenots pietiekami efektivi, Ipasi attieciba uz mérktiecigi planotam fiziskam aktivitatem. Sie
skoléni, visticamak, ir iesaistiti stundas, jitas motiveti un redz progresu sava fiziskaja attistiba.
Vini ar1 biezak piedalas arpusstundu aktivitates, kas papildina skolas sporta programmu.
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Tomér jauzmanas no skolénu dalas, kas atbildgja “neitrali” (2 skoléni) vai “n&” (1 skoléns).
Tas var noradit uz vairakam iesp&jamam problémam:

X3

8

Sporta stundu saturs nav pietieckami pielagots vinu sp&jam vai interesém.
Trikst personigas motivacijas vai atbalsta.

Nodarbibu intensitate ir parak zema vai vienveidiga.

Var tritkt skaidru mérku un sasniegumu izveértésanas.

X3

S

X3

8

X3

%

Skolotajam Sie dati ir signals pievérst uzmanibu individualai pieejai, macibu satura
dazadosanai, iesp&jai sniegt skoléniem vairak iesp&u pasSnovert€§jumam un atgriezeniskajai
saitei. Vienlaikus butu lietderigi skoléniem demonstrét vinu attistibas rezultatus — pieméram, ar
regulariem testiem, sp&ju uzlabosanas mérfjjumiem un diagrammam, kas veicina motivaciju.

W3, |oti MJ3, nedaudz M Neitrali Né, neuzskatu

2.att.Fizsikas sagatavotiba uzlabota tiek sporta stundas

Nakosais jautajuma mérkis ir noskaidrot skolénu fiziskas aktivitates biezumu arpus
obligatajam sporta stundam. AtbilstoSi Pasaules Veselibas Organizacijas (PVO) un Latvijas
veselibas ministrijas rekomendacijam, pusaudziem vecuma no 11 Iidz 17 gadiem bitu vélams
nodarboties ar mérenas vai augstas intensitates fiziskam aktivitatém vismaz 60 miniites diena,
kas veido vismaz 5-7 reizes nedéla (SPKC, 2021).

Analizgjot iegiitos datus, redzams, ka vairums skolénu (7 no 10) sporto vismaz 14
reizes nedela, kas ir pozitivs raditajs. Ipasi ieveribas cienigi ir 2 skoléni, kuri nodarbojas ar
sportu 5 vai vairak reizes ned€la — tas, iesp&jams, norada uz profesionalu vai pusprofesionalu
iesaisti kada sporta veida. Sie skoleni, visticamak, atfista augstaku fizisko sagatavotibu un
psihologisko noturibu.

Tomér 1 skoléns norada, ka nesporto arpus sporta stundam, kas rada risku par
nepietiekamu fizisko slodzi ikdiena. Saja gadijuma biitu svarigi noskaidrot iemeslus: vai ta ir
motivacijas trukums, laika vai iesp&ju ierobeZojumi, vai negativa attiecksme pret fiziskam
aktivitatéem kopuma.
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Ieteikums skolotajiem biitu vairak integrét diskusijas par fiziskas aktivitates nozimi
skolénu ikdiena, uzsverot tas ietekmi uz veselibu, passajutu un macibu sekmé&m. Tapat biitu
iedrosinosi veidot klases izaicinajumus vai grupu aktivitates arpus stundam, kas var motivet ari
mazak aktivos skolénus. Pozitivas izmainas var veicinat ar1 sadarbiba ar vecakiem un vietgjam
sporta organizacijam.

Sis jautajums palidz novértét, ka sporta stundas korelé ar skolénu fizisko aktivitati arpus
skolas un ka uzlabot ilgtermina attiecksmi pret kustibu kulttru.

HmOreizes M1-2reizes ™ 3-4reizes 5 un vairak reizes

3.att. Sports arpus sporta stundam

Jautajuma — “Ka Tu verte sporta stundu nozimi savas fiziskas veselibas
uzlabosana?” parliecinosi lielaka dala — 7 no 10 skoléniem — norada, ka sporta stundam ir
nozimiga vai loti nozimiga loma vinu fiziskas veselibas veicinasana. Sis raditajs ir pozitivs, jo
tas liecina par to, ka sporta stundas skoléni iegtst ne tikai fiziskas spgjas, bet arT izpratni par
fiziskas slodzes nozimi veselibai. Ipasi nozimigi ir, ka 4 skoléni verte tas ka loti nozimigas, kas
norada uz augstu apmierinatibu ar sporta stundu saturu un organizaciju.

2 skoléni izvelgjas "neitralu" atbildi, kas var nozimét, ka vini nav parliecinati par realo
ietekmi vai arT vinu pieredze ir atSkiriga — piem@ram, stundas var Skist par vieglam vai
nesasniedz vinu personigos mérkus. Skolotajam Sos skolénus bitu veérts individuali uzklausit,
lai izprastu vinu motivacijas Iimeni un iesp&jamos Skérslus. Tikai 1 skoléns uzskata, ka sporta
stundas nav nozimigas veselibas uzlabosana. Sis ir signals, ka ir nepiecieSsams parskatit, ka tiek
komunicéti stundas mérki, un, iesp&jams, dazadot pieejas, lai sasniegtu ar tos skolénus, kuriem
trukst motivacijas vai kuri nejut rezultatus.Latvijas sporta izglitibas standarts uzsver, ka
skolénam jaapzinas fizisko aktivitaSu nozime veselibas un labbutibas uzturéSana, tadel Sada
refleksija no skolénu puses ir biitisks raditajs, lai pielagotu macibu saturu.
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M lotinozimiga MW Nozimiga ™ Neitrala Nenozimiga M Pilnigi nenozimiga

4.att.Sporta stundas nozime fizsikas veselibas uzlabosana

Jautajums: “Vai Tu vélétos, lai sporta stundas tiktu ieklautas dazadas fizisko spéju
attistibas aktivitates (pieméram, spéks, izturiba, lokaniba, atrums)?”, fokusg€jas uz skolénu
vajadzibam un vélmi p&c mérktiecigas fizisko sp&ju attistibas sporta stundas, kas tiesi atbilst
Latvijas vispar€jas izglitibas standarta prasibam 12. klasei (Skola2030, 2020). Standarts paredz,
ka skolénam ir jasp&j planot un novertet savu fizisko sagatavotibu, ka art jasaprot dazadu fizisko
sp&ju nozime ikdienas dzive.

Rezultati rada, ka 6 skoléni atbild€jusi apstiprinosi — “Ja, noteikti”, kas nozimé, ka vini
aktivi atbalsta dazadu fizisko komponentu attistibu macibu laika. ST atbilde norada uz augstu
motivaciju un izpratni, ka spéka, izturibas, lokanibas un atruma lidzsvarota attistiba uzlabo ne
tikai sportiskos rezultatus, bet art kop&jo veselibu un passajutu.

Vel 3 skoléni izvElgjusies atbildi “Varetu but interesanti”, kas signaliz€ par atvertibu
jaunam aktivitatém, tomér var ari liecinat par vajadzibu péc detalizétaka skaidrojuma vai
piemé&riem, kadas aktivitates tas biitu un ka tas tiek integrétas macibu procesa.

Tikai viens skoléns uzskata, ka $adas aktivitates nav nepiecie$amas. Sada nostaja var
biit saistita ar personigam griitibam konkrétas fiziskas slodzes kategorijas, motivacijas trukumu
vai iepriek$€ju negativu pieredzi. Skolotajam biitu vélams identific€t 1 skoléna vajadzibas, lai
ieklaujosa veida piedavatu piemerotus uzdevumus.

Kopuma dati skaidri liecina, ka 90 % skolénu vélas redz&t merktiecigu un daudzveidigu

fizisko spé&ju attistibu, kas atbilst Skola2030 pieejai par skolénu aktivu iesaisti, refleksiju un
kompetencu attistibu caur fiziskajam aktivitatem.
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M J3,noteikti M Varétu bat interesanti M Nav nepiecieSams Grati pateikt

5.att.Dazado fizisko spéju attistibas sporta stundas

Jautajums: “Kadas fiziskas spéjas Tu velétos attistit visvairak sporta stundds?” palidz
noskaidrot, kuras fiziskas spgjas 12. klases skoléni uzskata par sev biitiskakajam un kuras vini
veletos ieguldit vairak pulu sporta stundas. Saskana ar vispargjas videjas izglitibas standartu
(Skola2030, 2020), sporta macibu satura dala tiesi ietver izpratni un praktisku darbibu dazadu
sp&ju attistiSana, tapec Sie dati sniedz butisku ieskatu macibu procesa personalizacijai.

Rezultati liecina, ka visvairak skolénu (4 no 10) izvél&jusies attistit izturibu. Sada izvéle
biezi saistita ar veélmi uzlabot fizisko formu, sirds un asinsrites veselibu, ka ar1 sp&ju izturét
ilgstoSu slodzi ikdiena un sporta. Ta ka daudziem skoléniem Sis ir arT eksamenu un spriedzes
pilns laiks, laba izturiba var palidzet tikt gala ar garigu un fizisku stresu.

Tr1s skoléni vElgjusies attistit speku, kas norada uz interesi uzlabot muskulu sp&ju parvaréet
pretestibu, uzlabot kermena tur€Sanu un vispargjo fizisko sp€ku. Tas biezi vien saistits ar
paSapzinu, vélmi uzlabot kermena t€lu un labak izpildit sportiskus uzdevumus.

Divi skoléni izc€la atrumu ka vélamo atfistibas virzienu. ST fiziska spgja ir batiska dazados
sporta veidos un var biit motivéta ar interesi par konkrétam aktivitatém, pieméram, sprinta
disciplinam vai komandsp&lém, kur reakcijas laiks ir biitisks.

Tikai viens skoléns v€lgjas attistit lokanibu, kas var liecinat par zinaSanu tritkumu par §1s sp&jas
nozimi vai zemu motivaciju taja. Skolotajam Seit biitu iesp€ja sniegt plasaku izpratni par
lokanibas nozimi ikdienas kustibas un traumatisma profilakse.

Kopuma, Sie rezultati piedava sporta skolotajam vertigu informaciju par skolénu
fiziskajam interesém un prioritatém, laujot pielagot sporta stundu struktiru un izveletos
vingrinajumus, lai tie biitu j€gpilni un motivejosi.
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B Speks M Izturiba Atrums Lokaniba

6.att.Fizsiko speku attistiba sporta stundas

Jautajuma: “Cik biezi Tu brivpratigi nodarbojies ar fiziskam aktivitatem arpus skolas?”
meérkis bija noskaidrot skolénu personigo iniciativu fiziskas aktivitates joma arpus obligatajam
sporta stundam. Saskana ar Pasaules Veselibas organizacijas (PVO) un Latvijas veselibas
veicinasanas vadlinijam, pusaudziem ieteicams nodarboties ar fiziskam aktivitateém vismaz 60
minttes diena. Tade] Sis jautajums sniedz vertigu ieskatu par to, cik liela dala skolénu So
ieteikumu reali ievero.

Rezultati rada, ka tikai 2 skoléni no 10 nodarbojas ar fiziskam aktivitatém katru dienu,
kas ir optimalais raditajs. Vel 4 skoléni noradija, ka sporto 3—5 reizes nedgla, kas art uzskatams
par pietiekamu aktivitaSu bieZumu, atbilstoSi rekomendacijam. Kopa tas veido 60% no
respondentu skaita, kas liecina par salidzinoSi labu fiziskas aktivitates Iimeni S$aja
vecumgrupa.Tomér pargjie 4 skoléni (40%) sporto ieverojami mazak: 2 skoléni tikai 1-2 reizes
nedgla, bet 1 skoléns reti un 1 vispar nenodarbojas ar fiziskajam aktivitatem. ST dala ir
satraucoSa, jo liecina par iespgjamu mazkustigu dzivesveidu, kas var negativi ietekmét gan
fizisko attistibu, gan garigo veselibu, Ipasi nemot véra 12. klases izglitojamo lielo macibu un
emocionalo slodzi.Sie dati uzsver nepieciesamibu motivét un izglitot skolénus par regularas
kustibas nozimi, ka arT ieklaut sporta stundas aktivitates, kas stimul€ interesi un pasmotivaciju
kusteties arT arpus skolas. Papildus, Sie rezultati var palidzet sporta skolotajam uzrunat mazak
aktivos skolénus ar individualiem meérkiem un piemérotam aktivitatém, kas palidz&tu
pakapeniski veicinat fizisko aktivitasu biezumu.
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M Katru dienu M 3-5reizes nedéla M 1-2 reizes nedéla Reti ® Nekad

7.att. Fiziskas aktivitates arpus skolas

Jautajums: “Ka Tu verté sporta stundu ietekmi uz Tavu fizisko sagatavotibu? ” palidz
novertét skolénu subjektivo pieredzi un apmierinatibu ar sporta stundu efektivitati — 1pasi
attieciba uz fiziskas sagatavotibas uzlaboSanu. Ta ka 12. klase ir izSkiroSs posms fiziskaja
attistiba un macibu noslodze, skolénu viedoklis $aja jautajuma sniedz vertigu ieskatu gan par
pedagogiska procesa kvalitati, gan arT motivacijas Iimeni.

Rezultati liecina, ka 70% skoleénu (7 no 10) verte sporta stundu ietekmi pozitivi — no

tiem 3 skoléni noradijusi uz “loti pozitivu” ietekmi, kas nozimé biutisku fizisko sp€ju
pieaugumu. Sis rezultats apliecina, ka lielaka dala izglitojamo izjiit taustamu sporta stundu
rezultativitati, kas var but saistits ar atbilstoSi izstradatu macibu planu, pielagotiem
uzdevumiem un skolotaja pieeju.
Divi skoléni (20%) izvelgjas “neitrali”, kas liecina, ka vini nav nove€rojusi ievérojamas
parmainas. Tas var€tu bt saistits ar zemaku iesaisti stundas, pasivu lidzdalibu, vai ar1 vinu
fiziska sagatavotiba jau sakotn&ji bijusi augsta.Tikai viens skoléns (10%) noradija uz
“negativu” pieredzi, kas var signaliz€t par nepietickamu pielagoSanu vai parslodzi, ka ari
psihologisku atticksmi pret fiziskajam aktivitatém. Pozitivi ir tas, ka nevienam no skoléniem
nav loti negativas attieksmes, kas nozimé, ka sporta stundas netiek uztvertas ka bezjedzigas.

Sie dati apliecina, ka sporta stundu programma lielakoties atbilst Valsts vispargjas
vidgjas izglitibas standarta prasibam un ir efektiva, tomer vienlaikus norada uz nepiecieSamibu
stradat individuali ar neitrali vai negativi noskanotajiem skoléniem, lai uzlabotu ar1 vinu fizisko
attistibu un motivaciju.
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M Pozitivi M Neitrali ™ Negativi Loti negativi

8.att. Sporta stundu ietekme uz fizisko sagatvotibu

Jautajums par lidzdalibu sporta stundas ir biitisks, lai novértetu skolénu iesaistes [imeni
un attieksmi pret fizisko izglitibu. Lidzdaliba tiesSi ietekmé& gan skolénu fizisko sagatavotibu,
gan vinu attistibas dinamiku. Saskana ar Skola2030 izglitibas vadlinijam, sporta stundam
javeicina regularas kustibu prasmes, tacu tas ir iesp&jams tikai ar aktivu skolénu lidzdalibu.

Rezultati rada, ka 50% skolénu (5 no 10) vienmeér piedalas sporta stundas, kas liecina
par augstu motivaciju un disciplinu. V&l 30% skolénu (3 no 10) noradija, ka biezi piedalas,
iznemot attaisnotus gadijumus, pieméram, slimibu. Tas nozimé, ka kopuma 80% skolénu
regulari apmekle sporta stundas, kas ir loti pozitivs raditajs un atspogulo ari skolotaja sp&ju
ieinterese€t.Viens skoléns (10%) atzina, ka daZreiz izlaiZ stundas bez biitiska iemesla, bet vél
viens — ka biezi nepiedalas. Lai gan So skolénu ipatsvars nav liels, tas tomér norada uz
potencialiem riskiem, piem&ram, motivacijas trikumu, negativu pieredzi stundas, psihologisku
attieksmi pret fizisko slodzi vai vides faktoriem. Sie gadijumi batu jaanalizé individuali.

Pozitivi, ka nevienam skolénam nav pilniga atteikSanas no sporta stundam — tas parada,
ka vismaz minimala lidzdaliba pastav visiem skoléniem. Sis aspekts ir nozimigs arf izglitibas
kvalitates novértéSanai, jo regulara klatbiitne lauj skoléniem sasniegt standarta noteiktos
sasniedzamos rezultatus fiziskaja joma.
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M BieZi piedalos, iznemot slimibas vai citus attaisnojumus
M DazZreiz izlaizu bez batiska iemesla
M BieZi nepiedalos

Gandriz nekad nepiedalos

9.att.Daliba sporta stundas

Sporta stundu saturs ir biitisks faktors, kas ietekm& skolénu motivaciju, lidzdalibu un
vispargjo attiecksmi pret fizisko izglitibu. Saskana ar Latvijas vispargjas izglitibas standartu
sporta joma, sporta stundam javeicina skolénu fiziska sagatavotiba, veselibas izpratne, ka art
janodro$ina aktivitasu daudzveidiba, lai katrs skoléns spétu atrast sev piemérotu fizisko
aktivitati.

M Loti interesants un daudzveidigs M Interesants, bet varétu bat vairak aktivitasu
M Parasts, atkartojas vienas un tas pasas aktivitates = Nepatikams, nav piemérots manam interesém

M Garlaicigs un nemotivejoss

10.att. Sporta stundu noveértejums
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Analizgjot datus (skatit 21.att.), redzams, ka 7 no 10 skoléniem (70%) verté sporta
stundas pozitivi — 3 tas uzskata par loti interesantam un daudzveidigam, bet 4 atzist, ka tas ir
interesantas, lai gan vel&tos vel vairak dazadu aktivitasu. Tas norada uz kopuma labu skolotaja
darbu un sp€ju pielagot nodarbibu saturu, vienlaikus ar1 sniedz vertigu noradi par iesp&jam
papildinat nodarbibas ar jauniem, radoSiem elementiem, pieméram, nestandarta sporta spelem,
ara aktivitateém, komandu sadarbibas vingrinadjumiem u.c.Tomér 2 skoléni uzskata, ka stundas
ir parak atkartojosas, kas var liecinat par vienveidigu programmu vai metozu trikumu. ST atzina
ir bitiska refleksijai, jo parak bieza vienu un to paSu aktivitasu izmantoSana var novest pie
garlaicibas un motivacijas zuduma.Viens skoléns atzina, ka sporta stundu saturs vinpam ir
nepiemérots un nepatikams. Sis gadfjums prasa padzilinatu izvértgjumu — iesp&jams, skolénam
ir specifiskas intereses vai fiziskas/psihologiskas gritibas. Sados gadijumos ir lietderigi
piedavat individualizétu pieeju, pieméram, izveles uzdevumus vai aktivitates, kuras skoléns
jitas drosak un motivetak.

Kopuma, jautajuma rezultati rada same&ra augstu sporta stundu kvalitati, tacu arT atklaj
vietas izaugsmei, 1pasi saistiba ar daudzveidibu un ieklaujoSiem risinajumiem.

Individualas pieejas ieveéroSana sporta stundas ir nozimigs kvalitates raditajs, kas
apliecina pedagoga profesionalitati un sp&ju pielagot macibu procesu katra skoléna vajadzibam.
Latvijas vispargjas izglitibas standarts fiziskaja izglitiba uzsver nepiecieSamibu diferencéet
uzdevumus atbilstosi skolénu fiziskajai sagatavotibai, attistibas Tpatnibam un interesém.

M J3,vienmér M Biezi M Reizém Reti M Nekad

11.att. Individualo sp€&ju un vajadzibu nodrosinasana
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Aptaujas rezultati liecina, ka 50% skolénu (5 no 10) izjit, ka skolotajs nem véra vinu
individualas sp€jas vismaz biezi vai vienmeér (2 — vienmer, 3 — biezi). Tas norada uz skolotaja
pozitivu attieksmi pret personalizéto maci$anu un elastibu macibu procesa. Siem skoléniem,
visticamak, tiek piedavatas dazadas griitibas pakapes aktivitates, alternativas uzdevumu
izpildes formas vai individuala atgriezeniska saite, kas sekm& motivaciju un
pasefektivitati. Tomér 3 skoléni atzimé, ka individualizeta pieeja tiek ieverota tikai reizém, kas
var liecinat par nevienmerigu pieeju visas stundas vai noteiktas aktivitates. Iesp&ams, dazos
gadijumos tiek izmantotas vispar§jas metodikas, kas ne vienmér ir piemérotas visiem
skoléniem.2 skoléni atzist, ka vinu individualas vajadzibas tiek nemtas véra reti. ST atzina
jauztver ka svarigs signals par nepiecieSamibu uzlabot ieklaujoSu maciSanu un atvertaku
komunikaciju ar skoléniem. Tapat javerte, vai tiek pietiekami biezi izmantotas dazadas darba
formas, pieméram, darbs paros vai grupas, kur iesp€jams veikt diferenc€tu pieeju.Pozitivi, ka
nevienam skolénam nav sajiitas, ka vins/vina vispar netiek nemts véra, kas nozimé, ka skolotajs
vismaz minimala limeni cenSas ievérot skolénu individualitati.

Kopuma rezultati liecina par dal€ji ieveérotu individualizaciju, ar skaidru potencialu
talakai pilnveidei, lai katrs skoléns sporta stundas justos pamanits, saprasts un atbalstits.

Fiziskas slodzes intensitate sporta stundas ir butisks faktors, kas ietekmé gan fizisko
sp&ju attistibu, gan skolénu emocionalo labklajibu un motivaciju. Atbilstosi Latvijas izglitibas
standarta fiziskas sagatavotibas aspektiem, slodzei jabiit piemérotai skoléna vecumposmam un
fiziskajam iesp€jam, sniedzot pietiekamu izaicinajumu, bet vienlaikus neradot parslodzi vai
demotivaciju.

Aptaujas dati atklaj, ka pus€ gadijumu (5 no 10) skoléni uzskata slodzi par optimalu.
Tas ir pozitivs raditajs, kas liecina par skolotaja sp&ju sabalansét vingrinagjumu intensitati,
ieverojot gan veselibas saglabasanas, gan attistibas principus. 3 skoléni norada, ka slodzes
intensitate mainas atkariba no konkrétas nodarbibas. Sada atbilde norada uz dazadibu macibu
satura struktiira — iesp&jams, dazas stundas uzsvars tiek likts uz speka un izturibas attistiSanu,
citas — uz veiklibu vai koordinaciju. Tas atbilst Skola2030 ieteikumam veidot saturiski
lidzsvarotu un mainigu macibu vidi. 1 skoléns norada, ka slodze ir parak liela, kas var biit
signals, ka vinam netiek piedavata alternativa uzdevuma forma vai tiek izjusts fizisks
diskomforts. Savukart 1 skoléns izjut slodzi ka parak mazu, kas var bt saistits ar augstaku
fizisko sagatavotibu vai nepietickamu izaicinajumu. Sada gadijuma nepiecie$ama papildus
stimulacija, pieméram, diferencéti uzdevumi vai individuali mérki. Pozitivi, ka nevienam
skolénam nav griiti novertet slodzi, kas liecina par vinu izpratni par sava kermena reakcijam
sporta aktivitateés. Kopuma rezultati liecina par salidzinosi labi pielagotu slodzes intensitati, ar
nepiecieSamibu skolotajam turpinat analizét un balans€t stundu struktiiru individualam
vajadzibam.
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M Parak liela  ®mOptimala  m Parak maza Mainas atkariba no stundas M Grati pateikt

12.att. Slodzes intensitate

Izveles iesp&ju nodrosinasana sporta stundas ir svarigs elements misdieniga izglitiba,
jo tas veicina skolénu autonomiju, motivaciju un lidzdalibu. Skola2030 vadlinijas uzsver
skolénu akfivu iesaisti macibu satura veido$ana, tostarp ari sporta joma. ST pieeja atbilst
kompetences balstitai izglitibai, kur skoléns ne vien apgiist noteiktas prasmes, bet ari attista
lémumu pienemsSanas un atbildibas sajiitu par savu fizisko attistibu.

Aptaujas rezultati rada, ka 7 no 10 skoléniem (4 — “ja, noteikti” un 3 — “var&tu but
interesanti”) veletos lielaku aktivitasu izveles brivibu sporta stundas. Tas liecina par vinu vélmi
p&c personiskas iesaistes, dazadibas un iesp&jas pielagot fiziskas aktivitates savam interesém
vai vajadzibam. Ta var bit v€lme izméginat netradicionalas sporta aktivitates (pieméram,
paukosanu, jogu, funkcionalos vingrinajumus) vai stradat pie konkrétam fiziskam 1pasibam
(pieméram, lokanibas uzlaboSana).2 skoléni atbild€jusi neitrali, kas var noradit uz to, ka viniem
pasSiem nav biitiski, kads ir stundas saturs, vai ar1 vini ir apmierinati ar esoso situaciju. 1 skoléns
dod prieksroku klasiskajai pieejai, kas var but saistits ar pieradumu, noteiktibu vai augstu
motivaciju tiesi tradicionalajos sporta veidos.Neviena atbilde “man ir vienalga” norada, ka
visiem skoléniem ir attieksme un interese par sporta stundam — tas ir biitisks pozitivs signals
skolotajam. Sie dati liek secinat, ka lielaka dala skolénu batu gatavi aktivak iesaistities stundu
satura planoSana, ja viniem tiktu dota sada iesp¢ja.
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M J3, noteikti M Varétu blt interesanti ™ Neitrali NE, labak klasiska pieeja M Man ir vienalga

13. att.Sporta stundu piedavajums

Sporta stundu ietekme uz skolénu emocionalo labsajiitu ir nozimigs aspekts, ko uzsver
gan Skola2030, gan ar1 Pasaules Veselibas organizacija (PVO), akcent&jot fizisko aktivitasu
pozitivo ietekmi uz garigo veselibu, stresu un vispar€jo passajiitu. Miisdienas, kad skoléniem
nereti ir augsts akadémiskais slogs un daudz arpusklases pienakumu, sporta stundas var biit
nozimiga atslodze un resurss emocionalajam lidzsvaram.

No aptaujato 10 skoléniem 7 uzskata, ka sporta stundas parsvara vai vienmér uzlabo
garastavokli — 3 skoléni “vienmér” un 4 “parsvara ja”. Sis augstais pozitivas atbildes Tpatsvars
(70%) apliecina, ka skoléni izjut fizisko aktivitasu terapeitisko un psihologisko efektu.
Regularas fiziskas aktivitates veicina endorfinu izdaliSanos, kas palidz uzlabot noskanojumu
un samazinat trauksmes Itmeni. 2 skoléni izvelgjusies atbildi “reiz€m”, kas liecina, ka vinu
pieredze ir neviennozimiga. Tas var bt atkarigs no konkréta dienas garastavokla, sporta veida
vai pedagoga pieejas. 1 skoléns noradijis, ka sporta stundas reti palidz mazinat stresu, kas var
noradit uz iesp&jamu negativu pieredzi vai ari to, ka vinam sporta stunda neskiet relaks€josa
aktivitate — iesp&jams, rada drizak papildu spriedzi vai fizisku diskomfortu.
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M J3, vienmér MParsvaraja M Reizém Né, reti M Ng, nekad

14.att. Sporta stunda ka emocionalais balansa riks

Sie dati atklaj, ka sporta stundam, papildus fiziskajai slodzei, ir ari emocionals
regulgjoSs potencials, ko skolotdjs var izmantot, pieméram, integréjot relaksacijas
vingrinajumus, elpoSanas tehnikas vai stiepSanas nodarbibas stundu nosléguma. Tapat svarigi
ir veidot pozitivu macibu vidi, kur skoleni jiitas atbalstiti un motivéti.

Jautajuma: “Vai Tu labpratak piedalitos sporta stundas, ja skolotajs piedavatu dazadus
sporta veidus un aktivitates (piemeram, orientésanas, paukosana, joga, komandu spéles u.c.)?”
mérkis bija noskaidrot, cik svariga ir sporta stundu dazadiba, piedavajot misdienigus un
skoléniem interesantus sporta veidus. Misdienu izglitibas pieejas, tostarp Skola2030, uzsver
personaliz€tu, daudzveidigu un motivéjosu pieeju sporta izglitiba, lai skoléni giitu ne tikai
fiziskas attistibas ieguvumus, bet art pozitivu attieksmi pret sportu visa dzives garuma.

No ieglitajam atbildém redzams, ka 8 no 10 skoléniem labprat piedalitos sporta stundas
aktivak, ja piedavajums biitu dazadaks (5 skoléni “Ja, noteikti” un 3 — “Ja, drizak ja”). Tas
norada uz augstu pieprasijumu péc jaunam un interesantam aktivitateém, kas atSkiras no
tradicionalajam sporta stundu formam. Skoléni vélas izméginat nestandarta sporta veidus, kas
ne vien attista dazadas fiziskas sp€jas (koordinaciju, lidzsvaru, izturibu), bet ari sniedz jaunu
pieredzi.l skoléns noradijis “Nezinu”, kas liecina par Saubam vai iesp&jamu nepietickamu
informétibu par alternativajam sporta aktivitatém. Sis ir signals skolotajam, ka nepiecie§ams
skaidrot un demonstrét dazadu sporta veidu prieksrocibas.1 skoléns atbildgja “Drizak n&”, kas
var liecinat par zinamu pretestibu parmainam, vai ar1 skoléns dod prieksroku strukturétai rutinai
un pazistamiem sporta veidiem.

Sie dati apliecina, ka programmas dazadoSana ir nozimigs faktors motivacijas

palielinaSanai sporta stundas, jo tas veicina interesi, [idzdalibu un individualo attistibu. Turklat
daudzveidiba palidz labak pielagot nodarbibas dazadiem fiziskas sagatavotibas Iimeniem.
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Jautajuma: “Vai Tu velétos, lai sporta stundas vairak tiek akcentétas aktivitates, kas
palidz uzlabot garastavokli un mazinat stresu (pieméram, elposanas vingrinajumi, relaksacija,
joga)?” merkis bija noskaidrot, vai skoléni v€las sporta stundas piedzivot ar1 psihologiskas
labsajiitas veicinaSanu, ne tikai fizisko aktivitati. Misdienu izglitibas tendences, tostarp
Skola2030 vadlinijas, akcenté skolénu emocionalas labklajibas nozimi, Tpasi nemot véra 12.
klasu skolénu paaugstinato slodzi, stresa l[imeni un eksamenu spriedzi.

No iegiitajiem rezultatiem redzams, ka 7 no 10 skoléniem pozitivi vérté ideju ieklaut
sporta stundas aktivitates garastavokla uzlaboSanai un stresa mazinasanai — 4 skoléni noradijusi
“Ja, noteikti”, bet vél 3 — “Drizak ja”. Tas skaidri apliecina skolénu vajadzibu péc emocionalas
atslodzes, kuru sporta stunda varétu sniegt ar relaks€josu vingrinajumu palidzibu.Divi skoléni
1zvelgjas atbildi “Nezinu”, kas var liecinat par to, ka skoléni vel nav saskarusies ar §ada veida
nodarbibam, tapéc nav skaidrs, kada biitu to ietekme. Tas uzliek pienakumu skolotajam
informé&t un praktiski iepazistinat skolénus ar elpoSanas, stiepSanas un relaksacijas tehniku
ieguvumiem. 1 skoléns atbild&ja “Drizak ne&”, kas var€tu nozimet, ka vinam fiziskas aktivitates
tiek saistitas tikai ar fizisko slodzi, nevis ar psihologisko labsajitu. Sis uzskats liecina par
nepiecieSamibu izglitot skolénus par fizisko aktivitaSu daudzpusigo ietekmi uz mentalo
veselibu.

Kopuma secinams, ka ieklaujot stresa mazinaSanas vingrinajumus sporta stundas,
iesp€jams pozitivi ietekmét skolénu attieksmi un motivaciju, vienlaikus uzlabojot vinu
emocionalo Iidzsvaru un dzives kvalitati.

“Ka Tu vérté sporta skolotdja spéju motivét skolénus piedalities stunda? ", tika ieklauts,
lai izvertetu skolénu subjektivo skatijumu uz sporta skolotaja motivésanas prasmém. Motivacija
ir viens no biitiskakajiem faktoriem, kas ietekme skoléna vélmi piedalities nodarbibas, censties
un uzlabot savas fiziskas sp€jas. Atbilstosi Skola2030 kompetencu izglitibas pieejai, skolotaja
uzdevums ir biit ka iedvesmotajam, kas ne tikai maca, bet art rada pozitivu vidi, uzslavé un
ieinteres€ skolénus.

7 no 10 skoléniem novertgja skolotaja motivéSanas sp&jas pozitivi — 3 ar “Loti labi” un
4 ar “Labi”. Sis ir augsts raditajs, kas apliecina, ka vairums skolénu izjit pedagoga atbalstu un
uzskata vina komunikaciju par iedroginosu. Sadi rezultati var liecinat par pedagogiskas
profesionalitates un empatijas klatbiitni, kas ir baitiski, lai skoléni justos drosi un motiveti sporta
stundas.Divi skoléni atbildgja “Vidgji”, kas varétu noradit uz to, ka viniem skolotaja pieeja Skiet
neitrala — iesp&jams, daZreiz motiv&josa, bet citkart —nepietickama. Seit biitu vértigi skolotajam
mekl@t atgriezenisko saiti, lai uzzinatu, ka vina pieeja ietekmé konkretus skolénus un ka to
iespgjams uzlabot.l skoléns atbildéja “Vaji”, kas norada uz kritiskaku attieksmi. Sads
novertejums var biit saistits ar personigu pieredzi, tacu tas uzsver vajadzibu skolotajam parskatit
savas metodes un pieeju dazadu motivacijas tipu skoléniem.

Kopuma dati rada, ka skolotajs parsvara veiksmigi spg&j motivét skolénus, tacu daziem
skoléniem motivacijas mehanismi var biit nepietiekami. ST informacija var kalpot par pamatu
profesionalajai pilnveidei un diferencétai pieejai.

Bitiski noskaidro “Vai Tu uzskati, ka sporta stundas tiek pietiekami nemtas véra
skolénu individualas fiziskdas spéejas un veselibas stavoklis? ”, lai izvertetu skolénu uztveri par
individualiz€tu pieeju sporta stundas, kas ir viens no Latvijas vispargjas izglitibas standarta
pamatprincipiem. Musdienu sporta pedagogija tick uzsvérts, ka katra skoléna fiziskas spgjas,
veselibas Tpatnibas un emocionalais stavoklis ir janem vera, organiz&jot macibu procesu.
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Datu analize rada, ka vairums skolénu uzskata, ka individualizacija sporta stundas tiek
nodroS$inata vismaz dal&ji — 2 skoléni atbildgja “Ja, vienmér”, un vél 4 — “Parsvara ja”. Tas
liecina, ka kopuma skolotajs cenSas piem&rot uzdevumus atbilstosi skolénu sp&jam un veselibas
iespejam. Tas var ietvert vingrinajumu intensitates pielagosanu, iesp€ju izveleties alternativas
aktivitates vai dot vairak laika atseviskiem uzdevumiem.Tomér 3 skoléni noradijusi “Dazkart”,
kas atklaj, ka ne vienmér tiek ievérotas skolénu individualas vajadzibas. Sada situacija var bt
saistita ar laika trikumu, lielu skolénu skaitu klasé vai ierobezotam zinasanam par skolénu
veselibas stavokli. Skolotajam $§1 atgriezeniska saite var palidzeét pilnveidot diferenciacijas
metodes, pieméram, vairdk izmantot ieprieks€ju veselibas aptauju rezultatus vai veidot
elastigakas aktivitates.1 skoléns izvelgjas “Reti”, kas signalize par potenciali negativu pieredzi.
Sadus gadijumus batu vélams dzilak izpétit, iespgjams, individuala saruna ar skolénu vai
analizgjot konkrétas situacijas sporta stundas.

Kopuma S$is jautajums atklaj, ka vérojama tendence uz individualizacijas ieveéroSanu,
tacu joprojam nepiecieSama mérktieciga skolotaja riciba, lai katrs skoléns justos saprasts un
uzklausits arT fiziskajas aktivitates.

Jautajums: “Vai Tu veletos, lai sporta stundas biitu iespéja vairak specializéties sev
intereséjosa sporta veida (pieméram, basketbols, paukoSana, peldesana, u.c.)? ” tika izstradats
ar mérki noskaidrot skolénu velmes attieciba uz individualizétu sporta izglitibu, kas ietvertu
specializéSanos konkréta sporta veida. Latvijas sporta izglitibas standarts vidusskoléniem
paredz iesp&ju dalgji pielagot macibu saturu skolénu interesém un fiziskajam sp€jam, 1pasi 12.
klas€, kur butiska ir sagatavoSana patstavigai fiziskai aktivitatei un veseligam dzivesveidam
péc skolas beigSanas.

Ka redzams, 8 no 10 skoléniem ve€letos lielaku iesp&ju specializéties — 5 skoléni
atbild&ja “Ja, noteikti” un vél 3 — “Drizak ja”. Tas skaidri norada uz nepiecieSamibu piedavat
izveles iesp€jas sporta stundu laika, piem&ram, laut skoléniem izveleties konkréta sporta veida
vingrinajumus noteiktos macibu posmos, pieméram, semestri vai ménesa cikla. Sada pieeja
palidz&tu motivét skolénus, paaugstinat aktivitasu kvalitati un sniegt labakus rezultatus
ilgtermina.1 skoléns atbildgja “Nezinu”, kas liecina par neitralu vai neizpratnes pilnu attieksmi,
iespe&jams, tapec, ka nav skaidribas par $adas specializacijas iespéjam izglitibas sisttma. Vel 1
skoléns izvelgjas “Drizak ne&”, kas var€tu biit saistits ar v&lmi saglabat daudzveidibu vai ar1
vienkar$u interesi par visparigu fizisko attistibu, nevis konkrétu disciplinu.ST jautajuma
rezultati skaidri parada, ka vairums skolénu atbalsta personalizétas pieejas attistibu sporta
stundas, un $adu iniciativu ievieSana bitu saskana ar musdienu izglitibas standartiem un
skolénu vajadzibam.

Jautajums: “Cik motivejosi Tev skiet sporta skolotdja izmantotie mdacibu panémieni un
metodes sporta stundas? ”’ fokus€jas uz sporta skolotaja darba efektivitati un ietekmi uz skolenu
motivaciju, 1zvertgjot izmantoto metoZzu un macibu pieeju atbilstibu skolénu interesem un
attistibas vajadzibam. Nemot véra Latvijas 12. klases sporta izglitibas standarta uzsvaru uz
kompetenc@s balstitu macibu procesu un pozitivas attieksmes veidoSanu pret fiziskam
aktivitatém, skolotaja loma motivacijas veicinasana ir kritiski svariga.

No rezultatiem redzams, ka 7 skoléni no 10 atzina skolotaja izmantotas metodes par
motivéjosam — 4 skoléni izvelgjas “Loti motivgjosi”, bet 3 — “Drizak motivéjosi”. Tas liecina
par pozitivu skolénu uztveri, kas, visticamak, saistita ar dazadu macibu formu, rotalmetozu vai
interesantu uzdevumu integréSanu sporta stundas. Tas norada, ka skolotajs veicina aktivu
lidzdalibu, sadarbibu un pozitivu emocionalo fonu, kas ir saskana ar Skola2030 vadlinijam.
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Tomeér 2 skoléni izvelgjas “Neitrali”, kas var nozimét, ka skoléniem triikst emocionalas
piesaistes vai arT izmantotas metodes viniem $kiet vienveidigas. Sie skoléni varétu bit tie, kuru
intereses nav pilniba nemtas véra vai kuriem nepiecieSama cita veida stimulacija.1 skoléns
atbildéja “Drizak nemotivejosi”, kas norada uz nepiecieSamibu dalg&i parskatit stundas
planoSanu vai komunikaciju ar konkréto skolénu, iesp&jams, individualas pieejas trukumu.

Apkopojot datus, var secinat, ka skoléni kopuma atzist skolotaja darbu par motivéjosu,
bet ir ari vietas uzlabojumiem, it 1paSi attieciba uz dazadoSanu, personalizaciju un
jaunievedumu ievieSanu, lai sasniegtu maksimali ieklaujoSu un efektivu macibu vidi.

3.2. Vieglatletikas vingrinajumi fizisko spéju attistiSanai sporta stundas 12. Klasei

Nodalas ievaddala tiks prezent@ti tris strukturéti macibu stundu plani, kas izstradati
atbilsto$i vispargjas izglitibas macibu priekSmeta “Sports” valsts standartam. Nodalas
nosléguma tiks analizéti pirmas nodarbibas laika iegiitie rezultati, ka art sniegts detalizéts
izmantota vingrindgjuma skaidrojums, uzsverot ta pedagogisko nozimi un atbilstibu izglitibas
satura un sasniedzamo rezultatu prasibam.

3.2.1.Pirmas macibu stundas plans
Datums: 25.03.2025
Ilgums: 3x 40 minites

Merkis: Skoléni parbauda un attista savu vispargjo fizisko izturibu un muskulu izturibu, veicot
kontrolvingrinajumus.

Sasniedzamie rezultati:
1. Skoléns demonstré sp&ju veikt ilgstosus, atkartotus fiziskus vingrinajumus.
2. Skoléns sp€j analizét un salidzinat savus rezultatus ar vingrindjumiem un ieprieksejiem

sasniegumiem.
Stundas struktira
Tabula Nr.3
Darbiba Skolotajs Izglitojamais
IesildiSanas (10 min) Vada vispar€jo iesildiSanos, Piedalas kopigaja iesildiSanas
aktivizé muskulus rutina
7%30 m atspoles Izskaidro uzdevumu, fiks€ laikus | Skrien, censas saglabat tempu
skréjiens (izturiba)
Pietupieni 40 sek. x3 Skaita izpildes reizes, veic Veic pietupienus ar maksimalu
(speks) korekcijas tehnika atkartojumu skaitu
30 m sprints x3 Fikse skr&jienus ar hronometru, Izpilda sprintus, koncentrjas
atgadina par tehniku uz atrumu
AtsildiSanas Vada stiepSanas vingrinajumus | Veic atsildiSanas vingrinajumus
Rezultatu apkoposana Pieraksta, salidzina, sniedz Klausas analizi, pieraksta
atgriezenisko saiti rezultatus
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Macibu nodaribas konspekta ir izklastits - darbiba, skolotaja darbiba un izglitojama
darbiba. Noteikti pirms vinginajumi tiek veikti skolotajs izruna darbu, kuru sakotngja nodarbiba
pildis. Sakuma nedgéla nav tik liela distance atspolém, sprintam. Tiek koncentréts uz leénu
slodzes paaugstinaSanos katra nakama nodarbiba.

3.2.2.0tras macibu stundas plans

Datums: 01.04.2025.
Ilgums: 3x 40 minites

Merkis: Attistit atruma izturibu un sprintera tehniku ar strukturétu slodzi un atpitu.
Sasniedzamie rezultati:

1. Skoléns sp€j organizet savu darbu péc slodzes—atpiitas principa.
2. Demonstré progresu atruma un izturibas vingrinajumos.

Stundas struktiira

Tabula Nr.4
Darbiba Skolotajs Izglitojamais
Iesildisanas (10min) Ieklauj dinamiskos Piedalas, sagatavojas fiziskai
vingrinajumus slodzei

Maksimals atrums katra
atkartojuma

10x40 m sprinti ar 1,5 | Fikse laikus, kontrole pauzes

min pauzém

Pietupieni 45 sek. x3

Skaita atkartojumus, noverte
izpildes kvalitati

Veic uzdevumu ar iesp&jami
maksimalu sniegumu

60 m sprinti x3

Fikse€ laikus, analizé progresu

Atruma, tehnikas uzlabo$anu

AtsildiSanas Veic relaksgjosus Piedalas atsildisanas cikla
vingrinajumus
Diskusija Atgriezeniska saite, snieguma | Reflekt€ par uzlabojumiem un
salidzinaSana meérkiem
Secinajumi — Otrajas nede€las nodarbibas plana ir slodzes paaugstinasanas katram

vingrindgjumam, sprintiem, pietupieniem. Vingrindgjumi nav tik sarezgiti un ir atbilstosi
vidusskolas 12. Klases prasibam. Protams tiek izklastita nodarbibas gaita un péc nodarbibas ir
diskusija, kura veic atgriezenisko saiti, lai biitu sapratne un kontakts ar katru skolénu.

47



3.2.3.Tresas macibu stundas plans

Datums: 15.04.2025.

Ilgums: 3x 40 miniites

Merkis: Uzlabot sprintera 1pasibas, ka ar1 attistit kermena augSdalas spéku (piem., roku
saliekSana un iztaisnoSana kariena pie stiena).

Sasniedzamie rezultati:

o Skoléns spgj veikt sarezgitakus speka vingrinajumus (balsts gulus uz apaksdelniem,
roku saliekS$ana un iztaisnoSana kariena pie stiena).

e Demonstré atru startu un skrgjiena dinamiku sprinta distances.

Stundas struktiira

Tabula Nr.5
Darbiba Skolotajs Izglitojamais
IesildiSanas (10min) Aktiviz€ kermena augsdalu Sagatavo muskulus
un kajas sprintera un spéka
darbam
50 m sprinti x3 Fiks€ ar hronometru laiku | Skrien ar fokusu uz startu

un distanci

Roku saliekSana un iztaisnoSana Kontrolé tehniku, fikse Veic ar maksimalu

kariena pie stiena 10x3 (speks) atkartojumu un laiku centibu, ievero atpiitas
laiku

Balsta gulus uz apaksdelniem | Ievéro formu un noturéSanu Notur poziciju lidz

vingrinajums — 3 reizes pa 30 maksimalajam laikam
sekundém

AtsildiSanas un refleksija Veic atslabinosus Veic vingrinajumus un

vingrinajumus, sniedz uzklausa rezultatus

novertéjumu

Secinajumi — Tre$as macibu nodarbibas plana ir redzami vél lielaka doz€juma un
slodzes paaugstinaSanas. Nodarbiba ari ir atbilstoSa vecuma posmam 17-18 gadigiem
skoléniem un vingrinajumi ir samera intensivaki bet tiek dota atpiita pietickama lai atplistos un
nomierinatu pulsu. Saja nodarbiba veic refleksiju kura veic atgrieznisko saiti par nodarbibu un
to rezultatu uztveri.
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3.2.4 Vingrinajumu komplekss, ta pielietojuma pamatojums un sakotnéjie
rezultati

Lai veicinatu vispusigu 12. klases skolénu fizisko sagatavotibu un atbilstosi attistitu
bitiskakas fiziskas sp€jas — izturibu, spéku un atrumu —, tika izstradats mérktiecigs
vingrinajumu komplekss, kas balstits gan uz pedagogiskajiem, gan fiziologiskajiem principiem,
ka arT saskanots ar valsts vispargjas izglitibas standarta (Sko/a2030) prasibam sporta macibu
priekSmeta. Standarts uzsver nepiecieSamibu nodroSinat skoléniem iesp&ju uzlabot savas
individualas fiziskas sp&jas, attistit izpratni par fizisko aktivitaSu ietekmi uz veselibu, ka ari
sekmét patstavigas fiziskas aktivitates ieradumu veidoSanos.

Kardiovaskularas izturibas attistiSanai tika izveléti dazada garuma un intensitates
skr&jieni ar specifiski noteiktu atkartojumu skaitu un atpiitas intervaliem. Otraja pielikuma
atspoguloti vingrinajuma rezultati. Atspoles skr&jieni (pieméram, 7%30 m) un distanc@tie sprinti
(1040 m, 15%x30 m, 12x50 m) veidoti ka augstas intensitates sporta stundu, kas sekmé
anaerobo izturibu, plausu kapacitati un vispargjo aerobo sistému noturibu. Sadi vingrinajumi ir
pasi pieméeroti pusaudZu vecuma grupai, jo tie apvieno intensitati ar dinamisku kustibu mainu,
tadejadi veicinot ar koordinaciju un sp&ju saglabat veiktsp€ju atkartotas slodzes laika.

Atpitas laiki (1-2 minites) starp vingrindjumu atkartojumiem tika noteikti, balstoties
uz fiziologisko atjaunosanas principu, kas nodrosina dalgju energijas atjaunosanos bez pilnigas
muskulu relaksacijas. Tas veicina izturibas sliekSpa celSanu un sagatavo organismu
lidzvertigam slodzeém realos sporta apstaklos. Sada metodika ir saskana ar pedagogiskajiem
ieteikumiem par pakapenisku izturibas attistibu augstakaja skolénu vecumposma.

Speka attistiSanai tika izveleti funkcionali un kermena svara balstiti vingrinajumi:
pietupieni (4045 sek.), balsts gulus uz apaksdelmiem (30 sek.) un roku saliekSana un
iztaisnoSana kariena pie stiena vingrinajumi (3 atkartojumi). Sie vingrinajumi vérsti uz galveno
muskulu grupu stiprinasanu — apaksg€jo ekstremitasu, muguras, védera un augsejo ekstremitasu
muskulatiiras. [zvéletie uzdevumi palidz uzlabot ne tikai speku, bet ar1 lokanibu, Iidzsvaru un
kermena kontroli, kas ir nozimigi vispar€jai kustibu kvalitatei. Atputas ilgums starp
vingrinajumiem (1-2 minites) nodroSina pietickamu muskulu atjaunoSanos, 1pasi
vingrinajumiem ar lielaku izturibas komponenti (pieméram, pietupieni ilgaka laika posma).
Sada slodzes un atpiitas mijiedarbiba nodrosina hronisku muskulu stimulaciju bez parmérigas
nogurdinasanas, kas ir bitiski ilgtermina speka progresam.

Valsts izglitibas standarts uzsver muskulu speka nozimi ka vienu no vispargjas fiziskas
sagatavotibas raditajiem, kas saistas ar spgju veikt ikdienas darbibas, uzturét veseligu kermena
kompoziciju un mazinat traumu riskus. Sadi vingrinajumi ari veido prieksnoteikumus aktivai
lidzdalibai dazadas sporta un briva laika aktivitatgs.

Atruma attisti$anai izmantoti sprinta vingrinajumi noteiktas distancés — 30 m, 40 m, 50
m un 60 m — ar atkartojumiem un atpiitu. Sada veida aktivitates ir vérstas uz neiro-muskulu
sisttmas aktivizé$anu, maksimalas kontrakcijas sp&ju un eksplozivitates uzlaboSanu. Iso
distancu sprinti aktiviz€ centralo nervu sistému, uzlabo reakcijas laiku un veicina muskulu
Skiedru efektivitati. Atpiitas laiki (2—3 minttes) Saja konteksta izveleti, lai nodroSinatu gandriz
pilnigu muskulu fosfokreatina atjaunoSanos, kas nepiecieSama maksimalai atruma izpausmei
katra atkartojuma. Atruma sporta stundam ir nepiecieSams augsts intensitates [imenis, un parak
1ss atpiitas laiks var novest pie veiktsp€jas krituma, tad€jadi samazinot efektivitati. Saskana ar
Skola2030 vadlinijam, atruma un eksplozivitates attistiSana tiek uzskatita par bitisku
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komponenti visparéjas motoras sagatavotibas struktiira, 1pasi, lai sagatavotu skolénus dalibai
komandu sporta sp€l€s un citas aktivitates, kur nepiecieSama islaiciga, bet intensiva slodze.

Pirma sporta nodarbiba, kas norisinajas 25. marta, sniedza pirmo parskatu par
izglitojamo sp&ju veikt atkartotas distancu skr&jienus ar nelielam atpiitas pauzém starp katriem
atkartojumiem. Laiki at$kiras no skoléna uz skolénu, kas norada uz individualajam atskirtbam
izturibas [imeni. Saja posma tika fikséti vairaki biitiski faktori, kas ir svarigi, lai veiktu precizu
analizi.

Vislabakais sniegums tika fikséts skolénam Nr. 6, kurs sasniedza laiku 29.56 sekundes. Sis
rezultats norada uz augstu fizisko sagatavotibu un sp&ju veikt atkartojumus ar augstu atrumu.
St skoléna rezultati paradija loti labu sagatavotibas limeni. Vislénakais laiks bija 1:21:16
(audzeknis Nr. 10). Sis rezultats norada uz ievérojamu novirzi no citiem skoléniem, kas varétu
liecinat par izturibas trukumu vai ar7 iesp&jamam fiziskam problémam, piem&ram, nogurumu
vai nevélamu atpiitu. Salidzinot Sos rezultatus, bija skaidrs, ka skoléni ar labakiem rezultatiem
sp&ja veikt atkartojumus atrak, kas arT norada uz vinu augstaku izturibu.

Skatoties no vispargja uzlabojumu Iimena, vairaki skoléni sp&ja uzradit uzlabojumus jau
pirmaja stunda. Procentualie uzlabojumi bija redzami gan izglitojamiem ar labakiem
sakotngjiem rezultatiem, gan tiem, kas uzradija zemakus raditajus. Tas liecina, ka trengjoSais
process tika pielagots visiem dalibniekiem. Procentuali lielaki uzlabojumi tika noveéroti
skoléniem, kuriem sakotngjais laiks parsniedza 50 sekundes, tadgjadi tie kluva par galvenajiem
kandidatiem uz izturibas uzlaboSanos.

Papildus paSiem skr€jieniem ir svarigi ar1 izvertet atpitas intervalus, kas, protams,
ietekmé rezultatus. Sporta stunda ar partraukumiem starp katru atkartojumu ir svarigs faktors,
kas nosaka atvese]oSanas sp&jas. Ja skoléns sanem parak 1sus partraukumus, vina sniegums var
biit neparedzams un mainigs.

Pirmais uzdevums, kas balstits uz izturibas vingrinajumu— 7%30 m atspoles skr&jiens
(25.03.2025.) — tika veikts ka sakotng&jais etalons. Rezultati bitiski atskiras starp dalibniekiem.
Visatrakais bija 6. skoléns ar rezultatu 38.29 s, savukart 10. skolénam bija nepiecieSams 1
mindite un 21.16 s, kas varétu liecinat par zemu fiziskas sagatavotibas Itmeni vai nesaprasanu
par uzdevuma izpildi. Vidéji pargjie skoléni skr&jienu veica no 48 lidz 54 sekundém. Sie dati
norada uz heterogénu izturibas limeni grupa pétijuma sakuma. Rezultati atspoguloti attéla
(skatit 15.att.).
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15.att. 7x30 m atspoles skréjiena rezultati 12. klases skoléniem

Spéka vingrinajumos pirmaja mérijuma tika veikti pietupieni 40 sekunzu laika ar atpiitu
1,5 miniites. Rezultati bija loti dazadi — no 25 lidz 43 pietupieniem pirmaja piegajiena. ST
atSkiriba norada uz izteikti atSkirigu muskulu spéka un izturibas limeni starp skoléniem.
Piem@ram, 1. skoléns pirmaja piegajiena veica 43 pietupienus, bet 10. — tikai 25. Rezultati
atspoguloti attela (skatit 16.att.). Pirmaja piegajiena redzams, ka vairums skolénu veic vairak
pietupienu pirmaja reizé, péc tam secigi samazinot atkartojumu skaitu. Sads sniegums liecina
par sakotn€jo spéku, bet arT par nogurumu péc katras atkartosanas, kas ir dabiska reakcija, it
pasi, ja netiek nodroSinata pietickama atpiita. Piem&ram, izglitojamais 1 pirmaja méginajuma
veic 43 pietupienus, bet tresaja tikai 26, kas norada uz ievérojamu spéka samazina$anos un
nepiecieSamibu pec labakas atpiitas intervala vai speka sagatavosanas. Skoléns 6 (41, 36, 27)
uzrada lidzigu veiktspgjas kritumu. Visi skoléni samazina veikto pietupienu skaitu katra
nakamaja méginajuma. Tas liecina, ka stundas jaieklauj vairak uzsvara uz spéka izturibu un
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16.att. Pietupienu vingrinajuma rezultati 12.klases skoleéniem

Atruma vingrinajumos pirmaja nedgla tika veikts 3x30 m skré&jiens ar 2 miniiSu atpiitu.
Rezultati svarstijas no 4.21 s [idz 4.72 s, kas liecina par relativi augstu atruma limeni grupa. 6.
skoléns uzradija visaugstako rezultatu — 4.21 s, savukart 10. skoléns — 4.72 s. Starpiba 0.51
sekundes ir butiska tik 1sa distancg, tacu janem vera, ka sprinta liela nozime ir ar1 tehnikai un
starta refleksam. Turklat jaatzimé, ka 10. skoléns nakamajas ned€las uzradija strauju progresu,
kas liecina par labu adaptaciju un macisanas sp&ju. Rezultati atspoguloti attela (skatit 17..att.).
Saja testa ir vérojami nelieli laika uzlabojumi katrda méginajuma. Skoléns 1 uzrada 3.81, 3.80
un 3.76 sekundes, kas liecina par nelielu uzlabojumu, lai gan rezultati paliek salidzinosi stabili.
Sads sniegums parada, ka skoléni jau ir labi sagatavoti atruma attistibai, bet ir nepiecie$ama
turpmaka tehniska pilnveide, lai sasniegtu lielaku progresu.
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17.att.3x30 m skréjienu rezultats 12.klases skoléniem
Uzlabojumi katra méginajuma liecina, ka skoléni ir sp&jusi pielagoties atruma slodzei,

tacu rezultati liecina, ka skoléni varétu uzlabot savu tehniku un intensitati nodarbibas, lai
sasniegtu lielaku progresu.
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3.3. Vingrinajumu méerijumu analize un skolénu izaugsmes noveértéjums

Saja nodala apliikoti atkartoti veikto fizisko vingrindjumu mérijumu rezultati no otras
11dz ceturtajai nedélai, lai noveértetu 12. klases skolénu fizisko sp&ju attistibas dinamiku laika
gaita. Tiks analiz€ti dati par skolénu izturibu, speku un atrumu ¢etros meérjjumu ciklos. legiitie
rezultati lauj novértét vingrindjumu efektivitati, ka ari skolénu individualo progresu. Si
individuala progresu parraudziba kalpo ka izveérsta unikala atgriezeniska saite skolénam.

3.3.1.0tras nedélas iegiitie rezultati

Otraja nedela izturibas vingrinajumos tika veikts 10x40 m skr&jiens ar 1,5 min@su
atpitu. Soreiz rezultati bija ievérojami vienmérigaki — visi dalibnieki skr&jienus pabeidza
robezas no 38.80 s lidz 40.15 s. Sada rezultatu stabilitate liecina par vienmérigu progresu, kas
vartu but saistits ar vingrinajumu programmas ietekmi uz izturibu un energijas patérina
efektivitati. Rezultati zemak attéla (skatit 18.att.). Otraja nodarbiba skoléni jau saka paradit
butiskus uzlabojumus salidzinajuma ar pirmo nodarbibu. Ar lielaku atkartojumu skaitu un
mazakiem partraukumiem starp tiem, visiem izglitojamiem izdevas samazinat savu sakotngjo
laiku. Sie uzlabojumi liecina par optimizétiem uzdevumu reZimiem un lielaku skolénu sp&ju
izturet pieaugosas slodzes. Lielaka dala skolénu uzradija nelielus, bet stabilus uzlabojumus, kas
kopuma apliecina uzdevumu efektivitati. Procentuala attistiba bija vislielaka tiem skoléniem,
kuriem bija augsts sakotngjais laiks. Sie dalibnieki sp&ja samazinat laiku par vairak neka 10%,
kas liecina par ievérojamu progresu.
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18.att. 10x40 m skrejiens

Speka vingrinajumos tika veikti pietupieni 45 sekund@s ar atpiitu 2 minites, redzams
ieveérojams progress gandriz visi skoléni palielingja izpildito reizu skaitu, kas norada uz speka
un izturibas pieaugumu. 1. skoléns, pieméram, izpildija 44, 44 un 42 pietupienus attiecigi katra
piegajiena, kas ir stabils un augsts rezultats. Ar1 zemakas starta pozicijas skoléni (pieméram,
10.) butiski uzlaboja savus raditajus — no 25 lidz 39 atkartojumiem. Rezultati apkopoti attéla
(skatit 19.att.). Saja testa, kur skoléniem tiek dots ilgaks atpiitas laiks, rezultati parada stabilaku
un uzlabotu sniegumu salidzinajuma ar ieprieks$¢jo testu. Piem&ram,izglitojamais 1 sak ar 43
pietupieniem un péc tam saglaba loti lidzigu sniegumu visos tris méginajumos (44 un 42).
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Lidzigs uzlabojums redzams ari audz€kniem 2 un 3, kuri saglaba augstu veiktsp&ju visos
méginajumos. Uzlabojumi liecina par to, ka ilgaks atpitas laiks lauj skoléniem atjaunot spekus
un veikt vairak atkartojumu. AtSkiriba no pirmaja testd noveérota veiktsp&jas krituma, Seit ir
lielaka speka saglabasana, kas liecina par to, ka uzdevumi tiek veikti atbilstosi skolénu
vajadzibam. Peétijumi rada, ka pietickama atpiita starp vingrindjumiem ir izSkiroSa speka
attistiba.
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19.att. Pietupieni 45 sekundges ar atpiitu

Veicot 60 metru sprinta vingrinajumu tris atkartojumos ar 3 minisu atpiitas intervalu
starp méginajumiem, tika analiz&ts 10 skolénu atruma izpildijjums ar mérki novertet istermina
atruma sp&ju, kustibu efektivitati un atgt$anas sp&jas starp méginajumiem. Rezultati
atspoguloti attéla (skatit 20.att.). Isas distances sprinta testi $aja vecuma posma lauj objektivi
novertét muskulu eksplozivo spéku, reakcijas laiku un starta tehniku, kas ir butiski parametri
vispargjas fiziskas sagatavotibas konteksta.

Rezultati liecina, ka viszemako laiku visas grupas ietvaros uzradija skoléns Nr. 3, kura
sprinta laiki bija attiecigi 7.88 s, 7.76 s un 7.82 s, noradot uz augstu atruma potencialu un
nemainigu veiktsp€jas [imeni. Salidzinosi augstu sniegumu uzradija ar1 skoléni Nr. 7 un Nr. 1,
kuru rezultati svarstijas robezas no 8.05 lidz 8.45 sekundém. Vid€jais rezultats visa grupa bija
8.67 sekundes pirmaja méginajuma, 8.60 otraja un 8.65 tre$aja méginajuma. Si neliela rezultatu
svarstiba starp atkartojumiem liecina par pietiekamu atjaunoSanas sp&ju 3 miniiSu atpiitas
intervala ietvaros, kas atbilst fiziologiskajam rekomendacijam anaerobo vingrinajumu
atkartoSanai vidusskolas vecuma skoléniem. Starpiba starp atrako un 1€nako skolénu sniegumu
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bija aptuveni 1.69 sekundes (7.76 s , 9.45 s), kas norada uz butisku fizisko sp&ju dispersiju
klasg, iesp&jams, atspogulojot dazadu fiziskas sagatavotibas Iimeni, kermena uzbuvi, tehnisko
izpildijumu un motivaciju. Analiz&jot rezultatu tendences, lielaka dala skolénu sp€ja saglabat
lidzigu veiktsp@ju visos tris atkartojumos, kas apliecina pietickamu aerobas un anaerobas
kapacitates lidzsvaru. Nav novérojama bitiska veiktsp€jas lejupslide, kas varetu liecinat par
parmérigu muskulu nogurumu vai nepietickamu atpttas laiku.
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20.att. 60 m sprinta vingrinajums

Turpmakaja nodala tiks apliikoti tre$as ned¢las iegiitie rezultati.



3.3.2 Tresas nedélas iegiitie rezultati

TreSaja nedéla izturibas vingrinajumos veikts 15%30 m atkartojumu skr&jiens ar 1
minttes atpiitu paradija [idzigu tendenci. Laiki bija tuvu viens otram, svarstoties no 12.80 s Iidz
13.50 s. Sada rezultatu tuvinasanas varétu noradit uz to, ka skoléni ir sakusi izmantot lidzigu
pieeju skrgjienam, optimizgjot speka sadali, elposanu un tehnisko izpildijumu. Rezultati
redzami attéla (skatit 21.att.). Vidgjais laiks bija apméram 13 sekundes. Galvenas izmainas bija,
ka vairakiem skoléniem laiki bija loti tuvi, kas norada uz Iidzigu izturibas limeni visiem
dalibniekiem. DaZzi audzekni uzradija nelielu progresu (apméram 0,2 sekundes), kas liecina par
turpmaku uzlabojumu sporta stundas.
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21.att.15x30 m skréjiens ar atpiitu 12.klases skoléniem

Salidzinot otro nodarbibu ar pirmo, var redzét, ka skolénu uzlabojumi ir visvairak
pamanami tiem, kuriem sakotngji bija griitibas veikt atkartojumus ar augstakiem laikiem. ST
macibu stunda sniedza skaidru atskaites punktu, lai prognozétu turpmako attistibu, jo
vairakums dalibnieku uzradija labakus rezultatus. Rezultati apliikojami att€la (skatit 23.att.)
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Speka vingrinajumos tika vértéta noturiba — balsts gulus uz apak$delna vingrinajuma. Seit
progresu méra péc sekundem, ko skoléns sp€j noturét noteikta poza. Vispargja tendence bija
pozitiva — vairums skolénu paradija augSupejoSu dinamiku katra no trim piegajieniem.
Piemé&ram, 3. skoléns sp&ja uzlabot rezultatu no 30 Iidz 35 sekundém, savukart 6. skoléns —no
20 Iidz 26 sekundeém, kas ir 30% pieaugums. Tas liecina par visparéju kermena centralas
stabilitates uzlabosanos. Rezultati atspoguloti attéla (skatit 22.att). Saja testa redzams
uzlabojums skolénu noturésanas laika. Skoléns 1 sak ar 28 sekundém, bet tresaja méginajuma
sasniedz 33 sekundes. Tas norada uz izturibas uzlaboSanos laika gaita. Lidziga tendence
noveérojama ari citiem izglitojamiem, piem&ram, skoléns 2 sak ar 25 sekundém un beidz ar 30
sekundém, kas norada uz skaidru progresu. Rezultati liecina par izturibas uzlabosanos. Sada
veida testos skoléniem ir svarigi koncentréties uz tehniku, lai efektivak izmantotu kermena
spékus un uzlabotu sp&ju saglabat poziciju ilgak. Uzlabojumi katra m&ginajuma norada uz
adaptaciju apstakliem un sp&ju parvarét nogurumu.
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22.att.Balsts gulus uz apaksdelnas vingrinajums

Atruma testa tika verteta skolénu starta atruma un 1sas distances attistiba, ka arT novérota
atjaunoSanas efektivitate, nemot véra isaku atpiitas intervalu — 2 miniites starp katru
atkartojumu. Testa piedalijas 10 skoléni, katrs veicot trTs 40 metru sprinta méginajumus.

Rezultatu analize rada, ka visatrakais skoléns bija skoléns Nr. 3, kurs uzradija laiku 5.20 s
pirmaja méginajuma, 5.18 s otraja un 5.15 s trefaja. Sis skoléns demonstr&ja stabilu un pat
uzlabojosu dinamiku, kas liecina par augstu eksplozivas sp&jas Iimeni un labu energijas apgadi
muskulatira. L1dzigi pozitivu tendenci uzradija ar1 skoléns Nr. 7 (5.45 s — 5.40 s — 5.38 s),
kurs, saglabajot augstu rezultativitati, pakapeniski uzlaboja laiku katra atkartojuma.

Kopuma lielaka dala skolénu uzradija pakapenisku rezultata uzlabojumu vai noturibu. S
tendence norada uz pietickamu fiziologisku atjaunoSanos 2 minasu atputas laika, ka ari
iesp&jamu kustibu efektivitates pieaugumu, pierodot pie kustibu struktiiras. Tas saskan ar
literatiira aprakstito efektu, ka vairakkarteji 1sas distances atkartojumi var veicinat uzlabotu
neiromuskularo koordinaciju un kustibu automatizaciju.
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Vidgjais rezultats pirmaja skréjiena bija 5.84 s, otraja — 5.79 s un tresaja — 5.74 s. Starpiba
starp pirmo un treSo méginajumu vidgjo raditaju (0.10 s) ir neliela, ta¢u nozimiga 1sas distances
sprinta, jo norada uz skolénu potencialu pielagoties intensitatei ar1 ar 1sakiem atpiitas periodiem.
S1 spgja ir bitiska, pieméram, komandu sportos, kur bieZi nepiecie$ama atkartota sprinta
veiktspéja ar ierobezotu atjaunoSanas laiku.

Skolénu rezultati vari€ja no 5.15 lidz 6.35 sekundém, un starpiba starp atrako un lénako
skolénu bija 1.20 sekundes. Tas uzsver fizisko sp&ju atskiribas grupa, iesp&jams, ietekmétas
gan no genétiskiem faktoriem, gan no nodarbibas pieredzes un motivacijas limena.

=
o

Y ———————————————————————————————
8 I ——
7 ——
2
.. 1
2 5 .
(%}
D ———————————————————————————————————
3 R ——SS
) —————————————————————————————————————————
1 L,
0 1 2 3 4 5 6 7

Laiks, sekundes (s)

M Series3 M Series2 M Seriesl

23.att.15x30 m skrejiens

Turpmakaja nodala tiks aplukoti pedgjas - ceturtas nedelas iegiitie rezultati.

3.3.3 Ceturtas nedelas iegitie rezultati

Ceturta nedela izturibas vingrinajumos tika veikts 12x50 m skr&jiens ar 2 mintsu
atpitu. Soreiz laiki bija robezas no 52.80 s lidz 53.50 s — arkartigi tuvi viens otram. Sis
vienveidigais Iimenis norada, ka visi skoléni ir pielagojusSies izturibas vingrinajumiem un spgj
turét augstu intensitati ar relativi vienadu jaudu visa grupa. Rezultati atspoguloti attéla (skatit
24.art.). Ta ka Sis bija fiziski intensiva macibu stunda, skoléni jau bija vairak sagatavoti, lai
veiktu atkartojumus ar mazakiem laikiem. Rezultati bija stabilaki, un vairakiem skoléniem laiki
bija tuvu citiem dalibniekiem. lesp&jams, ka §is vingrinajums palidzgja nostiprinat vinu izturibu
pec picaugosa slodzes ieprieks€jas ned€las parbaudijumos. Procentualie uzlabojumi bija
mazaki neka ieprieks, kas var liecinat, ka skoléni jau bija sasniegusi savu tuvako fiziskas
sagatavotibas limeni $aja bridi.
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24.att. 12x50 m skrejiens

Speka vingrinajumos tika verteta roku saliekSana un iztaisnoSana kariena pie stiena ar
atkartojumiem un mérfjumu laiku. Seit tika fikséts gan atkartojumu skaits, gan to izpildes
atrums. Piem&ram, 1. skoléns pirmaja piegajiena veica 20 reizes 50 sekundg€s, bet tresaja — 18
reizes 56 sekundg@s, saglabajot salidzinosi Iidzigu tempu. Kopuma redzams, ka skoléni uzlaboja
ne tikai atkartojumu skaitu, bet arT izpildes laiku. Vidgji izpildes laiks samazinajas par 10—15%,
kas nozim& uzlabotu sp€ka efektivitati. Rezultati atspoguloti att€la (skatit 25.att.). roku
saliekSana un iztaisnoSana kariena pie stiena tests norada uz spéka un izturibas kombinaciju
augsejo kermena muskulos. Saja testa skolénu sniegums samazinas péc katra atkartojuma,
pieméram, skoléns 1 pirmaja reizé veic 20 reizes, bet treSaja tikai 18. Lidziga tendence tiek
novérota ari citos skolénos. Sis tests prasa lielaku speku, tapéc ir batiski uzlabot muskulu
izturibu. Rezultati parada, ka péc katra atkartojuma sniegums samazinas. Tas var liecinat par
muskulu nogurumu un nepiecieSamibu peéc labaka sagatavosanas stundam. Lai uzlabotu
rezultatus, skoléniem ir jastrada ar spéka vingrindjumiem, kas uzlabo augs€jo kermena
muskulattiru. Tadejadi speka vingrinajumu rezultati liecina par viennozimigu progresu visiem
dalibniekiem. Atkartojumu skaita pieaugums un izpildes laika samazinasanas pierada, ka cetru
nedélu vingrinadjumu komplekss ir bijis efektivs muskulu attistiba un vispargjas fiziskas
sagatavotibas uzlaboSana.
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25.att. Roku saliekSana un iztaisnoSana kariena pie stiena

Atruma vingrinajumos tika veikts 3x50 m skr&jiens ar 3 minasu atpdtu. Saja mérfjuma
galvenais mérkis bija parbaudit skolénu sp&ju uzturét maksimalo atrumu garaka sprinta.
Rezultati bija diapazona no 6.90 s Iidz 7.30 s, ar nelielu variaciju starp dalibniekiem.
Visaugstako rezultatu atkal uzradija 6. skoléns (6.90 s), bet zemakais — 10. skoléns (7.30 s),
taCu attalums starp rezultatiem ir ievérojami samazinajies salidzinajuma ar pirmo nede€lu. Tas
pierada vienmérigu grupas progresu. Pirmais skoléns sak ar laiku 7.10 s, uzlabo rezultatu Iidz
6.98 s un beidz ar 6.92 s, kas norada uz nelielu, bet stabilu uzlabojumu visos trijos
meginajumos. Otrais skoléns sak ar laiku 6.65 s, uzlabo lidz 6.60 s un 6.55 s pédgja
méginajuma, kas ir lielisks rezultats, jo vin$ saglaba stabilu veiktsp&ju ar nelielu
progresu.Tresais skoléns sak ar 7.65 s, un laiks samazinas Iidz 7.55 s un 7.48 s.
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3.3.4. Skolénu rezultati ka atgriezeniska saite

Individuala un diferencéta pieeja ir butiska un kliist arvien nepiecieSamaka macibu
procesa. No iegiitajiem rezultatiem tika veikta rezultatu analize katram skolénam ar kuru tika
skoléni iepazistinati un veikti ieteikumi.

Pirma skoléna rezultatu analize

Skoléna veiktspg€ja liecina par augstu motivacijas Iimeni un labu fizisko sagatavotibu,
1pasi izturibas un spéka aspekta. Pirmaja izturibas parbaudé — 7x30m atspoles skré&jiena,
rezultats bija 38.92 sekundes, kas ir viens no atrakajiem laikam starp visiem skoléniem. Sis
sniegums liecina par labu anaerobo izturibu un sp&ju saglabat intensivu slodzi vairakkartgjas
atkartojumos. Ar1 10x40m skr&jiena ar 1,5 mintSu atpiitu skoléns atkal sasniedza identisku
rezultatu — 38.92 sekundes, demonstréjot nemainigu izturibas [imeni un sp&ju atjaunoties starp
atkartojumiem.Talakaja progresa — 15x30m skr&jienos ar 1 minttes atptitu skoléns uzradija
laiku 12.92 sekundes, kas ir loti augsts rezultats Sada veida atkartotai slodzei, kura tiek
parbaudita sp&ja saglabat atrumu, neraugoties uz pieaugoso nogurumu. Tas liecina par efektivu
skabekla izmantoSanu un muskulu kapacitati istermina intensivai darbibai.Speka vingrinajumos
— pietupienos 40 sekunzu laika — skoléns spgja izpildit 43, 35 un 26 atkartojumus secigajos
méginajumos. Lai gan redzams viegls kritums otraja un treSaja méginajuma, tas ir dabiski
noguruma ietekme@. Interesanti, ka p&c atpiitas laika pagarinaSanas Iidz 2 mintutém (45 sek.
pietupienos), skoléns sasniedza 43, 44 un 42 atkartojumus, demonstr&jot sp&ju atgiit muskulu
speku ar adekvatu atjaunosSanas intervalu. Balsta gulus uz apaksdelniem testa skoléns spg&ja
noturdties 28, 30 un 33 sekundes. Sis raditajs parada uzlabojumu statiska izturiba, ka ari
progres€josu kermena stabilitati. roku saliekSana un iztaisnoSana kariena pie stiena
vingrinajumos skoléns saka ar 20 reizes (0.50s katra), un, lai arT turpinajuma reizu skaits
samazingjas lidz 18, laiki nedaudz palielin3jas Iidz 0.56 sekundém, kas varétu liecinat par
pakapenisku nogurumu un samazinatu atjauno$anas efektivitati starp atkartojumiem.Atruma
vingrinajumos skoléns konsekventi uzradija vienus no atrakajiem laikiem. 30m sprinta (3x)
vins sasniedza 3.81, 3.80 un 3.76 sekundes, un ar1 60m sprinta sp€ja samazinat laiku no 8.45
11dz 8.32 sekundém, liecinot par uzlabotu tehniku un muskulu koordinaciju. Lidzigs progress
bija ar1 40m un 50m sprintos, kur atkartojumu laika laiks kluva 1saks.

Kopuma skoléna rezultati parada loti augstu fiziskas sagatavotibas ltmeni visos tris
galvenajos parametros: izturiba, spéks un atrums. IpaSi jauzsver pozitiva reakcija uz
vingrinajumu struktiiru ar sistematisku atptitu starp vingrinajumiem — tiesi tas lava skolénam
uzlabot rezultatus vairaku nedélu laika. Sis piemérs apliecina, cik batiska ir mérktiecigi planota
atjaunoSanas sporta nodarbibu efektivitate.

61



Otra skolena rezultatu analize

Skoléns demonstré stabili vidéju fiziskas sagatavotibas limeni ar atseviSkiem
izravieniem spéka un atruma vingrinajumos, ka arT nelieliem izaicinajumiem izturibas
vingrinajumos. Pirmaja parbaudé — 7x30m atspoles skr&jiena — vina rezultats bija 53.82
sekundes, kas ieveérojami atpalieck no grupas vidéja Iimena un norada uz iesp&amu
nepietieckamu izturibas slodZzu pieredzi vai zemaku anaerobas slodzes toleranci. Tomér
nakamaja testa — 10x40m skrgjiena ar 1,5 mindsu atpiitu — rezultats bija 39.20 sekundes, kas ir
loti cieSs un rada labaku sniegumu ar pagarinatu atpiitu, noradot uz pozitivu atbildi uz adekvatu
atjaunosanas laiku.

Turpinot ar 15x30m atkartojumiem, skoléns uzradija rezultatu 13.20 sekundes, kas ir
grupas vidgjais limenis. Sis raditajs apliecina vina sp&ju veikt vairakus atruma atkartojumus ar
relativi zemu noguruma pieaugumu, kas liecina par labu fizisko pielagoSanos vidg€jas
intensitates izturibas darbam.Spéka testos skoléns sakuma (40 sek. pietupieni) uzradija 32, 26
un 21 atkartojumu, un progresija bija redzama otraja méginajuma ar 2 minasu atpttu — 40, 41
un 39 atkartojumi. Sis uzlabojums skaidri pierada atpiitas intervala nozimi muskulu atjaunosana
un lauj secinat, ka skoléns ir sp&jigs uzlabot rezultatus, ja vinam tiek dota pietickama
atjaunosSanas iesp&ja. Balsta gulus uz apaksdelniem vingrinajuma skoléns uzradija 25, 27 un 30
sekundes, kas ir pietiekami labs rezultats, nemot véra statiskas izturibas prasibas. Uzlabojums
ir redzams, un tas liecina par kermena korsetes stabilizacijas sp&ju attistibu roku saliekSana un
iztaisnoSana kariena pie stiena testd skoléns bija viens no labakajiem — sakot ar 25
atkartojumiem (0.40 s katra) un noslédzot ar 23 atkartojumiem (0.43 s). Sis rezultats uzrada
augstu relativo speku un pieredzi ar augsjo ekstremitasu slodzém. Iesp&jams, skoléns aktivi
trengjas arl arpus skolas nodarbibam.Atruma vingrinajumos skoléns uzradija 60m sprinta
rezultatus: 9.10, 8.95 un 9.03 sekundes, ar redzamu progresu otraja méginajuma. Lidzigs
raksturs redzams arT 40m un 50m skr&jienos — no 6.20 lidz 6.10 sekundém (40m), un no 7.50
lidz 7.38 sekundém (50m). Sie uzlabojumi liecina par koordinacijas un eksploziva spéka
attistibu.

Audzgknis izcelas ar lielisku speka potencialu, ka arT spgj pozitivi reagét uz strukturétu
vingrinajumu ar optimali planotiem atpiitas intervaliem. Sakotngjie izaicinajumi izturiba tika
dalgji kompenséti ar labu sniegumu Tstermina intensivajas aktivitatés. Sie dati ir nozimigi, lai
macibu procesa skolotajs spetu pieskirt skolenam meérktiecigakas slodzes attieciba uz izturibas
attistibu, vienlaikus atbalstot vina spécigo pusi — spéku un atrumu.

Tresa skoléna rezultatu analize

Skoléna rezultati uzrada vid€ji augstu fizisko sagatavotibu, ar izteiktu progresu spéka
vingrinajumos un labu atruma kapacitati. Izturibas testa — 7x30m atspoles skré&jiena — vins
sasniedza 48.62 sekundes, kas ir tuvak grupas vidéjam rezultatam, tomer norada uz nelielam
gritibam ilgstosa intensiva slodzé. Ta ka testd nav bijis uzlabots atpiitas laiks, iesp&jams,
skoléns piedzivoja agrinu muskulu nogurumu. Savukart 10x40m skr€&jiena ar 1.5 miniisu atptitu
rezultats bija 40.15 sekundes, kas liecina par labaku sniegumu, ja tiek nodroSinata pietickama
atpiita starp méginajumiem.

15x30m atkartojumu testa skoléns uzradija 13.50 sekundes, kas ir salidzino$i zemaks
rezultats un varétu noradit uz nepietiekamu anaerobas slodzes toleranci vai vél nenostiprinatu
energijas sistému efektivitati atkartota sprintera rezima. Tacu nemot ve€ra vina atruma
rezultatus, redzams, ka vina probléma vairak slépjas izturiba, nevis eksploziva speka.
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Speka parbaudés skoléns piedzivoja izteiktu uzlabojumu. Pietupienu testa 40 sekunzu
laika vins uzradija 28, 21 un 16 atkartojumus, savukart pec atptas intervala pagarinasanas lidz
2 minitém, vin$ sasniedza 45, 46 un 44 atkartojumus — tas ir viens no straujakajiem
uzlabojumiem starp visiem skoléniem. Tas liecina par loti labu muskulu sp&ju atjaunoties, kad
tieck dota atbilstoSa atpiita, ka arT norada uz potenciali augstu muskulu spéka attistibas
potencialu. ArT balsta gulus uz apaksdelniem vingrinajuma testa redzams vienmeérigs progress
no 30 lidz 35 sekundém, demonstrgjot pieaugoSu kermena stabilitati un statiskas izturibas
uzlaboSanos.

Roku saliekSana un iztaisnoSana kariena pie stiena vingrinajuma skoléns bija vajakaja
grupas dala, uzradot 18, 17 un 16 atkartojumus, ar attiecigiem laikiem 0.56, 0.59 un 0.63
sekundes. Kaut ar1 atkartojumu skaits ir zemaks, laika palielinajums norada uz noguruma
uzkraSanos bez pilnigas atjaunoSanas. Tas var€tu biit signals par nepiecieSamibu fokuséties uz
muguras muskulu un roku spéka attistibu, Ipasi statisko sp&ju aspekta.Atruma testos skoléns
izcelas pozitivi. 30m skr&jiena vins sasniedza 3.80, 3.76 un 3.71 sekundes, un ar1 60m sprinta
raditaji bija augsti — 7.88, 7.76 un 7.82 sekundes. Sie rezultati skaidri apliecina vina sprintera
potencialu un labu koordinaciju. ArT 40m un 50m sprintos vin$ tur§jas zem 5.20 un 6.65
sekund@m, kas liecina par labi attistitu eksplozivo sp&ku un efektivu skrgjiena tehniku.

Skoléns ir ar izteiktu sp€ka un atruma potencialu, bet salidzinoSi zemaku izturibu.
Atbilstosi trengjoties un Ipasi pielietojot merktiecigus anaerobos intervala uzdevumus ar precizi
planotu atpiitu, vin$ var biitiski uzlabot savu vispargjo fizisko sagatavotibu. Skolotaja ieteikums
butu koncentréties uz intervalu izturibas attisttbu un ieklaut papildu rokas un plecu
muskulatiras stiprinaSanas vingrinajumus.

Ceturta skolena rezultatu analize

Skoléna rezultati demonstré vienmeérigu fiziskas sagatavotibas limeni ar izteiktu
uzlabojumu spéka vingrinajumos un augstu disciplinas sajiitu. 7x30m atspoles skr&jiena laika
skoléns uzradija rezultatu 52.92 sekundes, kas ir salidzinos$i augsts laiks, noradot uz vidgji zemu
anaerobas izturibas limeni. Tacu, interesanti, ka 10x40m skr&jiena ar 1,5 mintsu atpitu vins
uzradija 39.40 sekundes, kas ir viens no labakajiem rezultatiem grupa. Tas liecina, ka skoléns
spgj daudz labak funkcionét, kad tiek nodrosinata atbilstosa atpiita starp méginajumiem.

15x30m atkartojumu skrg&jiena vins uzradija laiku 13.30 sekundes, kas atbilst grupas
vidéjam limenim, tomér progresu var noveérot nakamajos vingrinajumos. 12x50m skréjiena ar
2 mind$u atpiitu vins sasniedza laiku 53.20 sekundes, kas apliecina vina sp&ju noturét atrumu
ilgaka slodzes cikla un atjaunoties starp intervaliem.Spéka vingrinajumos skoléns uzradija
strauju uzlabojumu. Pietupienu testa 40 sekund@s vin$ sasniedza 34, 28 un 20 atkartojumus,
bet, pagarinot atpiitu lidz 2 miniitém, vin§ sp&ja uzradit 42, 43 un 41 atkartojumu. Sads
uzlabojums norada uz labu sp&ju atjaunoties un izmantot atkartotu slodzi muskulu adaptacijai.
Skoléns acimredzami reagé uz strukturétu slodzes sadalijumu un pareizi pielagotu atpttu.Arl
balsta gulus uz apaksdelniem vingrinajuma testa vins sp&ja pakapeniski uzlaboties: 22, 25 un
27 sekundes, kas norada uz vismaz mérenu kermena kodola stabilitati un statisko izturibu. S
sp&ja ir bitiska arT skrieSanas un pietupienu testos, kur stabilitate uzlabo tehniku.
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Roku saliekSana un iztaisnoSana kariena pie stiena testd skoléns bija viens no
labakajiem: 27, 26 un 25 atkartojumi, ar stabiliem laikiem ap 0.37—-0.40 sekundém, kas ir loti
augsts raditajs augséjo ekstremitasu speka zina. ST veiktspgja norada uz loti labu relativo
muskulu speku un arT koordinaciju.Atruma testos vin$ bija nedaudz zem vidéja limena. 30m
sprinta — 3.78, 3.72 un 3.71 sekundes — tas ir pieklajigi, bet 60m sprinta rezultati bija 9.45, 9.32
un 9.39 sekundes, kas atpalieck no grupas lideriem. Tas var€tu liecinat par tehnikas vai
eksploziva spéka triikumu, kuru var attistit ar specifiskakiem vingrinajumiem (pieméram, starta
fazes sprinta darbiem, kalnu skréjieniem).

Izglitojamais ir specigs spéka un atkartotas slodzes izturibas disciplinas, un, pateicoties
augstajai motivacijai un darba disciplinai, vins uzrada progresu ar1 izturibas vingrinajumos, ja
tiek nodrosSinata optimala atpiita. Ieteicams uzlabot sprinta tehniku un ieklaut vingrinajumus
eksploziva spéka attistiSanai. Skoléna profils liecina, ka strukturéta uzdevumu pieeja ar
sapratigi sadalitiem atpiitas periodiem ir vina veiksmes atsléga.

Piekta skoléna rezultatu analize

Skoléns uzradija sabalans€tu sniegumu visos fizisko sp&ju aspektos — atruma, speka un
izturiba. Jau pirmaja testa — 7x30m atspoles skr&jiena — vina rezultats bija 51.82 sekundes, kas
norada uz vidgji augstu anaerobo izturibu. Nemot vera, ka Sis vingrinajums prasa gan atruma
saglabaSanu, gan atgiSanas sp&ju, laiks, kas tuvs 50 sekundém, liecina par stabilu slodzi
noturésanas spgju.

10x40m skréjiena ar 1,5 mindsu atpiitu skoléns sasniedza 38.80 sekundes, kas ir viens no
labakajiem rezultatiem grupa, paradot, ka ar adekvatu atjaunoSanas laiku vin$ sp€j strauji
atjaunoties un veikt nakamos atkartojumus ar augstu kvalitati. Lidzigs sniegums redzams ari
15x30m atkartojumos, kur vina laiks bija 12.80 sekundes, atkal viens no vislabakajiem. Sada
veida testa tas nozimé efektivu energijas sistému darbibu un lielisku muskulu sp&ju saglabat
intensitati ar Tsu atpiitas pauzi.Speka testos skoléns uzradija lidzigu tendenci — pietupienos (40
sek.) vins$ sasniedza 36, 28 un 19 atkartojumus, un $is kritums tre$aja méginajuma norada uz
izstkumu. Tom@r ar pagarinatu atpiitu (2 mintites) vins uzradija izcilus rezultatus — 44, 43 un
45 atkartojumus. Tas liecina par augstu spéka potencialu, ja tiek nodroSinata pilnvertiga
muskulu atjaunoSanas. Balsta gulus uz apakSdelniem vingrinajuma testa skoléns saglabaja
nemainigu augstu veiktsp&ju — 30 sekundes visos trijos méginajumos, kas norada uz loti labu
statisko muskulu noturibu un stabilu kermena korseti. roku saliekSana un iztaisnosana kariena
pie stiena testa vin$ veica 22, 21 un 20 atkartojumus, ar laikiem no 0.45 lidz 0.50 sekundém.
Sie raditaji ierindo vinu grupas aug$gala, Ipasi attieciba uz vienmérigu rezultatu saglabasanu,
kas liecina par labi attistitu augsejo ekstremitasu speku un mehanisko izturibu.

Atruma vingrinajumos skoléns uzradija stabilus un progresgjosus rezultatus. 30m
sprinta vin$ sasniedza 3.78, 3.77 un 3.75 sekundes, kas liecina par konsekventu sprintera
tehniku un pietieckamu eksplozivo spéku. 60m sprinta raditaji bija 8.60, 8.52 un 8.56 sekundes,
bez butiskas noguruma pazimém, kas parada labu energijas saglabasanas sp&ju.Ar1 40m un 50m
skréjienos rezultati uzlabojas katra méginajuma: no 5.75 lidz 5.68 sekundém un no 7.05 lidz
6.95 sekundém. Sada konsekvence un uzlabojumi liecina, ka skoléns labi adaptgjas pie slodzes
un efektivi izmanto atpiitas pauzes muskulu atjaunoSanai.

Kopsavilkuma, skoléns demonstré labi sabalanstu fizisko sagatavotibu ar specigu

tendenci izturiba un atruma, 1pasi ar strukturetu atpiitu. Vina piemérs apliecina, cik loti rezultatu
kvalitate uzlabojas, kad tiek ievérots atjaunosanas princips. Turpmakaja attistiba butu vélams
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pasi trenét augstas intensitates darbus ar progres€josu intervalu samazinaSanu, lai parbauditu
adaptaciju 1sakam atpttas fazeém.

Sesta skoléna rezultatu analize

Skoléns izcelas ar labu atruma un sp€ka potencialu, tomér izturibas vingrinajumos ir
noveérojamas nepilnibas, kuras iesp&jams saistitas ar nepietickamu pieredzi vai koncentréSanos
noteikta diena. 7x30m atspoles skr&jiena rezultats bija parsteidzosi zems — 29.56 sekundes, kas
ir kliidains ieraksts vai neparasti zems rezultats, iesp&jams, nepilnigi piefiks€ts. Salidzinajuma
ar pargjiem, Sis rezultats ir nesamerigi labs, tapéc secinajumi tiks balstiti uz pargjiem testiem.

10x40m skr&jiena ar 1,5 minisu atpiitu skoléns uzradija 39.10 sekundes, kas ir loti labs raditajs
— liecina par sp&ju efektivi darboties anaeroba rezZima ar pilnvertigu atjaunosanos. Ar1 15x30m
atkartojumu testa vins uzradija 13.05 sekundes, kas atbilst grupas vidéjam [imenim, noradot uz
lidzsvarotu muskulu kapacitati.12x50m skr&jiena ar 2 minaiSu atpttu skoléns sasniedza 53.00
sekundes, kas ir vél viens apliecinajums vina spékam un energijas sistému sp&jai nodrosinat
veiktspeju ilgstosa slodze. Sads rezultats atbilst skolénam ar pietickamu sagatavotibu un
izpratni par piepiiles sadalfjumu.Speka vingrinajumos skoléns paradija augstu potencialu.
Pietupienos (40 sek.) vins izpildija 41, 36 un 27 atkartojumus, bet ar pagarinatu atpiitu (2 min.)
— 41, 40 un 40 atkartojumus, kas norada uz loti labu muskulu darba saglabasanu bez biitiska
samazindjuma. Sada noturiba ir reta un raksturo izturigu, koordinétu muskulu sistému. Balsta
gulus uz apaksdelniem vingrinajuma testa vin$ uzradija 20, 23 un 26 sekundes, un gan Sie
raditaji, gan dinamiskais pieaugums liecina par pozitivu ietekmi no vingrinajumiem, ipasi
korsetes muskulu nostiprinasana. roku saliek$ana un iztaisno$ana kariena pie stiena rezultati —
24, 23 un 22 atkartojumi, ar vienmerigu laiku ap 0.42-0.45 sekundém — norada uz augsg€jo
ekstremitasu speka attistibu un sp&ju saglabat dinamisku darbibu bez parlieka noguruma.

Atruma testos skoléns izc€las. 30m sprinta vins sasniedza 3.62, 3.61 un 3.59 sekundes,
kas bija starp atrakajiem visa grupa. Ar1 60m sprinta rezultati — 8.95, 8.87 un 8.91 sekundes —
bija vienmérigi un bez biitiska regresijas starp atkartojumiem. Sis rezultats apstiprina vina sp&ju
saglabat jaudu vairakkartgjos skr&jienos, ka ar1 efektivu tehniku.40m un 50m sprintos vins
uzradija 5.95, 5.90 un 5.85 sekundes (40m) un 7.30, 7.25 un 7.20 sekundes (50m). Sada preciza
un pakapeniska uzlaboSanas liecina, ka skoléns sp¢&j labi adapteties atkartojumos un, iesp&jams,
“ieiet ritma” ar katru nakamo meginajumu.

Secinajuma, skoléns ir ar izteiktu atruma un speka potencialu, ka ar1 labu izturibas
potencialu, ja atpiitas intervali tiek strukturéti. Parbaudé redzams vina dabiskais fiziskais
talants, Tpasi sprintos un spéka testos. Lai pilnveidotu macibu procesu, biitu lietderigi pieverst
uzmanibu energijas optimizacijai garakas izturibas slodz€s un veicinat sp&u saglabat
vienmerigu darba intensitati ari mentala [iment.

Sepftita skolena rezultatu analize

Izglitojama sniegums liecina par stabilu fiziskas sagatavotibas Iimeni, ar potencialu
atruma un spéka joma, tacu ar dazam nepilnibam izturibas vingrinajumos un iesp&jamu
atjaunoSanas sp&ju ierobezojumu. 7x30m atspoles skr&jiena vin§ uzradija rezultatu 48.23
sekundes, kas ir tuvak grupas vidgjam raditajam, bet nedaudz atpaliek no tiem skoléniem,
kuriem augstaka anaeroba izturiba. Tas var€tu liecinat par ierobezotu sp&ju saglabat intensitati
garaku atkartojumu laika vai par nepietickamu muskulu oksigenacijas efektivitati.
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10x40m skr&jiena ar 1,5 mintsu atpttu skoléns uzradija 39.30 sekundes, kas ir loti labs
rezultats. Tas parada, ka, ja ir nodroSinata pietickama atpiita, vins$ sp€j uzradit augstvertigu
sniegumu. Tas ir biitiski arT macibu stundas, kur bieZi tiek pielauta kliida samazinot atptitas
intervalus, kas var radit priekSlaicigu nogurumu un samazinat rezultatu kvalitati.15x30m
atkartojumu laika vin$ sasniedza 13.10 sekundes, un tas ir tikai nedaudz virs grupas vidgja.
Vina raditaji liecina, ka sp&ja saglabat dinamiku 1sos intervalos ir pietickama, bet ilgtermina ar
slodzi pieaugoss nogurums ietekme atkartojumu kvalitati.Speka testos skoléns 7 sniedz stabilu
veiktspgju. Pietupienos (40 sek.) vin$ sasniedza 39, 28 un 25 atkartojumus, noradot uz
pietiekamu sp&ka rezervi, tacu arT Seit izpauzas neliels kritums otraja un tre$aja piegajiena. Ar
2 mindSu atpiitu vins uzradija 42, 40 un 42 atkartojumus, kas norada uz pozitivu ietekmi no
pagarinata atjaunos$anas perioda un pierada vina muskulu sp&ju adapteties pie atkartotas
slodzes. Balsta gulus uz apakSdelniem vingrinajuma vin§ uzradija 26, 28 un 31 sekundi,
atspogulojot labu korsetes muskulu stabilitati un pakapenisku progresu. Ipasi svarigs $ads
progress ir kustibu koordinacijas un balsta uzturé€sanas vingrinajumos.

roku saliekSana un iztaisnosana kariena pie stiena testa skoléns uzradija 19, 18 un 17
atkartojumus, laikiem attiecigi 0.53, 0.56 un 0.59 sekundes. ST pakapeniska paléninasanas
liecina par vieglu muskulu noguruma uzkraSanos, bet ar1 par loti labu speka Iimeni kopuma.
Lai uzlabotu So aspektu, skolénam biitu ieteicami intervala spé€ka uzdevumi ar noteiktu laika
reZimu.Atruma testos skoléns uzradija labus rezultatus. 30m sprinta vins sasniedza 3.79, 3.68
un 3.73 sekundes, un ar1 60m skr€&jiena rezultati bija 8.10, 8.05 un 8.08 sekundes, kas norada
uz konsekventu eksplozivo sp&ju izmantoSanu. ArT 40m un 50m sprintos vina rezultati bija
labveligi — 5.45, 5.40 un 5.38 sekundes (40m) un 6.85, 6.75 un 6.70 sekundes (50m), noradot
uz loti labu skrg&jiena tehniku un sp&ju uzturét atrumu ar1 pedgjos atkartojumos.

Skoléns uzrada augstu atruma potencialu un spéka saglabaSanu, 1pasi, ja starp
méginajumiem tiek ieplanotas sapratigas atpiitas pauzes. Lai pilnveidotu rezultatus izturibas
aspekta, nepiecieSams tren€t anaerobo un aerobo izturibu kombingti. Vina fiziskais profils ir
piemerots gan sprinta disciplinam, gan speka vingrinajumu struktiram.

Astota skoléna rezultatu analize

Audzeknis uzrada konsekventu progresu un stabilu sniegumu visos galvenajos fiziskas
sagatavotibas komponentos: izturiba, spéka un atruma. Vin$ demonstré vienmerigu pieeju
nodarbibai un labu atbildes reakciju uz slodzi, 1pasi, ja tiek nodroSinata adekvata atpiita starp
vingrinajumiem.

7x30m atspoles skr&jiena skoléns sasniedza 51.08 sekundes, kas ir tuvak grupas vidéjam
raditajam. Tas liecina par pietickamu, tacu ne maksimali attistitu anaerobo izturibu. Savukart,
10x40m skr&jiena ar 1.5 mintiSu atputu vins sasniedza 38.85 sekundes, kas ierindo vinu grupas
atrako dalibnieku skaita, noradot, ka pietickama atjaunoSanas laika klatbiitne bitiski ietekmé
vina sniegumu. Tas parada labu sp&ju atjaunoties un izpildit méginajumus ar vienmérigu
intensitati.15x30m atkartojumu testa vin$ uzradija 12.95 sekundes, kas liecina par augstu
sprintera dinamiku un relativi labu izturibas elementu kombinaciju ar atruma saglabasanas
sp&ju. 12x50m skr&jiena ar 2 min atpiitu vins$ uzradija 52.90 sekundes, kas ir labs raditajs, tuvu
grupas lideriem, un pierada, ka vina organisma spgjas pielagoties slodzei ir labi attistitas.

Speka testos skoléns bija loti stabils. Pietupienos (40 sek.) vins izpildija 36, 27 un 24
atkartojumus, ar nelielu kritumu, ko var saistit ar nogurumu. Tacu ar pagarinatu atpiitu (2 min.)
vin$ uzradija 44, 43 un 43 atkartojumus, kas ir loti augsts rezultats, noradot uz speku un
muskulu noturibu. Balsta gulus uz apakSdelniem vingrinajuma skoléns uzradija 30, 32 un 34
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sekundes, atklajot arT labu korsetes muskulatiiras izturibu un kermena stabilitati roku saliekSana
un iztaisnoSana kariena pie stiena rezultati bija 21, 20 un 19 atkartojumi, ar laikiem 0.48, 0.50
un 0.53 sekundes. Sie rezultati apliecina, ka skoléns ir spéjigs uzturét intensivu darbu
atkartojumu seciba, ar tikai nelielu veiktsp&jas samazinajumu, kas var but fiziologisks
nogurums. Vina augs€jo ekstremitasu speks ir loti labi attistits, nemot véra ari vispargjo speka
balansu.Atruma testos vin§ uzradija konsekventus un uzlabojoSus rezultatus. 30m sprinta vins
sasniedza 3.89, 3.79 un 3.76 sekundes, noradot uz progresgjosu atrumu ar katru atkartojumu.
Tas ir raksturigi skoléniem ar augstu eksplozivitates potencialu. Ari 60m sprinta vins uzradija
8.55, 8.43 un 8.49 sekundes, un 40m skr&jienos vina rezultati bija 5.80, 5.78 un 5.75 sekundes,
kas norada uz lielisku stabilitati un skréjiena tehniku.50m sprintos vins sasniedza 7.20, 7.12 un
7.05 sekundes, radot nemainigu uzlabojumu. ST dinamika apliecina vina sp&ju ne tikai saglabat,
bet ar1 paaugstinat sniegumu atkartojumu gaita, kas ir zime gan fiziskai, gan mentalai izturibai.

Secinajuma, skoléns ir viens no visstabilakajiem skoléniem ar augstu vispargjo
sagatavotibu. Vina rezultati atspogulo labi attistitu spéka, atruma un izturibas lidzsvaru. Tiek
noverots pozitivs nodarbibu efekts, 1pasi tad, kad atpiitas intervali ir precizi pielagoti. Lai
nodroSinatu turpmaku izaugsmi, skolénam biitu pieméroti periodizéti uzdevumi, kuru struktiira
regulari mainas slodze un atpiitas rezims, lai veicinatu maksimalu pielagosanas efektu.

Devita skolena rezultatu analize

Skoléns uzrada lidzsvarotu, tacu vidgji zemu sniegumu izturibas vingrinajumos,
vienlaikus demonstr&jot potencialu spéka vingrinajumos un vienmérigu atruma kapacitati. Vina
rezultati liecina par to, ka ar piemérotu nodarbibas strukttiru un mérktiecigu darbu anaerobas
izturibas uzlaboSana ir iesp€jams panakt biitisku progresu.

7x30m atspoles skrgjiena skoléns uzradija 54.78 sekundes, kas ir viens no vajakajiem
rezultatiem grupa. Tas var€tu biit saistits ar zemaku anaerobas kapacitates Itmeni, ka ari
noguruma parvaldiSanas sp&ju. Savukart 10x40m skr&jiena ar 1.5 miniiSu atpiitu vins sasniedza
39.50 sekundes, kas ir biitiski labaks raditajs, noradot, ka pagarinata atptita vinam palidz biitiski
uzlabot rezultatu. Sis kontrasts uzsver atjauno$anas nepiecieSsamibu vina nodarbibu
programma.15x30m atkartojumu testa skoléns sasniedza 13.30 sekundes, kas ir atbilstosi
grupas vidéjam limenim, tom&r uzrada pazeminatu sp&ju saglabat augstu intensitati ilgstosaka
atkartojumu sérija. Tas liecina par to, ka vingrinajumos jaieklauj specifiski intervalu skréjieni
ar pakapeniski samazinatu atpiitu, lai uzlabotu anaerobo izturibu.12x50m skr&jiena ar 2 mintiSu
atpiitu vins sasniedza 53.30 sekundes, kas, lai arT vid€js rezultats, ir stabils un norada uz zinamu
fiziskas sagatavotibas noturibu, pasi, ja starp méginajumiem ir ilgaka pauze.Pictupienos (40
sek.) skoléns sakotngji izpildija 27, 19 un 15 atkartojumus, kas liecina par noguruma ietekmi.
Tomeér ar 2 mindSu atpiitu vins uzradija 41, 41 un 40 atkartojumus, kas ir izcils sniegums un
pierada — vin§ labi funkcion€ spéka izpild€, kad muskuliem tiek dota iesp€ja atjaunoties. Tas
norada arT uz augstu spéka potencialu, ja tam tiek nodroSinats strukturéts atpiitas reZims. Balsta
gulus uz apaksdelniem vingrinajuma skoléns uzradija 29, 31 un 33 sekundes, kas ir pozitivs
raditajs korsetes muskulatiiras noturibai. Vina rezultati liecina par pakapenisku muskulu
stabilitates uzlaboSanos un pieradumu pie statiska sprieguma. roku saliek$ana un iztaisnoSana
kariena pie stiena testa skoléns veica 23, 22 un 21 atkartojumu, ar attiecigiem laikiem 0.43,
0.45 un 0.48 sekundes. Sie raditaji ir tuvu grupas lideriem un liecina par loti labu augsgjo
ekstremitasu speku un kontrol&tu tehniku. Iesp&jams, skoléns arpus sporta nodarbibam piedalas
arT citas fiziskas aktivitates, kas stiprina So kermena dalu.Atruma testos vin§ uzradija visai
lidzsvarotus rezultatus: 30m sprinta — 3.95, 3.91 un 3.91 sekundes, 60m — 8.75, 8.62 un 8.69
sekundes, 40m — 5.92, 5.88 un 5.85 sekundes, un 50m — 7.40, 7.35 un 7.30 sekundes. Sie raditaji
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ir vidgji augsti un pierada, ka skolénam piemit sp&ja noturét atrumu un snieguma stabilitati ar1
atkartojumu laika.

Izglitojamais parada, ka vinpam ir labi attistits speks un atruma noturiba, tacu triikst
izturibas izteiktakos anaerobos rezimos bez atpiitas. Vin$ loti labi reagé uz strukturétu
nodarbibu ar ieplanotu atjaunoSanas fazi, kas atspogulojas gan spéka, gan atruma disciplinas.
Tapéc biitu ieteicams turpinat darbu pie izturibas nodarbibam, vienlaikus saglabajot spéka un
atruma slodzi ar elastigu atpiitas periodu pielagosanu.

Desmita skolena rezultatu analize

Skoléns parada visnevienmérigako sniegumu starp visiem dalibniekiem, ar asam
kontrastiem dazados vingrinajumos. Tas norada gan uz iesp&jamu fizisko kapacitasu
nelidzsvarotibu, gan uz grutibam ar slodzes sadaliSanu un atjaunosanos. Dazi rezultati,
pieméram, 7x30m atspoles skr&jiena, kur tika fiksets laiks 1.21:16 (acimredzami kltdains vai
ieverojami arpus normas), liek domat par mérjjumu kliidu, demotivaciju, vai pat mediciniskam
indikacijam Saja konkrétaja diena.

Tomeér pargjos testos skoléna sniegums ir daudz parskatamaks. 10x40m skrg&jiena ar 1.5
mindsu atpttu vins sasniedza 39.15 sekundes, kas atbilst grupas vidéjam limenim. Tas nozimé,
ka skoléns spgj efektivi veikt tslaicigus intensivus uzdevumus ar normalu atpiitas periodu.
15x30m atkartojumu testa vin$ sasniedza 13.10 sekundes, kas ari ir tuvu grupas vid€jam
rezultatam.12x50m skr&jiend ar 2 mintGsu atpitu vin$ uzradija 53.10 sekundes, vélreiz
apliecinot, ka vina veiktsp€ja biitiski neizkrit arpus kopgjas dinamikas, ja tiek nodroSinats
pietickams atjaunosanas periods.Spéka testos skoléna progresija ir Tpasi izteikta. Pietupienos
(40 sek.) vins sakuma uzradija zemu rezultatu — 25, 15 un 13 atkartojumus, kas liecina par
zemaku muskulu izturibu un iesp&jamu nogurumu vai tehnisku klidu. Tom@r p&c 2 minasu
atpiitas pieSkirSanas rezultats ievérojami uzlabojas 1idz 39, 40 un 39 atkartojumiem, kas ir
strauj§ progress. Sads leciens parada to, cik nozimigs ir pareizi noteikts atjauno$anas laiks
konkrétiem skoléniem.

Balsta gulus uz apakSdelniem vingrinajuma uzradija 27, 29 un 30 sekundes, kas liecina
par vismaz mérenu korsetes muskulu stabilitati, turklat ar redzamu progresu, iespgjams,
apgustot parcizaku tehniku katra nakamaja méginajuma.Roku saliekSana un iztaisnoSana
kariena pie stiena testa vin$ uzradija 26, 25 un 24 atkartojumus, ar loti labiem laikiem 0.38,
0.40 un 0.42 sekundes. Sis ir viens no labakajiem rezultatiem visa grupa un norada uz augsgjo
ekstremitasu spéka parakumu. Iesp€jams, skoléns trengjas ari arpus skolas vai veic fiziski
aktivas nodarbes.Atruma testos skoléns uzradija zemakus rezultatus neka vairums grupas
biedru. 30m sprinta vin§ sasniedza 4.32, 4.20 un 4.18 sekundes, kas ir vajakais raditajs grupa.
So var ietekmét gan tehniskie aspekti, gan muskulu koordinacijas trikums. 60m sprinta vins
uzradija 9.30, 9.15 un 9.23 sekundes, kas gan norada uz nelielu progresu, bet joprojam atpaliek
no vidgja limena.40m sprintos (4x) vin$ uzradija 6.15, 6.10 un 6.01 sekundes, kas rada
pakapenisku progresu. L1dzigi ar1 50m sprinta vins noslédza ar 7.65, 7.55 un 7.48 sekundém,
kas apliecina potencialu progresam, ja tiek uzlabota sprintera tehnika un vispar€ja atrspéja.

Skoléns demonstré biitiskas atSkiribas starp fiziskas sagatavotibas aspektiem. Vina
augsta veiktspéja speka testos (ipasi roku saliekSana un iztaisnoSana kariena pie stiena un
atkartotie pietupieni pec atpiitas) kontrasteé ar zemaku sprintera un anaerobas izturibas
kapacitati. Tas parada, ka vinam nepiecieSama meérktieciga individuala pieeja, akcentgjot
atruma koordinacijas attistiSanu un izturibas ar pakapeniski samazinatu atpitu, vienlaikus
izmantojot vina dabisko speku ka prieksrocibu.
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SECINAJUMI

Pamatojoties uz izpétito zinatnisko literatiru un pedagogisko praksi, var secinat, ka
vieglatlétikas lidzekli ir efektivs instruments skolénu vispargjas fiziskas sagatavotibas
pilnveidé. Tie veicina spéka, atruma, izturibas, lokanibas un koordinacijas attistibu,
vienlaikus nodrosinot kustibu daudzveidibu un atbilstibu vispargjam izglitibas standarta
noteiktajam fiziskas attistibas prasibam. Literatiras analize apstiprina, ka vieglatl&tika
ka bazes sporta veids ir universals pamats fizisko sp&ju attistibai skolénu vecumposma.
Sakotngja fizisko sp&u noveért€sana 12. klases skoléniem paradija nevienmérigu
attistibu starp sp€ku, atrumu un izturibu, kas norada uz neviendabigu fizisko
sagatavotibu un nepiecie$amibu péc diferencétas pieejas macibu procesa. ST diagnostika
ir biitiska macibu procesa uzlabosana, jo ta lauj precizak noteikt skolénu fiziskas
sagatavotibas limeni un attistibas vajadzibas, nodroSinot iesp€ju izstradat merktiecigu
un individualiz&tu fizisko aktivitaSu programmu.

Vieglatletikas vingrinajumu aprobacija sporta stundas ¢etru ned€lu garuma pieradija to
lietderibu un augstu efektivitati fizisko sp&ju pilnveid€. Praktiskie rezultati liecina, ka
vingrinajumi veicina ne tikai muskulu speka un kardiorespiratoras izturibas attistibu,
bet arT uzlabo neiro-muskulu koordinaciju, kas ir biitiski vispargjas kustibu kultiiras un
veselibas izpratnes veidoSana. Vingrinajumu atlase atbilda skolénu vecumposmam un
sp&jam, kas nodro§inaja pozitivu iesaisti un motivaciju sporta stundas.

Analizgjot rezultatus pec sistematiskas vieglatlétikas vingrindjumu ievieSanas, tika
noverota skaidra un statistiski nozimiga fizisko sp&ju uzlaboSanas visas pétitajas
komponentes — speka, atruma un izturiba. Tas apstiprina sakotngji izvirzito hipotézi par
daudzveidigu vieglatlétikas vingrinajumu efektivitati vispargjas fiziskas sagatavotibas
limena cel$ana. Sads macibu stundas process atbilst izglitibas mérkiem fiziskaja
audzinaSana un nodrosina stabilu pamatu skolénu fiziskajai attistibai ilgtermina.
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1.pielikums
Aptauja
Aptaujas merkis ir veidot labakas attiecibas starp pedegogu un skolnieku. Izprast studenta

velmes sporta aktivitates veidosanai, veidojot atgriezinisku saiti starp skolnieka pieredzi sporta
un tas efektivitati skolnieka dzive.

Jautajumi:

‘1. Kads ir tavs svars? ‘
‘2. Kads ir tavs garums? ‘
‘3. Kas padaritu sporta stundu efektivaku? ‘
‘4. Kadus fiziskus ieguvumus vélies iegiit? ‘
‘5 . Vai Tev ir kadi fiziski vai psihologiski traucg€jumi? ‘
‘6. Kas tevi motiveétu apmeklét sporta stundas? ‘
‘7. Ieteikums sporta skolotajam. ‘
8. Jautajums sporta skolotajam.

9. Cik reizes nedela Tu aktivi iesaisties sporta nodarbibas skola vai arpus tas
o 3-4reizes nedela
o 1-2 reizes nedela
o 5 vai vairak reizes nedéla
o Nesportoju

10. Vai Tu uzskati, ka sporta stundas palidz uzlabot Tavu fizisko sagatavotibu?
o Ja,loti

Ja, nedaudz

Neitrali

Ne, neuzskatu

o O O
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

Cik reizes nedéla Tu sporto arpus sporta stundam (trenini, fiziskas aktivitates, sporta speles
utt.)?

o 1-2reizes

o 34 reizes

o 5 un vairak reizes

o Nesportoju

Ka Tu veérteé sporta stundu nozimi savas fiziskas veselibas uzlabosana?

o Loti nozimiga

o Nozimiga

o Neitrala

o Nenozimiga

o Pilnigi nenozimiga

Vai Tu véletos, lai sporta stundas tiktu ieklautas dazadas fizisko sp€ju attistibas aktivitates
(piem&ram, spéks, izturiba, lokaniba, atrums)?

o Ja, noteikti

o Var€tu bt interesanti

o Nav nepiecieSams

o Gruti pateikt

Kadas fiziskas sp&jas Tu veletos attistit visvairak sporta stundas? (iespéjamas vairakas
pareizas atbildes)

Speks
Izturiba
Atrums
Lokaniba

o O O O

Cik biezi Tu brivpratigi nodarbojies ar fiziskam aktivitatem arpus skolas? (Atbildes
varianti — izvéléties vienu)

Katru dienu

3-5 reizes nedéla

1-2 reizes nedéla

Reti (mazak neka 1 reizi nedela)
Nekad

O O O O O

Ka Tu verté sporta stundu ietekmi uz Tavu fizisko sagatavotibu?

(Atbildes varianti — izveleties vienu)

e Loti pozitivi — jutu bitisku uzlabojumu

e Pozitivi — jitu nelielus uzlabojumus

e Neitrali — 1pasu izmainu nav

o Negativi — jutu, ka fiziskas sp&jas nav uzlabojusas
o Loti negativi — sporta stundas ir neefektivas

74



17. Cik biezi Tu piedalies sporta stundas?

(Atbildes varianti — izveleties vienu)
o Vienmér piedalos
e BieZi piedalos, iznemot slimibas vai citus attaisnojumus
e Dazreiz izlaizu bez biitiska iemesla
e Biezi nepiedalos
o Gandriz nekad nepiedalos
18. Ka Tu noverte sporta stundu saturu?
(Atbildes varianti — izvéleties vienu)
o Loti interesants un daudzveidigs
o Interesants, bet varétu biit vairak aktivitasu
o Parasts, atkartojas vienas un tas pasas aktivitates
o Nepatikams, nav piemérots manam interesém
o Garlaicigs un nemotivéjoss
19. Vai skolotajs stundas nem véra Tavas individualas sp€jas un vajadzibas? (Atbildes varianti
— izvélies vienu)

Ja, vienmér
Biezi
Reizém
Reti

Nekad

O O O O O

20. Ka Tu verte savas sporta stundas fiziskas slodzes intensitati? (Atbildes varianti — izvélies
vienu)

Parak liela

Optimala

Parak maza

Mainas atkariba no stundas
Griti pateikt

O O O O O

21. Vai Tu veletos, lai sporta stundas tiktu ieklautas vairak izvéles aktivitates?
(Atbildes varianti — izvelies vienu)

Ja, noteikti

Varétu biit interesanti
Neitrali

NEg, labak klasiska pieeja
Man ir vienalga

O O O O O
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22. Vai Tu uzskati, ka sporta stundas palidz uzlabot Tavu garastavokli un mazinat stresu?

(Atbildes varianti — izvelies vienu)

Ja, vienmér
Parsvara ja
Reizém
NE, reti
NEg, nekad

O O O O O

23. Vai Tu labpratak piedalitos sporta stundas, ja skolotajs piedavatu dazadus sporta veidus

un aktivitates (pieméram, orient€Sanas, paukosana, joga, komandu spéles u.c.)?
(Atbildes varianti — izvelies vienu)

Ja, noteikti

Ja, drizak ja

Nezinu

Drizak né

N@, man tas nav svarigi

O O O O O

24. Vai Tu veletos, lai sporta stundas vairak tiek akcent€tas aktivitates, kas palidz uzlabot
garastavokli un mazinat stresu (pieméram, elposanas vingrinajumi, relaksacija, joga)?

(Atbildes varianti — izvelies vienu)

Ja, noteikti
Drizak ja

Nezinu

Drizak ne

NE, tas nav svarigi

O O O O O

25. Ka Tu verte sporta skolotaja sp&ju motivet skolénus piedalities stunda?
(Atbildes varianti — izvelies vienu)

Loti labi
Labi
Vidgji
Vaji
Loti vaji

O O O O O
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26. Vai Tu uzskati, ka sporta stundas tiek pietickami nemtas véra skolénu individualas fiziskas
sp&jas un veselibas stavoklis?

(Atbildes varianti — izvelies vienu)

Ja, vienmér
Parsvara ja
Dazkart
Reti

NE, nekad

O O O O O

27. Vai Tu veletos, lai sporta stundas biitu iesp€ja vairak specializeties sev interes€josa sporta
veida (pieméram, basketbols, paukosana, peldésana, u.c.)?

(Atbildes varianti — izvelies vienu)

Ja, noteikti
Drizak ja
Nezinu
Drizak ne
NEe, nevelos

o O O O O

28. Cik motivejosi Tev skiet sporta skolotaja izmantotie macibu panémieni un metodes sporta
stundas?

(Atbildes varianti — izvélies vienu)

Loti motivejosi
Drizak motivejosi
Neitrali

Drizak nemotivejosi
Vispar nemotivejosi

O O O O O

Aptaujas merkis (2.semestris) ir izprast, ka sporta stundas studentu emocionali vai fiziski ir
ietekméjusas.

Jautajumi:
1. Kadas tev ir atzinas p&c pirma semestra sporta stundas iegiita.
2. Kadus fizsikus vai psihologiksus ieguvumus esi guvis pateicoties sporta stundam?
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1.Aptauja pirms fizisko spéju parbaudijumiem

1. Ka Tu verte savu fizisko sagatavotibu Sobrid?

2. Cik biezi Tu sporto arpus skolas nodarbibam?

3. Vai Tu jiities gatavs/-a piedalities fiziskajas parbaud€s?

4. Kads ir Tavs atticksmes [imenis pret vieglatletikas vingrinajumiem?

5. Vai Tu esi agrak trené&jies/-usies izturibas vingrinajumos?

6. Cik biezi Tu juties noguris/-usi sporta stundas?

7. Ka Tu uztver skr&jienus ka dalu no nodarbibas — griiti/vieglak neka citas aktivitates?

8. Vai Tu zini, ka atpiitas intervali ietekmé fizisko sniegumu?

9. Ka Tu parasti atpiities starp intensiviem fiziskiem vingrinajumiem?

10. Vai Tu esi parliecinats/-a, ka vari uzlabot savus rezultatus 2 nedélu laika?

2. Aptauja péc fizisko speju parbaudijumiem

1. Ka Tu verté savus sasniegtos rezultatus?

2. Vai Tu juti uzlabojumu izturiba pé€c vingrinajuma programmas?

3. Ka mainijas Tava attieksme pret fiziskam aktivitateém?

4. Vai vingrinajumu struktiira (vingrindjumu biezums, atpiita) bija piem&rota?

5. Ka Tu vérte savu progresu spéka vingrinajumos?
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6. Vai Tu juti atSkiribu péc dazadiem atpiitas intervaliem?

7. Vai piedaliSanas parbaudé motivéja Tevi trenéties vairak?

8. Kads bija Tavs paSsajiita limenis p&c vingrinajumu cikla beigam?

9. Vai Tu vélétos turpinat Iidzigus vingrinajumus ari nakotng?

10. Kadu atbalstu Tu vélétos sanemt no skolotaja fiziskaja sagatavotiba?
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2.pielikums

Praktiskas dalas petijuma dati

1.1zturiba

% 7x30m atspole

+» Datums:25.03.2025.
% Skoléni: 10

X/

Skoléns | Laiks, sekundes
(s)
38.92
53.82
48.62
52.92
51.82
29.56
48.23
51.08
54.78
1.21:16

Sl R R FA Rl Rl R I o

[

R

% 10x 40m skrg&jiens ar atpiitu 1,5 miniites
% Datums: 01.04.2025.
% Skoléni:10

X/
* *

X/

Skoléns | Laiks, sekundes
(s)

1. 38.92
2. 39.20
3. 40.15
4, 39.40
5. 38.80
6. 39.10
7. 39.30
8. 38.85
0. 39.50
10. 39.15
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7

% 15x 30m atkartojumi ar 1 miniites atpttu
% Datums: 08.04.2025.
% Skoléni: 10

X/ 7/
*

7/

Skoléns Laiks,
sekundes (s)

12.92

13.20

13.50

13.30

12.80

13.05

13.10

12.95

13.30

=X NN N R —

0. 13.10

0,

% 12x 50m skrg&jiens ar atpiitu 2 miniites
% Datums: 15.04.2025.

*
7

% Skoléni:10

X/
*

X/

Skoléns Laiks,
sekundes (s)

53.21

53.10

53.50

53.20

52.80

53.00

53.20

52.90

53.30

SR NN R —

0. 53.10
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2.Speks
¢ Pietupieni 40sek, atptta - 1,5min
% Datums: 25.03.2025.

% Skoléni: 10

7/

Skoléns Izpilditas reizes
1. 2. 3.
1. 43 35 26
2. 32 26 21
3. 28 21 16
4. 34 28 20
5. 36 28 19
6. 41 36 27
7. 39 28 25
8. 36 27 24
9. 27 19 15
10. 25 15 13
% Pietupieni (45 sek.) ar atplitu 2 mintites
¢ Datums: 01.04.2025.
% Skoléni: 10
Skoléns Izpilditas reizes
1. 2. 3.
1. 43 44 42
2. 40 41 39
3. 45 46 44
4, 42 43 41
5. 44 43 45
6. 41 40 40
7. 42 40 42
8. 44 43 43
9. 41 41 40
10. 39 40 39

82




X/
£ %4

Balsts gulus uz apakSdelniem- (30 sek. ar atptitu 1 mintite)
Datums: 08.04.2025.

7/
X

*,

% Skoléni:10
Skoléns Izpilditas reizes

1. 2. 3.

1. 28 30 33

2. 25 27 30

3. 30 32 35

4. 22 25 27

5. 30 30 30

6. 20 23 26

7. 26 28 31

8. 30 32 34

9. 29 31 33

10. 27 29 30

0,

¢ Roku saliekSana un iztaisnosana kariena pie stiena (3 atkartojumi ar 30 sek. atpiitu)
¢ Datums: 15.04.2025.
% Skoléni: 10

Skoléns 1. Laiks, s 2. Laiks, s 3. Laiks, s
1. 20 0.50 19 0.53 18 0.56
2. 25 0.40 24 0.42 23 0.43
3. 18 0.56 17 0.59 16 0.63
4. 27 0.37 26 0.38 25 0.40
5. 22 0.45 21 0.48 20 0.50
6. 24 0.42 23 0.43 22 0.45
7. 19 0.53 18 0.56 17 0.59
8. 21 0.48 20 0.50 19 0.53
9. 23 0.43 22 0.45 21 0.48
10. 26 0.38 25 0.40 24 0.42
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3.Atrums

3
o
*

% Skoléni: 10

X/

¢ 30m skr&jiens uz laiku. (2min atp)
* Datums: 25.03.2025.

Skoléns 1.Laiks, 2.Laiks, 3.Laiks,
sekundes (s) sekundes (s) sekundes (s)
1. 3.81 3.80 3.76
2. 3.93 3.90 3.88
3. 3.80 3.76 3.71
4, 3.78 3.72 3.71
5. 3.78 3.77 3.75
6. 3.62 3.61 3.59
7. 3.79 3.68 3.73
8. 3.89 3.79 3.76
9. 3.95 3.91 3.91
10. 432 4.20 4.18

% 60m sprints (3x, 3 mintsu atpiita)

+«» Datums: 01.04.2025.

+»» Skoléni:10

Skoléns 1.Laiks, 2.Laiks, 3.Laiks,
sekundes (s) sekundes (s) sekundes (s)
1. 8.45 8.32 8.39
2. 9.10 8.95 9.03
3. 7.88 7.76 7.82
4, 9.45 9.32 9.39
5. 8.60 8.52 8.56
6. 8.95 8.87 8.91
7. 8.10 8.05 8.08
8. 8.55 8.43 8.49
9. 8.75 8.62 8.69
10. 9.30 9.15 9.23
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7
o0

*
L X4

7
X4

7/

7
L X4

¢
L X4

7
X4

X/

40m skrgjiens uz laiku (3x, 2 mintiSu atpiita)
Datums:08.04.2025.

Skoléni:10
Skolens 1.Laiks, 2.Laiks, 3.Laiks,
sekundes (s) sekundes (s) sekundes (s)
1. 5.65 5.60 5.55
2. 6.20 6.15 6.10
3. 5.20 5.18 5.15
4. 6.35 6.30 6.25
5. 5.75 5.70 5.68
6. 5.95 5.90 5.85
7. 5.45 5.40 5.38
8. 5.80 5.78 5.75
9. 5.92 5.88 5.85
10. 6.15 6.10 6.01

50m sprinti (3x, 2 mindsu atpiita)

Datums:15.04.2025.

Skoléni:10

Skolens 1.Laiks, 2.Laiks, 3.Laiks,
sekundes (s) sekundes (s) sekundes (s)
1. 7.10 6.98 6.92
2. 7.50 7.42 7.38
3. 6.65 6.60 6.55
4. 7.80 7.70 7.65
5. 7.05 7.00 6.95
6. 7.30 7.25 7.20
7. 6.85 6.75 6.70
8. 7.20 7.12 7.05
0. 7.40 7.35 7.30
10. 7.65 7.55 7.48
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3.pielikums

Aptaujas rezultati pirms un pec fiziskas slodzes vingrinajumiem

Pirmais skoléns

Aptauja pirms:

1.

2
3
4
5.
6.
7
8
9.
1

Es uzskatu, ka mana fiziska sagatavotiba ir vidgja — jiitos sp&cigs, bet izturiba varétu
biit labaks.

Sportoju arpus skolas 2 reizes nedela — parsvara skrienu vai sp&l&ju futbolu.

Ja, esmu motivéts un vélos pieradit sevi testos.

Vieglatletikas vingrinajumi man patik — 1pasi sprinta veida uzdevumi.

NEg, 1pasi izturibu neesmu trengjis, vairak daru spéka vingrinajumus.

Dazkart jiitos noguris, bet parasti slodzi sp&ju izturét.

Skrejieni man Skiet diezgan fiziski griiti, bet motivejosi.

Esmu dzirdgjis, ka atptita starp méginajumiem palidz, bet precizi nezinu, ka.

Starp vingrinajumiem parasti atptiSos, stavot vai nedaudz ejot.

0. Ja, ticu, ka divu nedelu laika varu uzlabot savu sniegumu.

Aptauja péc parbaudijumiem:

1
2
3
4.
5.
6
7
8
9.
1

Esmu gandarits par rezultatiem — seviski speka testos uzradiju labu Iimeni.
Pamaniju, ka nodarbibas dod rezultatus — jiitos stipraks.

Es joprojam esmu motivéts un tagad vél vairak v€los trenéties.

Uzskatu, ka vieglatletikas vingrinajumi ir efektivi un daudzveidigi.

Tagad saprotu, cik svariga ir izturiba — ta noteikti jatrenge.

Jutos labak sagatavots neka ieprieks — vairs nav tik liels nogurums.
Skrejieni kluva vieglaki — 1pasi, kad pareizi ieplanoju atpiitu.

Atpiitas intervali man loti palidz€ja — jutu atskiribu rezultatos.

Atpiitos ejot, dzili elpojot, tas deva speku turpinat.

0. Es noteikti vélos turpinat $adas nodarbibas ar1 turpmak.

Otrais skoléns

Aptauja pirms:

1.

VNG AW

Mana fiziska forma ir apmierinoSa, bet noteikti ir, kur augt.

Tr1s reizes nedéla eju uz basketbola treniniem.

Esmu nedaudz satraukts, bet gatavs piedalities testos.

Vieglatletika mani ne 1pasi aizrauj, bet saprotu tas nozimi.

NEg, izturibas vingrinajumus 1pasi netren&ju

Ja, reizé€m jiitos noguris — 1pasi péc citam stundam.

Man labak patik spéka vingrinajumi neka skré&jieni.

Atpiita ir vajadziga, bet nebiju domajis, cik loti ta ietekme rezultatu.
Es vienkarsi s€zu un gaidu nakamo uzdevumu.

10 Ceru, ka ar nelielu pieptuli spesu progresét.
Aptauja péc:

1.
2.

Rezultati mani parsteidza — izradas, sp&ju vairak neka domaju.
Pamaniju, ka uzdevumi palidz ari elposanas un muskulu spéka uzlabosana.
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3. Tagad jitos vairak motivéts kustéties ar1 arpus stundam.

4. Vingrinajumi bija interesanti, ipasi dazadie skr&jieni.

5. Izturiba noteikti jaattista — tagad saprotu tas ietekmi uz visu paréjo.
6. Nogurums bija mazaks — laikam kermenis pierada.

7. Skrgjieni kluva vieglaki, kad iemacijos sadalit spekus.

8. Atpiitas starplaiki palidzgja labak starteét nakamaja vingrinajuma.
9. Atputos aktivi — pastaigdjoties vai dzili elpojot.

10. Sis bija labs izaicinajums, un es to noteikti vélos atkartot.

Tresais skoléns

Aptauja pirms:

1. Esmu sportisks, bet pedgja laika maz kustos.

2. Reizi nedéla eju uz sporta zali.

3. Gatavs piedalities, bet mazliet baidos no rezultatiem.
4. Vieglatletika — ne Tpasi interesg, bet méginasu.

5. Ja, agrak skrgju orientéSanas sacensibas.

6. Nogurums bieZi — macibas un seédéSana ietekmg.

7. Skrgjieni vienmér bijusi mans vajais punkts.

8. Zinu, ka atpiita ir svariga — jo vairak, jo labak.

9. Parasti atpiiSos stavot ar noliektu galvu.

10. Gribu méginat sevi izaicinat un redz&t progresu.

Aptauja péc parbaudijumiem:

Rezultati bija virs gaidita — 1pasi atruma disciplinas.

Jutos arvien labak péc katras nodarbibas.

Esmu motivets turpinat, Ipasi sprinta uzdevumus.
Vieglatletikas vingrinajumi man palidz&ja izprast savu kermeni.
Izturiba man v&l ir jatreng — ta bija vissmagaka dala.

Nogurums mazinajas ar katru nedelu.

Skrgjienos iemacTtjos kontrol&t elposanu.

Bez atpiitas intervaliem nevar€tu neko no ta izdarit.

S€zu, dzili elpoju un dazreiz izstaipos.

XA R LD —

10. Patik $ada struktura — skaidrs, merktiecigs darbs.

Ceturtais skolens

Aptauja pirms:

Jutos vidgji sagatavots — speks labs, bet ar atrumu grutak
Sportoju reizi nedéla — parsvara briva daba.

Neesmu parliecinats, bet v€los izm&ginat parbaudijumus.
Vieglatlétika mani vienmeér bied&ja — 1pasi skrieSana.

NEg, 11dz $im nav bijusi mérktiecigi izturibas vingrinajumi.
Nogurums sakas jau péc 10 mintitém aktivitates.
Skrejieni liekas monotoni un fiziski smagi.

Par atptitu domaju tikai p€c vingrinajuma — ne starpa.
AtptiSos sézot vai balstoties pret sienu.

LR bW =
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10. Ceru, ka parbaudijumi iedvesmos klit aktivakam.

Piektais skoléns

Aptauja pirms:

1
2
3
4.
5.
6
7
8
9.
1

Esmu diezgan labi trenéts — regulari spel&ju futbolu.
Sportoju 4 reizes nedéla.

Ja, loti velos piedalities — patik sacensibas.
Vieglatlétika ir viena no manam stiprajam pusém.
Tren&ju izturibu — skrienu un vingroju brivaja laika.
Nogurumu jiitu reti — esmu pieradis pie slodzes.
Skrgjieni man patik — 1pasi sprints.

Zinu, ka atpiita palidz saglabat intensitati.

Atpusos akttvi — l1énam kustoties un elpojot.

0. Esmu gatavs paradit savas labakas spg&jas.

Aptauja péc parbaudijumiem:

1.

2
3
4
5.
6.
7
8
9.
1

Rezultati bija loti labi — 1pasi atruma disciplinas.
Sajutu, ka man ir vairak jaudas, neka domaju.
Velos piedalities vel — tas bija motivejosi.
Vieglatletika kluvusi vél tuvaka — gribu attistities.
Izturibas testos izdevas uzturét augstu tempu.

Vel joprojam reti jutu izteiktu nogurumu.

Skrejieni deva gandarijjumu — 1pasi salidzinot laiku.
Atpiita palidzgja atjaunoties un saglabat sniegumu.
Atjaunosos, staigajot vai elpo_] ot kontrol&ti.

0. Turpinasu $adus vingrinajumus ari arpus stundam.

Sestais skoléns

Aptauja pirms:

1
2
3
4
5.
6.
7
8
9.
1

Fiziska forma laba, bet speks labaks neka izturiba.
3x nedéla nodarbojos ar vingrosanu un skrieSanu.
Esmu motiveéts parbaudit savas sp&jas

Vieglatlétika nav man tuvaka joma, bet cenSos.
DaZzkart skrienu, bet reti pieverSos izturibas testiem.
Jitu nogurumu tikai intensivas nodarbibas.
Skr&jieni man ir garlaicigi, bet noderigi.

Ja, atptta starp méginajumiem noteikti noder.

Sézu vai noliecos, lai atpiistos.

0. Velos redzet, kadas ir manas robezas.

Aptauja péc parbaudijumiem:

1.
2.

Atruma rezultati bija mani labakie — apmierinats.
Jutos stipraks katra nakamaja stunda.

3. Noteikti velos turpinat lidzigu programmu.
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4. Vingrinajumi kluva saprotamaki un izpildamaki.
5. Izturiba nedaudz uzlabojas, bet joprojam griita.
6. Nogurums bija méreni kontrol&jams.

7. Skrejieni Skita efektivaki ar pareizu sadalijumu.
8. Atputa starp méginajumiem lava saglabat jaudu.
9. Pastaigaju, lai elpoSana nomierinatos.
10. Esmu gandarits un motivets darboties talak.

Septitais skoléns

1. Fiziski sagatavots, Ipasi augseja kermena speka.

2. Sportoju trenaZieru zal€ 3 reizes nedela.

3. Gribu izmé&ginat spekus arT skolas uzdevumos.

4. Vieglatlétika nav galvena interese, bet respekt&ju to.
5. Izturibas vingrinajumus nedaru regulari.

6. Nogurums rodas ilgstoSos uzdevumos.

7. Man nav viegli — elposana grita.

8. Atpiita palidz, bet dazkart to aizmirstu.

9. S&zu klusuma, lai atgiitos.

10. Vélos salidzinat sevi ar citiem.

Aptauja péc parbaudijumiem:

1. Speka testos biju starp labakajiem — lepns.

2. Skrie$ana uzlabojas tikai nedaudz.

3. Turpinasu trenéties speka virziena.

4. Vieglatletika deva jaunu pieredzi.

5. Izturiba bija vajakais posms — darbs prieksa.

6. Nogurums bija mazaks 3. nedgela.

7. Skrgjienos jutu uzlabojumu, kad atpiitos vairak.
8. Atpiitas reZims palidz€ja uzturét kvalitati.

9. Elpoju dzili un pastiepjos.

10. Programma bija vertiga — gribu atkartot.

Astotais skoléns

Aptauja pirms:

1. Jutos fiziski labi — 1pasi atruma
2. 2-3 reizes nedela sportoju arpus skolas.
3. Esmu gatavs — patik test€Sanas process.
4. Vieglatlétika — man piemérota joma.
5. Trengjos daudz — arT izturibu.
6. Nogurumu kontrol&ju labi.

7. Skrgjieni motivé — patik salidzinat laikus.
8. Atputa palidz saglabat stabilitati.

9. Atpusos aktivi — soloju un elpoju.

10. Velos uzlabot savus laika raditajus.
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Aptauja péc parbaudijumiem:

Rezultati labi — 1pasi sprinta

Pamaniju, ka fiziska forma kluva labaka.

Velos piedalities ar1 arpus skolas sacensibas.
Vingrinajumi iedeva parliecibu.

Izturiba ar1 uzlabojas — parsteidzosi.

Nogurums bija tikai p&c p&€dgjiem vingrinajumiem.
Skré&jieni bija vieglak izturami.

Atpiita loti palidzgja — citadi biitu griiti.
Pastaigajos starp méginajumiem.

e i Al

10. Esmu loti motivéts — gribu progresét vél

Devitais skoléns

Aptauja pirms:

1. Sagatavotiba pietickama, bet zinu savus vajos punktus.
2. Vingroju 2 reizes nedgla.

3. Velos uzlabot izturibu un speku.

4. Vieglatletika mani interes€ vidgji.

5. Trengju speku, ne tik daudz izturibu.

6. Nogurumu izjiitu vidgji.

7. Skrgjiens — griita dala.

8. Zinu, ka atpiita palidz, bet biezi ignor&ju.

9. S&zu un elpoju.

10. Esmu apnémies sevi parbaudit.

Aptauja péc parbaudijumiem:

1. Rezultati speka testos mani gandarija.
2. Skrgjiens bija izaicinoSs, bet pabeidzu.
3. Jutos droSaks sava kermeni.

4. Vieglatletika kluvusi saprotamaka.

5. Izturiba joprojam jaturpina attistit.

6. Nogurums kontroléjams ar labu atpiitu
7. Skrgjieni bija labak izturami 2. reizg.
8. Atpiita bija bitiska — jutu starpibu.

9. Pastaigaju, lai atvilktu elpu.

10. Programma bija vértiga — v€los Vvel.
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Desmitais skoléns

Aptauja pirms:

1. Neesmu parliecinats par savu sagatavotibu.
2. Sportoju reti.

3. Esmu nedaudz satraukts.

4. Vieglatletika mani baida.

5. Izturiba — noteikti mana vajaka puse.

6. Atri nogurstu.

7. Skr&jieni Skiet neizturami.

8. Par atpiitu 1pasi nedomaju.

9. Sézu, neko nedaru.

10. Gribu redzet, ko sp&ju.

Aptauja péc parbaudijumiem:

Bija griti, bet jutu uzlabojumu.

Sajutu lielaku noturibu uzdevumu laika.
Esmu ieintereséts trenéties vairak.
Vingrinajumi palidzgja saprast sevi.
Izturiba palielinajas nedaudz.
Nogurums bija liels, bet kontrol&jams.
Skré&jieni joprojam griiti, bet pabeidami.
Atpita palidzgja parvaret griitibas.
Sédeju un domaju par elpoSanu.

0 Esmu gandarits par savu progresu.

H\‘3?".\‘.O\SJ‘:PE”!\’._‘
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4.pielikums
Vispariga skolenu aptauja

Kads ir Jusu Kads ir Jusu

Kas padaritu sporta stundu efektivaku?

svars? augums/garums

75kg 185cm Sporta stundas jau ir efektivas
64 178 Nezinu
58 170 ja ierastos cilveki
es nezinu 174cm
64 178 Ja tas butu bie?ék._ Ja labf?lks _e:lfipéjums l_)ﬁtu. Ja visi prastu basketbolu
vienlidz labi spglét - ir dazada sagatavotiba.
55 kg 1,75m
73 180 Piemérotiba dazadiem ltmeniem.
87 181 Sporta spéles
93 194 Klasesbiedri
~55kg 173cm Nezinu

Vai Tev ir kadi fiziski vai
psihologiski traucéjumi?

Kas tevi motivé apmeklét sporta
stundas?

Kadus fiziskus ieguvumus

vélies iegut?

Stiprumu Né Badt veseligam
F.|Z|§ku sagatav_o_tTpu Ja Nekas
ikdienas labsajitai
uzlabot izturibu Ja spéles
nav nekas specifisks Ja nedabdt ‘n’
\zturbu (kardio). Ja Patik sports. Ku‘s_t_|ba. Var izlikt
energiju.
Izturibu N& Aktivi pav_a<_:1|ts laiks s_tarp citam
macibu stundam.
Uzlabot formu. Turét ~ .
- Né Sava veseliba.
tonusu. Lokanibu.
Mobilitati Née Basketbols
Bicepsu Ne Basketbols
Izturiba Ne Nezinu
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Jautajums
sporta

Kadus fiziskus vai psihologikskus
ieguvumus esi guvis pateicoties sporta
stundam?

Kadas tev ir atzinas péc pirma
semestra sporta stundas iegata?

skolotajam

) Labak sapratu ko es gribu iegat Sava kermena sapratni

fiziski
nav nav Audzina raksturu
- Dazreiz garla|0|9|.. tapéc jaspele Baigi maz , neapmeklgju daudz sportu.
spéles
nav skolotajs ir loti devigs neesmu

Musu telpas ir limitétas. Gribétos

Ne. o L leguvis esmu mieru. Pateicoties kustibai.
vairak iespéju. Ekip&juma.
Nav. SERLC vaJa_dvz?tu R Prieks rodas kustiba.
bieZak.
Nav ForSi ar klasi spelet sporta spéles Izturtbu
Nav jautajumi Patl_esam !Ot.' E19% PEREIENLS Ial_ks, Esmu kluvis stipraks
un ir guvumi no sporta stundam ’
Nezinu Nezinu Nezinu

Cik reizes nedéla Tu aktivi iesaisties sporta nodarbibas skola vai arpus tas?
4 skoléni -3—4 reizes nedéla

3 skoléni — 1-2 reizes,

2 skoléni — 5 vai vairak reizes

1 skoléns nesporto

Vai Tu uzskati, ka sporta stundas palidz uzlabot Tavu fizisko sagatavotibu?

Ja loti — 4 skoléni

Ja, nedaudz — 3 skoléni
Neitrali — 2 skoléni

Ne, neuzskatu — 1 skoléns

Cik reizes nedéla Tu sporto arpus sporta stundam (trenini, fiziskas aktivitates, sporta
spéles utt.)?

0 reizes — 1 skolens

1-2 reizes — 4 skoléni

3—4 reizes — 3 skoleni

5 un vairak reizes — 2 skoléni

Ka Tu veérte sporta stundu nozimi savas fiziskas veselibas uzlaboSana?

Loti nozimiga — 4 skoléni
Nozimiga — 3 skoléni

Neitrala — 2 skoléni
Nenozimiga — 1 skoléns
Pilnigi nenozimiga — 0 skolénu
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Vai Tu veletos, lai sporta stundas tiktu ieklautas dazadas fizisko sp&ju attistibas
aktivitates (pieméram, speks, izturiba, lokaniba, atrums)?

Ja, noteikti — 6 skoléni

Varétu biit interesanti — 3 skoléni
Nav nepiecieSams — 1 skoléns
Griiti pateikt — 0 skolénu

Kadas fiziskas spejas Tu veletos attistit visvairak sporta stundas?

Speks — 3 skoleéni
Izturiba — 4 skoléni
Atrums — 2 skoléni
Lokaniba — 1 skoléns

Cik biezi Tu brivpratigi nodarbojies ar fiziskam aktivitatéem arpus skolas?

Katru dienu — 2 skoléni

3-5 reizes nedéla — 4 skoléni
1-2 reizes nedéla — 2 skoléni
Reti — 1 skoléns

Nekad — 1 skoléns

Ka Tu verte sporta stundu ietekmi uz Tavu fizisko sagatavotibu?

e Loti pozitivi — 3 skoléni
e Pozitivi — 4 skoléni

e Neitrali — 2 skoléni

e Negativi — 1 skoléns

e Loti negativi — 0 skolénu

Cik biezi Tu piedalies sporta stundas?

e Vienmér piedalos — 5 skoléni
e Biezi piedalos — 3 skoléni

e Dazreiz izlaizu — 1 skoléns

e Biezi nepiedalos — 1 skoléns
e Gandriz nekad — 0 skolénu

Ka Tu noverte sporta stundu saturu?
o Loti interesants un daudzveidigs — 3 skoléni
o Interesants, bet vartu but vairak aktivitasu — 4 skoléni
o Parasts, atkartojas vienas un tas pasas aktivitates — 2 skoléni
e Nepatikams — 1 skoléns

e Garlaicigs — 0 skolénu

Vai skolotajs stundas nem veéra Tavas individualas spéjas un vajadzibas?
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Ja, vienmer — 2 skoléni
Biezi — 3 skoléni
Reizém — 3 skoléni
Reti — 2 skoleni

Nekad — 0 skolenu

Ka Tu verte savas sporta stundas fiziskas slodzes intensitati?

Parak liela — 1 skoléns

Optimala — 5 skoléni

Parak maza — 1 skoléns

Mainas atkariba no stundas — 3 skoléni
Griiti pateikt — 0 skolénu

Vai Tu veletos, lai sporta stundas tiktu ieklautas vairak izveles aktivitates?

e Ja, noteikti — 4 skoléeni

e Varéetu biit interesanti — 3 skoléni

e Neitrali — 2 skoléni

e NEg, labak klasiska pieeja — 1 skoléns
e Man ir vienalga — 0 skolénu

Vai Tu uzskati, ka sporta stundas palidz uzlabot Tavu garastavokli un mazinat stresu?

e Ja, vienmér — 3 skoléni
e Parsvara ja — 4 skoléni
e Reizém — 2 skoléni

o NBE, reti — 1 skoléns

¢ Ng, nekad — 0 skolénu

Vai Tu labpratak piedalitos sporta stundas, ja skolotajs piedavatu dazadus sporta
veidus un aktivitates (pieméram, orientéSanas, pauko$ana, joga, komandu spéles u.c.)?

o Ja, noteikti — 5 skoléni

o Ja, drizak ja — 3 skoleni

e Nezinu — 1 skoléns

e Drizak né — 1 skolens

e Ng, man tas nav svarigi — 0 skolénu

Vai Tu veletos, lai sporta stundas vairak tiek akcentetas aktivitates, kas palidz uzlabot
garastavokli un mazinat stresu (pieméram, elpoSanas vingrinajumi, relaksacija, joga)?

e Ja, noteikti — 4 skoleni
e Drizak ja — 3 skoléni
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Nezinu — 2 skoleni
Drizak ne — 1 skoléns
NE, tas nav svarigi — 0 skolénu

Ka Tu verte sporta skolotaja speju motivét skolenus piedalities stunda?

Loti labi — 3 skoleni
Labi — 4 skoléni
Vidgji — 2 skoléni
Vaji — 1 skolens
Loti vaji — 0 skolénu

Vai Tu uzskati, ka sporta stundas tiek pietickami nemtas veéra skolénu individualas
fiziskas spejas un veselibas stavoklis?

Ja, vienmeér — 2 skoléni
Parsvara ja — 4 skoléni
Dazkart — 3 skoléni
Reti — 1 skolens

NEg, nekad — 0 skolénu

Vai Tu veletos, lai sporta stundas biuitu iespéja vairak specializéties sev intereséjosa
sporta veida (pieméram, basketbols, paukoSana, peldésana, u.c.)?

Ja, noteikti — 5 skoléni
Drizak ja — 3 skoleéni
Nezinu — 1 skoléns
Drizak ne — 1 skoléns
Ne, nevelos — 0 skolenu

Cik motivejosi Tev Skiet sporta skolotaja izmantotie macibu panémieni un metodes
sporta stundas?

Loti motiv€josi — 4 skoléni
Drizak motivéjosi — 3 skoléni
Neitrali — 2 skoleni

Drizak nemotivgjosi — 1 skoléns
Vispar nemotivéjosi — 0 skoléni
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5.pielikums

APLIECINAJUMS

Es, Karlis Vilhelms Karins, apliecinu, ka bakalaura darba ,,Vieglatlétikas vingrinajumu
komplekss fizisko speju attistiSanai sporta stunddas (12.klasei)” izstradaSanas gaita:

- veicot pétljumu, godpratigi izturéjos pret petijuma iesaistitajam personam atbilstosi
starptautiski akceptétajiem deontologijas principiem, respektéju pétijjuma dalibnieka
tiesibas par brivpratigu piedaliSanos;

- garant§ju petijuma iegiito datu konfidencialitati un to anonimu izmantosanu tikai §1
petijuma ietvaros. Par pétijuma iesaistitajam nepilngadigajam personam sanemta
vecaku vai aizbildnu piekriSana. Peétijjuma dalibniekiem bija tiesibas jebkura bridi
partraukt savu lidzdalibu pétijuma;

- iev@roju autortiesibas, respektéju intelektualo ipasumu, nepielauju plagiatu, ar cienu
izmantoju sava pétijuma citu personu darba rezultatus, garant€ju petijjuma izmantoto
datu un veiktas analizes patiesumu.

Pretendents uz profesionalo bakalaura gradu sporta zinatné un
izglitibas un sporta darba specialista profesionalo kvalifikaciju

(Sporta skolotajs) (paraksts)

20  .gada
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Latvijas Sporta pedagogijas akadémija

Etikas komisijas atzinums

2024. gada 26. aprili Nr. 639/42813

Profesionalas bakalaura augstakas izglitibas programmas ,Sporta zinatné” (kods
42813) studgjodda Karla Karina pétijums "VIEGLATLETIKAS VINGRINAJUMU
KOMPLEKSS FIZISKO SPEJU ATTISTISANAI SPORTA STUNDAS (12. KLASEI)” tika
veikts saskana ar normativajiem aktiem par &tikas normu ievéro$anu zinatniskajos pétijumos.

Pamats: Etikas komisijas sédes protokols Nr. 639/42813, 2024. gada 26. aprilL.
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RIGAS STRADINA UNIVERSITATES

LATVIJAS SPORTA PEDAGOGIJAS AKADEMIJA

Profesionala bakalaura augstakas izglitibas programma ,,Sporta zinatne” (42813)

Pretendenta uz profesionalo bakalaura gradu sporta zinatné un izglitibas un sporta

darba specialista profesionalo kvalifikaciju

Karla Vilhelma Karina

bakalaura darba: Vieglatlétikas vingrinajumu komplekss fizisko sp€ju attistiSanai sporta

stundas (12. klasei)

(Sporta skolotajs)

RECENZIJA

1. Darba visparejs raksturojums:

Atbilst
prasibam

(x)

Kriterijs (vajadzigo atzimét)

Dalgeji
atbilst
prasibam

(x)

Neatbilst
prasibam

)

e | Temata teorétiskais pamatojums

e | Mérka atbilstiba tematam

o | Uzdevumu izvéle, atbilstiba
mérkim

e | Literatiras apskats, atbilstiba
uzdevumiem

e | Metozu izvele un realizacija

e | Datu  apstrades  tehnologiju

lietojums

e | Satura atbilstiba meérkim,
uzdevumiem

e | Secindjumi, to atbilstiba
uzdevumiem

e | Tehniskais noform&jums

e | Merkis sasniegts

e | Jaunakas specialas literatiiras
izmantoSana

2. Darba pozitivais (t€Zu forma, akcent€jot autora radoSo domu):
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3. Darba konstatétas kltidas un nepilnibas:

4. Rekomendgts turpinat zinatnisko izpéti studijas magistrantiira
(vajadzigo apvilkt): Ja Ne

Kopuma darbs atbilst / neatbilst (vajadzigo apvilkt) bakalaura darba prasibam profesionala
bakalaura grada sporta zinatn€ un izglitibas un sporta darba specialista profesionalas
kvalifikacijas pieskirSanai.

(recenzenta zin.grads, amats, vards, uzvards) (paraksts)
20 .gada
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