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ANOTACIJA

Arpusstundu fizisko aktivita$u nozime skoléniem ieskai$u prasibu izpildé sporta.

Diplomdarba mérkis - izpétit, ka skoleénu papildus fiziskas aktivitates arpus stundam ietekmes
skolenu fiziskas sagatavotibas [Tmena paaugstinasanu.

Darbs rakstits latvieSu valoda, sastav no ievada, teor&tiskas un praktiskas dalas, secinajumiem,
izmantotas literatiiras un avotu saraksta (39 avoti), pielikuma.

Darba apjoms 60 lappuses, 21 attéli.

Darba teorétiskaja dala analizéta pedagogijas un psihologijas literatiira par arpusstundu
fizisko aktivitaSu nozimi. Pedagogiskais pétijums veikts Aliksnes Valsts GGimnazija un ietver
sevi skolénu fizisko pasibu parbaudi, iegiito rezultatu analizi un izmainas fizisko ipasibu testu
raditajos, salidzinot skolnieces, kuras apmekleé arpusstundu fiziskas aktivitates un kuras
neapmekle.

Darbu var izmantot visi interesenti.
Atsleégvardi: fiziskas aktivitates, arpusstundu fiziskas aktivitates, motivacija, fizisko 1pasibu

tests



ANNOTATION

The Influence of Extracurricular Physical Activities upon Students’ Test Results.

The aim of the Diploma Paper was to examine the way extracurricular physical activities

influence the level of pupils’ performance preparedness.

The Diploma Paper is written in Latvian and it consists of; introduction, the analysis of the
literature, practical part, conclusions, bibliography (from 39 sources) and appendix. The Diploma

Paper is 60 pages long and it contains 21.

The theoretical part of the Paper deals with pedagogical and psychological analysis of the
literature concerning the description of the physical activities. This analysis also reveals

adolescent’s physical and physiological characteristics.

Key words: physical activities, extracurricular physical activities, motivation
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IEVADS

Sporta aktivitatém vajadzetu klit par misdienu dzives nepiecieSamibu. Tomer, lai
sekmigi organiz€tu sporta darbu gan grupas, gan ari individuali, ir nepiecieSami sociali —
ekonomiski priekSnoteikumi, taja skaita, ar1 pietickams brivais laiks un ta racionala izmantoSana.
Sabiedriba norit ievérojamas parmainas, kas skar arT misu valsts izglitibas sisttmu un laika
izmantojumu.

Masdienas cilveks ir jauztver ka vienots vesels, cilveks ir galvena vertiba musu ikdienas
dzives straujaja gaita. Ir svarigi, lai jau no paSiem pirmajiem mazula soliem lielo cilveéku pasaulg,
bérns sanemtu pilnveértigu informaciju un audzinasanu. Tapat arT ir svarigi bernam sanemt iesp&ju
attistit sevi ne tikai fiziski, bet arT garigi, lai mazais cilvéks veidotos harmonija, kas ir galvenais
nosacijums sp&cigas un attistitas personibas veidosana.

Cilveku kustibu aktivitate, fiziskie vingrinajumi, higi€nas un veseliga dzivesveida
iemanas ir neaizstajami slimibu profilakses lidzekli, svarigi cilvéka pilnveidoSana, vina veselibas
nostiprinaSanas un darbsp&ju uzturésanas faktori (11).

Sporta aktivitates var sekmét individualo un socialo izaugsmi: -sports veicina jauno
cilvéku fizisko un mentalo attistibu- labas puses- daudz iesp€ju un jaunie cilvéki ir pasi savas
dzives ,rakstitaji”, sliktds — motivacijas trikums. Pasapzinas un paScienas, savstarpgjo attiecibu
veidoSana ir faktori, kas veido personibu- sporta aktivitates ir viens no veidiem kur Sos faktorus
vislabak attistit.

Viena grupa- jauniesi, kas ir aktivi un ir talanti sporta, vini ir veseligaki, tiem ir labakas
sekmes macibas, labak ieintegréjas socialaja dzive, viniem ir lielakas darba sp€jas un pasapzina.
Otra grupa- jaunieSiem sports interes€, bet viniem nav ambiciju, tresa grupa, kam sports vispar
neinterese.

Sporta aktivitates arpus stundam var sekmét jauno cilvéku attistibu pozitiva virziena, bet
tas nerodas automatiski, sports nav super -medicinas lidzeklis individualajam un socialajam
problémam. Mums ir jazina sporta iesp&jas un japrot tas pielietot dzive.

Sporta aktivitates veicina veselibas attistibu, bet pasi jauniesi sabiedriba doma, ka nav
lielas starpibas starp kuri iesaisti sporta aktivitatés, sporta klubos un nav iesaistiti, un dzer alu,
smeke vai lieto narkotikas. Bet ir, sporta aktivitates attista un uztur fizisko labsajiitu un lidz ar to
ir labaks garastavoklis un noskanojums. Eiropa palielinas to bérnu un jaunieSu skaits, kuriem ir

aptaukosanas problémas. Sporta aktivitates ir labs lidzeklis aptaukoSanas problému risinaSanai.



Tacu sporta aktivitates nevar kompensét pasivo ikdienas dzives stilu, kad pat, ta vieta, lai aizietu
100m lidz skolai, bérns tomeér tiek vests ar masinu. Jauno cilvéku pasaulé paraleli sporta
aktivitatem lielu lomu spélé dazadi médiji( TV, internets, radio u.tml). DiemzZel veiktie pétijumi
parada, ka tom&r apméram 50% jauno cilvéku fiziska attistiba neatbilst normai. Sports ir viens no
popularakajiem jaunatnes briva laika pavadiSanas veidiem, bet neskatoties uz to katru gadu liels
skaits jaunie$u aiziet projam no sporta aktivitatém, negistot gandarfjumu. Seit var runat par valsts
institliciju sadarbibu ar sporta organizacijam (38).

Manuprat, ar skolu liela mera viss ari sakas, regularu sporta stundu apmekl&jums un
piedaliSanas papildus arpusstundu sporta aktivitates, palidz sasniegt augstakus rezultatus fizisko
1pasibu testu kartoSana, jeb sasniegumiem skolas sporta. Valsts ir nodefin€jusi prasibas 9.klasi
beidzot, kartot fizisko 1pasibu testu, bet neviens 1pasi neizverte , vai Sai testu kartoSanai ir kada
nozime skolénu dzivé.Ar fizisko paSibu testu nosaka skoléna fizisko sagatavotibu, ko nosaka
valsts standarta vienotas prasibas tikai 9.un 12.klasu skoléniem. Tom@r saprotams, ka, katram,
kur§ velas progresét, ir jastrada papildus un turklat regulari, jo viena diena tas nav veicams, bet,
kas ir apgiits, tas tik viegli nepazud .Jebkura gadijuma sporta aktivitates ir fiziskas un garigas
veselibas garants un kila.

Pamatojoties uz diplomdarba t€mu, izvirzijam $adu darba meérki: izpétit, ka skolénu
papildus fiziskas aktivitates arpus stundam ietekmés skolénu fiziskas sagatavotibas limena
paaugstinasanu.

Petijjuma hipoteéze- Ja skoléns papildus divam sporta stundam ned€la nodarbosies ar
sporta nodarbibam, tad fiziskas sagatavotibas [imenis var paaugstinaties.

Vadoties pec diplomdarba t€mas, mérka un pienemtas hipotezes, darbam izvirzijam sadus
uzdevumus:

1. Analizet literatiras avotus;
2. Noskaidrot skolénu dalibu arpusstundu sporta nodarbibas un tas nozimi;
3. Apkopot un novertét izmainas fizisko Tpasibu testu raditajos.
Lai atrisinatu darba izvirzitos uzdevumus, izmantojam $adas pétijjuma metodes:
1. Literatiiras avotu un preses materialu izp&te un analize;
2 Dokumentu izpéte un analize;
3. Aptauja;
4 Matematiski — statistiska metode
P&tijuma baze — Aliksnes Valsts Gimnazija
Darba struktiira — Ievads, teorétiska dala, praktiska dala, nobeigums, pielikumi.
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1. SPORTS, TA NOZIME UN VIRZIENI

G. Brigka un J. Berdi¢evska 1984. gada izdotaja gramata ,,fiziskas kultiiras organizacija
un parvalde” teikts, ka sports ir fiziskas kultiiras sastavdala, tas aktivais elements, viens no
visefektigakajiem fiziskas audzinasanas lidzekliem. Sportiskas darbibas raksturigaka pazime-
sistematiska piedaliSanas sacensibas, bet tiem, kas izv€l&jusies sportiskas pilnveides celu- saméra
Saura specializacija kada no sporta veidiem, vai disciplinam(7).

Kad senais cilveks skr&ja pakal karteéjam medijumam un meta Sk€pu, vins, visticamak,
nedomaja par to, ka $ada veida ne tikai, iesp&jams, iegiit €damo, bet ar nostiprina savu sirdi un
asinsvadu sistému vai samazina kermena svaru. Skaidrs ir viens, ka jau vissenakajos laikos bija
pazistami dazadi fiziski vingrinajumi, kuriem atkariba no laika un vietas bija visai atSkiriga
nozime. Fiziskas aktivitate laika gaita bijusi gan noderiga sagatavoSanas medibam, gan kermena
izturibas speka un lokanibas trenéSana kara vajadzibam, gan lielisks lidzeklis veselibas
saglabasanai un veids, kas lauj sniegt iesp&jami pilnigaku argjo veidolu cilvéka garam(10).

Visu So darbibas veidu galvena funkcija- realizét dzivé fiziskas audzinasanas
pamatprincipus ( veselibas nostiprinaSana, vispusiga fiziska attistiba) un sekmé&t galvena mérka
sasniegSanu- harmoniski attistitas personibas veidoSanu(7).

Ir iesp&jams apréekinat, kadu zaud&jumu tautas saimniecibai nodara dz&raji un neatpiitusies
cilveki. Bet ka izmerit vertibas, ko savam kolektivam dod tie, kas tonusu ikdienas ritumam giist
sporta. 1993. gada izdotaja macibu gramata ,,fiziskas kulttras teorija”, sports tiek traktets ka
efektivs cilveéka pilnveidoSanas Iidzeklis, vinu garigas un fiziskas butibas parveidotajs un
izveidotajs. Autori uzsver, ka sports darbojas atbilstoSi sabiedribas prasibam, un tam ir
ievérojama pedagogiska vertiba, jo, lai sasniegtu augstus rezultatus, jarisina ne tikai fiziskas
audzinasanas uzdevumi, bet ar1 tikumiskas, estetiskas, garigas, darba audzinaSanas un patriotisma
audzinasanas uzdevumi. Sports ir jaunas pasaules apgiiSana, savas esibas mekl&umi ar fizisko
nodarbibu palidzibu, radot kopibas izjiitu, macot vertet un cienit citus cilvékus, veidojot izpratni
par biografiju(18).

Sportam ka fiziskas kultiras komponentam ir raksturiga sacensibu darbiba, specializéta
gatavoSanas Sai darbibai, ka ar1 specifiskas attistibas, normas un sasniegumi, kas radusies uz §is
vienotas, veselas darbibas bazes.

Eiropas sporta Hartas izpratné ,,sports” apzime visu veidu fiziskas aktivitates, kuras caur

nejauSu, vai organiz€tu piedaliSanos verstas uz fiziskas aktivitates, kuras caur nejausu, vai



organizétu piedaliSanos veérstas uz fiziskas un garigas labsajitas izteikSanu vai uzlabosanu,
socialo attiecibu veidoSanu vai rezultatu sasniegSanu jebkura limena sacensibas(9).

Savukart, Latvijas 3. Sporta kongresa materialos teikts, ka ,sports ir neatpemama
sabiedribas sastavdala, kas nozimé visa veida organiz€tas un brivpratigas fiziskas un garigas,
tehniskas aktivitates veselibas, garigas un fiziskas labsajiitas uzlaboSanai, ka ari sportisko
rezultatu sasniegSanai sacensibas.

Sporta likuma sports definéts ka visu veidu individualas vai organizétas aktivitates
fiziskas un garigas veselibas saglabaSanai un uzlaboSanai, ka arT panakumu gtSanai sporta
sacensibas(26).

Ja salidzina visas §is definicijas, tad Sobrid ar1 Latvija par pamatu sporta jédziena
skaidrojumam tiek pemts ,,Sporta likums”, ko saeima ir pienémusi un Valsts prezidents
izsludinajis 2002.gada 24. oktobri.

Misdienu sportam, macibu gramata ,,Fiziskas kulttiras teorija” tiek izdaliti divi galvenie
virzieni: bazes ( tautas, briva laika) sports un augstu sasniegumu sports. Ka bazes sports, ta
augsto sasniegumu sporta pamata ir piedaliSanas sacensibas. Galvena pazime, kas norobezo Sos
virzienus, ir fiziskas un sportiskas sagatavotibas pakape. Tautas un briva laika, jeb masu sporta
merkis ir sportiska pilnveide(9).

Lai aptvertu visus valsts iedzivotajus, Latvijas 2. Sporta kongresa pienemtajos

dokumentos tika izdaliti un definti astoni sporta virzieni:

] fiziska audzinaSana;

. aktiva atpiita;

" lietiska un profesionala fiziska sagatavotiba;
" fiziska rehabilitacija

. sports visiem,;

. augstu sasniegumu sports;

. profesionalais sports;

" invalidu sports (25).

Tikai Cetrus gadus velak Latvijas 3.sporta kongresa izdalija §adus sporta virzienus:

. bérnu sports ;

" jaunatnes sports;

. tautas sports;

. augstu sasniegumu sports(26).



Bérnu sports. Bernu sports ietver vispargjas fiziskas nodarbibas bérniem Iidz 12 gadu
vecumam. Galvenokart tas ir spé€les, rotalas, kas lauj bérniem iepazities ar dazadu sporta veidu
pamatiem. Bérnu vispariga fiziska sagatavotiba (VFS) ir pamatnosacijums bérnu sporta darbibai.
Sacensibam b&rnu sporta nav galvena nozime, tas ir rotalu sastavdala(7).

Jaunatnes sports. Jaunatnes sports aptver vecuma no 12-23 gadiem. ArT jaunieSu sporta
pamata ir vispusigas fiziskas sagatavotibas princips. Atkariba no v€lmém, interesém, talanta
pazimeém jaunietis izv€las sportu savam priekam, veselibai un augstiem sasniegumiem.

Tautas sports. Tautas sports Latvijas 3. Sporta kongresa materialos formuléts ka lielaka
sabiedribas kustiba, kas aptver visus sporta veidus, visa vecuma cilvékus, neatkarigi no dzimuma,
tautibas, sp&jam un darbojas péc demokratijas principiem. Valsts, paSvaldibas un sabiedriskas
sporta organizacijas nodroSina priekSnoteikumus péc iesp€jas lielaka skaita b&rnu un jauniesu
ieskaitiSanai regularas sporta nodarbibas, veicinot briva laika saturigu izmantoSanu(7).

Augstu sasniegumu sports. Augstu sasniegumu sports ir sports nacionalo un starptautisko
sacensibu limenT un trenini, lai sagatavotos tam. Vel augstu sasniegumu sportu déve par elites
sportu. Tas ir tikai neliela dala no visa sporta, kas talantigiem jaunieSiem, piemérotos apstak]os,
lauj pilnveidot savas sp&jas noteikta sporta veida ar mérki klut par augstas klases sportistu. Elites
sportam ir liela audzino$a nozime un uzdevumi valsts prestiza nostiprinasana. Bérnu un jauniesu
sports ir pamats pieauguso augstu sasniegumu sportam(7).

Katrs no Siem virzieniem ir orientéts uz noteiktu sabiedribas dalu- bérniem, jaunieSiem,
vai pieejams jebkuram sabiedribas loceklim (tautas sports). Katram virzienam ir kopgji un
atseviski uzdevumi un realizacijas mehanismi.

Sporta nozime-Sportam ir neatsverama nozime cilvéka veselibas nostiprinasanai,
veselibas uzlaboSana, fiziskaja attisttba un sagatavotiba, garigaja attistiba, socialaja attistiba,
radoSaja attistiba, patriotisku jiitu veidoSana, izpratnes veidoSana par demokratisku sabiedribu,
izglitoSana. Lidz ar to sports sekmé ne tikai cilvéku vispusigu attistibu un pilnveidosanos, bet ar1
valsti kopuma. Sports veicina briva laika industrijas paplasinasanu, jo ar vien straujak aug
nepiecieSamiba uzlabot sporta pakalpojumu kvalitati, ieviest musdienigas tehnologijas un
veicinat sporta preu raZzoSanu un apgrozijumu. Savukart sporta specialisti, pateicoties sporta
giitam iemanam, ir atsaucigi jaunam, efektivam saimniekoSanas metodém, kas veicina
ekonomikas attistibu valstt kopuma.

Misdienu sabiedriba sporta aktivitat€ém nozimiga loma ir c¢ina pret narkotikam. Gandriz
katru dienu pres€ un televizija atrodama informacija par jaunieSiem, kuri savu dzivi beigusi
pardozgjot narkotikas. Tacu ka parliecinosi pieradijusi sporta sociologi un mediki, fiziskas un
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sportiskas audzinasanas Iidzeklu pareiza izmantoSana paaugstina cilvéku garigas un fiziskas
darba sp€jas, nodroSina to atjaunoSanos un saglabasanu, pozitivi ietekméjot darba rezimu un

cilveéku labklajibas limena celSanos (7;25).
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2. ARPUSSTUNDU FIZISKO AKTIVITASU LOMA UN NOZIME SKOLENU
PERSONIBAS ATTISTIBA

2.1. Fiziskas aktivitates skoleénu dzive

Masdienu fiziska aktivitate ir visparéjas audzinaSanas sastavdala. Tas mérkis ir stiprinat
cilveka veselibu un nodro§inat vina pareizo fizisko attistibu. Integrjoties ar intelektualo,
tikumisko, estétisko, ekologisko un darbaudzinasanu, fiziska aktivitate sekmé personibas
vispusigu attistibu (12).

Fiziska aktivitate ir kustibu apjoms, kur§ nepiecieSams sistému un funkciju pilnvertigai
darbibai.

Fiziska aktivitate gan skola, gan arpusskolas — gimeng, intereSu izglitiba ir svarigs
veselibas nostiprinaSanas prieksnoteikums, bez tas, iesp&jams, nav tik pilnvertiga, laimiga dzive,
radosa darba prieks, savu sp&ju un dotibu pilniga attistiba.

Fizisko aktivitasu prieks visciesakaja veida saistits ar intelektualo audzinasanu, jo
savukart intelektualo attistibu, cilvéka gariga stipruma, vina izzinas spéku un sp&ju attistibu liela
meéra nosaka cilvéka veselibas stavoklis. Tas nozimé&, veidot ieradumus un stabilu interesi par
sistematiskam nodarbibam ar fiziskiem vingrinajumiem visa miiza garuma.

Loti svariga loma S$ai procesa ir gimenei. Ja n&, tad skolas un intereSu izglitibas
skolotajam. Skolotajam trenerim japrot izskaidrot, ar ko atsSkiras skolénu spgjas, kadas ir vinu
stipras un vajas puses. Kada ir vinu psihiska un fiziska attistibas stadija(17).

Tikpat svariga loma ir izglitibas sist€mai valsti kopuma. Izglitibas sistémas mérkis ir
nodroSinat personai realas iesp&jas kliit par garigi un fiziski attistitu, brivu un radosu cilvéku. Tas
nozimé, ka izglitibas iestades palidz cilvékam attistities kvalitativi, sasaistot vertibas, normas un
zinasanas(35).

Pedagogiskais process skola neaprobezojas tikai ar macibu stundam vien. Macibu stundas
giist ierosmi pasizglitibai un pasdarbibai arpus macibu stundam skola un arpus tas, papildinot un
padzilinot macibu stundas apgiitas zinaSanas un pieredzi. Arpusstundu darbs atskiriba no
macibam paver daudz plaSakas iesp&jas apmierinat katra skoléna individualas vajadzibas,
ieveérojot ikviena intereses un tieksmes, kas ietekmé skoléna personibas veidoSanos. Tai pasa
laika nodarbibas, nodarbibas, kas notiek arpusstundam, organiski ieklaujas visa audzinasanas
procesa, jo tas aptver visu toposas personibas attistibu kopuma(8).

Arpusstundu darbs neietilpst obligataja macibu programma un tiek organizéts arpus macibu

laika. Ar jédzienu ,arpusklases darbs” saprotam klases audzinatadja un priekSmetu skolotaju
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vadiba notiekoSo skolénu radoSo darbibu, kas sekmé& skolénu zinasanu, prasmju un iemanu
paplasinasanu un padzilinasanu vinus interes€josa darbibas veida. Ar jédzienu ,arpusskolas
darbs”, saprotam skolénu darbibu specialo arpusskolas iestazu ietvaros: miizikas skola, sporta
skola, tehniskas jaunrades nama u.c.(36).

Arpusstundu darbam skolas ir Joti liela nozime skoléna personibas veido3ana, ka arT skolena
integrésana sabiedriskajas norisés. Arpusstundu darba priekSrocibas ir tas, ka nav
nepiecieSamibas péc stingri reglamentétas darbibas. Skolénu darbiba nav jasteidzina. Ari saturs
un organizacija nav stingri reglamentéti.(10).

Arpusklases un arpusskolas darba galvenie uzdevumi ir modinat un padzilinat skolénu
interesi par dazadam zinatnu nozarém un darbibas veidiem, atklat un attistit skolénu spgjas,
sekm@t vinu izzinas un sabiedribas aktivitati, palidzet apzinati izv€leties profesiju un organizet
aktivu atpiitu, veidot veseligu dzives veidu.

Arpus macibu stundam notieko$o nodarbibu pedagogiska vértiba slépjas skolénu sensoro un
motoro spéju attistiba, organizatoriska darba pamatu apguve, prasmé ieklauties sabiedriskajas
attiecibas( prast rikot un paklauties citu rikojumiem, atbildet par uztic€to pienakumu kvalitativu
izpildi u.c.). Arpus macibu stundam notiekoSais darbs, ja tas mérktiecigi organizéts, sekmé
skolénu pasparvaldes prasmju un dazadu talantu attistibu (30). Tas nozimé, ka, organizgjot
arpusstundu darbu, katra skola tiek izveidota noteikta sist€tma. Ta ka misdienu sabiedriba
skolénam jau skolas laika ir jaiemacas likt lieta visus savus spékus un spgjas, arpusstundu darbam
jabiit daudzveidigam.

Katra skola censas, lai arpusstundu darbs tiktu planots jau macibu gada sakuma. Planojot So
darbu, tieck nemts véra: skolas tradicijas; skolénu ieteikumi; laika sadales iespgjas; telpu sadales

iespéjas.(8).
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2.2. Skolenu motivacija, veikt fiziskas aktivitates arpusstundam

Tas, kads cilveks veidosies ka noteiktu lomu un funkciju Tstenotajs, kada biis vina sociala
un fiziska aktivitate, dzives pozicija un pasaules uzskats, liela méra ir atkarigs no socialajiem
apstakliem, kuros cilvéks dzivo un darbojas, ka art no motivacijas.

Skolénam attistoties, arvien pieaug socialas, garigas, protams, neizzud arT materialas un
biologiskas vajadzibas. Katram no mums ir noteikta vajadzibu hierarhija, no kuram viena ir
domingjosa, bet pargjas ir mazak izteiktas. IntereSu izglitibas centru pedagogi pastavigi cenSas
izprast savu skolénu vajadzibu motivaciju un palidz€t viniem veidot intelektuala, fiziska darba
iemanas. Pedagogi sp&j aizraut skolénus savas nodarbibas, vienlaikus sniedzot zinasanas,
sagadajot un saglabajot viniem dzilu emocionalo pardzivojumu un estétisku prieku, atzistot, ka
svarigi, lai audzeknis apgst jaunus orientierus pastaviga saskarsmé ar jauna tipa garigajam,
fiziskajam un kulttiras vértibam (32).

Zviedru autors Lars THULS ,,Trenins visam kermenim” saka, ka darit lietas tikai
tapéc, ka citi cilvéki ta doma, ar to nepietiek .Ka gan tu vari atrast motivaciju kaut ko darit, ja
nezini, kade] to dari? Motivi ir individuali un var, pieméram bt $adi: Izvairities no saslimSanas,
profilakses noltika pret ievainojumu rasanos, uzlabot savu fizisko labsajiitu, uzlabot savu psihisko
labsajutu, labak tikt gala ar savu darbu, spét but aktivam no darba brivaja laika, izvairities no
stresa un atbrivoties no uzkrata stresa, biit par paraugu apkartéjiem , uzlabot savu fizisko izpildes
sp&ju, lai attistitos kada sporta veida un sasniegtu mérki (23).

Latvijas Universitates Filozofijas un saciologijas institiita p&tijums( 1999.)par pamatskolu
interes€m un nodarbém no macibu brivaja laika(18). Lai izpétitu pamatskolas skolénu intereses,
ko vini dara brivaja laika, ar ko vini vislabpratak v€l&tos but kopa sestdienas un sv&tdienas tika
veikts plass petijums, galvenokart izmantojot anketu un interviju aptauju, kas vinus interes€ un ko
vini dara, kada ir miisdienu pusaudzu vértiborientacija, kadas izmainas notikusas 20gadu laika.
Kas ir labak, kas ir sliktak. Ka ir izmainiju$as pusaudzu intereses?

Sabiedriba pienemts uzskatit, ka visvairak briva laika tiek pavadits pie televizora.
Gandriz puse pamatskolas zé€nu un treSdalu meitenu ikdiena skatas televizoru vairak neka tris
stundas diena. Arodskolu un tehnikumu audz€knu vidi atSkiras z€nu un meitenu televizijas
skatiSanas intensitate: vairak neka tris stundas diena to dara 36%z&nu un 25% meitenu.
Misdienas interese par televizijas raidijumiem samazinas, 1pasi zéniem. Toties regulari b&rni un
pusaudzi censSas noskatities detektivtilmas, visu to, kur daudz Sauj, kaujas, cilveki iet boja.

Brivo laiku péc saviem ieskatiem pavadit jaunieSiem visvairak traucé skolotaju un treneru

trukums, ka vini vairak vélas iesaistities sev v€lamas sporta nodarbibas, nevis tadas kadas tiek

13



piedavats skola. Skolotaja vai trenera truikums galvenokart un dalgji trauc€ pavadit brivo laiku
péc saviem ieskatiem 29% Rigas un 35% lauku vidusskolénu.(18).

Cilveka sociala un fiziska aktivitate, dzives pozicija un pasaules uzskats, liela mera ir
atkarigs no socialajiem apstakliem, kuros cilvéks dzivo un darbojas, ka ar1 no motivacijas.
Nodarboties arpusstundu sporta aktivitateés sava brivaja laika ir nozimigs faktors personas
vispusigaja attistiba, ta ir darbiba, ko nosaka personiskas vajadzibas, dzives orientacija, intereses.

Tatad pedagogam trenerim un sporta skolotajiem ir biitiski motivet, jaunieSus fiziskai
aktivitatei, veicinat §1s motivacijas noturibu, lai arpusstundu sporta aktivitates veicinatu pozitivu

attieksmi, pret aktiva dzivesveida veidos$anos.

3. Pusaudzu fiziologiskais un psihologiskais raksturojums

Stradajot skola — sporta skolotajam janem véra, ka fiziskas sp€jas neattistas vienadi.
Jazina kadu slodzi drikst dot bérniem, pusaudziem, jaunieSiem (27).

Pareizi dozéta fiziska slodze ir priekSnoteikums beérnu pilnvertigai fiziskai un garigai
attistibai. Janem véra bérna anatomiski — fiziologiskas ipatnibas, kas vinu atSkir no pieaugusa
cilvéka ka relativa miera, ta art fiziskas slodzes (11).

Pamatskolas vecums vienlaicigi atbilst pusaudzu vecumam. Par pusaudziem uzskatami
zeni no 13 [idz 16 gadiem un meitenes no 12 lidz 15 gadiem.

Viena no augSanas procesa faz€m ir pubertates faze. Pubertate ir jebkura jauniesa dzives
periods, kad organisma noticko§as izmainas vinu veido par pieauguso cilvéku. Sis izmainas ir
balstitas uz kimiskam izmainam, kuras cilvéka organisma sauc par hormonalam izmainam.
Protams, ka pubertates perioda katra jaunieSa organisma notiek daudzas izmainas, un reizé€m tas
nav iesp&jams kontrolét. Reiz€m hormonalais Iidzsvars tiek izjaukts, un tad to sauc par
hormonalajam vétram (16).

Notiek ne tikai fiziskas, bet arT emocionalas izmainas. Domas un sajiitas par sevi, gimeni
un draugiem, par apkart€jo vidi tik biezi mainas un ir tik atSkirigas, ka jaunieSiem $aja perioda ir
problémas socialaja sféra. Pubertates perioda rodas daudz jautajumu, kurus paSam ir gruti
atrisinat.

Meitenu dzivé pubertate ir laiks, kad kermeni notiek izmainas, t.i., meitenes kliist par

sievietém. Tas ir laiks, kad meitenes fiziski sp&j but par topoSo mati. Tas, protams, v€l nav
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iesp&jams pubertates perioda sakuma. Pubertates periods meiteném parasti sakas 2 gadus agrak
neka z€niem, un videji tas sakas 9-13 gadu vecuma.

Meitenes nav vienigas, kuram pubertates perioda notiek izmainas (16).

P&tot pusaudzu biomotoro sp&ju veidosanos fiziologiskas Ipatnibas, pieredze rada, ka
meiteneém pusaudZzu vecuma augSanas spurts un maksimalais kermena garums tiek sasniegts
vid€ji divus gadus agrak neka z€niem. Toties z€niem augSanas spurts ir garaks un ieveérojami
intensivaks neka meiteném, tad€jadi z&ni cenSas panakt un pec tam parsniegt meitenes garuma.
Tapat ka meiteném, ar1 z€niem ir hormonalas darbibas traucgjumi.

Zéniem §aja pubertates laika ievérojami palielinas muskulu masa. Saja perioda kamér
zénu kermenis vél nav nobriedis, nav ieteicami spéka trenini muskulu masas palielinaSanai.

Emocionalas izmainas pubertates perioda — vienlaicigi ar fiziskajam un fiziologiskajam
izmainam pubertates laika notiek ari dazadas emocionalas izmainas. Saja periodd zénus un
meitenes sak uztraukt tas, ko par viniem doma citi cilvéki. Mainas attiecibas ar citam personam,
jo vini klust patstavigi (16).

Pusaudzu vecums ir parejas periods no bérnibas uz pieaugusu cilveku dzivi(19).
Organisms no b&rna parversas par pieauguso, klist sp€jigs radit pecnac€jus, ar sp&ju augsanu
garuma, ar zinamu kustibu nekoordinétibu, vieglu uzbudinajumu(l). Sis process skar visas
attistibas puses: garigo, tikumisko, fizisko utt.

Pubertates perioda beigas sirds un asinsvadu, un elpoSanas sist€émas sak darboties ar
picaugusa ekonomiskumu. Tomeér pusaudziem muskulu darbs tiek apgadats ar vismazak
efektigiem Iidzekliem, t.i., ar sirdsdarbibas paatrinasanos. Ari sistematiski tren&joties, bérni
sasniedz to ekonomiju, kas raksturiga pieaugusajiem. Tad€] bérni sasniedz augstus darbsp€ju
raditajus, ieveérojami noslogojot vegetativo un endokrino sisteému (1).

Pusaudzu vecuma ne tikai muskulu energoapgade, bet ari organisma morfologiska
attistiba rada priekSnoteikumus jebkuram kustibu vai sporta veidam. Tomér $aja vecuma loti
diferencéti jadoze fiziskas slodzes intensitate un apjoms atkariba no dzimumbrieduma attistibas
pakapes un katra individa biologiska vecuma.

Sensitivais periods — fizisko 1paSibu attistiSanai — laika posms, kura individam ir
vislabveligakie apstakli attiecigu sp€ju attistiSanai. Fiziskas ipasSibas nepiecieSamas attistit un
pilnveidot mérktiecigi nemot véra biologiska vecuma periodus un likumsakaribas. Katram
vecumam ir atbilstoSas fiziskas 1paSibas, kuras visatrak un efektivak attistas tieSi vecumam

atbilstoSajos sensitivajos periodos (1).
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Vispargja fiziska sagatavotiba palidz nostiprinat vajakas vietas organisma, paaugstinat
funkcionalas iesp€jas vajak darbojosiem organiem un sisttmam(28).
Fiziskas 1pasibas raksturo cilvéka fizisko attistibu un vina sp&ju veikt dazadas kustibas.
Pastav §adas galvenas fiziskas 1pasibas- izturiba, speks, koordinacija un lokaniba, veikliba.
Speks
Bérniba muskulu speks pieaug minimali, taCu bérnam augot, organisms pamazam nobriest un
taja ar1 pilnveidojas ar1 muskuli(9).
Viens no svarigakajam cilvéka 1patnibam ir speks. Speks ir cilveka fiziska 1pasiba, kas izpauzas
sp&ja ar muskulu palidzibu parvaret argjo pretestibu vai pretoties tai(20).
1) speks tieSi vai netieSi ietekmé par€jo ipasibu izpausmes iesp€jas. Pieméram, spékam ir
vistie$aka uz parvietoSanas atruma limeni;

2) spéka izpausme atkariga no $adiem faktoriem:

0 kustibu koordinacija- centrala nervu sist€ma;

0 starpmuskulu koordinacija- agonisti un antagonisti;

O citu Skiedru iesaistitds darbibas; muskulu resnums, cik Skiedra sp€j sarauties un
1ztaisnoties;

0 muskulu kontrakcijas speks (22).

Speks ir tieSi atkarigs no muskulu masas. Tapéc muskulu masas un spéka attistiba noris
paraléli. Bérniem muskulu masa maz pieaug, tadel arT speks neattistas. Muskulu masas attistiba ir
saistita ar dzimumdziedzeru darbibas sakumu, jo viriSkie dzimumhormoni veicina muskulatiiras
attistibu (1).

Kustibu aparata strauja attistiba sakas pubertates vecuma ( 12-15g.v. meiteném, 13-16.gv.
ze€niem. Saja attistibas perioda sak palielinaties muskulu masa. Muskulu masa attieciba pret
kermena masu pieaug Iidz 33% .Ir svarigi, lai pusaudziem muskulatiira attistitos proporcionali, Jo
nevienmeriga muskulatiiras attistiba kavé kermena augSanu garuma(2).

Skola javelta uzmaniba daudzpusiga spéka attistiba Iidz 18 gdu vecumam ar vispar attistoso
vingrojumu palidzibu.

Speku nepiecieSams attistit ka faktoru, kas palidz organismam harmoniski attistities(14).
Pubertates perioda muskulu masa ir apméram 27% no kop€jas masas.
Atrums

Atrums ir cilvéka spgja atri reagét uz aréjiem kairinatajiem un realiz&t atras kustibas. Atrums
ka motora sp€ja apvienot sevi tris sastavdalas:

e Reakcijas atrumu;
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e Atsevisku kustibu atrumu;
e Kustibu biezumu viena mintit€ (kustibu biezums vai temps laika vieniba)
(31;21).

Kustibu reakcijas atrums- motoros kustibu reakcija, kad gaida noteiktu signalu, lai izpilditu
ieprieks izplanotu darbibu ( starta signals), - salikta kustibu reakcija, kad darbibas jaizvélas
atkariba no signala rakstura, kur§ nav zinams. Ta arT biezak sastopama ikdienas dzive.

Atsevisku kustibu atrums atkarigs no muskulu sarausSanas atruma. To var ietekmét papildus
faktori, lokanibas un izpildamas kustibas tehnikas apguve].

Reakcijas atrums ir laiks no komandas Iidz pirmajai muskulu reakcijai. Lai gan §is reakcijas
atrums ir genétiski noteikts, ir iesp&jama ta pilnveidosana (22).

Atru kustibu realizeSanai batiska loma ir iedzimtibai. Tomér lielaka faktoru kopa, kas ir
saistita ar atrumu ir tren€jama. Vidgjas skolas vecuma ir vislabvéligakie apstakli atruma tpasibu
izkopSanai. Be€rniem ir paaugstinata sist€mas labilitate, paatrinata vielmaina.

Kustibu biezums( viena mintité- temps0 cik citu citai sekojosu kustibu cilveks sp€j izdarit
laika vieniba(22).

Ta ka pusaudZzu gados labi attistas atrums, tad nepiecieSams sekmét ta izaugsmi ar fizisko
vingrinajumu palidzibu sporta stunda un arpusstundu aktivitate€s izmantojot dazadas spéles un
rotalas , skr&jiena uzsakSanu no dazadiem starta stavokliem- sé€dus, gulus, tupus, skréjiens uz
vietas, izpildot vingrindjumu ar maksimalu kustibas biezumu.

Izturiba

Izturiba- sp&ja pec iespgjas ilgak izpildit doto kustibas uzdevumu, nesamazinot izpildes
efektivitati(14).

Izskir:

e Vispargja izturiba, kas ir cilvéka spgja ilgstosi veikt intensivu darbu, nodarbinot péc

iesp&jas ilgak muskulu masu;

e Specialo izturibu — sp&ja efektivi veikt specifisko darbibu noteikta laika perioda(27).

Pamatojoties uz fiziologiskiem kritérijiem un intensitates limeniem, izturibu ietekmé aeroba
anaeroba kapacitate. Sie abi procesi, to savstarpgjas sakaribas ir muskulu darbibas pamata
process, kuri dazadas proporcijas sakaribas ir muskulu darbibas pamata process, kuri dazadas

proporcijas ir galvenie faktori vairums sporta veidos art distancu sléposana(19).
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Izturiba ir loti svariga fiziska ipasiba, tas attistiSanai var rekomend&t vingrinajumus, kuri
versti uz speka, atruma 1pasibu attistibu, kur izturiba sevi parada ka atrumu, spéka izturibu. Tas
lauj sasniegt pielaujamo limeni izturibas attistibai visa sagatavoSanas etapa(34).

Lokaniba

Lokaniba ir spgja veikt kustibu ar lielu amplitidu. Stunda tai ieteicams atvélet lidz 10
miniit€tm galveno locitavu vingrinasanai. Bérni Saja vecuma ir apveltiti ar teicamu lokanibu, kas
laika gaita samazinas.

Ta ka lokanibas attistas tajas locitavas, kur tas tiek tren€ta, parasti cilvékiem nav
nepiecieSsama maksimala lokaniba dazadas locitvs, bet jaatista tas locitavas, kas sekmé izpildit
dazadfas ikdienas darba kustibas(14).

Lokaniba ir atkariga no muskulu saiSu elastibas. Lokanibu vairak neka jebkuru citu fizisko
ipasibu ietekmé diennakts periods un, protams, vecums. Lokanibu visvieglak attistit bernu un
pusaudzu vecuma, tap&c lokaniba, jaatista $aja vecuma(9).

Skola galvena uzmaniba javelta stundas ievada- sagatavotaj dala organisma sagatavosanai
fiziskam darbam, pirms tam veicot ieprieks€ju iesildiSanos, kurai ir profilakses nozime-
izsargaSanas no traumam. Lokanibas var izmantot visparattistoSos vingrinajumus noteikta seciba
ar atkartojuma metodi. Tapat var izmantot orientierus, kuri jasasniedz, izpildot stiepjoSos
vingrinajumus(15). Locttavas bis pasargatas no traumam, ja pietickami labi attistisies saites un
locitavu nostiprinataj muskuli.

Vienas sp&jas var attistit agraka bérniba, citas velak- pubertates perioda. Piem&ram,
koordinaciju un lokanibu var sakt attistit cik agri vien tas ir iesp&jams(21).

Koordinacija

Koordinacijas spéja izpauzas individa sp€jiguma atri apgiit jaunas kustibas un tas atri un
racionali pielietot atbilstoS$i mainigu apstak]u prasibam, ka ari cilvéka sp&ja veikt vienkarSas un
sarezgitas kustibas (22).

Koordinacijas nozimigums dazados sporta veidos nav vienads- dabiskas reflektoras darbibas,
ka ieSanas un soloSana, koordinativais moments ir mazaks neka spora spé€lés, sporta vingroSana
un citos tamlidzigos sporta veidos.

Galvenais panémiens koordinacijas sp&ju attisti§anai ir jaunas, daudzveidigas kustibas . Sim
procesam jablt nepartrauktam, un jaatceras, ka veiklibas attistiSanai ir noderigs jebkurs
vingrinajums , ja taja ieklauti jauni mazpazistami elementi. Pilniba apgiitas kustibu koordinacijas

sp&jas un veiklibu neattita.
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Visas daudzveidigas sadzives un sporta situacijas, kuras notiktu kustibu koordinacijai
jarodas peksni un pakapeniskai tas izstradei nav laika, koordinaciju nevar aizvietot ne ar vienu
citu fizisku 1pasibu(20).

Ikdienas dziveé vai darba koordinacija raksturo cilvéka apgiito specifisko iemanu Itmeni,
bet sporta ta ir tikai attiecigam sporta veidam kustibu forma.

Savu maksimumu koordinacija sasniedz pusaudzu gados jeb 14-15 gadu vecuma.
Pusaudzu vecuma var bit ta, ka faktiski pusaudzis aug atrak neka organisms sp&j pielagoties vina
kermena izmériem. Saja laika posma kustibu koordinacija var ari pasliktinaties, bet redzama
uzlaboSanas biis atkal novérojama 16-17gadu vecuma, kad koordinacija sasniedz pieaugosa
cilvéka Itmeni. No literatiiras avotiem var secinat, ka par koordinacijas sensitivo periodu mes
varétu uzskatit vecuma posmu no 9-11gadiem(2;30).Tatad Saja vecuma posma koordinacijas
attistiSana saistita ar Vairaku kompleksu sp&ju attistiSanu, kurus veido vairakas kustibas un lidz ar
to arT koordinaciju (22).

Bérnu un pusaudzu gados fiziskas aktivitates, augSana, nobrieSana un fiziska sagatavotiba ir
loti cieSi saistitas. No ta, ka tas savstarpgji ietekmes bérna vai pusaudza kermeni, var sagaidit
labu veselibu, fizisko attistibu un ar1 garigo veselibu. NepiecieSams fiziskas aktivitates , lai bérns
varétu pilnvertigi attistities un izaugt vesels un specigs(2,33).

Veikliba

Veikliba ir cilvéka sp&ja atri apgiit jaunas kustibas un parveidot tas atbilsto§i mainigo apstaklu
prasibam.

Veiklibu liela méra nosaka CNS. To, pirmkart raksturo sp&ju atri un precizi apgit jaunas,
sarezgitas kustibas, otrkart, sp&ja atri un saskanoti piclietot kustibu prasmes un iemanas. Bitisku
lomu veiklibas attistiSana ienem kustibu analizatoru funkciju pielietosana. Jo lielaka ir cilvéka
sp&ja izanaliz€t v€lamo kustibu, jo lielaka ir iesp&ja apgiit jaunas kustibas vai ari tas
parkartot(39).

Veikliba strauji turpina uzlaboties Iidz 13-15 gadu vecumam. P&c tam progres€ galvenokart
roku veikliba, 1paSi kustibu biezums noteikta laika. Turklat sievietétm roku veikliba turpina
attistities ilgak un sasniedz augstaku pakapi. Apméram 14-15 gadu vecuma kustibu koordinacija
sasniedz pieaugosa limeni. Pubertates laika uz augsta hormonala fona, ar muskulu un kermena
garuma proporcionalitates izmainam kustibu koordinacija Tslaicigi var pasliktinaties.

Sporta stundas pusaudziem ir neiesp€jami iemacit, attistit tas Tpasibas, un kontrolet sevi, ka

ar1 jabut veikliem, stipriem, izturigiem un lokaniem, lai sp&tu palidzet ar1 citiem(29).
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Skolotajiem stundas un arpusstundu nodarbibas janem v&ra sensitivos periodus fizisko
1pasibu attistiSana. Tadgjadi tiek veicinats fizisko Tpasibu strauj$ pieaugums. Jaatceras, ka izoleti
no citam vienu fizisko paSibu nevar attistit, to attistiba javeicina kompleksi. Fiziskas 1pasibas
palidz pusaudzim pilnvertigi attistities. Bez fizisko 1pasibu attistiSanas neko nevar sasniegt un
jazina, ko kura vecumposma vislabak attistit.

Fiziskas 1pasibas nepiecieSamas attistit un pilnveidot mérktiecigi nemot véra biologiska
vecuma periodus un likumsakaribas. Katram vecumam ir atbilstoSas fiziskas ipaSibas, kuras
visatrak un efektivak attistas tieSi vecumam atbilstoSajos sensitivajos periodos.

Skolotajs apmeklgjot kvalifikacijas kursus regulari atjaunos =zinasSanas par fizisko,
psihisko, motorisko un socialo attistibu,

Organizgjot sporta nodaribas un sporta stundas,sporta skolotajam jagem véra attieciga

bérnu vecumposmam fiziologiskas un psihologiskas Ipatnibas, ja tas netiek ieverotas notiek

20



4. ARPUSSTUNDU FIZISKO AKTIVITASU UN SPORTA NODARBIBU
PIEDAVAJUMS SKOLENIEM ALUKSNES PILSETA

4.1 Aliiksnes rajona visparigs raksturojums

Aliiksnes rajons atrodas Latvijas ziemelaustrumos un robezojas ar Igauniju, Krieviju,
Valkas, Gulbenes un Balvu rajoniem. Ta pasreizgjo robezu izveidoja 1967. gada. Rajona atrodas
18 pagasti un 2 pilsétas — Aliiksne un Ape.

Aluksnes rajons ir viens no mazakajiem rajoniem valsti. Ta teritorija ir 2243 km2, kas
sastada 3,5% no Latvijas teritorijas. Patstavigo iedzivotaju skaits Altksnes rajona ir 25,9 tiikstosi
jeb 1,11% no kopgja iedzivotaju skaita valsti. Rajona iedzivotaju skaits ped€jos septinos gados ir
samazinajies par 1407 cilveékiem jeb 5,2%. LatvieSu Ipatsvars rajona ir 82,1%.

2,9% Aluksnes rajona teritorijas klaj tideni, no kuriem platibas zina lielakais ir Altiksnes
ezers, talak seko Indzera, Raipala u.c. ezeri. No Altiksnes rajona kopgjas platibas 57% aiznem
mezi. Mezi atrodas gan valsts, gan privataja ipaSuma. Ar valsts mezu apsaimniekoSanu
nodarbojas Aliiksnes virsmezZnieciba, kuras paklautiba atrodas pagastu teritorija parraugosas 9
mezniecibas. Ta ka lielu dalu rajona teritorijas aiznem mezi, tad viena no spécigakajam nozarém
ir kokapstrade.

30% no rajona teritorijas aiznem lauksaimnieciba izmantojama zeme. P&d&jos gados
strauji ir attistjies netradicionala lauksaimnieciba, ko parstavosas nozares ir lielogu dzérvenu un
mellenu audzeéSana(37).

Izglitiba. Aliksnes rajona ir Rigas Pedagogijas un izglitibas vadibas augstskolas
Aluksnes filiale, 1 Valsts gimnazija, 4 vidusskolas, 16 pamatskolas, 1 sakumskola, 1 vakara
(mainu) un neklatienes skola, 1 speciala internatskola, 1 internatpamatskola , Apes
arodvidusskola, Strautinu socialas korekcijas izglitibas iestade, Alsviku arodapmacibas un
rehabilitacijas centrs.

Kultara. Aliksnes rajona ir 14 tautas (kulttiras) nami un 22 bibliotékas, 1 makslas skola,
3 miizikas skolas, 7 muzeji. STs kultiiras iestades dod iespgju izglitoties, sanemt informaciju,
attistit maksliniecisko jaunradi gan bérniem, gan skolu jaunatnei, gan pieaugusajiem.

Sports. 2000.-2004.gada Altuksnes rajona kopuma darbojas 11 - 15 registréti sporta klubi,
kuros apvienojusies vairak ka 400 sportot grib&taju(24).
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4.2 Arpusstundu intereSu pulcinu piedavajums Aliiksnes BJIC

Latvijas valstl bérnu un jaunieSu intereSu izkopSana ir bijusi cie$i saistita ar tautas
nacionalas paSapzinas un kultiiras saknu apzinaSanu. Pirmas atmodas laika tika likti pamati
pirmajiem pulciniem un organizacijam, kas rip&jas par beérnu un jauniesu briva laika pavadiSanas
iespgjam. Tikai augsts gariguma, tehnisko zinasanu un kultiras Itmenis deva mums iesp&ju
godam nostaties lidzas attistitam Eiropas valstim to sasniegumos.

Pateicoties pedagogu pasSaizliedzigam darbam padomju laikos, interesu izglitibas iestades,
tika koptas, saglabatas un jaunieSos audzinatas tautas tradicijas. Latvijas Republikas neatkaribas
atjaunoSana ir devusi iesp€ju atjaunot izglitoSanas darbu atbilstosi laikmeta prasibam.

Sobrid intereu izglitibas programmu saturu nosaka izglitojamo pieprasijums, izglitibas
iestazu piedavajums, darba tirgus, valsts socialas, ekonomiskas un kultiirvesturiskas situacijas
specifika (37).

Izglitibas attistibas koncepcija 2002.-2005. gadam ir paredzeta interesu izglitibas pieejamibas
palielinasana. IntereSu izglitiba veicina izglitojamo pozitivas veértiborientacijas attistiSanu un
individualo sp&ju izkopSanu arpusstundu nodarbibas.

Sporta nodarbibas ir neatnemama intereSu izglitibas sastavdala arpus stundam. Tas ir noderigas,
jo:

e veicina labsajiitu un attistibu (fizisko, garigo un socialo);

e sniedz zinaSanas attiecigaja virziena;

e ir pieejama nodarbibu — treninu izvéle;

e nodarbibas ir piemérotas bérnu vecumam, attistibas pakapei un vajadzibam;

e icklauti sp€lu elementi;

e rosina iesaistities individualas, masu sacensibas un pasakumos;

e pilnveido skolénu un citu interesentu daudzveidigas iemanas(37).

Sobrid Aliiksné BJIC ir izveidotas 36 interesu izglitibas programmas un tiek rastas iesp&jas
bérniem un jaunieSiem saturigi pavadit brivo laiku, attistit savas individualas sp€jas sporta,
makslinieciskaja paSdarbiba, te€lotajmaksla, datorzinibas un citos intereSu virzienos. Merkis —
samazinat bezmérkigi klainojo§o bérnu skaitu[19]. Saja izglitibas iestade arpusstundu nodarbibas
ir brivpratigas. Skoléni atbilstosi savam interes€m ieklaujas dazadu pulcinu darba (skat.
Pielikuma nr.2)

IntereSu izglitibas pulcinu mérkis ir nodro$inat pusaudzu iesp€jas attistities par brivu un

radosu personibu, ieverojot ikviena intereses un v€lmes. Izglitibas attistibas koncepcija paredz
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intereSu izglitibas pieejamibas palielinasanos savas teritorijas( dzives vietds) dzivojoSiem
bérniem; sekmét sociala riska grupu bérnu iesaistiSanu arpusstundu nodarbibas. So pulcinu
pamatuzdevums ir attistit skolénu pasdarbibu, modinat interesi un iniciativu, attistit dazadas
sp€jas.

4.2.Arpusstundu interefu pulcinu piedavajums Aliksnes Valsts gimnazija

Gimnazijas audzekniem ir iesp&ja:

e dziedat gimnazijas korf;

e dziedat gimnazijas ansamblos;

e dejot tautisko deju kolektivos;

e apgiit saviesigo deju prasmi ;

e spélét gimnazijas skolénu put&ju orkestrT,

o darboties vides aizsardzibas kluba;

e pilnveidoties "eruditu" kluba nodarbibas;

e "debatet" latvieSu un anglu valodas;

o apgit karat€ un dZzudo cipas iemanas;

o darboties teatra studija;

e apgit zurnalista iemanas darbojoties gimnazijas avizes redakcija;

e pilnveidot savas organizatoriska darba prasmes darbojoties gimnazijas skolénu Ministru
kabineta;

e radosi darboties radiozurnalistu pulcina;

e darboties foto un video pulcina.

Saruna ar sporta skolotajiem, skola sporta pulcini netiek piedavati. Vigu skatijuma
pietieckosa daudzuma §ts aktivitates piedava arpus stundam pilséta dibinatas interesu izglitibas
iestad@s. Ja skolénu aktivitates dublg&jas, tad netiekot racionali izmantota gimnazijas sporta
zale, jo sporta zali pilniba katru dienu noslogo Aliiksnes pils€tas bérnu un jaunieSu sporta
skolas basketbolistu nodala. Sajas nodarbibas sporto lielaka daa &is skolas audzeknu, lidz ar

to sporta skolotaji nevar ieplanot arpusstundu sporta nodarbibas skoléniem.

Pirmam kartam vajadzetu atvieglot pasvaldibu sporta bazu piejamibu bérnu un jauniesu
vajadzibam. Vinu intereses biitu janem veéra gan buivEjot jaunas sporta zales, gan dodot
lielakas iesp€jas b&rniem un jaunieSiem izmantot jau eso$as, ka arT japanak to pilnvertiga
izmantoSana.
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4.3. Profesionalas ievirzes sporta izglitiba- Aliiksnes pilsétas Bernu un jaunatnes Sporta
skola
Aluksnes pilsétas sporta skola profesionalas ievirzes sporta izglitibas iestade, kura sava
darbiba isteno bérnu un jaunieSu profesionalas ievirzes programmas un koording sporta darbu
Altksnes rajona un pils€tas vispargjas izglitibas iestades.
Sporta skola sava darbiba Tsteno 5 licencé€tas un akredit€tas profesionalas ievirzes izglitibas
programmas:
1) vieglatlétika,
2) basketbola,
3) biatlona,
4) ritenbrauksana,
5) dzudo.
Aluksnes pils€tas Sporta skolas mérkauditorija ir audz&kni — b&rni un jauniesi Iidz 25 gadu
vecumam.

Aluksnes Sporta skolas galvenie uzdevumi ir:

nodro$inat iesp&jas bérnu un jaunieSu fiziskajai un intelektualajai attistibai, veselibas
uzlaboSanai, sp&ju un talantu izkopSanai, paSizglitibai, profesijas izv€lei, lietderigai briva
laika un atpiitas organizeSanai;
e nodroSinat talantigako jaunieSu augstakas meistaribas pilnveidoSanas iesp&jas attiecigaja
programma;
e nodroSinat organizatoriski metodisko vadibu istenotajam profesionalas ievirzes sporta
izglitibas programmam;
e veicinat pedagogu talakas izglitibas iespéjas.

Sporta skola uznem visas pilsétas macibu iestazu audzeknus, kuri vélas nodarboties ar sporta
aktivitatém, veic riipigu atlases darbu, lai nodroSinatu talantigako audzeknu talaku meistaribas
pilnveido$anu macibu — treninu grupas, nodrosinot tas ar kvalificétiem treneriem, finanséSanu un
materiali tehnisko bazi. Audz€kniem, kuri pilniba apguvusi profesionalas ievirzes sporta
izglitibas programmu, izsniedz Apliecibu par profesionalas pilnveides izglitibu.

Aliiksnes pils€tas Sporta skolai nav nevienas filiales, vienigi Sobrid vieglatlétikas trenere ar
audzekniem strada Apé€. Audzeknu lielaka dala ir no Aliksnes, dazi bérni sp&j uz treninu

nodarbibam atbraukt ari no pilsétai tuvakas apkartnes (3).
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4.4 Arpusstundu sporta aktivitates pilsétas sporta klubos

Aluksnes pilséta darbojas 13 registréti sporta klubi, kuros apvienojusies vairak ka 400
sportot gribetaju.

Lidz 2007. gadam registrétie sporta klubi:

e Aliksnes sporta klubs ,,Sets”-volejbols,

e Aliksnes rajona orienté€Sanas klubs ,,Aliiksne”- orient€Sanas,

e Aluksnes vieglatletikas un bobsleja atbalsta klubs -vieglatlétika, VFS

o Aliksnes pilsétas ritenbraukSanas klubs,,Velo”- ritenbraukSana, masu pasakumu
organizésana

e Sporta klubs ,,Kurbads”- dzudo,

e Aluksnes bridza klubs- bridza spéles apguve,

e SIA ,Silvesters M- spéka triscina( pauerliftings), VFS

e Aluksnes sporta klubs ,,Lagiina”- galda teniss,

e Biatlona klubs ,,Aliiksnes juniors”- sléposana, biatlons,

e Aliksnes pilsétas basketbola klubs ,,Dzirnavnieks”- basketbols,

o Aliksnes pilsétas futbola klubs ,,Marienburga”- futbols,

e Sporta klubs ,,Rosme”- aerobika, arstnieciska vingros$ana, niijoSana

Saruna ar Altiksnes rajona pasvaldibu specialistu sporta jautajumos noskaidroju, ka sporta
klubu skaits nav butiski mainijies, bet tam ir tendence palielinaties, ja 2000. gada bija 11 sporta
klubi, tad 2007. gada jau 13. JaunieSiem tiek dota iesp€ja apmeklét $is klubos piedavatas
aktivitates, kuras ir atvertas ne tikai klubu biedriem, bet ir pieejamas katram sportot gribétajam.

Iedzivotaji pamazam saprot, ka daudz veselibas problémas miisdienas rodas no nekustiga un
s€@dosa dzivesveida, kas noved pie mugurkaula, vielmainas un citam veselibas problemam.
Cilvekiem paradas vélme vest aktivu dzivesveidu sava izvéle€taja sporta veida. Taja pasa laika
nevar neatzimét, ka péc klubu nodibinaSanas nakas sastapties ar butiskam organizatoriskam un
finansialam problémam. LikumdoSana §adam sabiedriskam sporta organizacijam nav
pretimnakos$a. Nelielajiem klubiem ir griiti piesaistit sponsorus, vest profesionalu gramatvedibas
dokumentaciju, jo nepietiek lidzeklu algot specialistus. Ka butisks trukums aktivai sporta klubu
darbibai jamin ar1 iedzivotaju aiznemtiba ikdiena, kas liedz atrast pietiekoSi briva laika, lai

darbotos sava izvéletaja sporta veida.
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Analizgjot un izvertgjot Aluksnes rajona sporta klubu darbibu un aktivitates var secinat,
ka ir klubi, kas strada loti sekmigi pasi rikojot treninus, riip€joties par materialo bazi un sarikojot
dazadus sporta pasakumus. Diemzel tadu nav daudz un tas ir saistits ar klubu materialo bazi,
kadriem un kluba biedru ieinteresétibu un aktivitati. Iepazistoties ar klubu darbibu laika perioda
2000.-2007. gads, ka lielakos un aktivakos sporta klubus jamin: Aliksnes rajona orienteéSanas
klubs ,,Altksne”, sporta klubs ,,Sets”, ritenbraukSanas klubs ,,Velo”, Aluksnes vieglatlétikas
klubs.

Sobrid sporta klubos darbojas vien pasi aktivakie $o sporta veidu piekritgji, lidz ar to

kluba biedru skaits svarstas no paris desmitiem lidz 40-50 dalibniekiem(4;37).
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5. PETIJUMA ORGANIZESANA

5.1 Aptaujas rezultatu apkopojums, to analize

Saja darba ar aptaujas palidzibu noskaidrojam miis interes&jo3os jautajumus par
arpusstundu sporta nodarbibu nozimi vispargjas fiziskas sagatavotibas testu kartosana. Aptaujas
tika ieklauti 8 jautajumi (skat. Pielikuma nr. 1) par:

- skolénu attieksmi pret fiziskam aktivitatém arpus stundam skola;
- iemesli, kas trauc€ nodarboties ar fiziskam aktivitatém arpus stundam;
- fizisko aktivitasu nepiecieSamiba skolénu vidi.

Aptaujas metode ir viena no visplasak pielietotajam pétisanas metodém pedagogija, kam
ir nenoliedzama vertiba iegiit salidzinajumus un viegli analiz€jamus datus, ieglit izpratni un
spriedumus par dazadiem jautajumiem, ar kuru palidzibu varam noskaidrot un iegiit zinasanas, un
faktiskos datus.

Sagatavoju anketas ar astoniem jautajumiem, izdaliju 51 jaunietém, kuras macas 9.klase.
Domaju, ka jauniesi nebis atsaucigi respondenti, bet anketas aizpildija ar interesi un iedzilinoties
katra jautajuma.

Aptaujas rezultati apkopoti, atspogulojot skaitliskos raditajus.
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Uz anketas jautajumiem sanému sekojosas atbildes:

Uz jautajumu minét tris bitiskakos argumentus, ko dod sporta nodarbibas jaunietém,
rezultati liecina, ka 66% no skolniecém uzskata, ka sporta nodarbibas neko nedod, 18%
respondentu uzskata, ka sporta nodarbibas audzina raksturu un disciplinétibu, 8% respondenti

atzina, ka uzlabo veselibu, v&l 8% uzskata, ka sabiedriskumu.

8% 8% 0% O Veselibu,
B Vispusibu

O Disciplinétibu, audzina raksturu

O Sabiedriskumu

m Ce| pasapzinu

A Pilnveido garigo attistibu
B Neko nedod

O Cits variants

5.1. att. Ko dod sporta nodarbibas jaunieSiem?

Secinu, ka jauniet€ém nav izpratnes par sporta nodarbibam un, ka sporta nodarbibas
ietekm@ jaunieSu veselibu. Ja b&rniba vecaki pietiekos§i motivejusi bernu biit akttvam, pusaudzu
gados ta jau ir nepiecieSamiba, bet atbalsts un motivacija no vecaku puses ir loti svariga, lai
jaunietei rastos priekSstats par to, ko, tad sporta nodarbibas dod miisu kermnim.

Liela loma sportam ir personibas attistiba, nostiprinot raksturu un disciplingjot. Sportojot
jaunietém ir iesp&ja nodibinat jaunus kontaktus un paplasinat savu draugu loku. Visas ieprieks
mingtas aktivitates cel jaunieSos paSapzinu, izkopj socialas prasmes un pilnveido jauniesu
personibu. JaunieSu iesaistiSanas arpusstundu sporta nodarbibas ir aktualiz€jams jautajums ari

gimen¢ un skola.
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Uz jautajumu vai respondents aktivi piedala sporta stundas 41% jaunietes atbildgja
apstiprinosi, 24% respondenti nepiedalas aktivi stundas, bet 35% atzist, ka dalgji aktivas piedalas

sporta stundas.

mla mNe O Dalgji

24%

5.2. att. JaunieSu aktivitate sporta stundas

Secinu, ka jaunieteém aktivitate sporta stundas nav pietiekosa, jo tikai 41% aptaujato
uzskata, ka aktivi piedalas sporta stundas skola. Liels darbs sporta skolotajiem, ka ar1 vecakiem
japieliek, lai vairak ieinteresétu 35% jaunietes aktivakai darbibai stundas. Satrauc kritérijs, kas
attaino, ka 24% jaunietes pat necensas izmantot sporta stundas doto iesp&ju aktivai lidzdalibai
sporta stundas. Musdienu jaunie$i daudz laika pavada pie datoriem, uzturas telpas, tapec butu
nepiecieSamas fiziskas aktivitates izmantot vismaz sporta stundas. Sporta stundam jabut tadam
,kas rosina un stimul€ nepiecieSamibu aktivi darboties, kas lielakaja méra ir atkarigs no skolotaja
zinaSanam macisanas metodikas, jaunietes japarliecina, ka tas nepiecieSams, lai giitu panakumus

arT macibas un ikdienas darba.
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Uz jautajumu, kas ir tie faktori, kas trauc€ aktivi piedalities sporta stundas 28% par
ieganstu ming€ja neveleésanos sportot un slinkumu, bet 24% respondenti atbildgja, ka ir parak liela
fiziska slodze. 22% respondentus neapmierina sporta zales noslogojums, bet 14% nav intereses
par sporta aktivitatém. 10% mingja , ka ir veselibas problémas. Citi varianti, 2% tiek minéti ka
neinteresantas stundas un uztraukumu, ka var nolauzt maksligos nagus, jo to pielik§ana maksajot

dargu naudu.

m Parak liela fiziska slodze
2%

22% 24% B Veselibas problémas

O Nav interesepar fiziskajam
aktivitatem
Nav zinasan r fizisk
10% 0 Nav zinaSanu pa sko
aktivitaSu nozimigumu
28% 14% B Negrib&Sana, slinkums
0%
@ Neapmierina sporta zales
noslogojums

m Citi

5.3. att. Faktori, kas trauce aktivi piedalities sporta stundas

Secinu, ka sanemtas atbildes liecina par nenopietnu attickmi par sporta stundam skola.
Tas, var€tu but izskaidrojums ar informacijas trikumu par fizisko aktivitaSu nepiecieSamibu
jaunieteém ikdiena masu tehnologiju laikmeta, ka ari dalgji izskaidrojams ar sporta pegogu
profesionalitates trukumu planot un organiz€t interesantas un aizraujosas sporta stundas. Turpret,
meiteném ,vajadzeétu ieteikt, ka So dargo naudu butu labak izlietojusas dazadam fiziskam
aktivitatém , kas nestu veseligu labumu turpmakai dzivei. Sporta skolotajam biitu jamudina ar
sportu nodarboties regulari. Macibu un arpusstundu galvenas personas ir audzekni un skolotajs.
Skolotajs, kur§ saprot un ciena pusaudzi, kur§ sp&j iemiesot ceribas uz panakumiem. Tatad,
pedagogam, ir bitiski motivét, jaunietes fiziskai aktivitatei, veicinat §1s motivacijas noturibu, lai

nodarbibas veicinatu pozitivu attieksmi, pret aktiva dzivesveida veidoSanos.
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Uz jautajumu par patreiz€jo vispargjas fiziskas sagatavotibas testu sarezgitibu 9.klasu
jaunietem 37% atzina, ka tie ir viegli, 41% mingja, ka ir atbilstoSi spgjam, bet 22% bijusi griti

veicami.

22%

g Viegli

J Atbilstosi spgjam

41%

0 Griti veicami

5.4. att. Vispargéjas fiziskas sagatavotibas testu sarezgitibas pakape 9.klases jaunietém

Secinu, ka vispargjas fiziskas sagatavotibas testi 9.klases jaunietem lielakajai dalai
griitibas nesagada. No 22% respondentu atbildém, ka tie ir griiti veicami, var secinat, ka
skoléniem nav nopietnas attiecksmes par sporta stundam ,un nepiecieSams motivet pieverst lielaku

uzmanibu macibu procesa $ai nodarbei.
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Vai respondenti brivaja laika nodarbojas ar fiziskajam aktivitattm un kadam? 78%
uzskata, ka nedara neko. 12% respondenti vid&ji divas reizes nedéla apmekl€ intereSu izglitibas
sporta pulcinus volejbola. 2% apmekleé basketbolu BJSS. 2% respondenti divas reizes nedéla
apmekl& aerobikas nodarbibas. 1 piecas reizes ned€la regulari nodarbojas ar vieglatlétiku, 1
respondents kopa ar draugiem apméram divas reizes ned€la ar draugiem sporto neorganizéti. No
respondentu vidus neviens neapmeklgja skolas sporta un neapmeklgja citas fiziskas aktivitates, ko

riko paSvaldibas.

2% 4%

O Apmeklg skolas sporta
pulcinus

B ApmekIg aerobikas
nodarbibas

O Apmeklé trenazieru zali

O Apmeklé interesu izglitibas
sporta pulcinus

W Apmeklé treninus kada no
sporta veidiem

O ApmekIg citas sporta
aktivitates pasvaldiba

B Nedara neko

5.5. att. Fiziskas aktivitates ar kadam nodarbojas jaunieSi brivaja laika

Secinu, ka lielaka jaunie$u dala ir fiziski neaktivi. Sis ir izmantojams resurs attistot un
pilnveidojot biznesu izklaizu un aktiva briva laika pavadiSanas iesp&ju nodrosinasana. Darba
lauks paSvaldibu sporta dzives vaditajiem, sporta skolam. NepiecieSama lielaka fizisko aktivitasu
reklama masu médijos, pres€, skolas, pasvaldibas. To redzam arT attéla Nr. 5.1.5, kas apliecina to,
ka iecienitakas fiziskas aktivitates ir telpas veicamas un patreiz vairak reklamétas, diemZzel ar
biznesu saistitas, nodarbes- trenazieri un aerobika. Mazak tiek pievérsta uzmaniba fiziskam
aktivitatém daba.

Atzinigi jatzimé, ka uz Sodienu liela loma skolénu dzivé ir interesu izglitibas pieejamibai. Ka
respondenti atzimé, ka vini galvenokart izmanto $is iesp&jas, jo 6 meitenes volejbola spéli apgiist
tiesi ABJIC. Jatzimg, ka §1s fiziskas akktivitates ir galvenokart skoléniem pieejamas bez maksas,
vai par simbolisku samaksu, ko var atlauties visi interesenti. Tomér Sai sporta izglitibas sférai

jaiezimgjas cieSai saistibai ar macibu procesu skola.
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Uz jautajumu, ko iegiisti no fiziskajam aktivitateém atbildes bija sekojosas, 27% uzskata,
ka patikami un lietderigi pavada brivo laiku., 26% respondenti jiitas fiziski ievérojami labak, bet
21% uzskata par ieguvumu, ka var atrasties vairak sabiedriba. 8% labak sagatavojas vispargjas
fiziskas sagatavotibas testu kartosanai, tikpat 8% uzskata, ka ir iesp&ja satikt jaunus draugus. 5%

respondentiem uzlabojas veseliba, bet, diemzel, 2% , ta ir vieniga iespgja tikt lauka no majam.

m Jatos fiziski ievérojami
labak

8%

B Labaki rezultati vispargja:
fiziskas sagatavotibas

testu kartosana
0 Uzlabojas veseliba

g Patikami, lietderigi
pavadu  brivo laiku
8%

B Esmu sabiedriba

27%

@ Tieku prom no majam

B Jaunu draugi

5.6. att. Ko jauniesi iegtist apmeklejot arpusstundu fiziskas aktivitates

Secinu, ka lielaka dala jaunietes, kuri nodarbojas ar fiziskajam aktivitatém uzskata, ka tas
ir patikami un lietderigi pavadits laiks. Fiziskas aktivitates uzlabo veselibu un taja pasa laika
atrodas sabiedriba savu vienaudzu vidi. Sis aktivitates papildina zinasanas un dod iemanas ko var
izmantot macibu procesa skolas, gatavojoties parbaudijumu testiem sporta. Skolas macibu
planam un arpusstundu sporta izglitibas programmai jabiit vienotai. Sporta skolotajiem skolas
jarada priekSstats par fizisko aktivitasu nozimi vinu dzive,ta lai meitenes izjustu nepiecieSamibu
nodarboties ar fiziskam aktivitateém.Liela nozime iesaistiSanas dazadas sporta aktivitates ir sporta

svetku rikosana skola, pilséta, pieméram, Olimpiskas dienas.
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Uz jautajumu, vai ir pieejama informacija par iesp&jam pilséta nodarboties ar fiziskajam
aktivitatém un sportu 66% respondenti atbild ka informacija ir dalgji pieejama, 18%, ka nav

pieejama, bet 16% apgalvo ka informacija ir pieejama.

16%

18%

66%

mJa mNe ODalgi

5.7. att. Informacijas pieejamiba par iesp&€jam nodarboties ar fiziskajam aktivitatem sava pilséta

Secinu, ka apstiprinas pienémums, ka viens no galvenajiem iemesliem jaunieSu zemam
fizisko aktivitasu izvéles un apmekl&juma limenim ir nepietickoSa informacija par pieejamiem
resursiem $aja joma. To atzist 66% no respondentiem, ka arT 18% apgalvo, ka informacija nav
pieejama. Bet 16% pauz viedokli- tiem kam interes€, tas atrod informaciju. Bet kopuma
rezumgéjot aptaujas rezultatus redzam, ka nav pietiekosi reklaméts sports ka aktivitate jaunieSiem
arpus stundam skola.

Sporta skolotajiem, sporta darba organizatoriem skola un pilséta ir japieverS lielaka
uzmaniba informacijas sniegSanai skoléniem par fiziskam aktivitatém arpus sporta stundam

skola.
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Uz jautajumu kapec skoléns arvien mazak brivaja laika izv€las iesp&ju apmekl&t treninus
val citas fiziskas aktivitates respondentu atbildes bija sekojoSas, 14% apgalvo, ka nav
motivacijas un stimula vél 14% nav véléSanas sevi apgriitinat sevi ar lieku pieptli. 18% cits
variants, 18% nepietiekoSa reklama. 11% respondentu apgalvo, ka iemesls ir materialie apstakli,
8% uzskata, ka nav pietickosas sporta bazes un 5%, kuriem nav laika. 12% nav intereses un

velesanas.

@ Nav motivacijas un
stimula

B Nav intereses un
vélésanas

O Nav vélesanas sevi
apgratinat ar licku
fizisko piepuli

ONav laika

B Nav pictickosas
sporta  bazes

O Materialie apstakli

11% 8% 5%

B Nepietieckosa
reklama

O Citi varianti

5.8. att. lemesli kadel jaunietes fiziskam aktivitam meklé alternativas briva laika pavadiSanai
iespéjas

Aptaujas rezultati liecina, ka viens no galvenajiem iemesliem kapé&c jaunietes nepieversas
aktivam dzives veidam ir nepietickoSa reklama, to apgalvo aptaujatie respondenti. Sporta
aktivitatém pretT ir nostajies dators, internets ar saviem piedavatiem pakalpojumiem (skatit- citi
varianti- 18%). Nepatikami atzit, bet respondentu atbildes rada, ka jaunietém nav motivacijas un
stimuléta fiziskam aktivitatém un to izvélei ka briva laika pavadiSanas iespgjai. Ka vienu no
iemesliem jaunietes min nevéleéSanos sevi apgriitinat sportojot. Bet interesse un véleéSanas
nodarboties ar fiziskam aktivitattm nav 14% jaunieteém. Piedalities sev tikamas fiziskas
aktivitatés kaveé materialais stavoklis, jo ne visiem ir pieejams motosports, kalnu slépoSana,
sporta dejas, utt, kas prasa ievérojamus izdevumus. Tas, pats arl attiecinams uz tiem 8%
respondentu, kas ir mingjusi nepietiekoSu sporta bazi savu intereSu stenoSanai. Gluzi saprotams,
ka ir skoléni, kas aizraujas ar makslu, muziku un citidm interes€m un viniem nav laika pieversties
fiziskam aktivitatem.

Izvertgjot aptaujato skolénu pasvertéjumu par savu dalibu fiziskajas aktivitatés skola un
arpus tas, varam secinat:

e JaunieSu vidi ir izpratne par sportu ka veseligu dzivesveidu, kas attista vispargjo fizisko

sagatavotibu, nostiprina veselibu. Liela loma sportam ir personibas attistiba, nostiprinot
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raksturu un disciplin€tibu. Sportojot jaunieSiem ir iesp&ja nodibinat jaunus kontaktus un
paplasinat savu draugu loku.

Aptaujas rezultati liecina, ka aktivitate sporta stundas nav pietiekosa. Uz jautajumu vai
respondents aktivi piedala sporta stundas 41% jaunietes atbild€ja apstiprino$i, 24%
respondenti nepiedalas aktivi stundas, bet 35% atzist, ka nav pietiekoSi aktivas sporta
stundas.

5.1.3 attela paradas, ka 28% skoléniem faktors, kas trauc€ aktivi piedalities sporta stunda
ir negrib&Sana un slinkums, bet 24% respondenti atbild&ja, ka ir parak liela fiziska slodze.
22% respondentus neapmierina sporta zales noslogojums, bet 14% nav intereses par
sporta aktivitatem. 10% mingja , ka ir veselibas problémas. Citi varianti, 2% tiek minéti
ka neinteresantas stundas un uztraukumu, ka var nolauzt maksligos nagus, jo to pielikSana
maksajot dargu naudu.

Izpetot informaciju par sporta aktivitaSu pieejamibu pilséta, petijums rada, ka 66%
respondentu informacija ir dalji pieejama, tas apliecina, ka sporta skolotajiem un
pasvaldibu vaditajiem ir japievers uzmaniba informacijas pieejamibai skolénu vida.

Vispargjas fiziskas sagatavotibas testi 9.klases jaunietem lielakajai dalai t. 1. 74% (skatit

kuriem nav nopietnas atticksmes pret sporta stundam un nepiecieSams motivet tos pieverst
lielaku uzmanibu macibu procesa Sai nozarei.

Jauniesi apmeklgjot arpusstundu fiziskas aktivitates uzskata, ka, tas ir ka tas ir patikami
un lietderigi pavadits laiks. Fiziskas aktivitates uzlabo veselibu un taja pasa laika atrodas
sabiedriba savu vienaudzu vida. Fiziskas aktivitates papildina zinasanas un dod iemanas,

ko var izmantot macibu procesa skolas, gatavojoties parbaudijumu testiem sporta.
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5.2. Fizisko 1paSibu testu rezultatu analize

Sava pétnieciskaja darba velgjos rast atbildi uz jautagjumu: ,, Ka skolénu papildus
arpusstundu sporta nodarbibas ietekmés skolénu fiziskas sagatavotibas limena paaugstinaSanu
9.klasu jaunieteém?”

Fiziskas sagatavotibas kontrolvingrinadjumus visparéjas fiziskas sagatavotibas testu
kartoSana izmanto skola 9.klasi beidzot, kas zinama méra atspogulo skoléna vispargjo fizisko
sagatavotibu.

Standarts izvirza vienotas prasibas 9.klasu skoléniem, veidojot 6 testu
kontrolvingrinajumus, par katru vingrinajumu atseviski iesp&jams iegiit no 1-10 punktiem.

Ar fizisko Tpasibu testu palidzibu veicu Aliiksnes valsts gimnazijas 9.klasu jaunietém
macibu gada sakuma- oktobr1 un macibu gada beigas- aprili. Atseviski izdaliju jaunietes, kuras
nodarbojas ar fiziskam aktivitatém arpus stundam un jaunietes, kuras nenodarbojas papildus ar
fiziskajam aktivitatétm arpus stundam. Par pamatu veért€Sanas kriterijiem tika nemti Izglitibas
satura un eksaminacijas centra izstradatie kriteriji fizisko ipaSibu testam meiteném. Papildus
velgjos parbaudit mitu, ka testi ir griiti un jaunietém, kuras papildus nopietni nenodarbojas ar
fiziskajam aktivitat€ém arpus sporta stundam, ir griitibas izpildit noteiktos normativus un sekmigi
nokartot ieskaites.

Vertejumu atainojuma izmantoSu punktu sist€mu. Maksimalais punktu skaits ko var iegtt
jauniete viena no sporta aktivitatem ir 10 punkti. Visas aktivitateés kopa, viena test€Sanas reizé
persona var iegtit 60 punktus, bet atskaites perioda- macibu gada laika 120 punktus.

Izmantoju sekojoSus kontrolvingrinajumus — 30m skrgjiens, 1600m skr&jiens, t/l no

vietas, kermena augsSdalas pacelSana, roku saliekSana un iztaisnoSana, 1€cieni ar auklinu.
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Ka redzam attgla 5.9 30 m skrg&jiens,8 jaunietes no 11,oktobrT ieguvusas maksimalo- 10
punktu skaitu, viena- 9 punktus. Sliktak veicies 2 jaunietém iegustot mazaku novert€jumu 4 un 3
punktus. Veicot testu aprili redzam, ka 7 jaunietes ir ieguvusas maksimalo punktu skaitu-10; 1

jauniete- 9 punktu; Ipersona- 6 punktus; 1 persona- 5 punktus, bet viena - 4punktus.
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5.9. att. Kontorlvingrinajums 30m skréjiena- novértéts, punktu sistéma meiteném, kuras
nodarbojas papildus ar fiziskajam aktivitatém arpus stundam

Ka redzams $aja attéla, lielaka dala meitenes ir uzlabojuSas savu sniegumu, visvairak tas
ir izdevies S.S, P.E. — par lpunktu. 7 meiteném punktu skaits ir maksimalais gan oktobri, gan
aprili, bet A.K. un A.L rezultati punktos ir pasliktinajusie.

Secinu, ka jaunietes, kuras nodarbojas ar fiziskam aktivitatém arpus stundam, bez 1pasam
griittbam var izpildit noteiktos normativus 1saja distancé gan macibu gada sakuma- oktobri, gan
macibu gada beigas. Raditaji aprili vietam nedaudz pasliktinas A.K. un A.L., bet S.S. un P.E. ir
rezultatus uzlabojusas.

30m skrgjiens jaunietem, kuras nenodarbojas ar fiziskam aktivitatém arpus stundam
atskaites periodos ir visam virs vid€ja (skat. 5.10 att.). Oktobr1: 9 punktus ieguvusSas 2 jaunietes;
8 punktus ar1 2 jaunietes; 7 punktus- 3; 6 punktus 3 personas, 5 punkti vienai jaunietei. Aprili: 1
jaunietes iegiist 10 punktus; 3 jaunietes- 9 punktus; 1- 8 punktus; 2- personas-7 punktus; 2

ieguvusas 6 punktus un tapat 2 jaunietes- 5 punktus.
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5.10. att. Kontrolvingrinajums 30m skréjiena- noveértéts punktu sistéma meiteném, kuras

nenodarbojas papildus ar fiziskajam aktivitatém arpus stundam

P&s rezultatiem, (skat.5.10.attela) redzam, ka 6 meitenem punktu skaits ir pieaudzis,
visaugstakais punktu pieaugums ir meiteném K.D. un L.A., pa diviem punktiem. 4 meiteném
punktu skaits ir samazinajies. K.L. punktu skaits ir vienads abos parbaudijumos.

Secinu, ka arT jaunietes, kas papildus nenodarbojas ar fiziskajam aktivitateém arpus stndam
var izpildit normativus bez griittbam. Ar1 ar labi organiz€tam sporta stundam skoléni ir sp&jigi
veiksmigi nokartot ieskaiSu prasibas sporta $aja vingrinajuma.

T/I no vietas oktobrT iegtti 10 punkti- 5 jaunietem; 9 punkti- 1; 8 punkti-3; 7 punkti- 2
personam. Turpretim aprili- 6 jaunietes ieguva- 10 punktus; 2 jaunietes- 9 punktus; 1- 8 punktus;

1- 7 punktus un 1 personas- 5 punktus.
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5.11. att. Kontrolvingrinajumi tallek§ana no vietas - novértéta punktu sistéma meiteném,

kuras nodarbojas papildus ar fiziskajam aktivitatém arpus stundam
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Rezultati rada, ka $aja vingrinajuma 5 meitenes ir ieguvusas maksimalo punktu skaitu gan
oktobr1, gan aprili. D.V., A.L., K.K., rezultatus $aja vingrinajuma ir uzlabojusas no 1-3 punktiem.
Rezultatu pasliktin§anas redzama meiteném P.E. un A. K.

Ir ievérojamas rezultatu izmainas, lielakajai dalai meitenu ir rezultatu uzlabojums.

T/I no vietas oktobrT iegtiti 10 punkti- 1 jaunietei; 9 punkti- 2; 8 punkti-2; 7 punkti- 3
personam. 6 punktus ieguva- 2 personas; 5 punktus- 1 jauniete. Turpretim aprili- 2 jaunietes

ieguva- 10 punktus; 3 jaunietes- 9 punktus; 2- 8 punktus; 2- 7 punktus un 2 personas- 6 punktus.
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5.12. att. Kontorlvingrinajumi tallek§ana no vietas - novérteta punktu sistema meiteném,

kuras nenodarbojas papildus ar fiziskajam aktivitatém arpus stundam

Rezultati rada, ka Saja vingrinajuma meiteném, kuras nenodarbojas papildus ar fiziskam
aktivitatém arpus stundam rezultati ievérojami paaugstinajusies kopuma. Meiteném K.I. un S.S.
rezultatu paaugstinajusies loti ievérojami no 2-4 punkti.

Roku saliekSana un iztaisnoSana noveértéta punktu sisttma oktobri jaunietém, kuras
papildus nodarbojas ar fiziskajam aktivitatém arpus sporta stundam: 10 punkti- 3 jaunietem; 9
punkti- 1; 8 punkti-3; 7 punkti- 1 personam. 6 punktus ieguva- 1 persona, ka ar1 4 punktus- 1
jauniete. Turpretim aprili jau - 9 jaunietes ieguva- 10 punktus; 1 jauniete- 9 punktus un 1

personas- 4 punktus.
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5.13. att. Kontrolvingrinajumi roku saliek§ana un iztaisno$ana - novértéta punktu sistema
meiteném, kuras nodarbojas papildus ar fiziskajam aktivitatem arpus stundam

Péc rezultatiem (skatit 5.13. att€la) secinam, ka punktu pieaugums ir 6 meiteném no 1-3
punktiem un 3 meiten€m punktu skaits ir maksimalais gan oktobri, gan aprili. Meitenei P.E.
rezultatu pieaugums vai samazinasanas nav redzama.

Roku saliekSana un iztaisno$ana novertets punktu sistéma oktobri jaunieteém, kuras
papildus nenodarbojas ar fiziskajam aktivitatém arpus sporta stundam : 10 punkti- 5 jaunietém; 9
punkti- 1 jaunietei. 5 punktus ieguva- 1 persona, ka ari 3 punktus- 1 jauniete; 2 punkti- 2
personam; lpunkts- 1 personai. Turpretim aprilt :10 punkti- 3 jaunieteém; 9 punkti- 1 jaunietei. 7
punktus ieguva- 3 persona; 4 punktus- 1 jauniete; 2 punkti- 1 personam; 1punkts- 1 persona, ka

ar1 1 jauniete neieguva nevienu punktu.
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5.14. att. Kontrolvingrinajumi roku saliekSana un iztaisno$ana - novertéta punktu sistéma

meiteném, kuras nenodarbojas papildus ar fiziskajam aktivitatéem arpus stundam
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P&c uzradita punktu skaita (skatit 5.14. att€la) més redzam, ka $aja vingrinajuma
maksimalais punktu skaits abos kontroles ménegos ir tikai 2 meitenem. Uzlabojums redzams S.S,
K.D.K.I., H.L., K.D. un V.J. rezultati ir zem vidgja, kas liecina, kad meiteném, kuras
nenodarbojas ar fiziskam aktivitateém arpus stundam sagada gritibas Sis speka vingrinajums.

Ja meitenem slikti veicas vingrinagjuma roku saliekSana un iztaisnoSana, bet pargjos
vingrinajumos ir labi, tad kopg€jais rezultats var biit labs.

Kermena augsdalas pacelSana novertéta punktu sistéma oktobrT jaunietém, kuras papildus
nodarbojas ar fiziskajam aktivitatém arpus sporta stundam ir loti iepriecinosa: 10 punkti- 10
jaunietem. Turpretim aprilt samazinas iegiito punktu skaits: 9 jaunietes ieguva- 10 punktus; 1

jauniete- 8 punktus un 1 personas- 6 punktus.
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5.15. att. Kontrolvingrinajumi kermena augSdalas pacelSana - novértéta punktu sistéma
meiteném, kuras nodarbojas papildus ar fiziskajam aktivitatem arpus stundam

Apkopojot rezultatus redzam, ka $aja vingrinajuma nav ieveérojamu rezultatu kapuma, jo
lielakajai dalai meitenu ir iegiits maksimalais punktu skaits 10, kas ir salidzinoSi veiksmigi
raditaji. S.S. un P.E. punktu rezultats ir pasliktinajies no 2-4 punkti.

Kermena augSdalas pacel$ana novertéta punktu sist€éma oktobri jaunieteém, kuras papildus
nenodarbojas ar fiziskajam aktivitatém arpus sporta stundam arT ir Joti iepriecinosa: 10 punkti- 6
jaunieteém; 1 jauniete- 7punktus; 1 personas- 6 punktus; 1 persona- 5 punktus; 1 persona- 4
punktus un 1 jauniete 4 punktus. Turpretim aprili palielinas iegtto punktu skaits: 7 jaunietes

ieguva- 10 punktus; 1 jauniete- 8 punktus; 2 personas- 5 punktus un 1persona- 4 punktus.
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5.16. att. Kontrolvingrinajumi kermena augSdalas pacelSana - novértéta punktu sistéma

meiteném, kuras nenodarbojas papildus ar fiziskajam aktivitatém arpus stundam

Rezultati rada, ka S$aja vingrindjuma rezultatu pieaugums redzams 4 meiteném, 6
meiteném ir maksimalais punktu skaits, bet rezultatu kritums ir V.A. Redzam, ka kermena

augSdalas pacel$ana vienlidz labi padodas abam test€jamam grupam oktobra un aprila m&nesos

L&cieni ar auklinu novertéta punktu sist€éma oktobri jaunieteém, kuras papildus nodarbojas
ar fiziskajam aktivitatém arpus sporta stundam : 8 punkti- 2 jaunietém; 6 punkti- 4 jaunieteém 5
punktus ieguva- 4 persona, ka ar1 3 punktus- 1 jauniete. Turpretim aprilt : 9 punkti- 1 jaunietei 8

punktus ieguva- 5 persona; 6 punktus- 4 jauniete; 5 punkti- 1 persona.
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5.17. att. Kontrolvingrinajumi lécieni ar auklinu - noveérteta punktu sistéma meiteném,
kuras nodarbojas papildus ar fiziskajam aktivitatém arpus stundam
Saja vingrinjuma neviena meitene nav ieguvusi maksimalo punktu skaitu, kas liecina, ka

l&cieni ar auklinu meiteném sagada gritibas vingrindjuma izpildé. Labakie rezultati ir D.D. un
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Z.S. Sis ir viens no kontrolvingrindjumiem, kur§ parada, kad lielakaijai dalai meitepu nav
iespejams iegiit maksimalo punktu skaitu.

Lécieni ar auklinu noveértéta punktu sisttma oktobri jauniet€ém, kuras papildus
nenodarbojas ar fiziskajam aktivitatém arpus sporta stundam : 9 punkti- 1 jaunietei; 8 punkti- 1
jaunietém; 6 punkti- 3 jaunieteém. 5 punktus ieguva- 3 persona; 4 punkti- 2 jaunietem, ka art 3
punkti- 1 jaunietei. Turpretim aprilt : 10 punkti- 1 jaunietei; 9 punkti- 1 jaunietei. 8 punktus
ieguva- 1 persona; 7 punktus- 2 personas; 6 punktus- 3 jaunietes; 5 punkti- 1 persona un 4

punktus- 1 persona.
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5.18. att. Kontrolvingrinajumi léciena ar auklinu - noveértéta punktu sistema meiteném,

kuras nenodarbojas papildus ar fiziskajam aktivitatém arpus stundam

Péc rezultatiem (skatit 5.18. atteéla) redzam, ka maksimalais punktu skaits ir vienai
meitenei aprila ménesi, t.i. S.S. Paréjas meitenes rezultatus ir uzlabojusas no 1-3 punktiem.
Vienads punktu skaits ir redzams L.K. Ka redzam $aja att€la nr. 5.10 jaunietes, kuras papildus
nenodarbojas ar fiziskajam aktivitatém arpus sporta stundam ieguvusa saméra aukstus rezultatus
salidzinajuma ar meiteném kuras nodarbojas ar fiziskam aktivitatém arpus stundam.

1600m skrgjiens novertets punktu sistéma oktobri jaunietém, kuras papildus nodarbojas
ar fiziskajam aktivitatém arpus sporta stundam oktobra ménesi : 10 punktus ieguvusas 7
jaunietes; 8 punkti- 1 jaunietém; 6 punkti- 2 jaunieteém. 4 punkti- 1 jaunietei. Turpretim aprili :
10 punkti- 5 jaunieteém; 8 punktus ieguva- 1 persona; 7 punktus- 1 personas; 6 punktus- 1

jauniete; 3 punkti- 1 persona; 2 punktus- 1 persona un nevienu punktu neieguva- persona.

44



@ oktobris
| aprilis

punkti
o —_ N w E=S [$,] D ~ oo (=]

DD SS PE DV. KK

=

ZS. DN ZB. AK AL Zs

skoléni

5.19. att. Kontorlvingrinajumi 1600 m skréjiena - noveértéts punktu sistema meiteném, kuras
nodarbojas papildus ar fiziskajam aktivitatém arpus stundam

P&c uzraditajiem punktiem $aja vingrinajuma varam secinat, ka maksimalo punktu skaitu
ir ieguvusas 5 meitenes. Rezultatu pieaugums S$aja vingrindjuma nav redzams, rezultati ir
pasliktinajusies. P.E., K.K. un A.K. punktu skaits ir vaj§ salidzinajuma oktobra un aprila
meénesos.

1600m skréjiens noverteéts punktu sisttma oktobr1  jauniet€m, kuras papildus
nenodarbojas ar fiziskajam aktivitatém arpus sporta stundam oktobra meénest : 8 punkti- 3
jaunieteém; 7 punkti-2 jaunietem; 6 punkti- 1 jaunieteém. 5 punkti- 1 jaunietei; 2 punktus ieguva 2
jaunietes un 1 punktu ieguva ari 2 jaunietes Turpretim aprilt : 10 punkti- 1 jaunieteém; 9 punktus-1
jauniete; 7 punktus- 1 personas; 6 punktus- 2 jauniete; 5 punktus- 1 jauniete; 1 punktu- 5

personas.

@ oktobris
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5.20. att. Kontrolvingrinajumi 1600 m skréjiena - novertéts punktu sistema jaunietém, kuras

nenodarbojas papildus ar fiziskajam aktivitatém arpus stundam
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5.20. att€la redzam, ka iegiitie punkti ir vaji, jo maksimalais punktu skaits nav iegits

nevienai meitenei un loti daudz meitenes ir ieguvusas 1 punktu. S.S. rezultats no 7 punktiem ir

nokrities uz 1 punktu. Punktu pasliktinaSanasir redzams B.D., H.L. Rezultatu pieaugums ir

redzams L.A., K.M.,, E.S.

120
100 [
80 +
60 -
40 -
20 A
0 7oktobrT aprilt oktobrT aprilt
nodarbojas ar fiziskam nenodarbojas ar
aktivitatem fiziskamaktivitatem
@ 30.m.skréjiens 96 94 78 81
| T/l no vietas 97 98 82 89
0O Roku saliek$ana un 90 103 72 67
iztaisno$ana
O Kermena aug$dalas pacelSana 110 104 85 92
m L&cieni ar auklinu 1.min. 63 78 61 73
@ 1600m. Skréjiens 94 76 96 48

5.21. att. legiitie punkti pa vingrinajumiem, kas ieklauti fizisko ipasibu testa oktobra un aprila

meénesos.

Iepazistoties ar att€lu nr. 5.13 secinu, ka sporta pedagogiem skola vadoties péc veikta

pétfjuma, bazam, ka jaunietes nav pietickami sagatavotas, nav pamata.

Izanalizgjot p&tijuma rezultatus par to, ka skolénu papildus arpusstundu sporta nodarbibas

ietekmes skolénu fiziskas sagatavotibas limena paaugstinaSanu 9.klaSu jauniet€m, varam secinat:

Petijums atspogulo to, ka testa izvirzitie kritériji ir samerigi, atbilsto$i noteiktajai
vecuma grupai, tikai ar vienu nosacijumu, ja jaunietes ir motivetas piedalities un
lidzdarboties sporta stundas. To apliecina pétijuma iegutie raditaji, kuri ir virs
vid§ja, iznemot 1600 m skr&jienu, kur iegiito punktu skaits ir ievérojami zem
vidgja iegiistama punktu skaita.

L&cieni ar auklinu vienlidz labi padodas vai nepadodas abam test€§jamam grupam.
Lielaka izaugsme vérojama fiziski neaktivajai grupai, kas kartgjo reizi apliecina
sporta nodarbibu nozimibu skola, jo nepiecieSams pilnveidot arT dazas rakstura
1pasibas ka: uzmanibu, pacietibu, gribas speku u.c.

Rezultati kopuma (skatit 5.13 att€la) §STm grupam ir virs vidéja. Meiteném, kuras
nodarbojas papildus arpus stundam ar fiziskam aktivitatém punktu skaits ir lielaks

neka, tam kuras nenodarbojas ar fiziskam aktivitatém arpus stundam.
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Izteikti labi rezultati ir meiteném, kuras nodarbojas ar fiziskam aktivitateém arpus
stundam profesiondlu treneru vadiba basketbola, volejbola, vieglatletika. Ipasi
rezultati progres€é meitenei N.D., kura vairak ka 3 reizes ned€la nodarbojas ar
organizétam vieglatlétikas nodarbibam arpus stundam.

Riska grupa ir jaunietes, kuras nenodarbojas ar fiziskam aktivitatém arpus sporta
stundam, jo vigu kontrolvingrinajumu raditaji salidzinoSi ar tam meiteng, kuras
nodarbojas ar fiziskam aktivitat€ém arpus stundam ir sliktaki, tatad Sos raditajus
vajadzetu paaugstinat galvenokart sporta stundas. Profesionali pedagogam
veidojot tematiskos planu visam gadam un prasmigi tos realizgjot.

Izpétitie rezultati liecina, ka 9. klaSu meiteném liela veriba javelta atruma, spéka
un izturibas attistiSanai, neaizmirstot ari par€jas ipasibas lokanibu un veiklibu, jo
starp $1m fiziskam 1paSibam un to attistiSanu pastav savstarp&ja saistiba. Attistot
vienu no Tpasibam pilnveidojas arT citas fiziskas 1pasibas, glistot pozitivu ietekmi
regulari nodarbojoties ar fiziskam aktivitatem.

Sporta skolotajiem uzmaniba japieverS tieSi meitenu motivéSanai, lai sekmétu
rezultatu uzlaboSanos ar1 meiteném, kuras arpus sporta stundam nenodarbojas
arpus stundu nodarbibas.

Ja meiteném kada no vingrindjumiem nav iegits pietiekams punktu skaits
sekmigam rezultatam, bet pargjos vingrinajumos ir labi, tad kop&jam rezultatam
var biit pietiekosSi labs vert€§jums, kas netraucé pozitivi nokartot sporta ieskaiti

9 klasi beidzot.
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SECINAJUMI

Aliiksnes pilséta ir iesp&jas nodarboties ar fiziskam aktivitatém arpus stundam ir Aliiksnes
BJIC pulcinos, profesionalas ievirzes sporta izglitiba Aliksnes pilsétas BJSS , ka ari
sporta klubos.

JaunieSu vidu ir izpratne par sportu ka veseligu dzivesveidu, kas attista vispargjo fizisko
sagatavotibu, nostiprina veselibu.

Aktivitate sporta stundas nav pietiekosa, to apstiprina 24% respondenti, kuri nepiedalas
aktivi stundas un 35%, kuri atzist, ka dalgji aktivi piedalas sporta stundas.

Faktors, kas trauc€ aktivi apmekl&t sporta stundas ir slinkums un nevélésanas (28%)
Izpétot informaciju par sporta aktivitaSu pieejamibu pilséta, petijums rada, ka 66%
respondentém informacija ir dal&ji pieejama, tas apliecina, ka sporta skolotajiem un
pasvaldibu vaditajiem ir japiever§ uzmaniba informacijas pieejamibai skolénu vida.
Izpetot Aluksnes Valsts Gimnazijas 9. klasu meitenu sasniegumus kopuma, kas
nodarbojas un nenodarbojas papildus ar fiziskam aktivitatém arpus stundam, fizisko
1pasibu testos pec punktu tabulam jaatzist, ka kontrolvingrinajumu Iimenis ir apmierinoss.
[zn@mums ir 1600m skr&jiens, kas vertéjams ka zems un roku saliekSana un iztaisnoSana.
Izpetitie rezultati liecina, ka 9. klaSu meiteném liela vériba javelta atruma, spéka un
izturibas attistiSanai, neaizmirstot ari par€jas ipasibas lokanibu un veiklibu, jo starp STm
fiziskam 1pasibam un to attistiSanu pastav savstarp€ja saistiba. Attistot vienu no IpasSibam
pilnveidojas arT citas fiziskas Tpasibas, glistot pozitivu ietekmi regulari nodarbojoties ar
fiziskam aktivitatem.

Gaslvena uzmaniba sporta skolotajam japieverS tieSi meitenu motivésanai, lai sekmétu
rezultatu uzlaboSanos arT meiteném, kuras arpus sporta stundam nenodarbojas arpus
stundu nodarbibas.

Ja meiteném kada no vingrinajumiem nav iegits pietickams punktu skaits sekmigam
rezultatam, bet par€jos vingrinajumos ir labi, tad kop&jam rezultatam var bt pietiekosi
labs vert€jums, kas netrauce pozitivi nokartot sporta ieskaiti 9.klasi beidzot.

P&c rezultatu apkopojuma VEFS testu rezultatu izpilde nesagada griitibas ne vienai, ne otrai
grupai.

Aluksnes valsts gimnazija strada izglitoti specialisti, kas sp&j motivét un palidzét mazak

fiziski aktiviem jaunieSiem sasniegt v€lamos rezultatus.
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e Pedagogam un sporta skolotajiem ir biitiski motivet, jaunieSus fiziskai aktivitatei, veicinat
S1s motivacijas noturibu, lai arpusstundu sporta aktivitates veicinatu pozitivu attieksmi,
pret aktiva dzivesveida veidoSanos.

e Misdienu jaunieSi daudz laika pavada pie datoriem, uzturas telpas, tap€c bitu

nepiecieSamas panakt, ka fiziskas aktivitates izmantotu vismaz sporta stundas.

Rezultata — darba mérkis ir sasniegts un darba uzdevumi izpilditi. Darba gaita hipotéze ir

dalgji apstiprinajusies - Ja skoléns papildus divam sporta stundam ned€la nodarbosies ar

sporta nodarbibam, tad fiziskas sagatavotibas limenis var paaugstinaties.
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1. pielikums
ANKETA
Cientjamo skolén, lidzam aizpildit anketu. Jusu atbildes palidzeés noskaidrot arpusstundu sporta
nodarbibu nozimi vispargjas fiziskas sagatavotibas testu kartosana. Anketa apkopotie dati tiks analizeti un
petiti Latvijas Universitates studentes diplomdarba izstradg.
1. Ko dod sporta nodarbibas jauniesiem? Mini tris batiskakos:
A. Veselibu,
Vispusibu
Disciplingtibu, audzina raksturu
Sabiedriskumu
Cel paSapzinu
Pilnveido garigo attistibu
Neko nedod
H. Cits variants (KAdS) = ......ccoveeeviiieiiieiiecie ettt e e

O = EE 0w

2. Tavuprat, vai Tu aktivi piedalies sporta stundas?
A. Ja
B. Ng
C. Dalgji
3. Kas tevi traucg aktivi piedalities sporta stundas? Mini trTs biitiskakos:
A. Parak liela fiziska slodze
Veselibas problémas
Nav interese par fiziskajam aktivitatem
Nav zinaSanas par fizisko aktivita§u nozimibu

Negribésana, slinkums

/EF 0w

Neapmierina sporta zales noslogojums
G. Cits variantsS( KaAdS)......cceeeeveeriieriieeiiecieeeieeeteeeieeeee e eseae e saeesebeeseneesereesens
4. Vai patreizgjie vispargjas fizikas sagatavotibas testi 9. klasu jaunietem ir:
A. Viegli
B. Atbilstosi spgjam
C. Griti veicami
5. Vai ar fiziskajam aktivitatéem nodarbojies brivaja laika (noradiet, cik reizes nedg€la)
A. Apmeklgju skolas sporta pulcinu (reizu skaits) .......ccceeveeevierieneenienne

B. Apmeklgju aerobikas nodarbibas (reizu skaits) ..........ccceeervierienieneenienns
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C. Apmeklgju trenazieru zali (reizu SKaits) .......ccccoevvevieviniieniiieieeeeeee
D. Apmeklgju intereSu izglitibas sporta pulcinu (reizu skaits) ....................
E. Apmeklgju treninus kada no sporta veidiem (kada, reizu
]2 VL) ST PI

F.  Apmeklgju citas fiziskas aktivitates pilséta (kadas, reizu

G. Nedaru neko

6. Ja piedalies kadas no fiziskajam aktivitatém arpusstundam, tad mini trTs butiskakos iemeslus, ko no
ta ieglsti!
A. Jutos fiziski ievérojami labak

Ir labaki rezultati vispargjas fiziskas sagatavotibas testu kartoSana

Uzlabojas veseliba

Patikami un lietderigi pavadu brivo laiku

Esmu sabiedriba

S

Tieku prom no majam
G. Cits variants (KAAS) ....cccceeeeeeriieiieiieieeere et
7. Vai Tev ir pieejama informacija par iesp&jam pils€ta nodarboties ar fiziskajam aktivitateém un sportu?
A. Ja
B. Né
C. Dalgji
8. Kadgl tavuprat skoléns arvien mazak brivaja laika izvelas iesp&ju apmekl&t treninus vai citas fiziskas
aktivitates? Mini tris biitiskakos piemérus!
A. Nav motivacijas un stimula
Nav intereses un velésanas
Nev¢las sevi apgritinat ar lieku fizisku slodzi
Nav laika
Nav pietiekosas sporta bazes
Nodarbibu apmekl&jumu samaksa neatbilst materialajam iesp&jam

Nepietiekosa reklama

T aQa="Ee0FR

Citi varianti (kadi)
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2. pielikums

Aliiksnes bérnu un jaunieSu centra intereSu izglitibas programmas 2007./2008. m.g.

Programmas nosaukums Dalibnieku vecums
Krievu tautas tradiciju un kulttiras vésture 7.-9 klase
Tautiskas dejas ,,Enku — drenku” 5-19 gadi
Ritmika 1. -3. klase
Aluksnes BJC teatra pulcins 10 -17 gadi
“Mazie miuzikas kolektivi” 14-18 gadi
Tautas dejas un netradicionalas dejas 10-15 gadi
Estétikas skolina 5 -8 gadi
Rado$o darbu galerija 7 -10 gadi
Anglu valodas pulcins 10-12 gadi
Anglu valoda mazajiem 6-8 gadi
Volejbols 10.-12.klase
JaunieSu pasaudzinaSanas programma “ Ja gribi 14-15 gadi
un vari iet, skriet, runat, domat, meklét, darboties,
veidot, laiks izmantot savas sp&jas”

16-19 gadi
Skolas avize ,,Saules tilts” 13 -19 gadi
Sarikojumu- sporta deju kolektivs ,,Virpulitis” 5-14
Eruditu klubs 10. -12 klase
Novadpétniecibas pulcins ,,Savam novadam un 5.-12. klase
Latvijai”
Anglu valodas klubs “All together” 14-16 gadi
Vides izglitibas klubs “Vide un es” 8-11 gadi;

12-15 gadi
Orientesanas klubins ,,Horizonts” 10-18 gadi
Deju grupa ,,Pastalnieki” 5.-7.kl.,

8.-10. kl.
Anglu valodas klubins 11 -13 gadi
Dazadu deju Zanru aerobika 7-15gadi
Maza modes studija 4 — 12 gadi
Dzudo 7-19gadi
,Z1imejam ar datoru” 7 -9 gadi
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JaunieSu klubs ,,The Others”

15 -19 gadi

Vides klubs 13-19 gadi
Dziedasanas pulcins 5 -7 gadi
Skolénu tehniskas jaunrade klubs 2.-4. klase
5.-7 klase
8.-12. klase
Futbols 9-19 gadi
Dziedasanas pulcins ,,Cielavinas” 4 — 13 gadi
”Bébisu skolina” 1,5-2,5 gadi
“Mazais pratnieks” 5 — 6 gadi
Volejbols 14-19
JaunieSiem,
jaunietém
Sporta spéles 6.—9. kl.
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	Alūksnes pilsētas Sporta skolai nav nevienas filiāles, vienīgi šobrīd vieglatlētikas trenere ar audzēkņiem strādā Apē. Audzēkņu lielākā daļa ir no Alūksnes, daži bērni spēj uz treniņu nodarbībām atbraukt arī no pilsētai tuvākās apkārtnes (3).

