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ANOTACUA

Diplomdarbs ir par fiziskas pasibas- lokanibas attistiSanas iesp€&ju pamatskola
sporta stundas.

Diplomdarba meérkis ir noskaidrot, kadas ir lokanibas attistiSanas iesp&jas
pusaudziem sporta stundas, izstradat sporta stundas un aprobét lokanibas
attistiSanas vingrinajumus.

Darbs sastav no ievada, teorétiskas, praktiskas dalas, nobeiguma un pielikuma.

Teorétiskaja dala tiek analizéta literatiira par lokanibas teor€tiskajiem
aspektiem, lokanibas wun stiepSanas pilnveidoSanas pamatiem, pusaudzu
vecumposma Ipatnibam un lokanibas attistiSanas iesp&jam sporta stundas.

Praktiski pétnieciskaja dala ir petijuma rezultatu apkopoSana un analize.

Atslégvardi: pusaudzi, sporta stunda, vingrinajumi lokanibai, lokaniba.



ANNOTATION

Degree work’s theme is about Physical characteristics to develop flexibility in
sports lessons in elementary school.

Degree work’s purpose is to find out what are the flexibility of the development
opportunities for teenagers sports lessons, develop sports lessons and approve the
development of flexibility exercises.

The work consists of introduction, theoretical, practical part, and the final point.

Theoretical part gets analyzed theoretical aspects of flexibility, flexibility and
stretching improving fundamentals, teenage features and flexibility of development
opportunities for sports lessons.

Practical research part of the study results are compiled and analyzed.

Keywords: teenager, sports lesson, exercises for flexibility, flexibility.
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IEVADS

y,Cilvékam pilnvertigai dzivei nepiecieSamas divas lietas — izglitiba un fiziska
aktivitate. Un tas nav divas atseviSkas lietas — viena dv&selei un otra kermenim, bet
gan nesaraujami saistamas kopa. Tikai pateicoties izglitibai un fiziskai aktivitatém,
cilvéks var sasniegt pilnibu”. (Platons, 4.gadsimta pirms miisu &ras)(23).

Masdienas cilvéka veselibai tiek pieversta loti liela uzmaniba, jo arvien vairak
palielinas to cilvéku skaits, kas izvairds nodarboties ar fiziskam aktivitateém.
Nepietickamas fiziskas aktivitates dé] sak paradities liekais svars, var rasties
veselibas problémas. Sports vai jebkada cita fiziska aktivitate ir neatnemama cilvéka
dzives sastavdala. Cilvéku veselibu kopuma ietekmé izv€letais dzivesveids: tie ir
€Sanas un fizisko aktivitasu paradumi. Ar sporta palidzibu cilvéks sevi stiprina gan
fiziski, gan garigi, tade] fiziskam aktivitateém cilveks ir japievers jau agra beérniba.

Fizisko aktivitaSu paradumi ir vieni no bitiskakajiem veselibu ietekmé&joSajiem
faktoriem. Tendence maz kustéties pieaug lidz ar bérna vecumu — ilgstoSs macibu
darbs skola, sedesana pie datora un televizora un citi ar seédéSanu saistiti atputas veidi.
Par mazkustiga dzivesveida piekrit€ju bérns sak sevi veidot kops agras bérnibas, kad
vin$ veél neprot lasit, rakstit, rékinat, bet iemacijies datorsp€les. Mazkustiba turpina
attistities un nostiprinaties skola un majas. Lidz ar to tiek ieprogramméti nopietni
draudi veselibai visa miiza garuma(5).

Sporta stundas var un vajag sekmét bérna ka personibas attistibu, rosinot interesi
par fiziski aktivu briva laika pavadiSanu, tacu liela loma $aja procesa ir gimenei.
Bérns ir savas gimenes spogulis. Ja vecaki ir fiziski neaktivi, tad arT bérns, vairuma
gadijumu nebiis motivéts bt fiziski aktivs.

Ka biezakie veselibas trauc€jumi 1.klases skoléniem joprojam tiek atziméta
pavajinata redze, dzirde un stdjas trauc€jumi. Vecako klaSu skoléniem pieaug stajas
traucgjumu un pavajinatas redzes Ipatsvars, ko, iespgjams, ietekmé pusaudzu briva
laika paradumi, pieméram pie datora pavadita laika pieaugums. No katriem 1000
pusaudziem 150- 160 ir stajas trauc€jumi, bet 20 — skolioze dazadas pakapés

(18).



Kustibam ir biitiska nozime visos bérna organisma augsanas un attistibas posmos,
ti., vinu fiziskaja un garigaja attistiba, fiziskas un garigas veselibas, noturigu
darbaspgju attistisana(5).

Mazkustiga dzivesveida d&l beérniem paradas problémas ar fiziskajam
pamatsp&jam. Nav spka rokas un kajas, nav izturibas, nav attistita koordinacija, ka
armi mazinas lokaniba. Pasliktinoties lokanibai, pasliktinas arT citas fiziskas 1pasibas.
Ilgu laiku specialisti uzskatija, ka lokaniba ir iedzimtibas izpausme. Tikai misu
gadsimta sakuma izveidojas uzskats, ka lokaniba ir viena no galvenajam cilvéka
fiziskajam pamatsp€jam un ta attistas visagrak. Lokanibas straujaka attistiSanas sakas
4 gadu vecuma un turpina attistities pirmskolas un jaunakaja skolas vecumposma.
Visstraujak ta attistas vecuma no 6 1idz 10 gadiem. Tas ir vecumposms, kad bérns ir
uzsacis skolas gaitas un liela loma lokanibas veidos$ana ir sporta nodarbibam(21).

Lokaniba ir loti paklauta vecuma izmainam. Ja lokanibai nesak pievérst uzmanibu
jau agra vecuma, tad tas var ietekm@t locitavas un muskulus, tie zaudé savu
elastigumu. Tacu jauzmanas ar parspilétas lokanibas attistiSanu, svariga ir bérna
vispusiga fiziska sagatavotiba(22).

Iepriek§ minétais apstiprina lokanibas nozimi cilvéka dzive.

Pasivas lokanibas sensitivais periods — periods, kad bérns konkr&tas darbibas
apgist daudz atrak un vieglak — ir no 9 lidz 10 gadiem, bet aktivas lokanibas
attistiSanai no 10 lidz 14 gadiem(21).

Cilvekam pieaugot, klistot vecakam lokaniba pasliktinas, ir griitak to attistit.
Tapéc darba autors Sai noluka pétija lokanibas attistiSanu pamatskolas 8.klase, 13

gadus veciem pusaudZiem.

Pétnieciskie jautajumi:

e Kadas ir iesp&jas sporta stundas attistit pusaudzu lokanibu?

Diplomdarba meérkis ir noskaidrot, kadas ir lokanibas attistiSanas iesp&jas
pusaudziem sporta stundas, izstradat un aprobét lokanibas attistiSanas vingrinajumus

sporta stundas.

Uzdevumi:

e Analizét pedagogijas un sporta pedagogijas literatiiru par pétamo problému.

e Veikt skolénu lokanibas sp&ju parbaudi ar testa palidzibu



e Veikt aptauju par lokanibu veicinoSajiem vingrinajumiem sporta nodarbibas
e Izstradat vingrinajumu kompleksu lokanibas sp€ju attistiSanai un aprobéet

sporta stundas

Pétnieciskas metodes:

e Teorgtiskas literatiras analize
e Aptauja

e TesteSana

e Empiriskais petijjums

e Datu matematiska apstrade

Pétijuma baze:
Pettjuma piedalijas Rigas vidusskolas divu 8.klasu un 9.klases skoléni - 60

respondenti



1. LOKANIBAS TEORETISKIE ASPEKTI

1.1. Lokanibas ka fiziskas 1pasibas teorétiskais skaidrojums

Lokaniba ir viena no fiziskajam 1pasibam, kas ir nepiecieSama jebkuram cilvékam.
Lokaniba lauj plasak izpildit locitavu kustibas un uzlabo fizisko veselibu.

Lokaniba ir kustibu brivibas pakape, uz kadu ir sp&jiga konkréta locitava. To liela
méra nosaka tas forma, cipslu konfiguracija un daudzi citi faktori, kas nepaklaujas
treninu procesam(12).

Atleta lokanibu ietekmé vairaki faktori. Dazi faktori nepaklaujas kontrolei un
iedarbibai — vecums, dzimums, locitavas anatomiskas uzbiives genctiskas
Ipatnibas(11).

Viens no cilvéka lokanibas ietekm&josajiem faktoriem ir locitavas uzbiive.

Locitavas uzbiive: Cilvéka organisma ir vairaku veidu locitavu formas. Vienas ir
iesp&jamas lielaka apjoma kustibas, citas mazaka apjoma. Pieméram, lodveida vai
plakanajas locitavas ir iesp€jamas lielas amplitiidas kustibas(11).

Locitavas iesp€&jami $adi kustibu veidi:
1) saliekSana jeb fleksija,
2) atliekSana jeb ekstensija,
3) pievilksana jeb adukcija,
4) atvilksana jeb abdukcija,
5) griesana, t.i., kustiba apkart asij jeb rotacija(3).

Visi Sie kustibu veidi var kombinéties arT viena locitava. Locitavu, ko veido divi
kauli, sauc par vienkarSu, bet, ja savienojuma piedalas tris un vairak kaulu, locitavu
sauc par saliktu. IzSkir arm1 kombinétas locitavas, kad divas vai tris anatomiski
patstavigas locitavas, kas novietotas dazadas vietas, var darboties tikai vienlaicigi,
izpildot vienu kopé&ju funkciju. Piem., apakszokla laba un kreisa locitava, apakSdelma
augs€ja un apakseja locitava(3).

Locitavu kustigums ir atkarigs ne tikai no locitavu tipa, bet liela méra ari no
apkartesosajiem muskuliem. Muskulu resnako dalu, muskulu Skiedru kiliSus un
muskulStinas apnem saistaudi. Saistaudu uzdevums ir saturét kopa muskuli un
aizkavet nevajadzigu berzi starp ta dazadajam dalam. Parasti saistaudi ir elastigi, tacu

pasivs dzivesveids, kad Sie audi netiek regulari pilniba izstiepti, noved pie ta, ka



saistaudi klast stivaki. Ta ka muskulus apskauj saistaudi, tad neelastigie saistaudi
nelauj arT muskulim pilniba izstiepties. Ar gadiem saistaudu elastigums samazinas-
lielakoties daudz pasivaka dzivesveida dél un arT ka sekas samazinatam Skidruma
daudzuma audos(16).

Ta ka biezi vien traumas notiek tikai tapec, ka konkrétaja locitava ir nepietickami
liela kustibu amplitiida, treninos rekomendé palielinat kustiguma pakapi locitavas.
Tomér arT pie labas kustibu sp&jas novérojamas locitavu traumas, kuru iemesls ir
nepietiekams muskulu garums. Labi iestiepti muskuli ne tikai nodroSina nepiecieSamo
kustibu amplitiidu, bet ari uzlabo energijas patérina ekonomiskumu, t.i, samazina
energijas patérinu, jo iestieptie muskuli mazak pretojas kustibu raditajai slodzei(15).

Savienotajaudi: Fascijas un cipslas var ierobezot lokanibu, it Tpasi elastiguma un
plastiskuma jomas. Elastigums nozimé fasciju un cipslu sp&ju atgriezties sakuma
stavokli péc iestiepuma. Plastiskums nozimé audu sp&ju saglabat iestiepto stavokli
ilgaka laika perioda(12).

Vecums un dzimums: Lokaniba ir cieSi saistita ar kustibu un balsta aparata
anatomiskajam ipatnibam dazados vecuma periodos, jo ta ir muskulu un locitavu
sp&ja izpildit kustibas pilna diapazona. Bérnu lokaniba pirmsskolas vecuma vél ir tik
liela, ka ta nav 1pasi jatreng&(9).

Palielinoties vecumam samazinas ari lokaniba. Uzskata, ka vislabak dabiga
lokaniba ir aptuveni 8-10 gadu vecuma. P&c tam ta pakapeniski samazinas
(pasliktinas). Sievietéem lokaniba parasti ir labaka ne ka virieSiem. Tomér treninu
rezultata var uzlabot zaudétas lokanibas parametrus, bet nav iesp&jams parsniegt
genétiski noteikto Iimeni(11).

Lokaniba ir jasak attistit agra vecuma. Nesakot attistit lokanibu jau agra vecuma,
var saskarties ar sekam vélaka vecuma posma. Kermenis var biit stivs un nekustigs. Ja
bérni velas pieversties kadam sporta veidam, pieméram, vecumposma no 12-
16.gadiem vins var saskarties ar problému, kad ir nekustigs. Konkrétaja sporta veida
bitu grutak veikt kustibas, jo ir ierobeZota kustibu amplitiida, tad bérnam ir jastiepj
saites un cipslas, kas var biit nepatikami, jo cipslu un saiSu pretestiba ir diez gan
liela(17).

Temperatiira: Cilvéka lokanibu ietekmé ar1 apkartgjas vides temperatiira ka ari
pasa cilveka ieksgja temperatiira. Cilvéka iek$€jo temperatiiru var palielinat ar
iesildiSanos. lesildot kermeni palielinas asins caurtece. Asinis straujak sak rinkot pa

cilvéka organismu, tadejadi apgadajot cilvéka muskulus ar asinim. Palielinoties asins
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daudzumam saits, locitavas un locitavu sominas, muskulis tiek sagatavots darbam.
Muskula elastigums palielinas. Ja muskula sp€jas palielinas, tad palielinas arT fiziskas
izpildes spgjas. Palielinoties muskulu elastigumam tiek samazinatas iesp&jas giit kadu

traumu(16).

2.2 Lokanibas un stiepSanas pilnveidoSanas teoretiskie pamati

Lokaniba ir sp&ja realiz&t kustibas locitava pilna genétiski noteikta amplituda.
Lokanibas attistiSanas galvenais mérkis ir palielinat kustibu amplitiidu, nesamazinot
locitavu stabilitati(10).

Lokanibu atkariba no veida, kada muskuli tiek stiepti, iedala vairakas
pamatkategorijas:

Statiska lokaniba ir attiecinama uz locitavu kustibu diapazonu(KD), neiespaidojot
kustibu atrumu stiepSanas laika, tatad statiska lokaniba ir statiskas stiepSanas
rezultats(2).

Statisko lokanibu iegtist ar statiskas stiepSanas palidzibu.

Statiska stiepSanas ir visvienkarSakais, visdro$akais un efektivakais stiepSanas
vingrinajumu veids. Sie vingrinajumi ir lénas un kontrolétas kustibas pilna kustibu
diapazona. Termins ,,statisks” nozimée, ka tiek noturéta statiska poza locitavas kustibas
diapazona ierobezotaja zona, kura nevar palielinat kustibas amplitidu. Statiskie
stiepSanas vingrinajumi ir pietiekoS§i droSi un efektivi, jo stiepj muskulus un
saistaudus bez atram kustibam, kuru rezultata palielinas muskulu sp&ja pretoties
stiepsanas amplitiidai. Sos vingrinajumus var aktivizét sasprindzinot muskulus, kuri ir
novietoti locitavas pretéja pus€, vai arl izpildit pilnigi pasiva forma, izmantojot
papildlidzeklus vai partnera palidzibu. Katrai muskulu grupai jaizvelas vismaz viens
stiepSanas vingrinajums(10).

Statiskas stiepSanas prieksrocibas:

e Viegli iemacities un izpildit.

e Neprasa lielu energijas patérinu

e Dod pietickami daudz laika, lai samazinatu stiepSanas refleksu. Pielauj

1slaicigu muskulu garuma izmainas.

e Pictickami intensiva stiepSanas izraisa muskulu atslabinasanos(2).

10



Ballistiska lokaniba parasti ir saistita ar pietupieniem, l€cieniem un ritmiskam
kustibam. Ballistisko lokanibu veicina ballistiska stiepSanas(2).

Ballistiskaja stiepSana ietilpst pietupieni, l€cieni, atkartoti I€cieni un ritmiskas
kustibas. Ballistiskaja stiepSana ka virzitajspeks ir kermena vai ekstremitates
paatrinajums, kas ar savu speku palielina kustibu diapazonu. Sis ir vispretrunigakais
stiepSanas veids, jo var izraisit savainojumus un traumas. Pielietojot So veidu,
nepiecieSams daudz laika, lai audi spetu pielagoties stiepSanai. Ta izraisa stiepSanas
refleksu un tadejadi palielina muskulu sasprindzinajumu, apgritinot saistaudu
stiepSanu(2).

Galvena atSkiriba starp ballistisko un dinamisko stiepSanu ir tada, ka dinamiska
nebeidzas ar 1€cieniem vai aritm&tiskam kustibam, jo kustibas tiek kontrol&tas. Gan
ballistiska, gan dinamiska stiepSanas attista lokanibu, tom&r dinamiska stiepSanas
attista optimalu dinamisko lokanibu, kas ir biitiska visiem sporta veidiem(2).

Dinamiska vai funkcionala lokaniba ir sp€ja pielietot locitavu kustibu diapazonu,
veicot fiziskas aktivitates ar vidéju vai palielinatu atrumu. Salidzinajuma ar ballistisko
stiepSanu Seit nav ietverti 1€cieni vai aritmiskas kustibas. Dinamiska vai funkcionala
lokaniba atbilst stiepSanas procesa specifiskumam un ir vistieSakaja saistiba ar
sasniegumiem sporta(2).

Aktiva lokaniba ir saistita ar kustibam, ko veic bez piepiiles, ar nelielu muskulu
speku. Aktiva lokaniba var biit gan statiska, gan dinamiska(2).

Aktiva stiepSanas tiek veikta bez ar€ja speka lidzdalibas, izmantojot tikai muskulu
speku. Aktivo stiepSanu iedala divas lielas grupas: bez pretestibas un ar pretestibu. Ja
sportists stav un lénam cel kaju lidz 100 gradu lenkim, tad ta ir aktiva stiepSanas bez
pretestibas. So pa$u vingrinajumu var izpildit arT ar pretestibu. Aktiva stiep$anas ir
bitiska sportistiem, tapéc, ka ta attista aktivo un potenciali dinamisko lokanibu un tai
piemit cieSaka saistiba ar sasniegumiem sporta, neka pasivajai lokanibai(2).

Pasiva stiepSanas ir tada, ka sportists ir atslabinats un nepielieto savu spéku, lai
palielinatu stiepSanas kustibu diapazonu. Ta vieta vins pielieto aréju speku, kuru rada
ar manuala vai mehaniska lidzekla palidzibu. Pasivo stiepSanos pielieto, ja paredzéto
muskulu un saistaudu elastibu ierobeZo lokaniba, ka arT muskuliem vai saistaudiem —
rehabilitaciju(2).

Pasivas stiepSanas priekSrocibas:

e Ir efektiva tad, ja primarais muskulis, kur§ veic kustibu ir parak vajs, lai

reaggetu.
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e Pielieto, kad stiepSanai paredz&tos muskulus ierobezo lokaniba

e Pielayj stiepSanu arpus aktiva kustibu diapazona.

e Palielina locttavu aktiva kustiguma rezerves.

e Pielietojot modernas stiepSanas ierices, var novertét stiepSanas virzienu,

ilgumu un intensitati.

e Pielauj partnera piedaliSanos vingrinajumos(2).

Lokanibas vingrinajumus apgist individuali vai arT komandas. Individualos
vingrinagjumus veido péc atléta vajadzibas. Atléts ir izpétits un noskaidrots, kuri
muskuli nepaklaujas stiepSanai, tad atléts strada pec vinam izstradatas programmas.
Lokanibas programmu var veérst arT uz komandu. Ar $§ada tipa programmu var ne tikai
uzlabot lokanibu, bet arT nostiprinat kop&ju komandas garu(2).

Vairums uzskata to par pattkamu sajiitu, kad muskuli p&c stiepsanas klist mikstaki
salidzinajuma ar gadijumu, kad tie nemaz nestiepjas. Tas izskaidrojams ar to, ka
trenétajos muskulos asins cirkulacija péc trenina tiek ilgaku laiku uzturéta augsta
Iimen1. Asinis plust cauri muskuliem un skalo projam pienskabi un citas atkritum-
vielas, ka arT muskulu Siinas tiek apgadatas ar jaunam asinim, kas bagatinatas ar
skabekli un uzturvielam(16).

Ja stiepSanos veic strauji, tad muskuli un saites tiek nesagatavoti ,,parsteigtas”, kas
var novest pie traumam. StiepSanas ir javeic 1€énam un kartigi. Jaskatas uz pareizu
stiepSanas izpildijumu(2).

StiepSanas labveliga iedarbiba:

e StiepSanas uzlabo sportista apgiitas prasmes un kustibu iemanas.

e StiepSanas mazina risku izmezgit locitavas vai sastiept muskulus.

e StiepSanas mazina muguras sapes.

e StiepSanas mazina muskulu sapes.

e StiepSanas mazina muskulu sasprindzinajumu.

e StiepSanas sniedz sportistam garigo un fizisko relaksaciju(2).

lesildiSanas ir neatnemama sastavdala pirms fiziskas slodzes. Ar iesildiSanos
paatrina asins plismu muskulos un paaugstina kermena temperatiiru. StiepSanas ar1
paatrina asins plismu muskulos, un paaugstina kermena temperatiiru, bet ne
pietieckami, lai péc stiepSanas vingrinajumu izpildes var darit fizisku slodzi. Pirms
stiepSanas vienmer ir jaiesildas. Viss labak to darit ar skrieSanu. Skrienot palielinas

kermena temperatira un, ja ir paaugstinata kermena temperatira, tad palielinas
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saistaudu un muskulu iestiepjamiba, tadejadi stiepSanas vingrinajumu izpilde ir
efektivaka un lokaniba uzlabojas daudz labak.

Pec katras fiziskas slodzes ir javelta 10-15miniites atsildiSanas procesam.
AtsildiSanos var veikt ar tiem paSiem stiepSanas vingrinajumiem, kas tika izmantoti
iesildiSanas procesa, jo Sie vingrinajumi palidzes atbrivot muskulus no saspringuma
un veicinas elastigumu(2).

Stiepsanas vingrinajumus ne vienmér var izpildit. Ja ir kadas Saubas par savu
veselibas stavokli un liekas, kad stiepjoties nevis kluist labak, bet gan sliktak, tad ir
jakonsultgjas ar sporta specialistu, sporta arstu vai kvalificétu fizioterapeitu(2).
StiepSanos nedrikst veikt, ja:

e Kauls bloké kustibu.

e Locitavai trikst stabilitates.

e Ir samazinata kustibu amplitiida.

e Ir asas akiitas sapes locitava.

e Ir osteoporoze(kaulu atrofija)

e Nesen bijis sastiepums, izmeZgfjums vai kaulu lazums(2).

Sakuma, iesp€jams, stiepSanas rezultats biis atri pamanams un lokaniba uzlabosies.
Velak var likties, ka nekas nenotiek un cilvéka lokaniba ir iestrégusi. Nevajag
apstaties un vajag turpinat stiept saites un cipslas, bet ar stiepSanas vingrinajumiem
nevar aizrauties, jo parmériga lokaniba var destabilizét locitavas un palielinat saiSu
sastiepSanos, ka arT var saskarties ar locitavu izmezgijumiem.

Lai stiepSanas vingrinajumi biitu efektivi javadas péc stiepsanas vadlinijam.
e Janosaka konkreéti un reali stiepSanas merki.
e Ar stiepSanos janodarbojas ne atrak ka 30 miniites p&c €Sanas.
e Javelk brivs un komfortabls apgerbs.
e Pirms stiepSanas ir jaiesildas.
o Attieksmei pret stiepSanos jabiit pozitivai.
e Jaizole stiepjamo muskulu grupa.
e Jaelpo normali un brivi, bet izelpa jaakcent€ vingrinajuma beigas.
e Stiepiens, ar piepiilienu vai speka ietekmé, parasti janotur 10 — 30sekundes un
tad jaatslabinas(2).
Jebkuras fiziskas kustibas sakuma muskulis ir jaiestiepj, jo, ja muskulis ir

iestiepies, tad pie fiziskas kustibas no §1 muskula var iegiit vairak speka, kas var sniegt
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augstakus rezultatus konkrétaja disciplina. So pirmslodzes iestiepumus sauc par
elastigas atdeves mehanisma principu.

Elastigas atdeves mehanisma princips ir loti svarigs gandriz visos sporta veidos-
gan skrieSana, gan 1€kSanas un mesSanas disciplinas u.tml., kur, uzsakot kustibu,
iestiepsanas cikla dala visi atleti mégina uzkrat energijas potencialu, kuru iegist,
1slaicigi iestiepjot muskulus, cipslas, saites u.tml. pirms muskulu saisinasanas cikla
sakuma. Potenciala energija, kuru iegst elastigas energijas forma, muskulu $kiedras
veidojas, iestiepjot Skerstiltinus, tadejadi aktivizgjot iestiepSanas refleksu. Iespgjams,
ka Saja mehanisma muskulu §tinas nostrada tada viela ka elastins, kuram ir acim
redzamas elastiguma funkcijas ar atdeves mehanisma principialo darbibas efektu.
Sporta to parasti izmanto treninos, kad tiek pilnveidotas jaudas izpausmes, piemeram,
palielinot vertikala 1€ciena augstumu ar pliometriskajiem vingrinajumiem. lesacgjiem
Sada veida mehanisma pielietoSana kustibas un treninu procesa biezi vien izraisa
muskulu sapes, kuras parasti pariet péc aptuveni 12-24 stundam(12).

Apkopojot var secinat to, ka lokaniba ir atkariga no cilvéka vecuma un dzimuma.
Lokanibu ir jasak attistit agra vecuma, jo klustot cilvekam vecakam pasliktinas
lokaniba. Lai lokanibu varétu veiksmigi attistit ir jaizmanto stiepSanas vingrinajumi,
kas iedalas vairakas pamatkategorijas- statiska, ballistiska, dinamiska, aktiva un

pasiva stiepSanas.
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2. LOKANIBA PUSAUDZU VECUMA

2.1. PusaudZu vecumposma raksturojums

Ja vélas attistit pusaudziem lokanibu, tad skolotajam ir japarzina $1 vecumposma
ipatnibas. Parzinot to, skolotdjs var izmantot piemé&rotakas metodes lokanibas
attistiSanai,

Pusaudza vecums ir posms, kad bérns sak parveidoties par pieaugusu cilveku.
PusaudZzi mainas fiziologiski un psihologiski. Ja skolotajs parzina pusaudzu ipatnibas,
tad sporta stundu organizéSana problémam nevajadzetu but.

11-15 gadu vecuma skoléniem iev@rojami izmainas kauli un muskulu sist€ma.
Tomér Saja vecuma skelets v&l nav pilnigi izveidojies. Bérna skeleta veidoSanas ciesi
saistita ar muskuliem, cipslu un saiSu attistibu. Palielinas muskulu masa, pieaug to
speks. Muskulu attistiba nedaudz atpaliek no skeleta kaulu augSanas, tadé] muskuli ir
stipri izstiepti, Sauri un gari. Ta rezultata pusaudzi, izpildot fiziskos vingrinajumus,
atrak nogurst, uz zinamu laiku samazinas vinu kustibu aktivitate. Saja vecuma
muskulu darbiba klust noturigaka, pilnveidojas nervu sistemas regulacija. Tas dod
iesp&ju apgit daudzveidigakas kustibu prasmes un iemanas(6).

Pusaudzu vecumam raksturiga zinatkare, ticksme pec izzinas, energija, strauja
aktivitate, iniciativa, v€l€Sanas darboties. Biitiski attistas ari gribas ipaSibas —
neatlaidiba mérka sasniegSana, prasme parvarét SkérSlus un grutibas. Atskiriba no
sakumskolas skoléna pusaudzis sp€j regulét gribas darbibu. Biezi vin$ pats nosprauz
mérkus, pats plano to realizaciju. Tom&r gribas nepietiekamiba izpauzas pusaudza
vienpusiga neatlaidiba viena darbiba, pargjas atstajot novarta(l).

Pusaudzu vecumperiodu sauc par parejas periodu jeb pubertati, kad sak darboties
dzimumsistéma. Lidz ar to krasi mainas organisma augSana un attistiba, ieksgjas
sekrécijas dziedzeru darbiba un augstaka neirala darbiba. To dévé ar1 par ,lizuma”
periodu cilvéka attistiba. Ta ka §is parmainas ir loti izteiktas, tas jazina un jaizprot
cilveékiem, kuriem ir saskare ar pusaudzi — audzinatajiem, skolotajiem, vecakiem,
policistiem(17).

PusaudZzu vecumposa sak strauji augt organisms. Straujas augSanas d&|l pusaudziem
pasliktinas lokaniba, jo atpalieck muskulu attistiba. TieS$i tapéc pusaudzi medz

atbalstities pret mebelem, pieslicties sienai u.tml. Sadas situacijas nekada gadijuma
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nevajadz€tu versties pret viniem ar asiem aizradijumiem. Balsta un kustibu aparata

parkartosanas sekas ir ar1 pusaudzu koordinacijas trauc€jumi, kustibu neveiklibas un

stirainiba. Pusaudziem nepiecieSama fiziska aktivitate, bet vajadz&tu izvairities no

parslodze. ST vecuma skoléniem fiziskas audzinaSanas stundas vajadz€tu vairak

ieklaut vingrinajumus, kuri palidz izkopt koordinaciju, veiklibu, lokanibu(15).

Pusaudzu vecuma organisma notiek intensivas un loti daudzveidigas parmainas.

AugSana un attistiba ir loti strauja, tapec So periodu médz iedalit 3 fazes:

Prepubertates faze, kas sakas otras bérnibas beigds un kam raksturigs
dzimumsisteémas darbibas sakums, bet pargjas organisma funkcijas V&l
saglabajas otras bérnibas limeni

Istaja pubertates faze, kas sakas pusaudza perioda, kad notiek intensiva
dzimumorganu augSana un funkcionala pilnveidoSanas, sekundaro
dzimumpazimju un dzimumtieksmes attistiba, kermena augSana garuma un
intenstva muskulu masas augSana;

Postpubertates faze, kad beidzas pusaudza organisma pareja uz pieaugusa
organisma darbibas Itmeni. Meitenes pusaudZzu vecuma aug un attistas straujak

neka zéni. Velak zeni tas atkal panak un apsteidz(17).

Pubertates laika izmainas gan meitenes, gan z&ni. S1s parmainas abiem dzimumiem

ir atSkirigas.

Meitenu pubertates perioda notiekoSo kermenu izmainas:

Kermena forma. Gurni arvien paplasinas, bet kriiSu apkartmeérs samazinas.
Meitenu organisma uzkrajas tauki, it Ipasi uz védera, gurniem un kajam

Kermena izméri. Rokas, kajas, plaukstas pédas aug atrak neka pargjas
kermena dalas. Saja sakariba meitenes bieZi jiitas neérti neproporcionalitates

rezultata(9).

Z@&nu pubertates perioda notiekosas kermenu izmainas:

Kermena izméri. Rokas, kajas, plaukstas un pédas var augt ievérojami atrak
neka pargjas kermena dalas. Kamér pargjas kermena dalas nav sabalans&jusas
ar intensivi izauguSajam dalam, jaunietis var izjust ne€rtuma sajutu.

Kermena forma. Zéni klust garak, bet pleci plataki. ArT kermena masa strauji

palielinas(9).

Kustibu aktivitates nozime veselibas stiprinaSana un saglabasana pusaudza vecuma

ir seviski jauzsver un jaakcentg, jo vairak pieveérSoties macibam, vairak aizraujoties ar
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kadu konkrétu nodarbi, pusaudzi dazkart mazak laika atliecina fiziskajai kultiirai un
sportam. Fakti liecina, ka loti daudzi pusaudzi apmekle tikai kartgjas sporta

nodarbibas. Dala pusaudzu no sporta stundam ir atbrivoti(17).

2.2. Lokanibas attistiSanas iesp€jas pusaudziem

Vecaka skolas vecuma bérnu lokaniba uzlabojas tikai tada gadijuma, ja ta tiek
speciali trenéta. Saja vecuma lokaniba v&l var sasniegt bitisku progresu. Vélak
lokanibu var tikai uzturét. Pubertates vecuma, sakara ar straujo augsanu, muskuli kliist
neelastigi, gritak iestiepjami. Tadél lokanibas saglabasanai ir javelta ipasSa uzmaniba.
Bet jabuit piesardzigiem, lai straujas augSanas laika neparslogotu balsta aparatus.
Jaizvairas izpildit pasivos lokanibas vingrinajumus ar partnera palidzibu. Seviski
jutigs ir mugurkauls un giizas locitavas. Saja vecuma nav ieteicamas mugurkaula
kustibas ar maksimalu amplitiidu, ne fors€tas saliekSanas uz priekSu, ne ar1 atpakal.
Tadas kustibas var pat radit skriemelu bojajumus, kuru rezultata izveidojas ta sauktas
Smorla triices, kuras ir nozimigas Seuermana slimibas izcelsmé (fikséta apala mugura
ar stajas traucgjumiem) Jabiit piesardzigiem ar slodzém giZas locitavas. Otraja
pubertates faze, kura skelets sasniedz savu briedumu, arT lokanibas vingrinajumu
pielietojums jau ir tuvs, kadu lieto picaugusie(4).

Pubertates laika ir strauja bérna augSana, tade] jabiit loti piesardzigiem ar locitavu
parslodzi. Lokaniba ir jaattista ta, lai giitu labumu nevis sliktumu. Nepareiza
lokanibas attistiSana var radit lielas problémas bérna veselibai.

Apkopojot literatiiru par pusaudzu ipatnibam autors secina to, kad pusaudzu
vecumposms ir trausls gan psihologiski, gan fiziologiski. Skolotajam ir japarzina $is
posms, lai sporta stundas var€tu stiprinat gan fizisko, gan psihologisko veselibu.
Attistot lokanibu pusaudziem, ir japieveér§ uzmaniba vai vingrinajumi tiek pilditi
pareizi un kartigi, lai neradit pusaudziem traumas, kas var biit pamanamas ari

turpmakaja pusaudza dzive.
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3.SPORTA STUNDAS ORGANIZACIJA

Sporta stundas pastav vienreiz€ja iesp&ja macit beérnu konkrétai darbibai, izglitot
par fiziskiem vingrinajumiem un kermena kultiiru, attistit un veidot skoléna veselibas
pamatu, iedarbojoties uz katru bérnu individuali ar adekvatu slodzes doz&umu.
Personibas 1paSibu veidosana sporta stundas veidojas situacijas un saskarsmes
momenti, kas praktiski nav iesp&jami citas stundas(7).

Sporta stunda tiek veidota pec Valsts izglitibas standarta un macibu priekSmeta
Sports standarta, ko izstrada Izglitibas satura un eksaminacijas centrs(VISC). Sporta
priekSmeta standarta ir atspogulotas sporta pamatprasibas pamatskola. Skolotajs
izmanto macibu priek§meta programmas paraugu, ko var papildinat ar ta apguves
secibu, macibu sasniegumu metodiskajiem panémieniem, macibu lidzeklu un metozu
uzskaitijumu. Pedagogam ir tiesibas veidot arT savu macibu priekSmeta programmu,
bet nevar aizmirst par obligatajam pamatprasibam, kas ir ieklautas macibu priekSmeta
Sports standarta(21).

Katrai macibu stundai sporta skolotajs nosaka konkrétus izglitojosos, veselibu

veicinosos, audzinoSos un socialo prasmju uzdevumus.
IzglitojoSie uzdevumi ietver teorétisko zinaSanu apgtiSanu (piem&ram, par fizisko
vingringjumu ietekmi uz organismu, par higi€niski sanitdro normu ieveéroSanu, par
drosibas noteikumiem), intelektualo sp&ju attistiSanu un dzivei nepiecieSamo kustibu
prasmju veidoSanu. IzglitojoSo uzdevumu kopigais merkis ir iemacit vajadzigas
kustibas tik labi, lai skoléns tas spetu brivi lietot jebkura dzives situacija. Ja kustibu
prasmju apjoms bils daudzveidigs un plass, tad fiziski sagatavots bérns atri izdomas,
ka parvarét tdensSkérsli, ka sakopt pagalmu vai veikt jebkuru citu uzdevumu.
Apgiitas prasmes skoléni vars izmantot dzive, ja skolotajs katra macibu stunda
meérktiecigi risinas pakartotos uzdevumus, tas ir, pakapeniski iemacis kustibu pamatu
un detalas, no kuram sastav motoriskas kustibas, pieméram, macot tallekSanu ar
ieskrgjienu, skolotajs atseviski maca ieskr&jienu, atsperienu un piezemésanos(20).

Formulgjot izglitojoSos uzdevumus, skolotajs ievéro Sadus visparteorétiskos
ieteikumus:

e macibu stundas uzdevumi precize€ skolotaja darbibu stunda;
e macibu stundas uzdevumiem jabit maksimali konkrétiem;

e uzdevumu apjomam jabiit tadam, lai tos varétu apgit viena stunda;
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e macibu stunda jasasniedz konkréts rezultats, akcentgjot darbibas veidus,
piemé&ram, macit, turpinat macit, iemacit nostiprinat un pilnveidot. Ja macibu
stunda skolotdjs risina kustibu maciSanas pirma posma uzdevumus, tad
japrecizg, kura vingrinajuma dala tiks mactta;

e iepazistinot skolénus ar macibu stundas uzdevumu, jacenSas vinos radit
interesi par apgiistamajam kustibam(20).

Veselibu veicino$i uzdevumi ir organisma noriudiSana, kermena harmoniska
attistiSana, pareizas stajas veidoSana, darbasp&u un radoSas aktivitates
nodrosinasana(20).

AudzinaSanas uzdevumu pamata ir ne tikai biomotoro sp&ju — atruma, spéka,
izturibas, lokanibas, koordinacijas — un prasmju apguve, bet ar1 gribas, tikumisko un
estetisko jutu veidoSana. Skolotajs maca biit godigiem, patiesiem, ieverot disciplinu,
cienu pret darbu, saviem vienaudziem un skolotajiem. Maca arT to, ka izmantot vidi
fiziskajas aktivitates, ripigi un saudzigi iztureties pret to(20).

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

e janosaka galvenais uzdevums un pakartotie uzdevumi (kada fiziska 1paSiba

tiks attistita);

e jaizvélas lidzekli un metodes uzdevumu veikSanai;

e janosaka testi un kriteriji, ar kuriem tiks novertéta fiziskas ipasibas attistibas
pakape;

e janosaka slodzes apjoms konkrétai stundai(20).

PusaudZu macibu darbiba ir savas griittbas un pretrunas, bet ari savas
priekSrocibas: izvéles gataviba, paaugstinata sensitivitate par maciSanas dazadiem
aspektiem. Pusaudzis ir gatavs tiem macibu darbibas veidiem, kuri lauj uzskatit sevi
par pieaugusu(1).

Pareizi izveleti macibu Iidzekli un metodes skolotagjam laus sporta stundu
noorganizét pilnvertigak. Katra skolotaja darbiba, ar ko vin$ censas skoléniem iemacit
ko jaunu, ir kartigi jaizplano un skoléniem japaskaidro, kapéc viniem ir javeic $ada
darbiba. Piemé&ram, ja skolotajs attista skoléniem lokanibu, tad skolotajam ir
japastasta, kapec lokaniba ir nepiecieSama un, kap&c lokanibas attistiSana ir svariga.

Sporta skolotajam ir jabtit mérktiecigam un zinoSam sava profesija.
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Diemzel sporta skolotaji ne vienmér un visos gadijjumos pieiet mérktiecigi fiziskas
audzinasanas procesa vadiSanai, nenoverte katras stundas ietekmi uz bérna augSanu
un attistibu. Kopigais procesa pedagogiskais pamatojums ietver:

e Zinasanas par likumsakaribam kustibu prasmju un iemanu maciSanai;

e Praktiskas iemanas fizisko vingrinajumu maci$ana un fizisko 1pasibu attistibu;

e Izpratni par to, ko jamaca un jaaudzina pats bérns un jebkur§ programmas
variants ir tikai lidzeklis bérna attistiba un individualo fizisko un psihologisko
1pasibu korekcija;

e Prasmes un iemanas, ka ari iek$&ja nepiecieSamiba veidot macibu stundu nevis
ar stihiski, nejausi izv€letu saturu, bet gan vingrinajumiem, panémieniem un
metodém, kuras ir savstarpgji saistitas dazadas stundas un veido macibu
procesa vienu veselu(8).

Merktiecigi un optimali izveidota macibu procesa izveidoSana, pirmkart,
nepiecieSams izveleties konkrétus merkus un rezultatus, kurus skolotajs grib sasniegt.
Stundas vingrinajumu izvélei, metodém un formam jaatbilst planotajam rezultatam.
Macibu rezultatiem sporta jaatspogulo:

e Apgustamo kustibu apjoms un kvalitate, beidzot katru konkr&to apmacibas

formu;

e Zinasanas, kuras be&rnam nepiecieSamas, lai istenotu ikdiena optimalo fiziskas
aktivitates reZimu;

e Atbilstosi skolénu attistibai un sagatavotibai noteikta diapazona plano fizisko
pasibu attistibas [Tmeni;

e Kopigo programmas un katras konkrétas stundas psihofiziologisko un
psihoemocionalo ietekmi uz skolénu saistiba ar macibu procesu skola(8).

Sporta stundu macibu darba planoSana ieveérojami atSkiras no planoSanas citos
macibu priekSmetos. Tapat ka arsts iedarbojas uz cilvéka organismu, sporta skolotajs,
veidojot harmonisku personibu, virza organisma attistibas procesus. S1 darbiba
nedrikst biit haotiska un gadijuma rakstura. Skolotajs nedrikst uztvert skolénu tikai ka
funkcionalu vienibu, kam japilda noteikti testi. Tadejadi viens no priekSnosacijumiem,
lai fiziska audzinaSana pamatskola patiesi pilditu svarigas sociali pedagogiskas
funkcijas, ir tas, ka macibu saturs sistematiski japlano, akcentgjot domu, ka macibu

procesa centra ir pats skoléns(7).
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Lidz sim sporta macibu procesa eksistéja viena sporta programma, kuras praktiska
izmantoSana bija atkariga no skolotaja profesionalas sagatavotibas un vé&léSanas
izmantot to praktiskaja darba. Musdienas, veidojoties dazadu tipu skolam, parejai uz
izglitibas standartiem visos macibu priekSmetos, arT sporta, skolotajiem jabiit
teor€tiski sagatavotiem izveidot savu programmas modeli atbilstosi konkrétas macibu
iestades mérkiem, materialajam iesp&jam, skolénu vélmém un vajadzibam, ka ar1 pasa
skolotaja profesionalajai sagatavotibai, jo pats pedagogs praktiski biis ST modela
realizetajs skola(8).

Planojot stundas vielu, jaizvirza kustibu maciSanas etapi.
1. Piemé&ram, kiileni uz priekSu sakam macit pirmaja klas€, tomér ir skoléni, kas to
vel nevar izpildit pedgja klas€, jo atseviskos kustibu apmacibu etapos nav
sasniegti planotie rezultati (ja tie vispar ir planoti)(6).

2. Saglabat péctecibu apmacibas procesa, planveidigi un savstarpgji saistot

atseviSkas vielas dalas. Pieméram, ja jaunakaja skolas vecuma nebiis pietickami

labi apgiitas bumbas tverSanas un mesSanas prasmes, vid€ja skolas vecuma bis
griti ar atsevisku sporta spelu apgiiSanu(6).

3. Planojot konkrétu stundu, ieteicams vadities péc shémas:

e Konkréetu maciSanas, audzinasanas, attistiSanas uzdevumu noteikSana;

e Lidzeklu izvéle to veikSanai (specialie un sagatavojosie vingrinajumi)

e Macibu metozu un skolénu organizacijas formu planoSana, piemérojoties
konkrétas zales vai laukuma tpatnibam(6).

Japlano ne tikai apgiistamas prasmes un iemanas, bet ar1 noteikts zinaSanu apjoms,
sagatavojoSie un specialie vingrindjumi kustibu apmacibai un fizisko 1pasibu
attistiSanai ka stunda, ta majas uzdevumiem. Svarigs planoSanas komponents ir visu
izvirzito uzdevumu mérktieciga kontrole. Planojot vielu saskana ar izveidotas
programmas prasibam, ieteicams pieverst lielu uzmanibu vingrinajumu izvélei ar
daudzveidigi mérktiecigu ietekmi uz organismu(6).

Merktiecigi izveleti sagatavojoSie un specialie vingrinajumi nodroSina kompleksu
pieeju stundas planoSanai ar vispusigu ietekmi uz organismu, nemot veéra bérna
vecuma TIpatnibas. PlanoSanas principu ievéroSana palidz regulari atkartot un
nostiprinat agrak macito, paaugstinat organisma vispargjas darbaspgjas. Gadijuma
rakstura, nesistematiska, epizodiska stundas vielas izv€le nenostiprina skoléna

organismu un devalvé fiziskas audzinaSanas stundas audzinoSo nozimi, pasi tajos
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gadijumos, ja skoléni bezmérkigi dzena bumbu vai skrieSanas ilgumu skolotajs
nosaka péc klases disciplinétibas pakapes(7).

Ir liels skaits sagatavojoSo un specialo vingrinajumu, tapéc tos vélams grupét pa
blokiem

1. bloks. Specialie un sagatavojosSie vingrinajumi dazadu sporta veidu vielas

apguvei un to fizisko 1pasibu attistiSanai, kas nepiecieSami to macisanai

2. bloks. Pamatvingrinajumi vieglatlétikas, vingroSanas, sporta spélu un citu

sporta veidu apguvei un fizisko Tpasibu attistiSanai.

3. bloks. Vingrinajumi locitavu kustiguma, lokanibas un koordinacijas sp&ju

paaugstinasanai(7).

Domajoss skolotajs vienm@r centisies izprast maciSanas, pilnveidosanas,
attistiSanas uzdevumu vienotibu. Kompleksa pieeja ir jebkuras darbibas visparigais
metodologiskais princips un tam jakltist par vadoso ari mérktiecigi virzita fiziskas
audzinasanas procesa, tai skaita atseviski nemta stunda(6).

Pirms galvenas dalas ir sagatavojosa dala, kur skoléni sagatavojas stundas

galvenajai dalai, respektivi- sagatavojosaja dala skoléni iesildas.
IesildoSaja dala skoléni sevi iesilda ar 1énu skr&jienu, kas ir neatnemama sporta
stundas sastavdala. Ar skr&jienu skoléni paaugstina asinspiedienu un sagatavo savu
kermeni turpmakajam darbibam. Péc skr€jiena skolénus var iesildit ar vispar
attistoSajiem vingrinajumiem (VAV), vieglatletikas specialajiem vingrinajumiem,
stiepSanas vingrinajumiem(6).

VAV vairak skaitas ka kontroles vingrinajumi un dzilas muskulatiiras stiprinasanas
vingrinajumi, bet tas nemaina faktu, kad VAV nevar izmantot ka iesildoSo dalu.
Parasti Sie iesildoSie vingrinajumi tiek kombinéti. Viena stunda visus nevar izdarft, jo,
tad nepietiek laika talakai stundas darbam. Viss biezak tiek izmantotas S$adas
kombinacijas

e VAV/StiepSanas vingrinajumi
e Vieglatletikas specialie vingrinajumi/StiepSanas vingrinajumi
e Vieglatletikas specialie vingrinajumi/VAV(6).
Skolotajam paSam ir jaizdoma kada iesildiSanas bus vispiemerotaka skoléniem, lai

skoléni biitu gatavi stunda visu darit kartigi un negiitu ne kadas traumas.

22



Lai skoléns negiitu traumas, tad biezi iesildoSaja dala tiek izmantota stiepSanas, kas
attista lokanibu. StiepSanas iesilda muskulus, saites un cipslas. Iestiepjot muskulus,
saites un cipslas skoléns savu kermeni sagatavo fiziskai slodzei.

Ir loti daudz stiepSanas vingrinajumu, tad€] skolotajam ir jaizv€las pareizi
vingrinajumi, kas tiek izmantoti ka iesildosie.

Pildot iesildoSos vingrinajumus skolotajam ir jaseko Iidzi, ka skoléni tos izpilda.
Nepareizi izpildot Sos vingrinajums skoléns var giit traumas jau iesildoties, vai arl
kermenis nebiis iesildits un var gt traumas talakaja stundas gaita

Galvena dala sakas ar jaunas vielas apguvi- maciSanu. Skolotdjs vadas péc
izstradata sporta stundas konspekta. Valsts izglitibas standarta sporta programma ir
ieklauts, kas ir jaapgiist konkretai klaSu grupai. Skolotajam jabit zinoSam visos sporta
veidos, lai varetu sekmigi macit skoléniem konkréto vielu. Nepareiza maciSana un
maciSanas pieeja var skoléniem sniegt nepareizas zinaSanas konkr€taja maciSanas
procesa. Skolotajam ir jazina un jamak skoléniem iemacit vingroSana, vieglatletika,
sléposana, volejbols, basketbols, handbols, futbols, peldésana un dejas, to sacensibu
pamati, noteikumi ka ar1 palidzibas sniegSana, ja ir giita kada trauma(sasitums,
sastiepums, izmezgijums, kaulu lGzums) $aja sporta veida. MaciSanas dala skolotajam
ir japastasta un jaiemaca viss, kas ir saistits ar konkréto temu(6).

Péc macisanas seko- pilnveidosana. Saja dala skoléni pilnveido jau iegitas
zinaganas. ST dala ir svariga sporta stundas ar to, kad skolotdjs var skoléniem
nostiprinat kadu iemacitu vielu. Sada pilnveidosana skoléniem lauj macito vielu
atceréties ilgak un izkopt iemacitas vielas precizitati(6).

Galvenas dalas nobeiguma ir- attistiSana. Attista fiziskas 1pasibas- speku, atrumu,
lokanibu, Iidzsvaru, koordinaciju. Skolotajs pats izvélas kadu fizisko 1paSibu stunda
attistis. Parasti tiek izveleta tada TpaSiba, kas ir saistita ar stundas maciSanas dalu, bet
tas nenozime, ka, ja stundas t€ma ir futbols, tad attistis tikai kaju speku. Nav ieteicams
attistit tikai vienu Ipasibu. Visas fiziskas 1pasibas viena otru papildina. Nevar attistit
vienu TpaSibu. Ir jaattista visas TpaSibas. Katra 1pasiba vienu otru papildina. Lokaniba
no fiziskajam pasibam ir 1pasa ar to, kad vina lauj pargjam 1pasibam darboties plasak
un ar lielaku darbibu. Lokaniba ir saistita ar muskuliem, cipslam un saitém, kas ir loti
svarigas visas parejas ipasibas. Ja netiek stieptas saites un cipslas, tad netiks iegits
maksimums no paréjam fiziskajam ipasibam(6).

Pedgja stundas dala ir- Noslégums. Nosléguma skoléni atsildas péc fiziskas

slodzes, ko ir veikusi macibu stundas gaita. Noslégums parasti sastav ar 1eénu skr&jienu

23



un stiepSanas vingrinajumiem, lai atbrivotu savilktos muskulus. Nosléguma atkal
paradas fiziskas ipasibas lokaniba attistiSana. Lokaniba no fiziskajam ipasibam ir
ipasa ar to, kad vina lauj pargjam ipasibam darboties plasak un ar lielaku darbibu.
Lokaniba ir saistita ar muskuliem, cipslam un sait€m, kas ir loti svarigas visas pargjas
1pasibas. Ja netiek stieptas saites un cipslas, tad netiks iegiits maksimums no paréjam
fiziskajam 1pasibam. Tadel atsildoties vajag ielaut stiepSanas vingrinajumus, lai
savilktais kermenis biitu atslabis(6).

Stundas saturs jaizvélas ta, lai bérni uzdevumu veiktu, koncentr&jot piepili un
gribu. Jau kop§ jaunakajam klaseém bérnos javeido pozitiva motivacija un ieks€ja
nepiecieSamiba nodarboties ar fiziskiem vingrindjumiem. AudzinaSanas uzdevumi
nav veicami viena stunda, tie ir japlano. Skolotajam jaatceras, ka audzinasanas
uzdevumu veikSana ir ilgstosa mérktieciga darbiba, kura 1pasa nozime ir skolotaja
personibai. Lai varétu sekmigi risinat audzinasanas un socialo prasmju uzdevumus,
jaatceras $adas prasibas:

* ripigi jagatavojas macibu stundai, nopietni jaizturas pret macibu darbu
stundas;

* jaievéro darba disciplina, jo tas ir priekSnoteikums skolotdja un skoléna
sekmigai sadarbibai

stunda;

 jaievero &tikas normas savstarp€jas attiecibas (priecaties par veiksmém,
nekada gadijuma neizsmiet neveiklos bérnus);

* jaatceras, ka savstarp€ja kontrole un palidziba stunda ir pozitivas saskarsmes
pamats(20).

Lai veiksmigi varétu izpildit sporta stundas izvirzitos mérkus un uzdevumus, tad
skolotajam jamak saplanot laiks. Ir jaizplano, cik laika tiks veltits katram uzdevumam.
Jaizdoma ar kadiem sarezgljumiem var saskaries, kas var traucét macibu vielas apguvi
skoléniem. Sporta stunda arT nevar beigties atrak ne ka tas ir paredzets, lai neiestatos
dikstave. Skolotajam ir japarzina macamas klases un ir jazina, cik ilgs laiks ir
nepiecieSams, lai katra klase var apgiit macamo vielu.

Skolotaja attieksme pret skoléniem un skolénu attieksme pret skolotaju var loti
ietekmét sporta stundu. Ja skolotajs nesp€s skolotajs pieverst sporta stundai, tad
atveletaja laika nepagts izpildit stundas uzdevumus un meérkus.

Skolotaja attieksme pret skolénu veicinas ne tikai zinaSanu apguves motivaciju,

bet arT vina dv@seles attisttbu. Kolumbijas Universitates Skolotaju institiits piedava
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veidus, kaa pret visiem bérniem izturéties vienlidzigi (projekta ,,Atvérta skola

materiali”)

1.

Izstradajiet noteiktu planu, ka pateikt ,,labrit” un ,, uz redzésanos” katru dienu
katram skolénam sava klas€ (sagaidiet, iedroSiniet)

Izveidojiet sarakstu un cita veida orientierus, lai parliecinatos, ka jiis katru
bérnu uzrunajiet vismaz reizi diena un jis vienada méra ieklaujiet katru bérnu
stundas darba, parrunas un macibu aktivitates.

Planojiet saturigu, vispusigu sarunu ar pieaugusajiem, kas atbild par katru no
jusu klases bérniem, neraugoties uz to, ko jiis jau zinat par viniem, kada ir jisu
attieksme pret viniem vai ka vini atbild (neparstajiet sazinaties)

Koncentrgjiet uzmanibu uz katra b&rna pascienu un lieciet sev paskatities, kas
slépjas aiz sarezgitas un nepievilcigas uzvedibas, lai skatienam nepazustu
katra bérna stipras puses un labas 1pasibas

Pienemiet, ka katrs bérns giis panakumus, un ejiet uz skolu ar patiku, pat ja
jums sev japiespiez nepieverst uzmanibu pasreiz€jiem sasniegumiem,
kontroldarbu rezultatiem, motivacijas un uzvedibas problémam. Pasakiet
katram b@rnam, ka jis ticat, ka vin§ gis panakumus, un palidziet katram
bérnam izteloties panakumus, kadi pastav augsta statusa profesijas.

Piepemiet, ka jums piemit aizspriedumi, parstajiet par tiem uztraukties un
katru dienu pacelties tiem pari. Pastiprinati pieversieties visu savu skolénu
realajai dzivei, pieredz€m, gimeném un kopienam, pat ja, jums augot, netika
macits to novertet.

Katru gadu uzglabajiet anekdotiskus atgadijumus, kas norada uz katra jisu
klases bérna stiprajam pusém. Cik biezi vien iesp&jams, pastastiet beérniem par
§im stiprajam pusém. (Prata paturiet ari vienu trukumu, kuru jiis visa gada
laika centisieties izlabot)

Uzturiet cieSu fizisko saskarsmi ar visiem bérniem, kurus jis macat.
Parvietojieties pa klasi. Veltiet vienadu laiku fiziskai saskarsmei ar ikvienu.
Nevienam nevajadz€tu saskatit atSkirigus sp&ju Ilimenus vai grupas klasg,
vienkarsi paveérojot cik laika jiis veltiet, pieejot pie katra, vai jisu iedroSino$o
uzvedibu.

Aizsargajiet un izveidojiet pozitivu reputaciju ikvienam savas klases bérnam.

Jusu profesionalas atbildibas viens no uzdevumiem ir radit bérniem pozitivu
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atmosferu, vidi, neraugoties uz problémam vai vilSanos. Aizstaviet savus
skolénus skolotaju istaba(1).

Apkopojot literatiiru par to ka ir jaorganiz€ sporta stunda autors secina to, ka
katrai stundai ir jaizvirza mérki un uzdevumu. Japrot sadarboties ar skoléniem, lai Sos
mérkus izpilditu. Skolotajam japarzina macamas t€mas, vingrinagjumi un vingrojumi.
Sporta stundai ir jaieklauj $adi uzdevumi- jaunas vielas apguves, apgitas vielas
atkartoSanas un fiziskas ipaSibas attistiSana. Lai Sos uzdevumus stunda izpilditu,
skolotajam stundas saturs jasaplano ta, lai skoléni koncentrétos tikai uz Siem

uzdevumiem un varétu vinus izpildit maksimali precizi.
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4 PRAKTISKAIS PETIJUMS

4.1 Pétijjuma organizacija un metadologija

Petijums tika veikts Rigas vidusskola skolotaja prakses posma no 08.02.2016 lidz

10.04.2016. Petijuma piedalijas Rigas vidusskolas 8.m un 8.b klasus koléni.
8.m klas€é macas 22 skoléni, bet 8.b klasé macas 13 skoléni. Abam klasém bija javeic
Modificétais noliekSanas tests, lai noteiktu lokanibu starp muguras lejas dalas
muskuliem un hamstringa muskuliem. Abas §is klases tikai iedaltas divas grupas. 8m-
A grupa, 8b- B grupa. A grupa katru sporta stundu veica lokanibas vingrinajumus, bet
B grupas sporta stundas netika pieversta uzmaniba Siem vingrindjumiem. Katru
stundu un regulari lokanibas veicino$ie vingrinajumi netika veikti.

Tika pétita speciala literatira, lai izv€letos skoléniem piemérotako lokanibas
parbaudes testu, ka ari, lai sastaditu piem&rotu vingrinajumu kompleksu lokanibas
attistiSanai.

Petijuma piedalijas 60 respondenti: 35 astoto klaSu skoleni un 25 devito klaSu
skoléni. 8.klaSu skoléni pildija aptauju, lai autors varétu noskaidrot skolénu zinaSanas
par lokanibas vingrinajumiem un veica lokanibas parbaudes testu, ka arT vinu sporta
stundas tika ieklauti lokanibas attistoSie vingrinajumi. 9.klasu skoléni tika aptaujati,
lai noskaidrotu vinu zinasanas par lokanibas vingrinajumiem.

Lai noskaidrotu, ko skoléni zina par lokanibas vingrinajumiem un to izmantoSanu,
sporta stundas tika veikta aptauja 8. un 9. klasés(Pielikums Nr.1). Abam §im klasu
grupam aptauja tika dota ar mérki, lai noskaidrotu skolénu zinaSanas par lokanibas
vingrinajumiem un to ieklausanu sporta stundas. Aptauja kopa piedalijas 60 skoléni.

Aptaujas anketas izveidoSana ir nozimigs solis pétijumu veikSana. Aptauja ir
strukturét metode datu savakSanai, kas sastav no tadam jautdjumu s€rijam rakstiska,
mutiska veida, uz kuram atbild respondents. Anketa- jautajumu saraksts informacijas
iegiSanai no respondentiem. Labai anketai ir japiesaista respondentu uzmaniba un
jastimul@ vina ieinteresétibu dot pilnigas un precizas atbildes(14).

Anketu datu apstradei tika izmantota Excel programma.

Lai izpétitu kada ir skolénu lokaniba, divas 8.klas@s tika veikta lokanibas parbaude

(test€Sana). Tika parbaudita astoto klasu skolénu lokaniba ar Modificéta noliekSanas
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testa palidzibu(13). Sis tests parbauda lokanibu starp muguras lejas dalas muskuliem
un hamstringa muskuliem. Sis ir vispopularakais lokanibas parbaudes tests.

Tests - Standartizeéti un formaliz&ti uzdevumi, kas speciali izstradati, lai objekti
parbaudttu vai izpétitu kadas paradibas ipatnibu(19). Testi lauj parbaudit cilvéka
sp€jas, bet atkartoti testi lauj salidzinat cilvéka parmainas kada noteikta laika posma.

Pirma test€Sana abam klasém tika veikta 10.02.2016. Rigas vidusskolas sporta zale
pirmaja sporta stunda katras klases sporta stundas sakuma péc iesildosas dalas. Pirmas
testeéSanas rezultati tika fikséti.

Otra testéSana abam klasém tika veikta pec diviem méneSiem 13.04.2016. Rigas
vidusskolas sporta zal€, katras klases sporta stundas sakuma péc iesildoSas dalas.
Otras testeSanas rezultati tika fikseti.
A grupas skoléni vingrinajumus lokanibas attistiSanai veica katru sporta stundu, ka art
pec vienoSanas starp darba autoriem un skoléniem individuali majas (arpus sporta
stundam) dienas, kad sporta stundu viniem nav. A grupa Sos lokanibas vingrinajumus
veic 3-5 reizes nedéla. B grupas sporta stundas notiek ka paredz&éts macibu procesa. B
grupai $ie vingrinajumi nenotiek katru sporta stundu, ka ar1 skoléni $os vingrinajumus
neveic individuali.

4.2. AnketeSanas rezultati
Anketas aizpildija 60 Rigas vidusskolas 8.un 9.klases skoléni. Visas aptaujas

anketas bija derigas. Tika iegtti §adi rezultati:

Aptauja piedalijas 31 zéns un 29 meitenes.(4.1.att.)

315

31 4
30.5 A

30

29.5

m Skaits
29 -
28.5 -

28 A

Zéns Meitene

4.1.att. Respondenti
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Nakama diagramma parada, cik daudzi no aptaujatajiem tren&jas arpusstundu
sporta nodarbibas. Aptaujas rezultati parada, ka 42 no 60 respondentiem iesaistas

arpusstundu sporta veida treninos, bet 18 né.(4.2.att.)

45

40 +
35 +

30 -

25 A

20 +

| Skaits
15 -

10 ~

5

0 -

4.2 att Vai trenéjies kada arpusstundu sporta veida? (pieméram,
dejas, futbola, basketbola, volejbola, florbola, makslas vingrosana u.c)

Nakamaja diagramma ir paradits cik stundas nedéla respondenti velta sporta
aktivitateém.

3 no 60 respondentiem apgalvo, kad sporta aktivitatém velta tikai 1 stundu nedéla.
23 respondenti 2-3 st. nedgla, 18 respondenti 4-5st.un 16 respondenti 6st.un vairak.

No S§is diagrammas tiek secinats, kad 3 respondenti sportiskam aktivitatem
pieveérsas tikai sporta stundu laika (sporta stundas ilgums- 40min), 23 respondenti
pieversas vairak sporta aktivitatém, ne tikai sporta stundas. Par&jie respondenti ir

fiziski aktivi visas ned€las garuma. (4.3.att.)
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4.3.att. Cik stundas nedgla veltat sporta aktivitatém?

Ar nakamo anketas jautajumu autors noskaidro respondentu zinaSanas par

lokanibas vingrinajumiem.

Aptaujas jautdjuma ir ieklauti divi atbilzu varianti, kas nav lokanibas attistoSie
vingrinajumi. ,,Zosu” gajiens un Pietupiens ar svaru stieni. 25 respondenti uzskata,
kad ,,Zosu” gajiens ir lokanibas vingrinajums, bet 10 respondenti nezina vai §is ir
lokanibas vingrinajums. Lidzigi ir ar atbilzu variantu ,,Apgulties uz saliektam kajam
atpakal”. Sis atbilzu variants ir lokanibas attistods vingrinajums, ko ari uzskata 35
respondenti, bet 10 apgalvo, kad §is nav lokanibas vingrinajums, bet 15 nezina. Gan-
driz puse no respondentiem nezina, vai $is ir lokanibas vingrinajums vai nav. Tas pats

ir redzams arT ar citiem atbilzu variantiem, bet pie atbilzu varianta ,,Noliecieni uz leju

taisnam kajam” gandriz visi apgalvo, ka $is ir lokanibas vingrinajums.

No Siem datiem autors secina to, kad respondentiem nav pietiekoSu zinasanu par to,

kuri vingrinajumi attista lokanibu. (4.4.att)
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4.4 att. Kuri no Siem vingrinajumiem, Tavuprat ir lokanibas vingrinajumi?

Apkopojot datus par to, vai sporta stundas tiek izmantoti lokanibu attistos$i

vingrinajumi autors secina, kad vairak neka puse respondentu izmanto dazada veida

lokanibas vingrinajumus. (4.5.att.)

M )3 mDrizakja, nekané m Drizak ngé, nekaja mNeé

4.5.att. Vai sporta nodarbibas izmantojat lokanibu attistoSus vingrinajumus?

Ar nakamo jautajumu tika noskaidrots, cik biezi $adi vingrinajumi tiek ieklauti

sporta stundas.

31



24 respondenti apgalvo, ka vinu sporta stundas §adi vingrinajumi tiek ieklauti katra
sporta stunda. Pargjiem respondentiem $adi vingrinajumi sporta stundas ir retak, kadel

skoléniem ir problémas ar lokanibu(4.6.att)

Katru sporta

stundu Reizi nedéla

Reizi ménesi

| Skaits

4.6.att. Cik biezi $adus vingrinajumus izpildiet?

Nakama diagramma parada to, vai skolniekiem tiek stastits par lokanibas
nepiecieSamibu.

Vairak neka puse respondentu - 44 apgalvo, ka ir stastits un tas ir svarigi, jo
skolotajs un treneris ir tie cilveki, kas skolénu sagatavo fiziskam aktivitatém un

ripgjas par to, lai vini neglitu traumas.(4.7.att)

W Skaits
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25 -
20 -
15 +
10 -+

1R
[0)}

Ir stastijis Nav stastijis

4.7 .att. Vai skolotajs, treneris Tev ir stastijis par lokanibas vingrinajumu nepiecieSamibu?

Apkopojot informaciju par anketas rezultatiem autors secina, ka respondenti ir
fiziski aktivi, bet nav sniegta pietiekoSa informacija par lokanibas vingrinajumiem.
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4.3. Lokanibas tests un ta analize

Petijuma tika ieklauta arT test€Sana. Rigas vidusskolas 8.m (A grupa) un 8.b(B
grupa) klases skoléni veica Modificéto nolieksands testu.

Modific@tais noliekSanas tests ir popularakais lokanibas tests, jo ar to nosaka
sakaribu (lokanibu) starp muguras lejas dalas muskuliem un hamstringa muskuliem.
Lai to veiktu, nepiecieSams aptuveni 30cm augsts paaugstinajums. Testa seciba ir
sada:

1. Aps@zas uz gridas, ar muguru un galvu piespiezoties pie sienas. Kajas pilnigi
iztaisnotas, celu locitavas piespiestas pie gridas.

Aiz pédam novieto paaugstinajumu
Noturot plecus, galvu un muguru pie sienas nosaka ,,0” punktu.

Lénam, bez ravieniem noliecas uz prieksu, iztaisnojot rokas un pirkstus.

o > N

Nomeéra, cik talu var noliekties uz priekSu. Pozu notur 2 sek. Rezultatu fikse
tabula(13).

Tabula ir paraditi Rigas vidusskolas 8m (A grupas) rezultati.
Apzim&jumi: Z- zéns, M- meitene, Mp- problémas ar muguru, N- Atbrivojums no
stundas vai nebija macibu stunda.

l.rezulats ir skolénu modificéta nolickSanas testa dati (centimetros), kas tika

veikts pirmaja diena- 10.02.2016.

(4.8.att)

Skoleni l.rezultats (CM)
Z1 108
Z2 101
Z3 113
Z4 98
Z5 105
Z6 117
z7 113
M1 119
M2 122
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M3 110
Mp4 95
M5 108
M6 121
M7 102
M8 109
M9 116
M10 110
M11 125
M12 113
M13 119
M14 N
M15 N

4.8.att. Modificéta noliekSanas testa 1.rezultats A grupas klasei.

Saja tabula tapat ka ieprieksgja tabula ir paraditi modificéta testa rezultati, bet Sie
rezultati ir Rigas vidusskolas 8.b klases rezultati. 8.b klasei (B grupai) netika doti
lokanibu attistoSie vingrinajumi. Vinu macibu stundas notika ka paredzetas.
l.rezulats ir skolénu pirmie paraditie modificéta noliekSanas testa rezultati

(centimetros), ko vini uzradija pirmaja diena, kad veica lokanibas testu- 10.02.2016.

(4.9.att)

Skolnieks 1.rezultats (CM)
Z1 99

Z2 103

Z3 77

Z4 98

Z5 105

Z6 N

M1 112
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M2 110
M3 114
M4 107
M5 95

M6 101
M7 107

4.9.att. Modificéta noliekSanas testal.rezultats B grupai.

Talak tika izstradatas sporta stundas, kurds A grupai tika ieklauti lokanibas
vingrinajumi katru sporta stundu. Lokanibas vingrinajumi tika ieklauti sporta stundas
sakuma, sporta stundas vidd, sporta stundas beigas. Vingrinajumi viena sporta stunda
netika izmantoti divas reizes.

A grupai Sie vingrinajumi tika ieklauti 14 sporta stundas. 4 sporta stundas Sie
vingrinajumi tika izmantoti stundas beigas, 5 sporta stundas Sie vingrinajumi tika
izmantoti sporta stundas sakuma, 5 sporta stundas Sie vingrinajumi tika izmantoti

sporta stundas beigas, kad bija jaattista fiziska 1pasiba.

4.4. Sporta stundu izstrade, lokanibas vingrinajumu
aprobacija un analize

Lai veiksmigi novaditu sporta stundu un sasniegtu izvirzitos sporta stundas
meérkus, sporta skolotajam ir jasagatavojas atbilstosi sporta stundai.

Sporta skolotdjam ir jasagatavo inventars, japarbauda sporta zale vai sporta
laukums, kura tiks vadita stunda vai taja neatrodas nekas tads, kas var€tu traucét
novadit stundu. Skolotajam ir japarzina macama klase, kam tiks vadita sporta stunda,
jo veiksmiga sadarbiba skolotajam ar skoléniem laus labi novadit stundu.

Veiksmigi novadita sporta stunda nav atkariga tikai no skolotaja un skolénu
sadarbibas. Ir jaatrod un japieméro metodes, kada veida skolotajs skoléniem macis
sporta stundas izvirzitos mérkus. Pieméram, ja sporta stundas meérkis ir iemacit
volejbola prieksejo apaksgjo piespéli, tad skolotajam ir jaizdoma, ka vin$ to pasniegs
un ka vins to iemacis skoleéniem.

Tapat ir ar fiziskajam 1paSibam. Katra stunda ir jaattista skoléna fiziskas 1paSibas.
Fizisko 1paSibu attistiSana uzlabo skoléna fizisko kondiciju ka ar1 stiprina fizisko

veselibu.
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Ta ka pétijuma merkis ir izpétit lokanibas attistiSanas iesp€jas pusaudziem sporta
stundas, tad autoram bija japlano sporta stundas ta, lai izstradatais lokanibas
vingrinajumu komplekss tiktu izmantots visas stundas.

Lai veiksmigi attistitu lokanibu, lokanibas attistiSanai diena ir javelta lidz 10
miniitém, ko var izmantot gan sporta stundas sakuma, gan vid, gan beigas.

Lokaniba ir fiziska 1paSiba. Fiziskas ipasibas sporta stunda tiek attistitas stundas
beigu dalas. Kopa ir sesas fiziskas ipasibas- atrums, lokaniba, speks, izturiba, veikliba
un koordinacija. Ir jaattista visas fiziskas 1pasibas, jo vinas viena otru papildina. Tas
nozimé, kad sporta stundas dala, kad tiek attistita fiziska 1paSiba, autors p&tijuma laika
nevargja $aja sporta stundas dala attistit tikai lokanibu.

Lokanibas vingrinajumu ieklausana stunda, kad tiek attistita fiziska ipasiba ir
apskatama sporta stundas konspekta (pielikums Nr.5).

Lai autora vaditajas sporta stundas netiktu nospiestas arT citas fiziskas pasibas, tad
lokanibas vingrinajumus ieklavu ar1 ka iesildiSanos stundas sakuma un atsildiSanos
stundas beigas.

Ieklaujot stundas sakuma lokanibas attistoSos vingrinajumus skoléna muskuli,
saites un cipslas tiek sagatavotas fiziskai darbibai. Stiepjot muskulus, saites un cipslas
mazinas skoléna risks giit traumas ka arT uzlabojas skoléna lokaniba. lestieptas saites
un cipslas lauj skolénam galvenaja macibu dala veikt uzdevumus ar lielaku muskulu
atdevi un locitavu amplitiidu.

Lokanibas vingrinajumu ieklauSana stundas sakuma ir apskatama sporta stundas
konspekta (pielikums Nr.3).

Ieklaujot lokanibas attistoSos vingrinajumus ka atsildiSanos stundas beigas tiek
panakta muskulu, saiSu un cipslu atslabinaSana ka art tiek uzlabota cilveka
emocionala paSsajita. Fiziskas slodzes laika, kas tiek iegiita sporta stundas galvenaja
dala skoléna kermenis saspringst. Lai nonemtu So kermena saspringumu, tad sporta
stundas tiek veikta atsildiSanas. Ar lokanibas vingrinajumu palidzibu tiek kermena
saspringums nonemts. Tiek atslabinati muskuli, saites un cipslas.

Lokanibas vingrinajumu ieklauSana stundas nobeiguma ka atsildiSanas péc fiziskas
slodzes ir apskatama sporta stundas konspekta (pielikums Nr.4).

Katra stundas dala stiepSanos nevar ieklaut, jo tas nav fiziski veseligi. Parak bieza
lokanibas vingrinajumu izpilde var radit to, ka saites un cipslas var tikt parstaipitas un

tas var palikt vajas. Paliekot vajam sait€ém un cipslam var saskarties ar traumam.
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Lokanibas attistoSo vingrinagjumu ir loti daudz. Apskatot literatiru par lokanibas
vingrinadjumiem autors piemekl&ja vingrinajumus, kas skoléniem biis viegli veicami
un liksies interesanti.

Lokanibas testa tiek parbaudita muguras lejas dalas muskulu un hamstringa
muskulu lokaniba. Autors nebalstfjas tikai uz vingrindgjumiem, kas attista So
muskulattiru. Autora izstradataja lokanibas vingrindgjumu kompleksa tika ieklauti
vingrinajumi, kas stiepj vairakas kermena dalas muskulatiiru- Kakls, pleci, augsdelms,
muguras aug$eja dala, muguras apaksgja dala, iegurna josla, augsstilba iekSpuse,
augSstilba mugurpuse, apakSstilbi. Ar Siem vingrinagjumiem mérkis bija panakt
lokanibu ne tikai testa nepiecieSamajiem muskuliem, bet gan ar1 pargjiem muskuliem.

Vingrinajums kakla muskuliem tiek izpildits stavot kajas. Svarigi Saja
vingrinajuma ir saglabat stabilu staju, ar vienu roku aptvert otras rokas elkoni un
noturét pozu, lai stieptu kakla muskulatiiru(2).

Vingrinajums plecu muskuliem tiek izpildits stavot kajas. So vingrinajumu var
pildit arf sedus stavokli, bet sporta stundas §is vingrinajums tika izpildit stavus. Saja
vingrindjuma svarigi ir virzit rokas elkoni preti sev un noturét stingru pozu, lai raditu
stiepSanu plecu muskulatira. Pildot $o vingrinajumu skoléni reiz€m grozijas apkart,
lai apskatitos, ko dara cits. Sadu situaciju nevar pielaut, jo grozoties apkart, skoléns
var atlaist iestiepto roku un tadejadi tiks nonemts maksimalais iestiepums, kas iet uz
pleca muskulatiiru(2).

Vingrinajums augsdelma muskuliem tiek pildits stavot kajas. Tapat ka
vingringjums plecu muskuliem, $o vingrinajumu ari var izpildit sedus stavokli. Tapat
ka iepriekS€jiem vingrindgjumiem, arl $im vingrindjumam ir svarigi ar otras rokas
palidzibu radit iestiepumu konkr&tajam muskulim(2).

Vingrinajums muguras augséjai dalai tiek izpildits stavot kajas. Lai vingrinajumu
izpilditu ir nepiecieSama kada pieture viena plecu augstuma. Izpildot vingrinajumu
rokam un kajam ir jabit taisnam(2).

Sis vingrindjums sporta stundas tika izpildits arf pa pariem, lai skoléniem sniegtu
iesp€ju sadarboties sava starpa un viens otram palidzetu.

Vingrinajums muguras apakséjai dalai tiek izpildits gulot uz muguras.
Vingrinajumu veic uz paklajina, lai batu értak. Saja vingrinajuma galvenais ir virzit
celus uz sevi, lai raditu iestiepumu muguras apaksgjas dalas vingrinajumiem. Sis

vingrinajums skoléniem problémas nesagadaja(2).
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Vingrinajums iegurna joslas muskulatiirai tiek izpildits sédus. Saja vingrinajuma
svarigi ir virzit kaju uz pretnosaukuma plecu. So vingrindgjumu skoléni sakuma
izpildija ar nepatiku, jo iegurna joslas muskulatiirai $ada veida vingrinajumu nebija
veiku$i. Vingrinajums tika pildits pakapeniski. Ar katru macibu stundu centas
palielinas laiku kada janotur ir poza, lai biitu iestiepums iegurna muskulatiira.

Vingrinajums augsstilba iekspuses muskulatirai tiek pildits balsta uz izverstiem
celiem. Vingrinajuma svarigi ir spiestie augsstilba iekSpuses uz leju, lai rastos Saja
muskult iestiepums(2).

Skoléniem So vingrinajumu sakuma bija nepatikami veikt, jo $adu vingrinajumu
nebija veikuSi. Sakuma izteicas, ka esot nepatikama sajiita augsstilbu iekSpusé, tadel
vingrinajums tika veikts pakapeniski bez liela dozgjuma.

Vingrinajums augsstilbu mugurpuses muskulatirai tiek pildits sédus uz gridas. Sis
vingrinajums ir tas pats, kas tiek testets testa. Vingrinajums loti labi iestiepj augsstilba
mugurpuses muskulatiiru. Veicot $o vingrindjumu sporta stundas, skoléni var redzet
vai vinu rezultats ir uzlabojies no pirma rezultata, kas tika fiksets testa laika(2).

Vingrinajums apaksstilbu muskulatiirai tiek izpildits sedus zaklséde. Vingrinajuma
svarigi ir pedas virzit pret sevi, lai ieglitu iestiepumu apaksstilbos(2).

Skoléni o vingrinajumu pildija labprat, jo bija pildijusi pirms tam. Izteica arT savus
variantus, ka stiept tiesi apaksstilbu muskulatiiru.
Vingrinajumu kompleksu apskatams (pielikums Nr.2)

Visi §ie vingrinajumi ir statiskas stiepSanas vingrindgjumi. Vingrinajumi tika
mekl&ti ta, lai skoléni tos varétu izpildit bez problémam un Sos vingrinajumus varétu
izpildit ar1 dienas, kad nav sporta stundu.

Ka izteicas pasi skoléni, tad dazus no vingrinajumiem vini pildija pirmo reizi, dazus
bija pildijusi, bet citus bija pildijusi citada veida.

Secinu to, ka ir jamak izplanot, kad labak veikt Sos vingrinajumus- stundas sakuma
vai beigas, jo skoléni uz stundu var atnakt dazada garastavokli. Var gadities, ka
stundas sakuma vini neko nevelas darit un tadel ir jaiekustina, lai vingrinajumus vini
daritu stundas beigas. Ir jamak sadarboties ar skol€niem, lai vini $os vingrinajumus
daritu kartigi un jastasta par to nozimi. Ja skoléniem stastis, cik svarigi tie ir, tad var

radit interesi vinam $os vingrinajumus pildit arT arpus stundam.
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4.5.Lokanibas testu rezultati péc lokanibas

attistoSo vingrinajumu izpildes

Divu méneSu garuma A grupas sporta stundas tika ieklauti lokanibu attistoSie
vingrinajumi, bet B grupas sporta stundas notika ka ierasti.

Péc diviem méneSiem tika veikta atkartota modificéta noliekSanas testa izpilde, lai
noteiktu, vai ir mainijusies rezultati no pirmas test€Sanas dienas.

Saja tabula redzams A grupas modificéta testa rezultati otraja testéSanas, kas tika

veikta 13.04.2016.(4.10.att.)

Skoleni 2.rezultats (CM)
Z1 114
Z2 105
Z3 111
Z4 105
Z5 107
Z6 115
z7 N
M1 124
M2 123
M3 115
Mp4 94
M5 116
M6 125
M7 105
M8 115
M9 115
M10 114
M11 124
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M12 115

M13 N
M14 N
M15 N

4.10.att. Modificeta noliekSanas testa 2.rezultats A grupai.

Saja tabula redzams B grupas modificéta noliek$anas testa rezultati otraja
testéSana, kas arT tika veikta 13.04.2016 (4.11.att)

Skolnieks | 2.rezultats (CM)
Z1 99
Z2 101
Z3 78
Z4 100
Z5 103
Z6 N
M1 113
M2 109
M3 113
M4 107
M5 96
M6 100
M7 109

4.11 att. Modificéta noliek§anas testa 2.rezultats B grupai

Saja tabula ir aplikojami A klases modificéta testa rezultati 1.testéSana un
2.testeSana. Ka ar1 ir redzams, par cik centimetriem testa rezultats no pirmas

test€Sanas reizes ir kapis vai krities. Tas ir apskatams tabulas sadala ,,Attieciba”
(4.12.att).

Skoléni 1.rezultats (CM) 2.rezultats (CM) Attieciba (CM)
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(51 vai,,-,)

Z1 108 114 +6
Z2 101 105 +4
Z3 113 111 -2
Z4 98 105 +7
Z5 105 107 +2
Z6 117 115 -1
zZi 113 N -
M1 119 124 +5
M2 122 123 +1
M3 110 115 +5
Mp4 95 94 -1
M5 108 116 +8
M6 121 125 +4
M7 102 105 +3
M8 109 115 +6
M9 116 115 -1
M10 110 114 +4
M11 125 124 -1
M12 113 115 +2
M13 119 N -
M14 N N -
M15 N N -

4.12 att. Modificeta noliekSanas testa rezultati A grupai

Saja tabula ir aplikojami B klases modificéta testa rezultati 1.teste$ana un
2.testeSana. Ka arT ir redzams, par cik centimetriem testa rezultats no pirmas

test€Sanas reizes ir kapis vai krities. Tas ir apskatams tabulas sadala ,,Attieciba”

(4.13.att).
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Skolnieks 1.rezultats (CM) 2.rezultats (CM) Attieciba (,,+” vai ,,-,,)
Z1 99 99 +0
Z2 103 101 -2
Z3 77 78 +1
Z4 98 100 +2
Z5 105 103 -2
Z6 N N -
M1 112 113 +1
M2 110 109 -1
M3 114 113 -1
M4 107 107 +0
M5 95 96 +0
M6 101 100 -1
M7 107 109 +2

4.13.att. Modificéta nolieg§anas testa rezultati B grupai
Salidzinot un apskatot Sos rezultatus var secinat, kad lokanibas vingrinajumi ir

uzlabojusi rezultatus lielakajai dalai dalibnieku. Ja salidzina A grupas rezultatus ar B
grupas rezultatiem, tad atSkiriba ir diezgan liela. Nevar skatities uz klases vidgjo
rezultatu, jo klasés skolénu skaits atSkiras. Tiek pieveérsta uzmaniba tieSi
individualajam rezultatam par cik centimetriem ir uzlabojies testa rezultats. A grupai
ir vairaki rezultati +4 un augstak centimetri, bet B grupai nav augstaku par +2
centimetriem.

Tas viss ir atkarigs no ta, cik kartigi Sie lokanibas vingrinajumi tika izpilditi
macibu stunda un vai dalibnieki pildija Sos vingrinajumus ar1 dienas, kad nebija sporta
stundas. Liela nozime, vai $ie vingrinajumi tika pilditi majas, ir nedéla, kad skoléniem
bija vienu ned€lu ilgas skolénu brivdienas. Nepildot lokanibu attistoSos vismaz 3
reizes nedéla var pazaudét to, kas bija jau iegits. Japiebilst, kad A grupa 12 skoléni
apgalvoja, kad vismaz divas reizes nedéla vini Sos vingrinajumus veica diena, kad

sporta stundas viniem nebija.
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NOBEIGUMS UN SECINAJUMI

Tika pétita speciala literatiira, lai noskaidrotu par lokanibu un tas attistiSanu. Ka art

literatiira, par pusaudzu Ipatnibam un sporta stundu organizéSanu. Tika izstradata

aptaujas anketa par lokanibas veicinoSajiem vingrinadjumiem sporta nodarbibas.

Specialaja literatiira tika péetiti lokanibas attistoSie vingrinajumi, lai izveidotu

lokanibas attistiSanas vingrinajumu kompleksu, kas tika ieklauti A grupas sporta

stundas. Balstoties uz veikto p&tijumu, autors secina:

Lokaniba ir fiziska 1pasibas, kas ir nepiecieSama jebkuram cilvekam. Lokaniba
ir jaattista tapat ka jebkura cita fiziska IpaSiba. Jaatceras, ka cilvékam kliistot
vecakam samazinas vina lokaniba. Lokanibas attistiSana stiprina saites, cipslas
un saistaudus. Uzlabo locitavu kustigumu un fizisko veselibu. Lai lokanibu
attistitu ir nepiecieSams stiept muskulus, saites un cipslas. Ir vairaki veidi ka
stiept muskulus, un katrs cilveéks var piemeklét sev vispiemérotako stiepSanas
veidu. Pirms stiepSanas svarigi ir iesildities, lai stiepjoties negiitu traumas.
Pusaudzu vecumposms ir sarezgits skolotajam, jo $aja posma bérns sak klat
par pieaugusu cilvéku. Ta ka pusaudzu vecumposma ir manamas fiziologiska
un psihologiskas parmainas, skolotajam ir jablt gatavam uz dazada izpausmes
vai darbibas paradibam, ko veic skoléns. Skolotajam ir jabiit gatavam uz to
vadot sporta stundas pusaudZziem. Pusaudzu vecuma attistot lokanibu
jaizvairas no straujiem noliecieniem uz priekSu un atpakal, No
vingrinajumiem, kas ir pildami maksimala amplitida. Sadi vingrinajumi var
radit skriemelu bojajumus, bojajumus guZas locitavas, u.c.

Organizgjot sporta stundas ir jaizvirza mérki, kas sporta stunda ir jaizpilda.
Kad meérki ir izvirziti, tad ir jasagatavo viss, kas ir palidzés Sos merkus
izpildit- telpa, inventars. Katrai sporta stundai ir jaatSkiras un jabut
interesantai, ta, lai skoléni v€letos iesaistities Sajas stundas. Sporta stunda
nevar biit neieklauta- jaunas vielas apguve, apgitas vielas pilnveide un fizisko
1pasibu attistiSana.

Veicot anketéSanu, tika secinats, ka lielaka dala skolénu nezin, kuri ir lokanibu
attistoSie vingrinajumi un sporta stundas stiepSanas vingrinajumus izmanto
maz. Tade] skoléniem ir pasliktinata lokanibas. No ta var secinat, ka skoléni

netiek iepazistinati ar lokanibas vingrinajumiem un to nozimi vinu veselibai.

43



e Vadot izstradatas sporta stundas, kuras tika ieklauti lokanibas attistoSie
vingrinajumi, tika secinats, ka lokanibu ir iesp€ams attistit, ja lokanibas
vingrinajumus ieklauj ne tikai pie fizisko sp&ju attistiSanas, bet gan ar1 sporta
stundas sakuma un sporta stundas beigas. Svarigi arT motivét skolénus Sos
vingrinajumus izpildit majas dienas, kad sporta stundu nav, jo regulari attistot
lokanibu var uzlabot to, ko var ar1 redzet lokanibas testa.

e Pé&c skolénu testesanas rezultatu apkopoSanas un analizé$anas var secinat, ka
skoléni, kas pildija sporta stundas izstradato lokanibas vingrinajumu
kompleksu savu lokanibu uzlaboja konkrétajas muskulu grupas.

Lidz ar to var uzskatit, ka uzdevumi ir izpilditi un mérkis sasniegts.
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PIELIKUMS
1.pielikums

Aptaujas anketa.

Labdien! Mani sauc Nauris Vilcin$ un es esmu Latvija Universitates Pedagogijas,
psihologijas un makslas fakultates students. Ar §is anketas palidzibu vélos noskaidrot,
vai Jiis izmantojat lokanibu veicinosSus vingrinajumus sporta nodarbibas un arpus tam.
Jaatzime tikai viens atbilzu variants vai ka noradits pie jautajuma. Paldies!

1. Dzimums:
e /éns
e Meitene

2. Vai trengjies kada arpusstundu sporta veida? (piem&ram dejas, futbola,
basketbola, volejbola, florbola, makslas vingrosana u.c.)

e Ja
e Neé

3. Cik stundas nedgla veltiet sporta aktivitatem?

1st.

2-3st.

4-5st.

6st. un vairak

4. Kuri no Siem vingrinajumiem, Tavuprat, ir lokanibas vingrinajumi?

Izklupiens | Apgulties Pietupiens | ,,Zosu” Nolieciens
uz prieksu | uz ar svaru gajiens uz leju
saliektam stieni taisnam
kajam kajam
atpakal
Ir
Nav
Nezinu
5. Vai sporta nodarbibas izmanto lokanibu attistoSos vingrinajumus?

Spagats Noliecieni | Noliecieni | Roku Izklupieni | StiepSanas
uz priekSu, | uz priekSu | stiepSana gulus
stavot kajas | sédus aiz galvas stavokli

uz
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un sanis

muguras

Ja

Drizik ja,
neka né

Drizak né,
neka ja

Ne

6.Cik biezi $adus vingrinajumus izpildat?

e Katru sporta stundu
e Reizi nedéla
e Reizi ménest

7. Vai skolotajs, treneris Jums ir stastijis par lokanibas vingrinajumu nepiecieSamibu?

o Ir stastijis
e Nav stastijis
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2.pielikums

STIEPSANAS VINGRINAJUMI

Nr.

Raksturojums

Muskulu
grupa

Dozg&jums

Attels

Staja, kreisa roka
saliekta aiz muguras, ar
labo roku aptver kreisas
rokas elkoni. lzelpojot
lénam noliekt galvu pa
labi. Ta pat uz otru pusi.
Notur pozu.

Kakls

10-30sek

S&dus vai staja, laba
roka prieksa saliekta,
plauksta uz kreisa pleca,
ar kreiso roku aptver
labas rokas elkoni.
Izelpojot ar kreiso roku
virzit labas rokas elkoni
pret sevi. Noturét pozu.

Plecs

10-30sek

Staja, viena roka augsa
saliekta, elkonis virzits
atpakal, ar otru roku
aptver saliektas rokas
elkoni. Izelpojot virzit
elkoni aiz galvas.
Noturét pozu

Augsdelms

10-30sek

Staja, ar seju pret
atbalstu, rokas uz
atbalsta, pedas kopa,Im
attalums no atbalsta,
noliekties atliecoties,
rokas virs galvas.
Izelpojot kermena
augSdalu virzit uz leju.
Noturét pozu

Muguras
augseja
dala

10-30sek
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Gulus uz muguras, ar
saliektam kajam, rokas
zem celiem. Izelpojot
virzit celus pret sevi un
atcelt gurnus no gridas.
Noturét pozu.

Muguras
apaksgja
dala

10-30sek

Seédus uz gridas, mugura
taisna. Laba kaja taisna,
kreisa kaja prieksa
saliekta, celis veérsts uz
aru. Ar rokam aptver
kreisas kajas apaksstilbu
un virza pedu pret
pretnosaukuma plecu.
Atkarto ar otru kaju.
Noturét pozu.

legurna
josla

10-30sek

Balsta uz izverstiem
celiem, uz
apaksdelmiem, p&das
izverstas. Stiepj
iekSpuses. Notur pozu.

Augsstilbu
iekSpuse

10-30sek

Aps€zas uz gridas ta, lai
augsstilbi pilniba
atrastos uz gridas.
Kermena augsdalai jabtit
pilniba iztaisnotai ar ne
daudz sasprindzinatu
vederu. Saglabat So
kermena stavokli un
noliekties uz prieksu ta,
lai kustiba rastos gurnos.
Noturét pozu

Augsstilbu
mugurpuse

10-30sek

Zaklsedg, rokas aptver
kaju pirkstgalus
JIzelpojot p&das lénam
virzit pret sevi uz ieksu.
Noturét pozu.

Apaksstilbi

10-30sek

()
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3.pielikums

Lokanibas vingrinajumi sporta stundas sakuma

Sporta stundas konspekts

Stundas veids: jaukta tipa stunda

Stundas téma: volejbols

Klase: 8m klase

Stundas uzdevums:

1) Macit augséjo piespéli

2) Pilnveidot parvietoSanos laukuma

3) Attistit atrumu

Metodiskie lidzekli: lerindas macibas elementi, skréjiens, ,lokanibas vingrinajumi
Inventars, macibu uzskates, tehniskie lidzekli: volejbola bumbas, svilpe, nijas
Vieta: Rigas vidusskola

Konspektu izstradaja: Nauris Vilcing
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Stundas viela Dozésana Organizatoriskie metodiskie
noradijumi
1 2 3
| levada sagatavotaja dala 13 min lepazistinat ar stundas
uzdevumiem!
1. Sasveicinasanas (stasanas), 1min
stundas vielas izklasts. . . _ . i
Y Skrien apkart zalei! levérot distanci
2. Solosana
2m
3. Lens skréjiens
_ Maina tempu- atrak, lénak!
Péc svilpes signala 4min
e skréjiens pretéja virziena
Pac 2 svilpes signaliem Briva kermena augsdala, pleci.
e skréjiens, mainot skréjiena leliektos celus- parvietojas aizsarga
tempu staja
Pa diagonali
o siksolis
e augstsolis
e pieliksanas soli ar
labu/kreiso kaju
e  krustsolis
e kapinajuma skréjiens
4. So,Iosa_na S Veikt ieelpu-izelpu.
Lokanibas vingrinajumi Izelpojot lenam noliekt galvu pa
e Stgja, kreisa roka saliekta aiz 10-30s ] J_ ;
labi. Ta pat uz otru pusi. Notur pozu.
muguras, ar labo roku aptver
kreisas rokas elkoni Izelpojot ar kreiso roku virza labas
e Stdja, laba roka prieksa rokas elkoni pret sevi. Notur pozu.
saliekta, plauksta uz kreisa 10-30s
pleca, ar kreiso roku aptver Izelpojot virzit elkoni aiz galvas.
Ialzc.J_s quas elkoni. 3 Notur pozu
. Sta.ja, viena rol.<a qugsa 10-30s
saliekta, elkonis virzits atpakal, . . s
o Izelpojot kermena augsdalu virzit uz
ar otru roku aptver saliektas B
rokas elkoni. leju. Noturét pozu
e Staja, ar seju pret atbalstu, 10-30s
rokas uz atbalsta, pédas kopa, Izelpojot kermena augsdalu virzit uz
1m attalums no atbalsta, leju. Noturét pozu.
noliekties atliecoties, rokas virs
galvas. S Ar rokam aptver kreisas kajas
*  Gulus uzmuguras, ar saliektam apaksstilbu un virza pédu pret
kajam, rokas zem celiem. 10-30s P P p_
e  Sédus uz gridas, mugura taisna. pretnosaukuma plecu. Atkarto ar
10-30s otru kdju. Notur pozu.

Laba kaja taisna, kreisa kaja
prieksa saliekta, celis vérsts uz
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aru.

Balsta uz izvérstiem celiem, uz
apaksdelmiem, pédas izvérstas.
ApséZas uz gridas, ta, lai
augsstilbi pilniba atrastos uz
gridas. Kermena augsdalai
jabat pilniba iztaisnotai ar ne
daudz sasprindzindatu véderu.
Zaklséde, rokas aptver kaju
pirkstgalus.

Il Galvena dala

1. Macit volejbola augséjo piespéli

1) piespéles imitacija bez
bumbas

2) bumba zemg, pareizi uzlikt
rokas un pacelt sev virs
sejas, tad laut bumbai izkrist

3) spélétajs pats pamet bumbu
uz augsSu un izdara piespéli
sev virs galvas, péc tam
bumbu satver

4) paros- partneris pamet
bumbu-augséja piespéle
partnerim

5) paros, neliela attaluma,
partneri piespélé bumbu viens
otram

2. Pilnveidot parvietoSanos laukuma

1) skréjiens no dazadiem
sakuma stavokliem

a) balsts tupus
b) balsts sedus
c) balsts gulus
d) gulus uz muguras, kajas

10-30s

10-30s

10-30s

24min

12min

10x

10x

10x

20x

20x

6min

4min

Stiepj iekspuses. Notur pozu

Noliekties uz prieksu ta, lai kustiba
rastos gurnos. Notur pozu.

Izelpojot pédas lenam virzit pret
sevi uz ieksu. Noturét pozu.

lenemt volejbolista staju- solstaja,
viena kaja nedaudz prieksa otrai,
ieliektos celos! Roku delnas virs
galvas, vérstas uz prieksu un uz
augsu! Pirksti izvérsti, nedaudz
saliekti!

AtlaiZzot bumbu, saglabat pareizu
roku stavokli

Saskares bridi rokas delnas atrodas
augstak par pieri, pirksti izvérsti un
veido pusapalu virsmu.
Raditajpirksti un 1kski veido trijstari,
caur kuru volejbolists véro lidojoso
bumbul! Stabila staja!

Izpilda precizu metienu uz augsu!
Katram 10 piespéles!

Viena sérija katram 10 piespéles!
Izpilda 2 sérijas, kopa 20 piespéles
katram! Piespéle uz augSu un
prieksu!

Parvietosanas svarigakie
komponenti ir starta atrums un
reakcijas atrums!

Péc svilpes signala izpilda maksimali
atru skréjienu no laukuma gala
[Tnijas lidz centra linija, péc tam
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pret sienu

2) paros- viens izpilda
parvietoSanos, otrs

neatpaliekot atkarto pirma

kustibas

3. Attistit atrumu
Rotala. ,,Nogriid bumbu”
Uz 1.,2. SkaitTt!

Izveido 2 komandas. Abas komandas
nostajas viena rinda aiz volejbola

laukuma pretéjam gala linijam (ar seju

pret pretinieku)

11l Nobeiguma dala

1. Léns skré&jiens izklaidus pa zali

2. Stundas rezumé&jums un
atsveicinasanas

2min

6min

3min

2min

Imin

pakapeniski samazina skréjiena
atrumu, aizskrienot lidz otrai gala
[nijai! Atpakal nak pa malu, lai
netraucétu parejiem, kas uzsak
skréjienu! Izpildot skréjienu no s.st.
d) vingrinajuma- visi celas,
griezoties caur labo plecu!

ParvietoSanas veidi ir daudz,
pieméram, pielikSanas soli,
skréjiens, palécieni, izklupieni.

Nostajoties aiz gala Iinijam, abu
komandu dalibnieki skaitas péc
kartas! Dalibniekiem vienu soli
prieksa novelk lTniju. Laukuma vida
noliek kréslu, uz ta- bumbu.
Skolotajs sauc kadu numuru. Abu
komandu daltbnieki, kam ir
nosauktais skaitlis, skrien Iidz
novilktajai linijai pretéja laukuma
pusé, uzkapj uz tas. Katrs dalibnieks
censas pirmais ar roku nogrust
bumbu no krésla. Ja tas izdodas,
komanda sanem 1 punktu. Uzvar
komanda, kurai vairak punktu!

Léns, atbrivojoss skréjiens!

,Lidzinaties, miera, nodarbibu
beidzu — sveiki, klase!”
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4.pielikums

Lokanibas vingrinajumi stundas beigas

Sporta stundas konspekts

Stundas veids: jaukta tipa stunda
Stundas téema: Basketbols
Klase: 8m klase

Stundas uzdevumi:

1. Macit dribla tehniku kustiba

2. Pilnveido metienu paléciena

3. Attistit speku

Metodiskie Iidzekli: Ierindas macibas elementi, skr&jiens, VAV, lokanibas

vingrinajumi
Inventars, macibu uzskates, tehniskie lidzekli: hronometrs , svilpe.
Vieta: Rigas vidusskola

Konspektu izstradaja: Nauris Vilcins
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Stundas viela Dozésana Organizatoriski
metodiskie noradijumi
I Ievada sagatavotaja dala 10min
1. Sasveicina$anas (stasanas), stundas 1min Izretoties!
vielas izklasts. Lens skr&jiens, ieverojot atstati
2. Sologana. Brivi elpot, atbrivot kaju
3. Léns skré&jiens. muskulatiru.
4. SoloSana. : _. .
’ Mugura taisna, kajas neatraujas
5 VAV: amin no zemes, skats uz prieksu.
1) S. st. - pamatstaja;
1-2 laba roka augsa, liekties uz kreisajiem
saniem; 4
3-4S.st; ax
5-6 kr_eis.e'l roka augsa, liekties uz labajiem Kajas taisnas, nolickties zemak!
saniem;
7-8 S. st.
2) S. st. — 7aklstaja;
1-2 atkartoti pieliekties pie kreisas kajas;
3-4 atkartoti pieliekties starp kajam; Mugura taisna, izklupienu
5-6 atkartoti pieliekties pie labas kajas; 7-8 4x . R
S st 1z.pllda_d%11ak, vingrinajumu
3) S. st. - plata zaklstaja; pilda lenam!
1-2 izklupiens ar labo kaju prieksa;
3-4 S. st.; . .
5-6 izklupiens ar kreiso kaju prieksa; 4x Mugur.a pie gr_lldas, pll.dOt
78S, st Vlilgr.ojumu kajas nepieskaras
4) S. st. — gulus uz muguras; gridai!
1-2 kajas saliektas pie sevis;
3-4 kajas taisnas augsa; Augums taisns!
5-6 kajas saliektas pie sevis; 10x
7-8 S. st.
5) S. st. — balsts uz rokam; Veders ievilkts , mugura taisna!
1- balsts gulus ar saliektam rokam ’
2-S. st.
6) S. st. — pamatstaja; 10x
1-2 balsts tupus;
3-4 balsts gulus;
10x

5-6 balsts tupus;
7-8 S. st.
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IT Galvena dala
e 1. macit dribla tehniku kustiba

1.

izdarot pirmo soli (garu
soli-ka izklupiena),
vienlaicigi raidit bumbu
pret gridu

dribl&t un apstaties ar
pal&cienu, nesatverot
bumbu, pirms nav fikseta
balsta kaja

pareizi uzsakt driblu,
Iénam virzities I1dz linijam
un ar pal€cienu apstaties
uz tas, vienlaicigi tverot
bumbu abas rokas

tas pats, tikai pec katras
apstasanas aplot bumbu ap
vidukli

pa pariem viens otram
preti, vienam no para
tenisa bumbina rokas,
metot bumbinu zemé&
parinieks ar izklupiena soli
censas to nokert

e pilnveidot metienu paléciena

1.

individualas metienu
sacensibas visos zales
grozos: kur§ pirmais katra
groza iemet vienu pustalo
metienu

kombingtas sacensibas
metieni no noraditas vietas
un soda metieni, met
pustalos metienus, kamer
iemet un p&c tam met soda
metienu: kur$ pirmais
iemet 2 grozos abus
metienus pec kartas

23min
10min
2min

2min

2min

2min

2min

10min
5min

5min

1esésties neliela aizsardzibas
staja, censties skatities uz
prieksu

izpilda basketbola laukuma
garuma, apstajoties pie katras
Itnijas

driblgjot, ienemta aizsardzibas
staja, bumbinu ker ar pretgjo
roku (nosedzot bumbu)

ieverot pareizu apstasanos pec
dribla (ar palécienu) un pareizu
dribla uzsaksanu

mainot grozu, skatities pie kura
groza ir mazak skolénu, pa
celam nesaskrieties (skats uz
prieksu, ne uz bumbu)

akcentu var likt uz jebkuru no
metienu veidiem, piemeéram,
jaiemet p&c kartas divi metieni
no noteiktas vietas un nosléguma
soda metiens, ja tas ir
nesekmigs, izpilde jasak no
jauna.
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3. Attistit speku

1) Piepumpésanas
2) Pievilksanas

I1I Nobeiguma dala

\S]

Staja, kreisa roka saliekta aiz
muguras, ar labo roku aptver
kreisas rokas elkoni

Staja, laba roka prieksa saliekta,
plauksta uz kreisa pleca, ar kreiso
roku aptver labas rokas elkoni.
Staja, viena roka augsa saliekta,
elkonis virzits atpakal, ar otru
roku aptver saliektas rokas elkoni.
Staja, ar seju pret atbalstu, rokas
uz atbalsta, pédas kopa, Im
attalums no atbalsta, noliekties
atliecoties, rokas virs galvas.
Gulus uz muguras, ar saliektam
kajam, rokas zem celiem.

Sedus uz gridas, mugura taisna.
Laba kaja taisna, kreisa kaja
prieksa saliekta, celis vérsts uz
aru.

Balsta uz izvérstiem celiem, uz
apaksdelmiem, pédas izverstas.
Apsézas uz gridas, ta, lai
augsstilbi pilniba atrastos uz
gridas. Kermena augsdalai jabiit
pilniba iztaisnotai ar ne daudz
sasprindzinatu vederu.

Zakjséde, rokas aptver kaju
pirkstgalus.

L&ns skr&jiens.

. Stasanas, stundas rezumgjums.

2min

Max

5min

10-30s

10-30s

10-30s

10-30s

10-30s

10-30s

10-30s

10-30s

10-30s

Veic lenam. Atceras par
elposanu

Izelpojot lenam noliekt galvu pa
labi. Ta pat uz otru pusi. Notur
pozu.

Izelpojot ar kreiso roku virza
labas rokas elkoni pret sevi.
Notur pozu.

Izelpojot virzit elkoni aiz galvas.
Notur pozu

Izelpojot kermena augsdalu
virzit uz leju. Noturét pozu

Izelpojot kermena augsdalu
virzit uz leju. Noturét pozu.

Ar rokam aptver kreisas kajas
apaksstilbu un virza pédu pret
pretnosaukuma plecu. Atkarto ar
otru kdju. Notur pozu.

Stiepj iekSpuses. Notur pozu

Noliekties uz prieksu ta, lai
kusttba rastos gurnos. Notur
pozu.

Izelpojot pédas lenam virzit pret
sevi uz ieksu. Noturét pozu

Léns vienmérigs skr&jiens.
Izklasts par to kas izdevas un
neizdevas stundas laika!
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5.pielikums

Lokanibas vingrinajumi sporta stundas attistiSanas dala

Sporta stundas konspekts

Stundas veids: jaukta tipa stunda
Stundas téma: volejbols

Klase: 8m klase

Stundas uzdevums:

1) Macit augsgjo servi volejbola;
2) Pilnveidot augsgjas piespéles volejbola;

3) Attistit lokanibu

Metodiskie lidzekli: lerindas macibas elementi, skr&jiens, ,VAV
Inventars, macibu uzskates, tehniskie Iidzekli: volejbola bumbas, svilpe, nijjas
Vieta: Rigas vidusskola

Konspektu izstradaja: Nauris Vilcin$
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Stundas saturs Dozéjums Organizatoriskie un
metodiskie noradijumi
I. Ievada sagatavotaja dala 15min
1. Nostasanas ierinda, sasveicinasanas, 1min Iepazistina skolénus ar macibas
stundas izklasts. stundas gaitu un uzdevumiem!
2. SoloSana apkart zalei ar uzdevumu : 2min Kermenis taisns!
e Platiem soliem; Skats uz prieksu! Rokas uz
e Maziem soliem; gurniem!
e Uz pirkstgaliem;
e Uz papéziem.
20
4. Pakartosanas VAV kolonas pa 3. Skoléni uzmanigi seko lidzi
6X skolotaja noradijumiem!
1) S.st. Pamatstaja, ntja leja.
1-2 pastiepties pirkstgalos, niija prieksa; Skats uz augsu, kad nija augsa.
3-4 nija augsa,
5-6 staja uz pilnas pedas, niija prieksa;
7-8 Sist. 6x
2) S.st. Zaklstaja, niija leja.
1-2 puspietupiens, nijja prieksa; Staja uz pilnas pedas.
3-4 pietupiens, niija augsa;
5-6 puspietupiens, nijja prieksa;
7-8 S.st. 6x
3) S.st. Zaklstaja, niija prieksa.
1-2 pagriezties pa labi; Skats uz to pusi, uz kuru
3-4 S.st.: pagriezas.
5-6 pagriezties pa kreisi;
7-8 Sist. 6x
4) S.st. Zaklstaja, niija leja, apakséja tveriena.
1-2 rokas priekia saliektas; Rokas saliecot, tas sasprindzinas.
3-4 rokas saliektas;
5-6 rokas prieksa saliektas;
7-8 S.st. 6x
5) S.st. Gulus uz muguras, nijja augsa.
1-2 labo nijjas galu virzit pie kreisa cela; Skats uz priekSu, muguru ieliekt!
3-4 S.st.;
6X

5-6 kreiso niijas galu virzit pie laba cela;
7-8 S.st.
6) S.st. Gulus uz védera, niija augsa.

1-2 atcelt kermena augsdalu un labo kaju ;

3-4 S.st.;

Skats uz leju!
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5-6 atcelt kermena augSdalu un kreiso kaju ;
7-8 S.st.

7) S.st. Zaklstaja, niija prieksa.

1-2 parkapt ar labo kaju pari nijai ;

3-4 S.st.;

5-6 parkapt ar kreiso kaju pari nijai;

7-8 S.st.

8) S.st. Pamatstaja, niija prieksa;

1- kajas plati,niija vertikali pagriezta pa kreisi;
2- S.st,;

3- kajas plati, ntja vertikali pagriezta pa labi;
4- S.st.

5.Spéele “Kartupeli”

6. ParkartoSanas galvenajai dalai.
1.grupa -pie macisanas dalas.
2.grupa -pie pilnveidoSanas dalas.

II. Galvena dala
1. Macit augséjo servi volejbola.

1) Augsgjas serves demonstréjums un
paskaidrojums.

2) Augsgjas serves imitacija.

3) Augsgjas serves izpilde.

2. Pilnveidot augSejas piespéles volejbola.

Demonstréjumus un paskaidrojums

6X

6Xx

5min

Imin

20min
8min

3min

3min

4min

7min

3min

Niju nedrikst atlaist vala!

Izpildit péc skaitfjuma.
P&c palécieniem pariet solos.

Skoléni apstajas apli. Veic
augsgjas piespéles sava starpa.
Tas, kur§ neuznem piespéli iet
apla vidi. Skoléni turpina spéli.
Tie, kas ir apla vida var kert
bumbu. Ja skoléns noker bumbu,
tad ar to skolénu, kurs veicis
piespéli mainas ar vietam un
turpina spéli.

Klasi sadala divas grupas. Katra
pilda savu uzdevumu. P&c laika
mainas ar uzdevumiem.

Skoléni vero, ka jaizpilda augseja
serve volejbola.

1) Staja.

2) Roku kustiba.

Skoléni veic serves imitaciju bez
bumbas.

Katram skolénam ir volejbola
bumba. Darbiba notiek pret sienu.

61




1) Augsgjas piespéeles

2) Izpildit 10 augsgjas piespéles bez klidam

3. Attistit lokanibu

Staja, kreisa roka saliekta aiz
muguras, ar labo roku aptver kreisas
rokas elkoni

Staja, laba roka prieksa saliekta,
plauksta uz kreisa pleca, ar kreiso
roku aptver labas rokas elkoni.

Staja, viena roka augsa saliekta,
elkonis virzits atpakal, ar otru roku
aptver saliektas rokas elkoni.

Staja, ar seju pret atbalstu, rokas uz
atbalsta, pédas kopa, Im attalums no
atbalsta, noliekties atliecoties, rokas
virs galvas.

Gulus uz muguras, ar saliektam
kajam, rokas zem celiem.

Sedus uz gridas, mugura taisna. Laba
kaja taisna, kreisd kaja prieksa
saliekta, celis versts uz aru.

Baslsta uz izvéerstiem celiem, uz
apaksdelmiem, pédas izverstas.
Apsézas uz gridas, ta, lai augsstilbi
pilniba atrastos uz gridas. Kermena
augSdalai jabit pilniba iztaisnotai ar
ne daudz sasprindzinatu véderu.
Zak]séde, rokas aptver kaju
pirkstgalus.

II1. Nobeiguma dala

1. Léns skrgjiens
2. StaSanas, stundas rezumé&jums,
atsveicinasanas.

3min

3min

5min
10-30s

10-30s

10-30s

10-30s

10-30s

10-30s

10-30s

10-30s

10-30s

4dmin

2min
2min

Skoléni pilnveido augsejas
piespéles paros.

Bez kludam veikt 20 piespéles
paros . Ja kludas, tad sak no
sakuma.

Izelpojot lenam noliekt galvu pa
labi. Ta pat uz otru pusi. Notur
pozu.

Izelpojot ar kreiso roku virza
labas rokas elkoni pret sevi. Notur
pozu.

Izelpojot virzit elkoni aiz galvas.
Notur pozu

Izelpojot kermena augsdalu virzit
uz leju. Noturét pozu

Izelpojot kermena augsdalu virzit
uz leju. Noturét pozu.

Ar rokam aptver kreisas kajas
apaksstilbu un virza pédu pret
pretnosaukuma plecu. Atkarto ar
otru kaju. Notur pozu.

Stiepj iekspuses. Notur pozu

Noliekties uz prieksu ta, lai
kustiba rastos gurnos. Notur pozu.

Izelpojot pédas lenam virzit pret
sevi uz ieksu. Noturét pozu.

Léns skrgjiens apkart zalei.
Stajas rinda, parruna stundas
gaitu. Atsveicinas.
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