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ANOTACIJA

Diplomdarbs ,,Sporta aktivitates 3. un 4.klas€ un to ietekme uz skolénu fizisko sagatavotibu”
sastav no teorctiskas un praktiskas dalas. Darba teorétiskaja dala veikts ieskats sporta
izglitibas organizé€Sana, skoléna attistiba sakumskolas perioda. P&titas fiziskas aktivitates ka
bérna veselibas nodrosinasanas priekSnosacijums.

Darba praktiskaja dala analiz&ti skolénu un to vecaku viedokli par fizisko aktivitasu
nepiecieSamibu ikdiena, ka arTi veikts pedagogiskais eksperiments skolénu fiziskas
sagatavotibas uzlaboSanai.

Secinajumi: sakumskolas skoléniem, regulari nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatém,
uzlabojas fiziska sagatavotiba.

Atslegvardi: fiziska sagatavotiba, fiziskas aktivitates, izglitiba, sports.



ANNOTATION

The topic of diploma thesis is: ,,Sports activities in Grades 3 and 4 and their impact on
pupils’ physical fitness”. Diploma thesis consists of theoretical and practical parts. Theoretical
part is about organizing physical education and pupils’ development in primary school. The
author has been researched physical activity as a prerequisite for securing the child's health.

In practical part have been analyzed students and their parents’ views on the need for
physical activity in everyday life and also has been carried out the experiment to improve
pupils’ physical fitness.

Conclusions: If pupils’ in primary school are regularly doing physical activities their
physical fitness is improving.

Key words: physical fitness, physical activities, education, sport.
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IEVADS

Misdienas viena no izglitibas problémam, ar kuru saskaras arvien vairak ka skolas
pedagogi, ta ari sabiedriba kopuma ir musdienu jaunatnes (tieSi jaunaka vecumposma
skolénu) fiziskas aktivitates samazinasanas un sédoSa, ka arm1 mazkustiga dzivesveida
palielinasanas. Skoléni paliek aizvien mazkustigaki, jo ikdienas dzivi parnpem misdienu
tehnologiska laikmeta sniegtas iesp&jas (televizija, internets, datorspéles). Lidz ar to, arvien
vairak skolénu brivo laiku parnem mazkustigs dzivesveids. Skola ir ta vide, kas skoléniem
sniedz un nodro$ina zinama veida iesp€jas nodarboties ar fiziskam aktivitatém un radit tajos
interesi par to nepiecieSamibu arT arpus skolas vides.

Sobrid arvien vairak skolénu cie$ no lieka svara un citam veselibas problémam, ko
tieSi izraisa mazkustigs dzivesveids. Tas tikai parada to, ka skola ir nepietickoss fizisko
aktivitasu nodro$inajums, kas nespgj sekmét skolénu intereses palielinasanos par fizisko
nodarbibu ieklauSanu arT arpusstundam.

Diplomdarba mérkis ir pétit un analiz&t sporta aktivitates 3. un 4. klas€ un to ietekmi
uz skolénu fizisko sagatavotibu.

P&tamie jautajumi:

1. Kadi ir galvenie aspekti, lai sakumskolas skolénu fiziskas aktivitates kliitu par
ikdienas sastavdalu?
2. Kadi ir skersli fizisko aktivitasu Tstenosana un ievieSana skolénu ikdiena?
Lai sasniegtu §1 darba mérki, tiek noteikti sekojosi uzdevumi:
1. Peétit un analizet teorétiskas literatiiras avotus par:
e Sporta izglitibas organizéSanu
e Skoléna attistibu un tas aspektiem sakumskolas perioda

e Fiziskajam aktivitatém ka bérna veselibas nodroSinasanas priekSnosacijumu

2. Veikt skolénu un vecaku aptauju, analiz&t ieglitos rezultatus.
3. Veikt pedagogisko eksperimentu, izveidojot un pielietojot treninu programmu fiziskas
sagatavotibas uzlaboSanai 3. un 4 klases skoléniem.
Studiju darba ietvaros tiks izmantotas sadas pétniecibas metodes:
1. Literatiiras analize.
2. Anket€sana.
3. Rezultatu apstrade un analize.
Diplomdarba ietvaros tiek izmantoti dazadi informacijas un teorétiskas analizes materiali, tai

skaitd dazadas Latvijas autoru (Jansone, Kancans, Krauksts, Abele u.c.) monografijas un



publikacijas, ka ari arvalstu autoru (Nies, Wollner, Hohensee u.c.) pétijumi par studiju darba
tematiku.

Diplomdarbs sastav no ¢etram nodalam. Darba pirmaja nodala ir izvértéta arpusstundu
darba organizéSana un sporta izglitiba skola, tiesi sporta nodarbibu specifika un pedagoga
loma So nodarbibu konteksta.

Otraja nodala ir analiz€ta skolénu attistiba no fiziska un emocionala attistibas
viedokKla, skaidrots to ietekm&joso procesu raksturojums.

TreSaja nodala ir izverteta fizisko aktivitasu nepiecieSamiba, raksturotas kustibas un to
nepiecieSamiba sakumskolas perioda, ka arT novértéta mazkustiguma ietekme uz skolénu
fizisko attistibu.

Ceturtaja nodala tiek analiz€ti skolénu un vecaku viedokli par fizisko aktivitasu
ietekmi uz skolénu fizisko sagatavotibu, ka ar1 salidzinati skolénu uzraditie rezultati sporta

2012./13. un 2014./15. macibu gada un izdariti secinajumi.



1. SPORTA IZGLITIBAS ORGANIZESANA

Skolénu ieintereséSana ir viens no galvenajiem izglitibas pamatfaktoriem, kas veicina
macibu procesu, palidz gan skoléniem, gan skolotajiem darboties konkréta joma. VeérSot
uzmanibu konkréti uz arpusstundu darbu, tur lielaka dala bé&mu jau sakotngji nak ar velmi
darboties un izzinat, tade] stradat ka pedagogam interesu izglitiba teorétiski vajadzetu biit
vieglak.

Katastrofali zema fiziska bérnu un pusaudzu attistiba faktiski ir pieaugusSo darbibas
rezultats. Sis sporto$anas aktivitates paaugstinaSana ir jaunatnes treneru, sporta skolotaju
uzdevums; ja sporta stundu skaits biis vismaz viena stunda katru dienu, kad par to riipésies ne
tikai entuziasti, bet arT dazadu ministriju darbinieki, realiz€jot optimalas izglitibas prioritati
valsti. (16, 10.)

Katram vecakam un pedagogam butu jaizvert€ savi bérni, skoléni, lai izdarttu
secinagjumus par to fizisko attistibu un nepiecieSamibas gadijuma virzit un mudinat tos
izveleties aktivu dzivesveidu — novirzit darboties kada intereSu izglitibas pulcina, planot
kopigas sportiskas aktivitates brivaja laika. Ka jau tas visiem ir zinams, b&rni ir pieauguso
spogulis, tapec arT pasiem pieaugusajiem vajadzetu radit pieméru ka aktivi pavadit savu brivo
laiku.

Prese un televizija biezi vien tiek runats par skolénu vajo fizisko sagatavotibu, ir arT faktu
konstatgjums. Lidz ar to parmetumi par vajo fizisko sagatavotibu, protams, skar ari sporta
skolotajus. Ir virkne c€lonu jau agrina pirmsskolas un jaunakaja skolas vecuma, kas vélak
ietekm@ jaunie$u un jauniesu veselibu un fizisko sagatavotibu. (13, 13.)

Sakumskolas vecuma posms personibas attistiba ir viens no visgritakajiem. Tas ir
laiks, kad mainas bérna pamatdarbibu raksturs - no rotala$anas uz macisanos. Saja vecuma
posma notiek krasa socialas dzives parmaina - bérns sak iet skola un lidz ar to ir nepiecieSams
adapteties pie jaunajiem socialas dzives apstakliem. TieSi sakumskola personibas socializacijas
process norit visintensivak un ar1 socialo prasmju trukums paradas visspilgtak. Biezi vien
pirmo klasu skoléni visai neveiksmigi piilas sadarboties ar savas klases skoléniem, neprot
izteikt savas domas, izjiitas un vélmes, ieraujas sevi un izjit bailes, saspringtibu un nedrosibu.
Sada situacija tie$i sporta stunda un veiksmiga tas organizacija varétu stimulét parmainu
procesu. (1, 185.)

Lidz ar to, sporta skolotajs uznemas lielu lomu bérna adaptacija skola un daudz kas ir
atkarigs no vina vaditajam stundam. Ir nepiecieSama liela izdoma, variacijas stundu organizésana,

ka arT labas motivéSanas prasmes.



Bérna fiziskajai sagatavotibai atbilstosa fiziska slodze uzlabo fiziskas norises un
adaptacijas sp€jas, ka arT organisma funkcionalas rezerves. Savukart, mazkustiba vai parak
liela slodze var radit nevélamas parmainas organisma, vai biit pat kaitiga bérna veselibai un

talakai attistibai. (21, 3-4.)

1.1. Sporta izglitiba un tas nodroSinajums skola

Skolénu veselibas nostiprinasana, fiziskas attistibas un sagatavotibas veicinaSana
izglitibas programma nozimiga vieta ir atvéléta sportam. Skolas laika bérnu organisma notiek
butiskas parmainas, kuru kvalitati ietekmé fiziskas aktivitates, jo p&dejas sekmé biitisku
garigo, fizisko un socialo attistibu un pilnveidi. (13, 6.)

Galvena macibu organizatoriska darba forma skola ir sporta stunda. Sporta stundas
notiek regulari un vadosa loma sporta stundas ir skolotajam, kur$ sistematiski veic plasu un
sistematisku audzinasanas darbu.

Katrai stundai jabiit audzinoSai, veselibu veicinoSai, bagatai ar daudzveidigam
kustibam saistitam ar skriesanu, lekSanu, meSanu, tverSanu, raposanu, rapSanos, parrapsanos
u.c. Sporta stunda nedrikst izversties par treninu, normativu kartosanu vai tikai pliku atzimju
pelnisanu. Uz sporta stundu skoléns nak, lai giitu gandarijumu, sevi fiziski noslogotu, izjustu
fizisku nogurumu stundai beidzoties.(5, 104.)

Isak sakot — sporta stundas b&rniem jadarbojas ar prieku. Jarada bérnos laimes, nevis
trauksmes sajiita, tad tie arT jau pieagusi vel€sies nodarboties ar sportu, aktivu dzivesveidu.

Prakse biezi tiek noveérota §ada kliida - skolotaji uzskata, ka fiziskas 1paSibas attistibas
pakapes novértésanai jaizmanto normativs, tacu normativu izpildiSana nereti ir atkariga nevis
no vienas ipasibas, bet no vesela fizisko ipasibu kompleksa. Normativa vértéSana nemitigi
grauj to izglitojamo paSapzinu, kuriem ta jau tapat zema. Skolotajiem jaievéro, ka vélme
atrast uzvaretajus visos vecumposmos ir galvenais skoléna fiziskas attistiSanas ierobezojosais
faktors, jo netiek istenota skoléna veselibai nozimiga funkcionala sagatavotiba. Ja netiek
ieverotas skoléna vecumposma attistibas 1Ipatnibas (sensitivie periodi), var tikt radits
traumatisms un problémas fiziskaja sagatavotiba. (11.)

Principa, skolotajam javeérté bérna izaugsme — sasniegumi salidzinot ar iepriek$€jo
reizi. Lai arT sniegums ir tikai nedaudz uzlabojies, ar1 tas ir progress, kuru varam novertet
pozitivi.

Uzsakot darbu un darbojoties ar skoléniem, daudz kas ir atkarigs no ta, vai:

v Skolotajam ir nopietna attieksme.

v' Skolotajs parada skoléniem nodarbibu nozimigumu.
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v' Skolénu darbibai ir rezultati.

v Klusgjosie spgj izteikties jebkuros apstaklos.

Par pamatmeérki visiem skolotdjiem vajadz€tu izvirzit $adu atzigu - celt skolénos
paSapzinu un likt viniem saprast, ka visi kopa ir atbildigi par sabiedribas un valsts nakotni.
Lai darbs butu efektivs un kvalitativs, skolotaja uzdevums ir saprast skolénu tipus un stradat,
izmantojot teorétisko bagazu. (13, 10.)

Sistematizgjot un organizg€jot savu darbu stundas, skolotajs rada droSibas sajitu gan
sev, gan skoléniem. Skolotajam vienmér un visur pirmaja vieta ir jaliek skoléns, vina intereses
un janem vera ta sagatavotibas [imenis.

Ka zinams, tad stundas kvalitati stipri ietekmé skolotaja sagatavoSanas stundai, jo ta
nodro$ina pedagoga un skoléna mérktiecigu sadarbibu, radosu darba atmosféru un disciplinu.
Stundas skolotajs parliecina skolénus, ka sports ir veseliga dzivesveida neatnemama
sastavdala, iepazistina ar ievérojamu sportistu sasniegumiem, ar sporta lidzekliem, cinas pret
skolénu kaitigajiem ieradumiem. (13, 89.)

Loti vertiga pedagoga 1pasiba ir optimisms un humors. Optimisms sekmé& personas
radoSo sp&ju attistibu. Skolénam tas nes prieku un apmierinajumu par paveikto, ticibu sev un
saviem spekiem. Tads pedagogs prot noslépt ari savas personiskas dzives nepatiksanas. (13,
10.)

Ja skolotajs ir pozitivs, tad arT skoléns uz nodarbibam nak darboties ar prieku un
entuziasmu. Ta ir ka atgriezeniska saite, kas sniedz v€lamo rezultatu.

Atbilstosi R. Jansones viedoklim, skoléni no pedagogiem visvairak gaida sapratni,
humora izjttu, harmoniju personiba, apstaklus, kur labi justies, kur just atbildibu, entuziasmu
un saprotamibu macibu procesa, apzinigumu un godigumu. (10, 16.)

Skolotajam paSam ir jabit tam rakstura IpaSibam, kuras vin§ vélas ieaudzinat savos
skolénos. Tapat ar savu domaSanas un dzives veidu ir japierada, ka vinam piemit ideala
skoléna 1paSibas. Skolotajam jasp€j (vai vinam jabiit ticibai) saskatit sava skoléna potencialu
un jaspej atraisit So potencialu, vai art japalidz skolénam realiz€t savu potencialu. Tapec tam,
kur§ no malas skatas uz skolotaja - skolénu attieciba, varétu Skist, ka skolotajs izturas
diskriming&josi pret daZziem skoléniem un izrada savu labvélibu citiem skoléniem. Tomer Tsts
skolotajs zina (vai vinam vajadz€tu zinat) sava skoléna izpratnes vislabakos pan€mienus, lai
liktu skolénam saprast priekSmeta biitibu. (15, 24.)

Galvenais sporta uzdevums ir saglabat un nostiprinat veselibu, veicinat fizisko
attistibu, nortdit organismu, attistit fiziskas 1pasibas. Jebkura sporta nodarbiba paver plasas
iesp&jas ieaudzinat bérnos radoso iniciativu, darba milestibu, atbildibu par darba rezultatiem,

attista socialas prasmes un iemanas. Sporta stundas:



1. Tiek sniegtas zinasanas par fiziskas aktivitates vietu un lomu veseliga dzivesveida.
2. Tiek ieaudzinata disciplina, apziniga attieksme pret uzticétajiem pienakumiem.
3. Tiek veicinata gribas un moralo ipasibu veidosanas skolénu savstarp&ja saskarsmée
stundas un arpusklases nodarbibas.
Pedagogi praktiskaja darba savukart (13, 10-11.):
1. levero sistematiskumu un pakapenibu slodzes dozg&sana.
2. Nem vera bérnu vecumu, dzimumu, fizisko sagatavotibu un veselibas stavokli.

Autore uzskata, ka musdienu sabiedriba tikai retais apzinas sporta lielo nozimi bérna
audzinasana un rakstura veidoSana. lesp&jams, ka, izglitojot vecakus par So teému, tie saktu
vairak mudinat bérnus sportot.

Jaunako klasu skoléna organisms krasi atSkiras no vecako klasu skoléna organisma. Jo
jaunaks skoléns, jo cieSaka ir tiesa atkariba starp kustibu aktivitati un bérna garigo attistibu,
turklat kustibu analizatoram S§aja procesa ir ipaSa nozime. B€rnam daudz un intensivi
kustoties, kustibu analizators sanem impulsus no skeleta muskulatiiras.

Ta ka kustibu analizators atrodas tuvu redzes, dzirdes un uztveres sajitu zonam, tad
tonusa tas koordin€ dazadu zonu darbibas smadzen€s. Ja bérna muskulatiira nav daudz
noslogota, tad galvas smadzenu atbilsto$as zonas nesanem pietickamu impulsu daudzumu,
kaveSanas procesu ir vairak neka uzbudinajumu procesu, lidz ar to b&rns ir neaktivs un atri
nogurst. Taja pasa laika skoléna organisms, sanemot apjomigu intelektualo informaciju,
nonak pie garigas parslodzes. Kustibu deficita apstaklos pasliktinas bérna miegs, apetite, vin$
klust nervozs un nespéj ilgstosi sevi nodarbinat. Ka zinams, tad pedgjas desmitgadeés bérni
fiziskas aktivitates un vecaku Iidzdalibu aizvieto ar nodarbibam, kuras ir saistitas ar
modernajam tehnologijam - televizijas parraizu noskatiSsanos, videospélém un internetu. (13,
24-25.)

Autore secina, ka, jo fiziski noslogotaks ir bérns, jo tas ir gudraks, vina reakcija ir
labaka, smadzenes darbojas daudz labak.

Sakumskolas sporta nodarbibas jaizvirza ne tikai katras sporta stundas akadeémiskais,
bet ar1 socialais mérkis. Visa macibu gada garuma, katra stunda pilnveidojot kadu socialo
prasmi, audzekni iemacisies ripeties un izradit interesi viens par otru, organizet savu darbibu ta
lai, ta netrauc€tu citiem, uznemties atbildibu par sevi un savu grupu, apzinaties savu paSvertibu,
palidz&t citiem gan fiziski, gan arT ar emocionalo atbalstu. (1, 187.)

Sporta stundas skoléni apglst gan personigas higiénas principus, gan sadarbibas

prasmes, lidz ar to bérni, kas ikdiena sporto ir sociali aktivaki, drosaki, paSparliecinataki.
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Katrai stundai neatkarigi no tas uzdevumiem no sakuma Iidz beigam jabut saliedétai,
vienotai. Visiem uzdevumiem (galvenajiem un pakartotajiem) un stundas saturam jabit
viscieSakaja savstarpgja saistiba. (13, 45.)

Vienveidiba sporta stundu struktiira, ka ari izv€les iesp&ju trikums un prasibu
nolidzinaSana, ignor&jot individualas morfologiskas, funkcionalas un psihologiskas
atSkiribas, pazemina stundas kvalitati. Dala pedagogu izmanto vienkarSotu, Sablonisku
stundas organizé€Sanu, neieklaujot inovativus risinagjumus stundas satura un vert€Sana.
Inovativas pieejas sporta stundas veicina skolénu motivaciju iesaistities fiziskajas aktivitates,
nostiprina izpratni par veseligu dzivesveidu ka vértibu un veicina iesaistiSanos savas
veselibas uzlabosana. Tade] skola ir svarigi saglabat izglitojama motivaciju, entuziasmu un
interesi par fiziskajam aktivitatém, piedavajot pietickami daudzveidigu macibu satura
programmu. (11.)

Skoléniem stundas vienmér jabit interesanti, jo viniem, tapat ka mums,
pieaugusajiem, nepatik vienveidiba, ta atri apnik, [1dz ar to izpaliek v€lamais rezultats.

Misdieniga stunda - dialogs. Tomér vadosajam stunda ir jabut pedagogam katra
stunda sporta lidzekliem un metodém jarisina kompleksi izglitojosi, veselibu veicino$i un
audzinos$i uzdevumi. Jaunas vielas apgiiSanai jabalstas uz iepriek$€jo materialu un jabiit ciesi
saistTtai ar nakamo materialu. Izv€loties stundas saturu, metodes un organizacijas panémienus,
skolotajam jaievéro skolénu vecums, dzimums, fiziska attistiba, sagatavotiba un veselibas
stavoklis. (13, 115.)

Atbilstosi 1. Kancanam, fiziska audzinasana ir pedagogisks process, kur§ virzits, lai
veidotu veselu, fiziski pilnvertigi attistitu, socialu aktivu un morali iztur€tu jauno paaudzi, kas
bitu gatava darbam un pilnvertigai dzivei. Tatad, fiziskas audzinasanas meérkis ir harmoniski
un vispusigi attistitas personibas veidoSana un izkopSana no agras bérnibas lidz sirmam
vecumam. (14, 9.)

Ka paradija Lielbritanija veiktais pétijums, tad biitiska sakumskolas skolénu fizisko
aktivitaSu nodroS§inasana un sekméSana ir tieSi valdibas un atbilstoSo parraudzibas iestazu
sniegtajam atbalstam un noteiktu attistibas vadliniju izstradei, kas nodro$inatu to, ka skoléni
aktivi iesaistas skolas istenotajas fiziskas audzinasanas stundas. Pétjjuma autoru rezultati ar1
paradija to, ka sakumskolas neizmanto un nepielieto visu savu potencialu un iesp€jas skolénu
efektivas fiziskas audzinasanas nodroSinasanai un izglitoSanai. Tomer, finansialais valdibas
atbalsts Saja gadijuma var kalpot ka priekSnosacijums, lai uzlabotu un pilnveidotu esoSo
skolénu fiziskas audzinasanas sporta stundas (radoSa pieeja, daudzpusigu metozu pielietosana,
u.c.). (34, 34-35.)
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TieSi finansialu apsverumu dél, daudzas skolas nav iesp€ams sporta darboties
pilnvértigi — inventara trikums vai pat telpu nepiemérotiba. Tapat ari bérnu piedaliSanas
sacensibas prasa ieguldijumus no valdibas puses — cela izdevumi, terpi, €dinasana. Tapat ari
pedagogu zemais atalgojums médz biit noteicosais, kad€] pedagogs izv€las bérnus uz
sacensibam nevest, ja tas notiek arpus darba laika. Finansialais atbalsts no valdibas puses biitu

loti nepiecieSams.
1.2. Arpusstundu darbs

Arpusstundu darbs ir brivpratiga, nepiespiesta skoléna darbiba, kas visbiezak nav
uzspiesta. L1dz ar to, skoléni Seit darbojas ar prieku un vélmi izzinat ko jaunu, ko nevarétu
teikt par macibu stundam, jo tur skolna iesaistiSanas ir obligata, neskatoties uz to, ka
varbit vinam §is priekSmets nepatik vai nepadodas.

Lidzigi ka pedagogiskaja procesa macibu stundu laika, arf arpusstundu darbs istenojas
skolotaja un skoléna saskarsme.

Bez skolotaja un audz&kna intereSu saskanosSanas nevar biit rezultativa izglitiba. Toméer biezi
skolas praksé veidojas situacijas, kad skolénu vélmes nonak pretruna ar skolotaja prasibam.
Runa ir par dazadam ve€lmém, kas virzitas uz izzinas procesa darbibas saturu un ta
organizéSanu, pastavot abpusgjai ieinteresétibai. (23, 21.)

Tas nozimé, ka b&rnam jabiit ieinteresétam darboties kada pulcina, tapat ar1 skolotajam ar
entuziasmu jadarbojas konkrétaja joma.

Svarigakais skolotaju uzdevums ir iemacit audzeékniem intereSu saskanoSanas pan€mienus
(tadu intereSu, kuras nav pretruna ar likumu un kuras ir virzitas uz kop&ju sadarbibu), lai
veidotu demokratisku personibas uzvedibas stilu. (23, 21.)

Katra arpusstundu nodarbe, interese veido un papildina bérna personibu, attista dazadas
prasmes. Tiesi attistiba ir faktors, kas veicina panakumus un vélmi darboties talak.

Viens no svarigakajiem misdienu pedagogijas attistibas krit€rijiem ir pedagogiska procesa
humanizésana, jo skoléns ir ne tikai macibu un audzinaSanas objekts, bet ari subjekts —
persona ar savu pieredzi, pasaules redz&jumu, vert€juma kriterijiem un iesp&jam. (23, 25.)

Lidz ar to, skolotajam, vadot §is arpusstundu nodarbibas, ir jadoma par skolénu ka par
individu, kuram ir nepiecieSams attistit ta labakas un specigakas rakstura 1pasibas.

Arpusstundu nodarbibas katra skoléna veicina izzinas interesi, kas ir svariga katra pulcina
panakumu atsléga — ieinteres€ts audzeknis ar vélmi darboties.

Izzinas interese — ta ir personibas pati raksturigaka iezime: izzinat apkart§jo pasauli,

iedzilinaties ta daudzveidiba, attélot likumibas un pretrunas. Izzinas intereSu Ipatniba ir sp€ja
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bagatinat un aktivizet jebkuru cilvéka darbibas procesu, jo izzinasana ir katra procesa sakums.
Svarigi atzimét, ka izzinas interese ir svarigaka personibas veidotdja, kas nepiemit cilvékam
no dzims$anas, bet attistas cilvéka dzives laika. (7, 17.)

Attistit un veicinat izzinas interesi ir pamatigs ne tikai viena pedagoga, bet visa pedagogu
kolektiva, kas strada ar So bérnu, darbs.

Jaunako klasu skolénu izzinas intereses attistiba saistita ar tada aktiva, patstaviga cilveka
audzinasanu, kas paSizglitibas cela tiecas nemitigi papildinat savas zinasanas. Tas iespgjams,
tikai dzili ieinteres€joties par izzinas procesu, kura nepiecieSamibu bérna iecaudzina jau no
pirmajiem soliem skola.(7, 15.)

Ka norada Volnera (Wollner) un Niesa (Nies), tad skolas vide sp€lé nozimigu lomu
skolenu fiziskas aktivitates nodrosinasana. Tapat ar1 skolas programmas ietvaros ir iespgjams
izstradat atbilstoSas fiziskas audzinaSanas sporta stundu piemé&rojamas aktivitates un
standartus. Tomér, ka parada iegiitie dati, tad fizisko nodarbibu biezumu un kvalitati vel ir
iesp&jams kontrolét skolas ietvaros, bet ir neiesp&ami to izdarit arpus skolas, kur skolénu
brivais laiks liela vairuma gadijumu ir mazkustigs. (35, 193.)

Veiksmigi organizétas stundas dod skoléniem zinaSanas un prasmes, kuras vini var
izmantot patstavigas nodarbibas dienas rezima paredzetajos pasakumos vai citas arpusklases
nodarbibas. (13, 115.)

Lidz ar to pieradas fizisko aktivitasu nepiecieSamiba arpus stundu laika, kas principa ir
vecaku un pedagogu darbs — mudinat bérnu izvéleties fiziski aktivu hobiju, arpusstundu

nodarbes.
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2. SKOLENU ATTISTIBA UN TAS ASPEKTI SAKUMSKOLAS PERIODA

Sakumskola ir posms, kura aktivi notiek bérna intelektuala un fiziska attistiba, jo ta
tiek stimul&ta ar macibu procesu skola. Salidzinot ar pirmsskolu, no b&rna tiek prasits daudz
vairak un tam ir jacens$as pielagoties jaunajam ritmam jo atrak, jo labak.

Raksturojot skolénu vecumu, visbiezak izmanto tris jédzienus: attistiba, briedums un
augsana. Tie ir noteicoSie faktori b&rnu un jaunieSu vecuma. Bérnu un jaunieSu vecumposmu
patnibas ir pamats optimala macibu procesa struktiiras un satura izveide, satura planosana un
stenosana. (12, 14.)

Tomeér ne vienmér varam likt vienadibas zimi starp Siem vecuma raksturojoSajiem
jédzieniem, jo nereti kads no tiem mé&dz neatbilst bérna vecumam. Tas, protams, nenozimé
tikai atpalikSanu, bet arT apsteigS§anu kada no jomam.

Bérna augsana ir kvantitativs process - bérna kermena masas, garuma un citu izmé&ru
palielinasanas, kas notiek $iinu skaita un §tnu lielumu pieauguma rezultata. Bérna attistiba ir
daudz plasaks jeédziens. Tas ietver gan fiziska kermena (biologisko) attistibu, gan
garigo(psihosocialo) attistibu. Abas dalas ir nesaraujami saistitas. (6, 6.)

Bérna augSanu nevar saukt par b&rna attistibu, tapat ari tikai p&c b&rna kermena
attistibas nevar spriest par b&rna vispargjo attistibu. Tomér biezi vien tas tiek darits, [1dz ar to
bérns tiek neprecizi novertets.

Bérnu attistiba noris nevienmérigi, ir gan straujaki, gan 1e€naki attistibas periodi.
Dazada ir biologiska, psihiska un sociala attistiba, ta ne vienmé&r noris vienlaicigi,
vienmerigi. Pieméram, 6 gadus vecs bérns, kurs ir biologiski un psihiski nobriedis skolas

gaitam, var izradities negatavs kadam noteiktam fiziskam nodarbibam.

2.1. tabula
Attistibas stimuléS$ana (6, 265)

Fiziska attistiba Sociala attistiba Mentala un rados$a attistiba
Nodrosinat sp&jam un Veicinat vienaudzu Sekmét dazadu hobiju izveidi. ledrosinat
interesém atbilstoSu sporta | kontaktus. Atbalstit radoSus centienus ar atbilstoSiem
veidu un aktivitasu grupu planus un izejmaterialiem. Veicinat muzikalas
apgusanu, nodros§inat to aktivitates. leteicamie | noslieces, dziedasanu, dejoSanu. Regulét
profesionalo apmacibu. priekSmeti - spéles, televizijas skatiSanos un datorspéles.
leteicamie priekSmeti - fotoaparats u.c. Ieteicamie priekSmeti - sp€les, puzles,
sporta aprikojums, gramatas, papirs, zimuli, albumi, auzamas
divritenis, skritulslidas u.c. stelles, fotoaparats, mizikas instrumenti,

amatnieka materiali, datorspéles, audio
aparatiira, ieraksti.
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Jo jaunaks bérns, jo atraks ir ta attistibas temps. Seviski atri bérns aug pirmajos dzives
gados. No otra dzives gada paatrinas kermena augSana garuma. Ap septito gadu ir otrais un
pubertates laika - treSais garuma augSanas periods. Berna attisttbu nosaka tris galvenie
personibas attistibas faktori:

1. ledzimtie dotumi.

2. Vides ietekme.

3. Audzinasanas ietekme.
Bérna attistibas pamata faktors ir darbiba, aktivitate. Katrs bérns aug un attistas, veidojas ka
atSkiriga personiba. Jo vecaks vins$ klust, jo vairak vins$ atSkiras no citiem bérniem. (17, 12.)

Lidz ar to, pirmsskolas vecuma b&rniem pamata ir lidzigas intereses, ar tiem visiem
var darboties lidzvertigi, pielagojoties darba tempam. Bet tuvojoties skolas vecumam, ka art
skolas vecuma, bérni klust par individualitattm — rodas dazadas intereses, sak paradities
nepatika pret kadam lietam, darbibam un pedagogiem jadoma par jauniem pieejas veidiem,
lai ieinteresétu bernu darboties.

Ka norada L.Prindule, tad jaunaka skolas vecuma psihiskas attistibas posms veidojas
no septita lidz desmitajam dzives gadam. Sis attistibas periods saistits ar skoléna apmacibu
sakumskola, kurai bérnu sak gatavot jau vina sestaja dzives gada. Nonakot skola un sakot
sistematiskas macibas, bérns ieglist jaunu socialu stavokli, un vinpam veidojas jaunas attistibas
iezimes. (24, 3.)

Jaunakais skolas vecums aptver periodu no 7 lidz 11 gadiem. Septinus gadus vecs
bérns uzsak skolas gaitas, kas ienes vina dzivé biitiskas parmainas Sim periodam ir raksturiga
augsta intensitate dazadu darbibas veidu apgiiSana, starppersonu un starpgrupu attiecibas,
uzskatu veidoSana. TieSi sakumskolas vecuma veidojas topo$a cilvéka pamati. Tapéc
nepilnveértiga, traumeéta saskarsme jau pirmajos skolas gados var negativi ietekmét skoléna
psihi. Ka norada O.Brokane, tad sakumskolas skolénu saskarsmes probléma ir Joti aktuala,
Saja vecumposma strauji attistas runa, domaSana, atmina, uzmaniba, izt€le. Bet savukart
saskarsmes jeb komunikativas barjeras kavé bérnu izzinas procesu pilnveértigu attistibu. (3,
15.) Tapéc, autore uzskata, ka $aja posma loti liela nozime ir pedagoga klatbutnei, ta
spéjam organizet un koordinét bérnus, lai jaunas dzives prasmes apgit bltu daudz

vieglak un tas netraumétu bérna psihi.

2.1. Fiziska attistiba un tas raksturojums

Augsana un cilveka fiziska attistiba ir uzskatama, tas sakaribas ir argji

noverojamas. Ari fiziska un psihiska attistiba noris vienoti. Cilvéks ir veselums, vipa
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genétiskie un dzives aspekti nav p&tami un izprotami atrauti cits no cita. Attistibas un
augSanas mijsakariba ka organisma veselums - to sekmé vai bremzg€ audzinasana. Vai arl
otradi - audzinasanu bremzé& objektivi izjaukts augSanas un attistibas veselums. Attistibas
struktiiru, par pamatu pemot L. Vigotska pieeju, var attélot shematiski (sk. 2.1.att.), paradot

attistibas komponentu savstarp&jas sakaribas. (31, 18-19.)
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2.1.attels. Cilveka attistiba. (31, 19.)

Tapéc ir svarigi attistit skolénu vispus€ji — piedavat tam gan intelektualas
nodarbes, gan fiziski aktivas. Ta veicinot vispusigu attistibu, 1idz ar to ta noris veiksmigi
un bez problémam.

V .Krauksts norada sekojoSus bérmu un pusaudzu augSanas un attistibas galvenos
periodus. Bérnu vecuma attistibas periodi ir sekojosi:

v Bérni 7-10 gadi.

v Pirms pusaudzu vecums 10-12 gadi.

v Agrais pusaudzu vecums 12-14 gadi.

v' Vélais pusaudzu vecums 14-16 gadi.

v Pécpusaudzu vecums 16-18 gadi.

Savukart, anatomiska vecuma periodi tiek iedaliti sekojosa veida (16, 43.):
1. Agra bérniba (0-2gadi):
v' Jaundzimusa periods (raposana, staigasana).
v" Visu organu atra attistiSanas.
2. Pirmsskolas vecums (3-5gadi):
v Nesimetriskas attistibas periods (loti svarigas un kompleksas izmainas).
v Funkcionalas izmainas.

v' Personalitate.
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3. Skolas vecums (5-18gadi):

v Pirmspubertates vecums (Meitenes 6-11 gadi; z&éni 7-12gadi). Léna un sabalanséta

attistiba, katra organa darbiba klist arvien efektivaka.

v Pubertates sakums (meitenes 11-13gadi; zéni 12-14gadi). Atra augSana un

attistiSanas ( garuma, masa, atsevisku organu darbiba), dzimuma brieduma sakums

ar intereSu un uzvedibas izmainam.

v Pubertates (pusaudzu) periods (meitenes 13-18 gadi; zéni 14-18 gadi). Léna,

sabalanséta un proporcionala attistiba, funkciju briedums.

4. Jaunie - pieaugusie (19-25gadi)

v Briedums.

v' Periods, kad pilnveidojas visas funkcijas un psihologiskais statuss.

v Sportiskas un psihologiskas iespgjas sasniedz maksimalas iesp&jas.

2.2. tabula

Fiziskas attistibas raksturojums 7-10 gadu vecuma (12, 15)

Raksturojums

Attistibas ietekme uz
darbibu sporta

Ieteikumi skolotajiem

Sirds izméri palielinas
attieciba pret kermeni.

Izturibas spgjas ir
pietiekamas.

Izprast, ka beérna sp€jas vel
attistas.

Anaeroba sistéma vél nav
attistita.

Ir ierobezZotas sp&jas trenéties
anaerobi.

NepiecieSams pakapeniski vingrinat
sp&ju kontrolét elposanu.

Bérnu metabolisms
(vielmaina) ir
neekonomiskaks, salidzinot
ar pieaugusajiem.

Berni energijas atjauno$ana
izmanto vairak skabekla neka
pieaugusie, patérinu
salidzinot ar kermena masu.

Jaunakiem un vecakiem bé&rniem
piemérot vingrinajumos atbilstosu
slodzes dozgjumu.

Lielas muskulu grupas ir
attistitakas neka mazas.

Bérni ir prasmigaki to
kustibu izpilde, kuras
izmanto lielas muskulu
grupas.

Akcentet kustibu pamatprasmju
apguvi, iesaistot lielas muskulu
grupas.

Bérniem ir mazaka izturiba,
veicot vingrinajumus
ekstremalas (kritiskas - parak
augsta vai zema)
temperaturas.

Bérniem atrak paradas
parslodze un

hipotermija (kermena
temperatliras pazeminasanas
zemaka par normalo).
Bérniem aklimatizacija norit
ilgstosak.

Verot, vai neparadas parptles
pazimes, kuru c€lonis ir
ekstremalas temperatiiras.

Berni karstuma subjektivi
jutas sp&jigi veikt aktivitates,
kaut gan fiziologiska
adaptacija v€l nav sasniegta.

Sekot, lai vingrinajumu izpildé
karstuma un mitruma bitu uznemts
pietiekams Skidruma daudzums.
Partraukt vingrinajumus, ja bérnam
slapst.

Kustibas kluist precizakas,
pilnveidojas lidzsvara izjuta.

Paaugstinas koordinacija
(pieméram, veikliba,
lidzsvars) un lokaniba.

Akcentgt koordinacijas un kustibu
izjlitas attistiSanu.

Spéka attistibu nosaka
neirogenie procesi.

Speka picauguma pamata ir
muskulu Skiedru
neiromuskulara (saikne starp
nervu procesiem un
muskuliem) adaptacija.

Planot koordinaciju attistoSus
vingrinajumus.
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Fiziska attistiba ir tikpat butiska cilvéka psihologijas izpratnei ka personibas vai
izzinas attistiba, jo visi esam Dbiologiskas bltnes un misu anatomiski fiziologiska attistiba
biezi vien tiesi proporcionali ietekmé personibas izmainas un attistibu.

Lielo aktivitasu un nemieriguma dé€] sakumskolas skoléniem ir daudz traumu, jo bérni
parak palaujas uz savam prasmém un ir spontani un neaprékinami, vél nepilnigi attistita ir
paskontrole. Tomér $aja vecuma pamazam bé&rna kustibu koordinacija sasniedz pieaugusa
cilvéka ltmeni. Ja ir v€l€Sanas un iesp&jas, berni var iesaistities gandriz visos sporta veidos un
nodarbibas. Lidz 10 gadu vecumam z€ni un meitenes aug apmeéram vienada atruma. (30, 102.)

Pedagogam ir biutiski zinat skolénu fiziskas attistibas ipatnibas, lai p&c iespé€jas

produktivak darbotos ar tiem nodarbibas un neparslogotu tos.

2.2. Emocionala attistiba un tas ietekmgejoSie procesi

Emocionala attistiba ir griiti izvértéjama un parbaudama. Ausma Spona balstoties uz
Erika Eriksona postuléto visai cilvécei kopigo stadialo attistibu, atzime, ka E.Eriksons izdala
astonus dzives posmus, kuros katra ir jaizdara izv€le starp divam alternativam, lai atrisinatu
attistibas uzdevumus konkrétaja vecumposma. Katra stadija ir krize, jo katras jaunas attistibas
dalas augSana un funkcioné$ana ir saistita ar instinktu energijas izmainu, tapéc rodas $o jauno
elementu ievainojamiba. Tadgjadi katra attistibas stadija cilvéks kada noteikta aspekta ir ar
dzilu pardzivojumu, ievainojams un pilnigi nejutigs kada cita. (31, 29-31.)

Nereti pieaugusie neievero vai pat ignore §is bérna krizes, neuzskatot tas par pietiekosi
nopietnam vai pat bérna izdomatam (kas iznémuma gadijumos ta ar1 varétu biit). Tomer biitu
loti svarigi palidzét beérnam tikt pari Sai krizei, lai ta neatstatu kadas sekas bérna emocionalaja
attistiba.

Cilvéka emocionala attistiba iesakas bérniba. Pirmajos dzives gados (1-7) bérns ir
ipasi emocionali uznémigs un atsaucigs, bérna emocijas ir tieSas un atklatas. Uz atdari-
naSanas pamata ar aiztures mehanismu vingrinajumiem un savaldibas paradumu apguvi
bérns iemacas tas virzit. (19, 16.)

Tomér ir gadijumi, kad skoléns nesp€ iemacities kontrolét savas emocijas un,
uzsakot skolas gaitas, tas trauce skolénam apgiit macibu vielu.

Skoléna emocijam ir loti liela nozime macibu motivacijas un uztveres attistiba,
savstarpgjo attiecibu veidosana ar klasesbiedriem, skolotajiem un apkart§jo pasauli. Ja
skoléns izjat interesi un drosibu, vinam ir labs garastavoklis, pietiekosi attistita griba, pozitiva
attiecksme pret macibam, skolotajiem un klasesbiedriem, tad vieglak un produktivak tiek uztverta

jebkura informacija. Viens no svarigakajiem macibu vielas uztveres faktoriem ir skoléna
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kognitivas attistibas Iimenis. Kognitiva sfeéra sevi ietver sajitas, uztveri, uzmanibu, atminu, izteli,
runu, domasanu, ka arf 8o izzinas procesu integraciju, izmainas un attistibu. (27, 17.)

7.Piaz& bérnu kognitivo attistibu iedalijis ¢etras stadijas. Uz sakumskolas vecuma
bérniem attiecas konkréto operaciju stadija, kura ilgst no 7-11 gadu vecumam. Konkrétaja
operaciju stadija raksturiga domaSana konkrétos t€los. Domasanas sp&jas vairs nav tik
ierobezotas ka iepriek§€ja vecumposma, tomer nav Vel attistita abstrakta domaSana
pietickama Itmeni. Bérni vél nesp&j analiz€t, visparinat, izvirzit hipotézes. Sakumskolas
vecuma bérniem $aja stadija labi padodas priekSmetiska darbiba.(22, 305.) No psihosociala
attistibas viedokla, sakumskolas vecuma bé&rniem raksturiga aktiva pasaules izzinasana,
zinasanu un prasmju apguve, kas ir arT bernu pasapliecinasanas. Ja pasapliecinasanas iesp&jas
tiek traucétas, berna rodas mazvértibas sajita. So konfliktu novérst palidz bérna iek]augana
dazadas aktivitatés. Beérnam paSam darbojoties, celas arl vina paSvert€jums, pasciena un
parlieciba par sevi. (25, 36.)

Tapec biitu loti svarigi, ja b&rns atrastu sev kadu nodarbosanos arT arpus skolas, kur
sevi apliecinat.

Ta ka pasaulé un Latvija joprojam ir aktuala Z. Piaze kognitivas attistibas periodizacija,
autore piedava to visparigam ieskatam (sk. 1. tabulu).

2.3. tabula

Kognitivas attistibas stadijas pirmsskolas un skolas vecuma (péc I. Piazg) (27, 18)

Nr. Attistibas stadijas

Vecums (gadi) nosaukums

Kognitivas darbibas raksturojums

AT

Berns sava runa, zimgjumos, lomu spgles lieto
1. 2-7 Pirms operaciju simbolus. Raksturiga centréSanas uz vienu aspektu
vai 1pasibu. Uzvediba doming egocentrisms.

Domasana ir logiska, bet iesp&jams tikai ar

2 -1 Konkreto operaciju konkré&tiem, realiem objektiem.

Abstrakta domasana - analize, visparinajumi,

3. | no 11 un turpmak |Formalo operaciju hipotezes, u. tml.

Sakumskolas vecuma be€rniem nostiprinas uztveres, uzmanibas, atminas, izteles,
domasanas un runas procesi. No dabiskas spontanitates izzinas procesi pamazam piemerojas
socialajam ievirzém, normam, tradicijam un etaloniem. To panak ar galvenajiem darbibas
veidiem $aja vecuma - macibu darbibam, spélém un rotalam, saskarsmi, sporta nodarbibam un
darbu. (30, 104.)

Emocionala sféra pirmaja skolas vecuma paplaSinas un top bagataka. Vairojas avotu
skaits, kuri var ierosinat emocijas, pasas emocijas klust smalkakas, pienem noteiktaku so-

cialu nokrasu. Dabas jaukumu izjita, kas rodas jau ap 6. gadu, retak ap 5. gadu, pirmaja

19



skolas vecuma izpauzas skaidrak. Draudzibas jitas, kuras diglus var novérot visagraka bér-
niba (jau mazb&rna vecuma), nostiprinds un iegem svarigu vietu jaunaka skoléna dzive.
Blakus simpatijas un draudzibas jiitam pret atseviskiem biedriem ievérojamu vietu jaunaka
skoléna dzivé ienem spilgti uzliesmojosSa sajiita par sait€ém un vienibu ar grupu, sava zina
»grupas patriotisms”. (28, 20.) Skolénam ir svarigi justies piederigam gimenei, draugiem,
klases kolektivam. VinS mekleé autoritates, cilvékus, kam Iidzinaties, lai veicinatu

pasparliecinatibu, drosibas sajiitu un atbildibu.
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3. FIZISKAS AKTIVITATES KA BERNA VESELIBAS
NODROSINASANAS PRIEKSNOSACIITUMS

Bérnu veselibas veidosana liela nozime ir fiziskajam aktivitatém. Viens no be&rnu
veselibas merkiem ir, lai bérni butu fiziski un emocionali veseli. PEd&ja laika bérni pieaugot
savu fizisko aktivitati un vecaku lidzdalibu taja aizvieto ar nodarbibam, kuras ir saistitas ar
modernajam tehnologijam - televiziju, videospélém un s€rfoSanu interneta. Specialisti
uzskata, ka miisdienu bérnu fiziskas aktivitates ir par 40% mazakas neka pirms 30 gadiem.
Pirms 30-40 gadiem b&rnu un pusaudzu ikdienas fiziskas aktivitates bija pietickami augsta
Iimenti, ar 2-3, toreiz ta sauktajam, fizkultiiras stundam vargja iegut optimalu rezultatu fiziska
un gariga attistiba. Musdienas, attistoties tehnologijam, taja skaita - datortehnikai, visu
vecuma diapazonu bérnu, pusaudzu un pat pieauguso fiziska aktivitate katastrofali ir
samazinajusies, un sporta stundas skola ne teor&tiski, ne praktiski neko nedod. (16, 14.)

No pieredzes autore secina, ka Sobrid ir vairaki bérni, kas, sakot macibas pirmaja
klas€, perfekti prot darboties ar tehnologijam, bet sporta neprot izdarit pat elementarakas
darbibas. Sie bérni ir loti jamotivé, lai iedro$inatu un pievérstu vinu uzmanibu fiziskam
aktivitatem.

Bérna attistibas pamatfaktors ir darbiba, aktivitate. Bé€rns vingrina savus organus,
iemacas daudzpusigak un precizak darboties apkartgja vide, ietekmét to. Katrs bérns aug un
attistas, veidojas ka atSkiriga personiba. Jo vecaks vins kliist, jo vairak vins atSkiras no citiem
bérniem. Fiziskas audzinasanas uzdevums ir organiz&t un virzit be€rnu praktisko un garigo
darbibu, radit apstaklus tas attistibai. (17, 12.)

Tatad, nav svarigi ka bérns darbojas, kada joma un kada apmera, svarigakais ir tas, ka
vins to dara ar prieku, ar emocijam un izzinas interesi. Tad arT rezultati neizpaliks — veselibas
uzlaboSanas, labaka smadzenu darbiba un panakumi konkrétaja darbibas joma.

Fiziskas aktivitates dod vairakus labumus ka fiziskaja, garigaja, ta ar1 socialaja joma.
Tas uzlabo skeleta kaulu sistemu, v€lakajos gados novers osteoporozes iesp€jas. Regularas
fiziskas aktivitates stimul€ ar1 bérnu garigo attistibu, veicina augSanas procesus, izveidojas
teicama paSciena un fiziska kondicija, kas kopuma samazina stresa negativas izpausmes.
Fiziskas aktivitates uzlabo pasdisciplinu, veicina akadémiskos sasniegumus (sekmes) skola.
(16, 15.)

P&c prakses autore secina, ka fiziski aktivi bérni, lai ari vini dazkart ir hiperaktivi un
tiem trikst uzmanibas noturibas, uzrada labus rezultatus macibas un macibu viela tiem

nesagada Sarezgijumus.
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Ka norada sporta psihologe A.Abele, tad sakumskolas periods ir vislabvéligakais, lai
skolénos veidotos apzinata kustibu aktivitates vajadziba, kas sniegs labveligu efektu visas
dzives laika. Lidz astonu gadu vecumam bérniem ir ieksgja, genétiski noteikta kustibu
vajadziba, kura turpmakas dzives laika pamazam zid. Tpasi strauji tas novérojams meiteném.
Ja Iidz astonu gadu vecumam bérns nebiis izpratis un apzinajies kustibu aktivitates
labveéligo lomu, ja neblis izveidojusies noturiga pozitiva atticksme pret sporta
nodarbibam un aktivu dzivesveidu, tad pamazam, lidz ar mazkustibas izveidoSanos,
pasliktinas veselibas stavoklis. Peéd€jo gadu aptaujas ir konstatéts, ka tikai katrs desmitais
vidusskoléns piedalas organizetas arpusskolas sporta nodarbibas. Ievérojami pieaudzis daudzu
saslim$anu skaits - arT ar asinsrites slimibam, saaukstéSanos un hronisku nogurumu. (1, 186.)

Tatad principa jau pirmsskola ir nepiecieSams radit pozitivu attieksmi pret sportu, tacu,
ja ta nav noticis, sakot macibas 1.klas€, sporta skolotajam ir jamégina darit viss iesp&jamais, lai
skolénu viedokli un nostaju pret sportu mainitu uz labo pusi.

Pieméram, pétijuma par fizisko nodarbibu veikSanu sakumskolas, paradija, ka lielaka
dala fiziskas aktivitates tick veiktas un Tstenotas tieSi skolas stundas nevis arpus tam, kas
procentuali sastada ap 20-40%. Tika pieminé&ts ari tas, ka skolas vide ir ideala un piemé&rota
vide, lai skolénos raditu interesi par fiziskam aktivitatém un to nozimigumu ikdienas dzive, un
butisku lomu intereses sekmé$ana veicina tieSi pedagoga personiba, mérki un uzstadijumi. (2,
216-217.)

Kustibas ka zinams (parvietoSanas, tehnikas panémiena izpilde) cilvéks vada ar
muguras un galvas smadzenu palidzibu. Vadosa loma ir galvas smadzenu lielo puslozu
darbibai. Bérna augSanas laika dazadi galvas smadzenu lielo pusloZzu nodalijumi nobriest paka-
peniski. Visagrak nobriest tas zonas, kas sanem informaciju no dzirdes, redzes, vestibulara un
citiem sajiitu (sensoriem) aparatiem, un tas zonas, kas nodod vados$as komandas. (17, 14.)
Bérnu fizisko aktivitasu galvenie aspekti ir sekojosi (16, 15-16.):

v Fiziska aktivitate bérniem ir genétiski noteikta.

v Beérniem ir konkrétas domaSanas veids (pieaugusajiem doming abstrakta domasana).

v' Beérniem ir noveérojama vaja sakariba starp fiziskajam aktivitatém un fizisko
sagatavotibu.

Bérniem fiziska aktivitate ir periodiska, spontana un ar gadijuma raksturu.
Bérnu fiziskas aktivitates labakais raditajs ir ta totalais apjoms.
Bérnu fiziskas aktivitates modelis ir atkarigs no bérna attistibas un sp&ju limena.

Berni klust aktivaki, ja ir attieciga iesp&ja un attiecigs atbalsts.

AN N N RN

Beérni parasti atsakas no fiziskajam aktivitateém, ja neredz konkrétu nepiecieSamibu

to dartt.

22



v Berni nav spgjigi uz ilgstoSam slodze€m bez atpiitas periodiem.

v Attiecigas situacijas bérni spgj realizet relativi liela apjoma slodzes(cikliskas).

v' Beérni nevar veikt augstas intensitates slodzes.

Ka norada J.KupcCs, tad jaunakaja skolas vecuma (8-11(12) gadi) notiek skoléna
organisma nobriesana, pieaug muskulu speks un attistas kustibu organi, tas ir priekSnoteikums
ilgstosakai (45 minites) fiziskai piepiilei. Beérns meklé izpausmes iespejas fiziska darbiba
(skriesana, 1eksana, kap$ana, svieSana, dazadas sporta spélés). Saja perioda noris plaukstas
pamata, plaukstas, pirkstu kaulu parkaulosanas un ar tiem saistito mazo muskulu attistiba. Tas
sekme pareizu kustibu, dazadu sporta spélu tehnikas panémienu apgiisanu (bumbas vadiSana,
piespélesana, ripas vadi$ana, meSana u.c.). Saja vecuma bérns ir spgjigs ierobeZot savas
vélesanas, paklauties prasibam, spéles noteikumiem. Bérnam ir relativi stabila uzmaniba, laba
atmina, rosiga iztéle. Saja vecuma novéro seviski apzinigu izturéSanos pret darbu, skolotaja
doto uzdevumu izpildi. Tomér §is IpaSibas var atri mainities dazadu argjo apstaklu un
apkartgjas vides ietekme. Liela nozime maza cilvéka dzive ir klases kolektivam, tur valdoSajam
sportiskajam garam. (18, 14.)

Sis biitu Tstais laiks, lai saktu apgit komandas spéles, prasmi darboties komanda, ka arT
iemacities sadzivot ar zaud€jumu, kas biezi vien be€rnam ir visgriitakais.

Atbilstosi Makkenzija (McKenzie) un Lounsberija (Lounsbery) viedoklim, fiziskas
aktivitaSu programmas skolas ir raditas, lai sekm&tu skolénos noteiktas fiziskas aktivitates,
palielinatu vinu fiziskos raditajus, apmacitu, ka ari raditu vinos interesi par fiziskam
nodarbibam ne tikai skolas ietvaros. (20, 219.)

Noslogojot bérnus un pusaudzus ir janem véra, ka vini nav miniaturizeti pieaugusie.
Neatkarigi no ta, cik lieli vai spécigi ir bérni, vienmer jaatceras, ka vini pagaidam ir tikai augosi
organismi un vinu nodarbo8anas ar kaut kadu sporta veidu vai fiziskam aktivitatém ir tikai otras
pakapes uzdevums, bez kura nevar optimali risinat paSu galveno mérki - augt, augt un vélreiz
augt, lai sasniegtu briedumu visa ta pilniba. (16, 55.)

Mes nereti parcenSamies — redzot rezultatu uzlabojumus, gribam sasniegt vél un vél
vairak. Ta ir lielaka kltda, ja $adi rikojamies noslogojot bérnus. Un Seit nav runa tikai par
sporta nodarbibam, tas pats attiecas uz jebkuru citu macibu stundu un arpusklases nodarbibam.

Kustibu aktivitate sekmé arT skoléna intelektualo attistibu kopuma. To var izteikt
likumsakariba - jo jaunaks bérns, jo cieSaka mijiedarbiba starp kustibu aktivitati un garigo
attistibu. Mazkustiba izraisa visu organisma sistému funkcionalu nogurumu. Uzsakot macibas
sakumskola, kraso parmainu d€] var uzkraties intelektualais nogurums, kas nomac darbibas
aktivitati un iedarbojas ka negativs stress. At sociala rakstura neveiksmes var kliit par lidzigu

izpausmju c€loni. Sada situacija butu velama visu iesp&jamo un emocionali pievilcigo kustibu
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aktivitates veidu izmantoSana atbilstoSi organisma funkcionalas sagatavotibas Itmenim. Ir
pieradits, ka labakais un organismam nekaitigakais stresa normalizéSanas lidzeklis ir fiziska
slodze. (1, 186.)

TieSi tapéc ari citas macibu stundas, ne tikai sporta, specialisti iesaka ieve€rot ta
saucamas dinamiskdas pauzes, kas relaks€ bérnu, palidz tam atbrivoties no emocionala un
fiziska saspringuma, kas radies stundas darba.

Septingadiga bérna nestabilitate psihiska lauka ir stipri manama. Septitaja dzivibas gada
biezi var noverot satraukumu, nogurumu, svarstigu izturéSanos, nepamatotus agresivitates
uzliesmojumus, atru apvaino$anos, paasinatu patmilibu.

Pareizi attistits un pareizi audzinats septingadigs bérns savas dabiskajas kustibas
atbrivojas (lai arT ne pilnigi) no liekam, nevajadzigam blakus kustibam (nekartigi roku vézieni,
kermena gazel&Sanas u. tml.). (28, 18.)

Skolas vecuma bérnu veselibas raditaji ir atkarigi no iedzimtibas, vides apstakliem,
veselibu ietekmgjoSiem paradumiem un veselibas apripes. Regulara fiziska aktivitate uzlabo
fiziskas sagatavotibas komponentus, bet labas veselibas priekSnosacijums ir gan regulari veiktas
ikdienas un sporta fiziskas aktivitates, gan laba fiziska sagatavotiba. Pusaugu meitenes fiziskas
aktivitates zina atpaliek no zéniem - meitenu ar pietickamu fizisko aktivitati Tpatsvars ir vidgji
par 14% mazaks neka z&niem. Picaugot vecumam, samazinas to skolas vecuma b&rnu tpatsvars,
kuru fiziska aktivitate uzskatama par pietickamu. Piecpadsmit gadu vecuma vairs tikai tresdala
meitenu ir pietiekami aktivas. Salidzinajuma ar citam pétijuma dalibvalstim, Latvija ierindojas
zem vidgja limena. (26.)

Pusaugu vecuma bérniem sakas kompleksi, tie kaunas izpildit sporta uzdoto klases
prieksa, tapéc biezi vien tie izv€las simulét kadu slimibu, lai ar arsta zimi var€tu stunda

nepiedalities. Sadus paradumus pati personigi esmu novérojusi 7-9.klasé.

3.1. Skolénu kustibu aktivitate un tas nepiecieSamiba

Kustibu aktivitates nozime bérna augSanu, attistibu un veselibas saglabasanu. Kustibas
cilvékam ir iedzimta nepiecieSamiba. Tas ir tikpat vajadzigas ka €diens, idens, miegs. Par to
vislabak var parliecinaties, pavérojot mazus bérnus. Vesels bérns visu laiku atrodas kustiba.
Bérns nekustas tikai tad, kad gu]. Tacu biezi vien bérnam liedz brivi kustéties un apmierinat
So dabisko nepiecieSamibu. Bérnu apsauc, noraj par to, ka vin$ skrien, lec, cenSas kaut kur
uzrapties. L1dz ar to jau no bérnibas tiek sekméta hipodinamija (samazinata kustibu aktivitate)

un nodarits Jaunums bérna attistibai. (33, 123-124.)
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Hipodinamija ir viena no misdienu cilvéka lielakajam nelaimém. Ar hipodinamiju
saista sirds un asinsvadu un psihiskas slimibas, kuras miisu dienas ir tik loti izplatitas un
nodara milzigu launumu cilvékiem. Izteikti paaugstinata kustibu aktivitate, kas vél raksturiga
pirmsskolas periodam. Tap€c bérniem ir lielas gritibas ilgu laiku noséd&t mierigi sola, ir griti
paklaut savu uzvedibu gribas kontrolei. (30, 101.)

Liela dala vecaku, atnakot majas no darba, izv€las pasi aps@sties pie televizora vai
datora un pavadit turpmako vakaru §ada stavokli, tapat arT be€rniem lauj sava nodaba darboties
ar informaciju tehnologijam, lai majas batu miers un klusums. Tadg€jadi vini pasi apzinati vai
neapzinati sekmé hipodinamiju sava gimeneé.

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

v ikviens sikums ir biitisks, piemers ir specigaks par vardiem,;

v maciSanas veids ir tikpat svarigs ka macibu saturs.

Svarigs veselibas faktors ir fiziska aktivitate. Pamatojoties uz Sabiedribas veselibas
agentiiras 2008.gada veikto pétijumu, fiziska aktivitate bérniem tika novértéta, nemot véra
vid€jo dienu skaitu nedéla, kuras fiziskam aktivitatém veltita vismaz stunda. Kopuma vidgjais
dienu skaits, kuras skoléni bijusi fiziski aktivi vismaz vienu stundu, ir 4,27 dienas. Par
pietickamu uzskatama fiziska aktivitate vismaz 5 dienas ned€la vismaz stundu diena.
Pietiekama fiziska aktivitate ir aptuveni 46% skolénu. (32, 13.)

Autore uzskata, ka Seit tomer japiemin fakts, ka lauku bérni ir daudz fiziski aktivaki, neka
pilsétas bérni, jo tiem ir iespga izskrieties starpbriZos, péc stundam, majas pagalma, kas
pils€tas bérniem ir neadudz sarezgitak.

Bérniem, sakot skolas gaitas, kustibu aktivitate ievérojami samazinas, jo macibu laika
ka skola, ta majas vini kustas loti maz. Un ta tas turpinas visu skolas laiku. Tikai starpbriZos
klust 1sti redzams, ko nozimé §1 iedzimta kustibu nepiecieSamiba. Kustibas ietekmé skeleta
attistibu, jo gan kaulu, gan muskulu attistibu nosaka cilvéka kustibu aktivitate. Kauli
pastiprinati aug tajos virzienos, kuros tie ir visvairak stiepti un spiesti. Jo lielaka fiziska
slodze, jo stipraki un izturigaki klast kauli. Labi attistita muskulatiira nepiecieSama labas
stajas veidoSanai, savukart pareiza, normala staja labveligi ietekmé sirdsdarbibu, elpoSanu,
védera dobuma organu darbibu. Kustibas ietekmé elpoSanas sist€mas attistibu un darbibu.
Fiziski aktiviem cilvekiem ir lielaks plausu dzivibas tilpums, tatad - labakas iesp€jas
organismu apgadat ar skabekli. Visizteiktak kustibu aktivitate ietekmé asinsrites sist€mu.
Cilvekiem, kas maz kustas, asinsrites sistéma rodas parmainas, kadas raksturigas, cilvekam

novecojot. (33, 124-125.)
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Ne velti, cilvékiem, kuri visu mizu ir aktivi kustgjusies, ari vecumdienas ir labs
veselibas stavoklis un tie véljoprojam var aktivi kustéties un darboties.

Daudzi b&rni un pusaudzi lielako dalu briva laika mazkustigi pavada telpas. Ta
rezultata katram otrajam vai treSajam skolénam var konstatét liclakas vai mazakas novirzes
fiziskaja attistiba un veselibas stavokli. Izplatita ir nepareiza staja, vérojami mugurkaula
patologiski izliekumi. Nereti konstaté arT licko kermena masu. Lidz ar to, visu vecuma grupu
skoléniem ieteicams kustibu apjomu papildinat ar rita rosmi majas, gimenes pargajieniem,
kustibu spéléem brivaja laika u.tml. Veidot ieradumu un vajadzibu nodarboties ar sportu, radit
parliecibu par fiziskas aktivitates ka veseliga dzivesveida obligatu sastavdalu - So fiziskas
audzinasanas svarigako uzdevumu IstenoSana vislielaka méra ir atkariga no vecakiem. Bitiska

nozime ir vecaku paraugam un gimenes kopigam nodarbibam. (25, 55.-57.)

3.2. Mazkustigums ka bernu fiziskas attistibas problema

21.gadsimta sakuma cilvéka dzivi atvieglojoSo un garigds izpausmes veicino$o
jaunako tehnologiju dg] fiziska aktivitate ir jau samazinajusies vairak neka 10 reizu, un tai
joprojam iezim&jas tendence samazinaties. Tadel aktuals ir jautagjums, ka b&rniem un
pusaudziem iemacit veseligi dzivot. Tas nozimé - ripéties par savu veselibu, kuras pamata ir
ne tikai pilnvértigs un sabalans€ts uzturs, bet arl optimala fiziska aktivitate katru dienu.
Pateicoties vecaku, skolas un sabiedribas kopigiem ptligiem, ir giiti zinami panakumi skolénu
veseligas €Sanas paradumu apgtSana un nostiprinaSana. Tome&r dala jaunieSu joprojam Tsti
nezina vai labi nesaprot, kapec jabut fiziski aktiviem, jasporto. Tadel to arT necensas darit.
Mazkustiba turpina attistities un nostiprinaties skola un majas. Lidz ar to tiek ieprogramméti
nopietni draudi veselibai visa miiza garuma, biezi jau skolas laika sak veidoties nepareiza
staja un attistities veselibas trauc&umi, pat datoratkariba. (9, 6.)

Lielakoties katra klasé noteicoSais ir bara instinkts, kas pa ir noteicosais skolénu
atticksme pret sportu. Ja lielaka dala bérnu uzskatis, ka sportot ir interesanti un daris to ar
entuziasmu, ar1 pargjie klasesbiedri tiem pievienosies.

Vairumam bérnu un skolénu fizisko aktivitaSu apjoms ir nepietiekoSs. Par mazkustiga
dzivesveida piekrit&ju bérns sak sevi veidot kops agras bérnibas, kad vins vél neprot lasit,
rakstit, rékinat, bet jau ir iemacijies datorspéles. Bérniem pieaugot, vini klast arvien
mazkustigaki. Par So satraucoSo faktu nebiitu jabrinas, jo pusaudziem dazkart nav no ka
macities dzivot kustibam bagatu, veseligu dzivesveidu, un ar1 vecaki ne vienmér pievérsas

sportoSanai. (9, 4.)
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Vacija veiktajos pétijumos ir paradits, ka skolas vide var kalpot ka efektivs lidzeklis,
lai skolénos raditu un pavairotu interesi par fiziskam aktivitatéem ne tikai fiziskas
audzinasanas stundas, bet ar1 arpus tas. Skolas var piedavat skoléniem fizisko aktivitasu
konteksta ne tikai sporta nodarbibas, noteiktu sporta veidu pulcinus, bet ari noteiktus
vingrinajumu kompleksus macibu stundu starplaikos. Atbilstosi sakartota un piemérota skolas
vide, ka arT tas nodrosinajums, var sekmét skolénu interesi par fiziskam nodarbibam. (29, 85-
86.)

Ja skola ieviesis dazadus sporta pasakumus, virzis b&rnu uzmanibu uz fiziskajam
aktivitatém, rosinas b&rnus iesaistities tajas, ar laiku paradisies arT pirmie rezultati skolénu
aktivitate. Protams, tas viss nenotiks uzreiz, bet, ievieSot dazadus sporta pasakumus ka
tradiciju, skoléniem tie iepatiksies.

Pieméram, Kanada skolénu aptaukoSanas ir viena no sabiedriskas veselibas
galvenajam problémam, par cik gandriz vienai treSdalai no visiem b€rniem ir konstatéts
palielinats svars vai aptaukosanas. Lidz ar to, aktivi tieck domats par to, kada veida ir
iesp&jams uzlabot un pilnveidot esoSos skolas programmu, lai taja butu mazak sédosa un
mazkustigu stundu skaits, par cik skoléns lielako savas dzives dalu pavada tiesi skolas vide.
Piemeram, ka viens no skolu direktoru ieteikumiem ir fiziskas audzinaSanas stundu
palielinasana klas€s no divreiz ned€la uz katru dienu. Kanada arT ir izstradata Ikdienas fiziskas
apmacibu kvalitates programma, kura ir noteikts skolam ieviest vismaz 30mintSu ilgas
ikdiena piemérojamas fiziskas aktivitates. (8, 37-38.)

Kustibam ir butiska nozime visos bérna organisma augSanas un attistibas posmos, t.i.,
vinu fiziskaja un garigaja attistiba, fiziskas un garigas veselibas, noturigu darbasp&ju
attistiSana. It ipasi svarigi ir ikdienu nodroSinat katram b&rnam nepiecieSamo raksturigo
iedzimto kustibu aktivitati, kad aug kermena masa, kauli intensivi attistas, veidojas galvas
smadzenu funkcionala asimetrija, attistas un pilnveidojas organu funkcijas, palielinas fiziskas
un garigas darbasp&jas, u.c. Turklat bérna organisma augSana un attistiba norisinas
nevienmerigi — t.s. nosacitos dzives posmos, sakot no zidaina vecuma lidz vecakajam skolas
periodam. Katram posmam ir raksturigas anatomiskas, fiziologiskas, psihologiskas u.c.
ipatnibas, savi garigas un fiziskas attistibas raditaji (9, 7). Moderna zinatne apgalvo, ka
nepiecie$ams kombingt vairakus kustibu veidus. Tatad nevajadzétu tikai skriet vai ndijot. Sis
aktivitates vajadzetu papildinat, piem&ram, ar vingrojumiem vai peldéSanu. Tapat ir svarigi,
lai fiziskas aktivitates més uztvertu nevis ka nepatikamu, gritu pienakumu, bet gan veiktu tas
ar prieku. Tapéc katram svarigi atrast tie§i vipam piem&roto sporta veidu. (4, 2.)

TieS1 tapec ir svarigi dazadot bérnu fiziskas aktivitates un pieverst uzmanibu sporta

veidiem, kas konkr&tajam klases kolektivam patik vislabak, lai vairotu prieku nodarbibas.
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Pie mazkustiga dzivesveida var ,,novest” nepietickamas iesp&jas but fiziski akttvam un
vide, kura ir atbalstosa dazada veida nodarb&ém s€dus. Latvijas skolénu veselibas paradumu
petijums liecina, ka skoléni ilgas stundas pavada bez fiziskam aktivitatém: vismaz Cetras
stundas darbdienas televizijas parraides skatas tre$a dala skolénu, bet ned€las nogal€s -
gandriz puse, datoru vismaz tris stundas darbdienas lieto 16% z&énu un 25% meitenu, tapec
mazkustiba - ilgsto§s macibu darbs skola, sedéSana pie datora, televizijas parraizu skatiSanas
un citi atpiitas veidi sédus samazina diennakts energijas patérinu, kas izjauc energiju lidzsvaru
par labu ar uzturu uznemtajai energijai. (26.)

Saja vecuma ir loti svarigi radit pozitivu pieméru jebkura dzives joma un situacija, ka ari
censties palidz&t berniem izveleties draugus ar lidzigam intereseém, draugus, kuri veicina
bérna interesi par pozitivam lietam. Galvenais uzdevums — nelaut bérnam garlaikoties, jo tikai
ta bérna domas noved pie nedarbiem. Ja rosinasim bérnus nodarboties ar dazadam

aktivitatém, tie veidosies par darbigiem un stradigiem cilvekiem.
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4. PETIJUMS PAR SKOLENU SPORTA AKTIVITATEM UN TO IETEKMI
UZ SKOLENU FIZISKO SAGATAVOTIBU

Petijums tika veikts Vijciema pamatskolas pagarinatas dienas grupa, uzmanibu vérSot uz 3.
un 4.klases skolénu rezultatiem, laika posma no 2013.gada 1.maija lidz 2014.gada
31.oktobrim. Pedagogiskaja eksperimenta piedalijas astoni 3. un 4.klases pagarinatas dienas
grupas audzekni.

Darba uzdevumi:

1. Petit un analiz&t teorétiskas literatiiras avotus par:
a. Arpusstundu darbu un sporta izglitibas organize$anu
b. Beérna attistibu sakumskolas perioda.
c. Fiziskam aktivitatém un to nodrosinajumu.
2. Veikt skolénu un vecaku aptauju, analizet iegiitos rezultatus.
3. Veikt pedagogisko eksperimentu, izveidojot un pielietojot treninu programmu fiziskas

sagatavotibas uzlaboSanai 3. un 4.klases skoléniem.

Darba tapsanas laika izmantoti 35 informacijas avoti. P&tot un analiz&jot Sos avotus autore
guva precizaku priekSstatu par petamo problému. legiita informacija tika izmantota treninu
programmas sagatavoS$ana, eksperimenta organizéSana un eksperimenta rezultatu apkoposana
un analize.

Eksperimenta piedalijas visi 3. un 4.klases skoléni, kuri apmekl€ pagarinato dienas grupu. Ta
ietvaros skoléni 2 reizes ned€la piedalijas dazadas fiziskajas aktivitates, veica fiziskas
sagatavotibas testus pirms treninu programmas uzsakSanas un péc tas.

Darba autore pedagogisko eksperimentu veica ar mérki noskaidrot, vai ar papildu fiziskajam
aktivitateém ir iesp&jams uzlabot skolénu fizisko sagatavotibu.

Pétijuma veikSanai diplomdarba autore izmantoja aptaujas metodi — anket€Sanu — izstradajot
petijuma instrumentus, kas bitu pieméroti p€tijuma izvirzito jautajumu pétiSanai. (1.un

2.pielikums)

4.1.Skoléenu viedokla analize par fizisko aktivitaSu daudzumu ikdiena

Lai noskaidrotu bérnu dzivesveidu un fizisko aktivitasu biezumu, tika anket€ti Vijciema

pamatskolas 3.klases skoléni (2013./14.macibu gads). Klasé macas 6 zéni un 4 meitenes

29



vecuma no 9 — 10 gadiem. Anketa tika veidota no 8 jautajumiem, kuriem bija doti atbilzu
varianti.(1.pielikums)

Analizgjot iegltos rezultatus, autore secina, ka gandriz visi z€ni ar fiziskam aktivitatem
nodarbojas katru dienu, dazi 3 reizes nedéla, turpreti meitenes ar fiziskam aktivitateém
nodarbojas vidg€ji 3 reizes ned€la. Pozitivs ir fakts, ka ar fiziskajam aktivitatém nodarbojas
visi skoléni.

Lielaka dala skolénu uz skolu dodas ar auto, nevis brauc ar velosipédu vai iet ar kajam. Tas
butu izskaidrojams ar to, ka Sie skoléni no skolas dzivo vismaz 3-4 km attaluma,
parvietosanas notiek pa celu, kur intensivi kursé automasinas, tapec vecaki savas atvases
labak uztic aizvest pasi, nevis lauj tiem doties cela vieniem. Lidz ar to, skoléniem izpaliek
sada veida fiziskas aktivitates. Autore sava pieredz€ ir novérojusi, ka ir vairaki b&rni, kuriem

ir problémas parvietoties lielus attalumus ar kajam, pieméram, dodoties pargajienos.

7
6
5
4 W zéni
3 B meitenes
2
=
0 T T T T T

Ansamblis  Sporta Mazpulks Teatra DejoSana Cits

pulcins pulcing

4.3.attéels. Skolénu apmeklétie interesSu izglitibas pulcini.

Analizgjot skolénu atbildes, uzreiz manams tas, ka visi skoléni apmekle sporta pulcinu, ka
arl gandriz visa klase darbojas dejosana. Sis abas ir fiziski aktivas nodarbes, kas pozitivi
ietekmé bérnu attistibu. Ta ka aptaujatie skoléni macas lauku skola, arpusstundu aktivitateém
nav lielas izvéles, tomér katrs spgj atrast nodarbi, kas nedaudz atbilst vina interesém un
velmeém.

Tapat ari skolénu fiziskajai sagatavotibai ir liela nozime tam, vai skoléni majas palidz
saviem vecakiem majas darbos, kas ir papildus fiziskas aktivitates, kuras neparprotami
audzina skolénos atbildibu un milestibu pret darbu. legiitie rezultati liecina, ka pilnigi visi
skoléni majas iesaistas majas darbos un palidz saviem vecakiem. Lidz ar to, autore secina, ka

bérni savu brivo laiku majas nepavada tikai pasivi s€zot pie televizora vai datora.
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W zeni
B meitenes

Skatamies Pavadam Spéléjam Sportojam Cits
TV laiku pie spéles
datora

4.4.attels. Skolenu aktivitates kopa ar draugiem.

Jau 2.2. apakSnodala autore uzsvéra Gunas Svences viedokli, ka sakumskolas perioda
beigas saskarsmé par galveno autoritati klast vienaudzi. (30, 101.) Tatad ari briva laika
pavadiSana ar tiem bis Joti atkariga no konkrétas bernu grupas. AnketeSanas rezultati parada
to, ka visi klases bérni laiku ar draugiem pavada pie datora, kas misdienas ir loti populars
briva laika pavadiSsanas veids bérnu un jaunieSu vida. Toméer lielaka dala klases bérnu laiku ar
draugiem pavada arT sportojot, kam par iemeslu varétu bt tas, ka skoléni péc stundam parasti
dodas vai nu uz sporta pulcinu vai datorklasi, kur arT pavada ar draugiem savu brivo laiku lidz

dodas majas.

W zEni
B meitenes

Skatos TV Pavadu laiku Lasu Eju spéléties Cits
pie datora gramatas ara

4.5.attéls. Skolenu briva laika pavadiSana.

Kopuma péc rezultatiem var secinat, ka bérnu brivais laiks ir piepildits ar dazadam
nodarbém un nemot veéra faktu, ka atbilde eju spéléties ara faktiski ietver sevi fiziskas

nodarbes svaiga gaisa, jacer, ka tas vismaz dal&ji kompensé€ pavadito laiku pie TV un datora.
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4.6.attels. Skolénu brivdienu pavadiSana ar gimeni.

Picaugusie ir atbildigi par bérna briva laika pavadiSanas veidiem un var runat atkal un atkal
par to, ka bérni ir savu vecaku spogulis, tadg] ir loti svarigi radit pozitivu piemeru saviem
bérniem un iesp&jams $adi iedvesmot ari citas gimenes. Seit biitu vélreiz svarigi uzsvert
Viestura Krauksta apgalvojumu, ka Kkatastrofali zema fiziska bérnu un pusaudzu attistiba
faktiski ir pieauguSo darbibas rezultats. (Krauksts, 2006, 10).

Analizgjot ieglitos rezultatus, var secinat, ka vismaz puse no skoléniem savas brivdienas
kopa ar gimeni pavada fiziski aktivi, nav svarigi vai ta ir atptta vai darbs, tas tomér ir fiziskas
aktivitates.

Skolénu anketéSanas nosléguma, autorei bija svarigi uzzinat skolénu paSveért€jumu par
fizisko aktivitasu pietickamibu ikdiena. Autore secina, ka lielaka dala zénu ir daudz
pasparliecinataki un uzskata, ka vinu fiziskas aktivitates ir pietieko$a daudzuma., 3 skoléni no
klases doma, ka vipiem butu nepiecieSams vairak izkustéties, bet 2 skoléni nesp&ja sevi
novertét un atzim&ja variantu nezinu. Lidz ar to, Seit buitu nepiecieSams aprunaties ar
skoléniem, pajautat, kadas tieSi fiziskas aktivitates tiem ikdiena pietrukst, piedavat savus

variantus, izvertet to atzimetas atbildes citos jautajumos.

4.2. Vecaku viedokla analize par fizisko aktivitasu ietekmi uz skolenu
fizisko sagatavotibu

Lai noskaidrotu vecaku viedokli par sporta aktivitaSu nozimi un to ietekmi uz skolénu
fizisko sagatavotibu, autore anket€ja Vijciema pamatskolas 3. un 4.klases (2014./15. macibu
gads) vecakus. Kopuma abas klasés macas 13 skolénu. Ta ka lielaka dala jautajumu bija par
bérnu, nevis vecaku sporta aktivitatém, tad anketu aizpildija viens no vecakiem. Anketa
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veidota no 3 dalam: 1.dala ar 8 jautajumiem tika noskaidrots vecaku viedoklis par fizisko
aktivitaSu nepiecieSamibu, to ietekmi uz bérna attistibu, ka arT par vecaku un visas gimenes
sporta aktivitaSu paradumiem ikdiena. 2.dala ir 4 jautajumi par bé€rnu pavadito laiku
nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatem, ka ar1 pavadita laika daudzums izmantojot modernas
tehnologijas (dators, televizors utml.) 3.dala ir 11 jautajumi par bérnu fiziskajam aktivitatém

skola un arpus tas.

Vai Jusu gimene piedalas dazados ar 7
sportu saistitos pasakumos?

Vai JUs radat savam bérnam pozitiwu

pieméru aktiva dzivesweida izvélé? E_

Vai Jis pats/-i saw brivo laiku labprat
pavadat sportojot?

Vai Jus rosmat. sgvus _bfarnus ikdiena bat O CITS VARIANTS
fiziski aktiviem? B
O DALEJI
BNE
Vai Jums ir svarigi, lai bémns ar fiziskam JA
aktivitatém nodarbotos brivaja laika? 2

Vai, Jisuprat, sporta nodarbibas skola

sniedz bérnam diena nepiecie$amo fizisko ‘
(S S S S S
=

aktivitasu daudzumu?

Vai Jums ir svarigi, lai bérns skola
nodarbotos ar fiziskam aktivitatem?

Vai, Jlsuprat, sports ir nepiecieSams bémna
attistibai?

4.7. attéls. Vecaku viedoklis par fiziskajam aktivitatem.

Tas, ka sports ir nepiecieSams berna attistibai, principa ir visparzinams fakts. Tomer,
analiz&jot anekteSanas rezultatus, ir redzams, ka vél joprojam ir vecaki, kas neizprot sporta
nozimi bérna attistiba.

Turpinot analizét vecaku atbildes, autore secina, ka pilnigi visiem vecakiem ir svarigi, lai
bérns skola nodarbotos ar fiziskam aktivitatém, kas ir pozitiva iezime, jo sporta aktivitasu

pamata ir vecaku atbalsts.
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Kopuma autore secina, ka vecaku nostaja pret fiziskajam aktivitatem ir pozitiva, kaut arT tie
pasi neizvélas aktivi nodarboties ar fiziskam aktivitatém, tie censas savus bérnus mudinat to

darit.

Cits variants H—

vairak par Sh B Cik stundas diena Jasu bérns
pavada nodarbojoties ar fiziskajam
aktivitatem?
3-4h

O Cik stundas diena Jisu bérns

7 pavada pie TV, datora, telefona
1-2h u.c. modernajam tehnologijam?
I

Mazak par 1h

4.8.attels. Fizisko aktivitaSu un moderno tehnologiju izmantoSanas ilgums diena.

Katram no vecakiem ir savs viedoklis par to, kas ietilpst fiziskajas aktivitates, ka ari vieni
vecaki atbildes sniedza par brivdienam, citi par darba dienam. Tomé&r kopuma rezultati nav
parsteidzosi — fizisko aktivitasu ilgums ir mazaks neka moderno tehnologiju izmantosanas
ilgums.

Atbildot uz jautajumiem par sporta stundam un sporta aktivitateém skola, lielaka dala vecaku
atzime, ka par sporta stundu norisi uzzina no skoléniem, lidz ar to autore secina, ka skoléniem
ir laba komunikacija ar vecakiem un tiem interesé bérnu nodarbes skola. Tapat art lielaka dala
vecaku atzimé, ka ir informéti par skolénu sasniegumiem sporta. Pozitiva iezime ir fakts, ka
lielaka dala vecaku uzskata, ka sporta stundas un fiziskas aktivitates skola uzlabo bérna
fizisko sagatavotibu.

Nedaudz vairak ka puse bérnu arT majas vingro/sporto katru dienu, par&jie to dara dazas
reizes ménesi. Vecaki atzimé, ka parasti bérns pats to izvélas darit un vigu nav japamudina.

Attieciba uz sporta skolotaja ieguldijumu bérnu fiziskaja attistiba, vecaku viedokli dalas —
vieni uzskata, ka skolotajs dara visu iesp&jamo, lai uzlabotu skolénu fizisko sagatavotibu, citi
turpreti atzimé, ka ne vienmér skolotajs dara visu iesp&jamo, vél dazi no vecakiem uzskata, ka
vienmer var izdarit vairak. Tas viss ir izskaidrojams ar to, ka ne vienmér vecaki iepazistas ar
sporta skolotaju, citi nav precizi informéti par skolotaja darbu, citiem vienkarSi nepatik

attiecigais skolotajs.
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Salidzinot vecaku un skolénu anket€Sanas rezultatus, autore secina, ka skoléni nepievers
1pasu uzmanibu sava briva laika pavadiSanas veidiem, tie vienlidz labi jiitas gan nodarbojoties
ar fiziskajam aktivitateém, gan pavadot brivo laiku pie televizora vai datora. Taja pasa laika,
vecakiem ir svarigi, lai vinu b&rni nodarbotos ar sportu ikdiena un mazak laika pavaditu

izmantojot modernas tehnologijas.

4.3. Pedagogiskais eksperiments

Pedagogiskaja eksperimenta piedalijas astoni 3. un 4.klases skoléni, kuru vardi tiek kodeti
(Z-zéns, M-meitene) un numuréti — Z1, 722, Z3, 75, 77, M2, M3, M6. Ta ietvaros, skoléni 2
reizes nedé]a 40 minttes nodarbojas ar dazadam fiziskajam aktivitatem:

e Roku saliekSana — iztaisnoSana balsta uz solu.
e Kariens stieni.

e Stafetes un spéles.

e Futbols, tautas bumba.

Diplomdarba autore veica testéSanu visiem 3. un 4.klases skoléniem pirms papildus fizisko
aktivitasu uzsakSanas pagarinatas dienas grupas audzékniem un péc, nosléguma analizgjot un
izdarot secinajumus par iegltajiem rezultatiem. Test€Sanas laika tika parbauditas 3 fiziskas
1pasibas — speks (roku saliekSana — iztaisnoSana), izturiba (800m skrgjiens), atrums (60m
sprints). Veicot pirmo testéSanu, skolénu vecums bija no 7 lidz 8 gadiem, veicot otro
testeéSanu — 9 — 10 gadi. Eksperimenta skoléni piedalijas ar lielu prieku un degsmi, jo Siem

skoléniem loti patik sp€let dazadas spéles, piedalities fiziskajas aktivitates.

25
B Roku saliek$ana iztaisnoSana
|— balsta uz solu 2012./13
20 O Roku saliek$ana iztaisnosana
balsta uz solu 2014./15
15 4 [1 B 800m kross 2012./13.
@ 800m kross 2014./15.
10 +
B 60m sprints 2012./13.
5 -
@ 60m sprints 2014./15.
0 -
Z1 z2 Z3 75 z7 M2 M3 M6

4.1.attels. Eksperimenta rezultati.
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Analiz€jot iegutos rezultatus, autore secina, ka viskrasakie uzlabojumi redzami spéka
disciplina, ko varétu ietekmét regulara roku saliekSana — iztaisnoSana un kariens stieni
pagarinatas dienas grupas nodarbibas.

Ieskatam autore piedava ari to skolénu rezultatus, kuri nepiedalijas papildus fiziskajas

aktivitates.

25

B Roku saliek§ana iztaisno$ana
balsta uz solu 2012./13

O Roku saliek§ana iztaisnoSana
balsta uz solu 2014./15

B 800m kross 2012./13.

@ 800m kross 2014./15.

B 60m sprints 2012./13.

@ 60m sprints 2014./15.

Z4 Z6

M5

4.2.attéls. Skolenu, kuri nepiedalijas eksperimenta, uzraditie rezultati.

So skolénu uzraditie rezultati nav izteikti uzlabojusies, tomér ari pasliktindjusies tie nav.
Pozitivos uzlabojumus var€tu veicinat sporta stundas, sporta pulcini, ka art skolénu dabiska
attistiba.

Veicot fiziskas sagatavotibas testa rezultatu analizi, autore secina, ka lielakajai dalai skolénu
rezultati ir uzlabojuSies vai arm kada no disciplinam tie palikuSi nemainigi. Rezultati
uzlabojusSies pateicoties fiziskajam aktivitateém ikdiena, ka ar1 tam, ka skoléni attistas dabigi
atbilstosi vecumposmam.

Pamatojoties uz teoriju, autore uzsver, ka bérna attistibas pamata faktors ir darbiba,
aktivitate. Katrs bérns aug un attistas, veidojas ka atSkiriga personiba. Jo vecaks vin$ kliist, jo
vairak vin$ atSkiras no citiem bérniem. (17, 12.)

Katram no skoléniem ir atSkiriga pieredze ar fiziskajam aktivitatém gan pirmsskola, gan ari
jau skolas laika, kas bitiski ietekmé skolénu uzraditos rezultatus. Tapat ar1 autore piekrit
Viestura Krauksta viedoklim, ka fiziska aktivitate bérniem ir genétiski noteikta. (16, 15-16)
Ta izskaidrojams, tas, ka kadam no skoléniem uzraditie rezultati nav krasi atSkirigi, jo katrs
cilveks ir atskirigs un katrs ir vairak vai mazak attistits dazadas dzives jomas. (sports, maksla

utml.)
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Kopuma autore secina, ka konkréto skolénu uzraditie rezultati ir atbilsto$i vecumposmam un
to fiziska attistiba noris veiksmigi.

Autore uzskata, ka eksperiments ir bijis veiksmigs - skoléniem ir uzlabojies reakcijas atrums,
veikliba, uzmaniba un spéks. Skoléniem, kas piedalijas eksperimenta, rezultati ir strauji
uzlabojuSies, ka ar1 ir paradijusies vélme péc papildus fiziskajam aktivitatém, kuras

diplomdarba autore turpinas piedavat sporta pulcinos.
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NOBEIGUMS

Pamatojoties uz teorétiskas literattiras datu analizi, autore secina, ka:

» Sakumskolas periods ir 1stais laiks, lai skolénos veidotos apzinata kustibu aktivitates
vajadziba, kas pozitivi ietekm@s cilveéka fizisko aktivitaSu daudzumu turpmakaja
dzive.

= Sporta stundas skoléni apgiist gan personigas higi€nas principus, gan sadarbibas
prasmes, lidz ar to berni, kas ikdiena sporto ir sociali aktivaki, drosaki,
pasSparliecinataki.

= Katram vecakam un pedagogam biitu jaizvert€ savi bérni, skoléni, lai izdaritu
secinajumus par to fizisko attistibu un nepiecieSamibas gadijuma virzit un mudinat tos
izveleties aktivu dzivesveidu — novirzit darboties kada interesu izglitibas pulcina,

planot kopigas sportiskas aktivitates brivaja laika.

Pamatojoties uz praktiskas dalas analizi, autore secina, ka:
» Konkrétajai klasei nav problémas ar fizisko aktivitasu trikumu. Skoléni pietiekoS$i
daudz izkustas gan ikdiena, gan arpusstundas aktivitates.
» Vecakiem triikkst informacijas par fizisko aktivitaSu nozimigumu bérna attistiba un to
pozitivo ietekmi veselibas uzlabosana.
» Konkréto skolénu uzraditie rezultati ir atbilstosi vecumposmam un to fiziska attistiba

noris veiksmigi.

Diplomdarba mérkis — pétit un analiz&t sporta aktivitates 3. un 4. klasé un to ietekmi uz
skolénu fizisko sagatavotibu — ir sasniegts un, atbildot uz p€tijuma jautajumiem, var secinat,
ka galvenie aspekti, lai sakumskolas skolénu fiziskas aktivitates kliitu par ikdienas sastavdalu
ir skolotaju un vecaku atbalsts, fizisko aktivitaS8u dazadoSana un pozitivas attieksmes pret
un skolotaju neieinteresétiba un skolénu parlieku liela interese par moderno tehnologiju
izmantoSanu brivaja laika. Kopuma var secinat, ka skolénu fiziskas aktivitates ir loti
nepiecieSamas un to vajadziba tikai pieaugs, nemot véra moderno tehnologiju attistibu un
pieaugoso popularitati.

Turpinajuma iesp&jams pétit iemeslus, kapec beérni tik biezi izvelas savu brivo laiku pavadit
izmantojot informacijas tehnologijas, ka arT pétit un analizét vecako klasu fizisko aktivitati

ikdiena.
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1.Pielikums

Anketa skoléniem

Labdien, mani sauc Alise Matuka, es macos Latvijas Universitates Pedagogijas, Psihologijas

un Makslas fakultates 4. kursa par sakumizglitibas skolotaju.

Rakstu kursa darbu par Arpusstundu sporta aktivitatém 3.klasé un to ietekmi uz

sakumskolas skolénu veselibu un v&los uzzinat Tavu viedokli! Apvelc vienu sev vélamo

atbilzu variantu, dazos jautajumos, kuros tas ir noradits, drikst apvilkt vairakus variantus.

Vecums

Dzimums (nepieciesamo apvilkt) Zeéns

meitene

1. Cik reizes nedéla tu nodarbojies ar

2. Ka tu noklasti uz skolu?

fiziskam aktivitatem? (vingro, sporto, peldi O Eju ar kajam

utml.)
00 Katru dienu
[ 3 reizes nedéla
[ Vienu reizi nedéla
[0 Nenodarbojos
O Cits_

O Braucu ar riteni
O Mani aizved ar auto
O Cits

3. Kadus intereSu izglitibas pulcinus tu
apmekle? (var apvilkt vairakus!)
O Ansamblis
Sporta pulcins
Mazpulks
Teatra pulcin$
Dejosana

Cits

OO o0OoOoa0o

3. Vai tu palidzi vecakiem majas darbos?
O Ja
O Ne
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4. Ja tu palidzi, tad ko tiesi tu dari? (var

apvilkt vairakus!)

O

O oo0ooaod

Nepalidzu

Nesu malku
Kartoju maju
Slauku puteklus
Plauju zali

Cits

O

O 000

6. Ka tu pavadi laiku ar draugiem? (var

apvilkt vairakus!)

Skatamies TV

Pavadam laiku pie datora
Spelejam spéles
Sportojam

Cits

7. Ko tu dari brivaja laika? (var apvilkt

vairakus!)

O

[ R I I

Skatos TV

Pavadu laiku pie datora
Lasu gramatas

Eju speléties ara

Cits

O

OO0o000o0oaod

8. Ka tava gimene pavada brivdienas? (var

apvilkt vairakus!)

Stradajam majas
Braucam iepirkties
Sportojam

AtpiisSamies briva daba
Braucam ekskursija
Neko nedaram

Cits

9. Vai, tavuprat, tev biitu nepiecieSams

vairak sportot, izkusteties ikdiena?

O

Ja

O Ne

O

Nezinu

Paldies par atsaucibu!

©
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ANKETA VECAKIEM

Labdien, mani sauc Alise Matuka, es macos Latvijas Universitates Pedagogijas, Psihologijas
un Makslas fakultates 5. kursa par sakumizglitibas skolotaju. Rakstu diplomdarbu par Sporta
aktivitatem 3.-4.klas€ un to ietekmi uz skolénu fizisko sagatavotibu un v€los uzzinat Jusu

viedokli! Atzimgjiet ar ,,X” sev vélamo atbildi.

Nr. Jautajums Ja | Né | Dalgji Cits
variants

1.1. | Vali, Jusuprat, sports ir nepiecieSams bérna

attistibai?

1.2. | Vai Jums ir svarigi, lai bérns skola

nodarbotos ar fiziskam aktivitatem?

1.3. | Vai, Jusuprat, sporta nodarbibas skola
sniedz bérnam diena nepiecieSamo fizisko

aktivitasu daudzumu?

1.4. | Vai Jums ir svarigi, lai bérns ar fiziskam

aktivitatem nodarbotos brivaja laika?

1.5. | Vai Jus rosinat savus bérnus ikdiena but

fiziski aktiviem?

1.6. | Vai Jus pats/-i savu brivo laiku labprat

pavadat sportojot?

1.7. | Vai Jus radat savam bérnam pozitivu
pieméru aktiva dzivesveida izvele?

1.8. | Vai Jiisu gimene piedalas dazados ar sportu

saistitos pasakumos?

Nr. | Jautajums Mazak | 1-2h | 3-4h | Vairak | Cits
par 1h par 5h | variants

2.1. | Cik stundas diena Jiisu bérns
pavada pie TV, datora, telefona
u.c. modernajam

tehnologijam?

2.2. | Cik stundas diena Jiisu bérns
pavada nodarbojoties ar

fiziskajam aktivitatem?
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Nr. | Jautajums Mazak | 1-2h | 3-4h | Vairak | Cits
par 1h par 5h | variants

2.3. | Cik stundas diena Jiisu bérns
pavada palidzot darit majas
darbus (nes malku, karto maju,

mazga traukus utml.)?

2.4. | Cik stundas diena Jiisu bérnam

ir brivais laiks (laiks, kura vins

pats izvelas ko darit)?

Atziméjiet sev velamo atbildi!
3.1. Vai esat informeéti, ka Jasu bérns jiitas skola un macibu stundas?
a) Ja, labi
b) Ja, slikti
€) NE, més par to neesam runajusi
3.2. Vai esat iepazinusies ar skolotajam, kas vada macibu stundas?
a) Ja
b) Ne
3.3. Vai esat iepazinusies ar sporta skolotaju?
a) Ja
b) Ne
3.4. Vai esat informéti, par sporta stundu norisi?
a) Ja, bérns regulari stasta, ko ir darijis sporta stundas
b) Ja, skolotaja vecaku sapulc@s izstasta, ka norisinas sporta stunda
€) Ng, mani tas neinteresé
d) NEg, esam jautajusi skolotajai, bet atbildi nesanémam
3.5. Vai, péc Jusu domam, sporta stundas un fiziskas aktivitates skola, uzlabo Jiisu
bérna fizisko sagatavotibu?
a) Ja, noteikti
b) Ja, bet nedaudz
€) NGE, pilnigi noteikti, ka nepalidz
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3.6. Vai esat informéti par Jusu bérna panakumiem sporta stundas?
a) Ja
b) Ne
€) Neesam interesgjusies
3.7. Vai Jiisu bérns arl majas vingro/ sporto?
a) Ja, katru dienu
b) Dazas reizes ménesi
c) Né
3.8. Ja Jusu bérns vingro majas, vai ta ir vina briva izvele?
a) Ja, vin$ vienmer atceras, ka ir javingro, jo tas nak par labu vina veselibai
b) Ng, vins ir japamudina
3.9. Vai Jus piekritat, ka sporta skolotajs dara visu iespéjamo, lai uzlabotu Jiisu bérna
fizisko sagatavotibu?
a) Ja, par visiem 100%
b) NEg, ne vienmér
€) Ng, jo vienmér jau var vairak izdarit
3.10. Vai So gadu laika, kameér Juisu bérns macas $aja skola, ir redzami uzlabojusies vina
veseltba?
a) Ja, acimredzami
b) Ja, bet tikai nedaudz
c) N¢
3.11. Vai Jusu majas tuvuma ir sporta nodarbibu pieejamiba (sporta laukumi, sporta
skolas vai klubi)?
a) Ja
b) NEg, bet més vedam misu bérnu uz tuvako sporta skolu

€) NEg, misu bérns neapmeklé sporta nodarbibas arpus savas skolas.

Paldies par atsaucibu! ©
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