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ANOTACIJA

Diplomdarba mérkis ir p&tit un analizét 9. klases vecumposma sirdsdarbibas atjauno$anos
sporta stundas. Darba ietvaros padzilinati tiek pétita vispargjas fiziska sagatavotibas, slodzes,
noguruma un atjaunoSanas jeédziens, slodzes meériSana un treninu veidi, ka arT 9. klases
vecumposma attistibas raksturojums un analiz€ts un salidzinats jaunais sporta un veselibas

macibas standarts ar veco standartu.

Lai atbildeétu uz diplomdarba autores izvirzito hipotézi, Sporta un veselibas macibas
stundas skoléniem tiek veicinata visparéja fiziska sagatavotiba, ta rezultata skolénu
sirdsdarbibas pulss sp&j atjaunoties starp uzdevumiem, tiek veikts garenvirziena petijums pec
diplomdarba autores izvirzitajiem krit€rijiem un sporta pedagogu nozares ekspertu viedoklu

analize.

Pamatojoties uz garenvirziena petjjuma un ekspertu viedoklu analizes ieglitajiem datiem,
autore secina, ka sporta un veselibas macibas stundas veicina skolénu sirdsdarbibas pulsa
atjaunosanos, ta rezultata ari tiek veicinata skolénu vispargja fiziska sagatavotiba, un to ir
iesp&jams vairak veicinat, iesaistot vispargji attistoSus vingrinagjumu kompleksus sporta un

veselibas macibas stundas.

Atslegas vardi: 9. klases vecumposms, vispar€ja fiziska sagatavotiba, sirdsdarbibas pulsa

atjaunoSanas.



ANNOTATION

The purpose of the diploma thesis is to study and analyze the recovery of the heart rate
of 9" grade students in physical education classes. The paper includes an in — depth study of
general physical fitness, the concept of exercising, fatigue and recovery, measurement of
physical activity and types of exercises, as well as the development characteristics of 9th grade
students, and the comparison of the new standard of sports and health studies with the old
standard.

In order to answer the hypothesis of the diploma thesis, general physical fitness is
encouraged for students in physical education classes. As a result, the student’s heart rate is
able to recover in time between exercises, longitudinal research is carried out according to the
criteria set by the author of the diploma thesis and analysis of the opinions of experts in the

field of physical education classes’ teacher.

Based on the data obtained from this study and the analysis of expert opinions, the
author concludes that physical education classes contribute to the recovery of students’ heart
rates, which also contributes to students’ general physical fitness level, and this can be further

enhanced by involving general developmental exercise packages in physical education classes.

Key words: 91" grade students, general physical fitness, recovery of heart rate.
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IEVADS

Katrai sporta stundai ir savs sasniedzamais mérkis: kaut ko attistit, pilnveidot vai macit.
Tomeér, runajot visparigak, sporta stundas galvenais merkis ir iegiit un tren&t vispargjo fizisko
sagatavotibu skolénam. Jebkadas fiziskas aktivitates palidz istenot So mérki. Ta ne tikai tiek
veicinata sporta un veselibas macibas stundas, bet ari ikdienas situacijas. Lai kvalitativak
piedalitos fiziskas aktivitates, sirdsdarbibai ir nepiecieSams pec iesp&jas atrak atjaunoties, lai
kermenis biitu Sagatavots atkartotai fiziskai slodzei. Tas ir nepieciesams, lai kermenis pec
noteiktas intensivas slodzes, sp€tu atjaunot visus taja notickoSos fiziologiskos procesus,
piemé&ram, elposanu.

Viens no biitiskajiem iemesliem, sporta un veselibas macibas stundas, ir vispargjas
fiziskas sagatavotibas veicinasana. Diplomdarba autore izv€lgjas padzilinati pétit 9. klases
vecumposma sirdsdarbibas atjaunoSanos péc fiziskas slodzes. Sirdsdarbibas atjaunoSanos ir
iesp&jams noteikt merot sirdsdarbibas frekvenci (pulsa biezumu)- pirms fiziskas slodzes un péc
tas, ievérojot laika intervalu, kad sirds regeneréjas. STtéma tika mazliet aizskarta kursa >> Sporta
didaktika ’, tapec darba autore vE€lgjas pétit padzilinati So tému, precizak, ka Sis process
norisinas un ka to ir iesp&jams veicinat, ja tas ir nepiecieSam. Analiz&jot interneta rakstus par
sirdsdarbibas atjaunoSanos sporta un veselibas macibas stundas, diplomdarba autore secinaja,
ka $adas informacijas ir salidzino$i maz, parsvara tiek skaidrots process, ka to méra un kadas
fiziologiskas gaitas norisinas individa kermeni. ST téma ir aktuala ne tikai sporta pedagogiem,
bet ari dazadiem sporta specialistiem, ka pieméram, treneriem. So pétfjumu veicot, diplomdarba
autore pétis, vai sporta un veselibas macibas stundas veicina sirdsdarbibas atjaunosSanos, ka ar1
pétijuma laika uzzinas dazadu sporta pedagogu viedokli par sporta stundu efektivitati un jauno
>’ Skola 2030’ programmu.

No diplomdarba autores pieredzes, macoties skola, gan atrodoties praksg, ir konstat&jusi,
ka bieZi vien, ir jasaskaras ar situacijam, ka sporta pedagogs, skoléniem uzdod vingrinagjumu ar
konkreti izveletu intensitati, tomér biezi vien tiek manits, ka skoléni nesp& veikt Sos
vingrinajumus ar noteikto intensitati, kadu sporta pedagogs no viniem sagaida. Pamatojoties uz
diplomdarba autores noveérojumiem, ir radies jautajums, vai sporta un veselibas macibas
stundas, slodze, ko sporta pedagogi uzdod skoléniem, palidz uzlabot vinu vispargjo fizisko
sagatavotibu. Ka ari, vai pauzes, kas tiek dotas starp vingrojumiem ir pietieckamas, lai skolénu
sirdsdarbiba atjaunotos un spétu efektivi veikt nakamo uzdevumu, konkrétaja intensitate, ko
sporta pedagogs ir uzdevis. Zinams, Ka tas viss ir atkarigs arT no ta, cik biezi skoléns nodarbojas

ar fiziskam aktivitateém, ne tikai sporta stundas, bet ar1 arpus tam. Tomér, diplomdarba autore



uzskata, ka sporta pedagogiem ir jamak izmantot vingrinajumus korekti, lai veicinatu skolénu
vispargjo fizisko sagatavotibu un fiziologiskos procesus kerment slodzes laika.

Temats - 9. klases vecumposma sirdsdarbibas atjaunosanas sporta stundas.

Petijjuma merkis: Parbaudit skolénu fizisko sagatavotibu un sirdsdarbibas atjaunoSanas
laiku, lai uzzinatu vai sporta un veselibas macibas stundas slodze skoléniem palidz uztrenét
vispargjo fizisko sagatavotibu un samazinat sirdsdarbibas atjaunosanas laiku.

Pétijjuma priekSmets — 9. klases sirdsdarbibas pulss.

Pétijuma objekts — Pedagogiskais process sporta un veselibas macibas stundas.

Hipotéze: Sporta un veselibas macibas stundas skoléniem tiek veicinata vispareja fiziska
sagatavotiba, ta rezultata skolénu sirdsdarbibas pulss spgj atjaunoties starp uzdevumiem.

Pétijjuma uzdevumi:

1.Analizet profesoru un medicinas zinatnieku atzinas par vispargjo fizisko sagatavotibu
un taja ietilpusos procesus;

2.Raksturot 9. klases vecumposma pusaudzu attistibas ipatnibas;

3.Analizgt jauno *’ Skola 2030’ standartu un salidzinat to ar veco standartu, kas veidots
10.-12. klasei;

4.1zstradat kritérijus un veikt garenvirziena pétijumu, lai noverotu skolénu sirdsdarbibas
pulsu, 3 ménesu laika, mainot skolénu fiziskos faktorus;

5.Ar aptaujas palidzibu noskaidrot sporta pedagogu viedokli par sporta stundu efektivitati
un jauno *’ Skola 2030’ programmu;

6.Garenvirzien pétijjuma analize un anketu datu apstrade un analiz&$ana.

Pétijuma metodes:

1. teoréetiska- zinatniska literattira un avotu analize;

2. matematiski statistiska - Garenvirziena pétijums un aptaujas metode (anketas).

Pétijuma baze- desmiti 9. klases vecumposma skoléni *’X’’ vispargja izglitibas iestadg,
Cetri sporta pedagogi, viens sporta pedagogs, kas piedalijies jauna ’’Skola 2030°” standarta.

Diplomdarba izstrades plans:

1. No septembra lidz novembrim- teorijas apkopoSana;

2. No decembra l1dz janvarim- teoretiskas dalas analize;

3. Februari un marta- empiriska pétijuma istenoSana;

4. Aprilis- ekspertu anket€Sana, iegiito datu apkopoSana, rezultatu analize un

salidzinasana;

5. Maijs- secingjumu un rekomendaciju izstrade.



1.VISPAREJA FIZISKA SAGATAVOTIBA

1.1. Visparejas fiziskas sagatavotibas jédziena skaidrojums

Vispargja fiziska sagatavotiba ir jasaprot ka prasme, kura liek izmantot sava organisma
sp&jas lietderigi, nemot vera katra individa 1pasibas, ka ar1 tas ir ka kopums, kas nodroSina
fiziska, gariga un emocionala darba veikSanu un efektivas veselibas saglabasanu (Rasma
Jansone..., 2016). Tas ¢etras komponentes, kas veido ta saucamo fiziskas aktivitates piramidu
ir treninu nodarbibu biezums, treninos pavaditais laiks (slodzes apjoms), slodzes intensitate un
fiziskas aktivitates veids. Sis komponentes ir attistibas procesa programmas pamata, lai
norisinatos fiziska sagatavosanas (Krauksts, 2006b).

Ka apgalvo profesors Viesturs Krauksts, socialo faktoru un individa fizisko kopums ir
tas, kas veido fizisko kondiciju. Paaugstinatas darba sp&jas ( ka nepartraukta paradiba) visa
cilveka miiza garuma un veseliba ir divi §is kondicijas mérki. No katra tiek prasita teicama ka
fiziska, ta gariga veseliba. Sis abas komponentes nav iespjamas atseviski, lai Tstenotu
individam labu fizisko sagatavotibu. Ir nepiecieSama vispusiga fiziska sagatavotiba, lai biitu
iespejams gt fiziskas sagatavotibas komponenti. Uz §is izstradatas bazes jebkur§ individs
fizisko aktivitasu turpinajumu var pilnveidot uz jebkuru komponenti atbilstosi personigajam
veélmém (Krauksts, 2006b).

Ir redzams, ka vispargja fiziska sagatavotiba ir vairaku lietu komponents. Bez §1
komponentu kopuma nav Tstenojama efektiva veselibas saglabasanu. Diplomdarba autore
uzskata, ka biezi netiek runats par garigo un emocionalo darbu, kuru ir nepiecieSams pilnveidot,
lai organisms spétu kvalitativi un efektivi funkcionét.

Sporta zinatniece A. Fernate (2008), pétot sportistu fizisko un garigo darbaspg&ju
sakaribas, definé specifisku cilvéka fiziskas un garigas darbibas jomu ka sportu, kuram
raksturigas sacensibu vai Vvisu fizisko aktivitasu forma, kur Saja joma cilvéku savstarpgjas
attiecibas un darbiba ir gatavoSanas process. Tomér A. Fernate (2008) uzsver, ka visas darbibas
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nav nosaucamas par sportu, tapeéc lieto terminu ’’ specifiska cilvéka darbiba’ (Inta Bula-
Biteniece..., 2013).

Krauksts (2006) savos darbos uzsvéris, loti respektablas Amerikas Sporta medicinas
koledzas (American College of Sports Medicine) specialisti, ka daudzu faktoru (raksturlielumu)
kopumu — darbaspgju kapacitaté — vai darbu sp&ju Iimenis — defin€ fizisko sagatavotibu, tas
izpauzas ta, ka pirmkart, elpoSanas sisteémas un sirds asinsvadu darbspgjas, un, otrkart, muskulu

sisttmas izturiba un speka. Lokanibu un kermena kompoziciju uzskata ka papildfaktoru

(Krauksts, 2006b).



Bez speka izpausmes jebkada veida kustibu cilvéks nespgj izpildit. Ka vienkarsa sedésana
val stavéSana pat prasa zinamu muskulu piepili, kura pateicoties sp€ka izpausmeém tiek
nodros$inata. Cilveka sp&ja, kas lauj parvarét jebkada veidu pretestibu, un kas liek pretoties ta
darbibai ir speks (Krauksts, 2006b).

Limenis, kas raksturo fizisko sagatavotibu ir fizisko 1pasSibu attistiba. Kardiorespiratora
izturiba, muskulu speks un lokaniba ir tas 1pasibas, kas visciesak tiek saistitas ar veselibu
(Jansone..., 2016). P&c diplomdarba autores domam, jebkada veida kustiba ir uzskatamas par
veselibas veicinasanu. Kustiba ir nepiecieSama, lai ta veicinatu organisma, ka ari dzives
kvalitates attistibu. Balstoties uz to, ka jebkadas kustibas veikSanai, ir nepiecieSams pielietot
muskulu pieptli. Lai tas tiktu istenots, ir nepiecieSama vismaz vidgja Iimena vispargja fiziska
sagatavotiba, lai organisms sp&tu funkciong&t un pildit ta funkcijas.

Fiziska sagatavotiba nerodas pati no sevis, lai ta tiktu Tstenota ir nepiecieSama
sistematiska, ilgstoSa un regulara sagatavoSanas. Svariga loma cilvéka ikdienas dzivé un
veselibas nostiprinasana ir fiziskai sagatavotibai vai fiziskajai kondicijai (FITTnes). Lai to
realizét ir nepiecieSamas jebkura veida sp&jas (Krauksts, 2006b). Lai attistitu visas fiziskas
ipaSibas ir nepiecieSamas, lai katra cilvéka ikdiena butu redzama dazadiba fiziskajos
vingrinajumos - izturibai, speékam, lokanibai un koordinacijai (Rasma Jansone..., 2016).

Vadosais LSPA pétnieks Viesturs Krauksts uzsver, ka darbiba, neskatoties no tas veida
(fiziska vai gariga, ka ar1 apvienota), no mérkiem un uzdevumiem, cilvéku sp&ju kvalitate un
efektivitate ir atkariga no fiziskas sagatavotibas Iimena sakotngji. Jo augstaks ir Sis [imenis, jo
cilveks ir labak sagatavots ikdienas aktivitatém, vina dzivesveids ir aktivaks un veseligaks, tas
veido pozitivu ietekmi ne tikai uz vinu, ka personibu, bet gan arT uz visu sabiedribas kopumu
sakot ar mikrokolektivu iestadém, skolam, augstskolam un beidzot ar valsti un globalizacijas
procesiem kopuma (Krauksts, 2006b).

Pastav tris ltmeni, kas atspogulo fiziskas sagatavotibas periodizaciju. Tie iedalas-
1.Itmenis *” Veselibas uzlabosana’’, kura laika samazinas stress, uzlabojas vielmaina (energijas
producésanas iespé&jas), veselibas statuss pilnveidojas, organisms tiek pasargats no slimibam.
2. Iimenis ** Vispusiga fiziska sagatavotibas uzlabosana’’, tas laika uzlabojas plausu un sirds
funkcionésana, sak veidoties veseliga kermena kompozicija- speks, izturiba, atrums, kustibu
amplitiida. Biitu vélams, ja visiem cilvekiem tas biitu. 3. [imenis *’Darbspé&ju uzlabosana’’, kura
laika paaugstinas specialas fiziskas sp&jas un meistariba. Ja fiziska sagatavotiba par vidusméra
Iimeni ir augstaka, tas ir loti buitiski ne tikai sportistiem, bet ar1 individiem (Krauksts, 2006b).

Tiek atspogulots tas, ka, ja cilvéks ir fiziski labak sagatavots, vina ikdiena ir daudz
efektivaka un dzivespriecigaka, jo, ka diplomdarba autore jau mingja, vispargja fiziska
sagatavotiba ir saistita arl ar emocionalo darbu. Ja tas netiek Tstenots, ar1 dzives kvalitate
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samazinas un ka zinams, ja tiek uzlabota fiziska sagatavotiba, organi un organisms uzlabo ta
funkcijas un ta ir neatnemama sastavdala no cilvéka veselibas stavokla.

Fiziskas aktivitates peta ka nozimigu bérna attistibas aspektu. Tiek uzskatits, ka galvenais
sporta uzdevums ir saglabat un nostiprinat veselibu, veicinat to fizisko attistibu, nortdit
organismu, attistit ta fiziskas ipasibas (Bula-Biteniece..., 2013). Krauksts (2006) savos darbos
uzsveris, ka fiziskas aktivitates veicina augSanas procesus, sak veidoties teicama pasciena un
fiziska kondicija, kas kopuma ierobezo stresa negativas izpausmes (Krauksts, 2006a)

Pedagogijas nozares specialiste Iveta Irbe uzsver, ka iespéja aktivi darboties un
izkusteties bérnam palidz sevi emocionali lidzsvarot. Katru dienu bérnam ir jadod iesp€ja
kustgties, jo tas ir vislabakais un visieticamakais sevis attistiSanas vingrinajums. Kustibas
dzivibai ir nepiecie$amas, jo to laika tiek aktivizeti svarigakie ick$gjie organi- sirds, asinsvadu,
plausu, centralas nervu sistémas- un to funkcijas, kas palidz veicinat labvéligu fiziologisko
procesu noriti organisma. Nosacijuma refleksi ir kustibu iemanu pamata, kuru rezultata veidojas
sistematiskas darbibas (Irbe, 2011).

Bérna un pusaudza fiziska aktivitate ietekmé& vina veselibu ne tikai bérniba, bet tas art
atstaj paliekoSu nospiedumu uz fiziskas aktivitates paradumiem un veselibu pieaugusa cilvéka
vecuma. Pusaudzi, kas ir fiziski aktivi, labprat turpina nodarboties ar fiziskiem vingrinajumiem,
ar1 budami pieaugusi (Jansone..., 2016).

Bérnam sakot sportot ar lielaku fizisko slodzi, kas atSkiras no vina ikdienas fiziskajam
aktivitateém, pirmajos divos gados sporta nodarbibas no sakuma ir jaattista vispargja fiziska
sagatavotiba un ir jaiemaca dazadas kustibu prasmes un iemanas. Ja koncentréSanas ir uz kadu
konkrétu nodarboSanos un ja ta ir notikusi agri un trenini bijusi loti intensivi, tad pusaudzu
vecuma dazkart ir griti motivét bérnu, lai vin$ turpinatu iesakto darbu. Var sanakt ta, ka
pusaudzis ir psihologiski noguris un tas ir liels faktors kadél pusaudzis nevélas vairs nodarboties
ar sportu. Ka ar1 spiediens no skolotaja, trenera vai vecaku puses uz labiem rezultatiem. Lidz
ar to sporta pedagogiem ir japieverS uzmaniba tam, ko katrs beérns var izdarit, nevis, ka ieprieks,
kad visiem skoléniem tika izvirzits kads normativs, ka ari, ir janem v&ra macibu stundas
uzdevumus, skolénu emocionalais noskanojumus un konkrétas vides apstaklus. Sporta
pedagogam ir jaregul€ skoléna fiziskas slodzes doz&jumi (Sporta Laboratorija, 2016).

Sports bérniem ir loti nepiecieSams, tas ir loti labi redzams no dazadu specialistu
viedokliem, it Tpasi liels uzsvars ir uz pirmajiem dzives gadiem. Tas ne tikai palidz uzlabot
bérna emocionalo stavokli, bet ari veicina fiziologiskos procesus organisma, kas augSanas
procesa ir loti svarigi. Pati diplomdarba autore uzskata, ka bérna ikdiena ir nepiecieSamas
pietiekami daudz fiziskas aktivitates, tomér ir nepiecie$ams vérst uzmanibu ta daudzumam, lai

bérns netiktu parslogotu un neveidotu negativas emocijas pret to. No pasas diplomdarba autores
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pieredzes, parlieku daudz sporta aktivitates berniba bija radijusas negativu attieksmi pret sportu,
ka ta kopumu. Tomér laikam ejot, tas mainTjas, tomé&r bija sarezgiti emocionali piedalities taja,
l1dz tam bridim, kad tas mainijas. Ir jasp€j atrast tas zelta viduscels, lai bérnam vai pusaudzim
sports raditu priecigas emocijas, nevis veidotu to ka pienakumu, kas ir japilda. Ka arT daudzu
bérnu vecaki censas bérnus iesaistit dazados arpusskolas pulcinos, kas arT ir iemesls, kadg] tie
tiek papildus gan emocionali, gan fiziski nogurdinati, jau agrina vecuma.

Medicinas zinatnu doktors Ivars Auliks uzsver, ka lidzas kvantitativajiem raditajiem, kas
nosaka t. s. *’statisko veselibu’’, jédziens *’dinamiska veseliba’’ ta arvien ir guvusi lielaku
nozimi guvusi. Ta tiek noteikta kvantitativi raksturojot organisma pieclagosanas sp&jas dazada
veida slodzei. Lai iegiitu priekstatu par dinamisko veselibu, no sakuma ir japarbauda organu un
organu sist€ému funkcionalais stavoklis, ka arT to darbasp&jas. Galvenokart statistiskas un
dinamiskas veselibas stavokla novértejumi ir diezgan vienadi - vesela cilvéka fiziskas
darbaspgjas ir lielakas, bet slima cilvéka ir mazakas. Tomer ir arT tadas reizes, kad fiziska
trenina rezultata ieglta trenétiba neveselam sportistam palidz sasniegt augstakus rezultatus

neka pilnigi veselam sancensim (Auliks, 1985).

Hipokingzija jeb nepietickamas fiziskas aktivitates ir vél viens faktors, kas nelabvéligi
ietekmé cilveka veselibu. D&] mazkustiga dzivesveida visvairak cies tiesi asinsrites sist€éma, ka
ari locitavas un muskulatira (Auliks, 1985). Hiperkingzija jeb parmériga fiziska aktivitate var
radit slimigas novirzes organisma. Ja tiek parsniegtas konkréta cilvéka adaptacijas spgjas, tas
tiek uzskatits par parak lielu slodzi. Parslodzes rezultata pavajinas organisma rezistence un

tadgjadi tas veicina saslims$anu ar saaukstésanas un infekcijas slimibam (Auliks, 1985).

Fiziskam aktivitateém ir savi plusi un minusi. Minusu, salidzinajuma ar plusiem ir Krietni
mazak. Tomeér jebkuram sportistam, kas ir ieplanojis nodarboties ar kadu sporta veidu
profesionali vai augsta limeni, ir nepiecieSams veikt parbaudes priek§ organu un organu
sisteémas funkcionala stavokla. No diplomdarba autores pieredzes, kura $adas parbaudes ir pati
veikusi, tas ir devusas jaunas zinasanas par to, ka labak uzlabot savu fizisko formu un organu
kvalitativaku darbibu. Ka art tas lauj uzzinat pasreizgjo fiziskas sagatavotibas stavokli. Liela
uzmaniba tiek pieversta tiesi sirdsdarbibai fizisku slodzu laika, ka ar tas atjaunoSanas laikam.
Pateicoties $adam parbaudém ir iesp&jams redz&ts vai organi un to sistémas strada korekti un

vai ir kadas problémas, kuras ir nepiecieSams noverst, pirms atgrieSanas intensiva slodze.

Ta ka fiziska kermena attistiba ir ciesi Sasaistita ar psihisko attistibu, tad jaatceras tas, ka
ar emocionalie faktori - prieks, bailes, nomaktiba- izpauzas kermena staja (Lesnicija, 2011).
Regularas vidgjas intensitates fiziskas nodarbibas veicina organisma imiinpretestibu un

samazina infic€Sanas risku ar slimibam (Jansone..., 2016). K& ari  fizisko = nodarbibu
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iecklausana ikdiena palielina patérétas kalorijas, kas nodro$ina uznemtas un patérétas energijas

lidzsvaru vai tuvina $os lielumus (Jansone..., 2016).

Diplomdarba autore piekrit apgalvojumam, ka regularas fiziskas aktivitates uzlabo
cilveka passajutu, jo to laikd organisma izdalas laimes hormoni, kas uzlabo emocionalo
stavokli. Tapéc ir iesp&jams novéerot to, ka cilveki izvélas veikt fiziskas aktivitates, lai risinatu
savas ikdienas problémam. Fiziskas aktivitates ir neatnemama dzives sastavdala, veselibas

veicinosas un emocionali bagatas.

1.2. Slodzes jédziena skaidrojums

Fiziska slodze ir fizisko, ka arf taja skaita terapeitisko, vingrinajumu izveidota mijiedarbiba
uz cilveéka organismu kopuma, tapec bez specifiskas muskulu darbibas ietekmes, tai ir arT veselibas
stiprina$anas un atveselo$anas (pasi kustibu un balsta sistémas rehabilitacija), audzinasanas un

izglitosanas, ka arT estétiskas funkcijas (Aberberga-Augskalne, 2008).

Intensivas fiziskas slodzes laika, taja bridi, kad palielinas miokarda sarauSanas atrums un
spiediena paaugstinasanas atrums, artérijas, vibracija pastiprinas un to iespaida izraisa
sfigmogrammas anakrotas dalas deformaciju, ko atspogulo anakrotas liianas fenomens. So domu
apstiprina medicinas zinatnu doktora Ivara Aulika veiktie pétijumi, registr&jot miega arterijas un
ciskas artérijas fonoangiogrammas vienlaicigi ar So arteriju arteriju sfigmogrammam cilvekiem

pirms un péc veleoergometriskas slodzes (Auliks, 1985).
Cikliskos vingrinajumus iedala péc fiziskas slodzes intensitates vairakas jaudas zonas:

 maksimalas intensitates jaudas zonas darba ilgums var bat no 20s lidz 30s, tas ir tad, kad
maksimali tiek izmantots muskulos esosais kreatininfosfats un energétiskais nodrosinajums parsvara

ir anaerobs;

« submaksimalas intensitates jaudas zonas darba ilgums no 30s lidz 3 minatém. Sis slodzes
laika, energiju parsvara nodrosina glikolitiskie procesi, tade] asinis p&c darba ir redzama paaugstinata

pienskabes koncentracija;

« kritiskas intensitates jaudas zonas darba ilgums N0 3 minttém Iidz 10 minGtém, tas ir atkarigs
no trenétibas. Skabekla paterins sasniedz maksimumu, un energétiskais nodrosinajums ir aerobs.

Sirdsdarbibas frekvence péc iestradasanas ir no 180 lidz 190 reizes miniitg;
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* vid§jas intensitates jaudas zonas darba ilgums ir N0 10 minitém lidz 30 mindites.
Sirdsdarbibas frekvence péc iestradasanas ir no 165 lidz 175 reizes miniité. Energijas ieguve ir

jaukta;

» merenas intensitates jaudas zonas darba ilgums parsniedz 30 minites. Energijas ieguve ir
aeroba. Sirdsdarbibas frekvence péc iestradasanas fazes ir no 160 Iidz 170 reizes miniité ( Aberberga-

Augskalne, 2008).

Lai pietiekami precizi un pilnigi aprakstitu laboratorijas testa fiziskas slodzes modeli, janorada

vismaz 10 slodzes parametri:

1) slodzes ilgums,

2) izpildiSanas temps,

3) slodzes jauda,

4) atkartojumu skaits,

5) atputas intervalu ilgums starp slodzes atkartojumiem,

6) jaudas pieaugums katra nakamaja slodzes pakapg,

7) testa veids ( vienreizgja slodze, atkartota slodze vai kapnveidigi pieaugosa slodze),
8) tehniska ierice slodzes dozeSanai (steptests, veloergometrs, slidcelins),

9) slodzes partrauksanas kriteriji,

10) noverojumu ilgums pecslodzes atjaunosanas perioda.

Siem datiem ir jabiit skaidri iesniegtiem, lai nerastos sarezgTjumi testa laika, sastadot

funkcionalas parbaudes rekonstrutivo shému (Auliks, 1985).

Slodzi, ka vienu raksturlielumu, nav iesp&jams definét, jo slodze iedalas dazados tas
intensitates Iimenos. Lai slodzi biitu iespg€jams iedalit kada no tas limeniem ir nepiecieSams fikset
parametrus kada ta tiek veikta un vadoties péc ta ir iesp&jams uzzinat tas jaudas zonas, kas atbilsts

Siem parametru rezultatiem.

Ka Ivars Auliks izsakas - fiziska slodze izraisa biitiskas parmainas asinsrites sistéma. Skabekla
piegadi slodzes laika skeleta muskuliem nodroSina asinsrites sistéma kopa ar asinim un elpoSanas
sistému. Ka arT ta paterins fiziskas slodzes laika stipri palielinas (Auliks, 1985). Dazada rakstura,
veida un intensitates fiziskas slodzes laika, ir ietekme uz visu organisma sistému un organu darbibu,
ka ari ta laika tiek atjaunoti tur norisosi procesi un regulacijas mehanismi (Aberberga-Augskalne,
2008).

Péc slodzes skabekla paterins pakapeniski samazinas un atgrieZas sakumstavokla Iiment, ka
ar1 skabekla daudzums, kas tiek patéréts atjaunosanas perioda virs pamatmainas limena, tiek saukts
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par palielinato parslodzes skabekla paterinu, ka ari par skabekla paradu (Aberberga-Augskalne,
2008).

P&c fiziskas slodzes visatrak normaliz€jas vid&jais spiediens, péc tam minimalais spiediens,
bet visvélak normaliz&jas maksimalais spiediens. No cilvéka trenétibas ir atkarigs spiediena
normaliz€Sanas ilgums (Auliks, 1985).

Fiziskas slodzes laika, ka arT péc tas, biezi vien gan sportistiem, gan ari netrenétiem cilvékiem
sak paradities t. s. bezgaligais tonis. Jo fiziska slodze ir lielaka, jo biezak ir redzams §is *’bezgaligais
tonis”’. Iesp&jams, ka ta raSanas pec fiziskas slodzes ir izskaidrojama ar asinsvadu sienas tonusa
pazeminasanos. Ka arT sirds asins izgrusanas atruma palielinaSanas var biit ta rasanas c€lonis. Ta
rezultata palielinas arteriju sienas svarstibu biezums un amplitida un de] ta rodas skana, ko déve par
bezgaligo toni (Auliks, 1985).

Fiziskas slodzes laika, kermeni norisinas dazadas biitiskas parmainas organos un organu
sistémas. Palielinas to patérins, un atjaunojas taja notieckosie procesi. Diplomdarba autore piekrit tam,
ka Sie procesi atjaunojas fiziskas slodzes laika, ta skaita atjaunojas ar1 sirdsdarbiba. Tadel, lai Sie
procesi norisinatos atrak, ir nepiecieSams giit labu vispargjo fizisko sagatavotibu, lai Sie procesi
neapgritinatu ikdienas darbus un atjaunoSanas kerment notiktu pec iesp€jas atrak un kvalitativak.
Ka arf §ie procesi veicina veselibas veicinaSanu un pretestibu pret slimibam un infekcijam.

Fiziskas slodzes laika pieaug energijas patérins. Tas ir nepiecieSams, lai tas nodroSinatu
muskulu darbibu un uzturétu organisma homeostazi, un atbildigi tam slodzi Skir:

* viegla slodze (aptuvens energijas patérins 2,5-5 kcal/min)

* vidgja (aptuvens energijas patérins 5,1-7,5 kcal/min)

* smaga (aptuvens energijas paterins 7,6-10 kcal/min)

* loti smaga (aptuvens energijas patérin$ vairak neka 10 kcal/min) (Aberberga-Augskalne,
2008).

Ivars Auliks, pauzot savas domas, uzskata, ka pie subjektivajiem raditajiem pieskaita
passajiitu, garastavokli, sapes un citas neparastas vai nepatikamas sajiitas - miegu, €stgribu,
darbaspgjas, veleSanos treneties. Objektivie raditaji ir pulsa frekvence, kermena masa, muskulu
speks, plausu vitala kapacitate, sporta rezultati u.c. (Auliks, 1985).

Peéc fiziskas slodzes ir iespgjams redzet, cik kilokalorijas kermenis ir sadedzindjis darbibas
laika. Ne tikai fiziskas slodzes laika, bet ari kermenim atrodoties miera stavokli, tiek sadedzinatas
kilokalorijas, tas notiek tadél ka, kermeni joprojam notiek fiziologiski procesi, ka ar tiek izmantots
speks muskulu darbibai, kaut atrodoties sedus vai gulus pozicija. Sis viss veicina energijas patérinu.
Tapéc, pec diplomdarba autores domam, ir ieteicams sekot lidzi savu kilokaloriju patérinam, jo péc
ta vadoties ir iesp&ams uzzinat, Cik ikdiena kilokalorijas ir jauznem, lai kermeni turpinatos
fiziologiskie procesi un kermenim biitu energija tos veikt. Ka viens no energijas avotiem, no kura
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mgs ieglistam energiju ir uzturs, tapec tam ir loti liela loma cilvéka ikdiena un tam ir nepiecieSams
pieverst uzmanibu.

Vienmerigas, nepartrauktas intensitates slodzes laika, pieméram, Harvardas steptesta,
parbaudamais veic vienu slodzi, kuras parametrus tiek mainiti atkariba no parbaudama vecuma,
dzimuma un fiziskas sagatavotibas (Auliks, 1985). Pieaugosas slodzes laika parasti slodzes
intensitate tiek palielinata kapnveidigi, izpildot to ta, ka katru slodzes pakapi veic no 2 lidz 5 miniites
ilgi. Retak veic nepartrauktu fizisko slodzi, kas tiek veikta pakapeniski, visu laiku vienméerigi
(lineari) ar pieaugosSu intensitati. Testos, kuru laika tiek izmantota nepartraukta slodze, adaptacijas
raditaji tiek registréti tiesi slodzes laika. Ja tas nav iesp&jams, tad testos lieto kapnveidigi picaugosu
slodzi ar atpiitas intervaliem, kuri tiek izmantoti datu registracijai (Auliks, 1985).

Fiziska slodze uz kermeni ir viens no faktoriem, kas visefektivak maina sirdsdarbibu. Fiziskas
slodzes laika sak palielinaties asins tilpums mindtes. Simpatiskas nervu sistémas aktivitates
pastiprinasanas Vveicina mindtes tilpuma palielinasanos, ta ietekmé gan sirdi, gan asinsvadus (ka
art€rijas, ta arl vénas), un arl pastiprinata venoza atpliide no nodarbinatijiem muskuliem, kas
palielina sirds pildijumu distoles laika. Fiziskas slodzes laika sirdsdarbibas mainu var izskaidrot ar
So divu faktoru mijiedarbu (Valtners, 1990).

Regulari noverojumi par savu ta briza veselibas stavokli un fiziskajam spgjam ir uzskatama
par paskontroli, ka arT fizkultiiras un sporta nodarbibu ieteikumi uz organismu. Paskontroles laika
tiek izmantotas vienkarsas, katram sportistam saprotamas un pieejamas metodes. Tai arT izpauzas
audzino$a nozime. Organisma darbiba novérojot parmainas, tiek veicinata sportistu attieksmi pret
nodarbibam, veicina sportistu apzinigumu, jo ir redzami rezultati. Vini vairak sak ievérot personiskas
higi€nas noteikumus un dzives rezimu (Auliks, 1985).

Slodzes laika mainas katra cilvéka paSsajita, tas notiek tapéc, ka organisms un organi
intensivak sak veikt savas funkcijas. Péc diplomdarba autores domam, ir nepiecieSams veikt
paskontroli par savu veselibas stavokli pirms fiziskam aktivitatém un ar p&c tam, jo tas ir viens no
faktoriem, kas var ietekm@t to, ka kermenis reages uz to. Vadoties péc paskontroles ir iesp&jams
noteikt vai individs spes pilnvertigi darboties konkrétaja slodze un vai ta uz doto bridi nebiis parak
liela. Tadel analizgjot rezultatus ir iesp&jams noteikt, vai ir nepiecieSams samazinat slodzi, lai

nerastos parslodze.

1.3. Slodzes meriSana

Ka visbiezak izmantota metode prieks slodzes intensitates noteikSanas un novertésanas,
ir sirdsdarbibas frekvences (pulsa biezuma) izmantoSana. Viens no veidiem, ka pulsu var
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izmérit ir piespiezot plaukstas tris vid€jos pirkstus pie rokas spieka kaula artérijas apaksdelma
ickSpuses, virs plaukstas pamata locitavas. Lai precizak varétu izmérit pulsu, tiek izmantoti
sirdsdarbibas frekvences monitori vai pulsa skaititaji akselerometrus (Jansone ..., 2016).
Taustot savu art€riju pulsu, ir iesp&jams iegtit plasaku informaciju par sirdsdarbibu. Skaitot
pulsa sitienus, ir iesp&jams uzzinat sirds sarausanas biezumu viena miniite-sirdsdarbibas pulsu.
Taustot pulsu, uzzina, cik sp&cigi sirds saraujas, un péc ta var noteikt, vai ta darbojas ritmiski
vai ir aritmija (Valtners, 2002). Pulsu vislabak var sataustit vietas, kur atrodas artérija tuvu pie
adas un kur zem art€rijas ir ar cietie audi (kauls), jo, kad artérija tiek piespiesta pie kaula, pulss
ir labi sataustams. Diezgan viegli var sataustit spieka kaula, deninu, p&du virsmas un miega
arterijas pulsu (Valtners, 1990). Redzams, ka Valtners ir paudis viedokli par to, kur vislabak ir
iesp&jams atrast pulsu divas savas gramatas, tomé&r vecakaja gramata ir noraditas tiesas kermena

vietas, kur to vislabak ir iesp&jams sataustit.

Par artériju pulsu sauc ritmiskas art€rijas sienas svarstibas, kuru konkr&to c€lonis ir sirds
mehaniska darbiba. Tapec, sataustot artériju pulsu, ir iespgjams parliecinaties par sirdsdarbibas
pulsu. lzskaitot Sos pulsa sitienus, tiek uzzinats sirds sarauSanas biezums viena minate.
Sataustot pulsu, tiek iegiita informacija par to, cik spécigi sirds saraujas. Ja sirds saraujas vaji,
tad arT pulss ir vajs. P&c artériju pulsa mérijuma spriez par sirdsdarbibas ritmu, saaustot pulsu,

var konstatét ekstrasitoles vai cita veida aritmiju (Valtners, 1990).

Sirdsdarbibas frekvence veselam cilvékam ir 60 — 80 reizes miniite, sievietém parasti tas
ir lielaks par 6 -8 sitieniem minate. Ir dazadas metodes, kas lauj aprékinat maksimalo pulsu.
Vienkarsaka no tam ir ar formulas palidzibu. No skaitla 220 atnemot savu vecumu ir iesp&jams
ieglit maksimalo pulsu, piem&ram, ja personai ir 18 gadi, tad ta maksimalais pulss ir 202 sitieni
miniité, aeroba zona ir no 144-163, savukart intensiva — no 164—182 sitieniem minite.
Skoléniem, kuriem ir zema trenétibas pakape, mérenas intensitates slodze izraisis pulsa
paatrinasanos no 50% lidz 70% no max. sirdsdarbibas biezuma. Tomer fiziski labi sagatavotiem
skoléniem pulss biis no 60% lidz 80% no maksimala, tas liecinas par vidg€jas intensitates slodzi

(Jansone..., 2016).

Ja asinsspiediens sak strauji kristies vai nepaaugstinas slodzes laika, vai arT tai pieaugot,
tas norada, ka sirds mintites tilpums nepietiekami nodrosina slodzes prasibas vai strauji krit
periféra pretestiba. Sistoles tilpums un sirdsdarbibas frekvence nosaka mindtes tilpumu sirdij,
tad, ja sistoles tilpums nespgj palielinaties, palielinas sirdsdarbibas frekvence. Tomér palielinata
frekvence nesp€ uzturét palielinato minttes tilpumu un ta rezultata tiek pazeminats

asinsspiediens (Brémanis, 1991).
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Ka izsakas diplomdarba autore, $is ir viens no veidiem, ka veikt paskontroli savam veselibas
stavoklim pirms un péc fiziskam aktivitatém. Tas lauj uzzinat ne tikai sirdsdarbibas pulsu pirms
slodzes un uzreiz péc tas, bet ar lauj arT izmérit sirds atjaunosanos. Ja sirds atjaunosanas notiek atri
tad ir zinams, ka vispariga fiziska sagatavotiba ir augsta Ilimeni, tom¢r, ja tas nenotick 1eénak, tad tas

ir zemaks. Ka ari pulsa mériSana nav sarezgits process, tapec to ir iesp&jam izpildit jebkura laika.

1.4. Noguruma jedziena skaidrojums

Ka zinams, nogurums ir visiem zinama paradiba, kas ir novérojama ne tikai fizisku slodzu
rezultata. Lai gan nogurums var skist vienkarsa paradiba, ta tom&r nav, ta ir loti sarezgita un
pats galvenais, kompleksa paradiba, tap&c ir loti daudz dazadu domu un uzskatu par nogurumu
(Krauksts, 2007b). Sakara ar to, ka nogurums ierobezo fizisko slodzu darbibu jebkada veida
fiziskajas aktivitates, un ta arT ir kompleksa paradiba (jo taja tiek iesaistiti ne tikai fiziskie, bet
ar garigie faktori). Vairaku gadu laika tas atrodas sporta zinatnieku un sporta praktiku redzes
loka - ka galvenais faktors, d€] kura tiek ierobezots atlétu fizisko darbasp&jas dinamika. Fiziska
rakstura nogurums var izpausties, ka nespgja turpinat ieprieksgjas slodzes intensitates limen.
Vispargjais nogurums var izpausties, ka jebkuras slimibas simptoms. Psihologiska rakstura
nogurums izpauzas ar to, ka cilvéks nesp&j sevi motivét un koncentréties slodzes realizéSanai
(Krauksts, 2007b).

Nogurums ir daudzfunkcionala paradiba un ir atkarigs no ta, kadas ir §1 atléta individualas
patnibas, no slodzes specifiskuma un atléta kondicijas Itmena. Sporta loti populars noguruma
izskaidrojums ir saistits ar kardiorepiratoras sist€émas nesp€ju, tas atspogulojas organisma
nesp&ja nodrosinat skabekla pieprasijumu slodzes laika iesaistito muskulu nodroSinaSana.
Tomér ne vienm@r tas ir ta, Iidz ar to $1 koncepcija nav pareiza (Krauksts, 2007b).

Nogurums tiek raksturots ka:

« organisma dabiska fiziologiska reakcija, kas attistas slodzes laika;
sistému mijiedarbibas trauc€jumi;

* procesu ar atgriezenisku raksturu;

* signalu, kas signalizg un pasarga no parslodzes;

* Organisma atjaunosanas un rezervju procesu mobiliz&joss stimuls;

* c€lonis pretestibas parmainam organisma un var but daudzu slimibu priekSveéstnesis
(Aberberga-Augskalne, 2008).

Nogurums, tapat ka vispargja fiziska slodze, ir vairaku faktoru kopums. Biezi vien

nogurums var rasties no dazadiem argjiem faktoriem . To iespaida cilvéks nespgj kvalitativi
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veikt pat ikdienas darbus. Tas iespaido gan sportistus, gan tos, kas nenodarbojas ar sportu
profesionali. Nogurums ir pirmais indikators, kas liecina par parslodzi.

Laikam ejot vards ’’nogurums’’ ir ieguvis arvien lielaku jédzienu un izskaidrojumu.
Tagad tiek atdalits nogurums no muskulu noguruma, kurs tiek definéts ka slodzes raditu spéka
un jaudas maksimalas kapacitates limena pazeminasanos (Krauksts, 2007b).

Nogurums tiek definéts ka sasprindzinajuma sp&jas muskulos samazinasanas uz atkartotu
vingrinajumu (vai ilgstosaka laika posma) realizacijas rezultata. Tiek noradits, ka nogurums
galvenokart ir saistits ar fizisko un garigo darbasp€ju samazinasanos. Precizak to ir iesp&jams
definét, ka muskulu vajumu, kas nespgj pietiekami saglabat konstantu speka izpausmi. To var
papildinat arT ar vajumu turpinat noteikta sakuma iesaktaja kustibu atruma, kas maina slodzes
realiz€Sanas intensitati un ta rezultatd norisinas centralas nervu sist€mas radito impulsu
amplitidas un frekvences samazinaSanas rezultats (Krauksts, 2007b).

Dazadu darbu rezultata muskulos veidojas nogurums, kas atspogulojas cilvéka
subjektivajas sajiitas. Sportiskas aktivitates rada ne tikai noguruma sajitas, bet arl izmainas
dazados organos un to sistémas. Parsvara nogurums veidojas fiziologiskajas jomas, ipasi tajos
organos, kuri ir noslogoti slodzes realizéSanas laika (Krauksts, 2007b).

No sakuma ir jasaprot, ka cilvéks nevar bt tehnika jeb mehaniska konstrukcija.
Sasniedzot konkrétu laika posmu, realizéjot taja slodzi konkréta intensitaté, cilvékam sak
mazinaties energétiskas substances jeb degviela, So visu informaciju registré un apstrada
centrala nervu sist€ma, un, pateicoties pasaizsargaSanas mehanismiem, tas dod komandu
samazinat slodzes intensitati, jo ta energija, kura nodrosina dotas intensitates slodzi, var jebkura
bridi izbeigties. Ir nepiecieSams noteikts laika periods, lai organisms varétu parslégties uz citu
energgetisko substancu izmanto$anas variantu, kas neiecer tikpat intensivu slodzes realizéSanas
pakapi. Ta cilvéka energétiska sistéma neiecer ilgstoSu slodzu realizéSanu maksimalas
intensitates (Krauksts, 2007b).

Nogurums ir normala kermena reakcija, kas cenSas cilvéku organismu pasargat no
parslodzes. Péc diplomdarba autores domam, nogurums nav vienigais faktors, kas liecina par
parslodzi, tas ir viens no vairakiem. Pati autore ir pieredz&jusi parslodzi uz noguruma fazes,
tada veida guvusi traumu, kas intensivi ar sportu nelava nodarboties kadu noteiktu laiku. Ir
nepiecieSams klausities sava kerment un ta stavokli, lai nenodaritu tam pari, tadél nogurums ir
ta indikators, ka ir nepiecieSams piebremz€t un atjaunoties.

Organisma vispargjais noguruma raksturojums:

+ kustiguma trauc€jumi un kavésana augstakajos nervu centros (traucéts miegs, nepatika,
nespé&ja koncentréties, parlieka uzbudinamiba, agresivitate u.c.), kas sp€j izjaukt arT somatisko

un vegitativo centru koordinétu veiktspé&ju;
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* rodas nelaicigas un nevienadas pakapes nogurums dazadas muskulgrupas, kas var
izpausties ka kustibu iemanu un kustibu ipasibu trauc&jumi (spéka, atruma, izturibas);

 mazinas sirds kontrakciju sp&ks, palielinas sirdsdarbibas pulss, pazeminas sistoliskais
un paaugstinas diastoliskais arterialais spiediens;

* organos izmainas asinsvadu tonuss, tiek traucéta asinu pardale par aktivi stradajoSiem
muskuliem, paatrinas elpoSanas temps, samazinas plausu ventilacija un skabekla patérins uz 1
kg kermena masas vienibu;

* samazinas glikogéna krajumi aknas, izsikst organisma energgtiskas rezerves;

* pastiprinati sak izdalities sviedri (Aberberga-Augskalne, 2008).

Nogurumu var novérst vai samazinat to, paaugstinot organisma trenétibas pakapi,
optimizgjot saskanu starp garigo un fizisko darbu, starp piepiili un atptitu, parejot uz citiem
darbibas veidiem. VeicinoSs faktors Sim ir pozitivas emocijas un tikama darbibas vide
(Aberberga-Augskalne, 2008).

Jutot kadu no noguruma pazimém, nekavgjoties ir jasamazina slodze, kas ieprieks tika veikta,
un japielago ta briza noguruma pakapei. Ka iepriek$ diplomdarba autore mingja, parmériga fiziska
slodze var ietekmét veselibas stavokli arT negativi, tapec sportista pienakums ir paSam saprast, vai
kermenis ir sp&jigs pildit konkréto slodzi, kas ir paredzéta treninos. Vai tomér ta biitu jasamazina,

vai japalielina. Par to liecina aizsargmehanisms jeb noguruma pazimes.

1.5. Atjaunosanas jédziena skaidrojums

Atjauno$anas jeb restitlicija ir organisma homeostazes atjaunoSana kopa ar organisma
funkcionalas aktivitates parmainam. AtjaunoSanas procesi:

* pazudina skabekla paradu, aizvada vielmainas gala produktus, atjauno energétiskos
resursus, plastiskos materialus, enzimus, membranu potencialus u.tml. Mérena aeroba fiziska
slodze atjaunosSanas perioda (aktiva atjaunoSanas) péc anaerobas slodzes atrak pazudina
paaugstinato pienskabes daudzumu asinis salidzinajuma ar pasivu atjaunosanos;

* nosaka jaunu funkcionalu parmainu iesp&jas, kas nodroSina funkcionalo sp&ju
paaugstinasanu;

« 8kir periodisko (diennakts ritmi, gadalaika ritms u.c.), pirms darba mobilizg fiziologisko
sistému funkcionalas rezerves pirms darba, tiek uzkratas energétiskas rezerves), tekoso (noris
visos funkcionalas aktivitates periodos, nodrosinot funkciju uzplaukumu iestradasanas laika,
saglaba darba sp&jas slodzes laika un samazina nogurumu), péc darba atjaunoSanas ir faziska
rakstura un dazada ilguma posmu (dazas miniites, stundas, diennaktis) (Aberberga-Augskalne,

2008).
18



Svarigakie momenti, kuri jaievero atjaunojoties:

1. NepiecieSama pietickama atpiita. Ja ir sajita, ka izsikst speki, ir jutams, ka
samazinas energija, ir vajadziga atpita. Tas norada uz to, ka konkrétajai fiziskajai slodzei ir
nepiecieSama ilgaks laiks atpiitai. Organisms vislabak atjaunojas miega- kermenim atjaunojot
energijas ITmeni. Tatad nakts miegam jabiit vismaz 8 stundas. Bez atbilsto$a naktsmiera garuma
- vismaz 8 stundas- nav iesp&jams atjaunot muskulu un sirds asinsvadu sistémas kondiciju.

2. Uzturam ir vitala loma atjaunosanas procesa. Organisms ir janodroSina ar
pareizu uzturu pareiza laika. Uzskata, ka €dienreiz€m ir tris galveni momenti. Loti svariga ir
pirma &dienreize, talit péc pamosanas-brokastis, tas ir obligatas, jo tas ir pirmais energijas avots,
uzsakot dienas gaitu. Jaatjauno organisms ar energétiskam izejvielam, ko var iegit, lictojot labi
sabalans€tu uzturu, to ir iesp&jams izveidot ar uztura piramidas palidzibu. Ja organisma ir
Skidruma trukums, tad var sakties dazadas problemas muskulu darbiba, kas izpauzas
nepietickama energijas nodro$inajuma (Krauksts, 2007b).

Péc diplomdarba autores domam atjaunoSanas nav vajadziga tika cilvékiem, kas
nodarbojas ar sportu, bet gan arT tiem, kuriem ir fizisks vai viena poza esoss darbs, jo kermenis
nemitigi ir darbiba un patéré energiju. Tada veida rodas nogurums. AtjaunoSanas mérkis ir
atjaunot kermena energijas Iimeni. To var istenot ar miega palidzibu, uzturu. Protams ir ari
uztura bagatinataji, kas dod nekavéjosu energiju, tomer tas nav ilglaicigi - uz tiem nevar balstit
savu uzturu. Ja kermenim nebis pietickami daudz laiks, lai atjaunotos, tas var novest pie

dazadam veselibas problémam un traumam.

1.6. Treninu veidi

Diplomdarba autore péta sporta un veselibas macibas stundas notiekoso darbibu,
tomér, katra sporta stunda tiek izvirzits, kads meérkis, kas tiek konkretizéts, jau stundas
sakuma. Lai to istenotu, atbilstoSi tam ir nepiecieSams izstradat stunda planu. Plana tiek
atspoguloti veidi, ka So rezultatus sasniegt. Tos nav iespgams sasniegt vienas macibas
stundas ietvaros. Ir nepiecieSams izveidot treninu planu, kura tiks paskaidrotas metodes, kas
veicina noteikto fizisko 1paSibu. Tadél, ka viena no t€mam ir treninu veidi, kas atspogulo
to, ka katra fiziska 1pasiba tiek veicinata.

Loti daudzas sporta zinatniskajas publikacijas tiek stastits par to, ka adaptivitati
attieciba uz trenina procesu nosaka dazadi fiziologiskie parametri. To izmainas parsvara ir
atkarigas no treninu stimuliem- treninu metodém un galvenokart- no treninu principiem vai
treninu filozofiskas bazes (Krauksts, 2007a).

Meérktiecigas fizisko vingrinajumu reakcija organisma:
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e uzlabo trenétibu (ipasi sirds un asinsvadu sistémas) un Iidz ar to veicina
veselibu;

*  uzlabo trenétibu un veselibu vienlaikus vai atseviski;

. uzlabo trenétibu, bet neietekmé veselibu;

« uzlabo specifiski veselibu, bet ne trenétibu. (Aberberga-Augskalne, 2008)

Ka apgalvo profesors Viesturs Krauksts, pe€d€jos gadus liela uzmaniba sporta zinatne
tiek veltita izturibas treninu efektivitates uzlaboSanai, jo pietiekami ilgi ir palielinats tikai
apjoms (Krauksts, 2007a).

P&éc treninu veida izvéles ir iesp&jams trenét konkrétas fiziskas ipaSibas, tapec
diplomdarba autore uzskata, ka katram treninam ir jabiit izvirzitam kadam mérkim, kuru
Ipasibu taja pilnveidos. Protams, daudzi treninu veidi paraléli fokus€jas uz vairakam
Tpasibam, tapéc trenerim vai sporta pedagogam ir jamak izveidot treninu planus ta, lai katru
dienu netiek trencta viena un ta pati lieta, lai tas neraditu parslodzi un konkrétu fizisko
1pasibu.

Aerobs trenins uzlabo skabekla parneses sistémas funkcijas un skabekla pielietosanu
muskulos, samazina nogurumu, jo tas efektivak samazina laktata daudzumu asinis.
Izmainas ari kermena kompozicija un izveidojas psihologisks komforts (Aberberga-
Augskalne, 2008).

Aerobo izturibu raksturo:

. augsts skabekla maksimalais patérins. Augstas klases sportistiem, krosa un garo
distan¢u skrgj&jiem virieSiem tas var sasniegt 80-84 ml/min/kg;

*  augsts anaerobais slieksnis, ja tas izteikts % no skabekla maksimala patgrina;

. ekonomiska piepiile vai zemaks skabekla patérins 11dzigi intensiva slodzg;

*  procentuali augsts 1éno muskulSkiedru daudzums (Aberberga-Augskalne,
2008).

Anaerobs trenin$ ietver gan sprinta, gan pretestibas trenina uzdevumus. Tas ne tikai
veic parmainas spéka pieauguma un attalina nogurumu intensiva aeroba darbiba, bet ari ta
uzdevums ir uzlabot kustibu efektivitati, acrobo energétiku un paaugstinat bufergjoso
kapacitati:

»  muskuldarbiba kliist labaka, jo uzlabojas muskulskiedru rekrutacija;

. muskuldarbiba kltst ekonomiskaka, jo realiz€jas ar mazaku energétisko
patérinu;

*  tolerance pret skabajiem vielmainas produktiem pieaug par 12-50% anaeroba

trenina astonas nedélas (Aberberga-Augskalne, 2008).
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2. 9. KLASES VECUMPOSMA FIZIOLOGIJA

2.1. PusaudZu augS$ana

TreSais intensivais pusaudzu augSanas periods ir meiteném no 12 Iidz 15 gadiem, bet
z€niem- no 13 Iidz 16 gadiem, kad sakas pubertates periods. Norisinas strauja augSana un
pieaug muskulu masa, jo dzimumhormoni izdalas pastiprinati. So periodu dévé ari par treso
stiepSanas periodu, kura laika augums gada palielinas par 7-8 un pat 10 centimetriem
(pubertates 1&ciens) (Valtners, 2001).

Visstraujaka augSana meiteném garuma norisinas pirms meénesreizu sakSanas. Krits
dziedzeru attistiba sakas vecuma no 9 lidz 13 gadiem, vidgji tas ir 11,5 gadu vecuma. Pirmas
meénesreizes sakas vecuma starp 11 un 15 gadiem, vidgji tas ir 13 gadu vecuma. P&c ménesreizu
sakSanas, augSana garuma turpinas tikai mazliet- apméram 4%. Primara dzimumpazime
meiteném ir dzemdes augSana un attistiba. Sekundaras dzimumpazimes ir kriits dziedzeru
attistiba, plataka iegurna josta, ménesreizu saksanas, lielaka zemadas tauku slana izveidoSanas,
muskulatiiras attistiba (palielinas muskulu sp€ks, bet mazak neka zéniem), apmatojuma
veidoSanas kaunuma apvidi un padusés (Jansone...,2016).

Z@ni garuma aug maksimali, apm&ram, divus gadus vélak neka meitenes. Laika, kad
s€klinieku tilpums kluvis ir ap 12-15 ml, zéniem notiek pirma polliicija- s€klinieku Skidruma
izdaliSanas. Definitivais jeb gala augums zeniem ir salidzinoSi lielaks neka meiteném.
Sekundaras virieSu dzimumpazimes ir platas plecu joslas izveidoSanas, izteikts skeleta muskulu
izméru un spéka pieaugums- lielaks neka meiteném-, balss lizums, apmatojuma veidoSanas
kaunuma apvid, padusgs, uz sejas un kermena (Jansone...,2016).

Visiem pusaudziem Sis parejas periods ir citadaks. Ir pusaudzi, kam Sis periods noris
saméra mierigi, tomer ir ari pusaudzi, kam tas izpauzas loti *’vétraini’’- ar konfliktiem gimeng
un skola , tapéc bieZi tiek stastits, ka pusaudZi sagada lielus pardzivojumus vecakiem un
skolotajiem (Valtners, 2001).

Katram pusaudzim ir atskirigs Sis parejas posms jeb treSais intensivais posms, tadel katrs
uz to var reagét citadak. Ka arT meiteném uz z€niem ir atskirigi attistibas laiki. Lidz ar to
meitenes gan fiziski, gan garigi ir atrak attistijusas, neka z&ni. No diplomdarba autores pieredzes
praks€, ir redzams, ka meitenes biezi vien garuma ir daudz garakas, neka z€ni. Tomer tas
neietekmé meitenu rezultatus sporta. Nav redzami labaki rezultati sporta, jo zénu muskulu un
speka daudzums ir lielaks, ka arf tas turpina augt.

Salidzinajuma ar jaunakiem vecuma b€rniem, pusaudzu sociala situacija ir loti

mainijusies. Skola pusaudzi veido skolénu kontingenta kodolu. Ari gimenes stavoklis ir
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mainijies - vecaki ar vien vairak sak uzticét viniem diezgan atbildigus pienakumus. Lidz ar to
aug pasa pusaudza pasSapzina, vin$ sak justies ka pieaugusais un smagi pardzivo to, ja vinu
uzskata par bérnu (Valtners, 2001).

Ar organisma aug8anu cie$i Sasaistita ir paSa organisma funkciju attistiba. Biezi vien ar
organisma attistibu tiek raksturots kvalitativas parmainas organisma, kuras veidojas augSanas
procesa (Valtners, 2001).

Saja gadsimta ir vérojama b&rnu aug$anas un attistibas paatrina$anas, ko dévé par
akceleraciju. Paatrinas gan psihiska attistiba, gan fiziska. Cilveki atrak aug un attistas, ka ari
lielaki ir kluvusi cilvéku izméri, atrak iestajas dzimumbriedums. Ka arT agrak apstajas augSanas
procesi, agrak attistas un klaist pilnigaka nosaciti reflektoriska darbiba. Izmainas ir vérojamas
kavéSanas procesos galvas smadzenu garoza, domasana. Bérns Sobrid ir spgjigs uztvert
sarezgitakas zinatnes un sabiedriskas prasibas (Valtners, 2001).

AugsSana un attistiba $aja vecuma ir loti strauja, tapec So periodu médz iedalit divas
fazes:

* prepubertates faze, kas uzsakas otras bérnibas beigds un kam raksturigs
dzimumsistémas darbibas sakums, bet pargjas organisma funkcijas vél tiek saglabatas otras
bernibas Itment;

* Istaja pubertates faz€, kas uzsakas pusaudza perioda, kura laika notiek intensiva
dzimumorganu augSana un funkcionala pilnveidoSanas, sekundaro dzimumpazimju un
dzimumtieksmes attistiba, kermena augSana garuma un intensiva muskulu masas augsana;

* postpubertates faze, ta ir, kad beidzas pusaudza organisma pareja uz pieaugusa
organisma darbibas limeni. Meitenes pusaudzu vecuma aug un attistas atrak neka zeéni. Velak
z&ni meitenes panak un pat apsteidz (Valtners, 2001).

Akceleracijas del- attistibas paatrinaSanas, atrak palielinas organisma fiziskas spéjas,
atrak nobriest skelets un ta muskulatiira. Tadel ir redzams, ka daudzos sporta veidos, rekordisti
ir kluvusi gados jauni sportisti. Pusaudzi sp&j sasniegt labakus rezultatus sporta, neka pieaugusi
viriesi vai sievietes (Valtners, 2001).

Saja vecuma organisma intensiva aug$ana ir Sasaistita ar hormonalajam parmainam-
sakas loti intensiva daudzu ieks$€jas sekrécijas dziedzeru darbiba un to producéto hormonu
daudzums asinis stipri paaugstinas. Sie iek3gjas sekrécijas dziedzeri ir hipofize,
vairogdziedzeris un dzimumdziedzeri. Hormoni, kurus tie producg, stimul€ organisma augSanu
un attistibu (Valtners, 2001).

Kermena augsana garuma apstajas tad, kad saslédzas augSanas zonas kaulos. Strauja
izaugSana garuma var uz laiku pasliktinat pusaudza koordinacijas spgjas, jo sakuma smadzenes

nav pielagojusas garo kaju un roku kustibu reguléSanai (Jansone..., 2016).
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No diplomdarba autores prakses pieredzes ir zinams, ka jaunie$i $aja vecuma patiesi
izskatas vecaki, neka tas ir bijis agrak - gan augumu zina, gan psihologiskaja zina. Miisdienas
jaunieSiem ir lielakas iesp&jas giit zinaSanas interneta dzil€s, jo tas visiem tagad ir pieejams.
Agrak reti kuram bija $ada iesp&ja. Ka ari Sobrid daudziem skolénu elki ir interneta slavenibas,
kuriem vini cenSas lidzinaties, tap&c ari psihologiski censas nobriest atrak, lai vini tiktu uztverti
par pieaugusajiem nevis pusaudziem.

Ka Arnolds Valtners izsakas, $aja vecumposma sirds palielinas vismaz 1,5-2 reizes, bet
asinsvadi mainas Iénak. Ta rezultata var izveidoties zinami trauc&jumi asinsrites sist€ma un
audu, ar1 smadzenu audu, apgade ar skabekli. Pastiprinats nogurums un nervozitate rada §is un
citas fiziologiskas izmainas pusaudza organisma, $aja vecuma posma (Arnolds Valtners, 2001).

Tresais kritiskais veselibas periods ir pubertates vecums, kad seviski japievers uzmaniba,
lai pusaudzim neattistitos sirds un asinsvadu, nervu un psihiskas slimibas. Biezi vien pieradas,
ka Saja vecuma pusaudza organisms klust seviski jutigs pret min€tajam slimibam (Valtners,
2001).

Jauzsver ar1 tas, ka pret toksiskam vielam pusaudza organisms ir loti jutigs, piem&ram,
pret narkotiskajam vielam un nikotinu. To lietoSana var novest pie dazada veida veselibas
problémam, reizém pat pie bojaejas (Valtners, 2001).

Fiziskas aktivitates pusaudziem dod vairakus labumus, ka garigaja, fiziskaja, ta ar1
socialaja joma. Fiziskas aktivitates uzlabo skeleta kaulu sistému

Laboratoriskie asins analizes raditaji pusaudziem atbilst ta pat, ka pieaugusa cilvéka
raditajiem. VirieSu dzimumhormoni veicina sarkano asinsradi, tapéc virieSiem no pusaudzu
vecuma ir lielaka hemoglobina koncentracijas asinis un vairak eritrocttu. Tas viniem dod
priekSrocibas aerobas izturibas slodz€s (Jansone...,2016).

Saja vecumposma laika ir japievers liela uzmaniba pusaudzu veselibai, jo dazadi faktori
var ietekmét to. Pusaudzu kermeni ir jutigi, tapc ari sporta pedagogu darbs ir noverot skolénu
veselibas stavokli un péc ta vadoties, dot korektus vingrinajumus, lai tiem neraditu parslodzi.

Ne tikai fiziskas aktivitates, bet ar1 skolas darbi, pusaudzus $aja vecuma var nogurdinat.

2.2. Asinsrites sistema pusaudZiem

Asinsrites sist€tma pusaudziem vél nav pietiekami attistita. Sirds tilpums 14 gadu
vecuma ir apméram puse no pieaugusa cilvéka sirds tilpuma. Pusaudzu sirdsdarbibas
frekvence miera stavokli ir 70-80 sitieni minaité. Sirds sistoles tilpums fiziskas slodzes laika
15 gadus vecam pusaudzim ir ap 60 ml, bet picauguSsam cilvéekam- 110-130 ml. Sirds

mindtes tilpums slodzes laika 15 gadus vecam pusaudzim ir apm&ram 15 |/min, bet
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pieaugusam cilvékam tas sasniedz 20- 25 1/min. Fiziskas slodzes laika sirds miniites
tilpuma pieaugums pusaudziem norisinas vienigi Uz sirdsdarbibas frekvences rékina
(Jansone..., 2016).

PusaudZziem, sakara ar palielinatu simpatiskas nervu sist€mas aktivitati un nepilnigu
asinsvadu attistibu, fiziskas slodzes laika sirdsdarbiba var strauji paatrinaties, tadeé] médz
rasties aritmija, strauji kapj asinsspiediens (Valtners, 2001).

Jaunajiem sportistiem treninu rezultata sirds masas pieaugums ir daudz straujaks neka
netrenétiem pusaudziem. Parasti raksturigi sportistiem sirds palielinasanas lielakoties ir uz
kreisa kambara rékina. Sirds fiziologiska hipertrofija sakas apméram péc gada kops sakti
izturibas trenini. Izturibas treninu rezultata pusaudziem sak attistities bradikardija, jo
sirdsdarbiba un asinsvadu sistémas darbiba ir kluvusi daudz ekonomiskaka (Valtners,
2001), (Jansone..., 2016).

Lielas slodzes laika sirds palielinas straujak neka aug paSi asinsvadi. Tapéc
pusaudziem dazreiz var attistities juvenila hipertonija (paaugstinats arterialais spiediens).
Juvenila hipertonija izziid viena lidz divu gadu laika. Sportistiem paaugstinas klejotajnerva
tonuss, tapec arterialais asinsspiediens parasti normalizgjas pats (Jansone..., 2016).

Pusaudziem, kuri nodarbojas ar sportu, slodzes laika sirdsdarbibas maksimalais ritms
ir atraks neka netren&tiem pusaudziem, jo viniem piemit:

. lielaks sirds sistoles tilpums un ta pieaugums slodzes;

. lielaks sirds muskula sp&ks un biezakas sirds sieninas, 1idz ar to spécigaka sistole
un sirds sarau$anas speks;

. sirdsdarbiba ir kluvusi ekonomiskaka, vienadas intensitates, submaksimalas
slodzgs, jaunajiem sportistiem sirds ritms palielinas mazak neka netrenétiem pusaudziem
(Jansone..., 2016).

Acim redzams ir tas, ka pusaudziem, kas nodarbojas ar sportu ir iesp&jams saskatit
strauju sirdsdarbibas paatrinasanos, kas $aja vecuma nav nekas neredzets, tapec par to nav
jasatraucas, jo tas parasti normaliz€jas. Diplomdarba autore secina un apstiprina savu
pienémumu, ka pusaudziem, kas nodarbojas ar fiziskam aktivitatém, ir lielaks veselibas

veicinoSs faktors, jo tas ari paatrina sirds attistiSanos.

2.3. Nervu sistémas attistiba jaunieSiem

Pusaudzu vecuma uzlabojas garozas kontrole par zemgarozas funkcijam un emocijam.
Tomér pusaudzu nervu sistémai ir raksturiga ir paaugstinata uzbudinamiba, pavajinata ieks¢ja
kavésana (Jansone..., 2016).
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Strauji $aja vecuma attistas arl sociali nosacitas personibas ipaSibas. Sis vecums ir
pasaules uzskata tikumiskas parliecibas principu un idealu intensivas veidoSanas laiks.
Lielakajai dalai skolénu ir visparigi augsts tikumiskas apzinas limenis, vini sp&j korekti
orient€ties savam vecumam saprotamos tikumiskajos jédzienos. Tomér dalai pusaudzu par
morales jédzieniem ir virspus€ja, dazreiz pat izkroplota izpratne, tapéc macibu un audzinasanas
procesa svariga nozime ir idealu veidosanai (Viksne..., 1981).

P&éc moralém cilvékam veidojas ta vertibas un uzskati, ta uzskata darba autore, tapec
svarigi berniem jau no mazotnes macit §is morales. Bérnam kltistot vecakam §is morales sak
sasaukt kaut kadas asociacijas ar apkart notiekoso, tapéc ne tikai skolotaju, bet gan art vecaku
uzdevums ir tas iemactt un paskaidrot saviem b&rniem. Tomer dazreiz vecaku morales nesakrit
ar sabiedribas, tapéc skolotaju uzdevums to ir pamanit un pievérst lielaku uzmanibu tam un
runat par to, lai bérns redz atgriezenisko saiti ar citiem bérniem. P&c ta vadoties veidot savas
atzinas par moralém, neskatoties uz citu cilvéku viedokliem, jo tie biezi vien tie var atskirties.

Normalos dzives apstaklos, pie pareizas audzinaSanas sist€mas, pusaudzim raksturigs jitu
dzilums un daudzveidiba un optimisms. Pusaudza jutu izpausme ir loti intensiva, pat impulsiva.
Sis impulsivitates rezultata, pusaudza jiitu izpausmé ir dazkart novérojamas pretrunas — reizém
vins ir jutigs, atsaucigs pret slimo, vajo biedru, turpreti citreiz vina bez jebkada pamatojuma
paradas despotisma, nez€libas un launuma elementi. Svariga nozime pusaudza rakstura
1zpausmes ir vina pieredzei (Viksne..., 1981).

Pusaudza vecuma sak veidoties talaka domasanas attistiba, veidojas sp&ja patstavigi
domat, spriest, salidzinat, izdarit secinajumus un visparinajumus (Viksne..., 1981).

PusaudZa vecuma butiski mainas tiesi atmina un uzmaniba. Galvena iezime ir So funkciju
patvaliguma pastiprinasanas. Pusaudziem pieaug prasme organizét un kontrol&t savas psihiskas
funkcijas. Atmina un uzmaniba I€énam sak iegiit organizetu, reguléjamu un vadamu procesu
raksturu. legaumésanas atrums palielinds un pieaug atmina palickosas vielas apjoms.
Mehanisko iegauméSanu aizvien vairak aizstaj logiska, apzinata iegauméSana, uzlabojas
atminas produktivitate. Rlpigi jaseko lidzi tam, lai skolénos izveidojas prasmes logiski atstastit
literara darba saturu, lai saktu veidoties runas kultiira (Viksne..., 1981).

Saja konkrétaja vecuma pusaudzis spgj paust savu viedokli par dazadam témam un
pamatot to, ta uzskata diplomdarba autore. Ka arf $is ir tas vecums, kad pusaudzim ir jaspgj
atbildét par savam ricibam, jo ir pietiekami kompetents, lai to spétu izdarit. Tadel arT no 14
gadu vecuma personas var sodit par smagu noziegumu izdariSanu, bet jau no 16 gadiem var
saukt pie kriminalatbildibas (Latvijas V&stnesis, 1997).
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3. VESELIBAS UN FIZISKO AKTIVITASU MACIBU JOMAS STANDARTS

STANDARTS *’SKOLA 2030’

Ta ka Sis diplomdarbs tiek fokus@ts uz pusaudziem jeb precizak 9. klases vecuma
skoléniem, apskatot standartu ’’Skola 2030”’, ir iesp&jams redz&t sasniedzamos rezultatus no 7.
lidz 9.klasei. Tatad, §1T vecumposma laika, skoléniem ir noteiktas iemanas, kas Iidz 9.klasei ir
jasasniedz. Tajos ietilpst parvietosanas, Skérslu parvarésana, priekSmetu parvietosana, kustibu
rotalas un spéles, dejas un ritmiskas kombinacijas, piedzivojumu aktivitates, pasaizsardziba un
fiziska veseliba. Tomér, diplomdarba autore, vairak fokus€jas uz veselibas veicinoSiem
faktoriem, kas 9. klases skoléniem ir jasasniedz $o 3 gadu laika no 7 klases 1idz 9.klasei.

Ta ka Sie sasniedzamie rezultati ir jaisteno 7.- 9.klasei, skolénam beidzot 9. klasi Sie
sasniedzamajiem rezultatiem ir jabiit apgtitiem padzilinati, lai uzsakot 10. klasi skoléni macétu
pielietot ieprieks iegiitas zinasanas un turpinatu pilnveidot, un veicinat savu veselibu un fizisko
sagatavotibu. Lai §1s zinasanas skoléns macetu pielietot jau nakamajas klases, ieprieksgjo klasu
laika, Sporta pedagogam ir jaisteno §is prasmes, un visu 3 gadu kopuma jasp€j novertét, vai
skoléns ir apguvis tas. Ja tas nav pietiekami apgiitas, tad péc ta var secinat, ka sporta pedagogs
savas macibu stundas nav pievérsis pietickami lielu uzmanibu §im skolénam un vina prasmém
- nav spgjis veikt pedagogiskos noveérojumus stundas.

Ka salidzinajumu ’’jaunajam’’ standartam ’’Skola 2030°’, autore izmantos p&dgjo
pieejamo *’veca’’ standarta macibu saturu, kas ir sagatavots no 10. Iidz 12. klasei. Ta ka
pieejams ir tikai §1 vecumposma macibu materials, autore veiks analiz€jumu $im materialam,
lai noskaidrotu, kas japrot 9. klases vecuma posma skoléniem, beidzot 9. klasi un uzsakot 10.

klasi *’vecaja’’ macibu standarta.

3.1. Planotie skoleniem sasniedzami rezultati *’jaunaja’’ pamatizglitibas standarta
9.klasei veselibas veicinasana.

S1jauna standarta mérkis ir veicinat veseliga dzivesveida paradumus. Veidot izpratni par
veseliga dzivesveida priekSrocibam un radit priekStatu par to, kadus paradumus izvéléties, lai
veseligu dzivesveidu piekoptu. Rast izpratni par ta veértibu un fizisko aktivitaSu nozimi taja, ka
ar1 veidot izpratni par savu fizisko attistibu, veselibu un drosibu. Ka ar1 likt noprast skoléniem,
ka vinu pienemto lémumu dgl, var rasties riski veselibai un drosibai. ST standarta ietvaros tiek
ipasi tiek attistitas divas caurviju prasmes - pasvadita macisanas un sadarbiba, bet izmantotas

tiek visas — dazadas aktivitates un procesa solos.
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Fiziskas veselibas modula apguves laiks ir apgiit to integréti visos macibu priekSmeta
sports un veselibas macibas modulos, ka arT citas macibu jomas caurvijot prasmes atbilstosi
planotajiem skolénam sasniedzamajiem rezultatiem. Modula mérkis ir izzinat, analiz&t un
izvertet atbilstosi savai veselibai nepiecieSamo slodzes apjomu, izvéleties fiziskajai slodzei
piemérotus energijas avotus un veikt veselibu veicinogas fiziskas aktivitates. Ss viss ir jaieklauj
sporta stundu procesa.

Veseliga dzivesveida pamatprincips ir uzturs, kas tiek uznemts ikdiena. Fiziskas veselibas
modula ietvaros skoléniem japrot analizét uztura izvéles piemérotibu dazada veida fizisko
aktivitasu laika un jasp€j noverte savas €dienkartes atbilstibu fizisko aktivitaSu rezimam. Jaspgj
aprékinat savu diennakts energijas paterinu un pec ta vadoties izv€las piemérotus energijas
avotus (Valsts izglitibas satura centrs (VISC), 2019c). Loti liels uzsvars tiek versts uz veseligu
uzturu un ka to skoléns var veicinat. No diplomdarba autores prakses pieredzes, var secinat, ka
9.klases skoléni joprojam neapzinas veseliga uztura uzbiivi un nozimi. Skoléni netika
pietiekami informé&ti par So t€mu. lesp&jams tas bija noticis tadel, ka sporta un veselibas stundas
ir apvienotas un tam nepietiek laika. Joprojam skolas liels fokuss tiek likts uz fiziskam
aktivitatém, nevis veselibas macibu. Sis abas jomas ir griiti sasaistit sporta stundas ietvaros,
tapéc ir nepiecieSama viena atseviska sporta stunda, kura tiek runats par veseligu uzturu. No
autores pieredzes, skoléniem noskatoties video materialu par veseligu uzturu, kur viss siki tiek
paskaidrots, rodas jautajums, kapéc tas joprojam ir nepiecieSams un ka savu &dienkarti
izveidotu, lai taja butu pilnvertigs uzturs. Zinot So faktu, autore uzskata, ka ir nepiecieSams par
So tematu runat ne tikai sporta un veselibas maciba, bet gan ari biologija un klases stunda. Ka
jaunaja standarta ir mingts, starpriekSmetu saikne $aja moduli ir ar biologiju, tomér no autores
pieredzes, tas bija tas priekSmets, kura visam t€mam tika raiti iets cauri un nekavéjas pie kadam
témam, Saja gadijuma, konkreti uzturam un ta sastadiSanai. Janem vera, ka papildus tam ir vél
daudz svarigas t€mas. Tapéc, ka apakstemu, So bitu nepiecieSams izrunat klases stundas, ta
uzskata autore, jo sporta stundas tam nevar atrast laiku. Jaunaja standarta ir agrakas majturibas
un tehnologijas stundas ir apvienotas, ka dizains un tehnologijas, kuru ietvaros tiek runats par
uztura tému. Tas ir liels pluss, jo agrak meitenes no z&€niem bija atdaliti, tapéc z&€niem §1 t€ma
bija daudz mazak izklastita ka meiteném. Ka uzskata diplomdarba autore, liels izpratnes
veidoSanas aspekts rodas taja bridi, kad praktiski tiek veidota 81 veseliga uztura €dienkarte pec
kuras skoléniem ir iesp&ja S§1s zinaSanas pielietot ikdienas dzive, izveloties savu €dienreizi.

Ka viens no veselibas veicinaSanas faktoriem ir tads, ka skoléniem $aja vecuma posma ir
japrot analizet, izvertét un lietot vingrinajumus, kas ietekmé skolénu vielmainas, imtinsistémas,
sirds un asinsvadu, kaulu un muskulu sistémas veselibu (Valsts izglitibas satura centrs (VISC),

2019c). Lai sis tiktu Tstenots, sporta pedagoga uzdevums ir skoléniem uzdodot vingrinajumus,
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stastit par to efektivitati un to pielietojumu, lai skoléni spétu Tstenot §is prasmes beidzot 9. klasi
un uzsakot nakamo macibu gadu. Nakamais sasniedzamais rezultats sasaistas ar ieprieks
minéto. Tas ir, ka skoléniem ir jaspgj salidzina pasu un citu skolénu izvel&tos sagatavosanas
vingrinajumus, pirms dazadu fizisko aktivitaSu veikSanas. Lai So Tstenotu, skoléniem ir jabiit
zinaSanu bazei par vingrinajumiem, kas sasaistas ar ieprieks€jo sasniedzamo rezultatu, ka ari
skoléniem ir jabiit zinaSanam par vingrinajumu vertésanu, efektivitati, pareizu izpildijumu. P&c
ta vadoties, sporta pedagogam, savu sporta stundu ietvaros ir jaskaidro vingrinajumu vértéSanas
krite€rijus, kuri ir javeido péc jauna standarta kriterijiem. Tatad, veicot katru vingrinajumu,
skoléniem ir jazina pareizs ta izpildijums, lai to spétu salidzinat ar citu skolénu izvéléto
vingrinagjumu, ja nepiecieSams, tad paust savu viedokli par vingrindgjumu pareizumu, ja
nepieciesams izlabot to. Ka tiek mingts jaunaja macibu standarta, Skolotajs un/vai skoléns
atbilstosi izstradatajiem verteéSanas kritérijiem ir vertétajs sporta un veselibas macibas stundas.
Kritériju izstradé un vertéSana var iesaistit skolénus, lai pilnveidotu pasvaditas maciSanas
prasmes (Valsts izglitibas satura centrs (VISC), 2019c).

Sasaistot ieprieks€jos sasniedzamos rezultatus ar $o rezultatu, skoléniem ir japrot analizét
nepiecieSamo vispargjas fiziskas sagatavotibas vingrinagjumu slodzi, atbilstosi savam darba
sp&jam un izverte savas fiziskas sagatavotibas izmainas (Valsts izglitibas satura centrs (VISC),
2019c). Lai So Tstenotu ir nepiecieSams izmantot kadu no digitalajam tehnologijam, ko jaunaja
standarta, ka sasniedzamo rezultatu izvirza. “’Izvelas un lieto digitalas tehnologijas savas
veselibas, dzivesveida kontrolésanai un uzturéSanai, pieméram, mobilds lietotnes, planojot
pargajienus, orientésanos, klasifice un registré veikto darbu Globalas pozicionésanas sistema
(GPS) ’ (Valsts izglitibas satura centrs (VISC), 2019c). Ta tad, lai So rezultatu sasniegtu, ir
nepiecieSamas papildierices, lai to veiktu, ka viens no piemériem, tiek minéts mobilais telefons.
Sporta un veselibas macibu stundas mobilo telefonu izmantot ir sarezgiti, jo to nav parocigi
novietot ta, lai tas netrauc@tu stunda, tadel §is funkcijas, kuras var izmantot, lai analizétu slodzi
var izmantot vienigi arpus sporta stundam. P&c autores domam, ka vienu no variantiem, ka
iespe&jams iegiit So slodzes analizi, ir caur sirdsdarbibas pulsa m&rijjumiem, pirms sporta stundas,
kas skoléniem dod priekstatu, kads ir skoléna pulss, péc ta vadoties skoléns ar skolotaju var
veidot diskusiju par to, kadu slodzes Itmeni skoléns var Tstenot, atbilstosi savam darba sp&jam.
Sis sp&jas var mainities dé] dazadu ar&jo faktoru ietekmes, pieméram, nepietiekama miega
daudzuma, uztura, u.t.t. Tapéc, svarigi Sim ir vérst lielu véribu no sporta pedagoga un pasa
skoléna puses, jo tas veicina skoléna passajiitu sporta un veselibas macibu stundu laika.

Sasniedzamais rezultats, beidzot 9.klasi tiek izvirzits, ka sp&u spriest par dienas
planojuma ietekmi uz darbsp€jam, veselibu un izvirza mérkus dienas planojuma uzlaboSanai

un mérku sasniegSanai, lai nenodaritu pari savam kermenim, un pasargatu sevi no traumam,
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tapat ka skolénam ir jaspéj pienem personiski un sociali atbildigus [lémumus, iesaistoties veselibu
veicino$as skolas vides veidoSana (Valsts izglitibas satura centrs (VISC), 2019¢). Zinasanas,
kas nepiecieSamas, lai So Tstenotu ir iepriek$€jo sasniedzamo rezultatu kopums veselibas
veicinaSanai - uzturs, patéréta energija, prasme analizet vingrinajumus, atbilstosa slodze. Sis
sasniedzamais rezultats caurvij socialo zinibu temu— "’ Izvélas savam vajadzibam un interesém
atbilstosas aktivitates un nosaka So izvelu ieguvumus un alternativas izmaksas. Skaidro, kas
biitu javeic istermina, lai varéetu virzities uz ilgtermina merkiem, ari tad, ja Sie merki vél ir
neskaidri. Plano savu izaugsmi saistiba ar macibam un valaspriekiem, balstoties uz savu stipro
pusu un gritibu jomu apzinasanos’’ (Valsts izglitibas satura centrs (VISC), 2019b). Abi
sasniedzamie rezultati sasaistas, jo to meérkis ir veicinat skolénu izvéles, par labu savai veselibai
un ilgtermina mérkiem. Skolénam no ieprieks iegiitajam zinaSanam un kritiskajai domasanai
sasaistoties, ir iesp&jams izveidot savu dienas planu, iesaistot pat taja ilgtermina mérki. Ka jau
ieprieks diplomdarba autore mingja, jaunais standarts tika veidots ta, lai katru no macibu
priek§metiem varétu integrét taja. Sis salidzinajums, ar socialajam zinibam, ir spilgts piemérs
tam. Lai sporta un veselibas macibas sasniedzamo rezultatu sasniegtu, beidzot 9. Klasi,
skolénam ir jabiit zinaSanu bazei par traumu veicinoSiem faktoriem, kas ir tiek iegiiti sakot no
pirmsskolas 11dz 9. klasei. Autore ieklauj pirmsskolas vecuma posmu, jo sasniedzamie rezultati
§im vecuma posmam ir 11dzigi un sakotngji rosinot uz So t€mu- veseligs dzivesveids '’ Jauta
par veseliga dzivesveida ieradumiem. Ikdiena pats ievéro veseliga dzivesveida ieradumus un
komenté savu rictbu. Rosina pastastit, ka bérns veido veseliga dzivesveida ieradumus’’ (Valsts
izglitibas satura centrs (VISC), 2019a).

Sie ir visi sasniedzamie rezultati, kurus diplomdarba autore atrada, saistiba ar savas
veselibas veicinasanu. Pargjie sasniedzamie rezultati ir balstiti uz pasaizsardzibu, pret dazadam
situacijam, pieméram, slépojot, ugunsgréka laika utt. Ka ar1 dazadi paSvaditas maciSanas
prasmes sasniedzamie rezultati, kuros tiek ieklauti dazadi skolénu patstavigu lémumu
pienemsanas, dazadu sporta veidu istenoSanai un analiz€S$anai, lai turpmak planotu savu darbibu

sporta un veselibas macibas stundas.

3.2. Planotie skoleniem sasniedzamie rezultati *’vecaja’’ visparejas izglitibas standarta
10.-12.klases veselibas veicinasana salidzinajums ar *’jauno’’ standartu.

’Vecaja’’ vispargjas izglitibas standarta programma tika veidota vispariga, lai ta spétu
atspogulotu vispargjas videjas izglitibas macibu priekSmeta “Sports” standarta minéto obligato
saturu, Tstenotu pamatprasibas macibu satura apguvei un palidzetu pedagogiem organizet

macibu darbu. Macibu satura apguvé ievérota individualo rezultatu attistibas dinamika, jo
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ikvienam izglitojamajam ir savas biologiskas attistibas ipatnibas (Izglitibas satura un
eksaminacijas centrs (ISEC), 2008). Ir redzama jau pirma atskiriba starp *’jauno’’ un ’’veco’’
standartu. Programmas vecaja standarta *’Sports’’, tiek deévéts ka visparigs priekSmets, tomer
jaunaja standarta ir redzams, ka nosaukuma ’’sports un veselibas maciba’’ tiek paskaidrots
sikak, tatad uzmaniba tiek versta ar1 uz veselibas veicinasanu sporta stundu ietvaros.

Standarta mérkis ir pilnveidot zinaSanas un izpratni par veseliga dzivesveida vertibu,
sistematisku fizisko aktivitasu nozimi veselibas saglabasana un nostiprinaSana, veicinot vélmi
iesaistities daudzveidigu sporta aktivitasu apguve un attistot fiziskas sp&jas (Izglitibas satura un
eksaminacijas centrs (ISEC), 2008). Abu standartu mérkis ir kopigs- veicinat veseligu
dzivesveidu.

Ka viena no sasniedzamajam darbibam tiek izvirzita apgiito sporta veidu vingrojumu un
vingrinajumu nozimigums, fizisko sp&ju attistidana un veselibas nostiprinasana. Sis darbibas
meérkis ir balstits uz zinasanu bazes, skoléniem ir japrot paskaidrot vingrinajumu nozimigumu
veselibas nostiprinasana un fizisko sp&ju attistisana. Abu standartu viens no sasniedzamajiem
rezultatiem ir veicinat skolénu izpratni par vingrojumiem, kas veicina veselibu un dzives
kvalitati.

Skolénam ir japrot apkopot un interpretét informaciju par veselibu un veselibas apripi,
lai sekm@tu savas un citu veselibas uzlabosanu (Izglitibas satura un eksaminacijas centrs
(ISEC), 2008). Si darbiba macibu procesa ir nepieciesama, lai skoléns zinatu, kur rasts atbildes
par veselibu un veselibas veicinasanas jautajumos. Tas var biit majaslapas, informativie grafiki,
pedagogi, u.c. Ar jauno standartu tas ir sasaisto$i, jo ari taja skoléniem ir jaspgj rasts atbildes
par veselibu un tas veicinaSanu. Tomer jaunaja standarta §1 darbiba tiek sasaistita ar katru
sasniedzamo rezultatu.

Pamatojot balsta un kustibu sistémas funkcionalos trauc&umus, konkréti ar sirds,
asinsvadu, elpoSanas, gremosanas, nervu un citu sisttmu funkcionalam spg&jam un veselibu,
mérktiecigi izv€las vingrinajumus, lai optimiz&tu savu psihisko un fizisko stavokli (Izglitibas
satura un eksaminacijas centrs (ISEC), 2008) ir skolénu nepiecieSsamas zinasanas par $0 t€mu
10.-12. klasei. Salidzinot *’jauno’’ standartu ar o, sasniedzamais rezultats ir pilnigi vienads ka
’vecaja’’ standarta.

Ka pédgjais sasniedzamais rezultats vecaja standarta, saistosi ar veselibas veicinaSanu ir-
paSvaditi izvélas pasregulacijas panémienus, pieméram, elpoSanas un muskulu atslabinasanas
vingrindgjumus, atbilsto§i savam psihofiziologiskajam stavoklim (Izglitibas satura un
eksaminacijas centrs (ISEC), 2008). Sis ir sasaistodi ar jauna standarta sasniedzamajiem
rezultatiem, tie sasaistas ar sp€ju analiz€t nepiecieSamos vingrinajumus, kas ir veselibas
veicinosi.
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Analizgjot abus standartus, tiesi veselibas veicinasana, diplomdarba autore var secinat, ka
abi standarti ir [1dzigi, tikai dazadak noformul@ti, ka arT jaunaja standarta tiek vairak pielietota
pasvadita maciSanas metode. Vieniga atSkiriba starp abiem standartiem veselibas veicinasana
ir tada, ka jaunaja standarta ir arT sasniedzamas rezultats par veseligu uzturu atseviski, nevis ka

ta kopumu, kas sasaistas ar veseligu dzivesveidu.
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4. EMPIRISKS PETIJUMS PAR 9.KLASES VECUMPOSMA
SIRDSDARBIBAS ATJAUNOSANOS SPORTA STUNDAS

4.1. Pétijjuma izmantoto metoZu izvéles pamatojums un to apraksts

Empiriska pétijuma ietvaros par 9. klases vecumposma sirdsdarbibas atjaunoSanos
sporta tika veikts garenvirziena pétijjums Valmieras vispargjas izglitibas iestadé *’X’’ , kura
laika tika noveroti un darbibas iesaistiti 10 skoléni vecuma no 15 lidz 16 gadiem. Sakotngji
diplomdarba autore bija ieplanojusi $0 pétijumu veikt divu skolu ietvaros. Katra skola izpétit
vienu 9. klasi. Tomér, dél Covid-19 ierobezojumiem, skolas nebija pretimnakosas, tad€] autore
veica pétijumu tikai vienas skolas ietvaros. Sakotn€ji ptijuma piedalijas 21 skoléns, tomér 11
skolénu rezultati nebija pilnigi, jo meérjjumi netika veikti visus trs m&nesus. Daziem skoléniem
bija tikai divi mérijumi, tas nozimé, ka dati bija nepilnigi. Laiiegtitu plasaku izpratni par sporta
un veselibas macibas stundu efektivitati, un *’Skola 2030°” programmas ieklausanu, petijuma
tiek ieklautas 4 anketas (6. pielikums) ar sporta pedagogiem, ka ari anketa ar vienu sporta
pedagogu, kura daliba bija ’’Skolas 2030’ sporta programmas izstrade.

P&tijums sastav no vairakam dalam:

o Petijuma planosana- balstoties uz dazadu  nozares specialistu izstradatajam
praktiskajam un teor&tiskajam atzinam par sirdsdarbibas pulsa mérisanu, autore izvirza
empiriska petijuma uzdevumus un ta izstrades gaitu.

. Kriteriju izstrade- tiek izstradati kritériji, uz kuriem balstoties, ir iesp&jams izvertét
sirdsdarbibas atjaunoSanos sporta stundas.

o Garenvirziena pétijums- praktiska darbiba, balstoties uz iepriek$ izstradatajiem
kriterijiem, tiek Tstenots garenvirziena p&tijjums un iegtti dati.

o legiito datu analize un secinajumu izstrade- garenvirziena pétijuma laika iegtto datu
analize, apkopoSana un secinajuma izvirziSana.

. leteikumu izstrade sporta pedagogiem- balsoties uz iegiitajiem datiem garenvirziena
petijuma laika, izstradat ieteikumus sporta pedagogiem, ar kuru palidzibu veicinat sirdsdarbibas
atjaunosanos skoléniem sporta stundas.

Lai rastu atbildes uz sakuma izvirzito hipotézi- Sporta un veselibas macibas stundas
skoléniem tiek veicinata vispargja fiziska sagatavotiba, ta rezultata skolénu sirdsdarbibas pulss
spgj atjaunoties starp uzdevumiem, un lai varétu istenot ievada izvirzito mérki - parbaudit
skolénu fizisko sagatavotibu un sirdsdarbibas atjaunoSanas laiku, lai uzzinatu vai sporta un

veselibas macibas stundas slodze skoléniem palidz uztrenét vispargjo fizisko sagatavotibu un
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samazinat sirdsdarbibas atjaunoSanas laiku, par piemérotam pé&tijuma metodeém §1 petnieciska
darba izstradei tiek atzitas gareniskais pétijums un anketas.

Garenvirziena pétijuma Tsteno$anas laiks bija no 2022. gada februara lidz aprilim. So
pétijumu apraksta, ka unikalu, kas nodroSina ieskatu, kas nebiitu iesp&jams ar citiem petijjuma
veidiem. P&tijuma galvena prieksrociba bija tas, ka tas lava apliikot parmainas laika gaita, tapec
§1 metode ir noderiga, jo ta lauj pétit attistibas un dzives ilguma problémas. Sis pétijuma
galvenais priek$noteikums bija pétit vienus un tos pasus subjektus atkartoti, péc noteikta laika
posma. Garenvirziena pétijuma ir tris pétijuma veidi. Konkréti diplomdarba autores pétijumam
tika izmantos kohortas pétijums. Sis pétijums ietver atlasi grupai, pamatojoties uz konkrétu
grupu. Pétfjuma tritkumi ir tadi, ka dalibnieki izstajas no pétijuma, ja dati netiek fikséti katru
reizi. Vinu dati kltst nepilnigi. (P&tijumu veidi- zinatne un veseliba, 2022.).

Pedagogijas nozares specialistes Dz. Albrehta, A .Spona un Z. Cehlova (2004) uzsver,
ka dazadu nozaru specialistiem, tai skaita arT ir pedagogi, novéro$ana ir vinu ikdienas darba
sastavdala, ta rezultata ikvienam pedagogam ir iesp&jams uzlabot sava darba kvalitati, balstoties
uz saviem veiktajiem novérojumiem (Drengere, 2021). Ka novérosana, Saja garenvirziena
pétijuma, tiek uzskatita datu fikséSana un p&c tam to analizésana. Péc Siem datiem tiek fiksét
skolénu sirdsdarbibas pulsu, kuru analiz&jot ir iesp&jams noskaidrot to vispargjo fizisko
sagatavotibu.

Garenvirziena pétijums tiek Tstenots sporta stunda- >’X’’ vidusskolas izglitibas iestade,
kura ik pa ménesim tiek veikti sirdsdarbibas mérfjumi, kuri tiek piefikséti pec identiskas
slodzes, lai dati butu derigi.

Tiek izvirziti krit€riji garenvirziena pétjjuma istenosanai:

1. kritérijs- visi no dalibniekiem ir 9. klases vecumposma;

2. kritérijs- visi dalibnieki darbojas vienlidz intensivi sporta stundas;

3. kriterijs- visiem dalibniekiem tiek uzdots viens un tas pats vingrosanas komplekss;
4. kriteérijs- katrs dalibnieks ir bijis visas tris reizes uz rezultatu piefiksésanu.

Balstoties uz ieprieks izstradatajiem kritérijiem, kas paskaidro, kadi dati §im p&tijjumam
ir derigi, tiek izstradati raditaji, peéc kuriem ir iesp&jams izvertet katra skoléna sirdsdarbibas
atjaunoSanos sporta un veselibas macibas stundas:

Augsts- Skoléna sirdsdarbibas atjaunosanas ir krasi uzlabojusies no ieprieksgjiem raditajiem
ievieSot sporta stundas vingroSanas kompleksu, gan bez ta ievieSanas, kas atspogulo to, ka
skolénam ir augsta vispargja fiziska sagatavotiba.

Videjs- Skoléna sirdsdarbibas atjaunoSanas ir uzlabojusies, ir redzams neliels uzlabojums no

iepriek$gjiem datiem. Ir redzams, ka ir pilditi uzdotie vingrinajumi, ko sporta pedagogs ir
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uzdevis sporta un veselibas macibas stundas, ka ar7 vingrinajumi, kas tika doti no diplomdarba
autores puses ir veicinajusi sirdsdarbibas pulsa atraku atjaunosanos.

Zems- Skolénam sirdsdarbibas atjaunoSanas nav uzlabojusies, ta ir tada pati, ka uzsakot So
petijumu.

Garenvirziena pétijuma laika, pirma ménesa ietvaros skoléni aktivi piedalas sporta un
veselibas macibas stundas, pilda sporta pedagoga uzdotos vingrinajumus. Otra ménesa ietvaros,
skoléniem tiek doti visparattistosie vingrinajumi(2. pielikums) no diplomdarba autores puses,
kurus sporta pedagogs iesaista sporta stundu procesa, tad¢jadi skoléniem arpus sporta stundam
nav nepiecieSams pildit uzdotos vingrinajumus, lai Sis petijums biitu péc iesp€jas kvalitativaks.
Ka diplomdarba autore iepriek$ mingja, $1 petijuma priekSnoteikums ir p&tit vienus un tos pasus
subjektus, $aja gadijuma skolénus, atkartoti péc noteikta laika posma. Tadg] autore p&tifjumu
istenos ’X’’ visparg€jas izglitibas iestade sporta un veselibas macibas stundas, kuras regulari
tiek istenotas daudzveidigas aktivitates veselibas un fizisko aktivitaSu joma. Veselibas un
fizisko aktivitasu laika, pedagogs biis pieejams, lai atbildétu uz jautdjumiem, kas skoléniem
vartu rasties pétijuma IstenoSanas laika, ka arT sp@s konsultét un izlabot vispar attistoSo
vingrinajumu pareizu izpildiSanu un formu, lai skoléns pats sevi netraumétu, So vingrinajumu
izpildes laika. Ka arf, ja kads no vingrinajumiem izpildiSanas laika sagadas griitibas, pedagogs
spés modificét uzdevumu ta, lai skoléns spétu to izpildit, un ta efektivitate bas tik efektiva. Lali
pec iespgjas efektivak un objektivak izverteétu petijuma laika to, vai izdevas uzlabot skolénu
sirdsdarbibas atjaunoSanos péc fiziskas slodzes ar darba autores izvirzitajam metodém,
petijuma sakuma un beigas tiks izveértéts katra skoléna, kuru dati biis derigi, sirdsdarbibas
atjaunosanas.

Ta ka Sobrid skolas un pedagogi ir parejas procesa uz jauno ’’Skola 2030’ programmu
un taja ieviestajam metodém, autore pétijumu papildina, ieklaujot taja 4 sporta pedagogu anketu
atbildes un anketu atbildes ar sporta skolotaju, kura ir iesaistijusies jaunizstradataja veselibas
un fizisko aktivitaSu maciba satura izveide, ka art 2009.gada tika atzita ka >’Gada sporta
skolotajs’” (Izglitibas un zinatnes ministrija (1ZM), 2021.). Iegistot atbildes no sporta
pedagogiem, ir iesp&jams noskaidrot to viedokli un pardomas par jaunizstradato macibu

programmu, parejas posmu ta ievieSanai savas sporta un veselibas macibas stundas.

4.2. Garenvirziena pétijuma gaita

Balsoties uz garenvirziena pétijuma metodes skaidrojumu, pétijuma ir japéta vieni un
tie paSi subjekti jeb skoléni atkartoti, péc noteikta laika posma, lai rezultati spetu aplikot
parmainas laika gaita, diplomdarba autore pirms sirdsdarbibas atjaunosanas pétiSanas 8 nedélu
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garuma veselibas un fizisko aktivitaSu macibu joma, vienas nodarbibas ietvaros, no skoléniem
guva rezultatus, par vinu sirdsdarbibas atjaunosanos sporta un veselibas macibas stunda. Tas
tika veikts pétijuma uzsaksanas laika, lai diplomdarba autore vargtu analizét sirdsdarbibas
atjaunosanas datus sporta un veselibas macibas stundas, péc iepriek§ autores izvirzitajiem
krit€rijiem. Darba autore pétijumu veica *’X’’ vidgjas izglitibas iestades sporta stundas, kuras
regulari tiek 1stenotas daudzveidigas aktivitates veselibas un fizisko aktivitasu joma.

Rezultati tika piefikséti ik pa ménesim. Kopa noritgja 3 reizes, kad tika ieguti dati.
Uzsakot pétijumu pirma reize, péc ménesa otra reize un pec tam atkartoti péc meénesa. Ta ka
petijums norisinajas 2 ménesu garuma, lai rezultati biitu derigi, bija nepiecieSams, lai skoléns
bitu uz visam datu piefiksésanas dienam. No 21 skoléniem, tikai 10 skolénu rezultati bija derigi
Sim petijumam. 2 no 10 skoléniem bija meitenes un 8 no 10 bija z&ni. Turpmak p&tijuma skoléni
tiek kodeti: meitenes tiks dévetas, ka m1; m2, un zeni, ka z1; z2; z3; z4; z5; 26, z7; z8. Skoleénu
identitates paliek anonimas $aja p&tijuma.

Izvértgjot sirdsdarbibas atjaunos$anos datus pétijuma sakuma (2.attéls), var secinat, ka
katram skoleénam ir atSkirigi pulsa dati, kas norada uz to, ka katram skolénam ir cita Itmena
vispargja fiziska sagatavotiba. Tabula redzams ari, ka skolénu pulss ierindojas dazados slodzes
sektoros pétijuma sakuma. Dazi sak ar zemas slodzes pulsu, bet dazi vidgjas slodzes. Visi dati
tiek uznemti p&c sporta stundu iesildiSanas dalas. Tas visas no datu piefiks€Sanas reiz€m bija
identiskas novaditas, tad€] rezultati tiek uznemti sakot no vienadas slodzes iesildiSanas.

Datu tabulas ir redzami dazadu krasu atzim&jumi, lai tabulas btitu vieglak uztvert un no

tam nolasit datus. Katra krasa atbilst citas slodzes limenim (4.1. attgls)

1. zema slodze 204 x 0,5=102 204 x0,6=122,4 /sitieni 102-122,4/

2. vidéja slodze 204 x 0,6=122,4 204 x0,7=142,8 /sitieni 122,4-142,8/

4.1. attels slodzes limeni, 15-16 gadus vecam pusaudzim

Pirmais mérijjums (4.2. tabula). Katra datu piefiksé$anas reizé tika veikti pieci
sirdsdarbibas pulsa mérijjumi. Pirmais mérijums bija pec sporta stundas iesildiSanas dalas, kuras
laika norisinajas spéle *’zvejnieku tikls’’ (1. pielikums). P&c iesildiSanas dalas skoléniem tika
izklastits petijums un ta mérkis. Tad norisinajas pulsa mérisana, piespiezot plaukstas tris vidéjos
pirkstus pie rokas spieka kaula arterijas, apakSdelma iekSpus€ virs plaukstas pamata locitavas

vai piespiezot pie miega artérijas.
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4.2. tabula 9. klases vecumposma sirdsdarbibas atjaunoSandas sporta stundas pétijuma

sakuma.

Pirma reize

| pietupieni Atputa Il pietupieni Atpata

P&c pirmo rezultatu piefiks€Sanas, darba autore visiem skoléniem vienlaicigi, skaitot
skali I1dzi, lika veikt 25 pietupienus. Kad pietupieni tika izpilditi, katram skolénam tika dotas
10 sekundes, lai atrastu pulsu, kadam no iepriek§ minétajam vietam. Diplomdarba autori
parsteidza fakts, ka tikai dazi no skoléniem nezinaja, kur atrasts pulsu, bet tas atri tika atrisinats.
Pulss tika mérits 30 sekundes. Tomér, tabulas pulss ir registréts, ka vienas miniites mérisana.
Ta tad diplomdarba autore, katru no iegiitajiem datiem reizinaja ar divi, lai ieglitu vienas
minttes datus. Autore izvElgjas atspogulot vienas mintites radijumus, jo visi slodzes limeni tiek
izteikti ar mindites radijjumiem. Pasa pétfjuma laika netika merits minates pulss, lai tas
neaiznemtu parak daudz laika no sporta un veselibas macibas stundas. Mérjjumam beidzoties,
skoléni devas pie sporta pedagoga un pierakstija savus iegiitos datus.

Ieklaujot to laiku, kad skoléni devas pierakstit datus, starp nakamo mé&rfjumu, bija divu
mintSu pauze, kuras laika atjaunojas sirdsdarbibas pulss. Divam minatém beidzoties,
skoléniem atkal bija laiks 10 sekundes, lai atrastu pulsu, kada no iepriek$ noraditajam vietam.
Kad tas tiek atrasts, diplomdarba autore, atkal uznéma 30 sekundes, kuru laika skoléni skaita
savu pulsu. Laikam beidzoties, skoléni atkartoti dodas piefiksét savus rezultatus pie sporta
pedagoga.

Ceturtais radijums norisinajas tada pasa veida ka otrais. Ta laika tika veikti 25
pietupieni, joprojam visiem vienlaicigi, lai slodze uz visu skolénu kermeniem biitu vienadas
intensitates, jo, ja pietupieni netiek veikti vienlaicigi visiem, kadam skolénam sirdsdarbibas

pulss var buit augstaks vai zemaks, atkarigs no ta, cik atra tempa tika veikti Sie pietupieni. Veicot
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otro piegajienu ar pietupieniem, bija redzams, ka skoléniem tas prasa lielaku piepiili, neka
pirmaja reiz€. Laikam beidzoties, skoléni atkal devas piefikset savus datus.

P&dgjais merijums tikai veikts ar 2 mintiSu pauzi no iepriek$€ja merijuma, lai atkal biitu
laiks skolénu kermenim atjaunot sirdsdarbibas pulsu, cik tas ir iesp€jams, pasreizgja vispareja
fiziska stavokli. MérTjums katru reizi norisinas 30 sekundes, ta pat nemainigi art Saja reiz€. Kad
visi rezultati tika piefikséti, sporta stunda turpinajas fiziskas aktivitates, ko sporta pedagogs bija
ieplanojis.

Konkrétajai klasei, kas piedalijas pétijuma, sporta un veselibas macibas stundas
norisinas ka blokstundas. Tas nozimé, ka divas sporta un veselibas macibas stundas viniem
norisinas péc kartas. Sadi tiek sastaditas stundas, lai skoléni sp&tu péc iespgjas vairak un
kvalitativak veikt uzdotos vingrinajumus stundas.

P&c pirmajiem meérijjumiem, netika doti nekadi noradijumi sporta skolotajam. Visu
meénesi sporta stundas norisinajas, ta ka iepriek$gjos ménesos, bez nekadiem ieteikumiem no
autores puses. Sporta un veselibas macibas stundas tika Tstenota sporta pedagoga izveleta teéma,
kas bija badmintons. STs témas ietvaros, diplomdarba autore arT pati vadija dazas sporta un
veselibas macibas stundas, kas bija nepiecieSams prakses ietvaros. No sporta pedagoga puses,
sporta stundas norisinajas badmintona turnirs, kura laika, skoléni pa pariem, to spél&ja sava
starpa. Tadgjadi izsp€lgjot ar katru komandu. Tas ne tikai veicindja vispargjo fizisko
sagatavotibu, bet arT veicinaja sadarbibu starp skoléniem.

P&c pirmajiem datiem (4.2. tabula), diplomdarba autore apkopojot rezultatus, var€ja
secinat, ka skolénu pulsi ir dazados slodzes limenos. Kadam no skoléniem tas bija zemaks, neka
citiem. Tas ir saistits ar vinu vispargjo fizisko sagatavotibu. Ka arT atjaunosanas laika, kas ilga
divas miniites, skolénu sirdsdarbibas pulss bija atgriezies ja ne identiski tados pasos, tad vismaz
lidzigos skaitlos. Tomer bija ar1 daZi, kuru sirdsdarbibas pulss bija pakapinataks, neka sakot So
pétijumu.

No Siem datiem, daudz ko nevar uzzinat, jo tas ir sakumpunkts p&tijumam. Tas ir
atskaites punkts, ar kura palidzibu biis iesp&jams salidzinat nakamos iegtitos datus. Bis

iesp&jams redzet, vai Sie dati vispar ir mainijusies, pasliktinajusies vai uzlabojusies
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4.3. tabula 9. klases vecumposma sirdsdarbibas atjaunoSands sporta stunddas pétijuma vidii.

Péc 1 ménesa
Pirms | pietupieni Atputa Il pietupieni Atpata
71 102 128 98 110 92
Z2 84 114 84 114 76
73 112 138 124 124 118
4 114 128 116 124 96
75 84 110 80 114 84
76 86 120 84 118 94
M1 108 130 104 126 102
M2 96 108 96 120 90
7 92 112 92 106 82
Z8 118 132 112 120 112

Otrais mérfjums (4.3. tabula). Sie mérfjumi norisindjas ménesi, péc pirmajiem
ieglitajiem datiem, tatad 4 ned€las p&c pirmajiem. Tapat ka pirmaja reize, pec principa tiesi
tapat, tika piefikséti pieci mérfjumi. Pirmais mérijums tika veikts p&c sporta stundas iesildiSanas
dalas, kura norisinajas, ka ieprieksgja reizé, spele *’zvejnieku tikls’’ (1. pielikums). Péc tam
sekoja 25 pietupieni, pec kuriem atkartoti tika piefikseti radijumi, tieSi p€c pietupienu
veikSanas. Ka iepriek§ diplomdarba autore jau mingja, pietupieni norisinajas vienada slodze
visiem skoléniem.

Péc i, sekoja radijumi péc divam minGtém, kura laika organismam lauj atjaunot
sirdsdarbibas pulsu, péc ta tika veikta datu registréSana. Tade] datiem teorétiski vajadzetu biit
zemakiem neka iepriek3gjam piefiksetajam mérfjumam. Sim sekoja atkartoti 25 pietupieni, kuri
tikai veikti vienlaikus, ta lai visiem skoléniem slodze biitu uzdota vienada. P&c vingrinajuma
izpildes, skoléniem tika dotas 10 sekundes, lai atrastu pulsu. Kad tas tika atrasts, skoléni skaita
savu pulsu atkal 30 sekundes. Laikam beidzoties, skoléni dodas datus piefiksét. Pedgjais
mérijums $aja sporta stunda bija divas miniites, péc fiziskas slodzes. Kad arT Sis mérijums tika
piefikséts, otrais mérijums (4.3. tabula) bija noslédzies.

Soreiz, sporta pedagogam, tika doti noradijumi no diplomdarba autores. Sajos
noradijumos bija dots vispar attistoso vingrinajumu komplekss (2. pielikums), kur§ §1 ménesa
laika regulari ir jaiesaista sporta un veselibas macibas stundas. STmenesa jeb Setru nedélu laika,
skoléni gatavojas aerobikas festivalam, kas ik gadu norisinas ’X’’ izglitibas iestade. Pe€dgjos
divus gadus, pasakums nenotika dél Covid-19 ierobezojumiem visa valstl. Zinot So,
diplomdarba autore, gan no savas pieredzes, gan no noverota, var secinat, ka skoléni ne tikai
sporta un veselibas macibas stundas nodarbojas ar fiziskam aktivitatém, bet gan ari arpus skolas
vai starpbrizu laika ari. To sasaucot kopa, var secinat, ka skoléni aktivi iesaistijas fiziskas

aktivitates, tadel ir pielaujams, ka rezultati biis uzlabojusies.
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Otra meérfjuma mérkis diplomdarba autorei, bija apkopot datus un analiz&t tos, lai
redz&tu, vai sporta un veselibas macibu stundas ir iesp&jams uzlabot sirdsdarbibas atjaunosanos,
bez jebkadu vingrojumu iesaistes vai papildinasanas.

Apkopojot iegiitos datus no otra ménesa mérijjumiem, diplomdarba autore bija patikami
parsteigta par to, ka salidzinot ar pirmo mérijumu (4.2. tabula), otrie meérijumi ir acimredzami
uzlabojusies. Ir redzams, ka skolénu pulss atrodas savadakos slodzes limenos, neka no sakuma.
Tatad jau otraja mérjjuma (4.3. tabula) rezultatos bija acim redzami uzlabojumi. Tomeér,
diplomdarba autore, pagaidam vél nevar veikt secinajumus par pétijumu, kamér nav iegiti
pedgjie dati, kuri tiek veikti peéc VAV (2. pielikums) iesaistiSanas sporta un veselibas macibas
stundas.

4.4. tabula 9. klases vecumposma sirdsdarbibas atjaunoSandas sporta stundas pétijuma

beigas.
Péc 2 ménesiem(VAV)
Pirms | pietupieni Atputa Il pietupieni Atputa
Z1 98 122 96 108 94
Z2 82 110 84 110 74
Z3 110 128 114 122 110
4 110 124 114 120 114
Z5 82 108 80 110 80
76 82 110 82 102 80
M1 96 122 94 118 90
M2 92 104 92 104 92
z7 86 108 88 108 86
Z8 110 128 104 120 104

Tresais mérijums (4.4. tabula). Ka autore jau mingja, Sie meérijumi norisinajas péec ta,
kad sporta pedagogam tika uzdoti noradijumi par to, ka nodarbibas biitu vajadzigs iesaistit
autores dotos vispargji attisto$os vingrinajumus (2.pielikums).

Sporta pedagoga un autores atgriezeniskaja saité, tika noskaidrots, ka VAV (2.
pielikums) tika uzdoti gandriz katru sporta stundu. Autore patikami bija parsteigta par to, ka
sporta skolotajs, pateicoties autores pétijumam, skoléniem bija uzdevis izveidot savu VAV
kompleksu, kurs visai klasei ir janovada prieksa. Ka arT jaiegaumé ir tas, ko diplomdarba autore
ieprieks mingja, ka skoléni paral€li gatavojas aerobikas festivalam >’ X’ izglitibas iestade.

Datu registrésana notika, ka abos ieprieks$€jos mérfjjumus. No sakuma tika izmérits
sirdsdarbibas pulss, pirms 25 pietupieniem, tad nekav€joties pec 25 pietupieniem. P&c 2 mintsu
atptas tika piefiks€ts nakamais mérijjums, kas atspogulo atjaunoSanos. Tad atkartoti norisinas
25 pietupieni, un péc tiem atkal tiek registréti dati, un tad p&c atjaunosanas jeb 2 minttém atkal

tika piefikséts sirdsdarbibas pulss. Sie ir pedgjie dati, ko autore ieguva no skoléniem. Ka
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iepriek$ diplomdarba autore mingja, tikai 10 registrétie dati bija derigi, jo Sie bija vienigie
skoléni, kuri sporta stundas apmeklg&ja vai piedalijas tajas, kad tika veikti meérfjjumi, kas norit&ja
tris reizes.

Apskatot treSos mérfjumus (4.4. tabula) ir redzams, ka mérijumi ir uzlabojusies no
ieprieksejiem diviem. (4.2. tabula), (4.3. tabula).

Astonu nedélu ietvara, diplomdarba autore, istenoja garenvirziena pétijumu, kura laika
noveroja skolénu sirdsdarbibas atjaunosanos laiku *’X’’° vidgjas izglitibas iestadé sporta
stundas, 9. klases vecumposma jaunieSiem. Lai iegitie dati biitu ticamaki, p&tijums tika veikts
77X’ videjas izglitibas iestade, sporta stundas, kuras regulari tika Tstenotas aktivitates veselibas
un fizisko aktivitasu joma. P&tfjuma TstenoSanas vieta tika izv€l€ta, pamatojoties uz to, ka
vienigd macibu stunda, kuras laika norisinas fiziska slodze ir sporta stunda. Tadel, arn
mérfjumus var veikt vienigi §is stundas ietvaros. Lai pétijuma dati butu ticamaki, bija
sistematiska noveérojuma datu fikséSana, ilgaka laika perioda, tadé] diplomdarba autore
petijuma iegiitos datus fiks€ja petijuma pirmaja ménesi, otraja un pedgja.

Analiz€jot petijuma iegitos datus (4.2. tabula, 4.3. tabula, 4.4.tabula), diplomdarba
autore var secinat, ka pétijuma ir izdevies noverot sirdsdarbibas atjaunoSanos sporta stundas 9.
klases vecumposma. Par to liecina pétijuma sakuma, vidii un beigas iegiito datu salidzinaSana.
Salidzinot iegiitos datus, var secinat, ka uzlabojusies ir skolénu sirdsdarbibas pulsi, fizisku
aktivitasu laika. P&tijuma sakuma, autore noskaidroja §1 vecumposma maksimalo slodzes pulsu.
Lai 8o izrekinatu ir nepiecieSama formula- 220-vecums= max slodze. Ta ka visi skoléni bija
sasniegusi 16 gadu vecumu, vinu maksimalais pulss slodz& var sasniegt 204 sitienus- 220-
16=204 max slodze. Zema slodzg pulss var biit no 102 lidz 122 sitieniem, vid&jas slodzes no
122 1idz 142 sitieniem un aeroba slodze no 142 lidz 163 sitieniem (4.1. att€ls). P&tijuma pirmie
mérijumi, katra meénesi, norisinajas ar iesildiSanos dalu, tapéc skoléni neatradas miera stavokli.
Tas arT atspogulojas pirmajos rezultatos. So informaciju zinot, diplomdarba autore var secinat,
ka pétijuma sakuma, pirmaja mérijuma (4.2. tabula), (n-5) no 10 skoléniem saka p&tijumu
ar zemas slodzes pulsu, bet (n-5) ar vidgjas slodzes pulsu. Pirmo slodzes mérfjumu veicot (n-2)
pulss atradas vidgja slodze. Tomer (n-8) pulss atradas aeroba slodze. TreSais mérijjums bija
atjaunosanas faze, (n-4) skolénu pulss nebija nokapis uz sakotngjo radijumu, tomér (n-6) pulss
bija vai nu tads pats vai pazeminajies, ka pirmaja mérijuma. So datu fikseSanas laika (n-3) pulss
atradas zema slodzg, bet (n-7) pulss vidéja slodzé. Otra piegajiena péc slodzes mérijuma (n-6)
pulss atradas vidgja slodzé un (n-4) pulss bija aeroba slodzeé. Pedgja atjaunosanas fazeé (n-1)
pulss bija augstaks, ka iepriek$jas atjaunoSanas fazes laika, (n-9) pulss bija tads pats vai
zemaks. Tomér (n-6) pulss atradas zema slodze, bet (n-4) vidgja slodzé. Veicot pirmo

mérfjumu (4.2. tabula) registréSanu, tas ir ka atskaites punkts autorei, péc kura iesp&jams
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salidzinat datus, lai péc nakamajiem mé&rfjumiem bitu redzams, vai ir kadi uzlabojumi pulsa
mEr;jumos.

Analiz€jot vid€jos merfjumus otraja mérijuma (4.3. tabula) ir redzams, ka uzsakot otro
pétijuma dalu (n-5) pulss atrodas zema slodzg, bet (n-5) pulss bija vai nu miera stavokli vai
mazliet augstaks, bet tas v€l nesasniedz zemas slodzes [imeni, tomér jaatceras, ka Sis merijjums
sakas ar iesildiSanos dalu, tap&c arT dazu skolénu pulss nav miera stavokli. Salidzinot ar pirma
mérijuma (4.2. tabula) datiem, tie ir uzlabojusies, jo neviens no skoléniem, p&c iesildiSanas
dalas, nav sasniedzis vid€jas slodzes limeni. lepriek§€jos merijjumos skoléniem pulss atradas
vidgjas vai zemas slodzes Iimeni . P&éc Siem mé&rijumiem norisinajas fiziska slodze, péc kuriem
nekavgjoties tika fikséti dati. Sajos mérijumos (n-5) pulss atrodas vidéja slodzé un (n-5) pulss
atrodas zema slodze. Salidzinot ar pirmo mérijumu (4.2. tabula) ir redzami uzlabojumi. Slodze
bija tiesi tada pati, ka iepriek$€ja merijuma, tapec ir redzams, ka §1 slodze vairs neatsta; tik lielas
sekas sirds noslogosana. Nakamie dati tika iegtti péc atputas fazes, kura (n-1) pulss atradas
vidgja slodzg, salidzinot ar iepriek$€ja ménesa datiem, ir redzams, ka tie ir identiski. Ieprieksgjie
slodzes dati salidzinot ar tagadgjiem ir augstaki, pec ta autore var veikt secinajumus, ka pirmaja
meérijuma (4.2. tabula) skoléna pluss ir atrak atjaunojies neka tagad. Tomér neskatoties uz to
(n-3) pulss atradas zemas slodzes limeni, un (n- 6) pulss atradas miera stavokli vai mazliet
augstak, kas nesasniedz zemas slodzes pulsu. Salidzinot ar iepriek$ iegiitajiem datiem, (n-8)
pulss ir atjaunojies atrak neka ieprieksgja reize, bet ko autore jau mingja ieprieks (n-1) pulss
bija identisks iepriek§€jam merijjumam. P&c pietupieniem tika veikts nakamais mérjjums, kura
atspogulojas tas, ka (n-3) pulss atradas vid€ja slodzg, bet (n-7) pulss zema slodze. Salidzinot ar
pirmo mérijumu (4.2. tabula) ir redzamas krasas parmainas (n-9) skolénu datiem, bet (n-1) ir
tads pats pulss. P&dgja atptitas fazg, kad tika iegiti dati, (n-3) pulss bija zema slodzg, un (n-7)
pulss ir miera stavokli vai mazliet lielaks, bet nesasniedz zemo slodzi. Otros mérijumus (4.3.
tabula) salidzinot ar pirmajiem mérfjumiem (4.2. tabula), (n-9) pulsiem ir redzami
uzlabojumi, jau pirmaja ménesi, tom&r (n-1) pulss bija loti lidzigs pirmajiem mérijjumiem
(4.2. tabula), bet nebija identiski. Diplomdarba autore var secinat, ka jau pirmaja ménesi
skolénu sirdsdarbibas atjauno$anas sporta stundas ir uzlabojusies, pat bez VAV (2. pielikums)
kompleksa, kas p&c otra mérijuma (4.3. tabula) tiek nodots sporta pedagogam, lai tas tiktu
iesaistits sporta stundu laika. Ka autore jau iepriek§ min€ja, sporta pedagogs savas sporta
stundas pielietoja So VAV kompleksu, ka ar1 skoléni pasi veidoja savus kompleksus, kurus péc
tam visai klasei novadija.

Pedgjie meérijjumi tresais mérijums (4.4. tabula) tika veikti ménesi péc otra mérijuma
(4.3. tabula). ST ménesa laika skolénu uzdevums bija veikt vispar attistoo vingrinajumu

kompleksu (2. pielikums) sporta stundas, kuras regulari notiek veselibas veicino$as darbibas.
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Diplomdarba autorei analiz&jot m&rijumus, ir redzams, ka pirmajos mérijumos, kuri tika fikséti
p&c iesildisanas dalas, (n-3) pulss atrodas zema slodzg, tomér (n-7) pulss atrodas miera stavokli
vai mazliet augstaks, bet tas nesasniedz zemas slodzes pulsu. Salidzinot visus tris mérjjumus 3
méneSu laika, ir redzams, ka vairs nav saskatami vid€jas slodzes pulsi sakuma mérijuma, ka ari
ir samazinajies daudzums zemas slodzes pulsa datiem. (n-3) pulss, kuri atrodas zema slodzg,
pakapeniski no pirma mérijuma (4.2. tabula) ir samazinajusies, tadel tas ir normali, ka pulss
nesakrit, ka (n-7) skoléniem, kuru pulsi jau ir miera vai mazliet virs ta pulsa. Nakamie dati tika
piefikséti péc slodzes jeb 25 pietupieniem. (n-3) pulss ir vidgja slodzg, tie ir tie pa$i, kuru
sakuma mérijumi atradas jau zema slodzes pulsa. Tomér (n-7) pulss ir zemas slodzes Iimeni.
Sie radijumi ir visnevainojamakie, kadi ir redz&ti visu mérfjumu laika. Pirmaja atpitas faze (n-
3) pulss atrodas zema slodzg, (n-7) pulss atrodas miera vai mazliet augstaka pulsa, kas joprojam
nesasniedz zemas slodzes pulsu. Pusaudzu sirdsdarbibas frekvence, miera stavokli ir 70-80
sitieni minaté. Pirmo reizi péc fiziskas slodzes datos, (n-10) pulss atrodas zema slodze.
Salidzinot visus merijjumus, kas tika piefikséti no februara lidz aprilim, neviena no datiem péc
fiziskas slodzes jeb 25 pietupieniem, $is iepriek$ nebija redzams. Garenvirziena pé&tijuma
pédgjie dati, kas tika piefikséti ir atptitas faze. (n-3) pulss atrodas zema slodzg, bet (n-7) pulss
miera vai mazliet virs ta.

Tiek analizéts viens skoléns, diplomdarba autore izvélgjas Z1 datus. Sim skolénam
pirmaja meérjjuma, bija vieni no augstakajiem mérjjumiem, ka ari sirdsdarbibas pulss fiziskas
slodzes laika atradas aeroba slodzg abos mérijumos (4.2. tabula). Viens no pulsiem pat sasniedz
172 sitienus miniité, kas jau parsniedz aerobas slodzes Iimeni, skoléna vecumam. To zinot,
diplomdarba autore secina, ka skoléna Z1 pulss taja bridi atradas tuvu maksimalai slodzei, kas
ir 204 sitieni minate. Ka arT atjaunoSanas fazes pulss ir nokrities tikai 1idz vid&jai slodzei, nevis
zemai slodzei, ka dalai citu skolénu. Otra mérijjuma datos (4.3. tabula) atspogulojas tas, ka Z1
skoléna pulss, jau krietni ir uzlabojies. Ja sakotn€ji fiziskas slodzes laika pulss sasniedza
gandriz pat maksimuma sitienus miniite, tad Soreiz ir redzams, ka pulss sakotngji fiziskas
slodzes laika, tiesi pirmajos fiziskas slodzes datos ir saskatama vidgja slodze, pargjos visos ir
vai nu zema slodze, vai nu tuvu miera stavokla pulsam. Diplomdarba autorei analiz&jot p&d&jos
mérjumus (4.4. tabula), ir redzams, ka nu jau Z1 skolénam, sirdsdarbibas pulsa datos ir
saskatama tikai zema slodze - fiziska slodzg, un atjaunosanas fazes - miera stavokla pulss vai
mazliet augstaks, bet nesasniedz zemu slodzi. Salidzinot visus Z1 datus, diplomdarba autore
veic pienémumu, ka iesp&jams, veicot pirmos mérijumus skoléns Z1 ir bijis noguris, vai citi
argjie faktori ir ietekm&usi vina sirdsdarbibas pulsu, jo Z1 ir vienigais skoléns, kura pulss
sasniedza gandriz maksimalos sitienus. Tomeér visparigi salidzinot visus datus, skolénam Z1 ir

uzlabojies sirdsdarbibas pulss, sporta un veselibas macibas stundas gan tajas, kur sporta
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pedagogs uzdeva savus vingrojumus, gan tajas, kur diplomdarba autore lika piesaistit VAV
kompleksu (2. pielikums) sporta stundas.

Diplomdarba autorei apkopojot un salidzinot visus iegiitos datus, var secinat, ka no
pirma mérijuma (4.2. tabula), kas tika uznemts p&tijuma sakuma, to var dévét ari par atskaites
punktu, ir redzamas izmainas un uzlabojumi sirdsdarbibas atjaunosSanas. Ka ari japiemin, ka
katra no datu registréSanas dienam, fiziska slodze un atjaunoSanas fazes bija identiski vienadas.
Balstoties uz to ir redzams, ka ne tikai sirdsdarbibas pulss samazinas un atjaunojas labak, bet
gan ar1 tas, ka pulss ir mainijis slodzes Iimenus. Ja sakotngji uzsakot So petijumu bija redzami
gan aerobas slodzes, gan vidg&jas slodzes, gan zemas slodzes pulss, tad pédéja ménesa datos ir
redzams, ka pulss neviena no me&rijjumiem nesasniedz aerobo slodzi. Ka ar1 vidgjas slodzes pulss
bija redzams tikai pedéja menesa sakuma fiziskaja slodzes fazé. Pargjos, ta ménesa datos,
atspogulojas zemas slodzes pulss. To redzot, diplomdarba autore var secinat, ka sirds darbiba
fiziskas slodzes laika ir uzlabojusies, jo katra no mérijjumiem ir redzami uzlabojumi, gan
sirdsdarbibas atjaunoSanas faz€s, gan ta fiziskajas faz€s, kuru laika sirds pulss, salidzinot ar
pirmajiem jeb atskaites datiem, ir zemaks, tas pasas fiziskas slodzes laika, ta tad skoléni, ar
sporta nodarbibu palidzibu, ir uztren&jusi vispargjo fizisko sagatavotibu, kuras ietvaros art tiek
iesaistits organu un organu sist€émas atjaunosanos, normala ritma, daudz atrak un efektivak.
Diplomdarba autore veicot So pétfjumu, ka vienu no mainigajiem faktoriem izmantoja pasas
sagatavotu vispargjas attistibas vingrojumu kompleksu (2. pielikums), kurs tika iesaistits sporta
un veselibas macibu stundu ietvaros, lai noveérotu vai papildus veicot Sos vingrojumus, skolénu
sirdsdarbibas pulss uzlabojas efektivak, neka bez tiem. Analizgjot visus datus, ir saskatams tas,
ka pateicoties $im vispargjas attistibas vingrojumu kompleksam, dati nav krasi mainijusies, no
iepriek$€ja ménesa rezultatiem. Tatad diplomdarba autore var secinat, ka VAV kompleksa (2.
pielikums) iesaiste sporta stundas, nemaina krasi sirdsdarbibas pulsu datus, tie uzlabojas tik pat,
cik pagajuso sporta stundu ietvaros, kad sporta un veselibas macibas stundas tika istenotas bez

papildus noradijumiem.

4.3. Ekspertu viedoklu analize par sporta stundu efektivitati un >’Skola 2030’
programmu.

Pétijuma ietvaros diplomdarba autore anket&ja (3. pielikums) 4 sporta pedagogus un
sporta pedagogu Maiju Priediti, kuras daliba bija ’’Skolas 2030°’ sporta programmas izstrade,
lai noskaidrotu vinu viedokli par sporta stundu efektivitati un jauno *’Skola 2030°” programmu.

Aptaujato sporta pedagogu darba pieredze vari€ no mazak par gadu Iidz pat trisdesmit

pieciem gadiem, stradajot Saja nozare. Ka art sporta pedagogu pieredze izglitibas iestades varié
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no pirmskolas lidz pat vidusskolai. DaZiem no pedagogiem ir 2 izglitibas posmi, kuros vini
strada. Anketas sakuma, diplomdarba autore pedagogiem rosinaja jautajumu par to, vai sporta
pedagogi savas stundas izmanto *’Skola 2030’ programmu un metodes. (n-5) no 5 pedagogiem
atbildgja, ka vini iesaista programmu un metodes savu stundu planos$ana un realizéSana.

Pamatojoties uz ieprieks$€jo jautajumu, diplomdarba autore, no sporta pedagogu
atbildém, v€lgjas noskaidrot, ka tiesi izpauzas sporta stundas, kuras sporta pedagogi izmanto
”’Skola 2030”* programmu. (n-4) pedagogiem to definé ka skolénu pasvaditu macisanos, kura
laika tiek pielietotas caurviju prasmes ar citiem macibu priekSmetiem, ka ar1 skoléni palidz
viens otram- labo kltidas, atbalsta un censas paskaidrot. Sporta pedagogs Maija Priedite definé
savas sporta stundas ’’ izcilas’’, tajas iesaistot ’’Skola 2030’ programmu un metodes.

Pamatojoties uz diskusijam, kas tiek rosinatas par vertgjumu izlikSanu sporta,
diplomdarba autore, ka vienu no atveértajiem jautdjumiem, rosinaja sporta pedagogiem paust
savu viedokli par nepieciesamibu izlikt atzimes sporta stundas. (n-1) pedagogs joprojam
mégina rast atbildi uz $o jautajumu, tomér (n-1) sporta pedagogiem uzskata, ka atzimes nebiitu
nepiecieSamas izlikt, jo ir neiesp&jams vertét visus skolénus pec vienas vert§juma skalas.
Jamekle jauni veidi, ka novertét bérna sasniegto sporta un par to pasniegt objektivu
atgriezenisko saiti bérna vecakiem. (n- 2) tai skaita Maija Priedite pauz savu viedokli pozitivi
pret atzimju izlikSanu, tacu vertéSanas sisteémai jabiit atbilstoSai macibu saturam un apgitajam
temam, nedrikst vertet TIKAI fiziskas sp€jas. Ka ar1 viens no sporta pedagogiem pauZ rigtuma
sajiitu pret So t€mu, jo uzskata, ja tiktu lemts, ka atzimes nav jaizliek sporta stundas, tad ir
nepieciesams izdoma citu veidu, ka skolénus motivét sportot, jo daudzi skoléni ir tadi, kas nak
tikai atzimes d€l. Pedagogam ir pamatotas aizdomas, ka gadijuma, ja netiks likts vert&jums,
sportu apmeklés ne vairak ka 20%. Diplomdarba autore uzskata, ka sporta stundas ir
nepiecieSams izlikt atzimes, lai skoléni pasi redz€tu savu izaugsmi, un viniem biitu mérkis
tiekties augstak. Ja nav tads sakuma punkts jeb atzime, no ka skoléns var vadities un augt,
skoléns var iestrégt viena pozicija, jo iesp€jams nebils redzami tie rezultati, tade] art motivacija
zudis. Biezi vien tiek dzirdéts no dazadu jomu sportistiem, ka neredzot savu izaugsmi un
panakumus fiziski, sak zust motivacija turpinat, tadel diplomdarba autore uzskata, ka $ada
situdcija var notikt art skolas.

ST pétijuma ietvaros diplomdarba autore pétija sirdsdarbibas atjaunosanos sporta
stundas, tade] ar sporta pedagogiem anketas tika uzdots jautajums par to vai vinuprat sporta
stundas uzlabo skoléniem sirdsdarbibas atjaunoSanos. (n-5) sporta pedagogi atbildgju ar
pozitivu atbildi, kas nozimg, ka visi uzskata, ka uzlabojas sirdsdarbibas atjaunosanas sporta

stundas.
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Aptaujas ietvaros, autore katram sporta pedagogam lika paust savu viedokli par to, kada
ir slodze skoléniem sporta stundu laika. (n-4) ieskaitot sporta pedagogu Maiju Priediti uzskata,
ka slodze ir pietickama, bet tas arT esot atkarigs no sporta pedagoga un vina metodeém.
Diplomdarba autore uzskata, ka sporta stundu fiziska slodze tiesam ir atkariga no pasa
pedagoga. Ja sporta pedagogs savas sporta stundas nesastada apdomigi un arpus programmas,
ta var veidoties nekvalitativa stunda un slodze taja var biit pa lielu skoléniem.

Nosleguma diplomdarba autore v€lgjas noskaidrot to, ko péc pedagogu domam, butu
nepiecieSams mainit jaunaja *’Skola 2030’ standarta. Peéc Maijas Priedites domam, Sobrid neko
nemainitu, jo notiek satura ievieSanas process. Tomeér (n-4) sporta pedagogi ir atradusi lietas,
ko vini v@létos mainit jaunaja standarta. Ka viena no vairak sastopamajam atbildém bija:
’Gribetu konkrétak standarta sanemt info, ko tiesi un ka skolenam macit (ka vecaja standarta,
ta skaidriba bija krietni lieldka ka tagad). Lielaku uzsvaru gribétu uz veselibu likt, lai biitu
piedavatas atseviskas veselibas macibas stundas (nevis tikai kopa ar sportu. Neskaidri
sasniedzamie rezultati - Sobrid tie ir plasi aprakstiti un loti visparigi - skoléniem griiti saprast,
kas no viniem tiek prasits un ka to sasniegt! )’’. Diplomdarba autore bija parsteigta par t€mu,
kas $aja jautajuma tika pacelta. Par skolénu daudzumu viena stunda. Respektivi ka (n-1) sporta
pedagogs atbildejis:”’ Skolnieku skaita samazinasana uz vienu sporta skolotaju. Skolnieku
vecums atbilst skaitam, kas ir uz vienu skolotaju’’. Studgjot vai stajoties darba attiecibas, autore
nekad nav dzird&jusi $adu apgalvojumu. It pasi par bérnu skaitu sporta stundas. Diplomdarba
autore uzskata, ka §1 patiesi ir svariga téma, par kuru biitu nepiecieSams diskutét. Sporta zale ir
liela, un ja bérni, ipasi pirmskola, ir tik daudz, vinus ir griti kontrolét vai ari sporta pedagogam
ir grati kvalitativi novadit stundu. ST ir ta probléma, ar kuru saskaras katrs sporta pedagogs,
kurs§ strada vai nu pirmsskolas izglitibas iestad€ vai sakumskolas izglitibas iestad€. Nerunajot
pat par pedagogiem, kas nesen uzsakusi vai pabeigusi studijas. Studiju laika, stundas tiek
vaditas savam kursam, kur visi studenti pilda vingrojumus, tomér realitatg, skolotajam ir jamak

uzrunat bérnus ta, lai vini klausTtos un uzdotie vingrinajumi batu ieintriggjosi.
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NOBEIGUMS

o Lai tiktu Tstenota vispargja fiziska sagatavotiba ir nepiecie$ama sistematiska,
ilgstosa un regulara sagatavosanas, lai ta tiktu veicinata. Vispargja fiziska sagatavotiba
ir cieSi sasaistita ar psihisko attistibu- emocionaliem faktoriem.

o Galvenais fizisko aktivitasu uzdevums ir saglabat un veicinat veselibas stavokli,
nostiprinat fizisko attistibu, noradit organismu un attistit ta fiziskas ipasibas.

o Bérnu un pusaudzu iesaistiSanas fiziskas aktivitaté€s ne tikai veicina vinu
veselibu un vispargjo fizisko sagatavotibu, bet arT atstaj paliekoSus nospiedumus vinu
nakotné. Tas konstru€ paliekosu paradumu nakotné.

o Bérnus agrina vecuma, ar fiziskam aktivitatém, nav lauts parslogot, jo no ta var
paturét negativas emocijas par sportu, kas nakotné bérnu vai pusaudzi var psihologiski
noslogot. Tas var pastiprinat velmi nepiedalities sporta vai jebkada cita fiziska
aktivitate.

o Nepietickamas, ka arT parak daudz fiziskas aktivitates var negativi ietekméet
individa veselibu.

. Dazada rakstura, veida un intensitates fiziskas slodzes laika, notiek ietekme uz
visu individa organisma sisttmu un organu darbibu, ka ari ta laika, regener€jas tur
noriso$ie procesi un regulacijas mehanismi. Slodzes izpausme uz kermeni, ir ka viens
no faktoriem, kas visefektivak maina sirdsdarbibu. Fiziskas slodzes laika sak
palielinaties asins tilpums miniites.

. Nogurums ir normala kermena reakcija, kas cenSas cilvéku organismu pasargat
no parslodzes. Tadel, regulari ir javeic noveérojumi par individa pasreiz€jo veselibas
stavokli un fiziskajam sp&jam.

o Liela uzmaniba miisdienas tiek veltita izturibas treninu efektivitates uzlaboSanai.
Pietiekami ilgi ir palielinats tikai apjoms un nekads cits faktors.

o TresSais kritiskais veselibas periods ir pubertates vecums, kura seviski japievers
uzmaniba, lai pusaudzim neattistitos sirds un asinsvadu, nervu un psihiskas slimibas.
Biezi vien, $aja vecuma, pusaudZa organisms klust Tpasi jlitigs pret minétajam slimibam.
o Pusaudzu vecums pasaules uzskata tiek dévets ka, tikumiskas parliecibas
principu un idealu intensivas veidoSanas laiks.

. Abus standartus analiz€jot, konkréti veselibas veicinasana, diplomdarba autore
secina, ka abi standarti ir lidzigi, tikai dazadak tiek noformuléta informacija, ka ari

’jaunaja’’ standarta tiek vairak pielietota pasvadita maciSanas metode.
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. Pamatojoties uz pétjjuma matematiski statistisko dalu, diplomdarba autore
secina, ka pétljuma sakuma skolénu sirdsdarbibas pulss sporta un veselibas stunda
katram ir atskirigs, kas norada uz to, ka katram skolénam ir cita limena vispar¢ja fiziska
sagatavotiba.

o Pétijuma sakuma, skoléniem sagadaja grutibas veikt noteiktos 25 pietupienus-
viena ritma, visiem kopa. Tomér, petijuma beigas, skoléniem tas vairs nesagadaja
grutibas- tika veicinata vispar€jo fiziska sagatavotiba. To iesp&jams veicinat, izmantojot
dazadus vispargjas attistibas vingrinajumus, kas rosina ari sirdsdarbibas pulsa atraku
atjauno$anos.

o Péc pétijuma veiktajiem otrajiem mérijumiem, diplomdarba autore secina, ka
dati ir uzlabojusies, un skolénu sirdsdarbibas pulss atjaunojas drizak. Tas viss norit&ja
neveicot nekadu argjo faktoru mainu.

o P&c pétijuma iegttajiem datiem, diplomdarba autore secina, ka gan stundas,
kuras netika mainiti aréjie faktori, gan arf tajas, Kuras tie tika mainiti, sirdsdarbibas
pulss lidzigi uzlabojas. Vadoties péc ta, nav nepieciesams papildus iesaistit VAV
kompleksus macibu stundas, pietiek jau ar to, ka skoléni pilda sporta pedagoga
vingrojumus macibu stundas.

o Analizgjot sporta pedagogu viedokli, var secinat, ka vienpratigi tiek uzskatits,
ka sporta un veselibas macibas stundas veicina vispargjo fizisko sagatavotibu, ka ari
uzlabo sirdsdarbibas atjaunosanos.

. No sporta pedagogu atbildém, ir redzams, ka gandriz vienpratigi tiek uzskatits,
ka ’’Skola 2030’ programma, ir v€l nepilnibas, un tas biitu nepiecieSams noverst.

o Pamatojoties uz teorétisko komponentu analizi un veikto matematiski statistisko
pétijumu, var secinat, ka diplomdarba hipot€ze ir apstipringjusies. Sporta un veselibas
macibas stundas tiek veicinata, gan vispargja fiziska sagatavotiba, gan sirdsdarbibas

pulsa atjaunoSanas.
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PRIEKSLIKUMI SPORTA PEDAGOGIEM DARBA AR 9. KLASES
VECUMPOSMA PUSAUDZIEM

. Nodrosinat pusaudziem vienlidzigas iesp&jas apgiit atbilstosas sp&jas, balstoties
uz vinu vispargjo fizisko sagatavotibu.

. Pirms sporta un veselibas macibu stundam, piefiksét skolénu sirdsdarbibas
pulsu, péc kura sporta pedagogs var izlemt, ar kadu slodzi katrs skoléns var piedalities
stunda.

o Skoléniem stastit par sirds un asinsvadu veselibas nozimi, kadam lietam vajag
pieverst vairak uzmanibu.

o Nodarbibas ietvaros iesaistit skoleénus sirdsdarbibas pulsa mériSana un
piefiksésana, lai skoléni varétu analiz&t savus rezultatus un p&c tiem vadoties veicinatu

savu veselibu.
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PIELIKUMS

1. Pielikums. Sporta stundu iesildiSanas dalas spéle.
Zvejnieku tikls
Dalibnieku skaits: Neierobezots

Spéeles laukums: Spéle var norisinaties gan ara, gan sporta zalé. Laukumam ir nepiecieSams
apzimét robezas, kuras ietvaros norisinas spéle.

Rotalas norise: Spéeles sakuma tiek izveleti 2 speletaji, kas ir zvejnieki, pargjie spelétaji ir
zivis.

1. Zvejnieki sadodas rokas

2. Pargjie speletaji jeb zivis atrodas aiz gala linijas laukumam. Kad tiek dots signals, speletajiem
ir janonak otrpus laukumam aiz robezas.

3. Zvejnieku uzdevums ir nokert zivis, pieskaroties tam.
4. Nokertas zivis ar1 kliist par zvejniekiem.

5. Nokertas zivis sadodas rokas jau ar esoSajiem zvejniekiem, veidojot tiklu.

6. Pedgja zivs, kura tiek nokerta ir uzvarétaja. Peédeja zivs izvelas sev sabiedroto jeb otru
zvejnieku un kliist par nakamas spéles vaditajiem.

ATCERIES: Zvejnieku tikls nedrikst saplist un neviens no spéles dalibniekiem nedrikst
parkapt spéles laukuma robezas.
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2. Pielikums. Vispareji attistoso vingrinajumu (VAV) komplekss.

Starp Katru vingrinajumu ir vismaz 2 miniiSu pauze, lai sirdsdarbibas pulsam biitu laiks
atjaunoties priek§ nakama vingrinajuma.

Nr. Vingrojumi | Atteli
p.k

1. Atspoles
skrejiens no
gala linijas, lidz
pirmajai
volejbola linijai,
atpakal lidz
gala linijai un
izskrejiens
atpakal lidz
volejbola linijai
X2
2. Sédus planks
pret sienu.
Mugura ir
balsta pret
sienu. 30 sek.

3. Lecieni
pievelkot kajas
pie kritim.
Darbiba
norisinds uz
vietas. 3 reizes-
30 sekundes
pauze- 3 reizes
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Rokas
saliekSana 90°
iztaisnoSana
pret sienu x15
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3. Pielikums. Anketas paraugs.

Sporta stundu efektivitate

Mani sauc Karina Dmitruka un esmu Latvijas Universitates PPMF "sporta un veselibas
macibas skolotajs" 4.kursa studente. Veicot diplomdarba izstradi, man nepiecieSams uzzinat
citu sporta skolotaju domas par sporta stundu efektivitati skolas. Pasu diplomdarbu veicu par "
9 klases vecuma posma sirdsdarbibas atjaunosanos sporta stundas".

Anketa aiznems tik dazas miniites, lai aizpilditu. Bitu loti pateiciga par tas aizpildiSanu.
Paldies jau ieprieks!

1. Vards (atbilde nav obligata)

2. Cik 1lgi stradajat par sporta skolotaju?

3. Izglitibas iestade, kura Jus stradajat? (atbilde nav obligata)

4. Ar kuru izglitibas posmu Jis stradajat? (Iesp€ja atzZimét vairakus variantus)
Pirmskola []

Sakumskola []

Pamatskola []

Vidusskola []

5. Vai savas stundas izmantojat "Skola 2030" programmu un metodes?

jald Ne [

6. Ja ieprieksgja jautajuma atbildgjat ar "JA", tad ludzu pamatojies, ka tiesi tas izpauzas Jisu
sporta stundas.

7. Ja ieprieksgja atbilde bija "NE" , tad paudiet savu viedokli, kap&c Jus to neizmantojat savas
sporta stundas.

8. Vai Juisu uzskatat, ka nakotné nebiitu nepiecieSams izlikt atzimes skoléniem sporta stundas?
(Atbildi pamatojiet)
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9. Vai jusuprat sporta stundas uzlabo skolénu fizisko sagatavotibu, ka ar1 uzlabo sirdsdarbibas
atjaunoSanos?

jald  wNe I

10. Pabeidz teikumu.(piem. pietickama, parak liela utt.) Sporta stundas slodze ir...

11. Viena lieta, ko Jiis v€l€tos mainit jaunaja standarta? (Atbildi pamatojiet. Ja ir kada ideja, ka
to iesp€jams labot, drosi paudiet savu viedokli)
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Diplomdarbs ,, 9. klases vecumposma sirdsdarbibas atjaunosanas sporta stundas ” izstradats

Latvijas Universitates Pedagogijas, psihologijas un makslas fakultate.

Ar savu parakstu apliecinu, ka pétijums veikts patstavigi un izmantoti tikai taja noraditie

informacijas avoti.

Autors: Karina Dmitruka

(vards, uzvards)

Rekomendgju darbu aizstavésanai

Darba zinatniskais vaditajs: asoc.prof., dr.sc.admin. Ilvis Abelkalns

(zindtniskais grads, vards, uzvards)

SIS DARBS PARAKSTITS AR DROSU ELEKTRONISKO PARAKSTU UN SATUR
LAIKA ZIMOGU.
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