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Viedaproce liek sacen

"Sporto visa klase" projekts Jelgavas 4. vidusskolai lauj izbaudit tehnologiju iespéjas
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LATVIJAS OLIMPISKA KOMITEJA

VISA KLASE

RAIVIS SVEICARS

Meéra solu un noieto sta-
vu skaitu, pulsu, miega dzi-
lumu un nodedzinato kalo-
riju skaitu. T4 ir tikai dala
no visam gudrajam iespé-
jam, ko piedava sporta vie-
daproce "Garmin Vivosmart
HR'". Sadarbiba ar "Latvi-
jas Mobilo telefonu" (LMT)
desmit viedaproces divus
ménesus nokluva Jelgavas
4, vidusskolas riciba, lai no-
skaidrotu, cik aktivi bérni
ir ikdiena un vai modernas
tehnologijas var pamudinat
vinus kustigakam dzivesvei-
dam. K3 izradas - var!

Ka man pastastija viena
no vidusskolas sporta sko-
lotajam Natalja Gorskova,
kura ir ari 2015. gada Lat-
vijas labaka sporta skolo-
taja, aproce uz rokas vie-
nam bérnam bijusi divas
nedélas, pécak mainoties.
"Piecas aproces nodevam
"Sporto visa klase" (SVK) 3.
klases riciba, atlikusas pie-
cas tiem bérniem, kuri pro-
jekta nepiedalas. Péc divam
nedélam to pasu izdarfjam
ari ar 5. klasu skoléniem.
Savukart pécak aproces ti-
ka nodotas 9. un 12. klasu
riciba - piecas aproces bér-
niem, piecas — vinu veca-
kiem. Savukart pasas bei-
gas aproces nonaca ari mu-
su - skolotaju riciba," ar
aprofu celoSanas procesu
iepazistinaja sporta skolo-
tdja. Protams, viss notika
tikai ar izlozes palidzibu, jo
grib&jusi jau visi. Ipasi sa-
pigi bijis tiesi 3. un 5. kla-
sém, kuras bérniem ipasi
interesé viss jaunais. "Ap-
roces uz rokam bérniem bi-
ja teju visu laiku — nonéma,
tikai ejot dusa un peldot
baseina, kas arl bija vieni-
gais minuss, jo biitu intere-
santi pavérot, ka mainitos
bérnu pulss peldot," saci-
ja N. Gorskova. Cits sporta
skolotajs Ugis Ozols piebil-
da, ka teorétiski jau apro-
ce ir deriga lietoSanai ari
tideni, tacu dzilums, ko ta
var izturét, nav tik liels, lai
risks atmaksatos.

Nelauj nekustéties

Kaut ari pagaidam lie-
lus secinajumus par ekspe-
rimentu LMT nav paspéjusi
izdarft, skolotaji novérojusi,
ka tie bérni, kuru rokas ro-
tajusas aproces, bijusi kriet-
ni aktivaki neka ikdiena.
"Bérni rikoja dazadas sacen-
sibas, lai tikai batu vairak
noiets, noskriets, pieveikti
vairak stavi. Vienu meiteni
pat ar masinu uz skolu vairs
neveda, vina gdja ar kajam.
Bérni tieSam kluva kriet-
ni aktivaki, sacensiba to-
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Jelgavas 4. vidusskola 2016. gada sanéma Eiropas Komisijas sporta izcilibas balvu ka viena no sportiskakajam skolam
Eiropa. Attéla: Septini no desmit "Sporto visa klase" 3. un 5. klasu skoléniem, kuri izméginaja "Garmin" viedaproces.
Aizmuguré - sporta skolotaja Natalja Gorskova.

Verte mazie sportisti

Vanesa AkSanova, 5. klase, projekta jau treSo gadu,
paraléli SVK nodarbojas ar volejbolu:

"Viedaproce man loti patika, bija zél atdot, gribgjas
vél kadu nedélu panésat. Viedaproces dé| noteik-

ti vairak centos sportot. Gan biezak un talakas pa-
staigas vedu suni, gan retak mani veda uz skolu ar
masinu. Aproce paradija, ka man bija slikts miegs -
dzil$ miegs bija tikai kadas divas stundas, pargjais bi-
ja sekls. Tsti gan nezinu, kapéc, jo es laikus eju gulét.

Pirmie provizoriskie
viedaprocu lietosanas rezultati 3./5. klasu grupas

stie

Tehnologijas
liek kusteties
un discipline

Juris Binde,

LMT prezidents:

"Nav noslepums, ka
sports ir batisks prieks-
noteikums veseligas un
daudzpusigi attistitas
sabiedribas veidoSana.
Diemzél arvien biezak
dzirdam, ka jaunaka pa-
audze labpratak prieks-
roku dod pasiviem briva
laika pavadiSanas vei-
diem, kas ilgtermina ne-
labveligi ietekmé jaunie-
Su veselibu. LMT ka ilg-
gadgjs Latvijas sporta
atbalstitajs vélas paradit,
ka masdienu moderna-
ja pasaulé tehnologijas
var kalpot par iedarbigu
pamudinajumu kustéties
un disciplinét sevi."

Parametri
Sirds sitieni minate

Gulésanas ilgums (h)
Pieveiktie soli ...........

Pieveiktie stavi ......cccccovuenee.

(miera stavokIis) ...,

Intensitates minttes .........

Gulésanas ilgums. 4. vidusskolas bérni
darba dienas gul aptuveni astonas devi-

nas stundas, bet nakti no sestdienas uz

.................... 67  svétdienu krietni ilgak - ldz pat 14 stun-

dam. Skoléna miega ilgumam jaatbilst vi-
na vecumam: 7 gadu vecuma 11 - 12 stun-
das, 8 gadu vecuma 10,5 - 11 stundas, 9 -

Majas ir pat noteikumi, ka devinos vakara jabat gulta,
bet 21.30 jau jagul. Ar macibam ir traki, bet cenSamies
rezultatus uzlabot."

Henrijs Reinis Varavs, 5. klase, projekta jau treso
gadu, paraléli SVK nodarbojas ar hokeju:

"Aproce |oti labi palidzé&ja novérot miega kvalitati, ka
ari stimuléja laikus iet gulét. Man bija slikts miegs un
mamma intereséjas, kapéc ta varétu bat. Aproci iz-
mantoju art hokeja treninos. Savukart, kad iestasies
siltaks laiks, uz skolu planoju skriet. Man gan atskiri-
ba no citiem ar macibam iet labi, man vispar viss pa-
dodas diezgan labi, tostarp macibas."

Sirdsdarbiba. Vidgji 67 sitieni miera sta-
voKIT ir labs rezultats (hormala frekvence
ir 60 - 80 sitieni minate, paatrinata - virs
80 sitieniem minaté).

Solu daudzums. Nedaudz zem normas.
Pasaules veselibas organizacija noteiku-
si, ka, lai cilveks batu vesels un nostipri-
natos imunitate, diena janoiet 10 000 so-
lu vai septini kilometri. Izradas, nedélas
nogalés pieveikto solu daudzums krasi
samazinas - daziem bérniem raditaji no-
kritusi lidz pat 1000 soliem dienas laika.

10 gadu vecuma 10,5 stundas, 11 - 12 ga-
du vecuma 10 stundas.

Intensitates minates. Saskana ar Pasau-
les veselibas organizacijas datiem, béer-
niem batu aktivi jasporto un jakustas vis-
maz reizi diena 7 reizes nedéla 60 minates
katru reizi, sasniedzot anaerobas slodzes
slieksni [pulss virs 150 sitieniem minaté).
Nemot vera, ka dalai SVK bérnu sporta
stundas nav vienigas sportiskas aktivita-
tes un tie citigi trenéjas ari sava iecienita-
kaja sporta veida, 4. vidusskolas bérni vi-
deji diena sportojot pavada 66,5 minates.

Dati: LMT

meér ir liela motivacija," at-
ceras sporta skolotdja. Vina
gan piebilda, ka, iespgjams,
rezultati biitu citi, ja apro-
ce vienam bérnam biitu bi-
jusi ilgaku laiku. Iesp&jams,
motivacija un interese biitu
noplakusi.

"Es pats ar lielu intere-
si véroju savu nodedzinato
kaloriju daudzumu, noietos
solus, pulsa izmainas, mie-
ga dzilumu. Es nesen biju
apslimis un miera stavok-
li man bija Sausmigs pulss
— virs 100! Domaju, kas no-
tiek? Ar laiku pazeminajas
un nu jau ir normals. Ari
miegs slimibas laika bija
slikts — dzila miega gul&ju
tikai vienu stundu. Tagad
jau ir labak — labs miegs ir
Cetras piecas stundas," ar
savu pieredzi dalijas Ugis
Ozols. Vin$ atzinigi nover-
téja aproces spéjas, ka ari
iespgju visus raditajus ap-
skatit telefona. "Ja, daudz
ko es varu nomeérit bez ap-
roces, bet telefons nevar iz-

meérit pulsu, miega dzilu-
mu, pieveiktos stavus. Ka
jauna pieredze aproce bija
lieliska! Turklat ierice pa-
ti dzen uz priekSu - ja ne-
kusties, tad novibré un liek
beigt slinkot," ar smaidu at-
ceras sporta skolotajs. Vins
Sogad SVK iesaistijies pirmo
reizi, kamer Nataljai Sis jau
ir treSais gads — vina pie-
dalas no paSiem pirmsaku-
miem. Vina atzinigi nover-
t€ja arl iesp€ju ierice iesta-
tit dienas meérki, pieméram,
noietos solus vai pieveikto
distanci. "Man dienas meér-
kis bija 10 000 solu. Ja re-
dz&ju, ka vakara vél to ne-
esmu sasniegusi, bija moti-
vacija izkusteties. Savukart,
ja dienas beigas bija pat
20 000 solu, tad bija liels
prieks par padarito."

Macibas ir modé

Ka atzina abi skolota-
ji, ari bez aproces redzams,
ka SVK dalibnieki ir akti-
vakie skola. Vipiem gan

sports ir katru dienu, gan
ari starpbriZos nakot izkus-
téties. Pieméram, 3. klase
nepartraukti spéléjot galda
tenisu. Kopuma 4. vidus-
skola sevi pozicioné ka lo-
ti sportisku skolu — turpat
aiz loga tacu ir Zemgales
Olimpiskais centrs (ZOC).
Izradas, sporta nodarbibas
notiek ne tikai skola, bet
ari ZOC - viena skolas
sporta zale nespégj "pavilkt"
vairak neka 1000 bérnu.
Siltaka laika teju visa skola
starpbrizos dodoties ara un
sportojot. Ari futbola tre-
nini ir nopietni - skola no-
algojusi atsevisku futbola
treneri, turklat trenini no-
tiekot tikai ara, vien liela-
jos minusos bérni pasau-
dzeti. Lidzigi ir arl ar pel-
désanu, kuru uzraugot pro-
fesionalis. Tatad ar sportu
viss ir kartiba, bet ka ar
macibam?

"Macibu zind mums tik
labi ka citiem neveicas,
kaut ari vidgja atzime ir

augsta — 8. Fiziski esam
vieni no lideriem, bet ma-
cibas mis pavelk uz le-
ju. Jau pirmaja gada sa ie-
mesla dél palikam tikai 5.
vieta. Bet priece, ka beér-
ni saprata zaud&uma ie-
meslu, un kops ta laika
sekmes uzlabojusas," atzist
Natalja. Tikmér Ugis no-
rada, ka citas skolas maci-
bas par sportu ir domin€jo-
sakas. "Pozitivi, ka Latvijas
Olimpiska komiteja nole-
musi, ka sacensibas var ne-
laut piedalities tie "Sporto
visa klase" dalibnieki, ku-
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ri ir nesekmigi. Protams,
mums tadu problému nav,
bet més 3o ideju esam pa-
némusi ari vidusskolas iek-
$&jas sacensibas un ir biju-
$i gadijumi, kad $a iemesla
dél bérni nav vargjusi pie-
dalities," stasta sporta sko-
lotdjs. Vin$S vien piebilda,
ka vidgjas atzimes SVK kla-
sém ir tik augstas, ka vien
janoplata rokas. "Milziga
konkurence! Tacu, ja nav
konkurences, tad nav at-
tistibas. Konkurence ir lo-
ti veseliga. Visiem saku, ka
macities tagad ir stiligi!"
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Dzelzcela kravu parvadajumi
Starptautiskie pasazieru parvadajumi




