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Kurd gan nav domdiis par sporta un Kis-
tibu aktivit@iu lomu un vietu savd doive?

Cilr jauii ir bilt vingram, spéka piliam,
dtram un veiklam! Cik joii afrast draugus un
domubiedrus sporta vidg! Cik patThami kust-
bu aktivitdtés atpilsties péc strestem pdrpilnas
darba dienas? Tomér sports ki jebinwra cilvé-
ku darbibas aréna var sagaddt ari e masimil
pdrsteigmn un neveiksmin, U tad kddda pér-
domu bridi més sdkam izverfét sporta snieglas
POTHAS 1 Megativds puses niisn doive

Tomér, ja esam godigi pret sevi, jAqizist,
Ka pilnvértiga d-lve bes musiibu aktivitdtém
nav iespéjama neviend vecumd Ne visi sa-
sniegs augstdios sporta sacensibu resilidius,
bet vai tad sporta devians ir tikal godalgas?
Arfiva d-fvesveida leldkd balva ir veseliba
ui pocitiva aifieksime pret aoivi, un fo més visi
varam saspiegt sev vElamd veidd

ﬁajﬁs lappusés cenfisimies saskafit
daudzveidigis sporta Skautnes un sareigi-
tu problémn risinajummus.

Sports wa ustibn akfivitdtes ir vitdli ne-
piecielamas cilveka fiziskaiai un intelektudla-
Jai qitisitbar, fomér pdrmériga qizraniands 1n
neprasmiga darbiba spéj sagraut visus pociti-
vas mérius. Lai sports un infelekiudld darbiba
fetu rokul rokd @ jdievéro vairdki noteirmomi

Sports seloné personibas atfistibu un
intelektualo procesu norisi, jo:

¥ paditring asinsriti un palieling sidbek-
la plegddi smad-erngm,

¥ samecing stresa fetekmi gan fiziologis-
ki gan arl psihologiskd aspektd;

¥ sekmé nervi S atieminoianos;

¥ veicina pocitivo emociju daud-uma pa-

¥ paaugsting organisma muAitatt un vei-
do labas veselibas pamaf;

¥ biokimiski sekmé psihisko procesi no-
rises kvelitati

¥ pacigstina pasapzini un paplasina so-
cidio kortaktu veidoianos.

Sports personibas atfisitba var veidot
arl negativas ietelanes, ja:

¥ visa dcive tiek veltita tikai sportam un
nekam citam vairs neatliek laika

v katra sporta negveiksme tiek smagi par-
dofvofa w61 Rafras sacensibas ir saistitas ar
parmérigu psihologisko spriedci;

¥ ar sportu nenodarbojas labpratigi, bet
ir spiestt to darit kddu iemesiu dil (pieméram,
vecdiu vaimes, materidld sifudcijal,

¥ slodces ir pdrmarigas, nesistemdariskas
val fiek izpilditas rieprofesiordln cilverl va-
aiba;

¥ trenini nenotiek saprd@igd intensitdte,
balansé - organismea spéju izstkma robelas
ui i saistiti ar frenomatiskdim sifudc iidom.

Negativds sporta iefekimes ir vErtgjamas
A Cnérmoms un atseviliu faddoru jefefomes
mopuwms, bet sporfa pocifivo fefelmiju dands-
veidiba un apjoms ir visaphrerols u Zindgtnis-
i plerdadits.

Kopumd sports ir droidkats lidzeklis cind
pret neiroz&m, depresiju sliktu veselibu wn re-
Eetivdim emociiam.

Akttvs dofvesveids ir labdkd divvema, ko
varam sev siniegt sabalomsétas un pilnvariigas
dofves laikd!

“Sports feorijd un prakseg”
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ilozofija ir visa pastavosa apjéegu-

ma veids, maciba par esamibas

un izzinas visparigajiem princi-

piem un attistibas likumsakari-
bam. Filozofiskai pieejai ir liela nozime
jaunu paradigmu jeb konceptualu pamat-
shému, problému nostadnes modela un
inovaciju izstradé, pétijumu rezultatu sis-
tematizacija un visparinatas koncepcijas
izstradasana. Sporta pastavigi tiek mek-
IEti ce|i cilvéka fizisko un garigo spéju ro-
bezu paaugstinasanai. Sasniegumi spor-
t& zinama meéra raksturo ari vispargjo
kultdras limeni un sasniegumus viena
vai otra valsti.

Mlsu valsts Sporta likuma sports ir
definéts ka visu veidu individualas vai or-
ganizétas fiziskas aktivitates, kuru mér-
kis ir saglabat un uzlabot fizisko un gari-
go labsajutu, veidot socidlas attiecibas,
ka ar sasniegt rezultatus jebkura limena
sacensibas. Sporta izglitiba ir mérktieci-
gi organizéts cilvéka vispusigas fiziskas
un garigas attistibas process, kura rezul-
tata veidojas izpratne par fiziskam aktivi-
tatém un aktiva attieksme pret kustigu
dzivesveidu — sportu.

Sporta filozofija ka sporta zinatnes
paveids izveidojas 20. gadsimta otra-
ja pusé, lai gan ari ieprieksgjie filozo-
fi, pat senie grieki, ik pa laikam ir uz-
sVErusi kermena trenésanu un radisanu
ka vienu no galvenajam cilvéka audzina-
sanas un attistibas sastavdalam. Tomeéer
neviens no seno grieku filozofiem nav
pievérsies sportam ka filozofisku pardo-
mu témai.

Tikai 20. gadsimta sakuma analitis-
kas un socialas filozofijas uzmanibas
centra nonaca daudzas sporta teorétis-
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kas un praktiskas problémas, kuras tai
izvirzija sabiedriba. Aktivizéjas analitis-
kas filozofijas tradicijas sporta termino-
logijas veidosana un attistiba, bet soci-
alas filozofijas uzmanibas centré nonaca
arl sporta jomas socialas problémas un
attistibas tendences. 1938. gada klgja
naca vésturnieka Johana Hjoizinga filo-
zofiskais pétijums "Sportojosais cilveks:
spélu elementu izp&te kultara”, kuréd ak-
centéta doma, ka civilizacija ir attistiju-
sies ka spéle, tapéc sporta spélém un
sportojosam cilvékam ir jakjust par zi-
natnu izpétes priekSmetu.

20. gadsimta 60. gadu beigas vai-
raki pazistami Amerikas un Anglijas filo-
zofi sporta interesentu uzmanibai pieda
vaja savu péetijumu rezultatus. Hovards
Slasers ontologiskaja un aksiologiskaja
petijuma "Cilveks, sports un eksisten-
ce: kritiska analize" akcent&ja uzmanibu
sporta butibas un vértibu analizei un no-
radija uz sporta ka sistémas, tas struk-
tras un elementu izpétes aktualitati.
Eleonora Meteni pétijuma “Kustigums
un nozime" izteica domu, ka sporta fi-
lozofija ir kustibu filozofija, kurai japé-
ta kermena kustibu saskana ar cilvéka
fizisko un garigo veselibu. 1969. gada
Pauls Veiss darba "Sports: filozofiskais
pétijums"” akcenté sporta filozofijas teo-
rétiskas un praktiskas izpétes nepiecie-
samibu un raksturo sporta filozofijas no-
zaru problému loku.

1972. gada tika nodibinata
Starptautiska Sporta filozofijas asoci-
acija (I1SFA). Lai popularizétu sporta filo-
zofijas paradigmas un inovacijas, 1974.
gada ISFA saka izdot Zurnalu "Sporta
filozofija" ("Sport Philosophy. Sport

Aino KUZNECOVA,

Or. phil.. LSPA profesore
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Science Review"), kura meérkis ar S$o-
dien ir iepazistinat pasauli ar sporta fi-
lozofijas aktualitatém, metodologiskiem
un zinatniskiem pétijumiem. Noradot uz
sporta filozofijas nakotnes perspekti-
vam, [SFA pievérs uzmanibu nepieciesa-
mibai arl nakotné pétit sportu ka socia-
Iu sistému un socializacijas faktoru; ka
kultdras un civilizacijas fenomenu; spor-
tu k& darbibu; sportu ka profesiju; turpi-
nat petit dazadu vecumu cilvéku motiva-
ciju sportot, sporta izglitibas kvalitates
pilnveides iespé&jas, ka ari analizét sko-
las sporta realo stavokli un vélamos ri-
sinajumus, Tpasu uzmanibu pievérsot
sabiedribas, dabas un sporta mijiedar-
bibas visdazadako aspektu izpétei. ISFA
organizéto konferenéu uzmanibas centra
joprojam ir sportists (arzemju terminolo-
gija "atléts") ka sporta filozofijas galve-
na persona un sports ka pedagogiska
un sociala paradiba.

2009. gada Sporta filozofijas aso-
ciacija tika nodibinata ari Eiropa (The
European Association for the Philosophy
of Sport, (EAPS). Eiropas Sporta doku-
mentacijas centrs (Clearing House) at-
rodas Briselé un visiem interesentiem
nodrosina iespéju iegut un apmainities
ar visjaunako informaciju par sportu.
Centra galvenais merkis ir sniegt atbal-
stu Eiropas Padomes sporta program-
mam un ar nacionala sporta informaci-
jas tikla (SIONET) palidzibu nodrosinat
atbilstosu informa&ciju, ar Sporta izpétes
ekspertu tikla (SROMNET) palidzibu apko-
pot informaciju par sporta izglitibas un
politikas jautajumiem, par sporta likum-
dosanu, sporta organizacijam, menedz-
mentu, sporta buvém un aprikojumu, so-
cialas vienotibas, iecietibas un godigas
speles ekonomiskajiem un é&tiskajiem
aspektiem.

Lai visa Eiropa izplatitu Sporta Harta
paustos principus, Sporta attistibas ko-
miteja organizé dazadus pasakumus
(apmacibu un izglitojoSa rakstura semi-
narus):

m sporta aizsargasana no negativam
ietekmém (cina pret neiecietibu, sportis-
ka bhiedriskuma un godigas cinas atbal-
stisana);

m diskriminacijas novérsana spor-
ta (informacijas izplatiSana par hartu
"Sports visiem” un tas principu lietosa-
nu attieciba uz cilvékiem ar ierobezotu ri-
cibas brivibu un sievietem);

m sporta un veselibas saistibas po-
pularizésana;

m sporta nozimes aizsargasana jau-
niesu izglitiva, pamatojoties uz 1995.
gada Lisabonas manifestu;

m péefijumi par sporta ekonomisko
ietekmi.

F&déjos 10 — 15 gados ipasi ir pa
lielingjusies Ziemelamerikas un Eiropas
akadémisko speku interese par sporta
teorijas un prakses probléemam, it ipasi
par sporta filozofijas socialajam problé-
mam: rasismu, vardarbibu, dopingu un

dzimuma problému sporta. Liela vériba
tick pievérsta uzvaras stratégijas faktoru
izpétei (prasmei cinities un nepadoties;
pozitivas domasanas ietekmei un meto-
dologijai; jaunakajam treninu un relaksa-
cijas metodém musdienu olimpiskaja un
paralimpiskaja sporta, prasmei izvéléties
pareizakas treninu metodes individualaja
un komandu sporta).

So un daudzu citu petijumu rezultati
atspoguloti zumalos: "Musdienu filozofi-
ja" ("Philosophy Today"), "Cilvéks un pa-
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saule” ("Man and World") un, protams,
“Sporta filozofija” (“Sport Philosophy”),
kuros liela uzmaniba veltita arn sporta
terminologijas analizei, sporta veidu filo-
zofijai un sporta filozofijas visdazadako
nozaru — sporta ontologijas, epistemolo-
gijas, aksiclogijas, &tikas, estétikas, po-
litikas, sociologijas un citu aktualu pro-
blému — apskatam.

Balstoties uz filozofiskas domasanas
principiem un metodém, misdienas tiek
pétita sporta filozofijas daudzfunkciona-

Zumnals Sports = 2010, gada 11 jOnijs

la daba. Sporta pétnieku izpratné spor-
ta filozofijas funkcijas ir: fundamentala
funkcija; domasanas attistibas un pa-
saules uzskata veidosanas funkcija; me-
todologiska funkcija; audzinosa un mora-
la funkcija; politiska un sociala funkcija;
prognozejosa funkcija.

Liela dala filozofisko pardomu par
sportu attiecas uz jautdumu par spor-
ta socialo, moralo un politisko funkciju.
Pirmaja vieta ir jautajums par sporta iz-
glitibu. Skots Kretémars darba "Sporta

praktiska filozofija" akcenté sporta &ti-
kas k& praktiskés sporta filozofijas pro-
blémas un, it 1pasi jautdjumu par spor-
tu ka tikumiskas audzinasanas lidzekli,
atgadinot neaizmirst Eiropas Padomes
Ministru komitejas 1992. gada pienem-
to Sporta &tikas kodeksu, kura mérkis ir
nodrosinat &tisku, drosu, ikvienam pie-
gjamu un veseligu sportu, sadarbojoties
un maksimali efektivi sadalot funkcijas

Folo: Juris Bérzins-530ms, Sports, Wikon
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starp valsts iestadém un nevalstiskajam
organizacijam. Sporta étikas kodeksa
prasibas ir aktualas musdienas, jo nora-
da stingras é&tiskas robeias, lai turétos
preti misdienu sabiedribas spiedienam,
kas, péc visa spriezot, grauj tradiciona-
los sporta principus, — pamatus, kas
balstas uz godigu spéli, sportisko garu,
labo gribu, sportista cienigu izturésanos
un brivpratigu iesaistisanos.

Sporta filozofija ka
zinatne

Sporta filozofija ka daudznozaru spor-
ta zinatne saka veidoties tikai 20. gad-
simta otrajd pusé (60. gadu beigas).
Sporta filozofijas izpétes priekémets:
sporta zinatnes terminologija; sports,
ta batiba, nozares un funkcijas; sporto-
josais cilvéks; sporta specialisti; sports
k& socidla sistéma un socializacijas fak-
tors; sporta veidu un treninu filozofijas
izpéte.

Sporta filozofu izpratné sporta bltiba
ir viss, ko tas spgj darit un mainit cilve-
ka. Sports ir neantagoniska cilvéku spé-
ku parbaude, kurd nedrikst izpausties
laundariba un varmaciba. Sports veicina
cilveka harmonisku attistibu, audzina un
sagatavo ikdienas darbibai.

Sporta izglitibas meérkis ir daudzpusi-
gas, harmoniski attistitas, atbildigas un
radosi domajosas personibas veidosana.
Sporta filozofijas paradigmas ir vérstas
uz si mérka istenosanu. Ta ka sporta iz-
glitibas process ir mérktiecigi organizéts
sabiedribas kultarvértibu parmantosanas
process, tas vai citas sporta filozofijas
atzinas pielietojums butiski ietekmé gan
macibu, gan audzinasanas darbu.

Risinot dazadus sporta darbibas jau-
tajumus, filozofiska pieeja |auj izstradat
sporta darbibas pamatprincipus, sporta
joma stradajoso uzvedibas normas, vis-
parigu sporta darbibas koncepciju, kuru
var pielietot visos sporta veidos. Sporta
filozofija péta cilvéku vina raditas kultl-
ras vertibu konteksta un analizé vina spé-
ju saprast un izskaidrot sporta un sporta
filozofijas bltibu, genézi, sporta nozaru
problému aktualitates un nakotnes per-
spektivas. Sporta filozofija ne tikai apko-
po un analizé dazadu filozofijas novirzie-
nu parstavju viedok|us par sporia butibu,
sporta veidu filozofiju un sporta filozofi-
jas nozarém un funkcijam, bet ari izdara

Foto: Juris Bemzins-Soms, Sports, Nion

secinajumus un izstrada pamatatzinas,
kuras palidz labak izprast sporta nodarbi-
bu un sporta izglitibas svarigumu, ka ari
veido patstavigus un visaptverosus sprie-
dumus par misdienu sporta socialajam
problémam un to risinajumiem.

Peétot sportu ka socialu sistemu,
musdienu sporta filozofija ir vérojama
tendence, — atgrieSanas pie vienga-
balainas uztveres par sportu k& socid

Iu sist&ému, kultdras un civilizacijas fe-
nomenu, ipasi respektéjot kopsakaribas
ar citam cilvéka darbibas jomam un ak-
centéjot sporta darbibas struktdras un

sporta principu apzinasanu, augsia-
ko rezultatu sasniegsanu ar lidzekliem,
kas nav pretruna ar cilvéces humanis-
ma idealiem.

Sporta filozofija nav konstanta: spor-
ta filozofijas genézes izpéte |auj secinat,
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ka ta nepartraukti attistas; tas problé-
mu analizei nepiecie$ama kritiska un ra-
do$a pieeja; ta pastavigi aicina atteikties
no aizspriedumiem un stereotipiem, inte-
reséties par galvenajam vadlinijam, pa-
radigmam un inovacijam, balstoties uz
musdienu sporta zinatnes jaunakajam
atzinam.

Sporta filozofijas galvena probléma ir
sportista fenomens ka vienots veselums
(fiziska un gariga mijiedarbiba sportista
personiba); sportista dzives kredo; pa-
saules uzskata limeni, struktdra un tas
veidosanas un atlistibas faktori; vértibu
sistemas veidosanas un attistibas likum-
sakaribu izpéte). Sporta filozofijas specia-
listi sadarbibd ar sporta pedagogijas un
psihologijas, sporta medicinas un spor-
ta sociclogijas specialistiem daudzpusi-
gi péta sportista saskarsmi ar treneri,
komandas biedriem, pretiniekiem, ties-
nesiem, sponsoriem, lidzjutgjiem, atléta
veselibu, rekreacijas iespéjas un dzives-
veidu, attiecibas ar partneriem, gimenes
locekliem un to ietekmi uz vina personi-
bu un sportiskajiem sasniegumism.

Sporta filozofijai ir daudzfunkcionala
daba. Sporta filozofijas funkcijas rakstu-
ro tas lomu cilvéka un sabiedribas dzi-
VE.

Sporta filozofijas fundamentala funk-
cija ir:

m veidot izpratni par sporta batibu,
sporta filozofijas pamatjédzieniem, noza-
réem un to problémam, par sporta lomu
cilvéka dziveé, kas ietekmeé vina dzivesvei-
du un veselibu, attieksmi pret fiziskam
aktivitatém un rekreaciju;

m veidot sp&ju izvertét gariga un ker-
meniska vienotibu cilvéka un attistit vél-
mi tiekties p&c garigas un fiziskas har-
monijas;

m attistit prasmi analizét sportu ka
socialu sistému un socializacijas fakto-
ru.

Toposa sporta specidlista pasau-
les uzskata veidosanas funkcija nosaka
pieeju tam, ka cilvéks, kurs nodarbojas
ar sportu, verté sportu ka tadu, izvelé-
t& sporta veida specifiku un savas iespé-
jas; ka pamato savu viedokli par sporta

lomu sava dzivé (sporta meérku, uzde-
vumu, idealu, vértibu, principu un dzi-
ves kredo izpratne). Svarigi, lai topoSais
sporta specialists, veidojot savas dzives
scenariju, nepartraukti attistitu profesio-
nalo kompetenci par sporta idealiem, iz-
vEl&tas kvalifikacijas inovacijam, sporta
veida filozofiju, treninu metodiku, censo-
ties sasniegt prognozeto attistibas lime-
ni un kvalitati.

Sporta filozofijas audzinosa funkcija
vistiesak izpauzas sporta izglitibas pro-
cesda, — meérktiecigi organizéta sabiedri-
bas kulturvertibu parmantosanas proce-
sa, kura tas vai citas sporta filozofijas
paradigmas pielietojums bltiski ietekmé
gan maéacibu/studiju, gan audzindsanas
darbu. Sporta zinatnieki izdara secinaju-
mus un izstrada pamatatzinas, kuras pa-
lidz izprast sporta nodarbibu un sporta
izglitibas svarigumu dazadu dzimumu un
vecumu cilvékiem, ievérojot vinu individu-
ali psihologiskas ipatnibas un socializa-
cijas procesa stadiju specifiku. Pieredze
apstiprina sporta filozofijas audzinosas
un moralas funkcijas praktisko nozimi-
bu: sekmét sportistu, izglitibas un sporta
specialistu darbibas tikumisko un esté-
tisko principu, normu un vértibu izprat-
ni un realizésanu profesionalaja darbiba;
ieintereset un noradit uz nepiecieSamibu
pilnveidoties, tiekties pé&c fiziskas, tiku-
miskas un garigas harmonijas sevi un ci-
tos.

Sporta
filozofija — sportam
un sportistiem

Musdienas palielinas filozofu iegul-
dijums sporta ka daudzskautnainas so-
cialas sistemas izpété. Filozofiskai pie-
ejai ir liela nozime jaunu paradigmu jeb
konceptualu pamatshému, problému no-
stadnes modela un inovaciju izstrade,
pétijumu rezultatu sistematizacija un vis-
parinatu koncepciju izstradasana. To var
pielietot visos sporta veidos. Butiskakas
21. gadsimta akiualakas sporta filozofi-

jas problémas ir saistitas ar sporta hu-
manizaciju, ar sporta izglitibas, sporta
tecrijas un prakses problému risingsanu,
ar musdienu sporta garigajam un &tiska-
jam vértibam, ka ari ar jautajumu par sa-
censibu sporta, it ipasi — profesionala
sporta, socialajam un moralajam verti-
bam un funkcijam.

Rosinot jauna tipa sporta specialista
personibas attistibu, kuru raksturotu ra-
dosa attieksme pret visu jauno, bet rici-
ba batu saskana ar Latvijas valsts politi-
ku izglitibas un sporta joma, janem véra,
ka sporta filozofija ir sporta zinatne, kas
sevi ietver praktiskus apsvérumus, pie-
redzi un apceri, ka optimizét sporta spe-
cialistu profesionalo darbibu. Filozofiskie
spriedumi, kas nav derigi praksei, cies
no teorétiskiem defektiem, jo galu gala
visu filozofisko spriedumu mérkis ir vadit
praktisko dzivi, cilvéka realo darbibu ik-
diena, ari sporta.

Sporta filozofijas genézes, sporta
specifisko un aktualo problemu iztirza-
jums veicina to risindsanu izglitibas un
sporta specialistu praktiskaja darba, ra-
dot interesi padzilinat savas zinasanas
par sporta filozofijas visdazadakajam
problémam. Sava kopuma sporta filozo-
fijas funkcijas parada tas praktisko no-
Zimi: atfista domasanas kultdru, atbrivo
no nedrosibas izjutas, maca but kritis-
kiem un radoSiem, saskatit kopsakaribas
un visparinat, prasa pamatojumus, argu-
mentaciju, maca trapigi formulét secina-
jumus, attista sp&ju veidot savas dzives
sporta filozofiju — izvirzot tuvakos un 15
I&kos merkus un neaizmirstot par galve-
no merki, respekté ne tikai savas, bet
ari sabiedribas intereses.

Peétot sporta filozofijas problémas,
janem véra, ka sporta problému risina-
jumu jéga nav rodama reizi par visam
reizém sporta zinatnieku atrastas un mao-
Zigi noderigas atbildés un to iekalsana.
ToposSajam sporta specialistam daudz
svarigak ir apgut sadu atbilzu iegusa-
nas panémienus atri mainigaja musdie-
nu pasaulé; prast parbaudit to patiesu-
mu; iegut iemanas un prasmes rikoties
atbilstosi tiem. Sadas Zinasanas, iema-
nas un prasmes shiedz daudzas sporta
zinatnes, ari sporta filozofija.

Informacijas avoti

1. Cleanng House., The Development and Prospectus for Community in the Field of Sport /Brussels. http: //ec.europa.su
2. Coakley ¥., Dunning E. Sport Studies Handbook. Landon, 2003,
3. Mechikoff R.A; Estes S A History and Philosophy of Sport and Physical

Education. Mc. Graw-Hill. 2005,

4. The Institute for International Sport Swww.intemationalsport.com/
3. International Association for the Philosophy of Sport (IAPS). http. //www.iaps.net
8. Kretchmar R. Practical Philosophy of Sport. Champaign, IL: Human Kinetics, 1994,
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au skolas vecuma jauniesiem nav
svess teiciens "Likumu nezindsana

m sporta sacensibu organizatora
noradijumus;

neatbrivo no atbildibas”. Sporta sa- Biruta m sabiedriskas kartibas un drosibas
censibu organizatoriem tas ir jazi- 5 LUIKA noteikumus;
na, jo Sporta likuma ir teikts: m citus normativos aktus;
“sporta sacensibas ir pasakums la- Dzimusi 1946. gada
bako sportistu vai komandu noteiksanai, Izglitiba Latvijas Valsts fiziskas sportista pienakums, piedaloties sporta
kurs noris atbilstosi: kultiiras institiits; Me. sacensibas, ir ievérot:
m normative aktu prasibam, paed., Latvijas Sporta m starptautisko un Latvijas sporta
m sporta federaciju apstiprinatajiem pedagogijas akadémijas federaciju noteikumus;
sacensibu norises noteikumiem un doktorantura m sporta étikas un godigas spéles
m sacensibu organizétaju apstiprinata- Sporta veids vieglatiatika principus;
jiem nolikumiem." _ ) o ) m antidopinga konvenciju noteikumus;
Panakumi wiralrak_kar:tfja Lz’f'-flllﬂst m citus normatives akius.
Lai sporta sacensibu rikotdjs izvairi- P S W
S i = vietu ieguveja, ilggadeja , o . i
tos no moraliem un materialiem zaudée- republikas izlases MK noteikumi “Noteikumi par dar-
jumiem, no administrativiem sodiem un dalibniece vieglatlatika biem jomas, kuras darba higums paras-
lai netiktu saukts pie kriminalatbildibas, o . ti netiek slegts uz nenoteiktu laiku”
N e . Strada Latvijas Sporta . .
ja vina ricibai vai bezdarbibai ir smagas T Darba likums nosaka, ka darba ligu-
: =T B 2 pedagogijas akademija, 3 ) : W
sekas, vinam jazina un jaievéro vairaki LR A mu slédz uz nenoteiktu laiku, bet ir iz-
likumi un Ministru kabineta noteikumi. vadibas: inctitiit ner‘numh ko n_nsaka Mnms‘truv kabinets.
direktore, docente Iznémumi ir ari sporta joma. Sie MK no-
Sporta likums Val T — teikumi noteic, ka uz noteiktu laiku dar-
Likums nosaka Sadas normas: AN SR DAL ba ligumu var slégt:
kas var but sporta sacensibu orga- m ar sporta tiesnesi par sporta

nizators:
m sporta pasakumus organize un
vada kvalificéti sporta darbinieki;

m sporta sacensibu organizators var but juridiska persona,
ricibspé&jiga fiziska persona, ka ari valsts vai pasvaldibu

iestade;

m sporta sacensibas ir tiesigi rikot arl darba deveji;

sacensibu un citu sporta pasakumu
tiesasanu;
m par sporta sacensibu un citu sporta

pasakumu organizésanu un vadisanu.

MK noteikumi “Moteikumi par kartibu, kada nora-
! da informaciju par sporta pasakuma lidzfinansésa-

nu no valsts budzeta, un minétas informacijas saturs”

sporta sacensibu organizatora pienakumi:

m ja pasakums notiek arpus sporta bazes, tad par sporta
sacensibu rikosanu jaiesniedz iesniegums pasvaldibai,
kuras administrativaja teritorija paredzéta sacensibu norise;

m pirms apnemties rikot starptautiskas sacensibas Latvija
(pasaules un Eiropas ¢cempionatu finalsacensibas), ir
jaiegust Latvijas Nacionalas sporta padomes atzinums;

MNoteikumi nosaka kartibu, kada norada informaciju
par sporta pasakuma lidzfinans&sanu no valsis budzeta.
Informacijas satura jablt noteiktam logotipam vai audioie-
rakstam. Ja lidzfinans&jums ir lielédks par 10 000 latu,
lidzfinansétajs nosaka logotipa lietoSanas papildnosaciju-
mus.

Likums “Par Eiropas konvenciju par skatita-
. ju parkapumiem un rupju uzvedibu sporta pasa-
. kumos un ipasi futbola sacensibu laika”

m no valsts budzeta lidzfinansétajos sporta pasakumos
janorada informacija, ka pasakums tiek atbalstits no
valsts budzeta; kada veida tas jadara, nosaka MK
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noteikumi;

m sacensibu norises vieta un laika janodrosina sabiedriska
kartiba, mediciniskas palidzibas piegjamiba, higienas,
ugunsdrosibas, drosibas tehnikas un citu drosibas
noteikumu un normativo aktu ievérosana, un organizators
ir athildigs par to;

sportistu, skatitaju un citu sporta sacensibu norisé iesais-
tito personu pienakums ir ievérot:

Likums paredz, ka vietas, kur sagaidami skatitaju par-
kapumi un rupjas uzvedibas izpausmes, sporta organizaci-
jas un klubi kopa ar stadionu ipasniekiem un valsis varas

iestadem saskana ar likumdosana noteiktajam kompeten-

cém veic praktiskus pasakumus stadiona un ta robezas

skatitaju parkapumu un rupju uzvedibas gadijumu novérsa-

nai un kontrolésanai, piemeram:

m paredz atbilstoSas barjeras un nozogojumus, lai
nodrosinatu skatitaju drosibu;
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m norobezo konkuréjoso komandu lidzjutéju grupas vienu
no otras;

m =izliedz nok|usanu sacensibu vietas vai stadionos
personam, kas pazistamas ka nemieru célaji vai sava
uzvediba var potenciali tadi klut;

m aizliedz skatitgjiem ienest stadionos alkoholiskos
dzérienus, ierobezo val aizliedz alkoholisko dzérienu
tirdzniecibu;

m nodroSina skatitaju kontroli, lai sporta baze netikiu
ienesti priekSmeti, kas varétu tikt izmantoti vardarbigas
uzvedibas izpausmiju laika.

Ar §is konvencijas noteikumiem ipasi jaiepazistas tam
organizacijam, kas riko starptautiskas spéles, sporta sa
censibas, kuras sagaidamas skaitliski lielas un nekontrolé-
jamas |auzu masas.

Publisku izklaides un svetku pasakumu drosibas likums

Likuma termins “publisks pasakums” ir fiziskas vai ju-
ridiskas personas planots un organizéts sabiedribai pie-
gjams svetku, pieminas, izklaides, sporta vai atpltas pasa
kums publiska vietd neatkarigi no ipasuma piederibas.
Likums nosaka:

m pasakuma organizatoru;

m par tehnisko drosibu atbildigas personas;

m par sabiedrisko kartibu un drosibu atbildigas personas;

m kartibas uzturétdju, apmeki&taju un dalibnieku tiesibas,
pienakumus un athildibu.

MK noteikumi “Kartiba, kada pasakuma organizators nodro-
sina neatliekamo medicinisko palidzibu publiska pasakuma”

Moteikumi nosaka kartibu, kada pasakuma organizators
nodrosina neatliekamo medicinisko palidzibu publiska pasa-
kuma, tatad, — ari sporta sacensibas.

Pasakuma organizators:

m slédz ligumu ar arstniecibas iestadi, kas sniedz
neatiekamo medicinisko palidzibu;

m sedz izdevumus, kas saistiti ar neatliekamo medicinisko
palidzibu;

m nodrosina attiecigas norades, informaciju par
neatliekamas mediciniskas palidzibas sniegsanas vietu;

m nodrosina dzeramo Odeni un elektroenergiju, ja tas
nepieciesams neatliekamas mediciniskas palidzibas
sniegsanai;

Neatliekamas mediciniskas palidzibas sniedzéja norkota

atbildiga persona:

m informée organizatoru par ierasanos un gatavibu
nodrosinat neatliekamo medicinisko palidzibu;

m publiska pasakuma vietu atstaj péc pasakuma beigam,
informéjot par to pasakuma organizatoru.

MK noteikumi nosaka arl neatliekamas mediciniskas
palidzibas nodrosinasanai nepiecieSamo minimalo resur-
su — arsta paligs, arsts, mediciniskais transporta lidzeklis
— planosanas metodiku. Planojot nepieciesamo medicinis-
ko nodrosinajumu, janem véra sadi faktori:

m kur notiek sacensibas — briva daba vai telpas;

m vai tiek tirgotas iegjas biletes;

m vai sporta pasakums kombinéts ar muziku vai sovu;

m vai tas ir motosporta pasakums.

MK noteikumi “Noteikumi par publiska pasakuma organi-
zatora civiltiesiskas atbildibas obligato apdrosinasanu”
MNoteikumi nosaka kartibu, kada tiek apdrosinata pasa-
kuma (arl sporta sacensibas ir publisks pasakums) organi-
zatora civiltiesiska athildiba, ka ar civiltiesiskas atbildibas
apdrosinajuma minimalo summu.
Pasakuma organizators athbild par to, ka tiek noslégts [i-
gums ar apdrosinasanas organizaciju par pasékuma civiltie-
sisko obligato apdrosinasanu.
Apdrosinatajs sedz izdevumus:
m kas saistiti ar pasakuma apmeklétaja dzivibai vai
veselibai nodarito kaitgéjumu;
m par pasakuma dalibnieku mantai nodaritajiem
bojajumiem.
Noteikumi nosaka minimalas atbildibas summas atkariba
no pasakuma dalibnieku skaita.

Teksta minétie LR likumi un Ministru kabineta noteikumi
piegjami interneta vortala www.likumi.lv, turklat ir jaskata so
tiesisko aktu konsoclidétais variants, jo gandriz visos sajos ak-
tos ir izdariti an grozijumi.

Informacijas avoti, tiesiskie akti

1.

2

00 =4 @ o b

Sporta likums, 13.11.2002.

. MK noteikumi Nr. 422 Noteikumi par k&rtibu, kads nordda informaciju par sporta pasakuma lidzfinansésanu no valsts budizeta, un minétas informacijas saturs,

12.05.2009,

. Likums Par Eiropas padomes Antidopinga honvenciju Nr. 135, 17.12.1996.

. MK noteikumi Mr. 353 Notelkumi par darbiem jomas, kuras darba ligums parasti neliek slégls Uz nenoteiktu laikw, 16.08.2002.

. Likums Par Eiropas konvenciju par skatitdju parkapumiem un rupju usvedibu sporta pasdkumos un jpasi futbola sacensibu laika, 16.10.2003.
. Publisku izklaides un svétku pasakumu drosibas likums, 16.06.2005.

. MK noteikumi Nr. 526 Kartiba, kada pasahuma organizators nodrosina neatliekamo medicinisko palidzibu publiska pasakuma, 27.06.2006.

. MK noteikumi Nr. 298 Noteikumi par publiska pasakuma organizatora civiltiesiskas atbildibas obligato apdrosinasanu, 08.05.2007.
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SPORTS MUSU DZIVE

OLIMPISMS KA
DOMASANAS VEIDS

limpiskas kustibas ideja iedar-

bojas uz cilvéka pratu kaut ka-

da mistiska, mums neizskaid-

rojama veida. Jau vairak neka
114 gadu misdienu sabiedriba nav sve-
i jédzieni — "olimpiskas spéles”, "olim-
piska kustiba™, "olimpisms". No 1896.
gada ik péc 4 gadiem vasara un no
1924. gada — ziema miljoniem pasau-
les iedzivotaju velta savu uzmanibu un
interesi, priecajas un b&d&as par savu
zemju sportistu veiksmém un neveiks-
mem olimpiskajas arénas. 2010. gada
februari Latvijas iedzivotaji ar lielu inte-
resi sekoja notikumiem ziemas olimpis-
kajgs spélés Vanklvera. So spélu laika
Socialo un mediju pétijumu agenturas
"TNS Latvia" sadarbiba ar telekompani-
ju "LNT" veikta aptauja liecingja, ka pu-
se jeb 51% ekonomiski aktivo iedzivo-
taju ir atzinusi, ka tiem ir liela interese
par olimpisko spélu notikumiem. Vidéja
interese par ziemas olimpiskajam spé-
I€m ir katram piektajam jeb 19% aptau-
jato, bet mazu vai niecigu interesi pauz
nepilna tresdaja jeb 29% respondentu.
Interesanti gan, ar ko olimpiskas kusti-
bas ideja iedarbojas uz cilvéku. Kur slép-
jas olimpiskas kustibas pamatideja? Ko
isti nozimé olimpisms?

Olimpisma pirmsakumi rodami anti-
kaja Griekija. Tas satur fundamentalus
merkus cilvéka izglitosanai un, ka saci-
jis barons Pjérs de Kuberténs, mégina
koncentrét mirdzosa stara visas mo-
ralas vértibas, kas nepieciesamas cil-
véka pilnveidoSana. Antikas Griekijas
filozofi ticgéja, ka fiziskais skaistums,
speks un veseliba nav vienigas ipasi-
bas, kas vajadzigas virietim un sievie-
tei, bet, ar vingringjumu un saciksu pa-
lidzibu attistitas, ka ari apvienotas ar
moralajam un garigajam vértibam, tas
var radit isti pilnvertigu cilvéku, kas bu-
tu lidzsvarots visas savas iZzpausmes
un darbibéa.
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Aija
ERTA
-
Dzimusi 1958. gada
Izghtiba absolvejusi Jekabpils

1. vidusskalu un
Latvijas Universitates
Vestures un filozofijas

fakultati

Sporta veidi orientesanas, distancu
sleposana

Strada Latvijas Olimpiskaja
komiteja

Valasprieki rosisanas pie dabas,

zemes darbi

Ar mausdienu olimpisma pamatlicé-
ja Pjéra de Kuberténa (SOK prezidents
no 1896. lidz 1925. gadam un tas go-
da prezidents no 1925. gada) svétibu
olimpiskads kustibas pamatdokuments
Olimpiska Harta nosaka olimpisma pa-
matprincipus un vértibas: “Olimpisms
ir dzives filozofija, domasanas un dzi-
ves veids, tieksme péc prata, miesas
un gara saskanas. Olimpisma ideals —
harmonisks cilvéks harmoniska sabied-
rba.”

Talaja 1918. gada Pjers de Kubertens
meéginaja izskaidrot, kas ir olimpisms:

.Olimpisms ir nevis sistéma, bet
gan domasanas veids. Tam var bot
visdazadakas izpausmes, un nav tadas
tautas vai laikmeta, kas varétu pieradit
savas pirmtiesibas uz ta atklasanu.
Olimpisms ir dom&asanas veids, kas

Aija ERTA,
LOK

célies no divéjada kulta: piepules un
saskanas eiritmijas. Palukojieties, cik
neatsketinami cilvéka daba apvienojas
abi elementi — galéja sasprindzi-
najuma izjuta un savaldiba? Skietami
pretrunigi tie tomeér ir izteiktas viriski-
bas pamata.

Vai tad ir kads cilvéks — sa varda
absolutaja nozimé, kurs nemitigi rapé-
jas par savas energijas saglabasanu,
savl spéku apvaldisanu — un negust
prieku, paradot vairak spéka, neka no
vina tiek gaidits? Bet taja pasa laika vai
tad ir kads cilveks s5a varda plasakaja
nozime, kas nejustu prieku par to, ka vi-
na aizrautiba ir paklauta tikamai saval-
dibai un paskontrolei un ving pats ap
sevi rada karfibu, lidzsvarotibu un har-
moniju? Tatad — més spontani tieca-
mies péc speka izpausmes vai pieras-
ta lidzsvara. Tas ir jdAmacas — citigi un
neatlaidigi.”

(PijErs de Kuberténs. IV Olimpiska
Véstule. "Gazette de Lausanne”,
22.11.1918. Tulkojums latviesu valo-
da — "Olimpiskais Kentaurs”, Nr. 11,
1996. gada jalijs.)

Olimpisms ka dzives filozofija cie-
Si savijas ar katra no mums ka indivi-
da personigo dzives skatijumu, midsu
[Emumiem un uzskatiem. Ta ir pretru-
na starp garu un miesu, kuri viens bez
otra nevar eksistét. Ta ir iekséja ticiba
pasam sev, saviem spekiem, varésanai
un gribésanai. Olimpisms ne tikai uz-
sver vajadzibu attistit kermena spéjas,
bet kopuma veido cilvEka skatijumu un
attieksmi pret dzivi caur pasaules priz-
mu. Sports ir ne tikai fiziska aktivitate,
bet arl personas rakstura forméetajs un
veidotajs.

Laika, kad sabiedriba vienu no cen-
tralajam vietam ienem pratosana par
materialajam vertibam un naudu, t&s tro-
kumu vai parlieku lielo daudzumu, otraja
plana biezi vien paliek prata, miesas un
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gara saskana. Lidzsvars, bez kura nevar
eksistét dziva daba un cilvéks ka viena
no tas sastavdalam. Ekonomisko kata-
klizmu laika sis lidzsvars laiku pa laikam

saslpojas, liekot aizdomaties, kapéc
mes nonakam situacijas, kuras pasi vien
esam izraisijusi, kaut it k& neesam vé-
I€jusies.

Zumnals Sports = 2010, gada 11 jOnijs

Uzvara par jebkuru cenu nozi-
me izkroplot olimpisko vértibu sisté-
mu. Olimpiska kustiba nav tikai sports,
un sports nav tikai olimpiska kustiba.
Olimpiska kustiba nav tikai medalas un
cinas sporta laukuma.

Olimpisma pamatprincipu un vértibu
popularizésana, veicinasana un aizsarga-

Sana — ta ir viena no galvenajam 205
pasaules valstu nacionalo olimpisko ko-
miteju (Latvija — Latvijas Olimpiska ko-
miteja) misijam, Kur noteicosa loma ir
olimpiskajai izglitibai, iesaistot taja vis-
plasako interesentu loku, — jebkuru ne-
atkarigi no vina vecuma, sociala stavok-
la un fiziskajam spé&jam. (1
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SAKAM SPORTOT!

MANS BERNS
SAK SPORTOT

ilvEéka bérns piedzimst mazs un

nevarigs. Tad ving sak augt,

kldstot arvien lielaks un sma-

gaks, lidz aptuveni 18 vai 20
gadu vecuma sasniedz savus liela cil-
véka gabaritus. Augsana ir tikai viens
no bérna sareigita attistibas procesa
komponentiem. Mainas organisma au-
du struktlra, proporcijas dazado organu
izméros. Dazi veidojumi pastiprina savu
darbibu vai pat s&8k no jauna darboties,
citi partrauc vai samazina savas funk-
cijas. Sis parmainas ir genétiski iepro-
grammeétas un visai cilvéku sugai notiek
péc daudzmaz lidziga plana, bet katra
konkréta individa attistibu liela méra ie-
tekmé daudzie aréjas iedarbibas fakto-
ri, kuri katra gadijuma var bt stipri at-
Skirigi. Tas attiecas gan uz edienu, gan
Uz miegu, gan uz parciestajam slimibam,
gan uz fiziskajam un garigajam aktivita-
tem.

Reizém mums skiet, ko nu tas ma-
zais zidainitis tur dzird, redz un saprot,
tomér vélak izradas, ka tas, kurs ir
daudz ko dzird&jis un redzgjis, ir ar liela-
ku talantu. Tas pats attiecas arf uz cilvé-
ka fizisko atfistibu. Tikai darbs dara da-
rntaju. Un te nu més esam nonakusi lidz
sportam...

Pirms daziem gadu desmitiem cilvé-
ki biezi savas sarunas lietoja izteicienu:
"Es to daru sporta péc", ar to izsakot
domu, ka konkrétais pasakums nenes
pelnu, bet tiek veikts prieka péc. Musu
dienas, kad sporta attistiba ir gajusi
uz prieksu milzu soliem, mérki, kadg
nodarboties ar sportu, var bat dazadi.
Sports var but profesija, ar kuru veik-
smes gadijuma var pat pelnit miljonus.
Dazs ar sportu censas apmierinat savas
ambicijas, pieradot savu parakumu par
citiem. Sportot var veselibas uzlabosa-
nai un saglabasanai vai ar vienkarsi la-
bai atpltai. Beérniem kustibas jebkura ve-
clma veicina ne tikai vinu fizisko, bet ar
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garigo attistibu, tomeér izvéle, kada nolu-
ka bérnam jasak sportot, ir jaizdara ve-
cakiem.

Ja vecaki ir nolémusi, ka bérnam va-
jadz&tu sportot, pirmkart, ir jablt skaid-
fibai, kads ir 51 [Emuma mérkis. Ja ta ir
nauda, vecaki jau pavisam mazus Zenus
regulari ved uz ledus halli vai citu spor-
ta bazi, lai vinu atvase, sviedriem vaiga
stradajot, k|Gtu par profesionali. Tiek pat
ziedotas macibas un studijas. Bet pirms
lemumu pienemsanas vajag labi pado-
mat.

Kas nosaka rezultatu konkréta spor-
ta veida? Tie ir divi pamatkomponenti.
Pirmkart, cik precizi tiek izpilditas at-
tiecigd sporta veida kustibas un, oftr-
kart, kadas ir sportista fiziskas spé-
jas — speéks, atrums, izturiba, veikliba,
lokaniba. Kustibas péc savas sarezgit-
bas un macisanas apjoma ir |oti atski-
rngas, un lidz profesionalam darbam ar-
zemju komanda tiek tikai dazi. Tapéc,
pirms bémam ieteikl sportosanu, vaja-
dz&tu izvértét konkréta sporta veida dar-
bibas raksturojumu un ta atbilstibu bér-
na spéjam un iespéjam. Gargabalniekam
pietiek ar maku skriet, bet vingrotaja, ak-
robata vai dailslidotaja darbibu izpilde vi-
nam ir ka Kinas abece. Kustibas, kuras
ir labi iemacitas, cilvéks izdara nedoma-
jot, centrala nervu sistéma tas organizé
automatiski. Sie vadibas automati ir iz-
veidojusies galvas smadzenu garoza, ku-
ra apmacibas laika nostiprinas kontak-
ti starp atseviskajam nervu suninam un
centriem. Sie sakari ir stabili, nemaini-
gi. Lidz ar to iemacita kustiba tiek izpildi-
ta vienmér vienadi — vai nu pareizi, vai
arl ar iemacitajam klidam, k&, pieme-
ram, basketbolistam Andrim Biedrinam
neveiksmigie soda metieni, kurus, ari
bidams miljonara statusa, vins ne-
sp&j uzlabot. Ja ir doma, ka bérns varé-
tu trenéties peldésana, nevajadzetu pa-
siem macit vinam peldét, bet uzticét to
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trenerim. Ja bérns nepietieckama spéka
d&| Saja vecuma nav spgjigs darbibu veikt
pareizi, pieméram, aizmest bumbu no so-
da metienu linijas lidz basketbola grozam,
macisana jaatliek lidz vélakam laikam.

Bérmu sporta pastav divi atskingi
nodarbibu veidi:

m agrin&g specializacija;
m vispusiga fiziska sagatavotiba.

Distamnees ﬁ‘mm.u-w
1 MW

1800 -

no tam ir sava atskiriga vecuma dinami-
ka. Atskiras gan gadi, kuros t& strauji
aug; gan gadi, péc kuriem ta vairs nepie-
aug vai pat pasliktinas (pieméram, vis-
pargja izturiba netrenétam meiteném péc
13 gadu vecuma), ka arl vecums, kurs
obligati jaizmanto konkrétas ipasibas at
tistiSanai, ja pieauguso gados vélas sa
shiegt augstu tas limeni.

Ka redzams zimgjuma, meiteném,

kuras ar sportu nodarbojas tikai skolas
stundas, péc 12 gadu vecuma Visparéja
izturiba pasliktinas.

Vispareja izturiba dazada vecuma Rigas skolniecém — ar met-
riem atziméta uz slidcelina noskrieta distance (pirmajas piecas mi-
natés skréjiena atrums bija 2,5 m/s, bet vélak — 3,3 m/s)

Nenoliedzami, ka ir dazi sporta vei-
di, kuros augstus rezultdtus izdosies
sasniegt galvenokart ar agrino speciali-
zaciju. Turpretl daudzos citos ta var ne-
dot vEélamo efektu. Turklat, ja nodarbibas
ir stingri reglamentétas un — nedod,
Dievs! — arn vienveidigas, ar gadiem tas
var k|ut apnicigas. Nav talu jamekle péc
piemeériem, ka viena vai otra sporta vei-
da Latvijas jaunatnes cempions pieaugu-
S0 vecuma neko ipasu vairs nav pana-
cis. Tadé| daudzos gadijumos prieksroka
ir dodama vispusigai fiziskajai sagatavo-
tibai. Ta ir svetiga arl tiem daudzajiem
b&rniem, kuru pasmeérkis nav rekordi,
kaut gan ir ar tadi rekordisti, kuri spe-
cialos treninus ir sakusi stipri vélu, bet
jau ar labu fizisko sagatavotibu.

Fiziskas ipasibas lidz ar bérna vecu-
mu uziabojas arl pasas no sevis. Katrai

Atskirigs no citam ipasibam ir speks,
kura trenins ir jasak veélu, jo ta progress
ir saistits ar dzimumhormonu produkci-
ju, kura sakas tikai pubertates perioda.
Visam citdm fiziskajam ipasibam ar ne-
lielam atSkiribdm dabigais pieaugums
beidzas jau pirms pubertates. Tie tad
arl ir gadi, kuri j@aizmanto treniniem. Tas
gan nenozime, ka sie bérni varetu uz-
varét sacensibas pieaugusos, bet |aus
tiem bUt labakiem vélak, sasniedzot
pilngadibu.

No devinu lidz vienpadsmit gadu ve-
cumam bérni |oti labi iemacas jaunas
kustibas, vini saja zina ir veikli. Ja sis
laiks tiek izmantots dazadu kustibu ap-
gusanai, kadas varétu blt visas iespé-
jamas sporta spéles, rotalas, dejas,
spéles briva daba, arl vélakajos gados
ving viegli apgus jaunas, darbam, sa

dzivei vai sportam vajadzigas darbibas.
Arl jau krietni pirms 51 vecuma apsvei-
cams ir viss, ko mazulis iegust, brau-
cot ar kajminamo auto, trisriteni, slidi-
noties no rotalu kalnina vai 1Ekajot uz
atsperigajam virsmam. Mo citam fiziska-
jam ipasibam ipasi jaizce| vispargja iz-
turiba vai t& sauktas organisma aero-
bas spe&jas. Lai cilvéks bltu spé&jigs bez
noguruma ilgstosi darboties un atri at-
pusties, muskuli ir bagatigi jaapgada ar
skabekli. Elpojot skabeklis ar gaisu Vis-
pirms nonak plausas, tad asinis, bet,
pateicoties sirds veiktajam darbam, asi-
nis pa asinsvadiem plust uz musku-
liem, kuros ar ipasu fermentu palidzibu
norit oksidacijas procesi, kuru rezultata
rodas energija. Jo intensivaks ir darbs,
jo vairak nepieciesama energija, vairak
tiek patéréts skabeklis, bet to musku-
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li sanem ierobeZzota daudzuma; tada
daudzuma, ko visas jau minétas sisté-
mas intensivas darbibas rezultata spgj
piegadat muskuliem. Tas savukart var
but dazadi attistitas, ar dazadam darb-
spéjam. Bérnam tas lidz ar gadiem piln-
veidojas., bet sportistam tas ir labak
attistitas neka netrenétam cilvékam.
Piemé&ram, ja parasta viriesa sirds ftil-
pums ir 700 mililitru, labakajiem pasau-
les klases profesionalajiem ritenbrauce-
jilem sis slknis var parsniegt pat 1400
mililitru. Tie ir divi dazadas klases suUk-
ni. Jautajums ir tikai, kad cilvéka orga-
nisma lield sirds spégj izveidoties lidz t&
diem apmeériem? Vai tad, kad augsanas
un dabigie attistibas procesi ir pabeig-
ti, vai tad, kad sirds vél tiek pilnveido-
ta? Seit vieta salidzingums ar jaunbu-
vi, kura rit ir janodod lietosana un kuré
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kaut ko vélamies izmainit, un celtni, ku-
ras buavdarbi tikko ir uzsakti. Tas pats
attiecas uz elposanas organu sistemu,
asinsvadiem un citiem darba noslogota-
jiem organiem.

lzturiba attistas, ja trenina tiek izpildi-
tas ilgstosas slodzes. Daudzu sporta vei-
du parstavji tapéc skrien krosu. B&rniem
atri apnik vienveidigs darbs, tadg| jaizdo-
ma dazadas aizraujosas nodarbibas ar
spélu raksturu, pargajieni uz noteiktu in-
teresantu galapunktu, parvietosanas ar
velosipedu, skritu|slidam, skrituldéli, ai-
résana; ziema, — sléposana ar distancu
slépém, slidogana... Atrums un ilgums
jaizvelas individuali atbilstosi bérma ve-
cumam un sagatavotibai. Vislabak to re-
gulés pats bérns. Intensitati, tas ir, atru-
mu, vins var izvéléties arl par lielu, bet
tad péc briza vins apstasies vai klus |&-

naks. Tas bls kaut kas lidzigs interva-
la treninam. Darba apjomu, tas ir, veica-
mos kilometrus, izvélas pieaugusie, bet
bérmam labak pateikt to nevis kilomet-
ros, bet ar konkrétu merki daba.

Kad ir nolemts doties uz sporta sko-
Iu, ja mérkis nav cempiona tituls, ietei-
cams izveéleties tadus sporta veidus un
disciplinas, ar kuram var nodarboties ar
vecumdienas. Arzemés pat pastav -
dziens "visa mlza sports". Cilvéks, kurs
trauksmainajos karjeras izaugsmes ga-
dos péc studijam ir pametis sportu, ga-
diem krajoties un dzivei klustot drusku
ramakai, labprat atkal uzspélé tenisu vai
kadu no komandu spélém, iet uz peldba-
seinu, slépo vai veic citas sportiskas ak-
tivitates.

CilvEkam patik darit to, ko vins prot.
Ta vecamate, kura cauram dienam var
darboties ar adikli rokas, diezin vai adi-
Sanu apguva pé&c aizieSanas pensija.
Tapat ir ari ar sportu... Ja jauniba tas ne-
bis iemiléts, rets bls cilvéks, kurs bum-
bu pirma reizi nems rokas, budams jau
muza ofra pusé. Varblt kadreiz, ja bl-
sim laimigi izkulusies no ekonomiskas
krizes, arl pie mums, lidzigi ka arzemes,
darbosies ritenbraucéju, airétaju, toristu,
alpinistu, skr&jgju un citu sporta veidu
interesu klubi, kuros regularas nodarbi-
bas apmeklé pat cilvéki, kuri jau labu lai-
ku saucas pensionari. Un Sie laudis gan
spéka gados, gan vél krietni péc tiem
nemeklés sabiedrisko transportu, lai pil-
séta nobrauktu dazas pieturas, kuras vi-
ni ar labsajatu var veikt kajam.

Gadigie vecaki, rupgjieties par to, lai
jasu bérni ir sekmigi skoléni, bet atcerie-
ties seno romiesu teicienu, ka tikai ve-
sela miesa majo vesels gars. Un si mie-
sa jasak kopt jau kops agras bérnibas.
Turklat ir vel viena butiska atskirba, vai
jums ir déls vai meita. Sakoties puber-
tates periodam, butiski mainas bérnu
domasana, intereses. Zéni Saja vecu-
ma labprat spoguli véro savus augosos
muskulus un, vélEdamies tos palielinat,
bez problémam pievérsas sportam, bet
ar meiteneém ir savadak. Skukéns, kurs
kopa ar pargjiem dauzijas pa sétu, ir
parvérties jaunkundzé ar citam, vairak
romantiskam interesém. Tadég| t8s mei-
tenes, kuras lidz 12 gadu vecumam nav
nodarbojusas ar sportu, regularas nodar-
bibas iesaisfit ir gruti. Cita lieta ir par-
orientét no viena sporta veida uz citu, ti-
kai tam vienam tad ir jau jabut... Tapat
ka zéniem, arl meiteném vispusiga fizis-
ka sagatavotiba bez spéka trenina un
bez piespiesanas nekad nevar tikt sak-
ta par agru. 4
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