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IEVADS

Béernu fiziska attistiba ir viens no valsts labklajibas raditajiem. Bérnu augsanas un
attistibas procesus bitiski ietekmeé valsts socialo un ekonomisko faktoru mainiba.
Tapéc veriba veltama bérnu fiziskajai attistibai — veselibas nostiprinasanai un uzlabo-
Sanai, lielas un smalkas muskulatiiras vingrinasanai, fizisko aktivitasu veicinasanai, ka
ari veseliga dzivesveida pamatprincipu apguvei.

Berna morfologiskas attistibas raditaji ir berna veselibas stavokla kritériji. Bérna
fizisko attistibu, ka ari balsta un kustibu aparata attistibu atspogulo kermena staja. No
fiziologiska viedokla staja ir dinamisks stereotips, kas veidojas individualas attistibas
un augsanas rezultata. Lai bérnam veidotos normala staja, nepiecieSama motivacija, ka
ari sabiedribas — it ipasi vecaku un pedagogu - interese par bérna veselibu. Augosa
bérna neracionala adaptacija ilgstosam statiskam pozam (s€zot augumam nepieme-
rotas mebeles, ari ilgstosi pie televizora vai datora) veicina kustibu un balsta sistémas
funkcionalo trauceéjumu veidoSanos. Savukart pasiva un aktiva kustibu aparata funk-
cionalie traucejumi aizkave berna fizisko attistibu, izraisa sirds un asinsvadu, nervu,
elposanas un gremosanas sistémas funkcionalo spéju pasliktinasanos. Bérnam samazi-
nas speja adapteties nelabveligas vides apstaklos un stresa situacijas.

2011. gada Valsts izglitibas satura centrs (turpmak — centrs) sadarbiba ar Rigas
Stradina universitates Anatomijas un antropologijas laboratorijas darbiniekiem
docentes S.Umbrasko vadiba veica pétijumu ,,Bérnu fiziskas attistibas un stajas meriju-
mi pilotprojekta iesaistitajas izglitibas iestadés". Petijuma merkis — izpétit beérnu
fiziskas attistibas, stajas un pédas parametrus un nodrosinat detalizétu macibu pro-
grammas ievie$anas izvertéjumu. Ar petijumu un citiem atbalsta un metodiskajiem
materialiem pirmsskolas un sakumskolas vecuma bérnu vecakiem un skolotajiem
iespejams iepazities vietné www.visc.gov.lv.

Pétijuma secinats, ka, uzsakot skolas gaitas, bérni realize tikai 50% no vecumam
atbilsto$o kustibu apjoma. Lai gan sporta nodarbibu nodro$inasana izglitibas iestade ir
obligata, aptuveni 2/3 bérnu vecaku pétijuma norada uz bérnu fizisku aktivitasu nepie-
tiekamibu.

Bitu nepiecieSams palielinat bérnu kustibu aktivitates gan izglitibas iestadés, gan
arpus tam, nodro$inot bérna vecumam un meérkim atbilstosu un drosu vidi. Pirmsskolas
un sakumskolas vecuma bérniem ieteicams nodarboties ar visparattistoso vingro$anu,
kuras uzdevums ir veselibas stiprinasana, fizisko speju sekmesana, kustibu prasmju
apgus$ana un to patstaviga izmantos$ana dazadas dzives situacijas.

Sadarbiba ar Latvijas Sporta pedagogijas akadémijas macibspekiem, Sporta medicinas
valsts agenttras fizioterapeitiem un sporta skolotajiem centrs ir izstradajis metodisko
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materialu "Vingro kopa ar mani! Stajas vingrinajumi pirmsskola un sakumskola".
Materials paredzets pirmsskolas un sakumskolas bérnu vecakiem un skolotajiem, lai
veicinatu izpratni par fizisko vingrinajumu nozimi pareizas stajas stereotipa veidosana
un piedavatu praktiskus padomus fizisko aktivitasu veiksanai kopa ar bérnu gan telpas,
gan arpus tam. So metodisko materialu ieteicams izmantot kopa ar videomaterialu pirms-
skolai un sakumskolai “Vingro kopa ar mani” digitala formata (skatit DVD vai vietné
www.visc.gov.lv).

Centrs izsaka pateicibu Rigas 169. pirmsskolas izglitibas iestades vaditajai Vijai
Belozerovai, audzinatajam Vijai Sarkanbiksei un Ausmai Karklinai un visiem grupas
“Sparites” bérniem, kas piedalijas sporta nodarbibas, par atsaucibu un atbalstu, veido-
jot videomaterialu. Paldies Unai, Bellai, Dinarai, Dartai, Girtam Ivo, Valérijam, Rober-
tam, Artim, Ugim, Karlim Janim, Arnim Osvaldam un Nikam Marsalam par kustibu
prieku!
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PIRMSSKOLAS UN SAKUMSKOLAS VECUMA BERNU
KUSTIBU UN BALSTA SISTEMAS ATTISTIBAS
RAKSTUROJUMS

Lidz $im sporta izglitibas isteno$ana ipasi tika akcentéts staju veidojoSo vingrina-
jumu un lidzsvara vingrinajumu ieklausana fiziskajas aktivitatés. Analizéjot misdienu
sporta pedagogijas aktualitates, var secinat, ka jebkurs visparattistoss vingrinajums
sekme stajas veidosanos.

Staja ir ierasts, nepiespiests kermena stavoklis, kad cilveks stav, nesasprin-
dzinot muskulatiiru. Staja ir lidzsvara stavoklis starp kermena muskulu spekiem
un zemes pievilksanas speku. Berna staja ir atkariga no pareizu mugurkaula fiziolo-
gisko liekumu izveidosanas berna augsSanas un attistibas dazados posmos un musku-
laturas nostiprinasana ar fiziskiem vingrinajumiem.

Par pareizu staju pienemts uzskatit nepiespiestu brivi stavosa cilveka pozu, kuru
vin$ ienem bez ipasas muskulaturas pieptiles. Normala staja raksturojas ar kermena
dalu simetriskumu attieciba pret mugurkaulu, visi anatomiskie punkti (lapstinas, pleci
u.c.) atrodas vienada attaluma no pamata.

Stajas stereotips galvenokart veidojas 6-7 gadu vecuma, tapat ka citi ieradumi —
pareiza kermena poza ejot, darba izpildisana, stavot vai atbildot pie tafeles, ka ari vai-
raku stundu sédesana skolas sola vai majas pie rakstamgalda — ir saistita ar sistema-
tisku atkartojamibu. Literatura raksturota normala bérnu staja dazados vecumos:

e bérna staja lidz 2 gadu vecumam, kad bérns sacis stavét un iemacijies staigat.
Tikko sacis staigat un stavet, bérns kajas tur plati, lai iegutu lielaku atbalsta laukumu
lidzsvara saglabasanai. Iegurnis ir rotéts uz prieksu, véders” izgazts” uz prieksu;

e bérna staja pirmsskolas vecuma, iegurna rotacija uz prieksu mazinas, kustibu
stereotips kltst koordinéetaks, lapstinas nepiegul krasu kurvim, védera prieksé€ja siena
izvirzita vairak uz prieksu, ir pielaujama neliela X veida kaju deformacija;

e bérna staja skolas vecuma, mugurkaula fiziologiskie liekumi ir meéreni izteikti
(83-4 cm), kajas taisnas, lapstinas piegul krusu kurvim, véders ievilkts.

Veicot meérijumus pétijuma “Bérnu fiziskas attistibas un stajas meérijumi pilotpro-
jekta iesaistitajas izglitibas iestadés” tika secinats, ka:

e neraugoties uz to, ka augsana un attistiba seSu un septinu gadu vecuma ir atskiri-
ga un individuala, pastiprinati japievers uzmaniba berna fiziskas attistibas un stajas
veidoSanas parametriem;

e viena vecuma grupa ir bérni ar Joti lielu auguma garuma starpibu, tade] ir jabut
attiecigi piemérotam meébelém. Gan vecakiem, gan pirmskolas un sakumskolas izgli-
tibas iestazu skolotajiem stingri jakontrole bérna sedesanas poza;

e apméram pusei noveéro normalu stajas tipu, biezak neka tresdalai bérnu noveéro
apalas vai apali-ieliektas stajas tipus;
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e visi petijuma konstatétie stajas traucéjumi ir funkcionali, tie ir savlaicigi jalabo,
lai neveidotos stajas deformacijas. Gan vecakiem majas, gan skolotajiem izglitibas
iestade japievers pastiprinata uzmaniba tam, ka, kapec un cik ilgi bérni sez. Butiski
nodrosinat, lai bérni neséz $kibi, sakumpusi. Japievers uzmaniba tam, ka beérns iet
(pedas pareizs noslogojums). Jaieaudzina pareizs sedéSanas un stajas stereotips.

Visi vingrojumi un vingrinajumi pirmskola un sakumskola, kad tiek vienadi noslo-
gota kermena laba un kreisa puse, vienmerigi un simetriski noslogojot visu kermena
muskulaturu (cilvéekam ir apméram 600 muskulu), ir staju sekméjosi un veicinosi.
Tapéc pirmsskolas un sakumskolas izglitibas programmas un nodarbibu planos nav
japaredz ipa$i staju veidojo$ie vingrojumi un vingrinajumi, bet gan jarupejas, lai vin-
grojumi un vingrinajumi butu daudzveidigi un interesanti. Ja ir izteiktas stajas proble-
mas (patologija), tad nepiecieSama arsta palidziba.

Bérnam lidzsvars ir stabils stavoklis starp zemes pievilksanas speku un kermeni
neatkarigi no ta pozas. Tadejadi jebkurus vingrinajumus var uzskatit par lidzsvara vin-
grinajumiem, jo, tos izpildot, ir jasaglaba stabils stavoklis starp zemes pievilksanas
speéku un kermena pozu.

Pirmsskolas vecuma bérniem nav parkaulojies skelets, muskulatira vél ir sameéra
vaja, tadejadi balsta un kustibu sistéma viegli paklaujas dazadam deformacijam. Si
iemesla del neatbilstos$a, neracionala slodze, hipodinamija (mazkustigums), vaja mu-
gurkaula musku]u korsete jeb mugurkaulu aptverosa kermena muskulatura, traumas,
slimibas var izsaukt mugurkaula patologiskas izmainas un izliekumus. Ar vingroju-
miem veédera, muguras un sanu muskulaturai ir iespéjams veidot stingru muskulu
korseti ap mugurkaulu, kas uzlabo staju un vienlaicigi vielmainu organisma. Tadejadi
vingrinajumi mugurkaula muskulu korsetes stiprinasanai ir jaieklauj bernu ikdienas
fiziskajas aktivitates.

Saisu aparata vajuma de] pirmsskolas un sakumskolas vecuma bérnu sporta aktivita-
tés nedrikst ieklaut tadus akrobatiskos elementus ka “tiltin$” un “ritentin$”. Bérniem
nav ieteicams veikt ilgstosus statiskus speka vingrojumus, jo tie apgrutina asinsriti loci-
tavu veidojosajos audos un negativi ietekmé vielmainas procesus. Visos vingrojumos
jaievero pareiza to izpilde un uzmaniba japievers locitavu pareizam novietojumam.

Augsana un skeleta attistiba, ka ari kustibu prasmju un iemanu veido$anas ir ciesi
saistita ar muskulattiras veidosanos. Viens no nozimigakajiem periodiem ir 3—4 gadu
vecums, kad muskulu skiedru diametrs palielinas 2-2,5 reizes. Tomér muskuli nav
pietiekami attistiti un spéecigi, tapéc var veidoties stajas novirzes. Bérna muskuli sali-
dzinosi ar pieaugusa cilveka muskuliem ir elastigaki, bérni kustibas var veikt ar lielaku
amplitudu, jo muskuJu garuma izmainas lielakas, jo to izturiba — mazaka. Saliec€j-
muskulu speks ir lielaks par atliecéjmuskulu spéku. Pareizas kermena pozas nostip-
rinasanai japalielina atliecéjmuskulu speks. Jo specigaki klust muskuli, jo lielaks ir
pieprasijums péc kustibam.

Pirmsskolas vecuma bérnu skeletam piemit liels plastiskums, So mugurkaula plas-
tiskumu veicina tas, ka pusi mugurkaula garuma aiznem starpskriemelu diski — skrimsli,
tadéjadi bérns var apgiit daudz kustibu. Saskatami mugurkaula izliekumi veidojas tikai
5-6 gadu vecuma. Pieversot uzmanibu pareizas stajas veidosanai, bérniem var noverst
nepareizu mugurkaula izliekumu veidosanos.
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Specialisti iesaka ipasu uzmanibu pieverst priekslaikus dzimusu bérnu veselibai jau
pirmsskolas vecuma: jo mazaks ir bérna dzimsanas svars, jo lielaks risks balsta un
kustibu sistemas traucéjumu agrinai attistibai. Tapéc vecakiem biitu svarigi informet
skolotajus un sporta specialistus par bérna dzimsanas apstakliem, lai tie varétu pieverst
uzmanibu, ka berns izpilda vingrojumus un vingrinajumus, mazinot iespéjamos riskus
balsta un kustibu sistémas deformacijam un stajas trauc€jumu attistibai.

Berna fizisko un kustibu-balsta sistémas attistibu atspogulo kermena staja. Augosa
bérna neracionala adaptacija fiziskajai slodzei un ilgstosam statiskam pozam (s€zot
augumam nepiemerotas mebeles, ka ari ilgstosi seZot pie datora vai televizora) veicina
mugurkaula, kraskurvja, roku, kaju un pédu agrino funkcionalo traucéjumu veidosa-
nos. Pareiza staja nosaka ekonomisku muskulu darbu, veicina iek$€jo organu pareizu
novietojumu un normalu funkcionésanu, uzlabo darba sp€jas. Balsta un kustibu siste-
mas funkcionalie traucéjumi pasliktina sirds asinsvadu, elpo$anas, gremosanas, nervu
u.c. sistemu funkcionalas sp€jas un nopietni ietekmé veselibu.

Mugurkaula un kaulu attistiba izskir tris stadijas — saistaudu, skrim$laudu un kaul-
audu stadiju. Mugurkaula skriemelu osifikacijas jeb parkaulosanas process vispirms
beidzas jostas dala, un tas notiek aptuveni 14-16 gadu vecuma, ta¢u mugurkaula
augsana noslédzas tikai 21-25 gadu vecuma, kad ir sapludusi visi osifikacijas punkti.
Ari parejo skeleta kaulu parkaulo$anas nosledzas vél ilgi péc dzim$anas. Pieméram,
iegurna pilniga parkaulosanas notiek lidz 18, dazkart pat 25 gadu vecumam, savukart
plaukstas kauli pilniba parkaulojas tikai 20 gadu vecuma. Kaulu augsana notiek lidz
22-25 gadu vecumam, to regulé augsanas hormoni un dzimumhormoni.

Mugurkaula augsana notiek nevienmerigi. Ipasi intensivi mugurkauls aug pirmajos
divos dzives gados. Zidainim pirmaja miiza gada veidojas mugurkaula liekumi. Kakla
izliekums (lordoze) un krtisu dalas izliekums (kifoze) nostabilizéjas 7 gadu vecuma,
bet jostas dalas izliekums (lordoze) — 12 gadu vecuma.

Atsevisku muskulu grupu augsana un attistiba noris nevienmerigi. Vispirms attistas
lielie (muguras, plecu u.c.) muskuli, péc tam mazie muskuli (roku, kaju u.c.). Paka-
peniski notiek miofibrillu sabiezésana, pieaug muskulu masa. Saja laika turpina pilnvei-
doties muskulattiras inervacija.

Jaunakiem bérniem ir gruti veikt sikas, precizas kustibas, piemeram, gliti zimet, rakstit,
tacu, vecumam palielinoties un inervacijai attistoties, bérniem ar laiku precizu kus-
tibu veiksana padodas arvien labak.

Kustigums un vajadziba péc fiziskas aktivitates pa gadiem mainas. 2-3 gadu vecuma
ta nedaudz pazeminas, turklat meiteném vairak neka zéniem. Astonu lidz devinu gadu
vecuma kustigums zéniem atkal paaugstinas. Atskiriga nepiecieSamiba péc kustibam zeé-
niem un meiteném izpauzas ari uzvediba — zéni vairak didas, griistas. Sis atskiribas jaievero,
nodrosinot un organizejot sporta nodarbibas. Berniem centrala nervu sistéma ir
pietiekami plastiska, kas palidz apgiit jaunas kustibu formas un pielagoties videi.

Vajadziba kustéties bérnam ir iedzimta. Fiziska aktivitate ir saistita galvenokart ar
motoro iemanu attistibu, kas savukart ir saistitas ar nervu, balsta un kustibu, elposa-
nas, asinsrites un sensoro organu sistému attistibu, ka ari ar pamudinajumu darboties.
Jo vairak berns kustas un pilnveido motoras iemanas, jo labak attistas visas organisma
sistémas, uzlabojas bérna fiziska attistiba un veseliba.
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Bérna attistiba ir nepartraukts process, ko nosaciti var sadalit atseviskos posmos.
Katru attistibas posmu raksturo noteikts motoro un socialo iemanu apguves limenis.

Posma no dzimsanas lidz 3 gadu vecumam bérns pasauli iepazist, aktivi kus-
toties, vin§ macas noturéet galvu, rapot, staigat, runat, apgust saskarsmes prasmes ar
apkartéjiem cilveékiem un vidi. Sai vecuma notiek loti intensiva motoro iemanu attistiba,
tadel beérniem janodroSina pietiekamu kustibu iespéjas un dazados veidos jasekme
iesaistiS$anas aktivas spélés un rotalas. Janem vera, ka reizé ar jaunu iemanu apguvi,
kuras vel nav pilniba nostiprinajusas, pieaug traumatisma risks, it ipasi tad, ja netiek
pietiekami domats par bérnam drosu un vecumam piemeérotu vidi.

Pirmajos divos dzives gados bérniem ir vaji attistita lidzsvara sajuta, nervu sistéma
tikai sak integret raditas redzes, lidzsvara un kustibu sajutas. Nespecifiskas acu
kustibas ierobezo bérnu spejas novertet kustigu objektu parvieto$anas trajektoriju un
atrumu. To nevar uzskatit par koordinacijas sp€ju trukumu, bet tas janem vera,
domajot par bérna drosibu fizisko aktivitasu laika. Pieaugusajiem janodrosina drosibas
noteikumu ieverosana — kapjot, balansejot, stipojoties un skrienot. Tapéc nepiecieSams
meérktiecigi attistit lidzsvaru, koordinaciju un izturibu.

Pirmsskolas (3-6 gadi) vecuma bérniem svarigaka ir motoro iemanu attistiba un
pilnveido$ana atbilstosi vecuma ipatnibam un jau apgutam prasmém. NepiecieSams
nodarbinat visas muskulu grupas un dazadot fiziskas aktivitates veidus, neuzsverot ka
prioritati fizisko sagatavotibu. To par meérki var izvirzit tikai peéc 10 gadu vecuma sa-
sniegSanas.

Bérniem 3—-4 gadu vecuma pieaug tieksme darboties patstavigi, bet uzmaniba vel
nav noturiga. Vinus maz interesé darbibas rezultats, tomér bérni $aja vecuma jau atkar-
to kustibas péc pedagoga noradijuma. Kustibu prasmes un iemanas veidojas, atdarinot
pedagogu. 4-5 gadus veci bérni ir apguvusi visas pamata kustibas un tiecas pec jaunam
kustibu kombinacijam. Bérni grib izpildit jebkuru kustibu, bet vel neprot novertet savus
spekus. Tapéc vinu izpildijums ne vienmer ir pareizs. 5-6 gadu vecuma beérni kustibas
sak izpildit apzinati, saprot uzdevumu, patstavigi pilda pedagoga noradijumus.

6-7 gadus veci berni prot saskanot kustibas un darboties atbilstosi apstakliem.
Pieaug sp€ja novertet attalumu, priekSmetu kustibu un citu bérnu parvieto$anas
virzienu, atrumu. Aktivas spéles pilnveido motoras iemanas, kas bus nepiecieSamas
turpmaka attistiba. Saja vecuma bérniem sak izpausties individualas ipasibas, dzimu-
mam raksturigas atskiribas.

Pirmsskolas vecuma beérni atri nogurst. Tadel vini labpratak iesaistas neilgas fiziskas
aktivitatés un atri nomaina nodarbibas veidu. Tas janem véra, organizéjot sporta
nodarbibas.

Kustibu iemanas veidojas, pakapeniski tas pilnveidojot un uzlabojot, parejot no
vienkarsakas uz sarezgitaku kustibu ar augstaku lidzsvara un koordinacijas speju lidz-
dalibu. Pirmsskolas vecuma bérniem atbilstosas kustibu iemanas ir sadas:

2-3 gadu vecuma bérni
e staiga, Supojoties uz saniem (ar platu atbalsta pamatu),
e rapjas augsa, stumj, velk, skrien, stingri turas ar abam rokam,
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e kapj pa kapném bez atbalsta,
e staiga pa vingrosanas solu,
e parlec pari $auram priekSmetam uz gridas;

3—4 gadu vecuma bérni

e staiga un skrien (atbalsta pamats samazinats),

e notur labak lidzsvaru,

e sper bumbu ar kaju,

e mak 4 gadu vecuma nolekt no neliela augstuma,
e ker priekSmetu;

5-6 gadu vecuma beérni

e noiet pa Sauru virsmu, piemeram, balki,

e veikli lec un stav uz vienas kajas,

e macas lekt augstuma,

e macas mest taluma,

e macas slidot, braukt ar divriteni,

e macas saistit atseviskas motoras iemanas vienota sarezgita darbiba.

Pamatojoties uz bérnu pedagogiskajam, psihologiskajam un biologiskajam attisti-
bas ipatnibam, $aja dzives posma jaturpina macit un nostiprinat dzivé nepiecieSamas
pamatkustibas solosana, skriesana, leksana, mesana, rapsanas, bumbu spelés, rotalas
un dejas.
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STAJAS IEMANU VEIDOSANAS
PIRMSSKOLAS UN SAKUMSKOLAS VECUMA BERNIEM

Pareiza staja ir laba fiziska attistiba, laba passajuta un pasapzina. Bérna stajas vei-
dosanos ietekme pareizu mugurkaula liekumu veido$anas bérna aug$anas un attistibas
dazados posmos.

Berniem dazados augS$anas periodos mainas kermena proporcijas, lidz ar to ari
mainas biomehaniskie faktori, kas veicina stajas veido$sanos. Mugurkaula liekumi vei-
dojas lidz ar berna aug$anu. Macoties noturet galvu, veidojas kakla dalas liekums,
apméram astonu ménesu vecuma, kad bérns pats apsézas, veidojas krusu dalas
liekums, savukart bérnam uzsakot staigat, veidojas jostas dalas liekums. Katram ber-
nam $ie mugurkaula liekumi veidojas individuali. Ipasi intensivi mugurkaula attistiba
notiek pirmajos divos dzives gados.

Lai bérnam veidotos pareizas stajas iemanas, nozimigas ir vairakas likumsakaribas.
Pirmkart, attistita mugurkaulu aptverosa kermena muskulatura jeb muskulu korsete.
Otrkart, liela nozime ir kermena pozas reguléjosam, pozu korigejosam iemanam.

Ja bérnam nav stipras kermena muskulaturas, vin$ nespe;j ilgstosi noturet pareizu
pozu. Pirmskolas vecuma bérniem stajas izmainam visbiezak ir funkcionals raksturs,
iemesls — muskulattiras un saiSu vajums.

Vesela bérna staja ir stalta, galva vertikali, véders nedaudz ievilkts, normali
saglabati mugurkaula fiziologiskie izliekumi. Savukart slikta staja liecina par vaju
muskulatiiru, nogurumu, slimibu, dazreiz par nevélamam rakstura iezimém - bailigu-
mu, parmerigu kautribu, neveiklibu. Labai, pareizai stajai ir ne tikai estétiska, bet ari
fiziologiska nozime - ta rada labveligus apstaklus ieks€jo organu darbibai.

Pirmsskolas un sakumskolas pedagogiem ir iespéjams novertét bernu kustibu un
balsta sistémas statisko pozu — staju, apskati veicot no trim skatu punktiem: no prieks-
puses, no saniem, No aizmugures.

Veicot apskati no priekspuses (norma jeb atbilstosi visparpienemtiem un noteik-
tiem stajas parametriem), vérojama simetriska bérna poza — galva tiek turéta taisni, abi
pleci viena augstuma, iegurnis simetrisks, kajas vienada garuma, pielaujama neliela
kaju O vai X veida deformacija.

Veicot apskati no saniem (norma), vérojamas cie$i nepiegulosas “sparnveida” lap-
stinas, vedera dobuma priekseja siena nedaudz izvirzita uz prieksu, salidzinot ar krusu
kurvi.

Veicot apskati no aizmugures (norma), vérojama simetriska bérna poza — galva
tiek turéta taisni, abas lapstinas viena augstuma, vienada attaluma no mugurkaula,
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mugurkauls veido taisnu liniju, iegurnis vienada augstuma, kajas vienada garuma,
adas krokas abas puses simetriskas.

Novertejot pirmskolas un sakumskolas vecuma bérnu staju, janem vera faktors, ka
staja vel veidojas, ta nav raksturiga pieaugusa cilveka stajai. Berniem abu kaju augsana
var notikt atskirigi. Asimetrisks bérna kajas garums ir augSanas ipatniba, kura gan
skolotajiem, gan vecakiem butu jakontrolé. Ja starpiba starp kajam ir lielaka par 1 cm,
jakonsultéjas pie ortopéda. Saja vecuma bérniem kaju garuma simetrija jakontrolé vis-
maz vienu reizi gada. Galvena uzmaniba japievér§ beérna ieraduma pozam, to
simetriskumam, mugurkaula liekumiem, kriisu kurvja formai un iespéjamam deforma-
cijam. Krusu kurvis anatomiski ir saistits ar mugurkaulu. Jebkuras stajas izmainas, kas
maina mugurkaula ass novietojumu, izraisa ari kra$u kurvja simetriskuma, elasticitates
un formas izmainas. Var samazinaties krtiSu kurvja izplesanas, kas rada ari plausu
tilpuma un lieluma samazinasanos un elposanas paatrinasanos. Krasu kaula deforma-
cija biezak rodas asténiskiem bérniem (ar samazinatu kermena masu), kas progrese
straujas augsanas perioda 5-7 un 11-15 gadu vecuma. Izmainas kria$u kaula var radit
jutamu kosmeétisku defektu priekseja krtisu dala, biezi veidojas mugurkaula deforma-
cija, piemeéram, skolioze. Tapéc ikdiena jaizvairas no tadam pozam ka ilgstosa vienvei-
diga asimetriska nodarbe un mazkustigums.

Stajas izmainu galvenais c€lonis ir muskulu (muguras, védera, kriiSu ekstremitasu u.c.)
un saiSu nepietiekama, nevienada un nesimetriska attistiba.

Jebkadu balsta un kustibu sistémas traucéjumu gadijuma viena no arstniecibas
metodeém situacijas uzlabosanai ir arstnieciska vingrosana. Sporta nodarbibas skolotaji
var izmantot arstnieciskas vingrosanas elementus veselibas uzlabosanai, dazadu sli-
mibu profilaksei, bet bérns nedrikst veikt tadus vingrinajumus, kuri var pasliktinat vina
veselibu.

Ja skolotajam rodas Saubas par bérna staju vai staju veidojosas muskulaturas balansu,
jainformeé vecaki un jaiesaka specialista (rehabilitologa, ortopéda u.c.) konsultacija.

Sporta skolotajs pirmsskolas izglitibas iestade vai sakumskola bez specialas
izglitibas (sertifikata) nevar vadit korig€josas vingro$anas nodarbibas, to veic
specialists ar medicinisko izglitibu.
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PROFILAKTISKI PASAKUMI,
LAI NODROSINATU PAREIZAS STAJAS VEIDOSANOS

Aktiva visparattisto$o vingrojumu un vingrinajumu regulara izpilde sporta rotal-
nodarbibu laika visam kermena muskulatiras grupam un vingrinajumi lidzsvara reak-
ciju trenésanai palidzés veicinat ieradumu automatiskumu un veidot stajas pareizo
stereotipu.

Svarigs nosacijums bérniem ir dienas rezima izveide (nosacijumi, kad iet gulet, kad
iet ara, est, speleties), dazadu veidu slodzes un atpuitas periodu maina. Bérniem jaievero
pareizs statiski-dinamiskais dienas rezims mugurkaula optimalam noslogojumam:

e berna gultai jabut ar stingru matraci un ar nelielu spilvenu;

e jaievero atpiitas periods diena, lai atslogotu mugurkaulu, jaatgulas no pusstundas
lidz stundai;

e jaorganizé ergonomiska bérna darba vieta — augumam atbilstoss galds, krésls;

e jaseko berna pareizai pozai, vinam séZot pie galda, pleciem jaatrodas viena limeni;
jaizvairas no ilgstosam, vienveidigam piespiedu pozam (ilgstosa sedésana viena poza);

e jaizvairas no asimetriskam ieraduma pozam (nesedet uz vienas kajas, stavot,
nebalstities tikai uz vienas un tas pasas kajas);

e janesa mugursoma (tas smagums nedrikst parsniegt 10-12% no bérna svara);

e janodarbojas ar fiziskajam aktivitatem;

e jaizvairas no tadiem nepareizu staju veicinoSiem faktoriem ka neérts apgerbs,
neatbilstosi apavi.

Skolotaja uzdevums sporta nodarbibas ir veidot bérniem pareizu stajas stereotipu,
izvéloties dazadus vingrinajumus un lidzeklus, apjomu un intensitati. Ieteikumi parei-
zas stajas stereotipa veidosanai:

e ar redzes kontroles palidzibu — skatoties spoguli;

e ar taktilo un kinestetisko sajutu palidzibu - pie sienas;

e izmantojot proprioreceptivas sajtitas — aicinat bérnam noturét uz galvas dazadus
priekSmetus, pieméram, frisbija skiviti, smilSu maisinu;

e veidojot apgrutinajumu lidzsvara izjutam — darbibas uz neliela paaugstinajuma,
piemeram, balka vai vingrosanas sola;

e stimulét kustibu-balsta sistému — ar aizveértam acim ienemt pareizu pozu;

e ieklaujot vingrojumus muguras un veédera muskulaturas stiprinasanai.

Sobrid bérni lielu dzives dalu gan izglitibas iestadé, gan majas pavada sédus sta-
vokli, tapec sedesanas ieradumi un apkartejas vides iekartojums butiski iespaido staju.
Centra petijuma “Beérnu fiziskas attistibas un stajas merijumi pilotprojekta iesaistitajas
izglitibas iestades” tika konstatets, ka vairak neka puse bérnu diennakti skatas televi-
zoru ilgak par 1 stundu, tikai treSdala bérnu nespélé datorspéles.

13



Vingro kopa ar mani! Stajas vingrinajumi pirmsskola un sakumskola www.visc.gov.lv

Skolotajiem biitu ieteicams divas reizes gada mainit bérnu sédésanas vietu, lai nevei-
dotos asimetriski ieradumi.

Ieteicama berna poza, sé€zot pie galda:

e bérns dzili sez kresla;

e kermena augsdalu un galvu tur taisni;

e kajas saliektas locitavas taisna lenki;

¢ pédas atbalstitas uz gridas vai paliktna;

e apaksdelmi — uz galda.

1. atteéls. Ieteicama berna poza, sézot pie galda

Ieteicama bérna poza, darbojoties ar datoru:

e mugura un galva tiek turéta taisni, pleci nedaudz atvirziti atpakal;

e mugura atbalstita pret krésla atzveltni;

e elkoni atrodas tuvu pie kermena un saliekti 90° lenki;

e rokas ir novietotas horizontali un brivi gul uz klaviaturas, plaukstas locitavas ir
taisna stavokli;

¢ pedas atbalstitas uz gridas vai paliktna;

e monitora ekrana minimalais attalums no acim ir 50-75 cm;

e acu skata linijai jabut perpendikulari ekrana centram, un skata punktam pa tais-
ni jaatrodas monitora augsé€ja mala.
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2. attels. Ieteicama berna poza, darbojoties ar datoru

Atteli nemti no http://www.smva.gov.lv/doc—upl/Kada—ir-Tava—-staja.pdf
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PEDAS NOZIME VESELIBAS VEICINASANA

Cilveka péda ir svariga balsta un kustibu aparata sastavdala. Tai jaiztur balsta slodze,
kas var kl]ut par pedas deformacijas céloni. Péda dod lidzsvaru, un tas sarezgitas
funkcijas nodrosina 26 kauli, 33 locitavas, vairak neka 100 muskulu, cipslas, ka ari
asinsvadi, nervu tiklojums, mikstie audi un ada. Péda ir ka karte, kas atspogulo visus
sarezgitos procesus, kas ikkatru sekundi norisinas organisma. Pédas unikalais meha-
nisms amortizé grudienus un triecienus, kas cilvekam rodas ik uz sola. Ja péda ir
ilgstosi nevienmeérigi noslogota, deforméta un nepilda savas funkcijas, tad ar laiku cie$
guzas, celi un mugurkauls. Daudzu slimibu un veselibas traucéjumu simptomi mekle-
jami tiesi pedas. Kaju veseliba nosaka cilveka staju un gaitu.

Pédas velvei ikdienas aktivitatés ir jaiztur liela slodze. Pedas velvi nelabveligi
ietekmeé pastaigas neértos apavos, fiziskas aktivitates karséjosos, mitros apavos, jo rada
peédam nepareizu balsta slodzi. Tas var traucéet bérna talako fizisko attistibu. Pedas
velves izturibu nodrosina kaulu, musku]u un sai$u savstarp€ja sadarbiba. Tas veic amor-
tizatoru funkcijas, pasarga ieks€jos organus, locitavas un mugurkaulu no triecieniem.

Bérniem lidz apmeéram 4-5 gadu vecumam plakano pédu var uzskatit par normalu
paradibu, jo maziem berniem pedas velves pace€luma vieta atrodas tauku spilven-
tins, kurs rada optisku iltziju, ka bérnam ir nepietiekams pédas izliekums. Zinams
musku]u—saiSu vajums ir noverojams lidz pat septinu gadu vecumam.

Ja bérns pec aktivam pastaigam vai fiziskajam aktivitatem sudzas, ka vinam
sap vai ir nogurusas pedas, — pieaugusais to nedrikst atstat bez ieveribas, bernam
var but izveidojusies plakana peda.

Ir vairaki tradicionali veidi, ka atpazit So defektu. Ja bérns ar plikam kajam stav uz
cietas virsmas un zem pédas nevar pabazt mazo pirkstinu, vecaki pasi nosaka diagnozi
— manam bérnam ir plakana péda! Tapat secinajumus medz izdarit, apskatot pedas
nospiedumu smiltis. Jaatceras, ka pedas deformaciju var noteikt tikai arsts, un
vecakiem par bérna pédas veselibu jakonsultéjas ar specialistu.

Pédas velves nostiprinasanai pirmsskolas un sakumskolas vecuma jaizvairas no
ilgstoSas stavesanas, ejot jamacas likt pédas paraleli, skriet “bez troksna”, viegli uz
pirkstgaliem, lecot piezemeties miksti un elastigi, norudit pedas, staigajot ar basam
kajam pa nelidzenu virsmu.

Vingrinajumi pédas muskulaturas stiprinasanai:

e pakustinat pedu uz augsu un uz leju;

e kustinat gulus vai pussédus stavokli intensivi kaju pirkstus;
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e satvert ar kajas pirkstiem un parvietot sikus, uz gridas novietotus priekSmetus,
pieméram, kastanus, ¢iekurus, ziles. So nodarbi var apvienot ar macisanos skaitit un
rekinat;

e saplest uz gridas eso$u avizi vai salveti, izmantojot tikai kaju pirkstus;

e atbalstoties uz divu kréslu atzveltnem, ar abam pedam nostaties uz bumbas ta, lai
pédas ienem tas formu;

e pacelt no gridas vai ripinat ar kajas pirkstiem zimuli;

e satvert un pacelt no gridas kabatas lakatinu;

e sezot uz krésla, ar pedam (ka knaibles) no kluciSiem uzbuvet piramidu;

e veikt ap]veida kustibas ar pédam:;

e staigat basam kajam. Viss, kas duras, — svaigi plautas zales stiebri, olisi vai ¢iekuri —
pédai liek savilkties, veicinot muskulattiras attistibu un velves veidosanos. Staigasana
pa gludu virsmu nav tik efektiva.
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KUSTIBU PAUZES, LAI UZLABOTU BERNU STAJU

Bérniem veidot pareizu stajas stereotipu ikdiena ir iespéjams, partraucot ilgstosu
vienveidigu darbibu, pieméram, sédéSanu, ar isam kustibu pauzém (2-5 minites).
Pauzes partrauc vienveidigo sédéSanas pozu, nonem spriedzi muguru stabilizejosSiem
muskuliem, uzlabo elposanu, asinsriti un atjauno koncentrésanos sp€jas. Tas labveligi
ietekmé gan bérnu, gan ari pedagogu veselibu un pieradina pie pareizas sedéSanas un
kustibu sabalansetibas. Situacija, kad bérnu fiziska attistiba un staja rada tendenci
pasliktinaties, kustibu pauzes ir vienkarss un pietiekami efektivs preventivs pasakums.

Skolotajs atkariba no macamas vielas satura var izvéléeties kustibu pauzu ilgumu un
biezumu, ieklaujot ari elpo$anas vingrinajumus. Butu vélams vingrojumus un vin-
grinajumus izpildit muzikas pavadijuma, ka ari bérnus iesaistit vingrinajumu izvéle,
“stajas dezuranta” un kustibu pauzes vaditaja loma.

Pirmsskolas un sakumskolas uzdevums ir attistit bérna radoSo potencialu, un
radosums vislabak izpauzas tiesi kustibas. Kustibu pauzes ir radosas darbibas forma,
kuras berns jutas atraisits, brivs, emocionals, aktiviz€jot izteli un fantaziju.

Kustibu pauzu efektu var palielinat, izmantojot dazadus macibu lidzeklus,
pieméram, masazas bumbas, masazas diskus, tekstiiru diskus (roku un kaju taustes
attistibai), masazas rulliti, zimes “plaukstas” un “pedas” .

Tapat ieteicams no rita pirms rotalnodarbibam beérnudarza vai stundam skola
izpildit kopigu rita rosmi un bérniem piedavat dazadas fiziskas aktivitates ari starp-
brizos.
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KUSTIBAS UN KUSTESANAS PRIEKS

Fiziskas aktivitates ir nepiecieSamas labai passajutai, veselibas un fiziska speka
saglabasanai, un tam ir pozitiva iedarbiba uz macisanos. Pat vienkarsam kustibam ir
labveliga ietekme uz organismu gan fiziska, gan gariga limeni.

Pirmsskolas un sakumskolas posma bérniem jamacas un janostiprina dziveé nepie-
cieSamas pamatkustibas — solo$ana, skrieSana, mesana, tver$ana, l€kSana, raposana,
rap$anas, kapsana un liSana.

Dazas pamatkustibas (solo$ana, skriesana) ikdiena tiek izmantotas ka parvie-
tosanas veidi, dazas savukart izmantojamas, lai parvaretu skerslus daba (pieméram,
lécieni pari gravim, pelkém, raposana un rapsanas, liSana meza par nokritusiem zariem
un kokiem), bet citas — bumbas me$ana un tverSana — izmantojamas ikdienas rotalas
vai speles.

Tadéjadi viens no svarigakajiem sporta izglitibas uzdevumiem ir savlaiciga un sis-
tematiska pamatkustibu macisana, attistiSana un pilnveidosana. Pamatkustibam - solo-
$anai, skrieSanai, mesanai, tverS$anai, rapo$anai, liSanai, kapsanai un lek$anai - ir notei-
cosa loma bérna visparéja attistiba. Tas labveligi ietekmé visas bérna organisma funkci-
jas, palidz bernam iepazities ar apkartejo pasauli un aktivi uztvert to.

Piemeérotakais ce]$ pirmsskola un ari sakumskola ir sporta vingrinajumos tematiski
integret citu macibu priekSmetu, pieméram, matematikas, socialo zinibu, dabaszinibu
saturu.

Integreta macibu satura apguve sekmé prasmju attistiSanu saskana ar realo bérna
pieredzi, ikdienas situaciju un konkretajiem macibu uzdevumiem. Ta veicina aktivu un
vispusigu pieeju macibu un audzinasanas procesam, lauj berniem attistibas un macibu
procesa izmantot dazadus avotus un sekmé tadu macibu norisi, kur merkis, lidzekli,
process un rezultats ir savstarpéji ciesi saistiti, un visi sie komponenti ir vienlidz svarigi.

Lielaka dala kustibu cilvekam nav iedzimtas. Tas veidojas dzives gaita, pamato-
joties uz cilveka personisko pieredzi. Kustibu iemanu pamata ir nosacijuma refleksi,
kuri var veidoties tikai sistematiskas iedarbibas rezultata. Reflekss ir reakcija, kas
norisinas automatiski, ja berns tiek stimuléts.

Berni macas darbojoties, un, jo vairak vini vingrina kadu kustibu, jo ta labak izdo-
das. Speja apgut kustibas ir saistita ar bérna vecumu. Tadéjadi beérnu kustibu
iemanas jasak veidot jau no agras béernibas.

Katras darbibas pamata ir kustibu prasmes un iemanas. Kustibu prasme ir tads
kustibas apgusanas limenis, kura berns apzinati kontrole izpildamas kustibas visus posmus,
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un kuram piemit neliels kustibas atrums, nenoturiba pret traucejosiem faktoriem. Prasmei
raksturigs ari liels sasprindzinajums un nevajadzigu kustibu paradiSanas pamatdar-
bibas laika.

Kustibu iemana ir tads kustibu apgusanas limenis, kam raksturiga minimala ap-
zinas kontrole par veicamas kustibas dazadiem posmiem, liels kustibu atrums, augsta dar-
bibas efektivitate, noturiba pret traucéjosiem faktoriem. Ja kustiba jau kluvusi par iemanu,
cilveks to veic automatiski, tadél kustibas uzdevums tiek atrisinats visefektivak un vis-
racionalak. Jo agrak bérnam sak macit kustibas, jo labak tas attistas, un noturigakas ir
kustibu iemanas. Kustibas tiek apgiitas no vienkarsakajam uz sarezgitakam, no netisam
uz kontroléjamam.

Solojot un skrienot tiek nostiprinata kermena muskulatura un pédas sika musku-
lattra, tiek veidots stajas stereotips. Kaut ari soJosanu var profilaktiski izmantot stajas
veido$anai, tomeér nedrikst likt bérnam ilgi solot apkart zalei vai laukumam. Vienmula
soJosana un skriesana nogurdina bérnu un nedod vélamos rezultatus.

Solosana un skriesana ir efektivi lietiski vingrinajumi, ko var izmantot sporta
nodarbibas, kustibu rotalas, pastaigas laika. Solosanas un skrieSanas vingrinajumiem
ne vien jaatbilst bernu spekiem, bet ari jastimulé so spéku pieaugums.

Skriesana ir sarezgita kustiba, kuras izpildei nepieciesama ne vien fiziska piepiile,
bet ari lielaka kustibu koordinacija. Maza bérna skréjiena atrums ir neliels, vin$ skrien
sikiem soliSiem un nereti krit, jo nevar noturét lidzsvaru. Bérni ikdiena loti daudz
skrien, un $i kustiba driz kltst automatiska. Skriesana iesaistas daudz muskulu, ta stimule
sirdsdarbibu, elposanu un vielmainu. Galvena atskiriba starp skrieSanu un solosanu ir
“lidojuma faze”, kas paradas otra dzives gada beigas. SkrieSanas iemanam pilnveido-
joties, palielinas tas atrums.

Aptuveni agras bérnibas un pirmsskolas vecuma periodos bérna skréjiens kliist
viegls, ritmisks, klust labi izteikts lidojums, roku un kaju saskanota darbiba. Peda
skrejiena laika elastigi tiek likta sakuma uz pirkstgala, parvelot to uz pilnas pedas.

Bérnam Kklustot vecakam, palielinas sola garums (3 lidz 4 gadus veciem bérniem
pat lidz 85-90 cm), bet skrejiena temps klust vienmerigs (168-178 solu miniite).
Solosanu vai skrieSanu izmanto organisma uzbudinasanai vai nomierinasanai (atra
solosana un skriesana dazados virzienos ir ieklauta kustibu rotalas, skerslu joslas;
mieriga solosana — dazadu musku]u grupu atbrivosanai), kustibu saskanotibas un ritma
izstrades attistiSanai, orientéSanas speju attistiSanai.

Ieteicamie soloSanas un skrieSanas vingrinajumi (skatit videomateriala “Vingro
kopa ar mani” 1., 3., 6. un 7. sizeta):

e solot vai skriet dazados virzienos kopa ar skolotaju un patstavigi;

e solot vai skriet un izpildit imitacijas kustibas (iet ka lacis, pelite);

e sojot pa vingrosanas solu, rievotu deli ar pieaugusa palidzibu un bez tas;

¢ solot, mainot virzienu un tempu un izpildot uzdevumus: apstaties, pietupties,
veikt pagriezienus, apiet priekSmetus;

e solot (ar papildu uzdevumiem) - ar aizvertam acim, solot atmuguriski, solot ar
pareju no papéza uz pirkstgaliem, ar pielieko$o soli un pietupieniem;

e solot patstavigi pa slipo deéli (augstums 35-40 cm, platums — 20 cm);

e solot pa vingrosanas sola $auro malu ar un bez priekSmeta;
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e skriet, mainot virzienu, tempu — léns skréjiens, skréjiens videja atruma, izmai-
noties, licloc¢u.

Vingrinajumu izpildes laika ar bérniem japarruna dro$ibas noteikumi un janodro-
Sina to ieveéroSana!

Raposana ir lielisks profilaktisks veids pareizas stajas veidosanai, mugurkaula atslo-
gosanai un ta kustiguma uzlabosanai. Raposana labveligi ietekmé bérna balsta kustibu
aparata un muskulaturas attistibu, ka ari iek$ejo organu, ipasi kunga un zarnu trakta,
darbibu.

Ar kap$anas un rapsanas pamatkustibu palidzibu bérniem tiek audzinata drosme,
attapiba. Tas attistita kustibu koordinaciju un pilnveido prasmi ar dazadiem panémie-
niem parvarét skérslus. So kustibu laika tiek nodarbinatas vairakas muskulu grupas. Ja
vingrojumus izkarto ta, ka atsevisku muskulu pieptile mijas ar atpuitu, tad palielinas
bérnu darba spejas un vini tik atri nenogurst.

Ieteicamie rapo$anas un rapsanas vingrinajumi (skatit videomateriala “Vingro kopa
ar mani” 3., 5. un 7. sizeta):

e rapot taisna virziena starp priekSmetiem un apkart tiem,;

erapot ar izliSanu zem priekSmetiem (augstums 40 cm) cetrrapus, gulus, uz
vedera, muguras;

e rapot pa slipu déli vai vingro$anas solu ar pieaugusa palidzibu;

e rapot, stumjot, gruzot uz priek$u dazadus priekSmetus;

e rapot ar izliSanu, virzities Cetrrapus sanis;

e rapot pa slipam kapnitém;

e rapot pa vingrosanas solu;

e rapties pa vingros$anas sienu, uz augsu, uz leju, pariet no viena vingrosanas sie-
nas posma uz otru pa labi un kreisi;

e kapt uz un no dazada augstuma (augstums 25 cm) priekSmetiem.

Vingrinajumu izpildes laika ar bérniem japarruna drosibas noteikumi un janodro-
Sina to ieveérosana!

Leksanas iemanas dzives sakuma posma veidojas ka ritmiska pietupsanas un iztais-
nosanas. Ceturtaja dzives gada beérnam attistas speja lekat uz vietas, vienlaicigi atrau-
jot abas kajas no zemes. Lécieni veicina kaju, védera, muguras muskulu koordinacijas
un acumera attistibu. Lecieniem ir ari audzino$a nozime, jo leciena laika nepiecieSama
drosme, apkériba, patstaviba. Jamaca berns lekt viegli un pareizi — energiski atgrusties,
saliekt ce]galus un piezemejoties saliekt kajas.

Ieteicamie lékSanas vingrinajumi (skatit videomateriala “Vingro kopa ar mani” 6. un
7. sizeta):

e lekt ar abam kajam uz vietas un virzoties uz prieksu;

¢ nolékt no priekSmetiem (augstums 20-25 cm);

e lekt taluma no vietas;

e lekt uz vietas, savienojot vairakas kustibas: uz abam kajam, krustojot tas, uz vie-
nas kajas;

¢ nolékt no paaugstinajuma (augstums 30-50 cm);
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e lekt pari vairakiem priekSmetiem, kuru augstums ir 10 cm (priekSmetiem jaatro-
das vismaz 50 cm attaluma citam no cita);

e lekt uz vienas kajas;

e lekt taluma, augstuma ar ieskréjienu;

e lekt ar lecamauklu;

e lekt pari priekSmetiem skers]u joslas.

Vingrinajumu izpildes laika ar bérniem japarruna dro$ibas noteikumi un janodro-
Sina to ieveroSana!

Mesanas un tver$anas vingrinajumi ir bérnu iemilota darbiba jau no agras
bérnibas. Vienlaikus ar mes$anas un tverSanas kustibam nepiecieSams apgut ari ripi-
nasanas vingrinajumus. Ikdiena metot un ripinot dazadus priekSmetus, bérns atri
iemacas mest gan ar abam, gan ar vienu roku (no apaksas, no kratim, turot rokas virs
galvas) uz aug$u, taluma un noteikta merki. Grutak bernam veicas tverSana, tapéec
sakuma vinam kopa saliktajas rokas bumbu met pieaugusais, stavot aptuveni 0,5- 1 m
attaluma no berna, un bérns met bumbu atpakal pieaugusajam.

Ieteicamie ripinasanas, mesanas un tverSanas vingrinajumi (skatit videomateriala
“Vingro kopa ar mani” 1. un 7. siZzeta):

e ripinat bumbu ar abam vai vienu roku;

e mest priekSmetus ar vienu, abam rokam noteikta virziena;

e atsist bumbu ar abam rokam pret zemi, sienu un méginat to nokert;

e ripinat bumbu starp priekSmetiem ar vienu un otru roku;

e mest bumbu merki no apaksas un augsas ar abam rokam,;

e mest mérki parmainus ar vienu un otru roku;

e atsist bumbu pret zemi ar labo un kreiso roku;

e ripinat priekSmetu merki no 1,5 m attaluma;

e mest priekSmetu horizontala mérki 2-2,5 m attaluma un vertikala merki 1,5 m
attaluma.

Vingrinajumu izpildes laika ar bérniem japarruna drosibas noteikumi un jano-
drosina to ievéro$ana!
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VAI PIRMSSKOLA JAVEICINA
MERKTIECIGS FIZISKO IPASIBU TRENINS?

Bérnam but veselam nenozimeé tikai neslimot. Veseliba ir fiziski garigas un moralas
passajiitas komforta stavoklis. Berns ir vesels, kad vins jitas priecigs, apmierinats un
grib kusteties. Ar fizisko vingrinajumu palidzibu un metodiku, kas atbilst bérna vecuma
morfofunkcionalajam un psihofiziologiskajam ipatnibam, tiek sekmeta bérna veselibas
nostiprinasana un fiziska attistiba.

Par fiziskajam ipasibam sauc tadas ipasibas, kuras raksturo cilveka fizisko attistibu
un spéju veikt dazadas kustibas. Bérna visparéjas fiziskas sagatavotibas limenis ir
atkarigs no ta, ka attistitas vina fiziskas ipasibas: speks, atrums, kustibu koordinacija,
izturiba, lokaniba. Nepietiekama fizisko ipasibu attistiba negativi ietekme fizisko vingrina-
jumu apgusanu. Fiziskas ipasibas izpauZzas caur noteiktam prasmem, kustibu iemanam.
Visu fizisko ipasibu attistiSana pirmsskolas vecuma bérniem javeic kompleksi. Kom-
pleksa fizisko ipasibu attistiba ir pamats sekmigai kustibu prasmju un iemanu attistibai.

Pirmsskolas vecuma bérni veiksmigi sak apgut kustibas, kuru izpildiSanai
nepiecieSama precizitate, atsevisku muskulu grupu saskanota darbiba, atrums, lokani-
ba un spéka pieptle. Kustibu prasmju un iemanu apguve norit paraléli ar fizisko
ipasibu attistibu.

Lidz augSanas perioda beigam beérni nedrikst nodarboties ar vienveidigu un mak-
simalu spéeka treninu, jo muskulu Skiedru palielinasanas notiek tikai tad, kad organis-
ma pietiekama daudzuma ir viriskie hormoni (nepiecieSami musku]u proteina sin-
tézei), tas ir, ap 10 gadu vecumu. Muskulu speka uzlabosanos un pieaugumu nodrosi-
na visparéjie kermena muskulaturas attisto$ie vingrinajumi, atrumu un koordinaciju
veicinoS$as aktivitates. Jacensas proporcionali attistit visu muskulu speku, parvarot sava
kermena masas pretestibu. Muskulatiira jaiesilda pakapeniski, slodze jadoze atbilstosi
bérnu fiziskas attistibas raditajiem.

Pirmsskolas vecuma nav ieteicams izveléties sadus vingrinajumus:

¢ nolékt no augstuma uz cietas virsmas;

e celt smagumu virs galvas;

e staigat uz pedu iekseéjam malam,;

e mest smagas bumbas;

e lekt pari vingro$anas solam.

Vislabveligakais periods kustibu koordinacijas attistiSanai ir pirmsskola un sakum-
skola.
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Kustibu koordinacija ir cilveka spéja apgtit jaunas kustibas un atri parveidot tas
atbilstosi mainigo apstaklu prasibam, nodrosinot to precizitati, efektivitati un atbilstibu
specifiskajam darbibas merkim. Ir vairak neka desmit koordinacijas izpausmes formu.

Kustibu koordinacijas pilnveidos$ana ir saistita ar telpas, laika un muskulu pieptles
sajiitu un precizitates attistiSanu. Kustibu koordinaciju var attistit ar vienkarSiem vin-
grinajumiem ar priekSmetiem un kustibu rotalas. Kustibu koordinacijas attistiSana
prasa centralas nervu sistémas maksimalas darba spe€jas.

Koordinacijas attistiS$anai labveligakais periods ir 5-12 gadi. Koordinacija bérniem
visstraujak attistas 7 gadu vecuma. Jaunakaja skolas vecuma turpinas tas pilnveide, kas
labveligi ietekme kustibu apguves veidoSanos. Optimalais posms kustibu koordinacijas
attistiS$anai zéniem ir no 9 lidz 12 gadiem, bet meiteném no 8 lidz 11 gadiem.

Ieteicamakie vingrinajumi kustibu koordinacijas attistiSanai ir katru dienu péc
iespejas vairak kustéties. Ieklaujot sporta nodarbibas daudzveidigus vingrojumus un
vingrinajumus kustibu koordinacijas attistiSanai, tiek sekmigi veidota:

e lidzsvara izjita;

e kustibu precizitate;

e sp€ja orienteties laika un telpa;

e spéja atri mainit darbibas raksturu;

e sp€ja izpildit vingrinajumus atra un léna tempa, ar lielaku un mazaku piepli;

e spéja izveleties racionalus skérslu parvarésanas panémienus.

Kustibu koordinacijas attistiS$ana nav pasmerkis, bet sekmé bérnu garigo attistibu.
Skolotajam jaievero bérna vecumposma attistibas ipatnibas (sensitivie periodi).

Lai bérni izjustu kustibu prieku, lai aktivitates btitu piemerotas vinu vecumam un
attistibas limenim, lai bérni sanemtu uzslavu vai novertéjumu savai darbibai, jano-
drosina kustibam atbilstosa drosa vide.

Pirmsskolas un sakumskolas sporta nodarbibas skolotajam:

e centra jaizvirza katra bérna “Es”, macibu saturs jaizmanto ka vina individualitates
veidosanas lidzeklis;

esava audzekni jasaskata lidzvertigs domubiedrs, kuram piemit individuala
attieksme, kulttira, pieredze;

e saskarsmeé ar bérniem jaapliecina interese un jaizrada ciena pret katra domam,
spriedumiem un pieredzi;

e jaspej pamatot izveleto pedagogiskas darbibas metodi un apzinaties tas rezulta-
tus — ikviena bérna attistibas izaugsmi — un faktorus, kas to sekme vai kave.

Vesels un attistits bérns neatkarigi no ta, vai vin$ speciali tiek vingrinats vai ne,
ikdiena sistematiski apgust un pilnveido kustibas. Pakapeniski tiek apgtitas jaunas
prasmes un iemanas. Tas Jauj bérnam piedalities dzive tada aktivitate, kada atbilst vina
velmém un iespéjam. Beérns darbojas, attistas un nostiprina savu veselibu.

Ja pieaugusais pats ar prieku darbosies fiziskajas aktivitates, tad ari bérnam bius
prieks darboties kopa ar vinu. Katra jauna kustiba bernam sagada baudu, un vins atkal
un atkal to grib izjust, tapec visu laiku grib kusteties — skriet, lekt, rapot. Mazkustigs
bérns ilgtermina sagadas raizes un rupes vecakiem, skolotajiem un velak ari sabiedribai.
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VIDEOMATERIALA APRAKSTS

Regularas fiziskas aktivitates veicina bérnu garigo veselibu, augsanu un visparéjo
attistibu. Fiziska slodze samazina uzbudinamibu un sasprindzinajumu.

Fizisko aktivitasu nepiecieSamibu bérniem skaidro no dazadiem aspektiem, gan ka
personibas veidosanos — akadémiskie sasniegumi, socialas un emocionalas prasmes,
uzvediba —, gan veseliga dzivesveida un fiziologisko procesu nodrosinasanu - liekais
svars, mazkustigs dzivesveids, skeleta un organisma sistému veidosana.

Nepietieckama bérna fiziska sagatavotiba var atsaukties uz vina uzvedibu, spé&ju
kontrolet emocijas un uztvert jauno. No visam fiziskajam ipasibam ipasu vietu sporta
nodarbibas pirmsskola un sakumskola ienem kustibu koordinacija, kas ir spéja apgut
jaunas kustibas un parveidot tas atbilstosi mainigo apstak]u prasibam.

Videomateriala redzamais ir ierosme skolotajam atbilsto$i bérnu vajadzibam un
videi veidot musdienigas un interesantas sporta nodarbibas. Bérns tiek respektéts ka
unikala individualitate, kas attistas darbiba. Vin$ izzina sevi un apkartéjo pasauli, bet
skolotajs ir paligs vinam $aja procesa.

Misdienas liela nozime ir macibu satura integracijai, kas sagatavo bérnus macibam
muza garuma. Integrétas nodarbibas organizésana ir sarezgits un Joti rados$s uzdevums,
kura isteno$ana biuitu jaievéero attistibas posma ipatnibas, bérnu spéjas un virziba uz
radoso domasanu, nevis zinasanu apgiisana un reproducésana. Zinasanas, prasmes un
attieksme jaapguist rado$a macisanas procesa un pozitivas pieredzes apmaina.

Videomateriala sporta vingrinajumos tematiski integrets macibu priekSmetu —
matematika, socialas zinibas un dabaszinibas saturs —, kas ir piemerots izglitibas ce]$
pirmsskola un sakumskola.

Sizetos tika izmantoti pirmsskolas izglitibas iestades macibu lidzekli un inventars.

Verojot skolotajas Intas vaditas kustibu aktivitates, redzams, ka skolotaja ne tikai
maca bérnus, bet ari pati macas no bérniem. Sporta nodarbibam pirmsskola un sakum-
skola janorit nepartraukta dialoga forma, bérniem un pedagogam jasanem tuliteja
atgriezeniska saite. Saruna, jautajumu uzdoS$ana un atbilzZu uzklausisana notiek vien-
laicigi ar kustibam. Pedagogs izmanto savu pieredzi, bérnu sacito un kopa ar bérniem
veido jaunus, rado$us vingrinajumus.

Darbojoties kopa ar berniem, nedrikst aizmirst:

e paslavet bérnu par to, ko vin$ var izdarit;

e novertet pozitivi to, kas vinam sanak;

e pajautat, ko vin§ doma par to, ko pats var izdarit;

e pajautat, ka vin$ jutas;

e mudinat vinu velreiz izpildit to, kas vinam sanak, un ari to, kas nesanak.
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1. sizets “Vingrinajumi ar bumbam”

Bérniem pirmsskolas un sakumskolas vecuma ipasi javeido lidzsvars, kas saistits ar
vestibulara aparata attistibu. Lai bérni stiprinatu veselibu, vélams vingrot bez apaviem.
Lidzsvara vingrinajumus individuali un paros ieteicams apgut ar papilduzdevumiem,
pieméram, me$anas un tversanas vingrinajumiem. Sajos vingrinajumos vélams izman-
tot dazadu izméru un faktiiru bumbas vai priekSmetus. Batu vélams nodarbibas ieklaut
ari vingrinajumus uz samazinata atbalsta laukuma. Lidzsvara attistiSanai ieteicams
izmantot masazas bumbas, masazas diskus, masazas rulliti, lidzsvara diskus un lidzsvara
celinus. Vingrinajumi attista koordinaciju — precizitati, lidzsvaru, kustibu savienosanu.
Pilnveido prasmes — skriet, ripinat, mest un tvert. Integréti bérni apgust skaitiS$anas
prasmes un macas sadarboties.

2. sizets “Vingrinajumi ar lentam”

Bérniem $aja vecuma ir vaji attistita pedas velves muskulatiira, tade] ta ir javingrina.
Vingrinajumi ar lentam nostiprina pédas muskulattiru. Lai attistitos kustibu koordina-
cija, liela nozime ir vienkarsiem vingrinajumiem ar dazadu izmeéru un fakttaru prieks-
metiem. Pédas nostiprinasanai ieteicams izmantot auklinas, salvetes, kabatas lakatinus
vai nelielus smil$u maisinus. Sie prieksmeti ar kaju pirkstiem jaieliek apli, kiviti vai
zema groza. Vingrinajumu izpildes laika svarigi turet taisnu muguru. Daudzpusigi vin-
grinajumi sanu un veédera muskulaturai attista visparéjo muskulu speku, lokanibu,
pilnveido prasmi list.

3. sizets “Vingrinajumi ar mazam bumbinam”

Ikdienas fiziskajas aktivitates jaieklauj elposanas vingrinajumi, jo pareiza elposana
uzlabo fizisko un garigo veselibu.

Lai sporta nodarbibas veicinatu radoSumu, skolotajam jaizmanto daudzveidigi vin-
grinajumi un inventars, pieméram, elposanas vingrinajumus var savienot ar pamat-
kustibam — raposanu un liSanu. Bérniem jamaca verot skolotaja demonstréjumu un
klausities paskaidrojumu kustibu izpildes laika. Visparattisto$aja vingrosana iesp€jams
izmantot netradicionalu inventaru, pieméram, rotallietas, balonus, avizes, dvieliSus,
bérnu pasdarinatas lietas.

Vingrinajumi attista koordinaciju — kustibu saskano$anu, precizitati, telpas izjutu,
pilnveido prasmi rapot.

4. sizets “Sizetiskie vingrinajumi”

Pirmsskolas un sakumskolas vecuma berni, attélojot sava darbiba dazadus ikdienas
notikumus un telus, atklaj apkartéjas dzives likumsakaribas. Aktivas kustibas ir kar-
diorespiratoro spéju trenins, tas uzlabo krusu kurvja mobilitati, paatrina sirdsdarbibu,
elposanas atrumu.

Vingrinajumi veido pareizas stajas stereotipu, attista koordinaciju — dazadu kustibu
parametrus (laika, spéka, telpisko), pielagoSanos mainigajai situacijai un neierastiem
uzdevumiem. Pilnveido prasmes — solot, skriet, kapt.

Skolotajam jaatceras, ka iztéle un radosums pirmsskolas un sakumskolas vecuma
bérniem veiksmigak attistas kustibas. Tapec kustibu apguvei jaklust interesantai, bri-
vai, aizraujosai un emocionalai.
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5. sizets “Vingrinajumi “ciparini

Pirmsskolas un sakumskolas sporta izglitiba bérns ir pats savu kustibu autors un
vienlaicigi izverté savu un grupas biedru kustibas un gust kustéSanas prieku. Bérnam
jaizjut, ko darit ar kermeni, un jaiemacas to parvaldit. Skolotajs, izmantojot videoma-
teriala piedavatos vingrinajumus, var izveidot, atbilstosi pienemtai secibai, visparattis-
toSo vingrojumu kompleksu.

Ar vingrinajuma palidzibu apgtstot “ciparus” (pielikums), bérni attista visparé€jo
musku]u speku un lokanibu, pilnveido prasmes — vingrot un skaitit.

6. sizets “Kustibu pauze”

Kustibu pauzeés ieteicams izmantot tos resursus, kas atrodas telpa, ja iespejams —
miuzikas pavadijumu, dzejolus, tautasdziesmas un pasakas, ka ari veidot kustibu size-
tiskas rotalas, pieméram, augu, dzivnieku un dabas paradibu attelosanu. Vingrinajumi
attista koordinaciju - ritma izjutu, kustibu saskanosanu, pielagoSanos mainigai situa-
cijai un neierastam uzdevumam, pilnveido prasmes — solot, skriet, 1€kt uz vietas.

7. sizets “Vingrinajumi daba”

Fiziskas aktivitates daba (nevis sporta laukuma) ir inovativa pieeja sporta stundu
vai nodarbibu organizeésana. Izmantojot apkartnes resursus, iesp€jams veidot drau-
dzigu, drosu, veseligu un atvéru macibu procesu, sekméjot veselibu un paaugstinot
darba spejas (rekreacija). Macibu procesa veidojas pozitiva domasana, emocijas un
radosa personiba. Vingrinajumu un $kerslu joslas modelésanu skolotajs veic atbilstosi
savas iestades apkartnes dabas resursiem (reljefs, skanas, krasa, flora un fauna).

Ainavas izmanto$ana pedagogija tiek saukta par ara sportu (outdoor sport) vai
arpustelpas izglitibu (outdoor education). Ara sports un aktivitates iegiist arvien jaunus
virzienus, kas sekmé bérnam lidzsvaru starp dazadu tehnologiju apgtsanu un dabu,
lauj tuvak izzinat dazadus dabas faktorus, veicina vides saudzé$anu un rada interesi
par to. Ara izglitibai ir piedzivojuma raksturs, tas sekmé bérnu motivaciju dazadu prasmiju
un fizisko ipasibu attistibai. Ainavas ietekme uz bérnu ir atkariga ari no vina individua-
lajam ipasibam, veselibas stavokla, rakstura, noskanojuma.

Attieciga ainava bérna noskanojumu var ietekmét pozitivi vai ari negativi. Pozitivi
uztverta ainava ir svarigs terapeitisks faktors, jo rada pozitivas emocijas, kas savukart,
uzlabojot nervu sistémas darbibu un garastavokli, uzlabo visparejo organisma tonusu.

Vingrinajumi attista koordinaciju — kustibu saskano$anu, pielago$anos mainigai
situacijai un neierastiem uzdevumiem. Pilnveido prasmes — solot, skriet, ripinat, mest,
tvert, spert, lekt.
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