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IEVADS

Bçrnu fiziskâ attîstîba ir viens no valsts labklâjîbas râdîtâjiem. Bçrnu augðanas un
attîstîbas procesus bûtiski ietekmç valsts sociâlo un ekonomisko faktoru mainîba.
Tâpçc vçrîba veltâma bçrnu fiziskajai attîstîbai – veselîbas nostiprinâðanai un uzlabo-
ðanai, lielâs un smalkâs muskulatûras vingrinâðanai, fizisko aktivitâðu veicinâðanai, kâ
arî veselîga dzîvesveida pamatprincipu apguvei.

Bçrna morfoloìiskâs attîstîbas râdîtâji ir bçrna veselîbas stâvokïa kritçriji. Bçrna
fizisko attîstîbu, kâ arî balsta un kustîbu aparâta attîstîbu atspoguïo íermeòa stâja. No
fizioloìiskâ viedokïa stâja ir dinamisks stereotips, kas veidojas individuâlâs attîstîbas
un augðanas rezultâtâ. Lai bçrnam veidotos normâla stâja, nepiecieðama motivâcija, kâ
arî sabiedrîbas – it îpaði vecâku un pedagogu – interese par bçrna veselîbu. Augoða
bçrna neracionâla adaptâcija ilgstoðâm statiskâm pozâm (sçþot augumam nepiemç-
rotâs mçbelçs, arî ilgstoði pie televizora vai datora) veicina kustîbu un balsta sistçmas
funkcionâlo traucçjumu veidoðanos. Savukârt pasîvâ un aktîvâ kustîbu aparâta funk-
cionâlie traucçjumi aizkavç bçrna fizisko attîstîbu, izraisa sirds un asinsvadu, nervu,
elpoðanas un gremoðanas sistçmas funkcionâlo spçju pasliktinâðanos. Bçrnam samazi-
nâs spçja adaptçties nelabvçlîgas vides apstâkïos un stresa situâcijâs.

2011. gadâ Valsts izglîtîbas satura centrs (turpmâk – centrs) sadarbîbâ ar Rîgas
Stradiòa universitâtes Anatomijas un antropoloìijas laboratorijas darbiniekiem
docentes S.Umbraðko vadîbâ veica pçtîjumu ,,Bçrnu fiziskâs attîstîbas un stâjas mçrîju-
mi pilotprojektâ iesaistîtajâs izglîtîbas iestâdçs". Pçtîjuma mçríis – izpçtît bçrnu
fiziskâs attîstîbas, stâjas un pçdas parametrus un nodroðinât detalizçtu mâcîbu pro-
grammas ievieðanas izvçrtçjumu. Ar pçtîjumu un citiem atbalsta un metodiskajiem
materiâliem pirmsskolas un sâkumskolas vecuma bçrnu vecâkiem un skolotâjiem
iespçjams iepazîties vietnç www.visc.gov.lv. 

Pçtîjumâ secinâts, ka, uzsâkot skolas gaitas, bçrni realizç tikai 50% no vecumam
atbilstoðo kustîbu apjoma. Lai gan sporta nodarbîbu nodroðinâðana izglîtîbas iestâdç ir
obligâta, aptuveni 2/3 bçrnu vecâku pçtîjumâ norâda uz bçrnu fizisku aktivitâðu nepie-
tiekamîbu.       

Bûtu nepiecieðams palielinât bçrnu kustîbu aktivitâtes gan izglîtîbas iestâdçs, gan
ârpus tâm, nodroðinot bçrna vecumam un mçríim atbilstoðu un droðu vidi. Pirmsskolas
un sâkumskolas vecuma bçrniem ieteicams nodarboties ar vispârattîstoðo vingroðanu,
kuras uzdevums ir veselîbas stiprinâðana, fizisko spçju sekmçðana, kustîbu prasmju
apgûðana un to patstâvîga izmantoðana daþâdâs dzîves situâcijâs.

Sadarbîbâ ar Latvijas Sporta pedagoìijas akadçmijas mâcîbspçkiem, Sporta medicînas
valsts aìentûras fizioterapeitiem un sporta skolotâjiem centrs ir izstrâdâjis metodisko
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materiâlu "Vingro kopâ ar mani! Stâjas vingrinâjumi pirmsskolâ un sâkumskolâ".
Materiâls paredzçts pirmsskolas un sâkumskolas bçrnu vecâkiem un skolotâjiem, lai
veicinâtu izpratni par fizisko vingrinâjumu nozîmi pareizas stâjas stereotipa veidoðanâ
un piedâvâtu praktiskus padomus fizisko aktivitâðu veikðanai kopâ ar bçrnu gan telpâs,
gan ârpus tâm. Ðo metodisko materiâlu ieteicams izmantot kopâ ar videomateriâlu pirms-
skolai un sâkumskolai “Vingro kopâ ar mani” digitâlâ formâtâ (skatît DVD vai vietnç
www.visc.gov.lv).

Centrs izsaka pateicîbu Rîgas 169. pirmsskolas izglîtîbas iestâdes vadîtâjai Vijai
Belozerovai, audzinâtâjâm Vijai Sarkanbiksei un Ausmai Kârkliòai un visiem grupas
“Spârîtes” bçrniem, kas piedalîjâs sporta nodarbîbâs, par atsaucîbu un atbalstu, veido-
jot videomateriâlu. Paldies Unai, Bellai, Dinarai, Dârtai, Ìirtam Ivo, Valçrijam, Rober-
tam, Artim, Uìim, Kârlim Jânim, Arnim Osvaldam un Nikam Marðalam par kustîbu
prieku!
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PIRMSSKOLAS UN SÂKUMSKOLAS VECUMA BÇRNU
KUSTÎBU UN BALSTA SISTÇMAS ATTÎSTÎBAS 

RAKSTUROJUMS

Lîdz ðim sporta izglîtîbas îstenoðanâ îpaði tika akcentçts stâju veidojoðo vingrinâ-
jumu un lîdzsvara vingrinâjumu iekïauðana fiziskajâs aktivitâtçs. Analizçjot mûsdienu
sporta pedagoìijas aktualitâtes, var secinât, ka jebkurð vispârattîstoðs vingrinâjums
sekmç stâjas veidoðanos. 

Stâja ir ierasts, nepiespiests íermeòa stâvoklis, kad cilvçks stâv, nesasprin-
dzinot muskulatûru. Stâja ir lîdzsvara stâvoklis starp íermeòa muskuïu spçkiem
un zemes pievilkðanâs spçku. Bçrna stâja ir atkarîga no pareizu mugurkaula fiziolo-
ìisko liekumu izveidoðanâs bçrna augðanas un attîstîbas daþâdos posmos un musku-
latûras nostiprinâðana ar fiziskiem vingrinâjumiem.

Par pareizu stâju pieòemts uzskatît nepiespiestu brîvi stâvoða cilvçka pozu, kuru
viòð ieòem bez îpaðas muskulatûras piepûles. Normâla stâja raksturojas ar íermeòa
daïu simetriskumu attiecîbâ pret mugurkaulu, visi anatomiskie punkti (lâpstiòas, pleci
u.c.) atrodas vienâdâ attâlumâ no pamata.

Stâjas stereotips galvenokârt veidojas 6–7 gadu vecumâ, tâpat kâ citi ieradumi –
pareiza íermeòa poza ejot, darba izpildîðana, stâvot vai atbildot pie tâfeles, kâ arî vai-
râku stundu sçdçðana skolas solâ vai mâjâs pie rakstâmgalda – ir saistîta ar sistemâ-
tisku atkârtojamîbu. Literatûrâ raksturota normâla bçrnu stâja daþâdos vecumos: 

• bçrna stâja lîdz 2 gadu vecumam, kad bçrns sâcis stâvçt un iemâcîjies staigât.
Tikko sâcis staigât un stâvçt, bçrns kâjas tur plati, lai iegûtu lielâku atbalsta laukumu
lîdzsvara saglabâðanai. Iegurnis ir rotçts uz priekðu, vçders” izgâzts” uz priekðu;

• bçrna stâja pirmsskolas vecumâ, ieguròa rotâcija uz priekðu mazinâs, kustîbu
stereotips kïûst koordinçtâks, lâpstiòas nepieguï krûðu kurvim, vçdera priekðçjâ siena
izvirzîta vairâk uz priekðu, ir pieïaujama neliela X veida kâju deformâcija;

• bçrna stâja skolas vecumâ, mugurkaula fizioloìiskie liekumi ir mçreni izteikti
(3–4 cm), kâjas taisnas, lâpstiòas pieguï krûðu kurvim, vçders ievilkts.

Veicot mçrîjumus pçtîjumâ “Bçrnu fiziskâs attîstîbas un stâjas mçrîjumi pilotpro-
jektâ iesaistîtajâs izglîtîbas iestâdçs” tika secinâts, ka:

• neraugoties uz to, ka augðana un attîstîba seðu un septiòu gadu vecumâ ir atðíirî-
ga un individuâla, pastiprinâti jâpievçrð uzmanîba bçrna fiziskâs attîstîbas un stâjas
veidoðanâs parametriem;

• vienâ vecuma grupâ ir bçrni ar ïoti lielu auguma garuma starpîbu, tâdçï ir jâbût
attiecîgi piemçrotâm mçbelçm. Gan vecâkiem, gan pirmskolas un sâkumskolas izglî-
tîbas iestâþu skolotâjiem stingri jâkontrolç bçrna sçdçðanas poza;

• apmçram pusei novçro normâlu stâjas tipu, bieþâk nekâ treðdaïai bçrnu novçro
apaïâs vai apaïi–ieliektâs stâjas tipus;
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• visi pçtîjumâ konstatçtie stâjas traucçjumi ir funkcionâli, tie ir savlaicîgi jâlabo,
lai neveidotos stâjas deformâcijas. Gan vecâkiem mâjâs, gan skolotâjiem izglîtîbas
iestâdç jâpievçrð pastiprinâta uzmanîba tam, kâ, kâpçc un cik ilgi bçrni sçþ. Bûtiski
nodroðinât, lai bçrni nesçþ ðíîbi, sakumpuði. Jâpievçrð uzmanîba tam, kâ bçrns iet
(pçdas pareizs noslogojums). Jâieaudzina pareizs sçdçðanas un stâjas stereotips.

Visi vingrojumi un vingrinâjumi pirmskolâ un sâkumskolâ, kad tiek vienâdi noslo-
gota íermeòa labâ un kreisâ puse, vienmçrîgi un simetriski noslogojot visu íermeòa
muskulatûru (cilvçkam ir apmçram 600 muskuïu), ir stâju sekmçjoði un veicinoði.
Tâpçc pirmsskolas un sâkumskolas izglîtîbas programmâs un nodarbîbu plânos nav
jâparedz îpaði stâju veidojoðie vingrojumi un vingrinâjumi, bet gan jârûpçjas, lai vin-
grojumi un vingrinâjumi bûtu daudzveidîgi un interesanti. Ja ir izteiktas stâjas problç-
mas (patoloìija), tad nepiecieðama ârsta palîdzîba.

Bçrnam lîdzsvars ir stabils stâvoklis starp zemes pievilkðanâs spçku un íermeni
neatkarîgi no tâ pozas. Tâdçjâdi jebkurus vingrinâjumus var uzskatît par lîdzsvara vin-
grinâjumiem, jo, tos izpildot, ir jâsaglabâ stabils stâvoklis starp zemes pievilkðanâs
spçku un íermeòa pozu.

Pirmsskolas vecumâ bçrniem nav pârkaulojies skelets, muskulatûra vçl ir samçrâ
vâja, tâdejâdi balsta un kustîbu sistçma viegli pakïaujas daþâdâm deformâcijâm. Ðî
iemesla dçï neatbilstoða, neracionâla slodze, hipodinamija (mazkustîgums), vâja mu-
gurkaula muskuïu korsete jeb mugurkaulu aptveroðâ íermeòa muskulatûra, traumas,
slimîbas var izsaukt mugurkaula patoloìiskas izmaiòas un izliekumus. Ar vingroju-
miem vçdera, muguras un sânu muskulatûrai ir iespçjams veidot stingru muskuïu
korseti ap mugurkaulu, kas uzlabo stâju un vienlaicîgi vielmaiòu organismâ. Tâdejâdi
vingrinâjumi mugurkaula muskuïu korsetes stiprinâðanai ir jâiekïauj bçrnu ikdienas
fiziskajâs aktivitâtçs. 

Saiðu aparâta vâjuma dçï pirmsskolas un sâkumskolas vecuma bçrnu sporta aktivitâ-
tçs nedrîkst iekïaut tâdus akrobâtiskos elementus kâ “tiltiòð” un “ritentiòð”. Bçrniem
nav ieteicams veikt ilgstoðus statiskus spçka vingrojumus, jo tie apgrûtina asinsriti locî-
tavu veidojoðajos audos un negatîvi ietekmç vielmaiòas procesus. Visos vingrojumos
jâievçro pareiza to izpilde un uzmanîba jâpievçrð locîtavu pareizam novietojumam.

Augðana un skeleta attîstîba, kâ arî kustîbu prasmju un iemaòu veidoðanâs ir cieði
saistîta ar muskulatûras veidoðanos. Viens no nozîmîgâkajiem periodiem ir 3–4 gadu
vecums, kad muskuïu ðíiedru diametrs palielinâs 2–2,5 reizes. Tomçr muskuïi nav
pietiekami attîstîti un spçcîgi, tâpçc var veidoties stâjas novirzes. Bçrna muskuïi salî-
dzinoði ar pieauguða cilvçka muskuïiem ir elastîgâki, bçrni kustîbas var veikt ar lielâku
amplitûdu, jo muskuïu garuma izmaiòas lielâkas, jo to izturîba – mazâka. Saliecçj-
muskuïu spçks ir lielâks par atliecçjmuskuïu spçku. Pareizas íermeòa pozas nostip-
rinâðanai jâpalielina atliecçjmuskuïu spçks. Jo spçcîgâki kïûst muskuïi, jo lielâks ir
pieprasîjums pçc kustîbâm.

Pirmsskolas vecuma bçrnu skeletam piemît liels plastiskums, ðo mugurkaula plas-
tiskumu veicina tas, ka pusi mugurkaula garuma aizòem starpskriemeïu diski – skrimðïi,
tâdçjâdi bçrns var apgût daudz kustîbu. Saskatâmi mugurkaula izliekumi veidojas tikai
5–6 gadu vecumâ. Pievçrðot uzmanîbu pareizas stâjas veidoðanai, bçrniem var novçrst
nepareizu mugurkaula izliekumu veidoðanos.
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Speciâlisti iesaka îpaðu uzmanîbu pievçrst priekðlaikus dzimuðu bçrnu veselîbai jau
pirmsskolas vecumâ: jo mazâks ir bçrna dzimðanas svars, jo lielâks risks balsta un
kustîbu sistçmas traucçjumu agrînai attîstîbai. Tâpçc vecâkiem bûtu svarîgi informçt
skolotâjus un sporta speciâlistus par bçrna dzimðanas apstâkïiem, lai tie varçtu pievçrst
uzmanîbu, kâ bçrns izpilda vingrojumus un vingrinâjumus, mazinot iespçjamos riskus
balsta un kustîbu sistçmas deformâcijâm un stâjas traucçjumu attîstîbai. 

Bçrna fizisko un kustîbu–balsta sistçmas attîstîbu atspoguïo íermeòa stâja. Augoða
bçrna neracionâla adaptâcija fiziskajai slodzei un ilgstoðâm statiskâm pozâm (sçþot
augumam nepiemçrotâs mçbelçs, kâ arî ilgstoði sçþot pie datora vai televizora) veicina
mugurkaula, krûðkurvja, roku, kâju un pçdu agrîno funkcionâlo traucçjumu veidoða-
nos. Pareiza stâja nosaka ekonomisku muskuïu darbu, veicina iekðçjo orgânu pareizu
novietojumu un normâlu funkcionçðanu, uzlabo darba spçjas. Balsta un kustîbu sistç-
mas funkcionâlie traucçjumi pasliktina sirds asinsvadu, elpoðanas, gremoðanas, nervu
u.c. sistçmu funkcionâlâs spçjas un nopietni ietekmç veselîbu.

Mugurkaula un kaulu attîstîbâ izðíir trîs stadijas – saistaudu, skrimðïaudu un kaul-
audu stadiju. Mugurkaula skriemeïu osifikâcijas jeb pârkauloðanâs process vispirms
beidzas jostas daïâ, un tas notiek aptuveni 14–16 gadu vecumâ, taèu mugurkaula
augðana noslçdzas tikai 21–25 gadu vecumâ, kad ir saplûduði visi osifikâcijas punkti.
Arî pârçjo skeleta kaulu pârkauloðanâs noslçdzas vçl ilgi pçc dzimðanas. Piemçram,
ieguròa pilnîga pârkauloðanâs notiek lîdz 18, daþkârt pat 25 gadu vecumam, savukârt
plaukstas kauli pilnîbâ pârkaulojas tikai 20 gadu vecumâ. Kaulu augðana notiek lîdz
22–25 gadu vecumam, to regulç augðanas hormoni un dzimumhormoni.

Mugurkaula augðana notiek nevienmçrîgi. Îpaði intensîvi mugurkauls aug pirmajos
divos dzîves gados. Zîdainim pirmajâ mûþa gadâ veidojas mugurkaula liekumi. Kakla
izliekums (lordoze) un krûðu daïas izliekums (kifoze) nostabilizçjas 7 gadu vecumâ,
bet jostas daïas izliekums (lordoze) – 12 gadu vecumâ.

Atseviðíu muskuïu grupu augðana un attîstîba noris nevienmçrîgi. Vispirms attîstâs
lielie (muguras, plecu u.c.) muskuïi, pçc tam mazie muskuïi (roku, kâju u.c.). Pakâ-
peniski notiek miofibrillu sabiezçðana, pieaug muskuïu masa. Ðajâ laikâ turpina pilnvei-
doties muskulatûras inervâcija. 

Jaunâkiem bçrniem ir grûti veikt sîkas, precîzas kustîbas, piemçram, glîti zîmçt, rakstît,
taèu, vecumam palielinoties un inervâcijai attîstoties, bçrniem ar laiku precîzu kus-
tîbu veikðana padodas arvien labâk.

Kustîgums un vajadzîba pçc fiziskâs aktivitâtes pa gadiem mainâs. 2–3 gadu vecumâ
tâ nedaudz pazeminâs, turklât meitençm vairâk nekâ zçniem. Astoòu lîdz deviòu gadu
vecumâ kustîgums zçniem atkal paaugstinâs. Atðíirîgâ nepiecieðamîba pçc kustîbâm zç-
niem un meitençm izpauþas arî uzvedîbâ – zçni vairâk dîdâs, grûstâs. Ðîs atðíirîbas jâievçro,
nodroðinot un organizçjot sporta nodarbîbas. Bçrniem centrâlâ nervu sistçma ir
pietiekami plastiska, kas palîdz apgût jaunas kustîbu formas un pielâgoties videi.  

Vajadzîba kustçties bçrnam ir iedzimta. Fiziskâ aktivitâte ir saistîta galvenokârt ar
motoro iemaòu attîstîbu, kas savukârt ir saistîtas ar nervu, balsta un kustîbu, elpoða-
nas, asinsrites un sensoro orgânu sistçmu attîstîbu, kâ arî ar pamudinâjumu darboties.
Jo vairâk bçrns kustas un pilnveido motorâs iemaòas, jo labâk attîstâs visas organisma
sistçmas, uzlabojas bçrna fiziskâ attîstîba un veselîba.
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Bçrna attîstîba ir nepârtraukts process, ko nosacîti var sadalît atseviðíos posmos.
Katru attîstîbas posmu raksturo noteikts motoro un sociâlo iemaòu apguves lîmenis.

Posmâ no dzimðanas lîdz 3 gadu vecumam bçrns pasauli iepazîst, aktîvi kus-
toties, viòð mâcâs noturçt galvu, râpot, staigât, runât, apgûst saskarsmes prasmes ar
apkârtçjiem cilvçkiem un vidi. Ðai vecumâ notiek ïoti intensîva motoro iemaòu attîstîba,
tâdçï bçrniem jânodroðina pietiekamu kustîbu iespçjas un daþâdos veidos jâsekmç
iesaistîðanâs aktîvâs spçlçs un rotaïâs. Jâòem vçrâ, ka reizç ar jaunu iemaòu apguvi,
kuras vçl nav pilnîbâ nostiprinâjuðâs, pieaug traumatisma risks, it îpaði tad, ja netiek
pietiekami domâts par bçrnam droðu un vecumam piemçrotu vidi.

Pirmajos divos dzîves gados bçrniem ir vâji attîstîta lîdzsvara sajûta, nervu sistçma
tikai sâk integrçt radîtâs redzes, lîdzsvara un kustîbu sajûtas. Nespecifiskâs acu
kustîbas ierobeþo bçrnu spçjas novçrtçt kustîgu objektu pârvietoðanâs trajektoriju un
âtrumu. To nevar uzskatît par koordinâcijas spçju trûkumu, bet tas jâòem vçrâ,
domâjot par bçrna droðîbu fizisko aktivitâðu laikâ. Pieauguðajiem jânodroðina droðîbas
noteikumu ievçroðana – kâpjot, balansçjot, ðûpojoties un skrienot. Tâpçc nepiecieðams
mçrítiecîgi attîstît lîdzsvaru, koordinâciju un izturîbu.

Pirmsskolas (3–6 gadi) vecuma bçrniem svarîgâkâ ir motoro iemaòu attîstîba un
pilnveidoðana atbilstoði vecuma îpatnîbâm un jau apgûtâm prasmçm. Nepiecieðams
nodarbinât visas muskuïu grupas un daþâdot fiziskâs aktivitâtes veidus, neuzsverot kâ
prioritâti fizisko sagatavotîbu. To par mçríi var izvirzît tikai pçc 10 gadu vecuma sa-
sniegðanas.

Bçrniem 3–4 gadu vecumâ pieaug tieksme darboties patstâvîgi, bet uzmanîba vçl
nav noturîga. Viòus maz interesç darbîbas rezultâts, tomçr bçrni ðajâ vecumâ jau atkâr-
to kustîbas pçc pedagoga norâdîjuma. Kustîbu prasmes un iemaòas veidojas, atdarinot
pedagogu. 4–5 gadus veci bçrni ir apguvuði visas pamata kustîbas un tiecas pçc jaunâm
kustîbu kombinâcijâm. Bçrni grib izpildît jebkuru kustîbu, bet vçl neprot novçrtçt savus
spçkus. Tâpçc viòu izpildîjums ne vienmçr ir pareizs. 5–6 gadu vecumâ bçrni kustîbas
sâk izpildît apzinâti, saprot uzdevumu, patstâvîgi pilda pedagoga norâdîjumus.

6–7 gadus veci bçrni prot saskaòot kustîbas un darboties atbilstoði apstâkïiem.
Pieaug spçja novçrtçt attâlumu, priekðmetu kustîbu un citu bçrnu pârvietoðanâs
virzienu, âtrumu. Aktîvâs spçles pilnveido motorâs iemaòas, kas bûs nepiecieðamas
turpmâkâ attîstîbâ. Ðajâ vecumâ bçrniem sâk izpausties individuâlâs îpaðîbas, dzimu-
mam raksturîgâs atðíirîbas.

Pirmsskolas vecuma bçrni âtri nogurst. Tâdçï viòi labprâtâk iesaistâs neilgâs fiziskâs
aktivitâtçs un âtri nomaina nodarbîbas veidu. Tas jâòem vçrâ, organizçjot sporta
nodarbîbas.

Kustîbu iemaòas veidojas, pakâpeniski tâs pilnveidojot un uzlabojot, pârejot no
vienkârðâkas uz sareþìîtâku kustîbu ar augstâku lîdzsvara un koordinâcijas spçju lîdz-
dalîbu. Pirmsskolas vecuma bçrniem atbilstoðâs kustîbu iemaòas ir ðâdas:

2–3 gadu vecumâ bçrni
• staigâ, ðûpojoties uz sâniem (ar platu atbalsta pamatu),
• râpjas augðâ, stumj, velk, skrien, stingri turas ar abâm rokâm, 
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• kâpj pa kâpnçm bez atbalsta, 
• staigâ pa vingroðanas solu,
• pârlec pâri ðauram priekðmetam uz grîdas;

3–4 gadu vecumâ bçrni
• staigâ un skrien (atbalsta pamats samazinâts),
• notur labâk lîdzsvaru, 
• sper bumbu ar kâju, 
• mâk 4 gadu vecumâ nolçkt no neliela augstuma,
• íer priekðmetu;

5–6 gadu vecumâ bçrni
• noiet pa ðauru virsmu, piemçram, baïíi, 
• veikli lec un stâv uz vienas kâjas, 
• mâcâs lçkt augstumâ,
• mâcâs mest tâlumâ,
• mâcâs slidot, braukt ar divriteni,
• mâcâs saistît atseviðías motorâs iemaòas vienotâ sareþìîtâ darbîbâ.

Pamatojoties uz bçrnu pedagoìiskajâm, psiholoìiskajâm un bioloìiskajâm attîstî-
bas îpatnîbâm, ðajâ dzîves posmâ jâturpina mâcît un nostiprinât dzîvç nepiecieðamâs
pamatkustîbas soïoðanâ, skrieðanâ, lçkðanâ, meðanâ, râpðanâs, bumbu spçlçs, rotaïâs
un dejâs. 
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STÂJAS IEMAÒU VEIDOÐANÂS 
PIRMSSKOLAS UN SÂKUMSKOLAS VECUMA BÇRNIEM

Pareiza stâja ir laba fiziskâ attîstîba, laba paðsajûta un paðapziòa. Bçrna stâjas vei-
doðanos ietekmç pareizu mugurkaula liekumu veidoðanâs bçrna augðanas un attîstîbas
daþâdos posmos.  

Bçrniem daþâdos augðanas periodos mainâs íermeòa proporcijas, lîdz ar to arî
mainâs biomehâniskie faktori, kas veicina stâjas veidoðanos. Mugurkaula liekumi vei-
dojas lîdz ar bçrna augðanu. Mâcoties noturçt galvu, veidojas kakla daïas liekums,
apmçram astoòu mçneðu vecumâ, kad bçrns pats apsçþas, veidojas krûðu daïas
liekums, savukârt bçrnam uzsâkot staigât, veidojas jostas daïas liekums. Katram bçr-
nam ðie mugurkaula liekumi veidojas individuâli. Îpaði intensîvi mugurkaula attîstîba
notiek pirmajos divos dzîves gados. 

Lai bçrnam veidotos pareizas stâjas iemaòas, nozîmîgas ir vairâkas likumsakarîbas.
Pirmkârt, attîstîta mugurkaulu aptveroðâ íermeòa muskulatûra jeb muskuïu korsete.
Otrkârt, liela nozîme ir íermeòa pozas regulçjoðâm, pozu koriìçjoðâm iemaòâm.

Ja bçrnam nav stipras íermeòa muskulatûras, viòð nespçj ilgstoði noturçt pareizu
pozu. Pirmskolas vecuma bçrniem stâjas izmaiòâm visbieþâk ir funkcionâls raksturs,
iemesls – muskulatûras un saiðu vâjums.

Vesela bçrna stâja ir stalta, galva vertikâli, vçders nedaudz ievilkts, normâli
saglabâti mugurkaula fizioloìiskie izliekumi. Savukârt slikta stâja liecina par vâju
muskulatûru, nogurumu, slimîbu, daþreiz par nevçlamâm rakstura iezîmçm – bailîgu-
mu, pârmçrîgu kautrîbu, neveiklîbu. Labai, pareizai stâjai ir ne tikai estçtiska, bet arî
fizioloìiska nozîme – tâ rada labvçlîgus apstâkïus iekðçjo orgânu darbîbai.

Pirmsskolas un sâkumskolas pedagogiem ir iespçjams novçrtçt bçrnu kustîbu un
balsta sistçmas statisko pozu – stâju, apskati veicot no trim skatu punktiem: no priekð-
puses, no sâniem, no aizmugures.

Veicot apskati no priekðpuses (normâ jeb atbilstoði vispârpieòemtiem un noteik-
tiem stâjas parametriem), vçrojama simetriska bçrna poza – galva tiek turçta taisni, abi
pleci vienâ augstumâ, iegurnis simetrisks, kâjas vienâda garuma, pieïaujama neliela
kâju O vai X veida deformâcija.

Veicot apskati no sâniem (normâ), vçrojamas cieði nepieguïoðas “spârnveida” lâp-
stiòas, vçdera dobuma priekðçjâ siena nedaudz izvirzîta uz priekðu, salîdzinot ar krûðu
kurvi. 

Veicot apskati no aizmugures (normâ), vçrojama simetriska bçrna poza – galva
tiek turçta taisni, abas lâpstiòas vienâ augstumâ, vienâdâ attâlumâ no mugurkaula,
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mugurkauls veido taisnu lîniju, iegurnis vienâdâ augstumâ, kâjas vienâda garuma,
âdas krokas abâs pusçs simetriskas.

Novçrtçjot pirmskolas un sâkumskolas vecuma bçrnu stâju, jâòem vçrâ faktors, ka
stâja vçl veidojas, tâ nav raksturîga pieauguða cilvçka stâjai. Bçrniem abu kâju augðana
var notikt atðíirîgi. Asimetrisks bçrna kâjas garums ir augðanas îpatnîba, kura gan
skolotâjiem, gan vecâkiem bûtu jâkontrolç. Ja starpîba starp kâjâm ir lielâka par 1 cm,
jâkonsultçjas pie ortopçda. Ðajâ vecumâ bçrniem kâju garuma simetrija jâkontrolç vis-
maz vienu reizi gadâ. Galvenâ uzmanîba jâpievçrð bçrna ieraduma pozâm, to
simetriskumam, mugurkaula liekumiem, krûðu kurvja formai un iespçjamâm deformâ-
cijâm. Krûðu kurvis anatomiski ir saistîts ar mugurkaulu. Jebkuras stâjas izmaiòas, kas
maina mugurkaula ass novietojumu, izraisa arî krûðu kurvja simetriskuma, elasticitâtes
un formas izmaiòas. Var samazinâties krûðu kurvja izpleðanâs, kas rada arî plauðu
tilpuma un lieluma samazinâðanos un elpoðanas paâtrinâðanos. Krûðu kaula deformâ-
cija bieþâk rodas astçniskiem bçrniem (ar samazinâtu íermeòa masu), kas progresç
straujas augðanas periodâ 5–7 un 11–15 gadu vecumâ. Izmaiòas krûðu kaulâ var radît
jûtamu kosmçtisku defektu priekðçjâ krûðu daïâ, bieþi veidojas mugurkaula deformâ-
cija, piemçram, skolioze. Tâpçc ikdienâ jâizvairâs no tâdâm pozâm kâ ilgstoða vienvei-
dîga asimetriska nodarbe un mazkustîgums. 

Stâjas izmaiòu galvenais cçlonis ir muskuïu (muguras, vçdera, krûðu ekstremitâðu u.c.)
un saiðu nepietiekama, nevienâda un nesimetriska attîstîba.

Jebkâdu balsta un kustîbu sistçmas traucçjumu gadîjumâ viena no ârstniecîbas
metodçm situâcijas uzlaboðanai ir ârstnieciskâ vingroðana. Sporta nodarbîbâs skolotâji
var izmantot ârstnieciskâs vingroðanas elementus veselîbas uzlaboðanai, daþâdu sli-
mîbu profilaksei, bet bçrns nedrîkst veikt tâdus vingrinâjumus, kuri var pasliktinât viòa
veselîbu. 

Ja skolotâjam rodas ðaubas par bçrna stâju vai stâju veidojoðâs muskulatûras balansu,
jâinformç vecâki un jâiesaka speciâlista (rehabilitologa, ortopçda u.c.) konsultâcija.

Sporta skolotâjs pirmsskolas izglîtîbas iestâdç vai sâkumskolâ bez speciâlas
izglîtîbas (sertifikâta) nevar vadît koriìçjoðâs vingroðanas nodarbîbas, to veic
speciâlists ar medicînisko izglîtîbu.

12

Vingro kopâ ar mani! Stâjas vingrinâjumi pirmsskolâ un sâkumskolâ www.visc.gov.lv



PROFILAKTISKI PASÂKUMI, 
LAI NODROÐINÂTU PAREIZAS STÂJAS VEIDOÐANOS

Aktîva vispârattîstoðo vingrojumu un vingrinâjumu regulâra izpilde sporta rotaï-
nodarbîbu laikâ visâm íermeòa muskulatûras grupâm un vingrinâjumi lîdzsvara reak-
ciju trençðanai palîdzçs veicinât ieradumu automâtiskumu un veidot stâjas pareizo
stereotipu. 

Svarîgs nosacîjums bçrniem ir dienas reþîma izveide (nosacîjumi, kad iet gulçt, kad
iet ârâ, çst, spçlçties), daþâdu veidu slodzes un atpûtas periodu maiòa. Bçrniem jâievçro
pareizs statiski–dinamiskais dienas reþîms mugurkaula optimâlam noslogojumam:

• bçrna gultai jâbût ar stingru matraci un ar nelielu spilvenu;
• jâievçro atpûtas periods dienâ, lai atslogotu mugurkaulu, jâatguïas no pusstundas

lîdz stundai;
• jâorganizç ergonomiska bçrna darba vieta – augumam atbilstoðs galds, krçsls; 
• jâseko bçrna pareizai pozai, viòam sçþot pie galda, pleciem jâatrodas vienâ lîmenî;

jâizvairâs no ilgstoðâm, vienveidîgâm piespiedu pozâm (ilgstoða sçdçðana vienâ pozâ); 
• jâizvairâs no asimetriskâm ieraduma pozâm (nesçdçt uz vienas kâjas, stâvot,

nebalstîties tikai uz vienas un tâs paðas kâjas);
• jânçsâ mugursoma (tâs smagums nedrîkst pârsniegt 10–12% no bçrna svara);
• jânodarbojas ar fiziskajâm aktivitâtçm;
• jâizvairâs no tâdiem nepareizu stâju veicinoðiem faktoriem kâ neçrts apìçrbs,

neatbilstoði apavi.

Skolotâja uzdevums sporta nodarbîbâs ir veidot bçrniem pareizu stâjas stereotipu,
izvçloties daþâdus vingrinâjumus un lîdzekïus, apjomu un intensitâti. Ieteikumi parei-
zas stâjas stereotipa veidoðanai:

• ar redzes kontroles palîdzîbu – skatoties spogulî;
• ar taktilo un kinestçtisko sajûtu palîdzîbu – pie sienas;
• izmantojot proprioreceptîvâs sajûtas – aicinât bçrnam noturçt uz galvas daþâdus

priekðmetus, piemçram, frisbija ðíîvîti, smilðu maisiòu;
• veidojot apgrûtinâjumu lîdzsvara izjûtâm – darbîbas uz neliela paaugstinâjuma,

piemçram, baïía vai vingroðanas sola; 
• stimulçt kustîbu–balsta sistçmu – ar aizvçrtâm acîm ieòemt pareizu pozu;
• iekïaujot vingrojumus muguras un vçdera muskulatûras stiprinâðanai. 

Ðobrîd bçrni lielu dzîves daïu gan izglîtîbas iestâdç, gan mâjâs pavada sçdus stâ-
voklî, tâpçc sçdçðanas ieradumi un apkârtçjâs vides iekârtojums bûtiski iespaido stâju.
Centra pçtîjumâ “Bçrnu fiziskâs attîstîbas un stâjas mçrîjumi pilotprojektâ iesaistîtajâs
izglîtîbas iestâdçs” tika konstatçts, ka vairâk nekâ puse bçrnu diennaktî skatâs televi-
zoru ilgâk par 1 stundu, tikai treðdaïa bçrnu nespçlç datorspçles. 
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Skolotâjiem bûtu ieteicams divas reizes gadâ mainît bçrnu sçdçðanas vietu, lai nevei-
dotos asimetriski ieradumi.

Ieteicamâ bçrna poza, sçþot pie galda:
• bçrns dziïi sçþ krçslâ; 
• íermeòa augðdaïu un galvu tur taisni;
• kâjas saliektas locîtavâs taisnâ leòíî; 
• pçdas atbalstîtas uz grîdas vai paliktòa; 
• apakðdelmi – uz galda. 

1. attçls. Ieteicamâ bçrna poza, sçþot pie galda

Ieteicamâ bçrna poza, darbojoties ar datoru:
• mugura un galva tiek turçta taisni, pleci nedaudz atvirzîti atpakaï;
• mugura atbalstîta pret krçsla atzveltni;
• elkoòi atrodas tuvu pie íermeòa un saliekti 90o leòíî; 
• rokas ir novietotas horizontâli un brîvi guï uz klaviatûras, plaukstas locîtavas ir

taisnâ stâvoklî;
• pçdas atbalstîtas uz grîdas vai paliktòa; 
• monitora ekrâna minimâlais attâlums no acîm ir 50–75 cm;
• acu skata lînijai jâbût perpendikulâri ekrâna centram, un skata punktam pa tais-

ni jâatrodas monitora augðçja malâ. 
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2. attçls. Ieteicamâ bçrna poza, darbojoties ar datoru

Attçli òemti no http://www.smva.gov.lv/doc_upl/Kada_ir_Tava_staja.pdf
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PÇDAS NOZÎME VESELÎBAS VEICINÂÐANÂ

Cilvçka pçda ir svarîga balsta un kustîbu aparâta sastâvdaïa. Tai jâiztur balsta slodze,
kas var kïût par pçdas deformâcijas cçloni. Pçda dod lîdzsvaru, un tâs sareþìîtâs
funkcijas nodroðina 26 kauli, 33 locîtavas, vairâk nekâ 100 muskuïu, cîpslas, kâ arî
asinsvadi, nervu tîklojums, mîkstie audi un âda. Pçda ir kâ karte, kas atspoguïo visus
sareþìîtos procesus, kas ikkatru sekundi norisinâs organismâ. Pçdas unikâlais mehâ-
nisms amortizç grûdienus un triecienus, kas cilvçkam rodas ik uz soïa. Ja pçda ir
ilgstoði nevienmçrîgi noslogota, deformçta un nepilda savas funkcijas, tad ar laiku cieð
gûþas, ceïi un mugurkauls. Daudzu slimîbu  un veselîbas traucçjumu simptomi meklç-
jami tieði pçdâs. Kâju veselîba nosaka cilvçka stâju un gaitu.

Pçdas velvei ikdienas aktivitâtçs ir jâiztur liela slodze. Pçdas velvi nelabvçlîgi
ietekmç pastaigas neçrtos apavos, fiziskâs aktivitâtes karsçjoðos, mitros apavos, jo rada
pçdâm nepareizu balsta slodzi. Tas var traucçt bçrna tâlâko fizisko attîstîbu. Pçdas
velves izturîbu nodroðina kaulu, muskuïu un saiðu savstarpçjâ sadarbîba. Tâs veic amor-
tizatoru funkcijas, pasargâ iekðçjos orgânus, locîtavas un mugurkaulu no triecieniem. 

Bçrniem lîdz apmçram 4–5 gadu vecumam plakano pçdu var uzskatît par normâlu
parâdîbu, jo maziem bçrniem pçdas velves pacçluma vietâ atrodas tauku spilven-
tiòð, kurð rada optisku ilûziju, ka bçrnam ir nepietiekams pçdas izliekums. Zinâms
muskuïu–saiðu vâjums ir novçrojams lîdz pat septiòu gadu vecumam.

Ja bçrns pçc aktîvâm pastaigâm vai fiziskajâm aktivitâtçm sûdzas, ka viòam
sâp vai ir noguruðas pçdas, – pieauguðais to nedrîkst atstât bez ievçrîbas, bçrnam
var bût izveidojusies plakanâ pçda.

Ir vairâki tradicionâli veidi, kâ atpazît ðo defektu. Ja bçrns ar plikâm kâjâm stâv uz
cietas virsmas un zem pçdas nevar pabâzt mazo pirkstiòu, vecâki paði nosaka diagnozi
– manam bçrnam ir plakanâ pçda! Tâpat secinâjumus mçdz izdarît, apskatot pçdas
nospiedumu smiltîs. Jâatceras, ka pçdas deformâciju var noteikt tikai ârsts, un
vecâkiem par bçrna pçdas veselîbu jâkonsultçjas ar speciâlistu.

Pçdas velves nostiprinâðanai pirmsskolas un sâkumskolas vecumâ jâizvairâs no
ilgstoðas stâvçðanas, ejot jâmâcâs likt pçdas paralçli, skriet “bez trokðòa”, viegli uz
pirkstgaliem, lecot piezemçties mîksti un elastîgi, norûdît pçdas, staigâjot ar basâm
kâjâm pa nelîdzenu virsmu. 

Vingrinâjumi pçdas muskulatûras stiprinâðanai:
• pakustinât pçdu uz augðu un uz leju;
• kustinât guïus vai pussçdus stâvoklî intensîvi kâju pirkstus;
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• satvert ar kâjas pirkstiem un pârvietot sîkus, uz grîdas novietotus priekðmetus,
piemçram, kastaòus, èiekurus, zîles. Ðo nodarbi var apvienot ar mâcîðanos skaitît un
rçíinât; 

• saplçst uz grîdas esoðu avîzi vai salveti, izmantojot tikai kâju pirkstus;
• atbalstoties uz divu krçslu atzveltnçm, ar abâm pçdâm nostâties uz bumbas tâ, lai

pçdas ieòem tâs formu;
• pacelt no grîdas vai ripinât ar kâjas pirkstiem zîmuli;
• satvert un pacelt no grîdas kabatas lakatiòu;
• sçþot uz krçsla, ar pçdâm (kâ knaibles) no klucîðiem uzbûvçt piramîdu;
• veikt apïveida kustîbas ar pçdâm;
• staigât basâm kâjâm. Viss, kas duras, – svaigi pïautas zâles stiebri, olîði vai èiekuri –

pçdai liek savilkties, veicinot muskulatûras attîstîbu un velves veidoðanos. Staigâðana
pa gludu virsmu nav tik efektîva.
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KUSTÎBU PAUZES, LAI UZLABOTU BÇRNU STÂJU

Bçrniem veidot pareizu stâjas stereotipu ikdienâ ir iespçjams, pârtraucot ilgstoðu
vienveidîgu darbîbu, piemçram, sçdçðanu, ar îsâm kustîbu pauzçm (2–5 minûtes).
Pauzes pârtrauc vienveidîgo sçdçðanas pozu, noòem spriedzi muguru stabilizçjoðiem
muskuïiem, uzlabo elpoðanu, asinsriti un atjauno koncentrçðanos spçjas. Tâs labvçlîgi
ietekmç gan bçrnu, gan arî pedagogu veselîbu un pieradina pie pareizas sçdçðanas un
kustîbu sabalansçtîbas. Situâcijâ, kad bçrnu fiziskâ attîstîba un stâja râda tendenci
pasliktinâties, kustîbu pauzes ir vienkârðs un pietiekami efektîvs preventîvs pasâkums. 

Skolotâjs atkarîbâ no mâcâmâs vielas satura var izvçlçties kustîbu pauþu ilgumu un
bieþumu, iekïaujot arî elpoðanas vingrinâjumus. Bûtu vçlams vingrojumus un vin-
grinâjumus izpildît mûzikas pavadîjumâ, kâ arî bçrnus iesaistît vingrinâjumu izvçlç,
“stâjas deþuranta” un kustîbu pauzes vadîtâja lomâ.

Pirmsskolas un sâkumskolas uzdevums ir attîstît bçrna radoðo potenciâlu, un
radoðums vislabâk izpauþas tieði kustîbâs. Kustîbu pauzes ir radoðâs darbîbas forma,
kurâs bçrns jûtas atraisîts, brîvs, emocionâls, aktivizçjot iztçli un fantâziju.

Kustîbu pauþu efektu var palielinât, izmantojot daþâdus mâcîbu lîdzekïus,
piemçram, masâþas bumbas, masâþas diskus, tekstûru diskus (roku un kâju taustes
attîstîbai), masâþas rullîti, zîmes “plaukstas” un “pçdas” .

Tâpat ieteicams no rîta pirms rotaïnodarbîbâm bçrnudârzâ vai stundâm skolâ
izpildît kopîgu rîta rosmi un bçrniem piedâvât daþâdas fiziskâs aktivitâtes arî starp-
brîþos.
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KUSTÎBAS UN KUSTÇÐANÂS PRIEKS

Fiziskâs aktivitâtes ir nepiecieðamas labai paðsajûtai, veselîbas un fiziskâ spçka
saglabâðanai, un tâm ir pozitîva iedarbîba uz mâcîðanos. Pat vienkârðâm kustîbâm ir
labvçlîga ietekme uz organismu gan fiziskâ, gan garîgâ lîmenî.

Pirmsskolas un sâkumskolas posmâ bçrniem jâmâcâs un jânostiprina dzîvç nepie-
cieðamâs pamatkustîbas – soïoðana, skrieðana, meðana, tverðana, lçkðana, râpoðana,
râpðanâs, kâpðana un lîðana.

Daþas pamatkustîbas (soïoðana, skrieðana) ikdienâ tiek izmantotas kâ pârvie-
toðanâs veidi, daþas savukârt izmantojamas, lai pârvarçtu ðíçrðïus dabâ (piemçram,
lçcieni pâri grâvim, peïíçm, râpoðana un râpðanâs, lîðana meþâ pâr nokrituðiem zariem
un kokiem), bet citas – bumbas meðana un tverðana – izmantojamas ikdienas rotaïâs
vai spçlçs.

Tâdçjâdi viens no svarîgâkajiem sporta izglîtîbas uzdevumiem ir savlaicîga un sis-
temâtiska pamatkustîbu mâcîðana, attîstîðana un pilnveidoðana. Pamatkustîbâm – soïo-
ðanai, skrieðanai, meðanai, tverðanai, râpoðanai, lîðanai, kâpðanai un lçkðanai – ir notei-
coðâ loma bçrna vispârçjâ attîstîbâ. Tâs labvçlîgi ietekmç visas bçrna organisma funkci-
jas, palîdz bçrnam iepazîties ar apkârtçjo pasauli un aktîvi uztvert to.

Piemçrotâkais ceïð pirmsskolâ un arî sâkumskolâ ir sporta vingrinâjumos tematiski
integrçt citu mâcîbu priekðmetu, piemçram, matemâtikas, sociâlo zinîbu, dabaszinîbu
saturu. 

Integrçtâ mâcîbu satura apguve sekmç prasmju attîstîðanu saskaòâ ar reâlo bçrna
pieredzi, ikdienas situâciju un konkrçtajiem mâcîbu uzdevumiem. Tâ veicina aktîvu un
vispusîgu pieeju mâcîbu un audzinâðanas procesam, ïauj bçrniem attîstîbas un mâcîbu
procesâ izmantot daþâdus avotus un sekmç tâdu mâcîbu norisi, kur mçríis, lîdzekïi,
process un rezultâts ir savstarpçji cieði saistîti, un visi ðie komponenti ir vienlîdz svarîgi.

Lielâkâ daïa kustîbu cilvçkam nav iedzimtas. Tâs veidojas dzîves gaitâ, pamato-
joties uz cilvçka personisko pieredzi. Kustîbu iemaòu pamatâ ir nosacîjuma refleksi,
kuri var veidoties tikai sistemâtiskas iedarbîbas rezultâtâ. Reflekss ir reakcija, kas
norisinâs automâtiski, ja bçrns tiek stimulçts. 

Bçrni mâcâs darbojoties, un, jo vairâk viòi vingrina kâdu kustîbu, jo tâ labâk izdo-
das. Spçja apgût kustîbas ir saistîta ar bçrna vecumu. Tâdçjâdi bçrnu kustîbu
iemaòas jâsâk veidot jau no agras bçrnîbas.

Katras darbîbas pamatâ ir kustîbu prasmes un iemaòas. Kustîbu prasme ir tâds
kustîbas apgûðanas lîmenis, kurâ bçrns apzinâti kontrolç izpildâmâs kustîbas visus posmus,
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un kuram piemît neliels kustîbas âtrums, nenoturîba pret traucçjoðiem faktoriem. Prasmei
raksturîgs arî liels sasprindzinâjums un nevajadzîgu kustîbu parâdîðanâs pamatdar-
bîbas laikâ.

Kustîbu iemaòa ir tâds kustîbu apgûðanas lîmenis, kam raksturîga minimâla ap-
ziòas kontrole par veicamâs kustîbas daþâdiem posmiem, liels kustîbu âtrums, augsta dar-
bîbas efektivitâte, noturîba pret traucçjoðiem faktoriem. Ja kustîba jau kïuvusi par iemaòu,
cilvçks to veic automâtiski, tâdçï kustîbas uzdevums tiek atrisinâts visefektîvâk un vis-
racionâlâk. Jo agrâk bçrnam sâk mâcît kustîbas, jo labâk tâs attîstâs, un noturîgâkas ir
kustîbu iemaòas. Kustîbas tiek apgûtas no vienkârðâkajâm uz sareþìîtâkâm, no netîðâm
uz kontrolçjamâm. 

Soïojot un skrienot tiek nostiprinâta íermeòa muskulatûra un pçdas sîkâ musku-
latûra, tiek veidots stâjas stereotips. Kaut arî soïoðanu var profilaktiski izmantot stâjas
veidoðanai, tomçr nedrîkst likt bçrnam ilgi soïot apkârt zâlei vai laukumam. Vienmuïâ
soïoðana un skrieðana nogurdina bçrnu un nedod vçlamos rezultâtus.

Soïoðana un skrieðana ir efektîvi lietiðíi vingrinâjumi, ko var izmantot sporta
nodarbîbâs, kustîbu rotaïâs, pastaigas laikâ. Soïoðanas un skrieðanas vingrinâjumiem
ne vien jâatbilst bçrnu spçkiem, bet arî jâstimulç ðo spçku pieaugums. 

Skrieðana ir sareþìîta kustîba, kuras izpildei nepiecieðama ne vien fiziska piepûle,
bet arî lielâka kustîbu koordinâcija. Maza bçrna skrçjiena âtrums ir neliels, viòð skrien
sîkiem solîðiem un nereti krît, jo nevar noturçt lîdzsvaru. Bçrni ikdienâ ïoti daudz
skrien, un ðî kustîba drîz kïûst automâtiska. Skrieðanâ iesaistâs daudz muskuïu, tâ stimulç
sirdsdarbîbu, elpoðanu un vielmaiòu. Galvenâ atðíirîba starp skrieðanu un soïoðanu ir
“lidojuma fâze”, kas parâdâs otrâ dzîves gada beigâs. Skrieðanas iemaòâm pilnveido-
joties, palielinâs tâs âtrums.

Aptuveni agrâs bçrnîbas un pirmsskolas vecuma periodos bçrna skrçjiens kïûst
viegls, ritmisks, kïûst labi izteikts lidojums, roku un kâju saskaòota darbîba. Pçda
skrçjiena laikâ elastîgi tiek likta sâkumâ uz pirkstgala, pârveïot to uz pilnas pçdas.

Bçrnam kïûstot vecâkam, palielinâs soïa garums (3 lîdz 4 gadus veciem bçrniem
pat lîdz 85–90 cm), bet skrçjiena temps kïûst vienmçrîgs (168–178 soïu minûtç).
Soïoðanu vai skrieðanu izmanto organisma uzbudinâðanai vai nomierinâðanai (âtra
soïoðana un skrieðana daþâdos virzienos ir iekïauta kustîbu rotaïâs, ðíçrðïu joslâs;
mierîga soïoðana – daþâdu muskuïu grupu atbrîvoðanai), kustîbu saskaòotîbas un ritma
izstrâdes attîstîðanai, orientçðanâs spçju attîstîðanai.

Ieteicamie soïoðanas un skrieðanas vingrinâjumi (skatît videomateriâla “Vingro
kopâ ar mani” 1., 3., 6. un 7. siþetâ):

• soïot vai skriet daþâdos virzienos kopâ ar skolotâju un patstâvîgi;
• soïot vai skriet un izpildît imitâcijas kustîbas (iet kâ lâcis, pelîte);
• soïot pa vingroðanas solu, rievotu dçli ar pieauguðâ palîdzîbu un bez tâs;
• soïot, mainot virzienu un tempu un izpildot uzdevumus: apstâties, pietupties,

veikt pagriezienus, apiet priekðmetus;
• soïot (ar papildu uzdevumiem) – ar aizvçrtâm acîm, soïot atmuguriski, soïot ar

pâreju no papçþa uz pirkstgaliem, ar pieliekoðo soli un pietupieniem;
• soïot patstâvîgi pa slîpo dçli (augstums 35–40 cm, platums – 20 cm);
• soïot pa vingroðanas sola ðauro malu ar un bez priekðmeta;
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• skriet, mainot virzienu, tempu – lçns skrçjiens, skrçjiens vidçjâ âtrumâ, izmai-
noties, lîèloèu.

Vingrinâjumu izpildes laikâ ar bçrniem jâpârrunâ droðîbas noteikumi un jânodro-
ðina to ievçroðana! 

Râpoðana ir lielisks profilaktisks veids pareizas stâjas veidoðanai, mugurkaula atslo-
goðanai un tâ kustîguma uzlaboðanai. Râpoðana labvçlîgi ietekmç bçrna balsta kustîbu
aparâta un muskulatûras attîstîbu, kâ arî iekðçjo orgânu, îpaði kuòìa un zarnu trakta,
darbîbu.

Ar kâpðanas un râpðanâs pamatkustîbu palîdzîbu bçrniem tiek audzinâta drosme,
attapîba. Tâs attîstîta kustîbu koordinâciju un pilnveido prasmi ar daþâdiem paòçmie-
niem pârvarçt ðíçrðïus. Ðo kustîbu laikâ tiek nodarbinâtas vairâkas muskuïu grupas. Ja
vingrojumus izkârto tâ, ka atseviðíu muskuïu piepûle mijas ar atpûtu, tad palielinâs
bçrnu darba spçjas un viòi tik âtri nenogurst.

Ieteicamie râpoðanas un râpðanâs vingrinâjumi (skatît videomateriâla “Vingro kopâ
ar mani” 3., 5. un 7. siþetâ):

• râpot taisnâ virzienâ starp priekðmetiem un apkârt tiem;
• râpot ar izlîðanu zem priekðmetiem (augstums 40 cm) èetrrâpus, guïus, uz

vçdera, muguras;
• râpot pa slîpu dçli vai vingroðanas solu ar pieauguðâ palîdzîbu;
• râpot, stumjot, grûþot uz priekðu daþâdus priekðmetus;
• râpot ar izlîðanu, virzîties èetrrâpus sânis;
• râpot pa slîpâm kâpnîtçm;
• râpot pa vingroðanas solu;
• râpties pa vingroðanas sienu, uz augðu, uz leju, pâriet no viena vingroðanas sie-

nas posma uz otru pa labi un kreisi;
• kâpt uz un no daþâda augstuma (augstums 25 cm) priekðmetiem.
Vingrinâjumu izpildes laikâ ar bçrniem jâpârrunâ droðîbas noteikumi un jânodro-

ðina to ievçroðana! 

Lçkðanas iemaòas dzîves sâkuma posmâ veidojas kâ ritmiska pietupðanâs un iztais-
noðanâs. Ceturtajâ dzîves gadâ bçrnam attîstâs spçja lçkât uz vietas, vienlaicîgi atrau-
jot abas kâjas no zemes. Lçcieni veicina kâju, vçdera, muguras muskuïu koordinâcijas
un acumçra attîstîbu. Lçcieniem ir arî audzinoða nozîme, jo lçciena laikâ nepiecieðama
drosme, apíçrîba, patstâvîba. Jâmâca bçrns lçkt viegli un pareizi – enerìiski atgrûsties,
saliekt ceïgalus un piezemçjoties saliekt kâjas. 

Ieteicamie lçkðanas vingrinâjumi (skatît videomateriâla “Vingro kopâ ar mani” 6. un
7. siþetâ):

• lçkt ar abâm kâjâm uz vietas un virzoties uz priekðu;
• nolçkt no priekðmetiem (augstums 20–25 cm);
• lçkt tâlumâ no vietas;
• lçkt uz vietas, savienojot vairâkas kustîbas: uz abâm kâjâm, krustojot tâs, uz vie-

nas kâjâs;
• nolçkt no paaugstinâjuma (augstums 30–50 cm);
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• lçkt pâri vairâkiem priekðmetiem, kuru augstums ir 10 cm  (priekðmetiem jâatro-
das vismaz 50 cm attâlumâ citam no cita);

• lçkt uz vienas kâjas;
• lçkt tâlumâ, augstumâ ar ieskrçjienu;
• lçkt ar lecamauklu;
• lçkt pâri priekðmetiem ðíçrðïu joslâs. 
Vingrinâjumu izpildes laikâ ar bçrniem jâpârrunâ droðîbas noteikumi un jânodro-

ðina to ievçroðana! 

Meðanas un tverðanas vingrinâjumi ir bçrnu iemîïota darbîba jau no agras
bçrnîbas. Vienlaikus ar meðanas un tverðanas kustîbâm nepiecieðams apgût arî ripi-
nâðanas vingrinâjumus. Ikdienâ metot un ripinot daþâdus priekðmetus, bçrns âtri
iemâcâs mest gan ar abâm, gan ar vienu roku (no apakðas, no krûtîm, turot rokas virs
galvas) uz augðu, tâlumâ un noteiktâ mçríî. Grûtâk bçrnam veicas tverðana, tâpçc
sâkumâ viòam kopâ saliktajâs rokâs bumbu met pieauguðais, stâvot aptuveni 0,5– 1 m
attâlumâ no bçrna, un bçrns met bumbu atpakaï pieauguðajam.

Ieteicamie ripinâðanas, meðanas un tverðanas vingrinâjumi (skatît videomateriâla
“Vingro kopâ ar mani” 1. un 7. siþetâ):

• ripinât bumbu ar abâm vai vienu roku;
• mest priekðmetus ar vienu, abâm rokâm noteiktâ virzienâ;
• atsist bumbu ar abâm rokâm pret zemi, sienu un mçìinât to noíert;
• ripinât bumbu starp priekðmetiem ar vienu un otru roku;
• mest bumbu mçríî no apakðas un augðas ar abâm rokâm;
• mest mçríî pârmaiòus ar vienu un otru roku;
• atsist bumbu pret zemi ar labo un kreiso roku;
• ripinât priekðmetu mçríî no 1,5 m attâluma;
• mest priekðmetu horizontâlâ mçríî 2–2,5 m attâlumâ un vertikâlâ mçríî 1,5 m

attâlumâ.
Vingrinâjumu izpildes laikâ ar bçrniem jâpârrunâ droðîbas noteikumi un jâno-

droðina to ievçroðana! 
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VAI PIRMSSKOLÂ JÂVEICINA 
MÇRÍTIECÎGS FIZISKO ÎPAÐÎBU TRENIÒÐ?

Bçrnam bût veselam nenozîmç tikai neslimot. Veselîba ir fiziski garîgâs un morâlâs
paðsajûtas komforta stâvoklis. Bçrns ir vesels, kad viòð jûtas priecîgs, apmierinâts un
grib kustçties. Ar fizisko vingrinâjumu palîdzîbu un metodiku, kas atbilst bçrna vecuma
morfofunkcionâlajâm un psihofizioloìiskajâm îpatnîbâm, tiek sekmçta bçrna veselîbas
nostiprinâðana un fiziskâ attîstîba.

Par fiziskajâm îpaðîbâm sauc tâdas îpaðîbas, kuras raksturo cilvçka fizisko attîstîbu
un spçju veikt daþâdas kustîbas. Bçrna vispârçjâs fiziskâs sagatavotîbas lîmenis ir
atkarîgs no tâ, kâ attîstîtas viòa fiziskâs îpaðîbas: spçks, âtrums, kustîbu koordinâcija,
izturîba, lokanîba. Nepietiekama fizisko îpaðîbu attîstîba negatîvi ietekmç fizisko vingrinâ-
jumu apgûðanu. Fiziskâs îpaðîbas izpauþas caur noteiktâm prasmçm, kustîbu iemaòâm.
Visu fizisko îpaðîbu attîstîðana pirmsskolas vecuma bçrniem jâveic kompleksi. Kom-
pleksa fizisko îpaðîbu attîstîba ir pamats sekmîgai kustîbu prasmju un iemaòu attîstîbai.

Pirmsskolas vecuma bçrni veiksmîgi sâk apgût kustîbas, kuru izpildîðanai
nepiecieðama precizitâte, atseviðíu muskuïu grupu saskaòota darbîba, âtrums, lokanî-
ba un spçka piepûle. Kustîbu prasmju un iemaòu apguve norit paralçli ar fizisko
îpaðîbu attîstîbu.

Lîdz augðanas perioda beigâm bçrni nedrîkst nodarboties ar vienveidîgu un mak-
simâlu spçka treniòu, jo muskuïu ðíiedru palielinâðanâs notiek tikai tad, kad organis-
mâ pietiekamâ daudzumâ ir vîriðíie hormoni (nepiecieðami muskuïu proteîna sin-
tçzei), tas ir, ap 10 gadu vecumu. Muskuïu spçka uzlaboðanos un pieaugumu nodroði-
na vispârçjie íermeòa muskulatûras attîstoðie vingrinâjumi, âtrumu un koordinâciju
veicinoðas aktivitâtes. Jâcenðas proporcionâli attîstît visu muskuïu spçku, pârvarot sava
íermeòa masas pretestîbu. Muskulatûra jâiesilda pakâpeniski, slodze jâdozç atbilstoði
bçrnu fiziskâs attîstîbas râdîtâjiem.

Pirmsskolas vecumâ nav ieteicams izvçlçties ðâdus vingrinâjumus:
• nolçkt no augstuma uz cietas virsmas; 
• celt smagumu virs galvas;
• staigât uz pçdu iekðçjâm malâm;
• mest smagas bumbas;
• lçkt pâri vingroðanas solam.

Vislabvçlîgâkais periods kustîbu koordinâcijas attîstîðanai ir pirmsskolâ un sâkum-
skolâ.
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Kustîbu koordinâcija ir cilvçka spçja apgût jaunas kustîbas un âtri pârveidot tâs
atbilstoði mainîgo apstâkïu prasîbâm, nodroðinot to precizitâti, efektivitâti un atbilstîbu
specifiskajam darbîbas mçríim. Ir vairâk nekâ desmit koordinâcijas izpausmes formu. 

Kustîbu koordinâcijas pilnveidoðana ir saistîta ar telpas, laika un muskuïu piepûles
sajûtu un precizitâtes attîstîðanu. Kustîbu koordinâciju var attîstît ar vienkârðiem vin-
grinâjumiem ar priekðmetiem un kustîbu rotaïâs. Kustîbu koordinâcijas attîstîðana
prasa centrâlâs nervu sistçmas maksimâlas darba spçjas. 

Koordinâcijas attîstîðanai labvçlîgâkais periods ir 5–12 gadi. Koordinâcija bçrniem
visstraujâk attîstâs 7 gadu vecumâ. Jaunâkajâ skolas vecumâ turpinâs tâs pilnveide, kas
labvçlîgi ietekmç kustîbu apguves veidoðanos. Optimâlais posms kustîbu koordinâcijas
attîstîðanai zçniem ir no 9 lîdz 12 gadiem, bet meitençm no 8 lîdz 11 gadiem.

Ieteicamâkie vingrinâjumi kustîbu koordinâcijas attîstîðanai ir katru dienu pçc
iespçjas vairâk kustçties. Iekïaujot sporta nodarbîbâs daudzveidîgus vingrojumus un
vingrinâjumus kustîbu koordinâcijas attîstîðanai, tiek sekmîgi veidota:

• lîdzsvara izjûta;
• kustîbu precizitâte;
• spçja orientçties laikâ un telpâ;
• spçja âtri mainît darbîbas raksturu;
• spçja izpildît vingrinâjumus âtrâ un lçnâ tempâ, ar lielâku un mazâku piepûli;
• spçja izvçlçties racionâlus ðíçrðïu pârvarçðanas paòçmienus.
Kustîbu koordinâcijas attîstîðana nav paðmçríis, bet sekmç bçrnu garîgo attîstîbu.

Skolotâjam jâievçro bçrna vecumposma attîstîbas îpatnîbas (sensitîvie periodi).

Lai bçrni izjustu kustîbu prieku, lai aktivitâtes bûtu piemçrotas viòu vecumam un
attîstîbas lîmenim, lai bçrni saòemtu uzslavu vai novçrtçjumu savai darbîbai, jâno-
droðina kustîbâm atbilstoða droða vide.

Pirmsskolas un sâkumskolas sporta nodarbîbâs skolotâjam:
• centrâ jâizvirza katra bçrna “Es”, mâcîbu saturs jâizmanto kâ viòa individualitâtes

veidoðanas lîdzeklis;
• savâ audzçknî jâsaskata lîdzvçrtîgs domubiedrs, kuram piemît individuâlâ

attieksme, kultûra, pieredze;
• saskarsmç ar bçrniem jâapliecina interese un jâizrâda cieòa pret katra domâm,

spriedumiem un pieredzi;
• jâspçj pamatot izvçlçto pedagoìiskâs darbîbas metodi un apzinâties tâs rezultâ-

tus – ikviena bçrna attîstîbas izaugsmi – un faktorus, kas to sekmç vai kavç.
Vesels un attîstîts bçrns neatkarîgi no tâ, vai viòð speciâli tiek vingrinâts vai nç,

ikdienâ sistemâtiski apgûst un pilnveido kustîbas. Pakâpeniski tiek apgûtas jaunas
prasmes un iemaòas. Tâs ïauj bçrnam piedalîties dzîvç tâdâ aktivitâtç, kâda atbilst viòa
vçlmçm un iespçjâm. Bçrns darbojas, attîstâs un nostiprina savu veselîbu.

Ja pieauguðais pats ar prieku darbosies fiziskajâs aktivitâtçs, tad arî bçrnam bûs
prieks darboties kopâ ar viòu. Katra jauna kustîba bçrnam sagâdâ baudu, un viòð atkal
un atkal to grib izjust, tâpçc visu laiku grib kustçties – skriet, lçkt, râpot. Mazkustîgs
bçrns ilgtermiòâ sagâdâs raizes un rûpes vecâkiem, skolotâjiem un vçlâk arî sabiedrîbai.
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VIDEOMATERIÂLA APRAKSTS

Regulâras fiziskâs aktivitâtes veicina bçrnu garîgo veselîbu, augðanu un vispârçjo
attîstîbu. Fiziskâ slodze samazina uzbudinâmîbu un sasprindzinâjumu. 

Fizisko aktivitâðu nepiecieðamîbu bçrniem skaidro no daþâdiem aspektiem, gan kâ
personîbas veidoðanos – akadçmiskie sasniegumi, sociâlâs un emocionâlâs prasmes,
uzvedîba –, gan veselîga dzîvesveida un fizioloìisko procesu nodroðinâðanu – liekais
svars, mazkustîgs dzîvesveids, skeleta un organisma sistçmu veidoðana. 

Nepietiekama bçrna fiziskâ sagatavotîba var atsaukties uz viòa uzvedîbu, spçju
kontrolçt emocijas un uztvert jauno. No visâm fiziskajâm îpaðîbâm îpaðu vietu sporta
nodarbîbâs pirmsskolâ un sâkumskolâ ieòem kustîbu koordinâcija, kas ir spçja apgût
jaunas kustîbas un pârveidot tâs atbilstoði mainîgo apstâkïu prasîbâm. 

Videomateriâlâ redzamais ir ierosme skolotâjam atbilstoði bçrnu vajadzîbâm un
videi veidot mûsdienîgas un interesantas sporta nodarbîbas. Bçrns tiek respektçts kâ
unikâla individualitâte, kas attîstâs darbîbâ. Viòð izzina sevi un apkârtçjo pasauli, bet
skolotâjs ir palîgs viòam ðajâ procesâ. 

Mûsdienâs liela nozîme ir mâcîbu satura integrâcijai, kas sagatavo bçrnus mâcîbâm
mûþa garumâ. Integrçtas nodarbîbas organizçðana ir sareþìîts un ïoti radoðs uzdevums,
kura îstenoðanâ bûtu jâievçro attîstîbas posma îpatnîbas, bçrnu spçjas un virzîba uz
radoðo domâðanu, nevis zinâðanu apgûðana un reproducçðana. Zinâðanas, prasmes un
attieksme jâapgûst radoðâ mâcîðanâs procesâ un pozitîvâs pieredzes apmaiòâ. 

Videomateriâlâ sporta vingrinâjumos tematiski integrçts mâcîbu priekðmetu –
matemâtika, sociâlâs zinîbas un dabaszinîbas saturs –, kas ir piemçrots izglîtîbas ceïð
pirmsskolâ un sâkumskolâ.

Siþetos tika izmantoti pirmsskolas izglîtîbas iestâdes mâcîbu lîdzekïi un inventârs.
Vçrojot skolotâjas Intas vadîtâs kustîbu aktivitâtes, redzams, ka skolotâja ne tikai

mâca bçrnus, bet arî pati mâcâs no bçrniem. Sporta nodarbîbâm pirmsskolâ un sâkum-
skolâ jânorit nepârtrauktâ dialoga formâ, bçrniem un pedagogam jâsaòem tûlîtçja
atgriezeniskâ saite. Saruna, jautâjumu uzdoðana un atbilþu uzklausîðana notiek vien-
laicîgi ar kustîbâm. Pedagogs izmanto savu pieredzi, bçrnu sacîto un kopâ ar bçrniem
veido jaunus, radoðus vingrinâjumus.

Darbojoties kopâ ar bçrniem, nedrîkst aizmirst:
• paslavçt bçrnu par to, ko viòð var izdarît;
• novçrtçt pozitîvi to, kas viòam sanâk;
• pajautât, ko viòð domâ par to, ko pats var izdarît;
• pajautât, kâ viòð jûtas;
• mudinât viòu vçlreiz izpildît to, kas viòam sanâk, un arî to, kas nesanâk.
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1. siþets “Vingrinâjumi ar bumbâm”
Bçrniem pirmsskolas un sâkumskolas vecumâ îpaði jâveido lîdzsvars, kas saistîts ar

vestibulârâ aparâta attîstîbu. Lai bçrni stiprinâtu veselîbu, vçlams vingrot bez apaviem.
Lîdzsvara vingrinâjumus individuâli un pâros ieteicams apgût ar papilduzdevumiem,
piemçram, meðanas un tverðanas vingrinâjumiem. Ðajos vingrinâjumos vçlams izman-
tot daþâdu izmçru un faktûru bumbas vai priekðmetus. Bûtu vçlams nodarbîbâs iekïaut
arî vingrinâjumus uz samazinâta atbalsta laukuma. Lîdzsvara attîstîðanai ieteicams
izmantot masâþas bumbas, masâþas diskus, masâþas rullîti, lîdzsvara diskus un lîdzsvara
celiòus. Vingrinâjumi attîsta koordinâciju – precizitâti, lîdzsvaru, kustîbu savienoðanu.
Pilnveido prasmes – skriet, ripinât, mest un tvert. Integrçti bçrni apgûst skaitîðanas
prasmes un mâcâs sadarboties.

2. siþets “Vingrinâjumi ar lentâm”
Bçrniem ðajâ vecumâ ir vâji attîstîta pçdas velves muskulatûra, tâdçï tâ ir jâvingrina.

Vingrinâjumi ar lentâm nostiprina pçdas muskulatûru. Lai attîstîtos kustîbu koordinâ-
cija, liela nozîme ir vienkârðiem vingrinâjumiem ar daþâdu izmçru un faktûru priekð-
metiem. Pçdas nostiprinâðanai ieteicams izmantot aukliòas, salvetes, kabatas lakatiòus
vai nelielus smilðu maisiòus. Ðie priekðmeti ar kâju pirkstiem jâieliek aplî, ðíîvîtî vai
zemâ grozâ. Vingrinâjumu izpildes laikâ svarîgi turçt taisnu muguru. Daudzpusîgi vin-
grinâjumi sânu un vçdera muskulatûrai attîsta vispârçjo muskuïu spçku, lokanîbu,
pilnveido prasmi lîst.

3. siþets “Vingrinâjumi ar mazâm bumbiòâm”
Ikdienas fiziskajâs aktivitâtçs jâiekïauj elpoðanas vingrinâjumi, jo pareiza elpoðana

uzlabo fizisko un garîgo veselîbu. 
Lai sporta nodarbîbâs veicinâtu radoðumu, skolotâjam jâizmanto daudzveidîgi vin-

grinâjumi un inventârs, piemçram, elpoðanas vingrinâjumus var savienot ar pamat-
kustîbâm – râpoðanu un lîðanu. Bçrniem jâmâca vçrot skolotâja demonstrçjumu un
klausîties paskaidrojumu kustîbu izpildes laikâ. Vispârattîstoðajâ vingroðanâ iespçjams
izmantot netradicionâlu inventâru, piemçram, rotaïlietas, balonus, avîzes, dvielîðus,
bçrnu paðdarinâtas lietas.

Vingrinâjumi attîsta koordinâciju – kustîbu saskaòoðanu, precizitâti, telpas izjûtu,
pilnveido prasmi râpot.

4. siþets “Siþetiskie vingrinâjumi”
Pirmsskolas un sâkumskolas vecumâ bçrni, attçlojot savâ darbîbâ daþâdus ikdienas

notikumus un tçlus, atklâj apkârtçjâs dzîves likumsakarîbas. Aktîvas kustîbas ir kar-
diorespiratoro spçju treniòð, tâs uzlabo krûðu kurvja mobilitâti, paâtrina sirdsdarbîbu,
elpoðanas âtrumu. 

Vingrinâjumi veido pareizas stâjas stereotipu, attîsta koordinâciju – daþâdu kustîbu
parametrus (laika, spçka, telpisko), pielâgoðanos mainîgajai situâcijai un neierastiem
uzdevumiem. Pilnveido prasmes – soïot, skriet, kâpt.

Skolotâjam jâatceras, ka iztçle un radoðums pirmsskolas un sâkumskolas vecuma
bçrniem veiksmîgâk attîstâs kustîbâs. Tâpçc kustîbu apguvei jâkïûst interesantai, brî-
vai, aizraujoðai un emocionâlai.
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5. siþets “Vingrinâjumi “cipariòi””
Pirmsskolas un sâkumskolas sporta izglîtîbâ bçrns ir pats savu kustîbu autors un

vienlaicîgi izvçrtç savu un grupas biedru kustîbas un gûst kustçðanâs prieku. Bçrnam
jâizjût, ko darît ar íermeni, un jâiemâcâs to pârvaldît. Skolotâjs, izmantojot videoma-
teriâlâ piedâvâtos vingrinâjumus, var izveidot, atbilstoði pieòemtai secîbai, vispârattîs-
toðo vingrojumu kompleksu. 

Ar vingrinâjuma palîdzîbu apgûstot “ciparus” (pielikums), bçrni attîsta vispârçjo
muskuïu spçku un lokanîbu, pilnveido prasmes – vingrot un skaitît.

6. siþets “Kustîbu pauze”
Kustîbu pauzçs ieteicams izmantot tos resursus, kas atrodas telpâ, ja iespçjams –

mûzikas pavadîjumu, dzejoïus, tautasdziesmas un pasakas, kâ arî veidot kustîbu siþe-
tiskâs rotaïas, piemçram, augu, dzîvnieku un dabas parâdîbu attçloðanu. Vingrinâjumi
attîsta koordinâciju – ritma izjûtu, kustîbu saskaòoðanu, pielâgoðanos mainîgai situâ-
cijai un neierastam uzdevumam, pilnveido prasmes – soïot, skriet, lçkt uz vietas.

7. siþets “Vingrinâjumi dabâ”
Fiziskâs aktivitâtes dabâ (nevis sporta laukumâ) ir inovatîva pieeja sporta stundu

vai nodarbîbu organizçðanâ. Izmantojot apkârtnes resursus, iespçjams veidot drau-
dzîgu, droðu, veselîgu un atvçru mâcîbu procesu, sekmçjot veselîbu un paaugstinot
darba spçjas (rekreâcija). Mâcîbu procesâ veidojas pozitîva domâðana, emocijas un
radoða personîba. Vingrinâjumu un ðíçrðïu joslas modelçðanu skolotâjs veic atbilstoði
savas iestâdes apkârtnes dabas resursiem (reljefs, skaòas, krâsa, flora un fauna).

Ainavas izmantoðana pedagoìijâ tiek saukta par âra sportu (outdoor sport) vai
ârpustelpas izglîtîbu (outdoor education). Âra sports un aktivitâtes iegûst arvien jaunus
virzienus, kas sekmç bçrnam lîdzsvaru starp daþâdu tehnoloìiju apgûðanu un dabu,
ïauj tuvâk izzinât daþâdus dabas faktorus, veicina vides saudzçðanu un rada interesi
par to. Âra izglîtîbai ir piedzîvojuma raksturs, tas sekmç bçrnu motivâciju daþâdu prasmju
un fizisko îpaðîbu attîstîbai. Ainavas ietekme uz bçrnu ir atkarîga arî no viòa individuâ-
lajâm îpaðîbâm, veselîbas stâvokïa, rakstura, noskaòojuma. 

Attiecîga ainava bçrna noskaòojumu var ietekmçt pozitîvi vai arî negatîvi. Pozitîvi
uztverta ainava ir svarîgs terapeitisks faktors, jo rada pozitîvas emocijas, kas savukârt,
uzlabojot nervu sistçmas darbîbu un garastâvokli, uzlabo vispârçjo organisma tonusu.

Vingrinâjumi attîsta koordinâciju – kustîbu saskaòoðanu, pielâgoðanos mainîgai
situâcijai un neierastiem uzdevumiem. Pilnveido prasmes – soïot, skriet, ripinât, mest,
tvert, spert, lçkt.
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Pielikums

Vingrinâjums  “Cipari”
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