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3137/001-001)

- "Bocce practical guide" (ISBN 978-606-798-076-9).
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Metodiska materiala merkis: veicinat veseligu dzivesveidu un
sniegt audzékniem izpratni par veselibas un stajas uzlabosanas
nozimi, kas nepiecieSama turpmakaja dzive.

Metodiskais materials paredzéets gan Kuldigas novada Bérnu un
jaunieSu centra audzékniem, gan tiem, kuri vél gatavojas
pieversties aktivam un veseligam dzivesveidam, lai mainitu savu
ikdienu.

Metodiska materiala izmatoti makslinieces Ineses Slukas un
Nadijas Strazdipas ziméjumi un fotoatteli. Izmantojot
ZImejumus, atsauce ir obligata.

Metodiska materiala autors ir devis dazas idejas un ierosmi
pedagogiem, aprakstot piecas praktiskas nodarbibas.

Metodiska materiala teémas:

1. Teorétiskais pamatojums.

2. Profilakses un redzes vingrinajumi.

3. StiepSanas vingrinajumi.

4. Muskulu stiepSanas un stiprinaSanas vingrinajumi

5.Peédu  muskulus nostiprinoS§ie un traumu profilakses
vingrinajumi.

6. Vingrinajumi ar lecamauklu.

7. leteikumi.



1. Teorétiskais pamatojums

Cilveka kermenis ir radits kustibam, tad€] vislabak tas jiitas tad,
kad regulari nodarbojas ar fiziskajam aktivitateém. Jo vairak laika
tam tiks veltits, jo lielaks biis ieguvums veselibai.

Daziem var biit ir ierobeZots prieks$stats par to, kas ir fiziskas
aktivitates. Pasaules Veselibas organizacija fiziskas aktivitates
definé ka jebkura veida kermena kustibas, kuras rada skeleta
muskuli un kuru laika tiek patéréta energija. Fiziskas aktivitates
(turpmak teksta FA) var ietvert gan vingrojumus, gan citas
darbibas, kas saistitas ar kermenpa kustibu, piem&ram, spéles,
pastaiga, nijoSana, ritenbraukSana, majas uzkopSanas darbi,
peldéSana, aktivas atpiitas pasakumi u.c.

Kadas fiziskas un garigas potences gaida katra no mums, to liela
mera nosaka tas, ko més paveicam bérniba.

2020.g. publicétaja petijuma “Bérnu antropometrisko parametru un
skolu vides pétfjums” varam redzet, ka liekas kermena masas un
aptaukoSanas izplatiba Latvija nepalielinas, tomér ta ir augsta —
22,8% septingadigo un 25,1% devingadigo grupa. Abas vecuma
grupas lieka kermena masa un aptaukoSanas biezak ir novérojama
zeéniem. Bitiskakie riska faktori, kapéc b&rniem ir palielinata
kermena masa un aptaukoSanas: nepietickamas fiziskas aktivitates
un neveseligi uztura paradumi.

2021.g.18.februart Veselibas Ministrija sava majaslapa publicgja
rakstu, kura uzsver, ka fizisko aktivitaSu veicinasana ir viena no
sabiedribas veselibas prioritateém, tade] butiska ir starpnozaru
(veselibas, izglitibas, sporta, nodarbinatibas, socialas un tiirisma
nozares, ka arl satiksmes, pilsétplanoSanas un apkartgjas vides
aizsardzibas, u.c.) sadarbiba un mérktieciga, saskanota riciba
fiziskas aktivitates pieauguma veicinaSanai sabiedriba (Fiziskas
aktivitates. VM, 2021).

Neatkarigi no veselibas stavokla un vecuma, katram cilvékam ir
nepiecieSamas FA, lai vin$ varétu normali funkciongt.



Kapec jaiesaistas fiziskas aktivitates?

1. Fiziskas aktivitates palidz uzturét normalu kermena svaru un
noveérst aptaukoSanos.

2. Mazina stresu, uzlabo garastavokli un palidz atslabinaties.

3. Uzlabo koncentréSanas sp&jas un veicina produktivitati.

4. Fizisko aktivitaSu laika izdalitais laimes hormons endorfins
rada ne vien prieku un pacilatibas sajitu, bet ari vairo energiju.
Tadgl, jo vairak kustesies, jo vairak spési izdarit.

5. Uzlabo miega kvalitati.

6. Palidz veidot pareizu staju.

7. Stiprina kaulus un muskulus, attista un uzlabo lidzsvaru,
kustibas un koordinaciju.

8. Fiziskas aktivitates ir labs profilakses lidzeklis, lai novérstu
daudzas slimibas, kas izraisa dzives kvalitates pasliktinaSanos.

10-12 gadu vecuma attistas kustibu atrums, veikliba, lokaniba.
Spéja atri kustéties sasniedz maksimumu 14 gadu vacuma. Strauji
picaug muskulu spe€ks, turklat muskulu speks ze€niem un
meiteném lidz 10 gadiem ir vienads.

Ja ikdiena domine monotons vai sedosais dzivesveids, vai tads,
kas piedava parak maz iesp&jas mainit kermena stavokli, ir jarod
lespéja iesaistities FA arpus macibu un darba laika. FA var
iesaistities jebkurS, kur§ vélas uzturét/uzlabot savu veselibu un
izbaudit Tstu prieku.

Saja metodiskaja materiala vingrindgjumi un vingrojumi ir
izveidoti nemot ve&ra pasreiz€jo situaciju Latvija, kad notiek
attalinats macibu process un skoléniem tiek liegta iespgja
pietickama daudzuma parvietoties, piedalities dazadas organiz€tas
fiziskas aktivitaté€s, treninos un citas veselibu veicinosas
nodarbibas.

Svarigi atceréties, ka ilgstoSa atraSanas viena un taja pasa poza
(pieméram, sédéSana pie datora):



- samazina asinsriti muskulos, kaju muskuli saisinas, un var
paradities sapes, tirpSana un krampji, jo tiek trauc€ta venoza
attece no kajam;

- locttavas mazak izdalas locttavu smerviela, kas rada locitavu
sapes un kustibu ierobezojumu,

- mugurkaula starpskriemelu diski zaudé Skidrumu, nosézas, ka
rezultata sak augt radzini — osteofiti, kas ar laiku var nospiest
mugurkaula nervu saknites un radit hroniskas muguras sapes;

- var radit zults atteces traucgjumus, v&dera pusSanos,
aizciet€jumus, samazinas plausu tilpums;

- paléninas vielmaina, kas var novest pie lieka svara problemam.

Skolotaja uzdevums ir pielagot vingroSanas programmu majas
apstakliem, lai bez papildus finansialiem ieguldijumiem audzekni
varétu programma ieklautos vingrojumus izpildit majas apstak]os.
VingroSanas uzdevums — saglabat locitavu kustigumu, palielinat
periatrikularo muskulu speku un izturibu, aerobo kapacitati,
uzlabot vai aizkavét dazadu kermena deformaciju progresé€Sanu
(mugurkaula, kruskurvja, kaju deformacijas), ka art aizkavét to
veidoSanos. Vislabakie rezultati vingroSanai ir bérniba, jauniba.
Pasaules Veselibas organizacija izstradajusi ieteikumus ikdienas
minimalajai FA bérniem no 5 lidz 17 gadiem, kas nosaka, ka
katru dienu vismaz 60 miniites nepiecieSamas aerobas fiziskas
aktivitates ar vidéju lidz augstu intensitati un vismaz 3 reizes
nedéla nepiecieSamas FA (vingrinajumi) muskulu funkcionala
stavokla uzlaboSanai un balsta un kustibu sisteémas stiprinasanai.
(Global Recommendations on Physical Activity for Health. WHO,
2010)



2. Profilaktiskie redzes vingrinajumi.

Temats: Vai mes ar savu uzvedibu varam ietekmeét redzi?

SR: Patstavigi izpilda vingrinajumus, kas wuzlabo fizisko
sagatavotibu, seko lidzi tdas izmainam.

Skoléenam nepiecieSamie resursi nodarbibas apgusSanai:
vingroSanas paklajs vai sedzina, kas neslid uz gridas, krésls,
idens.

Macibu vide: Sporta zale ar klasisku aprikojumu vai fiziskam
aktivitatém pieldagotas telpas atbilstosi skolénu veseltbhai un
drosibai.

Misu acis darbojas pateicoties muskuliem, kuri ir jatren€, lai
saglabatu redzi. P&c vairaku stundu nepartrauktas darboSanas pie
datora, cilvekam tiek parslogota acabola muskulatira.
Profilaktiskie redzes vingrinajumi palidz atbrivot un nostiprinat So
muskulatiiru.

Vingrojumus var izpildit s€dus vai stavus. Kustibam jabiit 1énam,
nepagriezot galvu. Vingrojumu laika ieelpa caur degunu, izelpa
caur muti. Lai ikdiena Tev biitu vienkarsak izpildit vingrinajumus,
tie ir att€loti Zim&jumos.

Vingrojumu apraksts Zimejumi

Skaties uz augsu 5 sekundes (plasa T T
amlitida, bet ta, lai acis netiktu ; o
parslogotas). Atpiities. Atkarto 5 { C}

reizes. P&c tam atri pamirkskini.

Skaties uz leju 5 sekundes (plasa
amlitida, bet ta, lai acis netiktu ;

parslogotas). Atpiities. Atkarto 5 <:l ?
reizes. PEc tam atri pamirkskini.




Skaties (plaSa amlitida) pa kreisi 5
sekundes. Atputies. Atkarto 5
reizes. PEc tam atri pamirkskini.

€ >

Skaties pa labi (plasa amlitida) 5
sekundes. Atputies. Atkarto 5
reizes. P&c tam atri pamirkskini.

o>

Virzi skatienu aplveida pulkstena
raditaja virziena 5 reizes. P& tam
atri pamirkskini.

Virzi skatienu aplveida pretgji
pulkstena raditaja virzienam 5
reizes. PEc tam atri pamirkskini.

Strauji virzi skatienu no istabas
pretejas sienas augseja laba stiira uz
kreiso apak$&jo stiri, no kreisa
apaks¢ja stira uz labo apaksgjo
sturi, tad no laba apaksgja stiira uz
kreiso aug$€jo sturi. Atputies.
Atkarto 5 reizes. P&c tam atri
pamirkskini.
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Aizver acis un ar acu abolu
kustibam veido astonnieku.
Atpities. Atkarto 5 reizes. Atri
pamirkskini.

Ar abam acim reizé€ apluko savu
degungalu, tad paskaties uz augSu
starp uzacim, tad atkal atpakal uz
degungalu. Atputies. Atkarto 5
reizes. P&c tam atri pamirkskini.

&’0

Paskaties pa logu, koncentr&jot
skatienu uz talu priekSmetu ta, lai
to var skaidri saskatit, siki apliiko,
péc tam paskaties wuz kadu
prieckSmetu, kas atrodas loti tuvu.
Atpities. Atkarto 10 reizes.

&




3. StiepSanas vingrinajumi

Temats: Vai mes ar vingrindjumu palidzibu varam atjaunot darba
spéejas?

SR: Spriez par dienas planojuma ietekmi uz darbspéejam, veselibu
un izvirza mérkus dienas planojuma uzlabosanai un merku
sasniegSanai, lai nenodaritu pari savam kermenim un pasargatu
sevi no traumam.

Skoléenam nepiecieSamie resursi nodarbibas apgusSanai:
vingrosanas pakldjs vai sedzina, kas neslid uz gridas, krésls,
ildens.

Macibu vide: Sporta zale ar klasisku aprikojumu vai fiziskam
aktivitatém pieldagotas telpas atbilstosi skolénu veseltbai un
drosibai.

Cilveka mugurkaulam ir noliekSanas un atliekSanas funkcija.
Ikdiena cilveki vairak izmanto noliekSanas un sédéSanas poziciju.
Stradajot pie datora, m&s nodarbinam tikai dazas muskulu grupas,
ta rezultata rodas muskulu disbalanss, un mes izjiitam
diskomfortu. Tapéc nepiecieSams atpiitas pauzes aktivizét pretejas
muskulu grupas, ka ari vélams nedaudz pakustéties, pastaigat,
veikt stiepSanas vingrojumus (uzlabo asinsriti, mazina muskulu
saspringumu), vingrojumus mugurkaula kakla dalai un plecu
joslai. Noderigi ir arT elpoSanas vingrinajumi.

Izpildot stiepSanas vingrinajumus péc macibu darba pie datora,
skoléns veido izpratni par veseliga dzivesveida veértibu un fizisko
aktivitasu nozimi taja.
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Stavus

l.vingrinajums. Rokas gar saniem. leelpas laika abas rokas
vienlaicigi caur saniem virzit uz augsu un pastiepties un atliekties
atpakal, aktivizgjot pret&jos muskulus, kas ikdiena ir saspringta
stavokli. izelpas laika — rokas nolaiz leja. (atkartot 7x).

2. vingrinajums. Nostaties pie sienas, rokas sanis plecu locitavas
45°lenki, plaukstas ar virspusi piespiestas pie sienas (supinacija).
Ievilkt véderu un ar pakausi stiepties maksimali uz augsu.

3. vingrinajums. Nostaties pie sienas. Rokas saliektas elkonos,
plaukstas uz gurniem. levilkt véderu un ar pakausi stiepties uz
augSu, maksimali izstiepjot mugurkaulu.

4. vingrinajums. Ar kreisajiem saniem nostaties pret sienu, Kr.
rokas apak3delms pie sienas, roka saliekta (90° elkona un pleca
locitavas), laba kaja vienu soli uz prieksu. 20-30 sekundes stiept
kriSu dalas muskuli, parnesot svaru uz labo kaju. StiepSanu pildit
abam kermena pusém.

5. vingrinajums. Ar kreisajiem saniem nostaties pie sienas, kr.
roka taisna (90° pleca locitavas) un nedaudz atvirzita atpakal, laba
kaja vienu soli priek$a. 20-30 sekundes stiept kriiSu dalas
muskuli. StiepSanu pildit abam kermena pusém.

6. vingrinajums. Nostaties ar seju pret sienu. Rokas saliektas
elkona un pleca locitavas 90° lenki, plaukstas pie sienas (turot
dvieli vai kadu citu mikstu priekSmetu). Ieelpas laika slidinat abas
rokas pa sienu uz augsu, izelpas laika uz leju, maksimali izstiepjot
plecu joslu, rokas un muguras muskulus. Atkartot 7 reizes.

7. vingrinajums. Nostaties uz vienas kajas, otru kaju saliekt un
pacelt 90 gradu lenki, stiepjot rokas uz augSu un noturoties sada
pozicija 10-15 sekundes. Mainit kajas.

Gulus uz muguras.
8. vingrinajums. Izelpas laika pievilkt labo kaju pie védera,
ieelpas laika nolaist kaju uz gridas. Izelpas laika pievilkt kreiso
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kaju pie védera, izelpas laika nolaist kaju uz gridas. Atkartot 7
reizes ar katru kaju.

9. vingrinajums. Rokas pastieptas augsa (attieciba pret kermeni),
kajas iztaisnotas. leelpas laika izstiept maksimali kermeni, noturét
3-5 sekundes, izelpas laika atslabinaties. Atkartot 3 reizes.

10. vingrinajums. Celi pievilkti véderam, aptverot ar rokam.
Izelpas laika celus pievilkt maksimali (atcelot astes kaulu),
panakot jostas dalas stiepSanu. Atkartot 3 reizes.

Vai tu zindji, ka diafragma ir muskulis, kas atdala védera dobumu
no krisu kurvja? Diafragma elpoSanas laika saraujas un atslabst.
11. vingrinajums. Diafragmala elpoSana. Saliekt kajas celos,
uzlikt rokas uz védera un 5-7 reizes elpot; ieelpojot véders
pacelas, izelpojot — ieplok; p&c tam turpinat mierigi elpot.
Tadgjadi tiek uzlabota gan skabekla aprite, gan ar1 mazinats stresa
Iimenis. Viena mintté cilvéks normali veic apméram 12-18
ieelpas/izelpas.
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4. Muskulu stiepSanas un stiprinasanas vingrinajumi

Pildot stiepSanas vingrinajumus kustibam jabiit 1€nam,
plistoSam.

Vingrojumu apraksts Ziméjumi

Seédeét ar muguru pret sienu ar saliektiem
celgaliem. Lenkis cela locitavas ne
mazaks par 90 °. Noturét sada pozicija
15-30 sek. Atkartot 4x

Gulus uz muguras viena kaja uz gridas,
otra kdja taisna uz augSu. Sakert taisno
kaju pie augsstilba un vilkt pie kriitim,

pievilkt purngalu. Noturét $ada pozicija
15-30 sek. Atkartot 4x ar katru kaju

Stavot vienu kaju nedaudz saliekt, otru
kaju izstiept prieksa, liekot uz papéza.
Pievilkt purngalu un spiest iegurni
lénam atpakal, Iidz stiepSana ir jutama
aizmuguréjo  augSstilbu  muskulos.

Mugura paliek taisna. Noturét S$ada
pozicija 15-30 sek. Atkartot 4x ar katru
kaju.
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Vienu kaju izstiept un nolikt, pieméram,
uz neliela kebla. Kajas ir nedaudz
saliektas. Mugura taisna un nedaudz
noliekta uz priekSu, virzit iegurni
atpakal. Notur&t §ada pozicija 15-30 sek.
Atkartot ar katru kaju.

Gulus uz muguras. Pacelt galvu un
kajas, un uzmanigi pavilkt celgalus péc
iesp&jas tuvak pie pieres. Noturét Sada
pozicija 15-30 sek.

Apsésties uz papéziem (saritinaties).
Rokas gar saniem. Noturét §ada pozicija
15-30 sek.

Cetrrapus. Kajas un rokas ir plecu
platuma. Ar mugurkaulu stiepties uz
augSu, veidojot “kaka  muguru”.
Muguras ekstenzoru stiepSana. Noturét
sada pozicija 15-30 sek. Atpita. Atkartot
4x.

Saliektas rokas pacelt plecu augstuma,
virzit elkonus 1&€ni atpakal. Noturét sada
pozicija 15-30 sek. Atpiita. Atkartot 4 —
6X.
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Ar nedaudz ieliektam kajam piecelties,
nedaudz saliekt kermena augsSdalu uz
prieksu, ar rokam stiepties uz augsu. Ir
svarigi, lai mugura ir taisna. Noturét
sada pozicija 15-30 sek. Atpita. Atkartot
4-6x

Gulus uz muguras, kajas saliektas celos.
Izelpas laika japace] kermenis uz augsu,
lidz krasu kurvja priekSpuse veido
taisnu linijju ar augSstilbu prieksgjo
virsmu. Noturét $ada pozicija 3-5 sek.
Atkartot 8-12x

Gulus uz muguras, ar nedaudz saliektam
kajam uz augsu. Izelpas laika nedaudz
virzit kajas uz gridas pusi, lai jostas dala
neatcelas no gridas. Atkartot 8-12x

Gulus uz muguras. Saliektas kajas
novieto un paaugstindgjuma, pieméeram,
uz kebla. Léni celt (“rullet”) galvu un
plecus no gridas lidz rokas sasniedz
kebli. Noturét sada pozicija 3-5 sek.
Vingrinajumu pildit [éni. Atkartot 8-10x
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Gulus uz muguras, kajas saliektas, spiez
papézus pret gridu. Izelpas laika galvu
un plecus 1€nam atce] no gridas. Celot
galvu, tuvinat to pie kriittim. Atkartot 5-
8x

Gulus uz muguras, kajas saliektas, pleci
pie gridas. Izelpas laika pa diagonali
parmainus likt labo roku pret kreiso
celgalu, tad kreiso roku pret labo
celgalu. Vingrinajumu pildit 1&ni.
Atkartot 8-10x

Cetrrapus. Izelpas laika iztaisnot labo
kaju un kreiso roku, pacelt horizontali,
bet ne augstak. Tad atkarto ar otru
kermena pusi. Noturét $ada pozicija 3-5
sek. Vingrinajumu pildit [éni. Atkartot
8-10x

Viena roka saliekta uz saniem virs
galvas. lIzelpas laika ar otru roku
uzmanigi vilkt roku uz aru, negrieZot
plecus un gurnus. Noturét $ada pozicija
3-5 sek. Vingrinagjumu pildit Iéni.
Atkartot 5-6x uz katru pusi.
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1. Galvas kustiba uz saniem (ausis uz
pleca pusi). Vingrinagjumu pildit [eni.
Atkartot 5-6x uz katru pusi.

2. Galvas kustiba uz leju. Vingrinajumu
pildit 1eni. Atkartot 5-6x

3. Galvu pagriez pa labi un pa kreisi.
Kustiba iesaistas mugurkaula kakla
dalas muskuli. Vingrinajumu pildit 1&ni.
Atkartot 5-6x
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5. Pedu muskulus nostiprinoSie un traumu
profilakses vingrinajumi

Temats: Vai més ar savu uzvedibu varam izvairities no traumam?

SR: Parvietojas, kombinejot dazadus solus/ kustibas pa dazadam
virsmam, reljefiem un atbilstosi laikapstakliem individuali vai
paros (slidsoli, nelidzenumu parvaréesana, kustiba uz prieksu,
sanis, atmuguriski, krustsolis, skérslu apbrauksana).

Skoléenam nepiecieSamie resursi nodarbibas apgiiSanai:
vingrosanas pakldjs vai sedzina, kas neslid uz gridas, krésls,
viena auduma salvete un viena papira salvete, akmentini, dvielis,
mazd bumbina ar sensoro virsmu, koka niija, trepites, iidens.

Macibu vide: Sporta zale ar klasisku aprikojumu vai fiziskam
aktivitatem pielagotas telpas atbilstosi skolenu veselibai un drosibai.

Solosana un skrieSana iesaistas ne tikai kajas, bet arT kermena augsdala.
Pirms uzsakt skrieSanas aktivitates ir svarigi izpildit iesildiSanas
vingringjumus, aktiviz§jot muskulus gan kermena augSdalai, gan
apaksgjam ekstremitattm. Tie arm uzlabo kustigumu locitavas, lai
izvaritos no dazadiem savainojumiem.

Izpildot pedu muskulatiiru stiprinoSus vingrinajumus, skoléns veido
izpratni par fizisko aktivitaSu nozimi, lai uzlabotu passajiitu un mazinatu
traumu risku (traumu profilakse).

Misu pédas darbojas ka amortizators, kad staigajam vai
skrienam. Biezi pédas ikdiena vairakas stundas atrodas apavos,
tapec mums vajadz&tu apgiit vingrinajumus, kuri tren€ un stiprina
pedas muskulattru.
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Vingrojumus jaizpilda sédus un stavus.

Vingrinajumu apraksts

Fotoatteli

Staigasana pa dazadam
virsmam (koka tiltins,
juras smiltis, akmentini
u.t.t).

StaigaSana sanis pa
dazadam virsmam.

Celties uz pirkstgaliem,
maksimali noturot
kermeni taisnu. Atkartot 7-
10x
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Ar pédas priekSpusi
uzkapt uz paaugstinajuma
(koks, sarulléts dvielis
utt.). Celties uz
pirkstgaliem, maksimali
noturot kermeni taisnu.
Atkartot 7-10x

Sédus. Viena péda uz
gridas, otro p&€du uzlikt uz
bumbinas ar sensoro
virsmu un ripinat bumbu
uz prieksu un atpakal
“zimgjot” iedomato taisno
Iiniju. Atkartot 12x ar
katru kaju.

Stavus. Atcelt pirkstgalus
no gridas, maksimali
noturot kermeni taisnu.
Atkartot 10x

Stavus. Novietot zem
papéziem sarullétu dvieli.
Atcelt pirkstgalus no
gridas, maksimali noturot
kermeni taisnu. Atkartot
5x
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Sédus. Mé&ginat savienot
kaju pirkstus. Atkartot 5x

Sédus. Ar kajas pirkstiem
satvert salveti un atcelt no
gridas. Atkarto ar katru
kaju 7-10x

Sédus. Ar kajas pirkstiem
satvert salveti un salocit
to. Atkarto ar katru kaju 5-
7x

S&dus. Vienlaicigi ar abu
kaju pirkstiem vilkt salveti
zem pedam. Papedi
neatraut no gridas. Atkarto
5x
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Sédus. Ar kaju pirkstiem
satver papira salveti un,
vienlaicigi velkot salveti
ar katru kaju uz savu pusi,
megini saplést salveti.
Atkarto lidz salvete ir
saplésta mazos gabalinos.
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6. Vingrinajumi ar lecamauklu
Temats: Skrienu un lecu dazados virzienos!

SR: Patstavigi savieno parvietosandas pamatkustibas ar citam
pamatkustibam dazados virzienos, dazados tempos atbilstosi
izvirzitajiem uzdevumiem, izmantojot lecamauku.

Parvietojas, kombinéjot solosanu, skrieSanu un leksSanu,
izmantojot lecamaulu.

Skolenam nepiecieSamie resursi nodarbibas apgusanai:
lecamaukla

Macibu vide: Ara vide vai sporta zdle, vai fiziskam aktivitatem
pielagotas telpas atbilstosi skolenu veselibai un drosibai.

Dazas pamatkustibas (soloSana, skrieSana) ikdiena tiek izmantotas
ka parvietoSanas veidi, daZas savukart izmantojamas, lai parvarétu
SkérSlus daba (pieméram, l€cieni pari gravim, pelk€m, rapoSana
un rapSanas, IiSana meza par nokrituSiem zariem un kokiem).
Tadgjadi viens no svarigakajiem sporta izglitibas uzdevumiem ir
savlaiciga un sistematiska pamatkustibu maciSana, attistiSana un
pilnveidoSana. Pamatkustibam — soloSanai, skrieSanai, meSanai,
tverSanai, raposanai, liSanai, kapSanai un 1€kSanai — ir noteicosa
loma bérna vispargja attistiba. Tas labveligi ietekm€ visas bérna
organisma funkcijas.

Ja Tev nepatik skriet, bet ir v€lme nostiprinat kaju, roku, plecu un

muguras muskulus majas apstak]os, tad tas ir iesp&jams, ja majas
ir lecamaukla. Lecamauklu var izmantot, veicot loti daudz un
dazadus vingrinajumus gan lidzsvara attistiSanai, gan veicot
stiepSanas panémienus. Veicot klasiskus l&cienus, vari pilnveidot
trenina procesu uzlabojot muskulu speku.
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Noradijumi. Nodarbibas sakuma obligati iesildies 5 lidz 8
miniites, lai locitavas un muskuli bitu gatavi darbam un sirds
darbotos atrak. Vingrojumu laika ieelpa caur degunu, izelpa caur
muti. Kustibam jabut lenam, saskanojot tas ar elpoSanu. Ja
ieprieks |oti reti esi iesaistijies lidzigas FA, vingrindajumus javeic
léni, lai neparslogotu locitavas un sirdi. Starp vingrindjumiem
jabut atpiitai. LékSanas atrumu un vingrindajumu atkartojumu
skaitu palielini pakapeniski.

Ja izjiiti diskomfortu vai sapes, nodarbibu japartrauc.

Vingrojumu apraksts Ziméjumi

IesildiSanas vingrinajumi.

1. vingrinajums. SoloSana uz
vietas uz pirkstgaliem, stiepjot
kermepa augSdalu uz augSu.
Atkartot 8-10 reizes.

2. vingrinajums. Viena kaja

fq___.. .
atcelta. Pedas aploSana 8 reizes .
pulkstena raditaja virziena un 8§ “
reizes pret€ja virziena. Izpilda ar
katru kaju.

3. vingrinajums. Parmainus celties
uz pirkstgaliem un tad atcelt
pirkstgalus no gridas, maksimali
noturot kermeni taisnu. Atkarto 10x

4. vingrinajums. Parloci
lecamauklu uz pusém un satver

galos ar rokam.

Ieelpas laika abas rokas vienlaicigi
virzit uz augSu un pastiepties,
izelpas laika — rokas nolaiz leja,
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aktiviz§jot pret€jos muskulus, kas
ikdiena ir saspringta stavokli.
Atkartot 7x.

5. vingrinajums. S.st. rokas augsa,
turot lecamauklu. Ieelpas laika
noliekt kermena augSdalu pa labi,
izelpas laika atgriezties s.st. leelpas
laika noliekt kermena augsdalu pa
kreisi, izelpas laika s.st. Atkartot 7x
uz katru pusi.

6. vingrinajums. S.st. rokas pie
saniem, saliektas elkonos 90° lenkT.
Virzit rokas caur saniem lidz plecu
Iimenim un nolaist leja, nemainot
90° lenki elkonos. Atkartot 7x

7. vingrinajums. Izaplot abus
plecus 5x uz priekSu, 5x pretgja
virziena.

Izpildot  leksanas vingrinajumus,
kermena augSdalu noturét péc
iespéjas taisnu. Vingrojumi trenés
sézamvietas,  gurnu  un  kaju
muskulus, ka art lidzsvaru un
koordinaciju.

8.vingrinajums. Lecamaukla
novietota uz gridas.

Ar abam kajam kopa 1€kt sanis pari
lecamauklai. Atkartot 8x

9.vingrinajums. Lecamaukla
novietota uz gridas.

1) ar abam kajam kopa parlekt pari
lecamauklai;
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2) pagriezties 180°1lenki un
3) ar abam kajam kopa parlekt pari
lecamauklai. Atkartot 8x

10. vingrinajums. Lecamaukla
novietota uz gridas.

Viena kaja atcelta, ar otru kaju lekt
sanis pari lecamauklai. Atkartot 8
l€cienus ar katru kaju.

11. vingrinajums. [.ecamaukla
novietota uz gridas.

S.st. abas kajas kopa.

1) lecot uz priekSu, kajas plati
(lecamaukla pa vidu);

2) lecot uz priekSu, kajas kopa,
lecamaukla kreisa pusg;

3) lecot uz prieksu, kajas plati
(lecamaukla pa vidu);

4) lecot uz priekSu, kajas kopa,
lecamaukla laba pusé. Atkartot 8 x

12. vingrinajums. Lecamaukla
novietota uz gridas.

S.st. abas kajas kopa, lecamaukla
prieksa.

1) ar abam kajam kopa Iekt nedaudz
slipi, virziena uz lb.pusi Ikt pari
lecamauklai;

2) pagriezties 180°lenki un

3) ar abam kajam kopa nedaudz
slipi, virziena uz kr.pusi parlekt pari
lecamauklai;

4) ar palecienu pagriezties 180°
lenkt. Atkartot 8x
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13. vingrinajums. [.ecamaukla
novietota uz gridas.

S.st. kajas kopa;

1) lecot uz prieksu, kajas plati
(lecamaukla pa vidu);

2) lecot uz prieksu, kajas kopa,
lecamaukla kreisa pusg;

3) ar palécienu pagriezties 90°
lenkT;

4) 1ekt pari lecamauklei;

5) Kajas kopa, leciens sanis;

6) kajas kopa, atmuguriski parlekt
pari lecamauklai;

7) kr. kaja atcelta, ar Ib. kaju lekt
sanis virziena uz lb.pusi,

8) 1ekt pari lecaumauklai;

9) ar palécienu pagriezties 90° lenkT;
10) Ib. kaja atcelta, ar kr. kaju lekt
sanis virziena uz lb.pusi,

Atkartot 2 x

14. vingrinajums. Lecamaukla
novietota uz gridas, izveidojot
taisnstri.

1) 1ekt ar Ib kaju ieksa;

2) lekt ar abam kajam ara;

3) lekt ar kr.kaju ieksa;

4) ekt ar abam kajam ara.

Atkartot 4x
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Sdc lekt léni, bet pakapeniski
palielini leksanas atrumu.

15. vingrinajums. Griezt
lecamauklu uz priekSu un parsolo

auklai. Atkarto 5-10x

16. vingrinajums. Griezt
lecamauklu uz priekSu un Iekt tai

pari, celt kajas Joti augstu un
atsperigi  piezeméties uz pédu
priekSpuses. Atkartot 20x

17. vingrinajums. Griezt
lecamauklu atpaka] un parsolot

auklai. Atkartot 5-10x

18. vingrinajums. Griezt
lecamauklu atpaka] un 1€kt tai pari,

celt kajas augstu un atsperigi
piezeméties uz pedu priekSpuses.
Atkartot 20x

19. vingrinajums. Griezt
lecamauklu uz priekSu un Iekt tai

pari uz vienas kajas, mainot kaju
péc katra l€ciena. Kaju celt péc
iespgjas augstak un  atsperigi
piezeméties uz pedas priekSpuses.
Atkartot 10-20x

20. vingrinajums. L&kt ar abam
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kajam pari lecamauklai uz priekSu
un atpakal, cenSoties aizlekt péc
iespgjas talak. Atkartot 10-20x

21. vingrinajums. Griezt
lecamauklu uz priekSu un Ikt tai
pari, krustojot rokas prieksa. Celt
kajas loti augstu un atsperigi
piezeméties uz p&du priekSpuses.
Atkartot 10x

22. vingrinajums. Griezt
lecamauklu uz priekSu un Iekt tai
pari, leciena laika atri griezt
lecamauklu un izlaist 2-3x to zem
kajam. Atkartot 5-10x

23. vingrinajums. Viena kaja otrai
prieksa, 1€ciena laika samainit kajas
vietam. Atkartot 10-20x

Léksana ar lecamauklu kustiba.

Ja vélies palielinat slodzi, vari
vingrinajumus izpildit pie jiras.
Smiltis radis pretestibu, palielinas
muskuliem slodzi un absorbes
triecienu locitavam.

24. vingrinajums. Griezt
lecamauklu uz priekSu un skrienot
18kt tai pari.

Ja sajiiti sapes vai vingrinajums ir
par griutu, partrauc vingrinajumau.
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25. vingrinajums. St3ja uz vienas
kajas, otra kaja saliekta aiz muguras
cela locttava, ar lecamauklu aizake
pédu. Celot kaju uz augsu, kermena
augSdala liecas uz priekSu. Noturet
lidzsvaru 5 — 10 sek. Atkartot 6
reizes ar katru kaju.

26. vingrinajums. St3ja uz vienas
kajas, rokas leja turot lecamauklu,
otru kaju 1eénam celt taisni augsa,
vienlaicigi kermena augSdalu taisni
liecot uz leju (paraléli gridai),
noturét 5-10 sek. Atkartot 6 reizes
ar katru kaju.

27. vingrinajums. S.st. kajas plecu
platuma, rokas aug$a turot uz
pus€m salocttu lecamauklu.

1) Izelpas laika noliekties un ar
kreiso roku pieskarties labas kajas
pirkstgalam, kr.roka taisna augsa,

2) leelpas laika s.st.;

3) Izelpas laika noliekties un ar Ib.
roku  pieskarties  kr. kajas
pirkstgalam, Ib.roka taisna augsa,

4) leelpas laika s.st.

Kustibas izpildit 1énam un pliistosi.
Kajam jabit taisnam. Atkarto 8x
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Trisis. Lecamaukla iekarta uz koka
zara vai uz vingrosanas sienas (ka
paradits ziméjuma,).

28. vingrinajums. S.st. rokas sanis
plecu limeni, turot aiz galiem
lecamauklu.

Ieelpas laika kr. roka virzas caur
saniem uz leju, lb.roka uz augsu.
Kustibu beigas nedaudz pavilkt
lecamauklu ar 1b. roku un pastiept
kreisas puses muskulus. Noturét 5
sek un veikt to pasu ar otru roku.
Atkartot 7x

29. vingrinajums. S.st. rokas
izstieptas prieksa, turot lecamauklu,
1kSki uz augSu. leelpas laika virzit
taisnas rokas sanis un atpakal.
Noturét 3-5 sek. gala stavokli.
Izelpas laika s.st. Atkartot 7x

30. vingrinajums. S.st. rokas
izstieptas prieksa, turot lecamauklu,
1kSki uz augSu. leelpas laika virzit
Ib.roku uz augsu, krroku uz leju.
Kustibu beigas nedaudz iestiept
muskulus. Noturét 3-5 sek. Izelpas
laika s.st. Tad samainit rokas.
Atkartot 7x
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7. Ieteikumi

1. Bat fiziski aktiviem katru dienu vid€ji 60 miniites, veicot
vidgjas I1dz augstas intensitates fiziskas aktivitates.

2. Muskulus un kaulus stiprinosas fiziskas aktivitates veikt vid&ji
3 reizes nedgla.

3. Brivdienas aktiva atpiita visai gimenei: braukSana ar divriteni,
pastaigas, dazadas aktivitates stadiona, parka vai meza, ka ari
apmeklet bernu rotalu un aktivas atpiitas laukumus.

4. Ziema atbilstosas dazadas aktivitates: slépoSana, pikoSanas,
braukSana ar ragavam. Ja nav sniega — niijoSana, pastaigas, atra
ieSana.

5. Ikdiena sekot stajai un gaitai, ka ar1 parrunat par fizisko
aktivitaSu lomu un nepiecieSamibu veselibas uzturéSana un
saglabaSana.

Nav svarigi kadam aktivitatétm Tu dod priekSroku, vai tas biis
pastaigas svaiga gaisa, peldéSana, ritenpbraukSana vai skrieSana.
Galvenais, lai kermenis butu aktivs un aktivitate sagada prieku.
Atceries, KUSTIBA = ATTISTIBA. Esi vesels! (N.Strazdina,
2021).
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