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Anotacija

Bakalaura darba *’Vecaka 5-6 pirmsskolas vecuma bérnu stajas nostiprinasana sporta
nodarbibas” mérkis ir p&tit bernu stajas nostiprinasanas iesp&jas sporta nodarbibas, analizgjot
teorétiskas atzinas par staju, tas veidiem un attistibas likumsakaribam. Darbs tika rakstits divas
dalas- teorctiska dala un empiriska dala. Lai noskaidrotu stajas ietekm&josos faktorus, darba
teoretiskaja dala autore pétija un analiz€ja 5-6 gadigu bérnu socialo, psihisko un fizisko attistibu,
kas savstarpgji ir loti saistitas un papildina viena otru. Autore izmantoja dazadu autoru viedoklus
par to, ka bérnu attistiba var ietekmet ne tikai veselibu kopuma, bet arT bérna staju. Autore
uzzinaja, kadi faktori veicina pareizu staju, bet kuri to pasliktina, tada veida guva priekSstatu par
stajas stiprinaSanas iespéjam fiziskaja izglitiba.

Darba empiriskaja dala autore verteja 19 audzeknu staju, izmantojot S. Kristapsones, L.
Zukova un Dz. Albrehtas ieteiktas pétisanas metodes. Izmantotais panémiens bija vizuala
apskate. Autore izvél€jas So metodi darba mérka sasniegSanai, jo, novérojot bérnus darbibas, Ir
iesp€ja savakt un fiksét datus, tiem paradoties. Autore konstat€ja, ka beérniem ir nepiecieSamiba
uzlabot staju, un fiziskas izglitibas un veselibas nodarbibas ir iesp€jams to stiprinat. Turpindjuma
autore noskaidroja, ka pétama vecuma (5-6 gadi) bérniem ar konkrétiem stajas trauc€jumiem ir
tendence uzlaboties, tade] autore izstradaja praktiskus ieteikumus, ar kadiem panemieniem ir
iesp€jams sekmet bernu pareizas stajas attistibu fiziskas izglitibas un veselibas nodarbibas.

Darbs sastav no 72 Ipp

Darba ieklauti 5 attéli

Darba icklautas 2 tabulas

Izmantoti 61 literatiiras avoti, no tiem 58 latvieSu un 3 Krievu
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Anotation

The aim of the bachelor paper “Strengthening the posture of senior preschool children
(ages 5 to 6) in physical education class” is to study the opportunities for strengthening the
posture of children in physical education class by analysing theoretical findings on posture, its
types and development regularities. The paper consists of two parts — theoretical and empirical.
To determine the factors influencing the posture, in the theoretical part, the author studied and
analysed the social, psychological and mental development of children ages 5 to 6, that is
mutually very related and supplements each other. The author looked at several researcher’s
opinions on how the development of children may influence not only the health in general but
also child’s posture. The author found out factors promoting proper posture and those that
worsen it, thus acquired concept on the opportunities for strengthening the posture of children in
physical education.

In the empirical part of the paper, the author evaluated the posture of 19 pupils by using
the research methods recommended by S. Kristapsone, L. Zukovs and Dz. Albrehta. The method
used — visual inspection. The author chose this method for reaching the aim of the paper
because it is possible to collect and register data as they appear by observing the children in
action. The author concluded that the children need to improve the posture, and in physical
education and health classes it is possible to strengthen it. In further research the author found
out that the children from the study group (5-6 years) with certain posture disorders has the
tendency to improve their posture, therefore the author developed practical recommendations
with what techniques it is possible to promote the proper posture development of children in
physical education and health classes.

Paper contains 72 pages

Paper includes 5 images

Paper includes 2 tables

61 literature sources, out of which 58 in Latvian language, and 3 Russian language.
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levads

Bérna dzive, tapat ka vina attistiba, sakas ar vina piedzim$anu, un berni ir miisu nakotne.

Katrs vecaks grib, lai vina bérns izaug vesels, dzivespriecigs un veiksmigs. Bérna veseliba ir
atkariga no vides, kada vin$ dzivo. Mums apkart ir daudz un dazadi cilvéki ar atSkirigu
dzivesveidu un uzskatiem, kas arT veido vidi, kura dzivojam. No tas més varam nemt daudz laba,
tomer ne vienmer tas tiek darits.
Lidz ar tehnologiju attistibu, bérniem ir, kluvusas pieejamakas viedierices, televizori ar dazadam
funkcijam, spelu konsoles utt. Un tas arT ietekmé to, ka bérni arvien mazak laika velta fiziskam
aktivitatém, ta vietad vini savu brivo laiku pavada spél€jot spé€les viedierices vai skatoties
televizoru. Sada veida vini kliist par mazkustigiem, apatiskiem vai hiperaktiviem (kad tiek
aizliegts lictot viedierici), un ziid motivacija apgat Ko jaunu.

Apsaucot bérnu un nelaujot vinam pildit savu dabisko kustibu vajadzibu, vinam ta
mazinas, lidz bérns klust mazkustigs. Mazkustigs bérns ir vajaks, vin§ nesp€j un negrib
piedalities fiziskas aktivitates, biezi tieck novérots ar svara pieaugums, kas tikai apgritina vina
kustibas. Ta ka bérna kermenis ir ka plastilins, kas atri deforméjas un sameéra veiksmigi padodas
iztaisnoSanai, novajinata organisma rezultata var rasties stajas problémas. Kustibas ir viena no
miisu organisma iedzimtam vajadzibam, un bérni to patiesi ari vélas darit, tacu biezi var
sastapties ar gadijumiem, kad bérni tiek apsaukti, lai nomierinas, lai neskrien, nelec un citadak,
par ko savos darbos raksta R.Karlovska, V. Kraukts, L.Maurina, T. Tripane u.c..

Ka liecina statistikas dati, stajas problémas bérniem, tas ir nopietns trauc&jums, kas var
liegt pilnvértigi dzivot. Ta Slimibu profilakses un kontroles centra (SPKC) statistika rada, ka
Latvijas bérnu vida pedéjos gados muguras un ari stajas problémas kliist arvien izplatitakas. Ar
katru gadu, nedaudz, bet tomer picaug to bérnu skaits, kam tiek konstatéti stajas trauc€jumi un
skolioze. Ta vecuma grupa no 3-14 gadiem no 1000 bérniem muguras problémas tiek konstatétas
160 bérniem (Birzins, 09.10.2015, video). Savukart Sporta medicinas valsts agentiiras (SMVA)
petijumi liecina, ka tikai 3 % skolénu ir pareiza staja. 97 % ir balsta un kustibu sistémas
traucgjumi, t. 1. 72 % - asimetriska staja, 11.4 % - apala mugura, 6.7 % - apali ieliekta mugura un
1.2 % ir skolioze, ka ari citas balsta un kustibu sist€émas novirzes (Birzins, 09.10.2015).

Tas liecina, ka Sai problémai tiek pieversta parak maza uzmaniba majas, pirmsskolas
iestades un skolas. Ir noverots, ka pirmsskolas izglitibas iestadés vai nu nav sporta nodarbibu, vai
ar tas notiek parak reti, ka arT rotalas, kas tiek ikdiena veiktas, lielakoties, tas ir ar dazam vai

vispar bez kustibam. Un ta vieta, lai berns nodarbotos vairak ar fiziskam aktivitatem, vin$



vislabpratak no ta izvairas. Ja Sai problémai pievérstu daudz lielaku uzmanibu, tad arT laicigi, ar
arsta palidzibu, varétu noverst stajas traucjumus.
Pétijuma objekts — sporta nodarbibas pirmsskola.
Pétijuma priek§mets — pirmsskoléna stajas nostiprinasana
Hipoteze: Pirmsskolénu staja sporta nodarbibas tiks sekméta ja:
e skolotaja mérktiecigi sporta nodarbibas ieklaus vingrinajumus un kustibas stajas
nostiprinasanai;
e Dberni iesaistisies skolotajas piedavato darbibu izpilde.
Pétijuma meérkis — analizet teorétiskas atzinas par staju, tas veidiem un pétit nostiprinasanas
iespejas sporta nodarbibas vecaka pirmsskolas vecuma bérniem.
Pétijuma uzdevumi:
1. Analizét autoru atzinas par staju, tas veidiem un raksturot attistibas likumsakaribas
bérniem vecakaja pirmsskolas vecuma.
2. Pettt stajas sekmesanas iespéjas sporta nodarbibas vecaka pirmsskolas vecuma b&rniem.
Pétijjuma metodes:
e Teoréetiska — literatiiras analize.
e Empiriskais petijjums —
e pedagogiskais novérojums;
e pedagogiska izméginajuma darbiba

Pétijuma baze: Gulbenes novada Pirmsskolas izglitibas iestades ,,X”” vecakas grupas bérni.



1. Pareiza staja — nozimigs faktors berna attistibas un veselibas

saglabasana

1.1. Vecaka pirmsskolas vecuma bérnu attistiba problémas skatijjuma

B@rna attistiba pirmsskolas posms ir loti svarigs, jo $aja perioda berni ir loti zinatkari,
visu grib zinat un visu iemacities. Bérni $aja perioda aug un attistas ne tikai intelektuali, bet art
fiziski un emocionali. Bérna attistibai jarada labveligi apstakli, lai nerastos attistibas traucgjumi,
kas var ietekmet bérna turpmako dzivi (Golubina, 2007, 119; Valtneris, 2001, 8).

Attistiba - secigas, neatgriezeniskas, likumsakarigas kvalitativas parmainas cilvéka

dzives, dabas, socialo un garigo procesu noris€. Attistibu raksturo ar objekta stavoklu (situaciju),
posmu, fazu u. tml. mainas likumsakaribu. Cilvéka individuala attistiba ir vina dotumu (fizisko,
garigo) un vides faktoru (t.sk. pedagogiskas vides) mijietekmju noteikta neatgriezeniska
parvertiba virziba no zemaka uz augstako, uz jauna raSanos. Be€rna attistibu sekmé izglitibas
iestades pedagogiskas vides optimali perspektiva atbilstiba bérna dotumiem (Pedagogijas
terminu skaidrojosa vardnica, 2000, 22).
Tas ir kvalitativs process, kas saistits ar kermena, visparigu, veido$anos un nobriesanu. Bérna
attistiba ir nepartraukts process, kura augSana un attistiba noris dazados tempos. Attistibas
procesa organisma mainas struktiira un funkcijas un ta ilgst visas dzives garuma. AugSana un
attistiba ir savstarpgji saistitas, tapat arf fiziska un psihiska attistiba notiek vienoti (Spona, 2006,
20; Valtneris, 2001, 11). R. Geske min, ka bérns aug, attistas, un tas ir paSsaprotami. Vina
augSana ir kvantitativs process, kura laika notiek kermena masas, garuma un citu izméru
palielinasanas, notiek S$iinu skaita un $iinu lieluma pieauguma rezultata. Bérna attistiba ir daudz
plasaks jedziens, kas ietver gan fiziska kermena (biologisko) attistibu, gan garigo (psihisko un
socidlo) attistibu. Sis dalas ir nesaraujami saistitas, jo veicina bérna attistibu veseluma (Geske,
2005,6).

Ka norada A.Spona, tad skolotajam ir japarzina bérna attistibas likumsakaribas, un
atsaucas uz A. Adlera atzinu, kur$ akcent&jis to, ka bérna attisttba nozimiga ir pirmsskolas
vecuma iegiita pieredze, jo ta ietekmé cilvéku vélakajos dzives posmos, jo attistiba notiek
personibas ieksieng, visos cilvékos (Spona, 2006, 21). Tatad, saistiba ar bernu attistibu veseluma
var runat par tris attistibas jomam, ko savos darbos atzimgjusi gan A. Spona, gan R. Geske, tas

tiek akcent€tas art noteikumos par valsts pirmsskolas izglitibas vadlinijam (Noteikumi par valsts



pirmsskolas izglitibas vadlinijam, 2012) un tas ir:
e psihiska;
e sociala;
e fiziska attistiba (gpona, 2001, 19; Geske, 2005, 6).

Sociala attistiba — sakas ar augla attistibu, to nevar aplikot atrauti no sabiedribas

kopuma. Socializacijas gaitu ietekm@ un nosaka visi iedzimstosie mehanismi. Sociala vide veido
cilveéku kultiiras vertibas un audzinasanas idealus — bez ka nav iedomajama personibas attistiba
(Spona, 2006, 36).
Personibas attistiba — individualitate, kas no citiem atSkiras un apkartgja vidé izcelas ar
speécigam, parasti labam, rakstura ipasibam, aktivu un apzinigu atticksmi pret darbu un
cilvekiem. Katrs cilvéks jau piedzimst ar savu personibu, tas attistibu var ietekmét dazadi ar€jie
faktori. Personibas attistiba ietver sevi paSveértéjumu, saskarsmes prasmju un iemanu attistibu
(Svence, 1999, 94).

Pirmsskolas vecuma bérnam aktuala klist vajadziba p&c saskarsmes ar vienaudziem, ko
vin§ apmierina kopigas rotalas un citas darbibas, kur aktivi norit informacijas apmaina. Lai ari
cik atverts, dzivespriecigs, draudzigs biitu berns, komunikacijas prasmes vin$ var apgit tikai
sadarbojoties. Uz to norada ari D. Dzintere un |. Stangaine minot, ka rotala bérni nonak
saskarsmé&, nodibina kontaktu ar citiem un komunic€, notiekot informacijas apmainai starp
bérniem, izmantojot valodu vai neverbalas sazinas lidzeklus, sadarbojas, veicot kopigu darbibu,
savstarpéji saskanotu, vajadzibas gadijuma cits citam palidzot, cits citu atbalstot, mijiedarbojas,
kas izpauzas personu savstarpgja ietekmé, kas rada noteiktu attiecibu modeli un parmainas So
personibu mérkos, motivos, atticksmés (Dzintere, Stangaine, 2007). Bérniem aizvien vairak
pieaug vélesanas biit patstavigam un neatkarigam, ko vini izspéle dazadas rotalas. Saja vecuma
paradas ar1 spitiba un pieauguso prasibu ignoréSana, taja pasa laika pieauguSais bérnam ir
autoritate un paraugs, ko atdarinat. Socializaciju ietekmé iedzimstoSie mehanismi, nervu
darbibas tipi un ta attistiba. Psihologija socialo attistibu saista ar saskarsmes, socialo lomu
apguves audzinaSanas stilu ietekmi un mijiedarbibu ar personibas attistibu. Sociala attistiba ir
cieSi saistita ar personibas veidoSanos. Pirmsskolas vecuma bérni vél tikai apgiist saskarsmes un
sadarbibas sp&jas ST perioda saskarsmes sp&jas un iemanas var ietekmét bérna psihisko attistibu,
jo ta ir pamata visu pargjo attistibas periodu rezultatiem. (Svence, 1999, 94).

Bérnu psihiskas attistibas temps atseviskos posmos ir at$kirigs un tas attiecas gan uz
psihisko attistibu kopuma, gan uz atseviskam tas funkcijam, vin§ norada, ka katra attistibas
stadija straujak attistas kada domingjosa psihes funkcija (Puskarevs, 2001, 35). Prata darbibas
sp&jas nodroSina racionalas sp€jas izzinat. TieSi pirmsskolas vecuma strauji attistds visas

kognitivas sp&jas, norada A. Abele rakstot, ka psihiskie procesi ir jebkuras darbibas pamats, ko
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noslédz to apvienota izpausme kustibas — psihomotora iemana. Pat visvienkarsakajas kustibas
tiek iesaistiti visi psihiskie procesi, kuru norise sakas ar uzmanibas pieverSanu vides kairinataju
sajusanai un uztverei, tad informacija papildinas ar atminas, domaSanas un iztéles norisu
rezultatiem, kas realiz€jas noteikta motora veida. B€rnam nodarbojoties ar sportiskam
aktivitateém, to darbibas tiek iesaistita — uzmaniba, sajitas, atmina un domdasana. Sporta darbibas
butiskakas ir redze, dzirde un tauste, jo to precizitate veido konkrétus uztveres t€lus un noteiktu
tehnisko elementu sekmigai izpildei (Abele, 2009, 45-48).

Bérnu augstako nervu darbibu raksturo wuzmanibas attistiba, tacu ta ir nenoturiga un
griitibas koncentréties uz noteiktu darbibu. Bérns sp€j koncentréties uz vienu objektu lidz 20
sekundém, savukart, uz kadu darbibu bérns sp&j koncentréties lidz 20 minitém, ka ar1 sp€j jau
parvaldit savu uzvedibu. Kustibas uzmaniba izpauzas ka cilvéka apzinas virziba un
koncentréSanas uz vienu objektu kada laika posma, vienlaicigi atraujoties no citiem. Uzmaniba —
sporta sekmigas darbibas realiz€Sana loti biitiska ir uzmaniba un tas dazado 1pasibu izpausmes —
uzmanibas aktivitate norada uz personibas apzinatu iesaistiSanos konkréta situacija. Uzmanibas
virziba — parada apzinas pieveérSanas virzienu uz iek$€jam un argjam izjutam. Uzmanibas
plasums — tiek raksturots ar prasmi vienlidz sekmigi pieversties vairaku uzmanibas objektu
skaitam. Uzmanibas parslegsanas — apzinata spéja pievérsties vienam konkrétam objektam,
neraugoties uz dazadiem kriterijiem. Uzmanibas noturigums — koncentréSanas realizaciju
attieciba pret kadu uzmanibas objektu noteikta laika posma (Abele, 2009, 45-46; Svence, 1999,
86; Svence, 1999, 80-88; Kalva, 2007, 68)

Uztvere ir vairaku sajiitu apvienojums vienota uztveres t€la un ta ir atkariga no personigas
pieredzes, emocionala fona un personibas virzibas (Abele, 2009, 49). Vadosa bérniem $aja
vecuma Ir redzes uztvere un turpina veidoties “ick$€jas uztveres shémas” uztveres téla redz to,
kas vinam ir batisks, un macas veidot lietu kopsakaribas (Svence, 1999, 80). A.VVorobjovs raksta,
ka uztveres veidu klasifikacija ir divas pieejas — manu organu uztveres procesi, otra ir kustibu un
laika uztvere. To likumsakaribu veidoSanos nosaka fiziologiskie un psihiskie mehanismi.
Fiziologiskie — kustibas un visu kermena muskulu piepile, acu sasprindzinajums u.c. Psihiskie —
ievirzes, vajadzibas, interese, zinaSanas utt. Ka arT Vorobjovs atzime, ka uztvere un sajiitas ir
vienoti izzinas procesa posmi, kas nesaraujami saistiti viens ar otru ar kvalitativam procesu
rezultatu atSkirtbam. Uztveres rezultata tiek iegiits vienots priekSmeta t€ls, savukart caur sajitam
ieglist zinaSanas par atseviskam priekSmeta iezim&€m un 1paSibam (Vorobjovs, 1996, 64; 67).

Sajitu veidoSanas un attistiba beérnam sakas no pirmajam dzivibas dienam, pirmajos
meénesos intensivi veidojas redzes un dzirdes sajiitas. Savukart, pirmsskolas vecuma pilnveidojas
visa manu organu sistéma (Vorobjovs, 1996, 63). Ipasi nozimigas ir proprioceptivas sajitas,

kuras signalizé par kermena atrasanos telpa, par cilvéka atbalsta un kustibu aparata stavokli. S
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veida sajutas apstrada signalus, kas nak no muskuliem, cipslam. Pieméram, loti svarigas ir
lidzsvara sajutas, kuru fiziologiskais pamats ir vestibularais aparats. Ka zinams, cilvéka ieksgja
ausT atrodas Skidrums, kuram liela nozime lidzsvara sajiitu noteikSana. Savukart eksteroceptivas
sajutas atspogulo informaciju, kas rodas no argjas pasaules. Tas nosaciti iedala kontaktajas un
distaktajas. Pie kontaktajam pieder garSa un tauste, bet pie distances — redze, dzirde, oza
(Vorobjovs, 1995, 18).

Atmina ir psihisks process, kura cilvéks iegaume, reproducé, aizmirst domas, télus,
kustibas un tiek uzskatita par vadoso kognitivo procesu pirmsskolas vecuma b&rniem, attistas no
netie$as uz tiSo iegauméSanu, saglabasanu un tiSo reproducéSanu, tacu izteiktaka ir paziSana.
Attistas uzskatami konkréta, uzskatami télaina un verbali logiska domasana. Atminas ipasibas
nosaka iedzimtiba, ko iesp€jams ar1 trenét (Vorobjovs, 1996, 75; Svence, 1999, 81). Sporta
darbibu izpildei svarigaka ir operativa un kustibu atmina, ka arT ti8a atmina. Atmina sporta ir
svariga, lai iegaumétu un apgitu plasu, daudzveidigu tehnisko elementu un darbibu klastu.
AizmirS$anas procesa darbiba ietekmé arT sp€ju apgiit jaunu kustibu tehniku vai labot elementu
izpildes kltudas (Abele, 2009, 51-52).

Domasana saistita ar c€lonu un seku sakaribu atklasanu starp lietam un to norisém,
intensivi mekI€ likumsakaribas. Attistas uzskatami konkréta, uzskatami t€laina un verbali logiska
domasana (Svence, 1999, 83-84). Tas 1paSibas paradas ar noteiktu kustibu veidu apguvi un
izpildi. Jaunu sporta elementu apguvé — uzskatami darbigais domasanas veids, ar méginajumu un
rezultatu atbilstibas izvertéSanu — uzskatami t€lainais; tehnisko vai taktisko elementu izpratnes
izpildei — abstrakti teorétiskas domasana (Abele, 2009, 53). Un A.Vorobjovs papildina ar to, ka
domasana ir psihisks izzinas process, kura ar runas palidzibu notiek visparinata un netieSa
atspogulosana (Vorobjovs, 1996, 92).

Runas primara funkcija ir komunikativa funkcija. Runa pirmkart ir socialas saskarsmes
lidzeklis, izteik§anas un saprasanas lidzeklis. Pirmsskoléniem strauji attistas vardu krajums, tiek
apgitas gramatiskas formas un jauni abstrakti jeédzieni. Ka arT attistas no egocentriskas runas uz
dialoga, konteksta un iek$&jo runu. Bérns pamatos jau ir apguvis dzimto valodu, tomér vina runai
vel ir situativs raksturs (saistits ar konkréto situaciju). Bérns runu sak izmantot savas darbibas
planoSana un regulacija, sakuma savu darbibu koment€jot skali, vélak parejot uz bez skanas runu
un runu domas (Svence, 1999, 85-86).

Motivacijas pamata ir saskarsmes vajadziba, sazinaties, koncentréties un giit sava
nozimiguma apstiprinajumu. ST vecuma bérni ir jutigi pret kritiku, pieaug vienaudzu dota
vertéjuma nozime. Galvena §1 perioda iezime ir simbolu un jédzienu apguve, ka ari vardu

krajuma paplaSinaSanas, un citada redzes lenka attistiba. Uztveres procesos berni apgist téla
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kopsakaribas un prasmi izdalit butiskakas pazimes no kopuma, ka arT spgj darboties péc dota
parauga (Spona, 2006, 24- 38; Svence, 1999,14; 88).

Atmina, uztvere un uzmaniba nepaklaujas gribai un blakus ietekmes kavé tas attistibu.
Tadel macibu procesa butiski ir noverst blakus kairinajumus, un ik pa laikam ir jaieplano
atslodzes aktivitates, lai atgiitu koncentré$anas sp&jas. Bérnu nervu sistéma ir atrak nogurdinama
pie fiziskas un garigas slodzes.

Bérna emocijas ir reakcija uz ieksgjiem vai argjiem kairinajumiem. Ilgstosi emocionali
procesi veido jutas, godigumu, izpalidzibu, atsaucibu, kartibas izjitu. Emocionala attistiba mijas
ar gribas attistibu. Gribas funkcijas ir motivu un meérku izvéle, savukart, emocionalas attistibas
perioda pirmsskolas vecuma bérni var vienlaikus bt dusmigi un lidzjitigi, vai zaudét
paskontroli un palidzet kadam (Svence, 1999, 93-98).

Bérnam augot, mainas vina psihiska un fiziska attistiba, tomér tas temps dazados
periodos ir atSkirigs. Attistiba ir nevienmériga, visatrak attistas tie organi, kuru funkciongSana ir
vitali nepiecieSamaka organismam, attiecigaja perioda (Puskarevs, Golubeva, 1999, 26).

Fiziska attistiba apzimé visu to individa morfologisko un funkcionalo ipasibu kopumu,

kurus nosaka fiziska speka rezerves (Kriimina, 2007, 7).
E. Brémanis raksta, ka pirmsskolas vecuma bérni tendéti uz visu veidu kustibam un spélem,
ipasa interese tiek izradita pret jaunam kustibam. Un ta ka pasauli bérni izzina ar kustibam, tad
katrs aizliegums kustibam ir Skérslis garigai un fiziskai attistibai. Ka ar1 bérnam ir svarigs
darbibas rezultats, vin$ lepojas, ja sp€j atri paskriet, nokert bumbu, izpildit vajadzigas kustibas.
Autors atzimé, ka pirmsskolas vecums ir loti pateicigs lai apgiitu galvenas pamatkustibas
(skriesanu, lekSanu, rapoSanu, liSanu, kapSanu, lidzsvara saglabasanu, karasanos, StpoSanos,
vilkSanu, stumSanu, neSanu, meSanu u. tml.), kas dzivé ir nepiecieSamas (Bérnu un pusaudzu
trenera rokasgramata, 2008, 96) . ArT A. Spona, rakstot par fizisko attistibu norada, ka ta ir
tikpat butiska, ka personibas vai izzinas attistiba un, pamatojoties uz L. Vigotska atzinam, min
Sadus fiziskas attistibas komponentus - spéks, izturiba, veikliba, atrums un staja, veseliba
(Spona, 2001, 19).

I. Lev€éenko un N. Kiselova norada, ka fiziska attistiba ir process, kura bérniem veido
izpratni par veseligu dzivesveidu un sportu, prieksstatus par personigo kermeni, prasmi adekvati
reagét uz apkartgjas vides izmainam, apzinatu attiecksmi pret savu veselibu un dro§ibas
noteikumiem (JIeBuenko, Kucenéra, 2007, 43). Fiziskas attistibas svarigakie raditaji ir:

e morfologiskie — svars, augums, kriiSu kurvja apkartmers;
e biometriskie — plausu tilpums, muskulu sp&ks, staja, mugurkaula izliekumi;
e biomotoras spgjas — atrums, veikliba, lokaniba, izturiba, atrums (CrenaneHkoBa,

2006, 6).
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I.Lev¢enko un N.Kiselova uzskata, ka bérnu fiziskas attistibas stavokli nosaka sadi raditaji:

e beérna fiziska un funkcionala stavokla izmainas;

o fiziskas un garigas darbspgjas;

e kustibu un psihomotoriskas attistibas limenis;

¢ individualas fiziskas sagatavotibas dinamika;

o fiziska aktivitate;

e noturiba pret ar&jas vides izmainam (sp&ja pretoties slimibam);

e miegs, ta kvalitate;

e apetite;

e prasme saglabat pareizu staju (Jleuenko, Kucenéna, 2007, 43).
Fiziskas aktivitates palidz veidot un uzturét veseligus kaulus, muskulus, locitavas, ka ar1 veicina
masas kontroli. Loti bistami kustibu un balsta aparatu ietekmé liekais svars un statiskas pozas.
Galvenais fizisko aktivitaSu uzdevums ir saglabat un nostiprinat veselibu, veicinat fizisko
attistibu, nortidit organismu un attistit fiziskas 1pasibas. Fiziska slodze padara kaulus izturigakus,
un labi attista muskulatiira nosaka cilvéka staju, un tas ir veselibas raditajs (Bula-Biteniece,
Jansone, Piech, 2013, 15-17; 103). Tatad, lai nostiprinatu veselibu kopuma, ir ari svarigi attistit
fiziskas ipasSibas. Kuras dazadi autori fiziskaja attistiba izdala $adas ipaSibas — spéks, atrums,
izturiba, veikliba, lokaniba.

Speks ir cilveka fiziska sp€ja ar muskulu piepiili parvarét argjo pretestibu, deformét vai
parvietot dazadus kermenus. Kermena muskulu kopé&jo speku raksturo vispargjais speks, kuru
attista vispusigas fiziskas sagatavoSanas procesa. Tas ir atkarigs no muskulu masas apjoma un
darbibas kvalitates. Sp€ks bérniba piecaug ar centralas nervu sist€émas palidzibu laika no 3-11
gadiem (Jansone, Fernate, 2009, 17; Spona, 2006, 22). Pirmsskolas vecuma bérniem spéka
trenin$ ir vina pasa aktivitate, tacu svarigi ir attistit dazadas muskulu grupas ar dazadu speku
(B&érnu un pusaudzu trenera rokasgramata, 2008, 100)

Atrums- taja tiek piesaistita gan fiziologiska, gan psihologiska kvalitate. E. Brémanis
atzime, ka atrumam ir tris izpausmes — reakcija uz signalu, atseviskas kustibas atrums un kustibu
biezums. Pirmsskolas vecuma bérniem kustibu reakcijas atrums attistas Iidz 13 gadu vecumam,
savukart kustibu atrums attistas no 10-15 gadu vecumam. E. Brémanis uzsver, ka atruma trenin$
ir bernu privilégija. Atrums ir spgja veikt savas kustibas 1sa laika un atsevisku kustibu atruma un
kustibu biezuma izpausmes forma. Ta sensitivais periods ir no 5 — 10 gadiem. Saja perioda
beidzas nervu Skiedru mielinizacija, tajas uzlabojas impulsu parvadiSanas atrums (Aboltina,

1998, 69-70; Bérnu un pusaudzu trenera rokasgramata, 2008, 102).
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Izturiba — nepiecieSamibas gadijuma tiek izmantotas organisma rezerves. Izturiba ir sp&ja
ilgstosi turpinat kadu darbibu bez tas slodzes samazinaSanas un ta attistas pakapeniski. Jau
pirmsskolas vecuma bérni sp&j veikt ilgstoSu darbu, kas attista izturibu, un rada optimalus
apstaklus sirds, asinsvadu un elposanas sistému darbibai. Galvena bérnu izturibas attistiba ir
izveidot augstu emocionalo fonu un saudzgjosu treninu (Jansone, Fernate, 2009, 16).

Lokaniba ir fiziska sp&ja, kas attistas visagrak, jo tas straujaka attistiSanas sakas Cetru
gadu vecuma un turpina attistities pirmsskolas un jaunakaja skolas vecuma. Visstraujak lokaniba
abiem dzimumiem attistas vecuma no 6 Iidz 10 gadiem, bet tas dabiska attistiSanas turpinas ari
straujas augSanas laika. Ta ka bérniem skelets vél nav parkaulojies un ir miksts, ka art muskuli
un cipslas ir vaji attistijusies, viniem ir liela lokaniba bez trenéSanas. Lokanibu ietekmé daZadi
apkartgjas vides faktori (aukstuma lokaniba samazinas), diennakts periodikas faktori (ritos un
vakaros lokaniba ir zemaka, tur preti pecpusdiena ir vislielaka) (Aboltina, 1998, 72; Jansone,
Fernate, 2009, 17).

Koordinacija ir cilveéka spé€ja apgiit jaunas kustibas un atri parveidot tas atbilstoSi
mainigo apstaklu prasibam, nodroSinot to precizitati, efektivitati un atbilstibu specifiskajam
darbibas meérkim. Bérnu koordinacijas attistibas labveligakais ir laiks no 5-12 gadiem, tacu
visstraujak attistas 7 gadu vecuma (Jansone; Bula-Biteniece; Kalnina, 2011, 24). Sporta ir vairak
neka desmit koordinacijas izpausmes formu. Koordinaciju raksturo spéja:

e diferencét dazadus kustibas parametrus (laika, speka, telpiskos);

e orientéties telpa;

e [idzsvars;

e parkartot kustibas;

e savienot (kombinét) kustibas;

e pielagoties mainigai situacijai un neierastam uzdevumam,;

e izpildit uzdevumu noteikta ritma;

e vadit kustibas izpildes laiku;

e paredzet partneru un pretinieku dazadas kustibu pazimes, to izpildes nosacijumus

un situacijas izmainas kopuma;

e apzinati atslabinat muskulus.
Koordinacijas sp€jas var pilnveidot, to nodroSina cilvéka kustibu pieredze. Jau pirmskolas
vecuma atri pieaug metienu un l&cienu precizitate. Koordinacija veido 52-57% no 3-6 gadus
vecu bérnu kustibu sp&ju struktiiras (Jansone, Ferate, 2009, 17). Ja cilveéks spés saskanot
kustibas, tad vinam biis prasme kontrolét savu kermeni. Koordinacijai raksturiga sp&ja atri apgut

jaunas kustibu iemanas, darba panémienus, ka arT sp&ja atri orientéties un piepemt pareizo
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lemumu apkartgjas vides apstaklos. Kustibu precizitate visvairak pieaug no 4-5 gadiem, tapéc ir
biitiski $aja vecuma attistit koordinaciju (bepumrreitn, 1990, 414).

Lidzsvara jeb vestibulara sist€éma kopa ar muskulu cipslu un locitavu proprioreceptoriem
palidz regulét muskulu tonusu, noturét lidzsvaru, orientéties telpa un koordinét kermenu dalu
kustibas. Lidzsvaru iedala statiskaja un dinamiskaja Iidzsvara. Stabils Iidzsvars ir tad, kad bez
areju vai iek$€ju impulsu kairinajuma palidzibas atgriezas ieprieks€ja kermena stavoklIi. Bérniem
ir zema lidzsvara stabilitate, tapéc biezi un stipri ta kairinajumi var izsaukt dazadus vegetativus
refleksus.

Bérnu pilnvertigai attistibai ir nepiecieSams attistit arl sensoras sist€mas, kas ir nervu
sist€émas struktliras. Tas uztver un analiz€ kairinataju iedarbibu un ir cie$i saistita ar fizisko
attistibu. Bérnu fizisko attistibu pirmsskolas vecuma var raksturot ar lielu kustibu aktivitati un
neattistitu paSkontroli. Sensoras sist€émas attistas un pilnveidojas bérniba. Redzi uzskata par
visnozimigako sensoro organu, jo visas pargjas sajitas tiek parbauditas ar redzi. Taustes sajiita
nodroSina mehaniskas iedarbibas uztveri, spiedienu, vibraciju, pieskarienu. Visvairak So
receptoru ir pirkstu un méles gala. Bérniem $1s sajitas ir attistitas sliktak neka pieaugusajiem.
Sporta lielu nozimi ieglist proprioceptivas sajiitas — muskulu sajiitas, kas zino par stavokli telpa
vai par tikko izdaritu kustibu (Aboltina, 1998, 47 — 48; Puskarevs, 1999, 55).

Bérnu fizisko attistibu pirmsskolas vecuma var raksturot ar dabiski lielu kustibu
aktivitati, augSanu un koordinacijas sp&ju pilnveidoSanos, tacu neattistitu paskontroli. Kustibu
aktivitate ir katra normali funkcionala stavokla un veselibas priek$nosacijums. Jau viduslaikos
fiziskas aktivitates un spéles tika uzskatitas par vislabakajiem lidzekliem, lai saglabatu, koptu un
nostiprinatu veselibu. Kustibu aktivitate veicina savlaicigu un pilnvértigu balsta un kustibu
aparata attistibu, ka ari pretestibu pret slimibam un uzlabo veselibas stavokli. Pirmsskolas
vecuma bérniem, péc iesp&jas vairak fiziskas aktivitates javeic svaiga gaisa un ne mazak ka 2
stundas diena. Saja vecuma bérniem janodarbina védera, muguras un citas lielas muskulu grupas,
ka ar1 koordinacijas attistiba (Puskarevs, 1999, 55-57).

Ta ka 5 — 6 gadus veciem bérni labprat piedalas fiziskas aktivitates, augSana un koordinacijas
sp&ju pilnveidoSanas, ka ar1 kermenis ir speécigaks, muskulatiira attistitaka un labaka vispargja
biologiska visa kermena stabilitate. Tad bérni sp&j veikt sarezgitas kustibas — Iekt uz vienas
kajas, Ikt ar lieliem soliem uz priekSu, ka ar1 rapties pa stieniem. Kustibas pakapeniski klist
automatizetakas, uzlabojas kustibu saskanotiba, manami palielinas roku darba sp&jas. Beérnu
izturiba ieveérojami palielinas, tomér ir nepiecieSams bieZi mainit vingrinajuma sakuma stavoklus
un dazadot kustibas. Tade] pirmsskolas vecuma bernus iesaista dazadas sporta nodarbibas, bet
neizmanto sacensibas, jo tas §T vecuma bérniem nav piemérotas. leteicams bérniem dot iesp&ju

skriet, rapties un lekt, tacu vienlaikus ierobeZojot un kontrol€jot vinu neaprékinamas kustibas, lai
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nerastos traumas. So dabisko aktivitati var kontrolgt, organiz&jot viniem dazadas kustibu rotalas.
G.Svence atzim@, ka ,,viens no galvenajiem uzdevumiem §1 perioda audzinasana ir attistit
paskontroli, apgtstot divus principus — “ Es gribu!” un “ Man vajag!” (Krasnova, 23.05.2006.;
Svence, 1999, 78).

Kaut arT $aja vecuma bérni ir aktivi, vini nespgj ilgstosi veikt fiziskas darbibas. Veicot
fiziskas aktivitates, b&rni atri nogurst un labpratak iesaistas neilgas aktivitat€s un atri nomaina
nodarbibas veidu, jo bérnu muskulkiedras ir isakas un tievakas, un tas satur daudz mazak
miofibrillu olbaltumvielu un tauku. Tas ari veido mazaku b&rnu muskulu masu no kermena
masas daudzuma. 5-6 gadu veciem b&rniem muskulu masa ir apméram 21.7 % no visa kermena
masas. MuskulSkiedru intensiva augSana turpinas lidz 7 gadu vecumam. Ta ka bérniem muskuli
ir elastigaki neka pieaugusajiem, tad kustibas to garums izmainas lielaka apjoma. Pirmsskolas
vecuma bérniem muskulu cipslas un mugurkaula saites v€l ir vajas un veicina nepareizas stajas
veidoSanos. Muskuli un to cipslas I[idz ar gadiem klst izturigaki, bet lidz ar to ar1 mazak
paklaujas stiepSanai, kliist mazak elastigi, samazinot lokanibu. Bérnu lielie muskuli $aja vecuma
ir vairak attistiti neka sp€ja tos kontrolet, savukart sika pirkstu muskulatiira vel tikai attistas,
tapec 4-5 gadu vecuma var bt griitibas griezt ar Skérém, Itmét papira aplikacijas, precizi
nokrasot malas, neparkrasojot pari, savért krelles, pareizi satvert zimuli — §is darbibas ir jaattista
(Aboltina, 1998, 35-38). Zeniem labak ir attistiti lielie muskuli un vini ir fiziski izturigaki, tur
preti meitenem labak attistita ir sika pirkstu muskulatiira un vinas ir mierigakas un precizakas.
Ka ar muskulu atskiriba ir novérojama bérniem, kas aktivi nodarbojas ar sportu un tiem, kas to
ikdiena nedara.

So bérnu kermena uzbiive atkiras ar to, ka sportistam augums un masa ir lielaka. Ta pat
tren€tam un attistitam bérnam ir lielaks sirds tilpums, un sirds darbojas ekonomiskak — darbojas
lenak, ka ar1 attistitaki skeleta muskuli un pilnigak izveidots krisu kurvis, plausu tilpums ir
lielaks un, [idz ar to, organi tiek labak apgadati ar skabekli. Tur preti, hipodinamija jeb
mazkustigums, samazina asinsrites un elpoSanas sist€émas noslogojumu, veicina kermena masas
palielinasanos, samazina kermena funkcionalas iesp€jas, ka ar1 palielina saslimSanas riska
iesp&jas (Puskarevs, Golubeva, 1999, 55-56). Pirmsskolas vecuma bérniem ir mazak elastigas
plausas un tas rada papildus slodzi uz elpoSanas muskuliem. Ka arT $aja vecuma japievers liela
vériba pareizai un ritmiskai elpoSanai un, lai attistitu elpoSanas muskulus, tie ir jatreng un javeic
speciali elpoSanas vingrinajumi, tacu tie javeic ta, lai nerastos aizdusa. Pareiza elpoSana veicina
gan garigo, gan fizisko attistibu (Valtneris, 2001, 97).

Ta ka visu kermeni un organus vada nervi, dodot signalu no centralas nervu sist€mas uz
konkréto kermena dalu vai organu, ir svariga centralas nervu sist€mas attistiba. “SeSus un septinu

gadu veciem bérniem smadzenu masa sasniedz 1200 — 1300 gr — 75 — 80% no pieaugusa
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smadzenu masas (Aboltina, 1998, 38). Smadzenu un nervu $iinu attistiba pietuvinas pieauguso
attistibas Itmenim, bet tas v&€l nav nobrieduSas. Ta ka nervu Stinu mielinizacija pirmsskolas
vecuma berniem vE€l nav beigusies, vini nespgj atri un precizi vadit uzbudinajumus, kas ari
bitiski ietekm€ kustibu iemanu un koordinacijas attistibu. Kustibu analizators piedalas ne tikai
komplicétu kustibu iemanu un prasmju tapSana, bet ar pilnveido centralas nervu sistémas
attistibu, ietekmé bérna garigo attistibu - intelektu. No 5 — 8 gadiem bérna intelekts sasniedz 80
% no savas attistibas, tadel Saja vecuma nepiecieSams ar bérnu daudz runat, stastit, skaidrot,
iesaistt kustibu aktivitatés. Ir jadoma par bérna aktivitati, tacu ir jaatceras, ka bérnu organisms ir
jutigs pret parslodzi (Valtneris, 2001, 72).

Aktivie un kustigie bérni, ikdiena patéré lielu dalu energijas, tap&c viniem ir jasanem

pietickami daudz pilnvertiga uztura. Cilvéks ar uzturu sanem organiskas vielas — olbaltumvielas,
oglhidratus un taukus. Taukiem organisma ir energétiskas funkcijas, un aizsarga organismu no
atdziSanas un darbojas par amortizatoru daudziem iek$€jiem organiem. Savukart, idens un sali
nav energijas avots, tadu tiem ir svariga nozime daudzas fiziologiskajas funkcijas. Sis vielas
nodrosina organisma energétiskajam un plastiskajam norisém nepiecieSamas izejvielas. Vielu un
energijas maina bérniem ir loti intensiva un svariga, jo nodroSina aug$anu un attistibu. Bérna
organisma kopgjais energijas patérind ar gadiem klist lielaks, ka ari palielinoties fiziskajai
slodzei, palielinas baribas uznemsana (Puskarevs, Golubeva, 1999, 100-101;Valtneris, 2001,
103- 105).
Bérniem pirms aktivitatéem jalieto viegli sagremojama, oglhidratiem bagata bariba, kas ari
nodro§inas organismu ar energiju, kas, savukart ir, nepiecieSama augSanai un fiziskajai
aktivitatei. Ta ka bérni $aja vecuma strauji aug, tade] palielinas apetite, un rodas vajadziba péc
papildus energijas. Bez olbaltumvielam bérniem ari jauznem pietickami daudz mineralvielu
(kalcijs diennaktT jauznem vismaz 1,2 g, fosfors — 2g un magnijs 0.36 g diennakti) un vitaminu.
Vitaminu trilkums aizkavé bérna augsanu, attistibu un traucé kustibu regulaciju, izsauc nespéku,
nogurumu, pazemina atminu un domasanu (Aboltina, 1998, 49-51).

Bérniem augot, palielinas nepiecieSamiba péc vitaminiem, 1pasi péc tiem, kas ietekme
organisma augSanu. A grupas vitamini stimulé skeleta augSanu un hipofizes darbibu — produce
augSanas hormonus. Savukart D grupas vitamini regulé organisma formas un kalcija mainu, ka
arT sekmé skeleta normalu attistibu un kaulu veidoSanos. Bérniem, kam trukst D vitamina,
saslimst ar rahitu — likas kajas, nepareizas formas kriSu kurvis, nesameérigi liela galva un véders.
Savukart C vitamins sekmé normalu saistaudu attistibu un dentina veidoSanos (Valtneris,
2001,113).
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Bérnu nervu sistéma vispar ka fiziska, ta ar gariga slodzg€, ir atrak nogurdinama. Darbspgju
atjaunoSanai ir nepiecieSams ilgstosaks miegs neka pieaugusajiem, vecuma no 6 — 10 gadu
vecumam miega ilgums diennakt1 biitu nepiecieams no 10 — 11 stundam (Aboltina, 1998, 41 -
42).

Nepiemérota uztura un ilgstosSi nepareizas pozas rezultatd var rasties dazZadas
deformdcijas, savukart, bernu, nepieskatitas lielas aktivitates rezultata — traumas, jo pirmsskolas
vecuma bérniem muskuli un muguras saites vel ir attistibas stadija.

Lielu lomu bérna fiziskaja attistiba spele berna vecums, jo intensivaka muskulSkiedru,
cipslu augsana turpinas lidz 7 gadu vecumam. Tadeél pieaugusajiem ir jaseko lidzi, lai nerastos
tadi apstakli, kura beram var biit parslodze vai jebkadi citi apstakli, kas ietekmé bérna augsanu
un attistibu. ST vecuma attistibas posms ir visproduktivakais laiks, lai nostiprinatu stdju, vai, lai

to korigetu, jo péc 7 gadu vecuma muskuli un cipslas nav tik elastigi un nepadodas korekcijai.

1.2. Staja, tas veidi

Bérnu kaulu un muskulu sisteéma nepartraukti aug un attistas, ta ir loti elastiga sist€ma ar
relativu skrim§lu daudzumu mugurkaula un citos kaulos. Skeleta galvena funkcija ir nodroSinat
kustibu balstu, tacu tas ir loti miksts un viegli deforméjams (Puskarevs, Golubeva, 1999, 91).

Nav vienas konkrétas definicijas par to, kas ir staja, tau ir daudzi autoru viedokli par to.
A. Golubeva, M. Klujevs un J. Kocs uzskata, ka vispiemérotakais stajas defingjums ir brivs un
ierasts, nepiespiests kermena stavoklis stavus, sézot un parvietojoties (Golubeva, 1999, 91;
Klujevs, Kocs, 1977,7). Staja ir pareiza kermena poza nepiespiesti stavosam cilvékam, kuru vins
ienem bez liekas muskulu piepiiles, jeb lidzsvara stavoklis starp kermena muskulu spékiem un
gravitacijas spéku (Romancuka, 10.03.2014). No mediciniska viedokla R. Bukolovskis ar
jédzienu “’staja’’ saprot galvas, mugurkaula un iegurna savstarpgjo poziciju un kermena staju
veidojoso muskulatiiru stavokli. Tatad, apkopojot Sos autoru viedoklus, varu secinat, ka staja ir
poza, kada cilvéks var atrasties brivi bez lickas muskulatiiras sasprindzina$anas (Zonne,
23.09.2013).

Pareiza staja ir muskulu un skeleta Iidzsvarots stavoklis, kas pasarga kermena segmentus
un locitavas no parslodzes, mikrotraumatisma un degenerativi distrofisku parmainu rasanas, ta
nodroSinot optimalu muskulu darbu un maksimalu komfortu kriisu kurvja un védera dobuma
organiem (Romancuka, 2014; Bekeris, 18.09.2015). Tai ir raksturiga kermena labas un kreisas
puses simetriska attistiba un normali fiziologiskie izlieckumi. A. Valtneris uzsver, ka pareiza staja

ir tad, ja ir pareizs mugurkaula stavoklis ar méreniem dabiskiem izlieckumiem kriiSu un jostas
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rajond, plecu un lapstinu novietojums ir simetrisks, galva tiek tur€ta taisni, kajas ir taisnas un nav
plakano pédu (Golubeva, 1999; Valtneris, 2001).

Staju, galvenokart, veido mugurkaula izliekums, ta ir pareiza, ja nav mugurkaula
izliekumu uz saniem. To var novertét - pieejot pie sienas, siena saskaras reiz€ ar 3 vietam —
pakausi, lapstinam un pé&cpusi, tacu nelielas novirzes no normas nozimé par vaju staju
(Romancuka, 10.03.2014).

Dazadi autori atzZimé vairakas pareizas stajas pamatpazimes:

e stav taisni, galva un kermenis atrodas viena vertikala Iinija,

e pleci vienada augstuma un nedaudz atvilkti atpakal,

e lapstinas vienada attaluma no mugurkaula un pilnigi pie krisu kurvja, kriitis
1zvirzitas,

e ievilkts véders, mugurkaula izlieckumi ir simetriski,

e Kkaju garums ir vienads, tas ir taisnas,

e iegurnis ir taisns (Puskarevs, Golubeva, 1999, 94; Odina, 20.07.2012).

Savukart par nepareizu staju tiek uzskatiti mugurkaula formas defekti, kuri var biit gan
parmerigi izteikti dabiskie izliekumi, gan izliekumi uz saniem (skolioze), ka arT lapstinas kas
izvirzitas uz aru un kriiSu kurvis kas ir saplacinats (rahits). Nepareiza staja ir ne tikai neglita, bet
ar1 var radit elpoSanas vai sirds darbibas traucgjumus. Mugurkaula kraSu dalas deformacija
nepareizas stajas rezultata izsauc plausu pléves dobumu deformaciju, bet tas nelabvéligi ietekmé
elposanu un arterialo asinu apgadi ar skabekli (Purmale, 2006, 6; Romanc¢uka, 10.04.2014).
Dazadas slimibas bérniba, sekmé nepareizas stajas un mugurkaula defektu veidosanos. Nereti tas
tieck noverots novarguSiem bé&rniem, tacu fiziski veseliem un stipriem bérniem retak. Ka art
bérniem, kam ir tuvredziba, vélak tiek novérots, ka rodas kifoze, jo rodas pieradums turét galvu
un kaklu uz prieksu. Tacu, lai noverstu vai laicigi pamanitu S§1s iesp&jamas novirzes no pareizas
stajas normam, ir svarigi zinat stajas veidus, un ka pareizai stajai jaizskatas.

Tiek izdaliti vairaki stajas veidi (sk. 1. att€lu.):

1. Normala staja - mugurkaula izliekumu vienmeriga attistiba. Pareizai staja galva tiek
turta taisni, pleci ir izversti un nedaudz versti atpakal, kriitis uz priekSu virzitas, lapstinas ciesi
piegul pie muguras un véders ievilkts, kajas taisnas. Ja staja ir pareiza, Cilvéks vienmér izskatas
stalts, ka arT pareiza staja rada labvéligus apstaklus kustibu izpildei un nodroSina muskulu atru
reakciju. “Cilvéks ar pareizu staju ir psihiski lidzsvarots un dzivespriecigs. Pareiza staja nerodas

pati no sevis.” (Klujevs, Kocs, 1977,11; Purmale, 2006, 5).

18



1.normala 2. plakana 3. apala 4.ieliekta 5. apali ieliekta 6.plakani ieliekta skolioze

l.attels. Stajas veidi (Valtneris, 2001)

2. Plakanai mugurai ir raksturiga fiziologisko izliekumu nepietickama attistiba, kas
veido visai mugurai saplacinatu formu, ka ar7 ir raksturiga vaji attistita kermena muskulattra.
Samazinati mugurkaula izliekumi, ta ir gandriz taisna, galva ir noliegta uz priekSu, pleci nolaisti
un par daudz atvilkti atpakal. Lapstinas ir izvirzitas uz aru — sparnveidigas, kriiSu kurvis izvirzits
uz prieksSu, un véders ievilkts. Saplacinatais un saSaurinatais kriiSu kurvis negativi ietekme kriisu
organu attistibu un novietojumu, Kas, savukart, ietekme elposanas organu darbibu. Sadai stajai ir
nepareiza slodzes sadale uz mugurkaula diskiem, Tpasi uz kriiSu un jostas dala (Purmale, 2006, 6;
Klujevs, Kocs, 1977, 11).

3. Apala jeb kumpa mugura veidojas tad, ja ir vaja muguras muskulatira. Sadam
muguras izmainam ir raksturiga plecu, kakla un galvas izvirziSana uz priekSu, kriiSu kurvis
pazeminats. Pleci uzrauti uz augsu, kas ar7 ietekmé to kustigumu. V&édera muskuli savilkti,
veders ir izvirzits uz aru, muguras muskuli izstiepti. Kajas ieliektas, ka nedaudz ietupies. Sadas
izmainas kriiSu kurvt apgriitina ta funkcijas, tas kliist plakanas, kas, savukart, samazina elposanas
kustibu amplitidu (Purmale, 2006, 6; Jankovskis, Beldava, Livina, 2009, 20).

4. leliekta mugura — lordroze raksturo stipri icliekts jostas mugurkaula skriemeli, véders
un iegurnis izteikti izvirzits uz priekSu, nedaudz samazinats kakla izliekums. Ta ka védera
muskulatiira ir vaja un saisinata, tas apgritina asinsrinko$anu un kunga darbibu. “Nereti tiek
noverota ar1 iek$€jo organu noslidésana” (Purmale, 2006, 6; Klujevs, Kocs, 1977, 11).

5. Apali ieliektai mugurai ir izteikti pastiprinati mugurkaula fiziologiskie izliekumi, ir
apvienoti divi izteikti izliekumi — apala mugura un ieliekta mugura. Palielinats jostas un kraiSu
dalas izliekums, ka ar1 iegurnis izvirzits uz priekSu. Tapat ka visos citos muguras izmainu
gadijumos, ar1 Sim ir raksturigs muskulu vajums. Galva izvirzita uz priekSu, un lapstinas

sparnveidigas, ka ar1 ir izvirzits véders uz priekSu (Purmale, 2006, 6; Klujevs, Kocs, 1977, 11).
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6. Plakani ieliekta mugura — palielinats jostas lordrozes lieckums, bet krusu dala
kifotiskais liekums nav pietiekoSi izveidojies, jostas dalas muskulatiira ir saisinata un védera
muskulatiira vaja (Purmale, 2006, 6; Jankovskis, Beldava, Livina, 2009, 20).

Atseviski var izdalit skoliozi, kas ir mugurkaula saslims$ana, ko raksturo izliekumi uz
saniem un vienlaiciga skriemelu rotacija, kas ietekmé visus organus. So slimibu var genétiski
parmantot vai izveidoties vielmainas traucgjumu rezultata ka arT ergonomiski nepareizu mebelu
lietosana un ilglaiciga atra$anas viena poza. Ipasi tiek ietekméta kriiSu kurvja un védera dobuma,
sirds un elposanas organu pilnvértiga funkcionéSana. Skoliozes slimniekiem, ilgstosi s€zot
sakumpuSam, atri nogurst muguras muskuli, jit sapes mugura un reizém galva. Ir gritibas
iemigt, ka arT pasliktinas apetite. Skoliozei ir raksturigs galvas nolickums uz saniem, pleci
atrodas dazada augstuma, ir asimetrija starp lapstinam. KriiSu kurvja asimetrija, izliekts
mugurkauls uz saniem, ka arT iegurna asimetrija. Ka arT skoliozei ir raksturigs kermena
muskulattiras disbalanss (Purmale, 2006, 7).

Lai sekmétu pareizas stajas attistibu, ir javerté ari kaju un pédu stavoklis, jo ta ir svariga
balsta un kustibu sastavdala, tai jaiztur balsta slodze, kas var kliit par pedas deformacijas c€loni,

un tas ietekmée staju.

plakana peda

normala peda

TYYITIIINN

10% Zo% 30%
da¥adas pakapes plakani psda

2.attels. Pédu formas (Valtneris, 2001)

_____

gadfjuma. Plakana péda ietekm@ asinsriti pédas un kajas, ka rezultata var rasties sapes, kas art
ierobezo kustibu un visparéjo veselibas stavokli. Peédu uzdevums ir radit pietickamu kermena
amortizaciju, kas pasarga ieks$€jos organus no spécigiem satricinajumiem. Plakana p&da nespg;j
nodroSinat pietiekamu kermena amortizaciju, tada veida paklauj iek$€jos organus asiem
satricinajumiem, kas, savukart, rada sapes galva, speka izstkumu, ka arT pastiprinatu nogurumu,
un ar laiku cie$ celi, gtizas un mugurkauls. Tiek novérots, ka cilvékiem, kam ir plakana p&da, ir
izmainits mugurkaula un iegurna stavoklis, pasliktinas vispar€ja fiziska attistiba un darba spgjas.
Plakana péda beérniem attistas pakapeniski — uz pédam ir parak liela slodze. Slodzi var radit

parmérigi liels kermena svars, parmérigi lielu smagumu nésasana, parak valigi apavi vai apavi ar
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cietu zoli, ka arT bez pac€luma apavu nesasana. Normali p&dai ir augsta balsta velve un ta
neparsniedz 1/3 p&das laukuma, ja ta sasniedz vairak ka 50% tad p&da ir plakana. Plakanas p&das
gadijuma péda pieskaras gridai ar visiem punktiem. Tacu bérniem no 4-5 gadu vecuma plakano
pedu var uzskatit par normalu, jo velves pac€luma vieta beérniem ir tauku spilventins, kas art rada
iespaidu par plakano pédu (Valtneris, 2001, 134; Jansone; Bula-Biteniece; Kalnina, 2011, 16).
Plakano p&du var noveérot gan vecaki, gan ar1 skolotaji, ja berns pec pastaigas vai pec aktivas
darbibas siidzas par nogurumu vai sapém pédas, tad iesp&jams ir izveidojusies plakana p&da, kas
ar1 rada diskomfortu p&das péc slodzes. Tacu p&das deformaciju var noteikt tikai arsts un par
problémas risinasanu ir jakonsult&jas ar arstu.

Sastopams ir arT kaju formas izmainas — saucamas “O” vai “X” kajas (skatit 3. attélu).

X kajas

3. artels. Kaju formu izmainas (Puhards,2008.)
Bérniem piedzimstot, visiem ir ,,O” veida kajas, ja deformacija nav liela un nav citu ar to saistitu
problému, uztraukumam nav pamata. Normalos bérna augSanas apstaklos kajas Iidz 6 — 7 gadu
vecumam iztaisnojas. Par ,,X” veida kaju galvenajiem iemesliem tiek uzskatiti - rahits un saiSu,
un muskulu vajums, norada I.Zonne. Tacu dazkart tas saistits ar kaut ko Skietami nesvarigu,
piemeram, paragru bérna stutéSanu uz kajam, nepiemérotiem apaviem, palielinatu kermena svaru
(Zonne, 2006, 27).

Ta ka pedu un kaju stavoklis arT var ietekmét stajas attistibu, nevajadz€tu pielaut to
deformaciju, jo $1 vecuma bérniem daudzas organisma sisteémas turpina pilnveidoties un sasniedz
pilnigu funkcionalas attistibas limeni tikai skolas vecumposma. Mugurkaulam ir S veida forma,
izteikts liekums veidojas 5-6 gados, bet pilnigi tie noformgjas tikai 18 — 20 gados. Bérniem lidz 6
gadiem gulus stavokli mugurkaula liekumi pilnigi izztd. 7 gadu vecuma mugurkaula liekumi
dalgji fiksgjas, it seviski kakla rajona, un gulus vairs neizzud. Jostas liekums fiks€jas divpadsmit

gadu vecuma, jo Saja vecuma sak nostiprinaties saites, un klust spécigaka skeleta muskulatiira,
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ka arf pieaug to stiprums un izturiba. Ar mugurkaula lickuma pilnveidosanos izmainas staja. Saja
vecuma beidzas kaulu skeleta attistiba, taCu nav pilniba attistijies, un var izsaukt nepareizu
mugurkaula liekuma veidoSanos, pieméram, mugurkaula izliekumi uz prieksu — lordroze vai
atpakal — kifoze. Tapec ir stingri jaseko lidzi beérnu pareizas stajas veidoSanai (pareizi jas€z, jabut
pietickamai aktiviem utt.) (PuSkarevs, Golubeva, 1999, 93).

Pirmsskolas un sakumskolas vecuma plecu joslas kaulos ir daudz skrimslu, kauli miksti
un nevar izturét lielas fiziskas slodzes, tacu, bérnu locitavas klist izturigakas. Pirmsskolas
vecakaja un sakumskolas jaunakaja vecumposma b&rnu garie kauli intensivi aug gan garuma,
gan klist resnaki, un $aja augSanas perioda var bt sapes locitavu tuvuma. Visbiezak sastopamas
stajas problémas pirmsskolas un sakumskolas bérniem ir muguras izliekumi uz saniem, ka ari
skriemelu vienlaiciga rotacija — skolioze vai lordroze — parmerigs ieliekums jostas vieta, ka arl
plakana un sakumpusi mugura.

Nepareizu apavu n€sasana, parliekas slodzes, netrenéta péda var izsaukt p€das formas
izmainas — Veidojas plakana peda. Vecaka pirmsskolas vecuma berniem muguras un veédera
muskuli vel ir vaji attistiti. Ar to arT izskaidro bérnu savdabigo staju — uz priekSu virzitu veéderu.
No muguras muskuliem pirmie labak attistas kakla dala. KriiSu un ekstremitasu muskuli sak
veidoties 5-6 gados. Saja vecuma perioda pastiprinas plaukstas un pédas siko muskulu attistiba,
plaukstas muskuli attistas atrak neka pedas muskuli, un $aja vecuma pamazam apgiist smalkas,
precizas pirkstu kustibas. Ap septinu gadu vecumu muskuli attistas intensivi, notur kermena
vertikalo pozu ka stabilu, diafragma atrodas tada pa$a Iimeni ka pieaugu$am cilvékam (Aboltina,
1998, 35-38).

Parlieku nepareizu izliekumu galvenie céloni ir vaji attistita muguras, védera vai kaju
muskulatiira. Ka ari novajindts orvganisms, nepareizas pozas veiktas aktivitates vai sedesana,
stavesana ilgstosi viend pozicija.

Nepareiza stdja ir ne tikai neglita, bet art nelabvéligi ietekme daudzus organus, rada

dazadas sapes noteiktas vietas un nelabveligi ietekmé veselibu kopuma.

1.3. Staju ietekmgéjosie faktori un sekméSana pirmsskolas dienas rita

Staja katram cilveékam ir individuala un to nosaka vairaku faktoru mijiedarbiba —
iedzimtiba, bérna harmoniska attistiba, ikdienas kustibu aktivitate un slodze, ka ar1 ieradumi

sadzive, slimibas kas ir ar vecumu saistitds izmainas (Zonne, 23.09.2013). B@rna attistibas
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periods ietekm@ vina staju vélaka dzives perioda, tas, ka vin$ iemacas velties, rapot, sedet un
staigat, ir svarigi laut vinam to paSam apgit, neicjaucoties $aja procesa (Dzene, 19.04.2005).
Staju ietekméjosi faktori ir savstarp€ji saistiti un tie atrodas nepartraukta mijiedarbiba, ka arT tas
trauc€jumi ir saistiti arT ar iek§€jo organu darbibu un tas traucgjumiem. Tie nosaciti iedalas divas
grupas, vides faktori — argjie faktori ( eksogenie faktori) un organisma vispargjais stavoklis —
ieksgjie faktori (endogeénie faktori) (Klujevs, Kocs, 1977, 13).

Endogénie un cksogénie staju ietekm&josie faktori, galvenokart, ietekm& nervu un
muskulu aparatu. Endogéniem jeb iekséjiem faktoriem var but dazada izcelsme, viens no
iemesliem var biit iedzimtiba tacu otrs, var iegit dzives laika. Pamatojoties uz dazadu autoru
viedokliem tiek izdaliti endogeénie staju ietekmejosie faktori:

e kustibu, balsta sistémas stavoklis - muskulu sisteémas nepietickama attistiba, to
garums, spéks, tonuss un saisu sastiepums, locitavu kustibu apjoms;
e centralas regulacijas trauc€jumi muskulu darbibai (muskuli kas piedalas pareizas
stajas saglabasana);
e kaulu audu attistibas traucgjumi, ierobezots locitavu kustigums, starpskriemelu
disku un mugurkaula saiSu asimetriska attistiba;
e Kustibu koordinacijas trauc€jumi vai ta vaja attistiba. Tas kaveé kustibu sakaribu
veidoSanos un nostiprinasanos, kas raksturo pareizas stajas ieradumu;
e iek$¢jo organu darbibas trauc€jumi, kas rada skeleta dazadas deformacijas,
pieméram, rahits, poliomielits, kaulu tuberkuloze u.c.;
e saslimSanas — sirds asinsvadu hroniskas slimibas, plausu slimibas u.c.;
e Vispargjais veselibas stavoklis — slimibas, traumas, nekorigéti redzes traucéjumi;
e psihiskie faktori — pasapzina, motivacija;
o fiziska aktivitate — v€lme un sp&ja aktivi darboties;
e ikdienas aktivitates un ieradums ka tas tiek veiktas — poza, kustibu veidi, ka ar1
gaita kada parvietojas (Puskarevs; Golubeva, 1999, 93; Klujevs, Kocs, 1977, 13;
Zonne, 23.09.2013).
Pirmsskolas vecuma beérniem ir svarigi, ka vinus uzslavé, izsaka atzinibu un noveérté vina
veikumus, kas stimulé bérna motivacijas un paSapzipas attistibu. Savukart, ja motivacija un
pasSapzinas attistiba tiek kavéta ar apvainojumiem vai ka savadak, vinpam rodas mazvertibas
kompleksi, ka rezultata ar1 stajas izmainas — gribeédami noslépties, vini ierauj plecus, saraujas un
ievelk kaklu. lkdienas statisko pozu un kustibu aparata neadekvatu adaptaciju fiziskajam
slodzém ietekmét vinu nepietickama fiziska attistiba, muskulu un saiSu vajums un disbalanss,

kustibu un elpoSanas izmainas. Gaita ir stdjas turpinajums, ja ta ir nepareiza, tiek ietekméta
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skeleta muskulatiira, ka rezultata rodas izmainas kaulu un locttavu sistéma, kas art ietekmé staju.

Savukart, gaitu var ietekmét pedu problémas, kas arT rada stajas izmainas. Galvenas p&du

funkcijas gaita ir mazinat triecienu un nodroS$inat stabilu atbalstu (Svence, 1999, 88-94; Zonne,

23.09.2013).

Tiek uzskatits, ka eksogéno faktoru ietekm@, stajas trauc€jumi, rodas tikai tad, ja

ieksgjiem faktoriem nav pretestibas. Endogénie faktori palaujas argjai ietekmei, piem&ram,

muskulu vajuma gadfjuma — muskuli nesp€ noturét pareizi mugurkaula izliekumus.

Pamatojoties uz A. Golubevas, M. Klujeva un J. Koca atzinam par eksogéniem jeb arejiem vides

faktoriem, tiek izdaliti $adi ar¢jas vides ietekmg&joSie faktori, kas var ietekmét pirmsskolas

vecuma bernus:

kustibu — balsta sisteémas stavoklis (muskulu speks, garums, tonuss, ierobezos
kustigums locitavas);

iedzimtiba — kaju garums, saistaudu attistibas trauc€jumi;

ieks€jo organu darbibas traucgjumi (Saveljeva, 2015, 4);

augoSa organisma kustibu aktivitates nepamatots ierobezojums, kas veicina to
vecaki vai skolotaji, biezi bérniem aizrada — neskrien, nelec, nekap u.tt.);

vides iekartojums - atbilstoSu higiénisku apstaklu trikums majas — tiriba, fizisks
darbs, atseviska vieta darbam un atpiitai u.c., pirmsskolas iestadés un skolas —
tiriba, veédinatas telpas, apgaismojums nodarbibu vieta, ilgstoSs sédus stavoklis
ipasi ar nepiemérotu galdu un kréslu, nepietickamas fiziskas aktivitates un
nepietickam dienas reZims. Personiskas, darba vai atpiitas higi€nas neieveérosana;
pilnvertigs vai nepilnveértigs uzturs — nepilnvertiga uztura rezultata bérni atpaliek
fiziskaja attistiba — klust vaji;

socialas un kultiiras tradicijas — pieméram ka ir pienemts gimené ieturét maltites,
pie galda vai divana - $kivi turot klépi, vai piepemts apmeklét koncertus vai
izrades kuras ir jasez vai jastav kajas; vai tiek veiktas fiziskas aktivitates — sporta
veidi dazadi u.tt.;

klimatiska un atmosferas piesarnojuma ietekme — gaisa temperatiira, nelabvéliga
apkartgjas vides ietekme - séra dioksids, seérudenradis un fenols (gaisa);

bieza dzives vietas un izglitibas iestades maina — rada bérna macibu un
psihologiskas probleémas, galvenokart, tas ir stress;

pieejama informacija un zinasanas par pareizu staju un tas nozimi.
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Argjie faktori var ietekmét stajas izmainas, ja organismam triikst pretestibas sp&ju un iek3cjie
faktori paklaujas argjiem apstakliem — muskulu vajuma gadijumos. Ta ka mums staja katram
cilvekam ir individuala, ka arT to ietekmgjoSie faktori ir individuali, stijas izmainu galvenais
c€lonis vienmer janosaka individuali, katra atseviska gadijuma (Golubeva, 1999, 93; Klujevs,
Kocs, 1977, 14).

Lai mazinatu stajas ietekmé&josos faktorus, picaugusajiem ir jaseko Iidzi beérnu aktivitatem
— ka tas tiek veiktas, ka arT ir jarada b&rniem atbilstoSa vide, lai veicinatu pareizas stajas
veidosanos. R. OlSevska rakstot par bérnu staju, min ieteikumus bernu stajas saglabasanai. Vina
norada, uz tam darbibam, kas jadara, lai bernam raditu labv€ligu vidi, pareizas stajas veidoSanai.
Vismaz divas reizes gada biitu jamaina berna sédvieta macibu grupa, lai bérns visu laiku
nesé€detu viena un taja pasa vieta, ka ar1 kré€slam un galdam ir jaatbilst bérna augumam, tas
nedrikst biit par mazu vai par lielu. Bé€rnam jas€Z pie galda ta, lai vin§ izmanto visu sédvietas
virsmu, muguras balstam jabiit atbalstitai visa tas garuma, peédam jabit uz gridas — ta lai celgalu
un pédu locttavas veidotu 90 gradu lenki, savukart rokas uzliekot uz galda, art elkoniem javeido
90 gradu lenkis (Olsevska, 24.04.2006).

To papildina A. Golubevas un V. Madalanes atzinas, kuras norada uz to, ka pie galda
s€zot, ir jabit pareizam apgaismojumam, lai tas neveidotu bérnam uz galda €nu, kas var traucét,
te tikai stajai, bet arT bojat bérna redzi. PicauguSajiem regulari javero tas, ka bérns séz — €dot,
macoties vai skatoties televizoru — be€rnam jasez ta, lai s€dus poza biitu pareiza. Loti liela nozime
ir regularai fiziskajai slodzei visas dienas garuma (5 — 12 gadiem, bérniem ir nepiecieSams, ne
mazak ka 90 miniites diend piecas dienas nedéla, veltit vid€jas intensitates fiziskajam
aktivitatém). Tas vartu biit pastaigas svaiga gaisa, rotalas vai dazadi fiziskie vingrinajumi. Ar
fizisko aktivitasu palidzibu nostiprinas muguras, védera un kaju muskulatiira. Ka ar1 bé&rnam
regulari ir javeic veselibas parbaudes, jaseko Iidzi veselibas stavoklim, un savlaicigi jakonstaté
dazadas veselibas probléemas, kas var ietekmét pareizas stajas veidoSanos un tas saglabasanu.
Bérna uzturam ir jabut sabalansétam, bagatam ar vitaminiem, kas nepiecieSami kaulu augSanai.
Gulta ir jabiit stingram matracim (tas nedrikst biit loti miksts) un nelielam spilvenam (atbilstosu
bérna augumam, ta lai netraumé kakla izlieckumu), apaviem un apg€rbam jabut &rtam un
atbilstoSi beérna augumam un vajadzibam; ejot ar bérnu, nemot vinu pie rokas, ir jamaina reizi pa
reizei puses, lai berns neietu vienmér tikai pie labas vai kreisas rokas (Golubeva, 1999,
93;Madalane, 25.11.2015; Olsevska, 24.04.2006).

Lai veidotu pareizu staju, javeicina visu muskulu grupu attistibu. Intensivas organisma
darbibas laika aug un nostiprinas kauli, attistas muskulatiira, kas veido pareizu staju, ka ari
kustibas pastiprina vielmainas intensitati organisma. Muskulu kustibas uztur smadzenu darbibu

un atvieglo to darbibu stresa laika. Pirmsskolas vecuma bérnu fizisko attistibu raksturo vingu
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prasme veikt daudzveidigas pamatkustibas — solosanu, skrieSanu, [&cienus, mesanu, raposanu un
lidzsvara saglabaSanu, ka ar jaapgust precizi parvaldit un koordinét kustibas (Karlovska, 2010,
4; Karpovs, Slomins, Birju¢kovs, 1970, 9). Ta ka rotalas ir pirmsskoléna galvenais darbibas
veids, fiziskas izglitibas un veselibas laika tam ir noteicoSa loma. Fiziskas izglitibas procesa
bérni vero, izpilda un macas dazadas kustibas. Bérnu kustibas pilnveidojas pakapeniski, jo vairak
kustibu bérns ir apguvis, jo vinam vieglak ir apgut jaunas.

Lai veidotu un nostiprinatu bérnu staju, ir ieteicami daudzi un dazadi vingrinajumi, jo

galvenais stajas nostiprinaSanas un laboSanas veids ir vingroSana (Varava, 2005, 50). Fiziskos
vingrinajumus iedala — aktivajos vingrinajumos, kad bérns vingro picaugusa vadiba. Pasivajos
vingrinajumos, kad tiek vingrots ar bérnu un vin$ tam laujas, un reflektoriskajos, tad notiek bérna
atbildes reakcija uz to receptoru kairinajumu, kas atrodas ada un muskulatiira.
Pirmsskolas vecuma bérniem sporta nodarbibas ir ieteicami visparattistoSie vingrojumi, kas
veicina kustibu aparata attistibu. Veicot Sos vingrojumus, attistas muguras, plecu joslas, roku,
védera un kaju muskulatira. Tacu, lai pieverstu uzmanibu stdjas izjuSanai, var veikt
vingrojumus, kas bérnam dod iesp&ju apgit pareizas stajas pozu, izjust kermena un ta atsevisku
dalu kustibas stavus, s€zot, ejot un veicot darbus. Regulari tos atkartojot, bérns var apgiit
pareizas stajas iemanas. Pareizas stdjas iemanu vingrinajumu pamata ir, kad bérns nostajas ar
muguru pie sienas ta, lai to skartu pakausis, lapstinas, s€zas muskuli un pap€Zzi, noejot no sienas
jasaglaba $1 poza un to pienem ka vingrojumu sakuma stavokli. Spgja saglabat Sadu pozu
vingrojumus veicot, bérnam rada pareizas stajas iemanas ari ikdiena (Karpovs, Slomins,
Birjuckovs, 1970, 9, 34).

Ta ka 5-6 vecuma bérniem ir labak attistiti plecu un roku muskuli, var izmantot rapSanas
un rapo$anas vingrinajumus. Tos vieglak apgit, jo tas ir cikliskas kustibas. STm kustibam ir
raksturiga vienveidigu kustibu izpilde, kuru laika kermenis ritmiski atgriezas sakuma stavokli,
tada veida $is kustibas kliist automatiskas. RaposSanas laika bérnam tiek attistitas un nostiprinas
kermena lielas muskulu grupas — plecu, muguras, védera, roku un kaju muskuli, ka arT mazako
muskulu grupas — plaukstu, apakSdelmu un pe€du muskuli. Rapus stavoklis atbrivo kermena
augSdalu un to muskulus no smaguma, palielinas atbalsta laukums un palielinas citadas kustibu
iesp&jas. Visi raposSanas uzdevumi javeic ne tikai virziena uz priekSu, bet arl uz saniem un
atmuguriski, tada veida tiek pilnveidota kustibu koordinacijas un uzlabojas staja (Karlovska,
2006, 17 - 25).

Savukart stiepSanas vingrinajumi palidz iesildit muskulus un to grupas, palidz izvairities no
traumam un apgada muskulus ar skabekli. StiepSanas vingrinajumi mazina saspringumu
muskulos, tadejadi arT stiprinot tos - sasprindzinajums ierobezo locitavu kustigumu (Nilsons,

2009, 6).
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leteicami ir arT dazadi profilaktiskie vingrojumi p&das muskulatliras nostiprinasanai.
Pirmsskolas izglitibas iestadés Sos dazados vingrinajumus var integrét — radoSajas pauzes,
pastaigu laika, rita apli, rita vingrosana u.c.

Rita vingro$anu pedagogs vada katru ritu, butiski ir vingrinajumus veikt noteikta seciba
un atbilstos$i bérnu sp&jam. Rita vingroSanas galvenais uzdevums ir veselibas nostiprinasana,
organisma noriidiSana, stajas veidoSana un nostiprinasana, ka arT kustibu koordinacijas attistiba.
Ievada dala tiek veidota bérna prasme solot, skriet un Iekt palécienus, un turpmakaja dala tiek
veikti vispar attistoSie vingrinajumi, kas attista berna vispargjo fizisko attistibu. Lai akcent&tu
stajas nostiprinasanu, un veidoSanu var pievienot vai nomainit ik rita vingrinajumus uz
vingrinajumiem, Kas nostiprina staju. Tie ir dazadi rapoSanas vingrinajumi, vingrinajumi ar niju,
kas loti labi der apalas muguras korekcijai, kriiSu kifozes samazinasanai, ka ar1 asimetriskas
stajas un skoliozes profilaksei (Purmale, 2006, 15). Vingrinajumi, ko var izmantot gan
asimetriskas stajas profilaksei, gan tas laboSanai ir bumbas mesana dazadas tehnikas. Piem&ram,
mest bumbu pret zemi ta lai atlec uz augsSu, vai ietupties celgalos, un celoties augsa reiz€ mest
bumbu taisni augsa, un vel daudzi citi vingrinajumi ar bumbu. Sos vingrindgjumus var veikt
grupas sporta nodarbibas kopa ar audzinataju un citiem berniem, tas radis rotalasanas sajutu.
Savukart, plakanas p&das profilaksei — dazadi pédu stiepjosie vingrinajumi, ar ko ar1 iesak pedu
vingrinagjumus. Pakapjoties uz kada objekta, uz pirkstu galiem, stiepjas uz augSu un leju,
pieturoties, lai nenokristu. Ka ari vél daudz citu vingrinajumu ar bumbinam, ¢iekuriem un citiem
vingrinajumiem kas palidzes veidot pareizu pédas izlieckumu (Varava, 2005, 50).

Tacu lai vislabak un kvalitativak var€tu uzlabot staju ar dazadiem vingrinajumiem, t0s
vajadzetu ieklaut sporta nodarbibas. Ta ka fiziskas izglitibas un veselibas nodarbibu laika
bérniem jau ir paredz€tas vairakas attistosas fiziskas aktivitates, tos papildinot ar stajas
nostiprinasanas vingrinajumiem, butu iesp&jams PII ietvaros nostiprinat bérnu muguras.

Ta ka ir daudzi faktori, kas ietekmé staju, pieaugusajiem ir stingri jaseko lidzi bérnu
fiziskajai aktivitatei un tas attistibai, ka art vinu ieradumiem, lai nerastos stdjas izmainas.

Veicot dazdadus vingrinajumus ir iespéjams mazinat dazdadu faktoru ietekmi uz staju.
Nostiprinot bérna kermena muskulu grupas un visparéjo fizisko attistibu, ir mazaka iespéjamiba,

ka bérnam radisies stajas problémas.
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1.4. Fiziskas izglitibas un veselibas nodarbibas pirmsskoléna stajas

nostiprinasanai

Pirmsskolas bérnu dabiskais stavolis ir saistits ar nepartrauktu kustibu, darbibu un
emocionalam rotalam. Beérnus nenogurdina aktiva darbiba, bet gan pasivas un vienveidigas
kustibas. Bérnu ieksgja butiba ir atklat visu laiku kaut ko no jauna un veidot kustibu pieredzi.
Pirmsskolas vecuma bérniem kustiba ir vina apmierindjuma avots. Ja be€rnam ir nepietickama
fiziska sagatavotiba, ta var atsaukties uz vina uzvedibu, sp&ju kontrolét emocijas un jauna
uztverSanu. Pirmajos seSos gados fiziskas aktivitates ir cieSi saistitas ar kop€jo audzinasanu,
tapec pirmsskola sporta nodarbibam un citam fiziskajam aktivitatém ir jabut regularam (Bula-
Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 16).

Regularas fiziskas aktivitates ir loti svarigas jau bérna vecuma, jo regulé kermena masu
un kaulu mineralizacijas procesu. Fizisko aktivitasu iespaida mazinas gariga stresa negativas
izpausmes, kas ar1 veicina bérna augSanas attistibu. Fiziskas slodzes samazina uzbudinamibu,
depresiju un sasprindzinajumus, un uzlabo disciplinu, uzvedibu, paSizpratni, koncentréSanas
sp€jas, atminu un analitisko domaSanu. Lai fiziskas aktivitates biitu veseligas, aktivitatém jabiit
regularam un sistematiskam, ta lai energijas patérin$ ir liclaks par miera stavokla vielmainas
Iimeni. Galvenie no fizisko aktivitaSu meérkiem ir saglabat un nostiprinat veselibu, veicinat
fizisko attistibu, ka arT noriidit organismu un attistit fiziskas ipaSibas. Attistoties fiziskajam
ipasibam, vienlaikus attistas ar1 domasana, uztvere, uzmanibas koncentréSanas un orientéSanas
telpa un laika, ka ar7 veido tikumiskas ipaSibas. Bernam apgiistot jaunas kustibas, pieaug vina
sp&jas, tapéc ir jadod prieksstats un zinasanas par dazadiem kustibu aktivitates faktoriem (Bula-
Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 11; Kukolevskis, 1973, 7).

Sports — visu veidu individualas vai organizetas aktivitates fiziskas un garigas veselibas

saglabasanai un uzlaboSanai, ka ari panakumu giiSanai sporta sacensibas (Sporta likums,
01.08.2009), ka ar ta ir aktivitate socialo attiecibu veidoSanai (Jansone, Fernate, Bula-Biteniece,
2016, 18).
Eiropas savienibas normativajos aktos sporta jédziens ir skaidrots Sporta hartas 2. panta, noradot,
ka sports apzimé visu veidu fiziskas aktivitates, kuras caur nejausu vai organizétu piedalisanos
verstas uz fiziskas un garigas labsajiitas izteikSanu vai uzlaboSanu, socialo attiecibu veidoSanu
vai rezultatu sasnieg$anu jebkura limena sacensibas (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 8).

Nereti jédzieni “sports” un “fiziskas aktivitates” tiek lietoti ka sinontmi. Literatiira kas
saistits ar sportu lieto jedzienus “fiziska aktivitate” vai “kustibu aktivitate” — jebkura aktivitate,
ko izpildot cilvéks gust labpatiku un kura ietilpst dazadas fiziska rakstura darbibas (Bula-
Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 10). Pirmsskola Sobrid sporta nodarbibas tiek saukta par fizisko
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veselibu un izglitibu, kas — TpaSi organizéts pedagogisks process, kas nodroSina cilvéka
merktiecigu fizisku attistibu un Sai joma sakratas pieredzes nodroSina no paaudzes paaudze
(Ferate, 2008).

Fiziska aktivitate — muskulu nodrosinatas kermena kustibas, kas palielina energijas patérinu,
salidzinot ar miera stavokli (Jansone, Fernate, Bula-Biteniece, 2016, 16)

Sporta izglitiba — mérktiecigi orient@ts cilveéka vispusigas fiziskas un garigas attistibas
process, izmantojot daudzpusigas fiziskas aktivitates. Ar fizisko aktivitaSu palidzibu attistits
bérna fiziskais, intelektualais, emocionalais un socialais potencials, vienlaikus tadgjadi veidojot
fizisko aktivitasu ka vertibas izpratni un aktivu atticksmi pret kustigu dzivesveidu. Sporta
izglitiba ietilpst fiziskas aktivitates visas izglitibas pakapés ar konkrétiem mérkiem uzdevumiem,
lidzekliem (fiziskie vingrindgjumi un vingrojumi), metodém, organiz€Sanas formam un
sasniedzamajiem rezultatiem (Jansone, Fernate, Bula-Biteniece, 2016, 16).

Apgustot kustibas, bérnam vispirms veidojas kustibu prasmes, Kuru veidoSana notiek
pakapeniski, izpildot dazadus vingrinajumus un piedaloties kustibu rotalas. Kustibu prasme -
kustibu maciSanas limenis, kura bérns apzinati kontrol€ savas kustibas, tacu §Tm kustibam nav
augstu rezultatu, nav liels atrums un kustibu izpildei var traucét blakus kairinajumi. Vienkarsas
prasmes atri kltist par iemanam, kas ir kustibu apguves Iimenis, kam raksturiga minimala apzinas
kontrole par veicamajam kustibam, ka ar1 liels kustibu atrums, augsta darbibas kvalitate un
noturiba pret traucéjoSiem faktoriem, augsta iegaumésanas stabilitate (Jansone, Krauksts, 2005,
41). Kustibu iemanas ir iesp&jams attistit tikai tad, ja bérniem ir atbilsto$s fiziskas attistibas limenis,
attistita kustibu koordinacija un parlieciba par savam sp&jam

Simetriskas stajas veidoS$anai un nostiprina$anai nozimigas ir ne tikai kustibas, bet ari
tada fiziska 1pasiba ka koordinacija, jo ka autores R. Jansone un A. Ferate min, ka no pétama
vecuma bérnu kustibas sp&ju struktiiras koordinacija veido 52 — 57% (Jansone, Ferate, 2009, 17).
Un ta ka fiziska attistiba ir saistita ar psihisko attistibu, emocijas arT ietekmé bérna staju un
kustibu izpildi. Lai nostiprinatu bérnu staju var izmantot gan vienkarsus fiziskos vingrinajumus,
gan Sos vingrinajumus izsp&lgjot rotalas, radot emocijas, jo rotalas bérni piedalas ar interesi un

Galvena fiziskas izglitibas darba forma pirmsskola ir sporta nodarbiba, kuras pedagogs
izmanto visparattisto$os vingrojumus, pamatkustibu vingrinajumus un kustibu rotalas, ka arf rita
vingroSana, kuras galvenais uzdevums ir veselibas nostiprinaSana, organisma nortidiSana, stajas
veidoSana un kustibu koordinacijas attistiba (Karlovska, 2010,12).

Pirmsskoléna fizisko attistibu raksturo vigpu prasme un sp&jas veikt dazadas
pamatkustibas - rapoSana, soloSana, skrieSana, meSana un dazadi palécieni. 5-6 gadu vecuma,

berniem paradot kustibas, domas veidojas prieksstats par kustibu darbibu secibu. Ta ka daudzas
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pamatkustibas jau ir apgitas, tas var izmantot, lai nostiprinatu staju (Karlovska, 2010, 17).
Pirmsskola galvenais uzdevums ir sekmét dzivei nepiecieSamas iemanas — SO/ot un SKriet
(nostiprina kermena muskulatiiru un pédas siko muskulatiiru, ka arT veidojas pareizs stajas
stereotips, tiek attistita koordinacija, stimuléta sirds darbiba un tiek nodarbinati visi muskuli),
lékt (veicina kaju, védera, muguras muskulu koordinacijas un acu méra attistibu. Ir nepiecieSama
drosme, apnémiba un patstaviba), mest un tvert (attistas koordinacija un reakcija), rapot (atslogo
mugurkaulu un uzlabo ta kustigumu), rapties (attista koordinaciju un dazadu Sskérslu
parvarésanu, tiek nodarbinatas vairakas muskulu grupas) un ripinat. Tas ir pamatkustibas, ko ir
svarigi attistit, jo tas attista ar1 fiziskas ipaSibas. Vienlaikus So darbibu rezultata be€rnam tiek
attistitas biomotoras sp€jas — kustibas kliist saskanotas, ko var pielietot dazadas dzives situacijas,
tada veida veidojot pamatprasmes, ka arT attistas domasana, uztvere, uzmanibas koncentréSanas
sp&jas un orientésanas telpa un laika (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 77; 101; Jansone;
Bula-Biteniece; Kalnina

, 2011, 20-23). Pamatkustibu apguvi var sekmét dazados veidos, tie ir soloSanas, skrieSanas,
rapoSanas, l€kSanas, meSanas vingrojumos. Ta ka pirmsskolas vecuma bérnus atri nogurdina
vienveidiba, tadel biezi jamaina vingrindjumi Un veicamas darbibas, ka arT sakuma stavoklis
(stavus, seédus, gulus, Cetrapus u.c.). Ka arT loti svarigi ir verot lai bérns izpilda Sos vingrojumus
pareizi, javéro, lai nenoliec galvu, neuzmet kitkumu un, lai veicot kustibas, bérna kermenis ir
taisns. Dazadi autori pamatojoties uz visparpienemto nostadni par pareizu staju, uzskata, ka visi
vingrojumi un vingrinajumi pirmsskola ir staju veicinosi un sekmgjosi, ja vien tos veic vienadi
noslogojot abas kermena dalas, dodot vingrinajumus pietickama daudzuma, ka ari, ja tiek
vienmérigi un simetriski noslogota kermena muskulatiira (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013,
78; Jankelevica, 1962, 22-24; Lesnicija, 2012, 312-314).

Lai butu noslogotas abas kermena dalas, var izmantot dazadus vingrojumus un
vingrinajumus rokam un kajam, jo tas rada balansu starp kermena dalam. J. Jankelevica iesaka
vingrojums rokam un plecu joslai — roku izaplosana (prieksa saliektas, aplot vienu un tad otru),
roku kustibas (pacelt) virzienos uz augsu, uz leju, uz saniem un prieksa, dazados veidos, kustiba
sakrustot rokas priek§a. Sie visi, un daudzi citi, vingrojumi palidz&s nostiprinat plecu joslu, lidz
ar to neveidosies stajas izmainas plecu zona. Savukart vingrojumi viduklim palidz nostiprinat
kermena vidusdalu, ka rezultata, mazina iesp€ju izveidoties muguras izmainam $aja vieta. Var
veikt imitacijas vingrojumus — atdarinot malkas skaldiSanas, zales plausanas, airéSanas kustibas,
ka ar1 daudzas citas. Vingrojumi kajam nostiprina kaju muskulatiiru, kas ari palidz noturét
kermena svaru un parvietoties. Kaju vingrinajumiem var izmantot vingrojumus ar soloSanas,
skriesanas, léksanas elementiem. Sos vingrojumus var veikt ar dazadu inventaru palidzibu,

pieméram ar kaju vadit bumbu caur SkérSliem, skrienot vai solojot. Savukart rapoSanas un
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rapSanas vingrojumos tiek iesaistita visa kermena muskulu grupas, lidz ar ko tiek stabilizets viss
kermenis reize€. Pieméram, rapus parvarot $kérslus liet vel attistits Iidzsvars, kas arT ir loti svarigs
stajas kopSanai (Jankelevica, 1962, 49-79).

Fiziskas izglitibas un veselibas nodarbibas tiek pielietotas dazadas metodes — uzskates,
vardiskas, praktiska metode. Ta:

o pielietojot uzskates metodi, nedrikst pasniegt kltidainu demonstr&jumu, vispirms

parada visu darbibu kopuma un tad japaskaidro kas jaievero izpildot vingrinajumu;

o savukart vardisko metodi iedala vél tris dalas, pirma ir paskaidrojosa metode —
skaidro ka jaizpilda vingrinajums un par iesp€jam kludities; otra, izpildi virzosa
metode — dod rikojumus un izsaka aizradijumus; tre$a, korig€josa metode — norada
ka vingrinajumu izpildit kvalitativak;

. praktiska metode - sniedz informaciju skolotajam par to, kadas ir bé&rna uztveres
un atdarinasanas sp&jas. Rotalu metode dod iesp&ju rotala ieklauj kustibas, ko bérni
ir apguvusi jau ieprieks, ka arT ieinteres€ un aktiviz€ vinu vélmi darboties, izskaidro
noteikumus, kas jaievéro (Karlovska, 2010, 4-5).

Ta ka rotalas ir pirmsskoléna galvenais darbibas veids, tad fiziskas izglitibas un veselibas
nodarbibas tam ir noteicoSa loma. Rotala ir daudzfunkcionala un unikala, jo ta bérnu maca,
pilnveido, attista, socializé un dziedina. Rotala bérns ir vis patiesakais, veérojot bérnu rotalas, ver
redzét vinu neizsikstoSo ve€lmi darboties. Dazadi autori pamatojoties uz M. DzZeimsa teikto,
raksta, ka rotala caur fiziskajam un garigajam aktivitatém bérns izmégina dzivei nepiecieSamas
pamatprasmes un atklaj pasauli sev caur saprotamako un tuvako starppunktu. Savukart kustibu
rotalas veidojas verbalas un neverbalas prasmes, ka ari kontakta un bezkontakta sadarbiba, un
bérna tikumiska, morala, estétiska, gribas un jitu pasaule (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013,
27; 77). Fiziskas izglitibas procesa bérni véro, izpilda un macas dazadas kustibas. Bérnu kustibas
pilnveidojas pakapeniski, jo vairak kustibu bérns ir apguvis, jo vinam vieglak ir apgiit jaunas. Ar1
rotala bérna veicina gan fizisko, gan ar1 intelektualo attistibu (Karlovska, 2010, 6).

Lai nostiprinatu staju ar rotalu palidzibu, vislabak izmantot kustibu rotalas, jo tajas
kustibu tiek izmantoti dazadi visparattistoSie vingrinajumi, piemeram, bumbas meSana un
kerSana, lidzsvara vingrinajumi, soloSana skrieSana u.c., ka ar rotalas kuras tiek attistitas fiziskas
ipasibas — spéks, atrums, kustibu koordinacija, izturiba un lokaniba (Bula-Biteniece, Jansone,
Piech, 2013, 101).

I. Korotkovs liek akcentu uz rotalam, kas attista fiziskas ipasibas, un uzskata, ka kustibu
rotalas sevi akumulé daudzas kustibas un darbibas. Vin§ min, ka atrumu var attistit daudzas
kustibu rotalas, un ta trenin$ labvéligi ietekmé ar1 citu IpasSibu attistibu. Pie atruma attistibas

rotalam tiek minétas dazadas rotalas ar pamatkustibu elementiem, kas tiek vertéts uz atrumu (sk.
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1.pielikumu). Savukart rotalas spéka attistibai akcents tiek likt uz savu kermena svaru vai
pretinieka pretestibu, ka arT uz pareizu elposanu — jaelpo péc iesp&jas dzilak un ritmiskak.
Parlieku liela slodze un sistematiska spéka vingrinajumu atkartoSana var radit stajas izmainas.
Savukart, ja Sos spéka vingrinajumus izpilda kompleksa veida, stdjas izmainas nerodas (Sk.
2.pielikumu).

Lai attistitu veiklibu, ir japilnveido kustibu izjuta, kas uzlabo kustibu koordinaciju,
palielinas atrums, izprot ritmu un tempu, ka arT attiecigaja bridi sasprindzinat un atbrivot
muskulatiiru un izpildit darbibas (rotalu aprakstu sk. 3.pielikuma ). Savukart lokanibas
attistiSanai jaizvélas rotalas kam ir lokala iedarbiba uz atseviskam muskulu grupam to saitém un
locttavam. Lai izvairtos no saiSu un locitavu traumam, pirms lokanibas rotalam ir javeic
attieciga iesildiSanas (SK. 4.pielikuma). Rotalam ir prieksrociba tada, ka fizisko ipasibu attistisana
nenotiek vienpusigi (Korotkovs, 1972, 20-36).

Aktivi un regulari nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatem, var saglabat un nostiprinat
veselibu, ka art veicinat fizisko attistibu un noridit organismu. Lai veicindtu fizisko attistibu ir
Jjaattista pamatkustibas, Sie pamatkustibu vingrinajumi nostiprina ari muguras muskulatiiru un
muguras izliekumus, tos ari var izmantot lai nostiprinatu staju.

Tapat ka jebkuru citu attistibu art fizisko attistibu, vislabak ir veicinat caur rotalam —
kustibu rotalam, jo rotald bérns vélas piedalities labpratak, neka veikt vienkdarsus cikliskus
vingrindjumus. Rotalas bérns piedalds ar neizsikstoSu veélmi un ir patiess, ka ari ar rotalu

palidzibu, berns apgiist dzivei nepiecieSamas pamatprasmes.
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2. Stajas nostiprinasana vecaka pirmsskolas vecuma bérniem

sporta nodarbibas

2.1. Peétijuma metodologiskais pamatojums

Biezi staja tiek vertéta pavir$i, tacu ir svarigi, lai stdja tiek novertéta pec iesp€jas
precizak, jo ta ir ka pirmais bridinajums kustibu balsta aparata nopietniem trauc€jumiem (Zusa,
2009, 81).

Lai izvertetu bérnu staju un veicinatu pareizas stajas veidoSanos, empiriskaja dala tika
izmantotas $adas p&tniecibas metodes:

- pedagogiska novérosana;
- pedagogiska darbiba.

wINoverojums — ar to saprot kvalitativu pé€tniecibas metodi. NovéroSana ir viena no
empirisko datu ieguves metodém. To sauc par zinatnisku, ja tas ir planveidigs, mérktiecigs,
ilgstoss, patstavigs un norit dabiska vidé. ST metode lauj precizak izprast cilvéka ricibas nianses
un jégu. Noveérojuma centra ir cilvéks ar savu gribu, sajiitam un izjitam, darbigs un zinat griboss.
Svarigi noveroSanai ir atklat procesu, tapéc ari dokumentala faktu uzkraSana videofilmas ir loti
nozimiga, ta ir uzskatama un vieglak analiz€jama. NoveroSanas sakotn&jos datus apstrada
periodiski, jo ikdienas nov€roSanas analize var sniegt neprecizus, situativus skaidrojumus, kas
neraksturo likumsakaribas” ( Kristapsone, 2008, 269).

Pedagogi novérosanu veic, lai planotu macibu saturu, sekotu bérna izaugsmei, izlemtu, ka veicinat
vinu attistibu, noskaidrotu katra bérna intereses, kadas aktivitates vins izvé€las, izzinatu bérna stipras
puses, uzzinatu, ka vins sadarbojas ar par&jiem (Lucina, 2002,46).

Ar So metodi visefektivak var novertét bérnu staju. Noveérojot bernus darbibas ir iesp&ja
savakt un fiksét datus, tiem paradoties.

Staju parasti noveérté vizuali — apskati veicot frontalaja plakné vérte no:

no prieksSpuses:

e galvas stavoklis (pieliekums, pagrieziens),

e plecu joslas limenis (asimetrija),

e kriiSu kurvja simetriskumu un formu (konisks, cilindrisks, plakans),

e iegurna stavoklis (asimetrija),

e apaksejas ekstremitates ( X veida, O veida kajas, kajas saisinajums, plakana
péda).

NO Mugurpuses:
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e noverté galvas, plecu joslas Iimeni, 1apstinu novietojumu, mugurkaula skriemelu
smailo izaugumu novietojumu.

e vidukla trisstiirus (sprauga starp nolaistu roku ieks€jo virsmu un kermena sanu
kontiiru).

e zarnu kaulu Iimenis, celu un p&du locitavu simetriju, nosaka papéza stavokli.

Sagitalas plaknes novéertejums — briva pozicija noverte galvas stavokli (auss pauguram un

acs plakstiniem jaatrodas viena limeni). Noverté mugurkaula fiziologiskos izlieckumus un to
novirzes no normas, krisu kurvja formu, védera formu (ievilkts, izvirzits, taisns).
Stavot pie sienas, galva jatur taisni, auss pauguram jabiit viena limeni ar acs ar&jo kaktinu.
Lapstinam, s€Zas muskuliem, apaks$stilba mugurpusei, papéziem japieskaras sienai. Pareizas
stajas gadijuma attalumam starp sienu un bérna mugurkaula kakla un jostas vietas izlieckumam
jabit bérna plaukstas platuma. Palielinats vai samazinats attalums norada uz nepareizu staju
(Saveljeva, 2015, 6).

»Pedagogiska darbiba ir katra pedagogiska p&tijuma pamats, ar kura palidzibu parbauda

zinatniskas hipotézes ticamibu, atklaj saikni starp atseviskiem pedagogisko sist€ému elementiem.
Lai parbauditu pétijjuma hipot€zi, ripigi jaizvélas un jaorganizé pétijuma baze un japlano
veicamas darbibas, ta organizéSanas metodika, ieghitas informacijas apstrades metodika ir
apskatama atseviski” (Zukovs, 1997, 17). S1 pétisanas metode dod daudz datu, kas lauj izzinat un
analizet c€lonseku sakaribas, izzinat vai preciz€t jaunas paradibas un faktus, uzkrat tos nepiecieSsama
apjoma. Pedagogiska darbiba ir viena no praktiskas darbibas veidiem, kas izpilda ari istenibas
kritérija funkciju (Albrehta, 1998, 16).
Ka autore darba mingja, fiziskas izglitibas darba forma pirmsskola ir sporta nodarbibas, kura
pedagogs organizé visparattistoSos vingrojumus, kuru galvenais uzdevums ir sekmét dzivei
nepiecieSamas iemanas (solot, skriet, Iekt, u.tt). Un §is pamatkustibas attista ne tikai fiziskas
ipasibas, bet ar1 nostiprina staju, tacu, ja berniem tiek noverotas stajas novirzes no normas, Sie
visparattistoSie vingrojumi ir japapildina ar vingrinajumiem, kas palidz&tu nostiprinat tie$i tas
kermena dalas, kuras tika noverotas stajas novertejuma.

Veicot $o pétijumu tika veikti divi novérojumi, un pedagogiska izméginajuma darbiba.
Pirmais novérojums tika veikts, lai noveértétu bérnu staju, pirms tick veikta pedagogiska
izméginajuma darbiba, pedagogiskaja izméginajuma darbiba tika stradats uz bérnu muskulu
grupam un stajas nostiprinaSanu noverotajam bérnu stajas problémam. Otrais noveérojums tika
veikts — novertéta bérnu staja lai varétu salidzinat un saprast vai pedagogiskajai darbibai ir
velamais rezultats — vai tika stajas problémas noverstas un vai tika nostiprinata jau eso$a pareiza
staja. Ta ka loti lielu dienas dalu bérns pavada sava grupa ar savu grupas skolotaju un grupas

bérniem, s€zot pie galda, pildot vinam uzdotos uzdevumus un veicot citas dazadas aktivitates, ko
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organiz€ grupas audzinatija. Grupas pedagogs arT ir tas kas ikdiena var noverst lielako dalu no
argjiem stajas ietekm&josSiem faktoriem. Tap&c staju kvalitativak var saglabat pareizu un to
nostiprinat sekojot Iidzi visu dienu. P&tjjuma laika tika izstradati ar ieteikumi grupas

pedagogiem, ko var izmantot gan rita aplos, radosajas pauz€s, pastaigas un brivajos laikos.

2.2. Stajas novertéjums vecaka pirmsskolas vecuma bérniem

Sekojot lidzi bernu darbibam, vinu ikdienas gaitas, pirmsskolas izglitibas iestadeé var
novérot, ka bérniem ir vélme piedalities dazada veida aktivitates, vini ir darboties gribosi. P&c
»X~ pirmsskolas izglitibas iestades medmasas un grupas skolotajas teikta, berniem nav veselibas
problému, kas varétu ietekmét vinu stajas attistibu. Ka ari izglitibas iestadé netika novéroti
eksogenie jeb argjie staju ietekméjosie faktori. Katru dienu tiek organiz&tas sporta nodarbibas,
pastaigas un nodarbibas tiek izmantotas kustibu rotalas. Vides iekartojums ir labvéligs bérnu
stajas attistibai, nodarbibas un citas bérnu darbibas skolotaja un skolotaja paligs seko Iidzi beérnu
s€désanas paradumiem un gaitai, ta cenSoties noveérst nepareizas stajas veidosanas iesp&jas. Lidz
ar to var teikt, ka visi apstakli ir pietickami labvéligi, lai veidotu un saglabatu bérniem simetrisku
staju.

Lai izzinati to, kada ir bérnu stdja, sakot pétijjumu, darba autore izmantoja L. Saveljevas
ieteikto stajas noverteéSanu, kur frontala plakné no priekSpuses tika novértéts galvas, plecu,
kraskurvja stavoklis. Vispirms bérns nostajas pamatstaja (brivi ierasta poza, rokas gar saniem).
Bérns tika novérots no priekSpuses un mugurpuses, nemot vera iepriekSminétos stajas
novertéjuma kritérijus frontala plakné. Lai pabeigtu noveértéjumu, tas tika veikts ar sagitala
plakné - vizualais skats no saniem (tika novérots auss un acs plakstina atrasanas limenis). V€l
uzmaniba tika pievérsta mugurkaula fiziologiskiem izliekumiem un to novirzei no normas,
precizets stajas tipu, krisu kurvja, védera forma (ievilkts, izvirzits vai taisns). Lai to realiz&tu,
tika pielietota L. Saveljevas 5 punktu metode — bérns stav ar muguru pret sienu, pakausis,
lapstinas, s€zas muskuli, apakSstilba mugurpuse, un papéziem japieskaras pie sienas. P&c §is 5

punktu metodes un iepriekSminé&tiem kriterijiem tiek novertéta bérnu staja.
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P&éc bérnu stajas izvert€juma, ko autore veica kopa ar pirmsskolas iestades medmasu,
iegiitie rezultati tika atspoguloti tabula (sk. 1. tabulu).

l.tabula. Bérnu stajas novertejums pétijuma sakuma

Stajas noverteésana frontala un sagitala plakne

2oy = 2

2 2|9 4| & = | X E|E s 8| g S| >

£5 35 2% 232z |28 2% s

S22 E|EE|sE|B |2 5|8 E|E
Amanda | V @) \Y O \Y ) \Y le. +

Sk.
Kristaps | V \Y \Y \Y/ \Y/ \Y O N
Kaspars | V Vv Vv Vv Vv Vv Vv
Laura \Y Vv Vv Vv Vv Vv Vv N
Ivars Vv Vv Vv Vv Vv Vv Vv
Sintija |V 0 Y, Y, Y, V V Sk.
Samanta | V \ \Y \Y \Y ) \Y PI.
Rihards | V \% \% \% \% \% \% N
Agnese |V \Y \Y \Y \Y \Y \Y N
Inga \% \% \% \% \% \% \% N
Gaitis \% \% \% \% \% \% \% N
Oskars | V \ \Y \Y/ \Y/ O @) PI.
Kristine | V \% \% \% V 0] \% PI.
Agnis \% \% \% V V 0] \% PI.
Patriks |V o) \% V V 0] 0] Pl +
Sk.

Artars |V \% \% \% \% \% \% N
Matiss |V \% \% \% \% O \% PI.
Martins | V \% \% \% \% \% \% N
Aleksis | V \% \% \% \% \% \%

Apzim&jumi - nav novirzes no normas — V; novirze no normas — O; ieliekta mugura — le.;
normala staja — N; skoliotiskam iezimém — Sk.; plakana mugura — PI.

P&c bérnu stajas novertéSanas var secinat, ka Saja grupa lielaka dalai no bérniem ir
simetriska staja, tacu ir bérni, kuriem ir vérojamas novirzes no normas, lai ari nelielas, kuras bez
meérktiecigas izpétes Sobrid vél pat nav pamanamas (Sk. 4. attélu). Bérniem, kuriem ir ieliekta
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(Amandai) un plakana mugura (Samantai, Oskaram, Kristinei, Agnim, Patrikam un Matisam),
var palidzét ar vingrojumu kompleksiem un vingrinajumiem, Kurus var ieklaut pirmsskolas
izglitibas iestades ikdiena - dazadas rotalas, kuras var veikt rita c€liena, pirms nodarbibam,
aktivajas pauz€s vai pastaigas laika, ka arT pecpusdienas celiena kopa ar pirmsskolas izglitibas
skolotaju un vina paligu. Bérniem (Sintijai un Patrikam), kam tika konstatétas skoliotiskas

iezimes, kuras var palidzet labot — arstnieciskas vingrosSanas specialists vai fizioterapeits.

= Normala staja
= Plakana mugura

= leleikta mugura

Staja ar skoliotisku iezimi

4 attels. Bérnu stajas novertéjums

Verojot grupas bérnus vinu ikdienas darbibas nebija manamas stajas trauc€jumu iezimes,
bérni labprat un bez griitibam piedalijas gan kustibu aktivitat€s dienas gaita, gan ari sporta
nodarbibas, pildot skolotaja noradijumus. Tacu novertéjot katru beérnu individuali, var€ja secinat,
ka daZiem grupas beérniem ir stajas trauc€jumi, Sobrid tie vel nav lieli, tacu, ja netiks pieveérsta
uzmaniba bérnu stajas attistibai, var Sie raditaji pasliktinaties.

Ta ka bérni ir aktivi un vélas piedalities dazadas skolotaju piedavatajas darbibas, tad ir
lielakas iesp€jas stradat pie bérnu pareizas stajas attistibas sekméSanas, iesaistot vinus dazadas

kustibu aktivitates.

2.3. Praktiskais darbs ar bérniem

X pirmsskolas izglitibas iestades 5-6 gadigiem b&rniem noveértéjot staju tika konstatgtas
plakanas un ieliektas muguras pazimes. Lai gan §is pazimes ir nelielas un bérniem ikdiena tas
netraucg, ir javeic vingrinajumi, lai stiprinatu lielas muskulu grupas. Sobrid §ie izliekumi ir
saistiti ar vaju muguras muskulatiiru — muguras muskuli nespgj noturét mugurkaula pareizos

izliekumos. Tadgél ir nepiecieSami vingrinajumi, kas veicinas bérnu pareizas stajas veidosanos.
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Lai b&rnam biitu pareiza staja, vispirms vinam ir jarada izpratne par to, kada ta ir. Lai to
izdarTtu ir janostajas atmuguriski pie sienas ta, lai pie tas pieskartos pakausis, lapstinas, s€zas
muskuli un pap@zi. Jastav Saja poza vismaz 10 sekundes - lai var€tu atceréties So kermena
stavokli un spétu to saglabat noejot no sienas, un parbauditu sava kermena stavokli spogula
prieksa. Ar So vingrinajumu, katru otro ritu, tika saktas sporta nodarbibas, bérni to veica péc
kartas pa vienam, ta, lai So poziciju varétu redzet un novertét ari pargjie, tada veida bérni macijas
ikdiena turét savu augumu pareizi un ieverot tos, kas to nedara pareizi. Ta ka bérni, Iidz Sim,
nebija veiku$i pareizas stajas iemanu veidoSanas vingrindjumus, viniem sagadaja griitibas
nostavet pie sienas pareizaja pozicija. Tiem berniem, kam nav stajas trauc€jumu, So poziciju
apguva Tsaka laika posma, tacu bérniem, kam ir vérojamas novirzes no normas, tas apgusanai
bija nepiecieSams ilgaks laiks.

Lai nostiprinatu bérnu prasmi nostaties pie sienas pareiza stavokli, tika uzdots majas
darbs — jaturpina tas majas (nostaties pie sienas pareizas stajas pozicija, saglabat to skaitot lidz
10 un noiet no sienas, censties to saglabat ari skaitot Iidz 10). Sakotn&ji tika planots majas darbu
dot Amandai, Matisam, Patrikam, Agnim, Kristinei, Oskaram un Samantai, tacu, pavérojot bérnu
izturéSanos pret citu neveiksmém, tika nolemts, ka majas darbs tiks dots visiem, lai netiktu raditi
apstakli nevienlidzibai — nerastos jautajumi, ,,kap€c viniem ir un mums nav’’. Pildot majas darbu,
bérniem bija iesp€ja ne tikai iemacities kontrolét savu augumu paSam, bet ari atrak apgiit
pareizas stajas iemanas, ka ar iesaistit bérnu vecakus Saja darba. Uzdodot majas darbu tika
pieversta bérnu vecaku uzmaniba b&rnu stajas attistibai. Protams, ne visi vecaki v€lgjas
iesaistities bérnu majasdarba izpild€, atstdjot ta izpildi bérna zina. Bija vecaki kas ar prieku
piedalijas un izpildija So darbinu kopa ar savu bérnu, un bija tadi kas darbiba neiesaistijas, bet
pieskatija lai bérns to izdara pareizi. Bet neskatoties uz to, ka vecaki iztur€jas pret $o pétijjumu
visi bérni apguva $o pareizas stajas iemanu prasmi vienlidziga laika posma. Tiem vecakiem kas
velejas iesaistities sava berna stdjas nostiprinasana, tika rekomend@ti autores L. Saveljevas
ieteikumi vecakiem bérnu stajas stiprinaSanai un saglabasanai (sk. 5.pielikuma).

Kad visi bérni to bija apguvusi, $is uzdevums tika sasaistits ar citiem vingrinajumiem un
§1 pozicija tika izmantota ka sakuma stavoklis. Sakuma bérni, kuriem tas bija nepiecieSams, tika
aicinati izmantot sienu, ko izvélgjas visi grupas bérni, lai giitu lielaku parliecibu un pasi varétu
vieglak novértét ienemto stavokli. So nostasanos pie sienas bérni izmantoja lidz jauna gada
sakumam, p&c tam viniem tas vairs nebija nepiecieSams. P&c jaunaja gada $is nostasanas veids
tika iesaistits arT stafet€s un rotalas. Pieméram, parmainus solot uz vietas un izpildot palécienus
(Cetri soli — Cetri palécieni uz abam kajam) uz 30 - 40 sekundém bija jaienem un janotur pareiza
staja, papildu tam ta tika izmantota kustibu kombinacija — pareiza staja, pietupiens, balsts gulus,

balsts tupus un sakuma stavoklis, ka arT reiz€m uzsakot kérslu joslu.
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Savukart divas reizes ned€la, uzsakot sporta nodarbibu, tika izmantoti stiepSandas
vingrinajumi. Ar to palidzibu tiks stiprinatas dazadas muskulu grupas — kaju un jostas muskulu
grupas, muguras un kriisu muskuli, ka arT plecu, kakla un roku muskulu stiep$ana (sk. 6.
pielikumu). Sie vingrojumi sagaddja nedaudz lielakas griitibas, ka tika gaidits. 1.stiepSanas
vingrojums b€rniem neizdevas pilniba, vini nespé&ja aizsniegt ar plaukstam savas pedas. Tacu
vini aizsniedza tikai lidz apaksstilbiem. Ar nelielu palidzibu, pirmajas tris nedg€las, izdevas
Laurai, Kristapam, Sintijai, Samantai, Ingai, Kristinei un Aleksim. Siem bérniem ar palidzibu
izdevas Sos vingrojumus izpildit, tacu par&jiem berniem, iznemot Amandu, bija nepieciesamas
vel divas nedélas ar palidzibu lai izdotos $is vingrojums. Savukart Amandai bija nepiecieSamas
vel 3 nedélas, lai apgitu So vingrojumu saviem spékiem — meitenei ir paaugstinats svars, tas
varétu biit par iemeslu tam, ka So vingrojumu nespéja izpildit atraka laika posma. 2.vingrojumu
bérniem, ar pieturéSanos, nebija gritibu nevienam to izpildot. Jau péc divam nedélam bérni speja
neilgu laiku (5 sek.) noturét lidzsvaru, neturoties pie priekSmetiem. 3.; 4. un 5. vingrojumus
izpildot, bé€rniem problémas nesagadaja nevienam. Tacu 6. un 7. Vingrojumi sagadaja griitibas
Amandai, Samantai, Kristinei, Oskaram, Agnim, Patrikam un Matisam, vini nesp&ja muguru
izliekt pietiekami apalu, ar nelielu palidzibu tika panakts veélamais izlieckums vingrojuma laika.

Savukart, muskulu grupu un mugurkaula lokanibas veicinasanai tika izmantoti rapSanas
un rdapoSands vingrinajumi, par kuru pozitivo ietekmi rakstijusi R. Karlovska. Sie vingrinajumi
nostiprina gan lielas muskulu grupas, gan ari mazakus muskulus un to grupas. RapSanas un
rapoSanas uzdevumi attista ne tikai muskulatiiru, bet arT drosmi, veiklibu, izturibu, attapibu, ka
ar1 prasmi parvaret skérSlus, 1idz ar to Sie vingrinajumi bérnu fiziskai attistibai ir loti nozimigi.
No raposanas un rapsanas veidiem bérnu stajas attistibai un korekcijai tika izmantoti dazadi veidi
(sk. 6.pielikumu). Raposana dazadojot kaju un roku kermena pusu kustibas, ka arT balstu un
virzienu. Uzrap$anos uz priekSmetiem — parrapot pari balkim, solam, slipai virsmai, izli§ana vai
izrapoSana zem priekSmetiem — caur sola apaksu, cauri tunelim vai citiem SkérSliem. lzliSana
cauri priek§metiem un parraposana jeb parlisana pari prickSmetiem — tika izmantots vingrosanas
sols un $kerslu balkis, gulosas kapnes un konusi raposanas joslam. Sos vingrinajumus
izmantojam gan rotalas, gan ar1 $kérSlu joslas. RapoSanas vingrinajumi bérniem nesagadaja
griitibas, jo tas tika darits jau ar1 ieprieks. Tacu skolotaja dodot noradijumus bérniem, uzdevuma
izpildei lielaku véribu un uzmanibu pievérsa bérniem kam tika noverotas stajas nepilnibas —
Amandai, Patrikam, Agnim, Kristinei, Oskaram un Samantai. Tacu §ie raposanas vingrojumi
nesagadaja griitibas ne bérniem ar noverotajam stajas nepilnibam, ne ar1 paréjiem beérniem kam ir
pareiza staja. Tacu tas radija neizpratni, jo skolotajs sakotn&ji deva mutiskas norades, un ta ka
bérni to vél nebija darfjusi, vini nesaprata uzdevumu, bet péc demonstréjuma, visi izpildija bez

gritibam.
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Ta ka pedu stavoklis arT ir svarigs bérnu stajai, sporta nodarbibas tika ieklauti p&du
stiepSanas vingrinajumi, kas der gan pédas nostiprinasanai, gan plakanas pedas korekcijai. Peédas
tika stimulgtas, izstaigajot pé€du sajutu takas ar plikam kajam — eziSa paklajins, smiltis,
akmentini, kastani, ziles u.c. Sa uzdevuma izpildé tika novérots, ka meitenem — Ingai un
Samantai nebija patikami staigat pa eziSa paklajinu un sikajiem akmentiniem, jo ka vinas teica,
vinam sapot p&das. Savukart, Amanda neteica neko, bet vinas mimika liecinaja, ka vinai arT tas
nav patikami. Tur preti puisi So sajutu taku izgaja vairakkart, jo viniem tas sagadaja prieku. To
vargtu izskaidrot ar to, ka autors PuSkarevs un Golubeva tika min€jusi par z&€nu un meitenu
muskulu nevienlidzigo attistibu Saja petamaja vecuma. Ka z€niem labak ir attistitas lielas
muskulu grupas un vini ir fiziski stipraki un izturigaki, savukart meiteném labak ir attistita sika
pirkstu muskulatiira un vinas ir mierigakas un precizakas (Puskarevs, Golubeva, 1999, 55-56).
Ka ari rotalas ar pedam — ar kaju pirkstiem jasanem ziles un jasaliek trauka. vai staigasana uz
pirkstu galiem, stiepsanas uz augsu. Sos visus vingrinajumus bérni darfja ar prieku, neskatoties
uz to, ka reiz€m neizdevas ka bija ieceréts, tika izbaudits process.

Sporta nodarbibu galvenaja dala tika izmantotas skérslu joslas, kuras tika ieklautas
dazadas vingrindjumu kombinacijas, kas veicina bernu pareizas stajas attistibu. B&rniem
visvairak patika rapoSanas SkérSlu joslas. Viena no SkérSlu joslam ir ar 11 daZzadiem rapoSanas
punktiem (sk. 8.pielikumu). Pirmo reizi veicot So $kérSlu joslu, bérni pie katra jauna sola
apstajas, jo nebija parliecinati par savu darbibu, tacu, kad tika iedrosinati, vini ar prieku to darija.
Nelielas griitibas sagadaja Amandai un Sintijai, vindm bija bail ,laca gajiena” iet pari solam,
tapec $Tm meiteném §is solis bija javeic blakus solam — sola garuma. Sis bailes varétu izskaidrot
ar So meitenu raksturiem, tika novérots, ka vinas ikdiena ir loti klusas un mierigas. Savukart
Kristaps, Kaspars un Inga to darija ar loti drosi un vélgjas lai Amanda un Sintija npemtu piemeru
no viniem, cik vini dro$i to dara un, ka tas ir drosi ar1 vinam. Tika noverots, ka bérniem $1 stafete
bija tikama tikai katra sola izpilde, tacu tikko radas sacensibas gars, ta beérniem pargaja vélme
turpinat iesakto, un sakas pat konflikti bérnu starpa. Autore pamatojoties uz I. Krasnovas un G.
Svences viedokliem darba tika min&jusi par to, ka §1 vecuma bérniem nav ieteicamas un labak
1zveleties uzdevumus, kur nerodas vélme sacensties.

Savukart sporta nodarbibas galvenas dalas nobeiguma, tika izmantotas R. Karlovskas un
U. Martinsones ieteiktas kustibu rotalas, kuras ietilpst kustibas, kas veicina pareizas stajas
attistibu. Pieméram, ,,Sﬁpojas Supoles veja”, ,,Tik, tak , pulkstenis steidzas” un ,,Dari ta” (sk.
9.pielikuma). Katras rotalas stasts tika pielagots konkrétajai tematikai. Pieméram, ned€las téma —
meza zveri. Beérni pastasta par zveriem, ko pa$i ir redz€uSi meza vai pie majas. Bérni,
lielakoties, nosauc dzivniekus, par kuriem ir dzird€jusi pasakas un redz&jusSi gramatas, ta

nonacam pie secindjuma, ka berni briva daba ir redzgjusi tikai ezi un briezus, ezis redzéts
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pagalmos vai pastaigajoties pa celiem, bet briezus redzgjusi ,,Briezu darza”. Lai atvieglotu
uzdevumu, tika izmantota pasaka par abru taisitaju (Sk. 10.pielikumu). Ta ka grupa ir 19 bérni,
bet pasaka ir tikai 4 meza zveri, tad vairaki bérni izvelgjas vienu pasakas t€lu — Amanda, Sintija,
Inga, Agnese un Laura attéloja lapsu, Kristaps, Ivars, Rihards un Agnis attéloja laci, Kaspars,
Gaitis, Oskars, Patriks un Aleksis att€loja vilku, Samanta, Kristine, Artiirs, Matiss un Martins
att€loja zaki. Skolotaja Tsuma pastasta pasakas sakumu lidz kamér atskrien zakis — visi zaki
megina attélot zaka Ieksanu — visi ka viens ar rokam izveidoja pie kriitim ar rokam ka prieksgjas
kepas un ar abam kajam saka 1ekat uz vietas. Tad atskr&ja lapsa — Amanda, Laura un Inga
atskréja ar pirkstiem pie mutes att€lojot iisas, tacu Agnese ar roku palidzibu radija asti, to
luncinadama. Tad atskrgja vilks, visi metas Cetrapus un veikli rapoja — balsta uz plaukstam un
pédam, savukart l1aci naca — soloja kajas plati, rokas pie pieres, gazelgjoties. Kad bérni bija
paradijusi Sos zverus sava izdomataja veida, beérniem tika piedavatas kustibas no R. Karlovskas
un U. Martinsones gramatas par vingrojumiem skatit pielikuma (sk. 10. pielikumu). Sie
konkrétie vingrinajumi visiem bérniem izdevas labi, tacu nelielas griitibas sagadaja Amandai,
Samantai, Oskaram un Kristinei, balsta uz rokam un kajam iet uz prieksu, bija griti iztaisnot
kajas — berni labpratak velgjas izpildit So kustibu balsta uz rokam un celgaliem. Pargjas kustibas
bérniem nebija svesas, jo ieprieks ir veiktas.

Sakot praktisko darbu ar bérniem, bija parsteigums, ka bérniem sagadas griitibas
saglabat pareizu stdju noejot no sienas un, ka ta apgusanai biis nepieciesams tik ilgs laiks. Un
ta ka sis grupas bérni, ir loti aktivi, viniem labpratak patika piedalities rotalas un izpildit
vingrindjums kuros bija nepieciesama precizitate un atrums.

Tad ka bérni zindja $t pétijuma merki, vini ar lielu apnémibu izpildija visus noradijumus,

un sekoja lidzi gan savai, gan ari citu bérnu stajai.

2.4. Petijuma iegiito rezultatu apstrade un analize

Sakot pétjumu tika novertéta bérnu staja un noverota vinu ikdienas process ,,.X”
pirmsskolas izglitibas iestadé 5-6 gadus veciem bérniem. Ta ka pirmaja novertéSana tika
konstatétas stajas novirzes no normas, lai to mazinatu, bérnu ikdiena tika planota ta, lai
piedavatas fiziskas aktivitates veicinatu bernu stdjas nostiprinasanos — ar dazadiem
vingrojumiem un vingrinajumiem, rita rosmes, rotalas, aktivajas pauze€s un pastaigas, ka ar1

sporta nodarbibas.
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Tacu, lai var€tu pieradit, ka So vingrojumu un vingrinajumu kopums palidzgjis mazinat
pétijuma sakuma konstatetos stajas trauc€jumus, petijuma beigas tika veikta atkartota stajas
novertésana (sk. 2. tabulu).

2.tabula. Bernu stdjas noveértejums pétijuma beigas

Stajas noverteésana frontala un sagitala plakne

— pagrieziens,
pieliekums
ITmenis -
asimetrija
stavoklis —
konisks,
izliekums

un védera forma
simetrija

Amanda

Kristaps

Kaspars

Laura

lvars

Sintija
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Agnese

Inga
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Oskars

Kristine

Agnis

Patriks

Artiirs

Matiss

Martin$
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ZZZZ?\_’ZZZZZZZZ;{_’ZZZZ%StéjaSVddS

Aleksis

Apzim&jumi - nav novirzes no normas — V; novirze no normas — O; normala staja — N; ar
skoliotiskam iezimém — Sk.

P&c otas bérnu novertesanas var secinat, ka septinu ménesu laika bérnu stajas problémas
tika mazinatas. Bérniem, kam bija ieliekta un plakana mugura, péc pétijuma beigam ta ir normala
staja (sk. 5. attelu).

VertéSanas rezultats ir iespaidigs, jo pieciem no astoniem bérniem, ar stajas
nostiprinasanas vingrojumiem un vingrinajumiem, tika noverstas nepareizas stajas iezimes sporta
nodarbibas. Sie tris bérni kam ir saglabajuias nepareizas stajas pazimes, tika novérotas
skoliotiskas iezimes, ar ko stradat pirmsskola nav iesp&jams — to konstaté un arsté arsts. Savukart
parg€jiem bérniem kam jau petijjuma sakuma bija pareiza staja, ar So vingrinajumu un vingrojumu

palidzibu tika nostiprinata jau esosa pareiza staja.

42



20

B P&tijuma beigas

10 |
\ / W P&tjjuma sakums
0 '// ’._‘"
Normala
staja Ar stajas
normu
novirzi

S.attels. Bernu stdjas novertéjums péc pétijuma

Sos ievérojamos rezultatus varétu izskaidrot ar autoru I. Puskareva un A. Golubevas
minéto par bérnu muskulu un kaulu sistému, ko autore ir atspogulojusi $aja darba sakuma. Sie
autori raksta, ka petama vecuma bernu muskuli un kauli aug un attistas, ka arT tie ir elastigi. Lidz
ar to var saprasta, ka ja $aja vecuma ir noverotas nepareizas stajas iezimes, to ir vieglak noverst
un ar to stradat. Un ka autore M. Aboltina min, ka bérnu muskulu augsana turpinas Iidz 7 gadu
vecumam, ar to tiek saprasts, ka péc 7 gadu vecuma $ie muskuli un cipslas klist izturigakas tacu
mazak paklaujas stiepSanai un samazinas lokaniba.

Sie augstie rezultati nebatu sasniegti, ja berniem nebitu vélme piedalities un pildit dotos
uzdevumus. Ta ka bérni labprat un ar lielu entuziasmu piedalijas, tas bija iesp&jams. B&érni stingri
pieskatfja viens otru, lai ikdienas gaitas b&rni nes€detu nepareizas pozas, kas arl veicina
nepareizas stajas attistibu, un aizradija ja bija nepiecieSams, par nepareizu s€déSanu, staigasanu
vai nepareizu vingrinajumu, vingrojumu izpildi. Apbrinojama bija bérnu reakcija uz vienaudzu
aizradjjumu — tas tika pienemts bez dusmam un bija pateicigs par to. Pieméram, Patrikam,
Kristapam un Oskaram bérni bieZi aizradija par nepareizu sédéSanu uz gridas, jo Siem bérniem
bija ierasta ,,W” poza (salicktas kajas blakus iegurnim), bérni zinaja, ka $adi sézot tiek veicinata

kaju deformacija. Savukart, Amandai, Sintijai un arT Patrikam, bérni aizradija par puSu mainu, lai
neveicinatu skoliotiskas iezimes. Tapat véra nemama bija beérnu apnémiba majas darba izpilde, it
Tpasi to bérnu, kuru vecaki nepiedalijas §1 pétijuma procesa izpilde. Sie berni, lai gan nedaudz
ilgak laika, apguva §1s iemanas un turpindja piedalities un darboties $aja pétjjuma ar tadu pasu

aizrautibu un degsmi, ka visi par€jie bérni.
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Galvenais $1 pétfjuma sasniegums ir, ka b&rni prot saglabat pareizu staju ikdiena bez
piepiles un bez palidzibas gan kustibas, gan ar1 miera stavokli. Ka ar1 beérnu prasme novertet otra
staju — ta ir pareiza vai nav, un saudzigi noradit uz to, neaizskarot otru.

Un ka jau autore $aja darba tika atspogulojusi R. Olsevskas rakstito, ka pieaugusajiem ir
jaseko Iidzi bernu aktivitatém un jarada atbilstosa vide, lai mazinatu stajas ietekm&josos faktorus.
Un, nemot vera to, ka bérns lielako dienas dalu, tomér pavada pirmsskolas izglitibas iestadg, un
sporta nodarbibas notiek noteiktu laiku, kads nu kura iestadg tas ir pielaujams, vertigi bitu, ka
grupas pedagogs un vina paligs ari to daritu. Darba autore ieteiktu izmantot R. Olsevskas
ieteikumus par labveéligas vides iekartoSanu berniem, pareizas stajas veidoSanai. Grupas
pedagogiem vismaz 2 reizes gada biitu jamaina bérnu sédvietas, lai bérns nesédeétu visu laiku
viena vieta attieciba uz telpu. Ka art galdam un kréslam biitu jaatbilst bérna augumam un jasez,
lai bérna locttavas veidotu 90 gradu lenkus. Skolotajiem bitu japaseko lidzi art bérnu sédéSanai
uz gridas, lai vin$§ nesédétu ,,W” vai ar kumpa muguru. Ta pat Katra pirmsskolas izglitibas iestadé
dienas rezima paredz&ta rita vingroSana, kuru organizé pirms brokastim. Rita c€liena bérni jau ir
pasp€jusi nedaudz izkustéties — ir atnaku$i uz pirmsskolas izglitibas iestadi, paskr&jusi un
rotalajusies. Rita vingroSanai ir veselibu veicinoSa un audzino$a nozime, ka ar1 ta organizéet
bérnus, veicina uzmanibas parslégsanu no individualajam darbibam uz kop&jam.

Bérniem veidotu pareizu stajas stereotipu ikdiena ir vertigi partraukt ilgstosu vienveidigu
darbibu ar 1sam kustibu pauzém (2-5 minttes). Grupas skolotajs, kustibu pauzém var atvelct
laiku atkariba no macamas vielas un satura, laiks var nebiit katru dienu vienads. Pauzes partrauc
vienveidigo s€d&Sanas pozu, nonem spriedzi muguru stabiliz€joSiem muskuliem, uzlabo
elposanu, asinsriti un atjauno koncentrésanas spé&jas. Ta ka pirmsskolas uzdevums ir attistit art
bérna radoSo potencialu, akfivajas pauzes un pastaigas berniem var dot aktivitasu izveli.
Japiemekle kustibu rotalas kuras ir kustibas kas attista pareizu staju un tas iemanas, pieméram,
rotala ,,M@&s ejam, més ejam par kalniem un par lejam”, ,,Sila zvani” un ,,Karstais kartupelis” (Sk.

8. pielikuma).
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Secinajumi

Ta ka pirmsskolas vecuma b&rniem muskuli un muguras saites ir vajas, nepiemérota
uztura un ilgstoSi nepareizas pozas rezultata var rasties dazadas deformacijas, ka ar1
bérnu, nepieskatitas, lielas aktivitates rezultata — traumas.

Lielu lomu bérna fiziskaja attistiba spelé bérna vecums, jo intensivaka muskulskiedru,
cipslu augSana turpinas Iidz 7 gadu vecumam. Tadel pieaugusSajiem ir jaseko lidzi, lai
nerastos tadi apstakli, kura béram var biit parslodze vai jebkadi citi apstakli, kas ietekmé
bérna augSanu un attistbu. ST vecuma attistibas posms ir visproduktivakais laiks, lai
nostiprinatu staju, vai, lai to korigétu, jo péc 7 gadu vecuma muskuli un cipslas nav tik
elastigi un nepadodas korekcijai.

Parlieku nepareizu izliekumu, galvenie, c€loni ir vaji attistita muguras, védera vai kaju
muskulatiira. Ka arT novajinats organisms, nepareizas pozas veiktas dazadas aktivitates
vail nepareizi sézot, stavot ilgstosi viena pozicija.

Nepareiza staja ir ne tikai neglita, bet arT nelabvéligi ietekmé daudzus organus, rada
dazadas sapes noteiktas vietas. Ka ar1 nepareiza staja ietekmé veselibu kopuma.

Ta ka ir daudzi faktori kas ietekmé staju, pieauguSajiem ir stingri jaseko lidzi bérnu
fiziskajai aktivitatei un tas attistibai, ka ar1 vinu ieradumiem, lai nerastos stajas izmainas.
Veicot dazadus vingrindjumus ir iesp€jams mazinat dazadu faktoru ietekmi uz staju.
Nostiprinot bérna kermena muskulu grupas un visparéjo fizisko attistibu, ir mazaka
iesp€jamiba, ka bérnam radisies stajas problémas.

Aktivi un regulari nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatém, var saglabat un nostiprinat
veselibu, ka arT veicinat fizisko attistibu un noriidit organismu. Lai veicinatu fizisko
attistibu ir jaattista pamatkustibas, Sie pamatkustibu vingrinajumi nostiprina ari muguras
muskulatiiru un muguras izliekumus, tos ar1 var izmantot lai nostiprinatu staju.

Tapat ka jebkuru citu attistibu ar1 fizisko attistibu, vislabak ir veicinat caur rotalam —
kustibu rotalam, jo rotala bérns v€las piedalities labpratak, neka veikt vienkarSus
cikliskus vingrinajumus. Rotalas bérns piedalas ar neizsikstoSu vélmi un ir patiess, ka ar1
ar rotalu palidzibu, bérns apgiist dzivei nepiecieSamas pamatprasmes.

Verojot grupas bernus vinu ikdienas darbibas nebija manamas stajas trauc€jumu iezimes,
labprat un bez griittbam piedalijas gan kustibu aktivitatés dienas gaitda, gan arl sporta
nodarbibas, pildot skolotaja noradijumus. Tacu noveértejot katru bérnu individuali, vargja
noverot, ka daZziem grupas bérniem ir stdjas trauc&jumi, Sobrid tie v€l nav lieli, tacu ja

netiks pieversta uzmaniba bernu stajas attistibai, var Sie raditaji pasliktinaties.
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Ta ka bérni ir aktivi un vélas piedalities dazadas aktivitates, tad ir lielakas iesp&jas bernu
stajas pareizas attistibas veicinaSanai, iesaistot vinus fiziskajas aktivitatés.

Sakot praktisko darbu ar berniem, bija parsteigums, ka beérniem sagadas griitibas saglabat
pareizu staju noejot no sienas un, ka ta apgiSanai biis nepiecieSams tik ilgs laiks. Un ta
ka §1s grupas bérni, ir loti aktivi, viniem labpratak patika piedalities rotalas un izpildit
vingrinajums kuros bija nepiecieSama precizitate un atrums.

Ta ka bérni zinaja $1 petijuma mérki, vini ar lielu apne€mibu izpildija visus noradijumus,

un sekoja Iidzi gan savai, gan arT citu bérnu stajai.
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Pielikums

1.pielikums. Rotalas kas attista atrumu.
., Sunisi”

Rotalas vadosais ir sunitis, kas grib spéléties. Labak biitu ja rotalu uzsaktu skolotajs.
Skolotajam rokas ir sunitis (rotallieta), ar to skolotdja ker bérnus. Kuru noker, tas nem suniti un
turpina rotalu — kersanu. Rotalas ilgums varétu biit neierobeZots, jo visu laiku ir cits vaditajs
(Korotkovs, 1972, 20).

,, Diena un nakts”

Rotalas dalibnieki sadalas divas komandas, viena ir ,,Diena” un otra , Nakts”. Tas
nostdjas viena otrai preti 3 — 4 solu attaluma no starta linijas. Aptuveni 6-7 m no sakuma linijas
ir ar linijam atzimétas majas gan vienai komandai, gan otrai. Rotalas vadosais (skolotdjs)
parmainus izsauc gan dienu, gan nakti. Péc sauciena ,, Nakts” visi 5is komandas dalibnieki bég
uz majam, bet pretéja komandas ,, Diena” dalibnieki vinus ker (pieskaras ar roku). Péc skréjienu
skaita un cik bérnu nokerts, tik daudz punktus pieskaita attiecigajai komandai. Visi atgriezas pie
starta linijas, u rotala turpinds. Rotalas vadoSajam jaizsauc komandas tik daudz reizes, lai
kopéjais skaits butu vienads, kad rotala beigusies saskaita punktus un noskaidro uzvaretaju
komandu. Rotalu var sarezgit, sakot skrejienu no dazadiem sakuma stavokliem (Lapsane, 2011,
65).

., Skréjiens péc bumbas ™ Vaditajs ar bumbu rokas nostajas starp divam komandam, kuru
dalibnieki skaitas péc kartas — katram savs cipars. Metot bumbu uz prieksu, vaditajs nosauc
kadu no cipariem, no abam komandam dalibnieki ar tadu ciparu skrien péc bumbas, kas izcina
bumbu, tai komandai punkts. Uzvar komanda kurai vairak punktu (Korotkovs, 1972, 21).

,Zvejnieka tikls” ir izveti divi vadosie, kas sadevusSies rokas ker izklidusas ,,zivis”.
Zvejniekiem zivis janoker aptverot vinu apkart, ja tas nesanak zivs aizpeld. Nokerta zivs
pievienojas kerajiem. Spéle turpinas lidz palikusi tikai viena zivs un ta ari paliek par uzvarétdju
(Lapsane, 2011, 66).

., Pédéjais paris Skiras” berni stajas kolonnd pa pariem, viens paliek par vaditaju.
Rotalas vadosais nostdjas kolonnai prieksa un saka: viens, divi, tris, pédéjais paris Skiras! Kad
vaditajs to ir pateicis pédeéjais paris skrien kolonnai viens pa labo pusi un otrs pa kreiso,
cenSoties prieksa satikties un izveidot atkal pari. Vadosais censas nokert vienu no bédzéjiem lai
izveidotu citu pari, ja noker tad tas stajas kolonnas prieksa ar vadoSo pari, bet tas kurs palika
bez sava partnera paliek par vadoso — kéraju. Pédéjais paris nedrikst skrien uz aizmuguri, drikst

tikai uz prieksu (Lapsane, 2011, 66).
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2.pielikums. Rotalas kas attista spéku.

“Vezitis velk” Pirmajam komandas dalibniekam pie kdajam uz gridas vingrosanas rinkis.
Pec starta signala vins apgulas “véziSa” poza (Cetrapus: uz pédam un plaukstam, véders augsa,
pécpuse no gridas pacelta), ieliek abas kajas rinki un rapo atmuguriski, velkot ar kaju papéziem
lidzi rinki, lidz linijai. Kad “vezitis” ir liniju Skersojis, celas augsa un skrienot nes rinki atpakal,
atdod to nakamajam stafetes dalibniekam. Beidzot stafeti, komandas kapteinis rinki pacel augsa.
(Lai vieglak “vézitis” varétu parvietoties taisni, ir janovelk taisna svitra vajadzigaja virziena)
(Lapsane, 2011, 83).

“Atra maina” Tiek sadalitas divas komandas, katrai viens grozs tukss un viens pilns ar
nelieliem smilsu maisiniem (grozi tiek novietoti vismaz 4m attaluma). Bérni sastajas kolona,
pirmie dalibnieki péc signala panem vienu maisinu un skrien lidz otram grozam, un ieliek smilsu
maisinu taja, tad skrien atpakal pie komandas, un nodod stafeti nakamajam. Uzvar ta komanda

kas atrak parnesusi visus maisinus (Korotkovs, 1972, 23).
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3.pielikums. Rotalas kas attista veiklibu.

“Katrs pie sava maisina” Maisini novietoti pa visu telpu, katram bérnam savs pie kura
vins stav. Péc signala bérni brivi parvietojas pa telpu, péc noradijuma “katrs pie sava maisina”
bérni censas péc iespéjas atrak atrast savu maisinu un nostdaties pie ta. Lai mainitu griitibas
pakapi, var pieskrienot pie maisina apsesties, apgulties vai notupties (Lapsane, 2011, 79).

“leliec uzmanigi” Berni divas komanddas basam kajam skrien lidz merkim, panem ar kdju
pirkstiem papira lapu un ieliek to groza, ar rokam palidzét nedrikst. Kad lapa ielikta , skrien pie
savas komandas un nodod stafeti nakamajam komandas biedram — pieskaroties viens otram
(Lapsane, 2011, 83).

“Atrais vilciens” Divas komandas, katra komanda nostdjas kolona un uzliek rokas
prieksa stavosajam uz pleciem, priekséjam dalibniekam rokas bumba kas janogada finisa —
groza. Komanda parvietojas skrieSus un nedrikst partritkt vilciens, aizskrienot lidz finiSam
jaiemet bumba groza un jaskrien atpakal. Uzvar veiklakda un precizaka komanda (Korotkovs,

1972, 30).
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4.pielikums. Rotalas kas attista lokanibu.

“Karsta bumba” Divas komandas nostajas kolonas, pirmajam rokas bumba, p&c signala
bumbu veikli nodod pa labo pusi otrajam komandas biedram un tas talak ar1 pa labo pusi. Kad
bumba nonakusi lidz pédejam dalibniekam, visa kolona apgriezas apkart un atkal bumbu dod
atpakal tikai tagad pa kreiso pusi. Uzvar veiklaka komanda. So pasu rotalu var izspélét, mainot
bumbas padosanas veidu, piemeéram, caur kajam, pari galvai (Korotkovs, 1972, 34).

“Oli” Beérni sastajusies viena ierinda, un skaitas uz viens, divi. P& signala pieiet pie
paklajina “1”un apvel kiileni un skrien lidz telpas galam. P&c nakama signala to pasu dara “2”.
un ta divas reizes (Korotkovs, 1972, 35).

“Atrodi ko dzirdi” Bérni sastajusies apli vaditajs pa vidu. Dalibnieku uzdevums ir ar roku
pieskarties nosauktajai kermena dalai. Vaditaja uzdevums nosaukt kermena dalu un ar kuru roku
pieskarties. (Pieméram — vaditajs saka: kreisa roka pie galvas, vai laba roka pie kreisas kajas)

(Lapsane, 2011, 79).
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5. pielikums. L. Savijevas ieteikumi vecakiem

Padomi vecakiem: {/ D

1. Sekojiet sava bérna stajai - ka vins iet, séz, stav, skrien.

2. lzvairties no faktoriem, kas veicina nepareizas stajas rasanos:
» neérts apgérbs un apavi;
+ neatbilstoSas mébeles;
* neéria, nepareiza sédésanas poza.

3. Vingrojiet kopa ar bérmu! Kopa vingrojot pusstundu diena - bisiet veselaki,
dzivespriecigaki un laimTgaki. Vingrojumus batu japilda spogula priekSa, ta varésiet
kontrolét staju, roku un kaju stavokli. Cits variants - peldésana, kas simetriski noslogo
abas kermena puses.

4. Pievérsiet padu uzmanibu bérna apaviem. Tiem jabat stingriem, ar elastigu Suvumu,
papéZa augstumam jabat 0,5-0,7cm - ar nelielu supinatoru.

5. Ne mazak svangi ir izveleties pareizu vietu naktsmieram. Ideals matraca biezums ir

15-20cm. Zem ta jabat cietai virsmai. BErnam nevajadzétu gulét uz veciem,
izvelkamiem divaniem un mikstam gultam.

6. Esiet ipaSi uzmanigi un paveérojiet bérna staju, kad vins nes skolas somu. Ap devinu -
desmit gadu vecumu mugurkauls attistas loti atri. Vélams izvéléties kvalitativu
mugursomu. Tai jabat ar cietu muguras dalu, lai gramatu stari nedurtos bérna mugura,
un ari lencém jabat platam, lai tas negrieztos plecos. Jakontrolé ari somas svars.

nBIl
o

7. Ja nepiecieSams, meklgjiet fizioterapeita palidzibu. Fizioterapeits palidzés ar
padomiem par pareizu fizisko slodzi kermenim, izstradas ari vingrojumu kompleksu
muskulatiiras nostiprinaSanai vajakajas vietas.

U
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Uzruna vecakiem e\
AN
Kustibas ir viena no organisma dzives vajadzibam. Palikojoties
uz mazu bérnu: vins vienmer ir kustiba. Vai més vienmer laujam bérnam apmierinat So
organisma nepiecieSamibu? BieZi bérnu apsaucam, norajam par to, ka vins skrien, lec,
cendas kaut kur uzkapt. Bérni mus neklausa, un tas ir labi!

Kustibas nepiecieSamas bérna kvalitativai attistibai. Tas sekmé balsta-kustibu aparata
attistibu, pastiprina vielmainas intensitati organisma, labveligi ietekmé sirdsdarbibu,
elposanu un paréjas organisma funkcijas, veicina bérna emocionalitati un intelektualo
attistibu, paatrina valodas apguvi, stimulé citus psihiskus procesus un ipasibas: domasanu,
atminu, uzmanibu, gribu u.c.

Milie vecaki! Atrodiet katru dienu 15-30 min laika fiziskajam aktivitatém, lai pavaditu
to kopa ar bérnu, lai Jums péc kada laika nav sev jauzdod $adi jautajumi:

« Pa kuru laiku izauga mans bérns? — Vins izauga tad, kad Jas bijat aiznemts (ar
ko, neatcerosl).

+ Kapéc mans bérns nemak Iékt vai rapot? — Tapéc, ka Jus to neesat macijis vinam
un darijis kopa ar vinu.

« Kapéc mans bérns nenodarbojas ar sportu? — Jo Jus pats ar sportu
nenodarbojaties.

« Kapéc vins tik biezi slimo? — Jo Js vinu neesat noradijis.

* Kapéc vinam ir grati ar macibam? - Jo pirmsskolas perioda Jas nenodarbojaties
ar bérnu, kad bérns attistas kopveseluma, - fiziskas aktivitates kopa ar intelektualiem
uzdevumiem.

« Kapéc vins melo, negrib iet uz skolu, slikti macas? - Tapéc, ka vinam ir
pietrakusi Jasu uzmaniba taja laika, kad ta bija visvairak vajadziga.

Esiet gudri, sportiski un mili vecaki saviem bérniem!
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leteikumi par aktivitatém vecakiem = IR
kopa ar bérniem |

Fiziska aktivitate - jebkura kermena kustiba, ko rada muskulu darbiba un kura izraisa
energijas patérinu. Bémiem (5 — 12 gadi) ieteiktd kopé&ja ikdienas minimala fiziska aktivitate
ir 90 mindtes 5 dienas nedeéla. Te tiek ietverta speéléSanas, aktivas pastaigas,
ritenbrauksana, skrituloSana, peldésSana un citas nodarbibas, kas bérniem sagada prieku.

Solosana — ejot uz majam no bérnudarza. Solot pa ietves apmali ar turésanos un bez tas.
Solosana pirms un aiz mammas, t€ta, brala vai masas. Solot, augsti celot kajas, atdarinat
dzivniekus un putnus — zirgu, Iaci, starki, dzervi u.c.

Skrie3ana - izmantojiet bérmu laukumu, ejot uz majam. Sacentieties, kurd pirmais

aizskries lidz tuvakajam kokam, krimam, cela zimei. Uzspélgjiet spéli ,Sumsi” — viens ker,
otrs bég, kad noker, mainas lomam.

Léksana - ejot uz majam no bérnudarza, uzkapt uz paaugstindjuma (akmens, apmale,
trepes) un izpildit lécienus. LéE&cieni uz abam k3jam un vienas ka3jas. LEcieni pan
priekSmetiem, gravim. L&cieni pa ciniem.

Mesana — tversana — ejot uz majam, metiet akmentinus pelké Metiet Ciekurus taluma.
lzmantojiet dazada lieluma un smaguma bumbas — metiet grozos, spainos, uz sienas
uzzimétos mérkos. Metiet dazada lieluma priekSmetus, kas atrodas majas — spilvenus,

rotallietas u.c.

Raposana - rapsanas - rapoSana pa istabu — uz priekSu, atmuguriski, saniski.
Uzrapsanas uz priekSmetiem — kastes, sola u.c. |1zliSana, izrapoSana zem priekSmetiem —
auklas, sola, galda, krésla, kapném. Parrapsanas vai parlisana — par solu, kluciem,
spilveniem. Rapsanas pa slipam virsmam. PriekSmetu apraposana.

Ripinasana - dazadu priekSmetu ripinasana pa istabu un briva daba (daZzada izméra
bumbas). Bumbas ripinasana paros. Bumbas ripinasana rapojot. Bumbas ripinasana pa
joslu.

Vingrindjumi pédai — laujiet bérnam staigat ar basam kajam. let pa virviti, tauvu, un naju ar
pielik§anas soliem un liekot pédu pie pédas. Ar kaju pirkstiem salasit pogas, mazas
mantinas. Staigat pa dazada materiala segumiem — smiltim, akmeniem, oliem u.c.

Esiet gudri, sportiski un mili vecaki saviem bérniem!
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Pareiza berna apavu izvele RSN
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e apaviem jabat jauniem;
* atbilstoSa izméra — tie nedrikst bat ne par mazu, ne daudz par lielu.
leteicama rezervite ir 0.8-1 cm;

* ar atvertu purngalu;

e ar augstu kapi, lai nodroSinatu potites fiksaciju, stabilitati;

* ar nelielu supinatoru jeb pédas velvites balstu ( spilventinu liestes iekSpusé),

* ar cietu, elastigu zoli, 0,5 - 0,7 centimetru augstu papédi , ta nedrikst bt slidena;
¢ viegli uzvelkamiem;

maksimali reguléjamiem, atveramiem;
* izgatavotiem no dabiskas adas, kas elpo un lauj izgarot liekajam mitrumam.

Svarigi, lai kajas butu komfortabli apavi. It ipasi maziem bérniem, kuru pédina
spiediena ietekmé viegli maina formu un deforméjas. Ja apavi bas neergonomiski,
neatsperigi, Sauri un par ciesu, par lielu vai citadi nepieméroti bérna atri augosajai kajai,
tas var radit virkni nepatikamu un pat sapigu problému nakotné (artroze, radikulits,
pédu deformacijas, sapes kajas, locitavas, guzas, mugurkaula).

rk
3 "#:‘?) ('.o'!

(Saveljeva, 2015, 7-11)
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6. pielikums Raposanas un rapsands vingrindjumi

Rapot cetrapus uz priekSu
balsta uz pilnam plauksam,
skats uz prieksu.

Rapot cetrapus Skérsam pari
balkim.

Vilkties pa vingroSanas solu uz
priekSu, gulot uz veédera un
aptverot sola malas ar rokam.

STidét pa solu atmuguriski, gulot
uz veédera un atgriizoties pret
gridu  parmaigus ar abam
plaukstam.

Rapot cetrapus pa vingrosanas
solu

Rapot pa vingrosanas solu balsta
uz apaksstilbiem un
apakSdelmiem.




Rapot uz prieksu vai atmuguriski
balsta uz sola ar plaukstam un ar
kajam uz zemes abpus solam.

Izrapot uz  vedera  cauri
,,vartiniem”.

Rapot uz priekSu, atmuguriski
vai saniski balsta uz plaukstam
un pédam, skats uz prieksu,
kajas nedaudz celgalos ieliektas.

Rapot balsta uz plaukstam un
pé€dam, nesot un noturot uz
muguras priek§metu.

Rapot cetrapus, ik peéc sola
atcelot iztaisnotu kaju.
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Rapot uz prieksu vai
atmuguriski, noturot priekSmetu
uz védera, balsta uz plauks§tam
un peédam ar véderu uz augsu.

Rapot Cedrtapus sanis balsta uz
pilnam plaukstam, skats uz
prieksu.

Rapot Cetrapus, ik uz sola vienas
kajas celgalu tuvinat pierei,
galvu noliecot starp rokam.

Rapot  Cetrapus uz  roku
apaksdelmiem un celgaliem.

Rapot cetrapus balstd uz roku
apakSdelmiem un saliektam
kajam.

Parrapot ,laca gajiend” no
taisnstlira uz taisnstliri, mainot
virzienus.
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Izrapot IiklocT starp pamiSus
novietotiem  kvadratiem uz
prieksu, saniski un
atpakalvirziena.

Parrapot no kvadrata uz kvadratu
taisna virziena un saniski,
Skérsojot  starp  kvadratiem
novietotos skerslus.

Rapties Cetrrapus pa slipundeli
uz augsu un uz leju.

Rapot pa dgli ,,1aca gajiena”

Rapot uz celiem pa d&li saniski.
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Parrapot taisna virziena vai
saniski ~ pari  delim, kas
nostiprinats uz paaugstinajuma.

Parrapties Cetrapus pari
paaugstinajumam pa deli uz
augsu un uz leju.

Parrapot pari listiteém parmainus
solt.

Rapties pa vingroSanas sienu uz
augSu un uz leju, parmainus
saskanojot pretgjas rokas un
kajas kustibu.

Rapties pa vingrosanas sienu uz
augSu un uz leju, saskanokot
vienas puses kustibas.
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Parrapot cCetrrapus saniski pari
balkim (solam).

IzI1st uz védera caur sola apaksu.

(Karlovska, 2010, 27-48)
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8, pielikums Skeérs/u josla

1. solis | Balsta gulus uz plaukstam un celiem pari solam uz prieksu.

2. solis | Balsta Cetrapus uz plaukstam un pédam (,,lacu gajiens”) pari 2. solam uz
priekSu

3. solis | Izlist cauri §kér§lu barjeram — balsta uz védera IiSus uz prieksu.
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4. solis | Parrapot no kvadrata uz kvadratu taisna virziena, $kérsojot starp

kvadratiem novietotos $kérslus, balsta cetrapus.

5. solis | Parrapot skérsli, kas novietots slipuma — augsa un leja.

6. solis | Parrapot uz prieksu ,,Jac¢a gajiena” no karbas karba, liekot plaukstas uz
gridas.

7. solis | lzrapot cauri tunelim.

66




8.

solis

Izrapot IiklocT starp pamiSus novietotiem Sk&rSliem uz priekSu, balsta

cetrapus.

9. solis | Parrapot pari solam balsta Cetrapus — kajas uz gridas ar plaukstam uz
sola.
10.  solis | Parrapot pari solam balsta uz apaksstilbiem un apak$delmiem.
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9. pielikums. Rotalas kas tika izmantotas sporta nodarbibas
,Stipojas, Sipoles, slipojas v&ja”
B@rni nostajas pie laukuma Iinijas ta, lai vartu brivi gar saniem Stpot rokas. Rotalas
vaditajs kopa ar berniem dzied dziesmu:
1. Sapojas $apoles, §ipojas v&ja, 2x (brivi kustina rokas gar saniem),
Augsa un leja Siipojas veja, 2x (stiepjas pirkstgalos, rokas celot virs galvas, un
pietupstas).
2. Supojas koki, $lipojas v&ja, 2x (rokas sanos, liecas sanis uz labo un kreiso pusi),

Uz priekSu un taisni Stipojas véja, 2x (liecas uz prieksu un atliecas taisni).

» 1K, tak, tik, tak, pulkstenitis steidzas”
Berni nostajas pusloka, izretojas, ieliek rokas sanos, kajas plecu platuma.
Tik, tak, tik tak, pulkstenitis steidzas (liecas uz labo 2x un kreiso 2x pusi sanis),
Tik, tak, tik, tak — kamér diena beidzas ( liecas uz prieksu, liecas taisni, 4x).
Rotalu var turpinat sédus uz gridas taisnam kajam un dziesmas ritma pievelkot pie

sevis un izstiepjot vienu un otru kaju.
,Darita”

Bérni nostajas pusloka. Rotalas vaditajs prieksa rada kustibu. Berni atdarina un

uzmanigi seko lidzi kustibam, jo tas ik pa laikam mainas.
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Telu imitacijas kustibas

10.pielikums. Rotalas kas tika iesaistitas pétijuma

Kustibu apraksts

Sizets

Imit&jamais tels

Kustibu zZim&jums

Zakis - Rokas saliektas, elkoni piespiesti
pie kermena vai prieksa. Plaukstas pieliktas
pie galvas, saniem (zaka ausis). Palécieni uz
abam kajam, uz pirkstgaliem.

Atskrgja 11dz abrai, apsedas uz tas.
Aiztecgja pec kapostu galvas uz darzu.

Lapsa iet medibas — Cetrapus balsta uz
pilnam plaukstam un celgaliem. Virzoties
uz prieksu. Léni plustosi celt vienlaikus
labo roku uz prieksu, bet kreiso kaju
atpakal.

Attec€ja un aps€das uz abras blakus zakiem.
Aizgaja péc zostevina.

Vilks - ¢etrapus, skatiens uz prieksu. Lénam
stiept kermena augSdalu uz augsu, ar pirkstu
galiem skarot gridu un vienlaikus kustinot
gurnu dalu.

Atskréja un apsedas blakus paréjiem
zveriem. Aizgaja pec aitas uz saimniecibu.

Lacis — balsta uz rokam un kajam iet uz
prieksu. Vispirms kreisa roka, tad kreisa
kaja, péc tam laba roka, laba kaja. Celus un
elkonus nesalokot

Atnak un notupstas blakus pargjiem
zveériem. Aizgaja pec biSu koka uz mezu.
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(Karlovska R, Martinsone U., 1996, 14-18)

11 .pielikums kas tika izmantots pétijuma



1. Augsstilbu mugurpuses stiepSanas vingrojums — apsésties uz gridas ta, lai augsstilbi pilniba atrodas uz gridas. Ar rokam
stiepies uz prieksu ta lai aizsniegtu p&das un vienlaikus méginot ar pieri pieskarties celgaliem.

2.Augstilbu priekSpuse — nostajies uz vienas kajas, satver otru kaju tiesi virs pedas locitavas. Celgaliem jabiit paraleli viens
otram. Kermena augsdalu turi taisnu. Ja ir griiti noturgt I[idzsvaru, var atbalstities pret kadu priekSmetu.

3.Guzu muskuli un augsstilbu arpuse — apgulies uz muguras ar galvu uz gridas. Uzliec kreiso pédu uz laba celgala. Satver
labo kaju, velc to pret sevi, lai iedarbinatu kreisas kajas muskulus un otradi.

4.jostas un zarnu kaula muskulis un augsstilbu priekSpuse — notupies uz laba celgala, prieksa izliekot kreiso kaju. Kermenis
jatur taisni, vienlaikus aizmugurgjo kaju stiepj uz aizmuguri, saglabajot prieksgjas kajas stavokli.

5.apakSstilbu priekSpuse — balsta tupus uz celiem, laujot peédu velvém un apaksstilbiem pieskarties gridai. Tad aps@sties uz
kajam un parmainus cel ar plaukstas palidzibu celgalus uz augsu.
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6.vingrojumi mugurai — balsta Cetrapus cel [énam muguru uz augsu, nemainot kaju, roku un galvas stavokli.

7.muguras lejas dala — balsta gulus uz muguras, celus ar rokam aptver celus un virza pieri pie celiem.

(O. Nilsons, 2009, 8-12)
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12. pielikums - ieteikuma rotalas aktivajam pauzém un pastaigam

,»,ME&s ejam, mes ejam par kalniem un par lejam”

B@rni nostajas apli pa dejas celu. Atskanot dziesmai:

Mgs ejam, mes ejam par kalniem un par lejam, 2x — solot likloct uz pirkstu galiem (par
kalniem), pap&ziem (par lejam)

Tur nak lustigi dancotaji, ar rokam, kajam piesizdami, 2x — solo augstu celot kajas un
sitot plaukstas

Mes ejam, més ejam par gravjiem un par krimiem, 2x — solo gariem soliem (par
gravjiem), parkapjot Skérsliem (par kriimiem)

Tur nak lustigi dancotaji, ar rokam, kajam piesizdami, 2x — solo augstu celot kajas un

sitot plaukstas

,Sila zvani”
Berni nostajas brivi laukuma robezas ar skatu pret vaditaju,
S. st. Kajas nedaudz plati, rokas sanos.
1. Sila zvani zvanija (liecas pa labi, taisni, pa kreisi, taisni),
Dundurs govis ganija (liecas uz prieksu, taisni, 2x),
Un to visu manija (kustina plecus uz augsu, leju),
Ods, kas galvu klanija (liec galvu uz leju, taisni).
2. Stiprak zvani zvanija (intensivi liecas pa labi, taisni, pa kreisi, taisni),
Dundurs govis ganija (liecas uz prieksu, taisni 2x),
Tas ir viss, ko manija (kustina plecus uz augsu, leju),

Ods, kas galvu klanija (liec galvu uz leju, taisni).

,Karstais kartupelis”
Berni nostajas apli viens otram blakus. Rotalas vaditajs padod bumbu uz vienu pusi.
Bumba atri jasatver, japadod precizi rokas nakamajam dalibniekam. Tas, kuram bumba izkrit, ir
nometis kartupeli zem&. Nakamaja reizé bumbu padod uz otru pusi. Turpinot rotalu, bumbu var

padot — pari galvai, pari labajam vai kreisajam plecam, starp kajam utt.
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