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ANOTACIJA

Diplomdarba nosaukums ,Pareizagja$ veidoSana 4. klaSu sknlem”. Latvija ir
liels skaits skolnieku ar mugurkaula defaesijam un, kK rada statistikas dati, Sis skaits
turpina pieaugt,apec darla pctits §s probEmas €lonis un mekdti risinajumi.

Noddas par siju un @s trau€jumiem galveh vériba tiek pieersta traugjumu
celoniem un to risidsSanai, k& an apkopota detalgéta infornicija, kaslauj pedagogiem to
izmantot sa¥ pedaggiskaja darhba.

Darba @tnieciskap dda tiek noskaidrotas sk&hu un veéku zinaSanas par 8ju,
skolas medmsas un sporta pedagoga darba metodes gmalsl risiaSara, ka ai tiek
noskaidrota paSreifa situacija sskumskoh.

Darba praktiskaj dda autore ir izstidajusi macibu stundu paraugus, sadérds
planu ar skainiem, veakiem un skolaijiem, ka an iepaZstina ar izs@&dato macibu stundu
raksturojumu un apralsiju: macibu stundu norisi, to priekSrd@am un ttikumiem, k& af ar
pedaggiskas iznmeginajuma darfbas izértejumu.

Atslegvardi: stija, skjas trau€jumi, nepareiza §ja.



ANNOTATION

The title of the bachelor paper is Development ofr€ct Posture of the 4th Grade
Pupils. There are a big number of pupils with bacid deformation in Latvia and, as it is
shown by the statistic data, this number is indngagherefore the paper studies the causes of
this problem and offers its solutions.

The chapters about posture and its disturbance céitd@ntion to the causes of
disturbance and their solutions and summarize #iailed information that could be used
by the pedagogues in their pedagogic activity.

The research part of the paper ascertains the lkedge of pupils and their parents
about posture, the working methods of school nwsd sports teacher in solving the
problem, as well as clarifies the instant situa@gbhower school.

In the practical part of the paper the author wooks the examples of lessons,
cooperation plan with pupils, parents and teachacguaints with characteristics of the
developed lessons and their approbation: the coafskessons, their advantages and
disadvantages, as well as the evaluation of tfith® pedagogical activity.

Key-words: posture, disturbance of posture, irexdrposture.
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IEVADS

Domajot par cilkka vesabu, rak prata atziha, ka & tiek veidota jau &rniba,
pirmsskolas un skolas gados. BieZi neaizajamies, ka &o03as muguras praohas pamat
vargtu bat Iidz galam nenostabilita sja skolas gados. Ne velti daudaisti un sportisti
uzsver, ka pareiza, staltajst ir veseibas, labas pasSs#gs, moza nosk@juma un augstas
pasSapzjaskila, ka ai svaigs augosSa organisma vabels aditajs. Protams, pamams ir af
vizualais €ls, jo nepareiza §ja ir daudzu pieaugusu célku vizuals defekts, torer visvairak
jauzsver tas, ka nepareizajatveicina daudzu vedbbs proldmu raSanos turpakaja dzve.
Par svaigu jaugjumu af Veselbas ministrija atist tieSi [@rnu stjas probémas. Daidi
petijumi un statistikas dati, piegram, Rgas domes Izgibas, jaunatnes un sporta
departamenta dati, liecina, ka Latvijasrbem ir nopietnas 8fas probémas; Sie dati piada,
ka katram piektajam skiiam ir sijas trau€jumi. Ar katru gadu pieaug Sceimu skaits,
turklat sfajas trau€jumi vérojami arvien agnaka vecund. Pec Sporta medinas valsts
agenfiras ,Eurofit” programmas gijumiem, 2001. gaal80% I&rnu Latvija bija konstaitas
stajas probémas, 2006. gadstjas trau€jumi konstakti jau 93.3% brnu. Stjas trau€jumi ir
ne tikai skotniem, bet ar paSiem pedagogiem, kuri ktascz tada poz, kas deforra
mugurkaulu. (6)

Fiziska veseiba ir viens no nosdamiem cileka davespriekam, sasniegumiem un
radoSai daribai. Fiziskis paSatstibas formu pamatir nepiecieSafba kustties, interese par
daudzvei@gam sporta nodaibam, prieks par cileka kermepa skaistumu, poZita passdita.
Katra skoéna fizisla attistiba ir socila probEma. Katras skolas, katra audiija un
skolofaja darba satdrjaierada vieta skana fiziskajai afistibai: izglitoSanai, & iepait savu
kermeni, k& veidot sgju. Nepietiekama skaha fizislas atistibas vajadibu apmieriaSana
kave af vina intelektdlo, emocioflo un gribas atstibu. (33)

Pec autores doam, skoks jamaca ne tikai pareizi ruat un lagiski izteikt savas domas
vardos, bet ar skaisti izteikt sevi arkermepa kustbam un siju — §s iemaas HKast
noverojamas arvien rek.

Kadel ir tik liels skaits skolnieku ar mugurkaula defaeijam? Kadél Sis skaits
turpina pieaugt? Sie jajumi autori mudigja pstit probEmas €loni un mekét tai
risingjumus. Autore ®las apskat So prob¢mu no vaigkiem skatu punktiem - anatiz
zinatnisko literafiru, intengt skolas med@su un sporta pedagog\i & iepaities ar veaku,
skolo@ju un, visbeidzot, pasu skolu viedokli. $s ieceres realétas vesa@bu veicinod skok,
kas pieers pastipriatu uzmafbu lErna fizisko aktivitSu nodroSiaSanai, bet dien& mazk

uzmanbas sijas veidoSanai. Smjskob veikts af petnieciskais darbs un, balstoties uz



iegutajiem datiem, diplomdagbizstradati praks pielietojami profilaktiski pagkumi ar
mérki uzlabot skoinu stju.

Noddas par siju un s trau€jumiem galved vériba tiek piegrsta traugjumu
ccloniem un to risiaSanai, K afn apkopota detalita infornacija, kaslauj pedagogiem to
izmantot sa¥ pedaggiskaja darhba.

Darba ptnieciskaj dda tiek noskaidrotas skehu un veéku zimaSanas par 8ju,
skolas medmsas un sporta pedagoga darba metodes gmalsl risiaSara, ka ai tiek
noskaidrota pasreipa situacija sskumskok.

Darba praktiskaj dda autore ir izstidajusi macibu stundu paraugus, sadérds
planu ar skadniem, veakiem un skolaijiem, ka ai iepazstina ar izsttdato macibu stundu
raksturojumu un apralsiju: macibu stundu norisi, to priekSrd@am un ttikumiem, k& af ar
pedaggiskas iznmeginajuma darfbas izértejumu.

Diplomdarba merkis: petit skokna pareizas gas veidoSanos nosganus un profilakses
iesEjas nmacibu proces sakumskolas 4. klas
Petnieciskie jautajumi:
1. Kadi ir galvenie faktori, kas ietek@stju?
2. Kadas ir sijas uzlaboSanas iegps 4. klaSu skehiem nacibu procesa lai
Darba merka sasniegSanai tiek izvirtti galvenie uzdevumi:
1. Analizet ttmai atbilstoSu ziftnisko literatiru.
2. Petit un analizt pasreizjo s@jas probtmu statistiku skumskok, nowerojot
skoknus stunds, intengjot skolas med@asu un sporta skolaju.
Izstradat anketas skeéhiem un viiu veckiem; veikt aptauju.
4. Analizet sjas probtmu iemeslus.
Izstradat prak$ pielietojamus uzdevumus, darba lapas, ieteikumareipas sjas
veidoSanai skehiem un vihu veakiem, pielietojot atbilstoSus anibu paemienus
un metodes.
6. Apkopot un analizt iegatos rezulitus.
Diplomdarba tiek izmantotas $idas etijuma metodes:
1. Literatiras avotu an#te.
Aptauja.
Intervija.

Tie$ nowrosana.

o M 0D

legito datu apsfide un anate.

Petijuma baze: Rigas Teikas vidusskolas 4. a, 4. b klaSu&kol



1. KERMENA STAJAS RAKSTUROJUMS

1.1. Pareiza sija, tas atfistiba dazdos vecumposmos

Analizgjot zinatnisko literatiru, tiek secints, ka sija atspogio cilveka fizisko un
gafigo vesabu. Ta ir ka rokraksts, kas athj cilvéka vesabu, ieradumus un raksturu. No
medianas viedolka shja ir pocija, kada cilvéks notur savikermeni, pretojoties gravitijai,
savukirt no psiholgijas viedoRa shja ir paSapzias un iek§as paSsdjtas spogulis. Sja
liecina parkermepa fizisko atistibu un to, k cilveks sggj pakiautkermeni savai gribai.

Tapat s&ju var raksturot & locitavu un atsevidi kermepa ddu, ko savieno latavas,
savstarpju racioralu novietojumu. Pamatu panaatilvéka kermeni balsta skelets - kaulu
siséma, [gc tam muskiu un saiSu sigtna, kas veido to &u, kas redzama viali. Staja ir
atkafiga no musklu tonusa, musku sgka un musklu savstargjas mijiedaribas. Sija
atspogipo balsta un ku#hu orginu sisemas statiku. (27, 6.,7. Ipp.)

Ka liecina literatiras dati, pareizasaas pamatpames ir 4das:

* viennEerigi atistti visi mugurkaula izliekumi;

» mugurkaulam viegli izteikts aveida izliekums;

* galva tiek tugta taisni;

* galva urkermenis atrodas viarvertikala Iinija;

* pleci ir atliekti atpakbun lejup un atrodas viada augsturs;

* lapstinas atrodas vieaga augstura un vieraida ataluma no mugurkaula;

* kaju garums ir vieads un lgjas ir taisnas, navevojams O vai X veida izliekums;
* nav plakans pdas;

» muskdi un saites ir optirili tonizétas. (skat 1.1.att.) (32)

7
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1.1. att.Pareizas sifijas saidzinajums attieciba pret nepareizu sju



Pareiza gija ir tads kermena stivoklis, kad starp skeletu un mugiam tiek pagakts
optimals lidzsvars, bet mugurkaulam ir miridta slodze.Kermenis ir simetrisks un atbilst
visam pareizas §fas pamatpamem.

lesgjams seciat, ka sijas veidoSanaakas jau no waina vecuma, kadaparak
harmoniska un simetriskgermepa atistitba. Rc V. SKarevita donam, noteikt sijas normu
pirmajos dzves gados ir sargiti. Galvenieargjie stiju ietekngjoSie faktori pirmajos dxes
gados ir: brna slimbas, baroSanas raksturs, Kostreims, fiziskd audzimSana un soglie
apstikli. So faktoru d] katra lgrna sfja ir tik individuala un atgiriga, ka bieZi ir grti
defirgt, kas ir normas robeg un kas vairs tag neielkaujas. (31, 65. Ipp.)

Pec daudzu autoru sec@jpumiem, jaundzimus mugurkauls ir taisns. 2-3 @neSu
vecuna, kad [@rns gk turgt galvu, veidojas fiziolgiskais izliekums kakla da— lordoze. Kad
bérns $ik rapot, iztaisnojas ¥as un 8k veidoties fiziolgiskais izliekums jostas ¢ -
lordoze. TieSi Sie fiziolgiskie izliekumi ir obliditi priekSnoteikumi brna vertikilas pozas
atisibai un saglaiSanai. Jo ilgk un akivak bérns @po, jo lalak atfistas €Zas, muguras,
védera, roku un #u muskdi. Sap vecuna sik veidoties pareizais balsta un Kist
stereotips. (7, 2. Ipp.) KBu izliekums — kifoze veidojasiof, kad [&rns var patétvigi scdet
un notukt sevi €dus poza. Fedgjie mugurkaula liekumi — jostas lordoze un krustaulk
kifoze veidojas, kaddmns @k stivet un staigt. Jo bieZk bérns notur vertiklu s@vokli, jo
labak vina saites, musKuun kauli pieigojas visiem izliekumiem, kas nostabijias 6-7 gadu
vecuna. (15, 40. Ipp.)

Bérnakermenis pirmajos dees gados maiis daudz un strauji. 8niba gandrz pusi
no mugurkaula garuma aem starpskrieme diski — skrimfg veidojumi, kas veicina
mugurkaudja lokanbu, plasticigti. Bernam augot, papeniski prkaulojas visas mugurkaula
skriemédu ddas. Kaulaudu skelets veidojas no FneSu idz 21 gada vecumam.atad
iesggjams apgalvot, ka Sadzves posra stja atistis pakipeniski, Epec nepiecieSamsena
staju kontrokt un paidzet to pareizi atstit. (30, 8. Ipp.)

Gadu vecam d&nam saldzinosSi ir liela, smaga galva, kas ir 1/4 no visgmea
garuma, Kjas saidzinoSi arkermeni irisas. Kju augSana apsteidermeya augSanu dees
otraja gadi, un § tendence saglajas idz puberites sgkumam. Maias un samazis af
zenmadas taukaudu &his, savukrt muskdu svars palielils, muskulairas svars gadu vecam
ir apmeram 25%, savuitt 6-7 gadu vecumtas ir 30-35%, bet 12-13 gadu ve@mn40-45%
no kofgjas kermewa masas. K jau mirets sfijas gdziena defifcija, s@ja ir atkaiga no
muskdu tonusa un $ka, &pec kerniba, atfstoties muskliem, tkErnam pnodroSina

daudzveitgas, Sjai lab\eligas fiziskis aktivitites. JaundzimuSajiem apat rakstuiga ,O”



veida kju forma. Kajam bitu jaiztaisnojas 1,5-2 gadu vecansavukirt no 2-3 gadu vecuma
Iidz 6 gadu vecumam no tadsn kajam veidojas X" veida Ejas. (31)

Staija galvenokrt veidojas 6-7 gadu vecuntapat ka citi ieradumi, Kk pareizas
kermena pozas iet@Sana ejot, darba izpihana stvot. 7 gados mugurkaaja liekumi dagji
fiksgjas, it sevigi kakla rajora, un guus vairs neizad. 7-9 gadu vecumnverojama vislieika
mugurkaula lokaiba. (18, 129. Ipp.)

Visintengvaka augSana un gas veidoSana ir pusaudzu gados 11-14 gadu v&chon
pamatoti nikdz saukt partiizuma periodu. Pubéates period, palielinoties dzimuma hormonu
steradu koncenticijas pakipei, kaulu galos tiek stimeéta kaulu pitnpu aktivitate. Lidz ar to
kaulaudu prkauloSans notiek iegrojami atrak. Uz skeleta augSanu, isttbu un brieduma
pakapi lielaka ietekme ir fiziskm aktivitatém, palieliris kermepa garums un notiek inteiva
muskdu masas palieldsaras. Pusaudzu intetvd augSana garuirizskaidrojama galvenakt
ar kaju stobra kaula straujo augSanddiigi aug af roku kauli, betkermena viduklis it ka
atpaliek. Rc autores seciijumiem, sijas trauéjumus 3Saj vecuna konstat visbiezk, un
tiem ir tendence progréss toner labot tos ir diezgan sarg@h pusaudzu neieinterésbas @l,
tadel stjas atisiSana vai korekcijayeic sskumskolas vecum (12, 16. Ipp.)

15-18 gadu vecuirkermepa augsSanas intenstié samazias. Palielias muskdu sgeks
un iztuiba. Nervu sigimas dariba funkcionli pilnveidojas. Beidzas skeletanxauloSaas.
Lidz 21 gadu vecumamag ir pilniba izveidojusies un nostabilias. Dr. R. Gibnersars
uzmanbu uz to, ka Sajvecuna vél ir iespgjams labot gijas trau€jumus, jo tdz 21 gadu

vecumam skelets ir mobils. (12, 9. Ipp.)

1.2. Shjas nowrteéSanas metodes

Staju var @rbaudt dazdi, piengram, skad to var dait mednasa vaiarsts. Smagkos
nepareizas sjfas gadiumos to var padiinati izmeklet klinika. Ir veidi, ka skoEna sgju var
parbaudt vienkarsakos veidos, ko ikdienvar veikt at skolo#ji, vecaki un pats skolnieks.

I. Logina uzskata, ka @as un mugurkaula statikaverteé kompleksi, jo to ietek
gan pats mugurkauls u@ apkirtéjo audu stvoklis, gan skeleta muskuiabs @rmaias,
saiSu patolgija un ekstremitSu loatavu @Ermaipas. I.M. Rubana pareizasajsis kontrolei
iesaka izmantot nosaua s@jas modeli. Novirzes no mobtientra milimetros un lgka gados.
Vertgjot skju, uzmaifdba galvenokrt tiek pieversta mugurkaula stoklim. Novirzes no
pareizas gfas atspoglojas mugurkaula form L. Vasijeva un S. UmbraSko ir izveidojusi

modeli ar tfs sgjas noértgjuma metozu grugm:



I. Argja apskate. Apskati lalak veikt no fta. Ja tas nav iegjams, atiértotas apskates

ieteicams veikt vieh un tap pa% laika. IzmekEjama persona nosfas ierast poz un siv

1,5-2 minutes, lai pierastu pie pozas un izviais no lieka musKu sasprindzigjuma.

1. Stijas apskate frontalaja plakné (skats no mugurpuses). At (skatt 1.2. att.):

* [Tniju starp auslipinu apak8gjiem punktiem,

* [iniju starp apakgo ribu lokiem,

e lapstinu atGlumu no mugurkaula,

* plecu joslasimeni,

* vidukla tisstirus (spraugu starp nolaistas rokas égkgirsmu unkermena $inu kontiru),

* adas krokojumu no mugurasa (simetriju un asimetriju), musku reljefa asimetrija liecina
par skriem@u torsiju,

» mugurkaula skrienja nolides,

* kaju garuma simetriju.

Skatoties no mugurpuses, tiek adets af abu kaSu kurvja puSu un abu iegia puSu

simetriskums.

2. Stajas apskate no priekSpusesitzime:

* galvas stvokli (vertikali, noliekta uz &niem, pagriezta),

* plecu joslasimeni,

* kriSu kurvja simetriskumu un formu (konisks, cilinéigs plakans),

* kriSu galuimeni (simetrija un asimetrija),

* ieguma stvokli (simetrija un asimetrija),

* apaksjas ekstremittes (X veida, O veidazias, kjas garums, plakampeda, uz iekSpusi vai
arpusi \erstas kjas).

3. Stijas apskate sagtla plakné (skats no @iem). Nowrte (skatt 1.2. att.):

* galvas stvokli (auss pauguram un acs plakatirgjiem kaktiniem jaatrodas vied limen),

* nosaka sagitos mugurkaula izliekumus (lordoze, kifoze) un twinzes no normas,

* kriSkurvja formu, edera formu (ievilkts, izvirts, taisns). (19;15;35;27)

a) sagitla plakne

1.2.att.Stajas apskate fronfalaja un sagitlaja plakne
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II. M eérfjuma metode.Ar speciliem instrumentiem @ra atilumu starp atsevim kermena
dalam, ka ai starp atseviem punktiem unihijam, kas $os punktus savieno.

lll. Att eldiagnostiskas metodes.Diagnozi uzstda unars&Sanas metodeséimam iesaka,
izdarot funkciodlo trau&jumu diagnostiku, laboratoriskos izma&kimus (rentgenu,
fluorografiju, datortomogifiju utt.). (15, 6. Ipp.)

Ar1 kustbu apjoma @rbaude irloti svaiga objekivas izmekESanas sasvdala. |.
Logina uzsver, ka gfas noérteSarn svaiga ir kustbu simetrija visosimenos un uz vism
pusm. Arsts \&rte mugurkaula kusgumu, plecu, gurnu joslas un ekstreigit aktvo kustbu
apjomu un sgku, ka af verte uzvedbu, nosakot, vaiatir adekwita vai f@rspléta, akcertta,
neatbilstoSa objekta stivokla smagumam. (19, 194. Ipp.)

Stajas nowerteSana majas apsaklos Japieknt I. M. Rubanas viedoklim, ka skalam
veseibas saglaiSanailoti svaigi ir prast paSam sevi nénot un nowrtet savu siju. Apskatot
sevi spogul jaiemacas saredd tas kermena ddas un to savstag@ms attiedbas, kuras
visvairak raksturo stjas pareitbu vai nepareibu. Aplikojot sevi spogdl janostjas basm
kajam biiva stija tada at@luma, lai vagtu saredzt visu auguma atspulgu. P&got uzmartbu
galvai, pskatis, vai acis ir vied limen, vai viena aus$ipina nav auggka par otru, jo tas
noradis, vai galva tiek twta taisni. hlak tiek apftikoti pleci un noteikts vai tie ir vian
augstuma. Plecu dé& nowro afi, vai abi atslgkauli ir vierada [imen un vai plecu gali nav
sa\ersti uz prieksu. idzgi ka plecu galus, na@ro ieguna stvokli, uzliekot rokas uzaniem,
VEro, vai viena nav augsta par otru. Atsevidi kermepa punktu iemnéSanai var lietot
uzlimes - mazas zvaig#es, kisainus punktus u.c., lai viegl varctu noteikt asimetriju.
Apskatot ljas, ppieverS uzmatba cégaliem un patem. Sevot pamatdtja, nornali Sajas
vietas kajam jasaskaras. (27, 121. Ipp.gdautores doam, patsivigi parbaudt s@ju var
veako klaSu skaini, savulirt sskumskolas vecumagni to var dait kopa ar veakiem.

Stju var noértet an veaki un skologji. Bérns nostda pie gludas sienas, tlai
sienu skartu pakausigipistinas, §Zas muskli un paggzi. Pareizas 8fas gaguma atélumam
starp sienu undmna mugurkaula kakla un jostas izliekumieghit bérna plaukstas platuin
Palielirats vai samaziits atilums noida uz nepareizut. Ja konstatas sijas probémas,
vélams konsulfities argimenesarstu un fizioterapeitu. (27, 121. Ipp.)

Turpnik darka tiks apskati stajas trau€jumu iemesli un raksturojumi.
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2. STAJAS TRAUGEJUMI UN TO RAKSTUROJUMS

2.1. Shjas traucejumu klasifik acija

I. M. Rubana raksta, ka nepareizajstnowero cilvékiem visa pasaut, toner biezak
ekonomiski afsfitajas valsis. Stjas @ikotngjas novirzes no id#a modda sauc par
funkcioralam novirZm, kuras laika gaitmairas un &s var noerst. (27, 120. Ipp.)

Analizgjot literatiru, seciats, ka liehkka dda sgjas trau€jumu ir patolgiski. Nelielas
novirzes no pareizasags modéa var liecirat par \aju s&ju. Stjas trau€jumus nedz saukt
afi par balsta un kugitu sistmas traugjumiem. Ka atast Dr. Z. Kasvande, jau daudzus gadus
stajas trauéjumu diagnozi nosakagp Stot¢a klasifikicijas. 1z&ir $adas mugurkaula formas,
kas rakstuigas attietgiem ségjas veidiem:

e normala,

* apda,

* apdi ieliekta,

* plakana. (14)

Dazi autori, pieraram, A. Valtneris, nosauciaadus sijas veidus:
* horotiska,

* ieliekta,

» sakumpusi,

» skoliotiska stja. (36, 134. Ipp.) (skit 2.1.att).

a) b) c) d e) f)
2.1. att.a) normala staja, b) plakana mugura, c) apdi ieliekta, d) horotiska, €) apda mugura,
f) skoliotiska
Pie s#jas trau¢éjumiem nosauc aplakano pdu, ,X” un ,O” veida kajas. Dr. A. Gaile gista,
ka pedejos gados rehabilitogi piada iedait balsta un kusibu sistmas funkcioalos

traucjums [Ec smaguma palpes. (7) (2.2.att.)
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2.2. att.Kaju un pedu deformacijas veidi
a - O veida kjas b - X veida &as c - plakaa peda (40%-90%) d - plakarpeda sinskat

Ir pieradits, ka nepareiza @i ir ietekme uz visréjo veseibas sivokli. Japiekrt A.
Valtnerim, kurS raksta, ka pareizagja$ gaduma normali funkcioné balsta un kusbu
SisEma un ir pareizs gan ie§® organu, gankermepa smaguma centra novietojumsaj&s
trau&jumi samazina darbagps un var rad sapes mugu. (36, 135. Ipp.)

Autore secina, ka nepareizajatnopietni ietekra veseibu, lidz ar to samazina darba
spejas rikamajai paaudzei, bet skolem negawi ietekne maciSaras procesu. Nepareiza
staja ietekn® un apgitina:

* balsta un kud@bu sistmu,

* sirds- asinsrites si@nu,

* plauSu daribu,

* elpoSanas ofmu funkcioralo stvokli, I1dz ar to arorganisma aggli ar skibekli,
» gremosanas trakta dahi,

* galvas smadzei darhbu,

* nervu sistmu,

* pasliktina vielmaiju. (12)
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Skoliozes gaguma diagnosti€ gan sirds laly gan kreis kambara daifbas
traucjumus. J. Debrere uzsver, ka skoliozesstitas gaguma starpmugurkaula diski, no
vienas puses pé&kujoties lieikam spiedienam, tiek nafiti pre€ja virziera un sakairina
aplartéjos nervu mezgius, tai skait tos, kas regél vielmahas procesus asinsvados,
muskdos un iek§jos orginos. Tas savudkt nakotné noved pie daudzu slifou atistibas,
pieneram, kardiaglijas, zultsj$la un prostatas disfunkcijas, bronhospaanar iespjamiem
infarktiem, holecigtam un brontilai astmai. Meiteem mugurkaula defekti, kas veidojas
kaulu augSanas periadbiezi vien main&ermepa formu, to saSaurinot, kaslgk var izraist
dzemdbu trau€jumus. Savuirt tuvrediba biezi kombigjas ar izteiktu kifozi, jo &os
gadjumos ir izstadajies pieradums t@t galvu un mugurkaula kakla -iSu ddu saliektu uz
priekSu. (3, 36. Ipp.)

lesgjams piekrist arDr. Z. Kasvandei, kura uzskata, kakatne s@jas traucjumi
neiztegami samaziis pusaudzu iesf@s nopietni nodarboties ar sportu, un var rasties
dazAdas vesébas prokbdmas, kas saigas ar lielu fizisko slodzi, pieenam, dienot armij vai
stradajot izveletaja profesip. (14)

2.2. Stjas traucejumu raksturojums

Apala mugura biezZi vien \&rojama Eiropas rasei un bieZi tigjergtiski mantota.
Mugurkaula izliekums @nskas veido atpakhverstu loku muguras kSu dda, kas vizali
izskatis ka kupris mugug. Apalas muguras gadma rodas konflikts starp muskam, kas
noliec galvu unkermeni uz priekSu, un mugkem, kas atliec galvu ukkermeni. Galva
izvirzas uz priekSu, pleci tiek paliekti uz priekSu un @dcuz augSu. Atabinas lapstipu
apak$jas malas musKu Sie muskii piestipriras pie kiiSu kurvja mugugjas virsmas,dz ar
to atshbinas wdera un &zamvietas musKy tadel veders izlidas uz priekSu, ¥as saliecas
cedos, var It traucta iek®jo organu darfba, samaziits plauSu tilpums un trag@
sirdsdarhba. (27, 7. Ipp.)
leliekta mugura ir mugurkaula izliekums, kasasska# kermepa jostas dia veido stipru
izliekumu uz prieksu.

Apali ieliektas mugurasgadjuma visbiezk apvienojas palielits kriSu ddas izliekums ar
palielinatu jostas dkas ieliekumu. Aph ieliektas muguras gadma aug$ja kermepa dda
deforngjas dzgi ka gadjuma, kad mugura ir aga. Apaks$ja dda paiadas pastipriata jostas
dalas lordoze. ¥ders izhdas uz priekSu, varitt iek&jo organu nosidejums. (27, 7. Ipp.)
Plakana mugura - mugurkaula izliekumu anskas praktiski nav, mugura kBu dda ir

plakana. At &ds mugurkaula 3voklis nav fiziolgsiski pareizs, jo nepasarggalvu no
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triecieniem, ko cilegks saem ejot, skrienot un lecot. Akermepa muskulaira ir nojinata,
var hit trauctas iek8jo organu funkcijas. (27, 7. lpp.)

Skolioze ir rentgenogrami konstagjams mugurkaula izliekums uzariem (frontilaja
plakrg), kur$§ neizad, mainot pozuVienam vai vaiikiem skrieméiem \erojama nepareiza,
parastikilveidiga forma. Skolioze biezZi vien rodas no muguras miuskajuma un veido
asimetrisku sju. 1zcir skoliozi uz labo un kreiso pusi, vaiitbai S veida skolioze. Skoliozi
nosaka pc lnijas, ko veido skrienia smailie izaugumi, kurus labi var sagkaemadas. Ja
Sads nepareizkermena stvoklis saglabjas ilgstoSi, mugurkaal var veidoties nedlamas
izmaipas, saigtas ar muguras skrierfteun loatavu deformacijam, kas ir nopietna patatga.
Meiterem skolioze veidojas 5-6 reizes hi&znela zéniem. Skoliozes slifibas atistbai ir
vairakas pakpes. Ja speilists — traumatologs ortéds vai neir&irurgs $idu diagnozi ir
apstiprirjis, ta ir uz visu nuzu. (40, 25. Ipp.) Katru gadu Lat¥ikonstag lidz 300 jaunu
skoliozes gafumu, no kuriem 10% nepiecieSarieurgiska iejaukSans.

Plakana peda. L. Maurina skaidro, ka plakanpeda ir gdas velves augstuma samazaras
vai izlidzinaSaras. Visbiezkais &lonis tam ir saiSu un muskuias \ajums. Kad iek§as
velves paglums nosidgjis lejup, tas ietekm (pagriez) liela kaulu undak ai augSstilba
kaulu. Sekas vari jitamas gan @¢as kaulu, gan ESu un kakla apvigl A. Valtneris
skaidro, ka plakan peda ir biezi sastopams balsta un Kot trau€jums kErniem un
pusaudziemAtri solojot, iesijas nogurums, padas sipes Kjas. Norndli p&dai ir augsta
balsta velve, ungaas balsta virsma nagsniedz 1/3 pdas laukuma. Plakarpeda biezk ir
iegata, refik - iedzimta. (20, 36. Ipp.)

X" un ,O” veida k ajas. Dr. A. Gaile skaidro, kaX” veida kajam rakstutgas izmaias céu
un Edu loatavas, Kaju muskulatira un loatavu sais. Kermepa svars gulstas uzgu velves,
un tas vecina plakas edas veidoSanos. Padji deforniciju var spriest, ja &niem [gc 6
gadu vecuma,&got ar iztaisna@m kajam, apaksSstilba iekgas malas viegli pieskaras viena
otrai. DiagnostieSanai - atlumam starp iel§am poftém jabat ne lieekam par 4
centimetriem. ,O” veida am rakstutgi stipri ieliekti apaksSstilbi, §das atrodas tieSi viena
pie otras, bet atstarpes starducéoctavam ir palielimaitas. ,O0” veida kKjas rada maak
traucjumu nek X" veida kajas. Par So deforagijas kaju veidu var spriest, ja,é&ot ar
iztaisnoim kajam, iek&jas poites saskaras, bet ir skaidri izteiktskatins starp cil loatavu
iek&jam virsmam. (6)

Stajas vajums. Kirurgs ortogds J. Omtis nowerojis, ka ir gadgumi, kuros mugurkaula
defornicijas nav, bet mugura iktha sjas \ajuma . SGjas \ajums nozme vaji attistitu
muskulatiru un saistaudusSavlai@gi neno¥rsts sijas \ajums var izraig loti nopietnas

sekas. Sjfas \ajums daZErt izpauzas muguragEs. (25, 45. Ipp.)
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2.3. Faktori, kas ietekn& nepareizas sijas veidoSanos

Faktoru, kas ietekin nepareizas s veidoSanos irfoti daudz. Te apkopoti
raksturgakie faktori, kas msdieras ietekn¢ nepareizas gas veidoSanos.

Dr. A. Gaile ir nosaukusi galvenos iemeslus, kas@& pareizas gjas attstibai un tie
ir:

* gerctiskas izmaias,

» dzemdbu trauma,

* muskdu vajums,

» muskuu hipertonuss,

* iek&jo organu darlibas traugjumi,
* spes,

* locitavu nestabilitte,

* juSanas trawgumi,

» slikta plausu ventikija,

* koordiracijas trau&jumi,

» zema fizisks slodzes tolerance. (7)

Autore uzskata, kadonu stju veido paradumi, kas aigm vipa lielako dienas d.
Pieneram, ja skains pavada li@ako dienas da szot - stunds, majas pie TV, sija
deforngjas.

To pieada Dr. A. Gailes skaidrojums, ka ratie iemesli veido atipiskamuskdu
savstarpjas saites un organisms veido jaugermena notugSanas pozu, kas nevar ilgstoSi
nodroSirat kompenacijas efektu, un musku mijiedartbas mehnisms maias. Jaua poza
Klast par patolgisku. (7)

Art D. Varava atzst, ka tad, ja &ns ilgu laiku pavadaggot, piengram, pie datora,
televizora, rakdéimgalda, nepareizpoz - saicis vai sakiebies uz vienu pusi, tas iete&m
stajas deformaSaris iesgjas. Kermenis ieglgo @ ddu ierasto novietojumu un, reguil
nesaemot komandu kaut ko $ajzvietojuma maint, saglah to af citas situicijas - pat tad,
kad terns skraida pa gaiteni un starfms sgléjas. Ar laiku muskil un saites pi@lgojas
ierastajai pozai, undnam iztaisnot mugurul&st arvien gitak. |. Logina skaidro, ka ilgstoSa
sedeSana, divéSana vai ctlda atraSais viers poz rada muskula@ras saspringumu un
atseviku grupu pastiprifitu slodzi, bet citu atsbSanu. Turkit skoks, kur katra stunda notiek
cita kabineg, ir gandiz neiespjami safipét audZknu augumam atbilstoSu &oekjumu. (37,
19, 25. Ipp.)
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I.M. Rubana skaidro, ka mugurkauls pats par sepiasvi kustgs veidojums unat
izliekumi rodas tad, ja to neviadi nospriego. Jau agbérniba lielaka muskulaiiras afistbas
problema ir kErna mazkusgums. Norralai fiziskai aktivitatei bérnam ir nepiecieSams 20-22
takstoSi kusibu diera. PaSreigjos apsiklos, kad brnam bieZi liek &det, gulet, vinu parvieto
ar madu, rathiem un nes uz rakn, kerns izpilda ap 60% no nepiecieSamo Kustskaita
diers. A. Valtneris uzskata, kaagas trau€jumi var rasties artad, kad brnu parak ag@
vecuni liek ssdus sivokli, aplkart apliekot spilvenus, nepareizi nes uzawk agri 8k macit
staidit (apejot &poSanas stadiju, pastaigu kigasivigi tur pie rokas). Savakt pirmskolas
gados dijas trau€jumus sekra:

* plakara peda,

* nepareizas pozarmgjot,

» darbs mazatzina,

* darbs ar inveitu, kas pc izméra neatbilst Brna vecumam(31;19,36. Ipp.)

I. Logina pie faktoriem, kas ne@at ietekng stjas veidoSanos, min paliefitu
kermepa masu un mazkugu davesveidu. Savukt Z. Kasvande un A. Valtneris, vadoties no
zinatniskiem piedijumiem, raksta, ka dniem ar redzes, dzirdes un runas tsuwmiem
balsta un kusbu ordginu sisémas funkcioalie trau&jumi sastopami biek un izpauZas
specigak. Siem Ierniem nepiecieSama aga un dZia balsta un kugtu sisémas funkcioala
diagnostika(19;36;13)

Ir zinatniski pie@adits, ka mugurkaulu unatfunkcijas regw nervu sistma. Jo
stabikka ir nervu sistma, jo lalaka ir mugurkaula uratfunkciju reguiicija. Autore piekit V.
Sinelnikovam, kurS apraksta slitmas no psihologu viedik, uzskatot, ka iekfas domas un
jutas izraisa datas slinibas. V. Sielnpikovs ir parliecinats, ka mugura ir dzes balsta
simbols. Ja dx¢ trikst citu cilveku, ipaSi vea@ku atbalsta, tas atspdgjas probtmas ar
mugurkaulu; tas ak deforntties, gk pafmdities dpes mugut. Ja ciheks uztver dwi ka
nastu, tas liek mugurkaulam #al Fiziski cilveks nespj ,nest” savas iek§as probémas. Al
tas rakstugs un nogrojams lerniem, kad wi staiga saikusi, it ka slepdamies no citiem.
Dazkart vini salikst, kad nav frliecinati par sevi un ir kauigi. Diemz#l Sis emocijas nopietni
atspogibjaskermena sfija. Lidzigi doma ai kirurgs ortogds J. O#Ris, apgalvojot, ka §ju
ieteknme psiholgiiska vide - jatot nelabelibu, cilveks vienngr censas saliekties, nevis
iztaisnoties. (30;15;25)

I. M. Rubana izZgir Sadusargjos sfijas attstibu ietekngjoSus faktorus:

* Kustbu ieradumi
- £deSana (asimetriska)

- ilgstoSa vienveigla statiska slodze
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- skolas somas ietekmez@@Sana uz viena pleca)

- modes ietekmaggaSi pusaudZu gados - cieSas jostassdpru, augsti paydi)
 Agrinas, intenvas, vienveitgas sporta slodzes
* Asimetriska nazikas instrumentu §fgSana. (27)

.M. Rubana un A. Valtneris uzskata, ka nepareinusgurkaula izliekumus var
sekn®&t nepareizi organéts naktsmiers &rniem uz pusaudziemisa, Saura un Tksta gulta,
augsts spilvens. Sekas ieradumanetguk vieniem sniem, kajas pievelkot pie &dera, var
but asinsrites trawgumi un nepareizs mugurkaulawbklis. Guot $dos sivoklos, kermena
masas smaguma &s iedarbojas uz mugurkaula f@am, tis deforngjot. (27,36. Ipp.)
Tomer autore uzskata, ka izkontevlbérna siju naktsmied nav iespjams. Vaigk japie\ers
uzmanba tam, kdakermena poza ir pa dienu staigt, pildot majas darbus vaigzot.

Lai aif pareizas gfas veidoSam un s uzlaboSanir svaiigi nodarboties ar sportu, L.
Maurina nosauc dazus sporta veidus, kas veicina asikedrisijas veidoSanos, pieiram,
tallekSana, lodes, diska meSan@pJans pa virvi, skpoSana, meSanas vingijami ar vienu
roku un citas asimetriskas aktaties. (20,88. Ipp.) Toem péc autores doam, af Sie
vingrinajumi jaizmanto sporta stuad, jo, pirmkirt, tie ir ietverti valsts noteiktajizglitibas
standar, otrkart, tie daudzpugi atiista skatnus, fidél nepiecieSama daudzvaid.
Musdieras gimenu vida loti popubra sporta aktivitte ir sEpoSana, kas nodroSina tik

nepiecieSamo fizisko slodzi.
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3. FETNIECISKAIS DARBS PAR SRJAS TRAUGEJUMIEM 4. KLASE

3.1. Shjas problemu statistikas anaize un sfjas problemu pétijuma metodes

Autore, iepawstoties ar daudziem literaas avotiem, secina, ka mugurkauls augSanas
periodi loti viegli padodas deforacijai, tadél daudziem skolas vecumeerbiem (pasi
pusaudziem) ir 8fas trau€jumi.

Pec Sporta medinas valsts genfiras datiem gfas noertejums (%) visparizglitojoSo
skolu skokniem ar paaugstitu fizisko slodzi (n =30100) 2005.-2006. gduja &ds: (6).

100% 9% 93%
80%
60% m Pareiza staja
40% Nepareiza staja
20% 10% 7%
o5 |
2005 2006

3.1. att.Pareizas un nepareizas ajas nowertgjums 2005. un 2006. gaal

Pareiza gja 2005. gaal konstatta 10% skainu, 2006 gast 7% skotnu; nepareiza §a
2005. gad konstatta 90% skadinu, 2006. ga@l jau 93% skadnu, kas noumg, ka strauji
progres sijas trau€jumu skaits.

Nepareizas 8§jas detalizts nowrtejums (%) vis@arizglitojoSo skolu ska@niem ar
paaugstiatu fizisko slodzi (n =1250) 2006. gabdija &ds: (6).
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3.2. att.Nepareizas sijas detalizets novert gjums

Raksturgakie sgjas trau€jumi ir: asimetriska afa ~ 48 %, ilak seko aph ieliekta
mugura - ~12 %, unakraksturgaka ir sparnveida pstipas ~11%.
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Rigas domes lzgibas, jaunatnes un sporta departamenta sniegtidietatia, ka par
visraksturgako saslimSanas iemeslu atlmSanai no sporta ieskai tiek mirgti tieSi stijas
traucjumi — skolioze (2.5.att.]16)
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3.3. att.SaslimSanu statistika skals

Lai realiztu petjuma uzdevumus, autore apmigél ceturto klaSu skahus Rgas
Teikas vidusskal kura noskaidroja paSreip s@jas trau€jumu statistiku un iemeslus, lai
turpmak diplomdarla izstradatu s@jas probému risirajumu veidus.

Lai veiciratu petijjuma nerka sasniegSanu un izpitd petijjuma uzdevumus, tika
pielietotas 8das metodes:

1. Literataras avotu anaize.
2. Aptauja.

Aptauja ir viens no vishi@k lietotajiem instrumentiem datu s&k$anai izgitibas
jautajumos. Visp@riga izpratre par aptauju sauc uz pgap uzrakstus jaujumus, uz kuriem
respondentiem (atbiéthjiem) jadod rakstiskas atbildes. Swgir aptaujas veidoSantalg ar
vispargja merka formuESanu konlkgta petjjuma kontekst Jveic mpigs sagatavosas darbs
un preézi jaformule jau@jumi. (8)

3. Intervija.

Par interviju sauc starppersonu lomwlspkura viena persona (integtajs) uzdod
intergjamai personai (respondentam) puinus, kas sagatavotia,t lai tiktu iedita
informacija, kas saista ar g@tjuma probémam. Ja ptijuma ietvaros nepiecieSams igg
informaciju par apjorigiem, saregitiem jauijumiem, tad intervija var izdities efekivaks
instruments nek aptauja. Interviju lietoSana paredz visai de&sdig un padiinatas

informacijas sagkSanu un precgumus par ptamo probému. (8)
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4. Tied noveroSana.

NoweroSanu var izmantot gan r@t€Sanas, gan daitas, gan citos ghijumos.
NoveroSanas programma ir tieSi atigg no @tijuma nerka un @tnieciska jaujuma.
Petniekiem fveic droSi un objekvi noverojumi, no kuriem izdat ticamus seci&iumus.
TieSap nowrosSan tiek nowrots, ko ciheki dara un saka. N@votajiem jarekinas ar zimmu
laiku, lai noerojamie pie vina pierastu. (8)

5. legato datu apstrade un anaize.

3.2. ledito datu apstrade un anaize

Literatiras avotu ana@é tika apkopota, §ita un sadzimta informacija par sijas
traucjumiem no &diem avotiem: medioiskas literatiras (tai skait arvalstu literaiiras) -
grama@m, enciklogdijam, Zurriliem, interneta, skolas pedagskas literatiras. Autore
apmekéja aff Rigas domes Izgibas, jaunatnes un sporta departameikata ziratniski
praktisko konferenci ,Skehu vesaba un fizisk sagatavaba”, ku@ uzsfijas ganarsti, gan
skolu medrasas, kuri sniedza plasu infofioiju par autori intereoSo Emu.

Tika anketti ceturto klaSu veaki ar nerki noskaidrot viiu domas pardna séju un
berna paradumiem &jas, kas veicina vai neveicinafts pareizu atstibu, ka an tika ankegti
pasi sko¢ni ar nerki noskaidrot viiu zimSanas par g@as jauijumiem. Anketu sastiSara
tika ieeroti vispargjie principi, jaujumu rakstSanas un noforgjuma noteikumi. Jaajumi
bieZk bija atkhta tipa, lai iegtu psc iesgjas plagkas atbildes. Saskaejot ar klases
audziratajiem un skolas vatdu, skoénu anketSana tika veikta audziganas sturid

Autore intergja skolas medasu un sporta pedagogu. Tika izmantoti ieprieks
sagatavoti jaajumi, lai noskaidrotu gfas trau€jumu statistiku skal un sgjas traugjumu
risinaSanas metodes sporta stasdLai analiztu skoEnu sfiju macibu stunds, kktieng tika
vérota audziaSanas un sporta stunda.

Noveroto stundu un interviju analize: autore kitiene véroja 4. klaSu sporta un
audziraSanas stundas, Kis no\éroja un analigja skoEna siju. Sporta stundas neroSanas
merkis bija: izzirait un analizt skolofja izmantotos vingrojumus (metodes)ajas
uzlaboSanai, savak audziraiSanas stundas n&eSanas IErkis bija nowrtét, ka skokni ssz
macibu stund. Parrunajot stundas laik redZto ar sporta skolaju, autore afist, ka,
neraugoties uz jauno standartu, &ueikts, ka sporta stubd jaievieS sljas korekcijas
vingrojumi, skologjiem nav &das kvalifikicijas. \erojot stundu, bija iesgpams konstat, ka
liela dda skotEnu dotos uzdevumus veic pavirSi, dazi nepareizémpiam, stiepSais
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vingrinajumu laika daudziem bija saliektas muguras, nesimetrigksneya stivoklis. Autore
secina, ka itoti grati ieverot un kontroét katru skoénu. Verojot un fikjot dotos uzdevumus
(stiepSads vingrojumi gliot uz muguras, stiepSas vingrojumi sivus), seciats, ka tikai

38.5% procenti no dotiem vingrojumiem ir laigi mugurkaulam:

61.50%
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Vingrojumi stajas uzlaboSanai Vingrojumi, kas visparigi attista
kermena fizisko attistibu

3.4. att.Vingrojumu sadalijums sporta stunca

Verojot audziaSanas stundu, autore r&yas, lai skoéni uzzina patieso stundas
véroSanas iemeslugdel skokEniem teica, ka &tes uzdevumus, ko yiem uzdod skolaja, lai
vini batu dabiski un &dctu ka parasti. Tika konstats, ka §dus sivoklis pie galda nopietni
ietekn® s@ju. Situacija ir nopietna. Klas daudzi lerni ir auguna gari. Tiem ir fisaliecas,
pildot rakstiskos uzdevumus. Stundakwsra autore nogroja, ka sa§ebuSies vai ar apa
muguru 8§z 68 % skainu, stundas be#g - jau 80 % skéhu. Skoloija nespgj to izkontrokt,

jO japieverSas stundagmas apguvei.
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3.5. att.Kermena stavokla saidzinajums stundas akuma un beigas

Savulart pec intervijas (jaugjumi 3. pielikung) ar skolas medasu un sporta
skologju tika noskaidrots, ka gas trau€jumi ir aptuveni 80% skehu. Rc mednasas
noverojumiem, liekka probkEma skoénu vida ir vaja stja, kas noung, ka kErna muskulatra
ir nepietiekami noslogota. Skwoliem tmikst fiziskas aktiviates. Sijoties 1. klas, 80%
skoknu ir ar sijas trau€jumi. Skok katru gadu tiek grbaudta skoénu stja un tiek reguti
solu augstumi. Tas,gp mednasas doram, ir par maz. Med@asa ierosina autori palzet Sap
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jaugjuma ar jauram un interesaatn idegm, kuras vagtu realizt skok. Pec intervijas ar
sporta skoldju tika noskaidrots, ka 1. un 2. kéaberni stav ar %ibu muguru, akumskolas
klasss 30% skainu navkermena lokanbas. Tika noskaidrots, ka sporta skajiosadarbojas
ar skolas medasu, jo skolas medisa tos inform, ja ir kada nopietna §jas prob&ma.
Stundis tiek izmantotasaglas metodes &ts uzlaboSan- vingrojumi @ros (pasi stiepSais)
un individwali vingrojumi, stiepSais ar priekSmetiem un, protams, tiek skdi atgadinats
par taisnas muguras 8anu. Lai uzlabotu skaiu sfjas, skoladjs uzskata, ka néth batu
vélamas 3 sporta stundas, nevis 2,t&s ir akumskoh. Vélama ar korigéjosa vingrosanas,
kas diemél pagaidm nav iespjams. Turkft bérniem ir slikti atisita muskulaira -
veakiem jaatrod vaiek laika, lai Ernus sportiski nodarbiitu. Autore prliecinajas, ka
skokniem titikst fizisko aktiviaSuarpus skolas un sporta stuischetiek pietiekosi stdats pie
pareizas $fas, jo valsts standartielakoties ir uzdevumi vispgjai fiziskai atistibai.

AnketéSanas datu apstide un anaize: autore sa¥ prakses laik skok, 4. klaSu
skokniem un vihu veakiem lidza aizpildt iepriekS sagatavotas anketas (1. pielikums, 2.
pielikums). No skdiniem tika saemtas 56 anketas, saduk no veakiem saemtas 45
aizpilditas anketas. Kopuarpiedaities uzaiciati 112 respondenti;gijumam izmantotas 101
pilnvértigi aizpilditas anketas. d@juma iegito datu apside veikta ar datorprogransm
Microsoft Excel 2007 (Office) un Microsoft Word.

legitie dati no anketam, kuras aizpildija vecaki, ir Sadi:

3.1. tabula
Vecaku novert gjums par bernu stajas problemam
Atbilde Procenti
Ja 53.4%
Ne 46,6%

3.1. tabud redzams, ka ligka dda - 53,4% veaku uzskata, ka wu kerniem ir stjas
traucjumi. 46,6% no aptaajajiem veakiem uzskata, ka wu berniem sgjas trau€jumu nav.
Lielaka dda apzias, ka nepareizas ags probéma pastv, un tas ir labs aditajs, lai

veiksmgak sadarbotos ar vakiem un So proleimu siktu nopietni risiat.

3.2. tabula
Beérnu sudzbas par shjas raditajam problemam (vecku viedoklis)
Atbilde Procenti
Ja 55,3%
Ne 46,7%
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3.2. tabui redzams, ka 55,3% V@a ir sémusi no lBrniem sidzibas par #em
mugug, nesot skolas somu, kas apstiprina I. M. Rubaei&$ot ka siju ietekne nepareiza
mugursomas neSana. Soma ir vai nu par smagu, M&lanesta uz viena pleca, kas varirad
sapes mugur. 46,7% veaku atbilcsjusi, ka nav s@g&musi sidzibas no bBrniem par 8peém

mugug, nesot skolas somu.
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3.6. att.Vecaku noverojumi par b eérna staju

No 3.6. attla redzams, ka liaka dda - 40% veaku no\erojusi, ka vha kErna mugura
ir apda, kas pc autores secitjumiem, rodas, nepareizé®ot pie galda un skolas sola. 17,1%
veaku dons, ka terna stja ir nornila, 11,4 % nosrojusi, ka pleci ir izvir#ti uz prieksu. 8,6
% no\Erojusi, ka lBrnam nav pietiekami taisna mugura un viens ple@ugsiks par otru.
5,7% dom, ka tErna sija ir sportiska, 2,8% neko nav &wjusi, vai ar pec arsta sédziena
konstagta skolioze vai asimetriskaag. Sie rezufltti lauj seciat, ka veaki spgj objekivi

no\ertét sava brna siju, konstagt s@jas probémas, kas ir pirmais solis uzsSprobémas

risinaSanu.
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3.7. att.Bérnu apmekletas arpusstundu nodarbibas
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No 3.7. attla, var seciat, ka liekka dda skotnu apmeld sporta nodadbasarpus
skolas. Tas ir poZNs raditajs, jo tieSi mazkusys davesveids ir msdienu proldma, kas
ietekn® gan siju, gan visprgjo veseibu. Liekka dda skotnu apmeld baseinu - 8 % , kas ir
ipaSi lab¥ligs pareiza mugurkaula un pareizajas atistibai, &lak seko dejoSana - 13 %, kas
afi izkopj stju. 12% skatnu vis@r neapmeld sporta nodaibasarpus skolas. 8,8% apmek

basketbolu, 4,4% - kasgjoSo vingroSanu, futbolu un teikvando.
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3.8. att.Nelabweligi paradumi, kas ietekn® beérna staju (vecaku viedoklis)

3.8. atéla redzams, ka 60% vaku nowrojusi, ka skatoties TV, vai pavadot laiku pie
datora, brns €z sakumpis. 20% vaku no\&rojusi, ka I8rns biezi staig nodurtu galvu, 13%
veaku neko nav iesrojusi kerna sija, un 7% vegku no\erojusi kernus pildim majas darbus
ar uzrautiem pleciem. Autore iraiecinajusies, ka $ju visnegatvak ietekn® bridis, kad

skokni ilgstoSi €2, jo tad atglbst muskli un kermenis sakumpst, ko apstiprina krLogina

un D. Varava.
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3.9. att.Apstakli, kas jauzlabo skokh, lai berna staja batu pareiza (ve@ku viedoklis)
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3.9. ateéla verojams, ka 22,20% veku uzskata, ka skolbatu jaievieS vingroSana
starpbtZos, kas apstiprina autores ieceres ieviest 5mib@Su vingroSanu atibu stunds un
atpatas brzos. 17,80% veaku uzskata, ka skalvajadZtu vairak sporta nodafbu un skolas
somai vajad&u bat vieglakai. 13,30% dorm ka skolai vajaddu iegadaties jaunusgrtus
skolas solus un Eslus, 4,40% uzskata, ka skgfiievie$S vaiek informatvas nodartbas par
stajas uzlaboSanu, kag@jo3o vingroSanu un ritmikas stundags %tbildes ir patizjusas
planot autores praktisko darbu skol
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3.10.att. Apstakli, kas jauzlabo majas, lai berna staja biatu pareiza (vecéku viedoklis)

Lielaka ddla veaku - 31,10% ir prliecinati, ka majas kErnam patdadina par pareizu
stju (3.10.att.), apec autore @ino stunds vadt tieSi motivgjoSus uzdevumus, kas rosn
skoknus kontradt savu siju gan skal, gan ar arpus &s. 20% vegku dons, ka pierobezo
TV skatSaras un §déSana pie datora, 17,8% iesakpus najas apmekdt sporta nodaibas,
11,10% dora, ka neko nevajag diivai aff iegadaties atbilstoSu rakamngaldu. 4.40% iesaka
iegadaties ortogdisko gultu vai bieZk doties pastaip svaig gais.

legiitie dati no anketam, kuras aizpildija skoleni, ir Sadi:

3.3. tabula
Skolenu viedoklis par savu siju
Atbilde Procenti
Man ir pareiza gfa 53,6%
Man ir sgjas traugjumi 46,4%

3.3. tabud redzams, ka liéka dda - 53,6% ska@hnu uzskata, ka wu shja ir pareiza.
Otra dda - 46,4% skanu uzskata, ka wiem pienit stajas trau€jumi. Analizjot Ss atbildes,
var redzt, ka liela dga skoEniem ir apziajusies, ka viu stja nav pareiza, kas irabisks

solis &s laboSanai.

26



simetrisks
L) o T

3.11 .att.Skolenu viedoklis par pareizu stju

55% skoénu dond, ka pareiza §fa ir tag gadjuma, ja ir taisna mugura (3.11. att.).
14,3% skainu dona, ka pareizas &ias gaduma pleci \ersti bivi atpakd, 12,5% - kad galva
tiek turgta taisni, 10,8% - kadcZot, staigjot kermepa stivoklis ir taisns; tikai 9% apgalvo, ka
pareizas g&jas gadiuma viss kermenis ir simetrisks. d atbilcem secinot, visi respondenti

izprot, kada ir pareiza §ja.

u Lai Vieglak batu stradat

= Nezinu

trauc&jumu
= Lai izskatitos skaisti

* Lai mugurkauls bdtu
vesels

3.12. att.Skolenu viedoklis par pareizas sijas noami

3.12. attla redzams, ka liela da skoEnu - 21,4% dorm ja nelis pareizas 3jas,
sapes mugura, 14,2% dainka pareiza §ja dara cileku skaistu, 12,5% uzskata, ka pareiza
staja paidz vieghk daft ikdienas darbus, savait 10,7% uzskata, ka pareizajat garant
veselu mugurkaulu, 9% damka pareiza 8fa garant veseibu, 7% ir izteikuSies, ka nezina,
kapec svargi, lai cilvekam kitu pareiza &fa. Rec dm atbildem autore prliecinas, ka

skokniem nepiecieSams vak informacijas par ftju un is noami tieSi vesabas jautjuma.

27



w soli, krésli
" ja nepareizi &z

3.13. att.Skolenu viedoklis par staju bojajoSiem faktoriem skok un majas

3.13. attla redzams, ka 25% skwlu uzskata, ka gu nelabligi ieteknt paradums
skatties TV, 19,6% sk@hu uzskata, ka &t boja paradums nepareizédet, 7,10% dora, ka
staju boja soli un kesli, kas ir nepieroti auguna gamkiem skoEniem. 14,3% skéhu
uzskata, ka 8ju boja ssdeSana pie datora un rai&na, lagana. 7,1% skahu ir parliecinati
par to, ka skolas soma ir par smagu, un 1,8% inadz ka basketbols Vv&u bojt stju,
tomeér neviens no respondentiem nepiemin, ka mazkustba negati ieteknt stjas
veidoSanos atle] autore par to infor@s ieceétajas nacibu stunds.

10.80% = Neko

m VElos uzzinat visu par

© Redzét nepareizas
stajas ilustracijas

© Kas palidz uzlabot
staju?

3.14. att.Skolenu interese par pareizas $tjas nosagjumiem

23,2% skatnu \elas zirat, kas paldz stju uzlabot. 10,8% ir izteikuSies, ka neko dlee
jaunu uzzi@t par pareizu gju vai af apgalvo, ka &las zirat visu par pareizu §u. 9% &las
zinat, ka pareizi psez pie galda, 7,1% &las redzt ilustracijas, kués ir redzams pareizas un
nepareizas 8&fas saldzinajums, un uzziat, ka pareizi peldt un dejot. 5,4% skohu izteikuSies,
kaisti nezina, ko #as \&l uzzinat. Sis izteikis \Elmes autoreems \&ra un iepatstinas skoknus
ar \elamo informaciju macibu stunds.
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4. PRAKTISKAIS DARBS PAREIZAS SAJAS VEIDOSAM 4. KLASE

4.1. Sadarhba ar skolotajiem un skolenu vecakiem

Izpetot un analigjot vairakus nepareizas #as veidoSais iemeslus, autore ir
izstradajusi profilaktisku darbu gan skau veakiem, gan skolajiem, ar kura padzbu
mEginas dit redzamus pakumus [@rna sijas uzlaboSan un \ertes, ka berns, apgstot
iemapas pareizas &as veidoSam macibu stunds £z, ka staigi un nes skolas somu. &gs
zinaSanas par 8 un probémas izpratne ir motijoss faktors, kas piada, ka, lai atrisiatu
skoknu stijas probémas, ziaSanas nepiecieSamas ne tikai skolas nas@thm vai sporta
pedagogiem, bet katram skolas pedagogamgmsienh un vihu veakiem, skolas direktoriem
u.c. sabiedbas locekem. Tadg] autore par galvena 8zdevumastenoiju uzskata sadaibu
ar skologjiem un tkernu veakiem.

Ka zinams visis vesabas veiciasanas joris iesaigti:

* skokni,

* skologji,

« citi skolas darbinieki,

« skolas vaiba,

* veaki,

* medianas darbinieki,

* sabiedibas arstaviji.

Augstikmingtie jaujumi var tikt risirati seds lielakajas vesabas veiciaSanas sadas:
1) macibu saturs;

2) skolas gaisotne un psihglskais klimats;

3) fiziska vide;

4) saiknes agimeni un sabiedbu;

5) skolas persaita veseilba un labkijiba;

6) spedilistu pakalpojumi(38)

Lai to paveiktu, nepiecieSams ilgtegrmaidarbs un sadalia, nerkis un uzdevumi.
Sadarbibas nerkis: sadaribas rezulita ar skolofjiem un l&rnu veakiem pamkt vigu
iesaistSanos gjas veidoSamun uzlaboSan

Sadarbibas uzdevumi:

1. Informet skologjus un I@rnu veékus par nepareizasafs negavo ietekmi uz vesbu un
darba spjam.

2. lepazstimt ar nepareizas#as statistiku.

3. Rosimnt pielietot ieteiktos priekSlikumusagas uzlaboSamn
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Skologjiem jaatcadina, lai kErnam, uzskot macibas skd, regubri jaatgadina
optimalas pozas name labas pasSddps un ves@bas saglaisaras. Atgadinajumiem gbat
bernam saprotamiem, tie naklst radt bérna apziratu negavismu. Probimas var rasties, ja
klass ir berni ar iedzimtiem gjas defektiem, arpar Siem jad@umiem gan pedagogiem, gan
skolas medimas persoilam faprot taktiski ruat ar Ernu. Skolofjam kitu jaievieS 1-2-3
minasSu kusibu pauze stundas laikepizodisks atifinajums klag, ja lErns ilgaku laiku vai
regubri seZ nepareizi. Atceties, ka 1.- 4. klaSu skaliem skoladjs ir izteikta autoriite,
tade] ai pedagogamiliu jacenSas iedrot principi, kurus raca terniem, respekvi, atcetties
af savukermeni tuét taisnu. Autore &kotné cer izmantot savu diplomdarba knformacijas
avotu skolas pedagogiem, prakselietot ieteicaras idejas un metodes, kuras reglimacibu
stundis. (2)

Klases audziitajam sadariba ar vea@kiem janodroSinaipasi veaku sapul€s):

* informacijas apmaja;
* konsuleSaras iesgjas;
* korekcijas iesgas. (1)

Svaigs uzdevums ir sadabda ar veakiem. Svafgi veakiem un lgrniem ir
apzirities, ka stjas probémas nopietni ietekmveseibu. Sliktas stjas probéma nav tikai
bernu vai jaunieSu probima. Ta skar af pieaugu$os, jipaSi tos, kas pavada ilgas stundas pie
datoriem. lecets, ka, pedagogu iedvesmoti, pilotprofekKiskak 33.lpp.) iesaissies ar
veaki, kuri sekosidzi bernu stjai, piedonas af pie sagjas un vags ik dienasadit paraugu
atvagm. Tade] autore ir izstidajusi informativu bukletu vegkiem par lerna sgju, vadoties
pec sporta medinas valsts gentiras izdoi bukleta vegkiem ,Kada ir tava dtja?”, kas
pieejams tikai dais skoks. (11, 16. Ipp.) (4. pielikums).

Vispar gji ierosinajumi:

1. Lai risinatu s&jas probtmas jaugjumus, nepiecieSams uzlabgitnenesarstu, sporta
arstu, rehabilitologu, fizioterapeitu, skolu megbu un sporta pedagogu savs&op
sadarlbu. NepiecieSama mplasa diskusija ar Vedbhs ministrijas un lzgibas
ministrijas un lzgitibas un ziatnes ministrijas @rstavjiem. (7)

2. Reizi gad skok organizt EUROFIT metodes testu, ar kuraipaibu nosaka &nu
un jaunieSu fizisko asfibu, fizisko sagatavdiu, sgju un organisma funkcidtas
spEjas. Sporta medinas valsts genfira (SMVA) veic fiziskis sagatavabas
nowerteéSanu visprizglitojoSo skolu ska@niem, izmantojot EUROFIT metodi.
EUROFIT metode ir standaréita, ziratniski pamatota, plasi lietota metode sporta

mediana, ar kuras patlzibu nosaka iedrotaju fizisko sagatavabu un organisma
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funkcioralas sggjas. Papildus medicas speaiisti izvérte skoknu balsta un kugiu
sisemas traugjumus (siju). Agenfira iesggjams ar ssaemt rekomenatijas. (5)

. Visparizglitojo%s skoks ieviest vismaz is sporta nodatbas nedla - skoEnu
fiziskas vesabas saglaifanai un fizisks sagatavabas imepa paaugsti#sanai, & an
sporta stungks vaiik pielietot korggjosas vingroSanas elementus.

leviest nmacibu stundu laik vai starpbizos sples, kas paredz pasi, s£dosu
nodarbbu mahu ar atfitas vai fizislas aktivitates brziem.

. Skoknu mugursomasapsniedz ¥lamo svaru, ad¢] klass elams ietkot skafSos,
kur turct macibu gamatas, kas konktai dienai netiek izmantotas.

Kad konstaitas sijas probtmas, smagkos gadumos rosiat bernu apmelkdt
koriggjoSo vingroSanu fizioterapeita pavbal ne tik smagos - vak nodarboties ar
fiziskam aktivitatem, ipasi peldSanu, dejoSanu ureploSanu pa plakanu virsmu.
Klases telp kréslus parasti izvieto # rindas, skolo@ja galdu - pret pirmo vai otro
kréslu rindu. leteicams divas reizes gakoEnus maift vietam, lai tie, kuri §dgjusi
loga rindi, sdétu durvju rindi, un otadi, tada veida izvairoties no vienveida,

deforn€jo3a galvas &vokla.

4.2. Darbs ar 4. klaSu skdniem

Autore ir iz\elgjusies 4. klasi, lai, uagkot pamatskolasakoSo posmu, skahs hitu

apguvis ziaSanas par pareizuafit un apguvis iemgas, k to ikdiera uzlabot un izvaitos no

situacijam, kas baj s@ju. SkoEnu shja skok jasak izkopt jau no 1. klases, t@m

diplomdarbam paredtaja laika posm to nebija iespjams veikt. \Elakajas klags jau Sis

stimuls kontroét savu stju jau riak par \Elu, un motiet sevi tuét kermeni taisnu ir gitak. 4.

klass skokni ir zinatkari, apzingi un labpat piepem jaunu inforraciju, tapéc diplomdark

autore izsfdajusi motivgjoSus un svecuma brniem piengrotus profilaktiskus pgmienus

pareizas gfas veidoSam Autore \Elas piesaist bernu uzmaibu ar splem un piesaistosu

vizualo materilu par izvirato €mu, K& afi diplomdarba ietveros pakt, lai Sie uzdevumi

stajas uzlaboSanklatu par paradumu.

Raksturojot So vecumu saskaar Z. Freida teodm, 6-11 gadu vecusinbérns apgst

izzipas un prasmes, kas seknieklauSanos sabieidbs. Ari E. Eriksons raksturo So

vecumposmu X akfivas pasaules izZiSanas vecumu, ZiBanu un prasmju apguvi, kad

atistas centba un paSyliecinatiba. Lai to sekmtu, japalidz kErnam iekauties da&das

aktivitatées. Bernam paSam darbojoties, pieaugnavi paSnogrtejums, paSciga un

31



parliecinatiba par sevi. Sajvecuna svalgi izkopt iedzimtos dotumus un citassis. (26, 43.
-51. Ipp.)

Saj vecumi doma3ana ir Igiska, bet domSanas opécijas iespjamas tikai ar
realiem objektiem, sitacijam un notikumiem vaiadiem, ko [@rns s@j iztéloties. Berniem ir
gruti domat par abstraktu ideju, veidot mpi@Emumus, kas neilaéjas uz realidti. Berni
socialifjas \erojot, atdarinot un &tgjot paraugus, itlzdarbojoties un acoties. $
vecumposma raksturojumu auta@mnusi \Era, sasidot nodaribas 4. klaSu skahiem. (26)

Pec autores doam, lai sekrigi risinatu s&jas probémas, nepiecieSama pasa skel
griba, motivicija, attieksme, paskontrole, Ee(pieméram, sportisti) un datba. Lai apgtu
kaut vai vienu kusbu, & jaatkarto neskaftmas reizes, lai to $fu, nepiecieSama gribas
piepile. Griba virza vai savalda cika ficibu. Intereses ir viens no uzubds, domu un
gribas virzbas nosagumiem, savulrt notufigu attieksmju veidoSas pamats ir paradumi.
(33)

Pec A. Sponas doam, darlibas realizcijas posrm ir svaigi noteikt, ki veicamais
pierakums atbilst audtknu uzdevuma izpratnei, na@ ziraSaram, prasmm, ka baditinas
poziivie darhbas maivi, kuri sak veidoties psiholgiskas un praktisks sagatavoSanas dait
Darhibas prasmes un pieredze veidojas uzétesto ziraSanu un praktisls darlibas
vingrinagjluma pamata,atie] darba autore nodatias iet\erusi gan teditisko, gan praktisko
zinaSanu apguvi. Daibas realiZcija nostipriris prasmes un paradumi, pilnveidojas
persofiibas spjas un potenals. Motivacija un daribas veids uzskamni par pamatu
audziraSanas dafbas procesam. To arktieciga viraba nodroSina sekigu attieksmju
veidoSanos. (33)

Psihologi ir pieidijusi, ka jauakajiem skotniem nav svags darba rezults, bet
process,adé] ta prasniga organicija ir pamats grtigu paradumu ieaudziganai. A. Spona
uzsver, ka audziasanas dagb audzitajam janodrosSina jauni uzdevumigigvirza augosas
pragbas, lai afstiba noritu neprtraukti. AudziriSanas procasskolofjs nerktiecigi virza
skoknu gargo, fizisko un soaio attstibu, stimué vipu paSaudzi@sanu. (33) Autore secina,
ka pareizas sfas veidoSana ir ilgterma darbs un prasa ikviena skajatieguldjumu, kas ir
svailgi, ja tik augsts procents skal ir ar nepareizu Fu.

Autore sagtdot nacibu stundas, iepazinusies ar Latvias OlimpieSu &lub
pilotprojektu ,Stipra un vesela mugura”, kuru irbalstjusi LR Izglittbas uz ziatnes
ministrija. § projekta idejas autore ir mettias ziatnu doktore Inese JaunzemezcP3
projekta vads vaiakas Latvijas skolas, un to atbalsta daudziigt@mi sportisti un olimpiesi,
pieneram, sportists Afrs Irbe, kurS saka: ,Muguras vingdinmiem Sodien es pigsu

vissvaigako lomu manos trenos. Es atbalstu jebkuru projektu, kasyepas jau &nu
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vecuna nostiprirat muguru”. Savulrt olimpiete Ingtda Amantova saka: "VingroSana, lai
berns @rvalditu savukermeni, vajadiga jau pirms skolas urehagrak”. (10)

Lai izweletos, kua macibu stunds realiZt savas idejas, autore ir iepazinusies ar
macibu priekSmetu standartiem un prografinm Valsts standarta pamatizgba nosaka, ka
sporta stungs 1.-3. klasei ietverts uzdevums - itadkokEnam iespju harmoniski,
proporcionali nostiprinat kermena muskulairu, saglabjot (vai veidojot) pareizu 8fu; tomer
lielakoties ir piemisti visparattistoSi uzdevumi, kuri 3fas korggéSanu vai atstiSanu
nepiemin. (32)

Viena no pamatprasam sporta racibu priekSmeta apguvei, beidzot 3.klasi, ir:
sistematiski apdit sporta veidu vingrifjumus sava organisma @fibai un pareizas 3as
veidoSanai un prast izpildvingrinajumus pareizas das veidoSanai, bet 4. kiasizdevumi
pareizas $fas veidoSanai netiek ietverti. Pamatppas, beidzot 6. klasi, ir: Zih sava
organisma funkcijas fiziskag aktivitités un izprast nepiecieSaou ripéties par pareizu u.
Tikai viena no daudzajn pamatprasam macibu priekSmeta apguvei, beidzot 9.klasi, skan:
skokns izprot un iegro pareizu $iju ka labas paSsafas un veiksngas karjeras noteikumu.
Ari macibu obligitaja satu no 1.-9. klasei teikts, ka zifanas un izpratne spdit pareizas
stajas un fizisko aktiviiSu pozitva ietekme uz cilgka organismu. (24)

Izpétot visu stundu standartus un programmas visasibu priekSmetos no 1.-4.
klasei, tiek secifts, ka uzdevumi pareizasists veidoSanai vai asibai nedaudz tiek mati
tikai sporta stungs. Ton&r autore pino skologjiem ieteikt ieviestdmu ,pareiza $tja” sados
macibu priekSmetos - spart socklajas zirtbas un dabaszibas, jo balstoties uz valsts
standartu, soalajas ziribas jaapdist ziraSanas par savu vesal; skotnam patir savai
veseibai droSa un nedroSa videnpwerte, cik svargi ir ripéties par vesa@u un patir
vesetbai draudma un nedraudga ficiba; ar dabaszitbas var ietvert@mu par pareizu 3ju,
stundis rurajot par vesabu daves veidu, atbilstoSi savai pieredzei apzinotieseileas
saudzSanas nepiecieSaou un vesafa davesveida iesroSanas nami. (23, 22)

Pec saru@am ar Rgas Teikas vidusskolas mea@sn un skoldtjiem autore secina, ka
pareizas $fas veidoSanu var @oit skokEniem, sporta sturad, audziaSanas sturis,
starpbtZos un ietvert viss macibu stunds, kués ieviest mazu afpgas brdi skokEniem un
nedaudz pavingrot, un tas vajigiz tieSi dkumskoh. Sporta aktiviitem labas dijas
saglalasanai jibat ieklauam ne tikai sporta stuad.

1. nodarbiba (ievada nodaiba, realizjama audziaSanas sturij.
Pirms stundas autore klasi iepsina ar sevi un paasta, ar Edu nerki turpmak skokniem
vads stundas par &u.

Nodarbibas €ma: staja.
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Nodarbibas nerkis: iepazstinat skoknus ar stjas veidiem.

Nodarbibas uzdevumi:

1. Sniegt nepiecieSaw ziraSanas par &as novirém, muguras uzives ipatribam, to

ietekmi un visprgjo veseibu.

2. lepatties ar izdales matatiem.

3. Motivet skoEnu skt stundi sSdét taisni.
Laiks: 40 min.

Macibu lidzeWi: izdales matedii.

Nodarbibas pknoSara izmantoti Sadi avoti: (27)

Darba gaita:
4.1. tabula
1. nodarhbibas darba gaita
Posmi Saturs Uzdevumi Laiks | Metodes un
darba formas
Sasveiciasaras: Skokni izsaka savas 6 min. Prata \Etra, domu
< Domu kartes veidoSanadomas par pareizuagt, karte,
=z par stju. par s pazmem, pieraksta demonst@jums.
,ﬁ Sis domas uzteles.
1<
UZ) Skokni, saidzinot
o Skolotja rada daZdus | zimgjumus, izsaka domas
ﬁ zZimgjumus, kur par katru. Satizina, kurs
- attlotas daidas sijas | zimejums izskads 6 min.
(5. pielikums). tikamaks un kpec.
< Skologja izdala darba | Skokni lasa un aizpilda | 15 min. | Individdlais
<ZE lapas, kugs apraksti | darba lapu, tiek pielietota darbs, darbs ar
) staju veidi un interakiva pieamju tekstu -INSERT
,8 nepareizas gjas sisema. metode.
o ietekme uz vesdiu (6.
< pielikums).
Skolo&ja uzdod Skolkeni pa vienam atbild | 10 min. | Jaugjumi,
< jautajumus par darba | uz darba lapuzdotajiem atbildes, ko es jal
% lapu. jautajumiem. zinaju, ko griketu
N4 uzzirat?
Y
mm Skologja izdala Skoleni ieraksta rajas
o anketas, kuras aizpitd | darbu dienasgmas. 3 min.

majas (2. pielikums).

I

2. nodarhiba (realizjama audziaSanas sturs].

Nodarbibas &€ma: kada ir mana &fja?

Nodarbibas nerkis: attistit skokna prasmi &rtét savu siju, gaitu.

Nodarbibas uzdevumi:
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1. Sniegt nepiecieSa® ziraSanas, & patsivigi vertét savu stju.

2. Rosint iztaisnotkermeni g§Zot, sivot, staigjot.
Laiks: 40 min.

Nodarbibas panoSara izmantoti Sadi avoti: (29; 27)

Darba gaita:
4.2. tabula
2. nodarhibas darba gaita
Posmi Saturs Uzdevumi Laiks | Metodes un
darba formas

Sasveiciasars: Skokni izpilda 10 min. | Demonsgums.

Skologja uzraksta uz vingrojumus.

tafeles pantu:
< Stavi taisni!

Z | Turi galvu augsa!
) Iztaisno muguru!

< | stavi, sdi pareizi!
)

Q | Skoloja veic mazu
L iesildiSanos araha

Baltvilka dzejoli ,Kad

kurmis dzied”(7.

pielikums).

Skologja izdala Skokni sak sevi \Ertet, 18 min. | Individalais
< paraugus, §¢ kadiem rezultus atzmgjot darba darbs, pru
= parametriem &rtét savus | lapa. DaZzus uzdevumus darbs.

f}:) staju (8. pielikums). veic [ari un nosaka

Q blakusgdztaja sjul.

= . . . .
N Tiek apspriesti rezuti.
<

Skologja uzdod uzrakst | Tiek rakstta piecrinde par 10 min. | Piecrinde

piecrindi par savu 3ju. savu siju.

Kurs$ \Elas, tas lasa ska

Majas darba uzdoSana. | Izpildit doto uzdevumu
< Skokniem izdala skolofijas izdaitajas
@ materilu - A4 formata lapas. 2 min.

u Iapu,_ kgr uzmmétas [gdas
o (9. pielikums).
L | Katram ar guasu ksu

janokraso sava gda un
jauzspiez uz lapas. Kap
ar veakiem garspriez,
kada ir gda, vai & nav
plakana
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3. nodarhiba (realizjama audziaSanas sturi).

Nodarbibas &ma: stajas veidoSana.

Nodarbibas nerkis: populari£t teogtiskas un praktisks nodarkbas pareizas fas nozmei

un #is veidoSanai.

Nodarbibas uzdevumi:

1. Sniegt ziaSanas par iekfas un argjas motivacijas radSanu sekngai labas g$jas

veidoSanas nepiecieS@m.

2. Apmacit skoknus vienlkirSu kustbu un siju koriggjoSu vingrojumu izpil@anai klas.

Laiks: 40 min.

Uzskates idzeKi: zobu sukazekes, iepirkuma maisi, skolas soma, kaste.

Nodarbibas panoSara izmantoti Sadi avoti: (18, 39)

Darba gaita:
4.3. tabula
3. nodarbibas darba gaita
Posmi Saturs Uzdevumi Laiks | Metodes un
darba formas

Sasveiciasaras: Majas darbu aadiSana. 5 min. Prata \&tra, ideju
Skologja aicina zirnekitis.

< individuali paradit savu

p majas darbu.

3

'<Z’~' Skolo@ja aicina visus | Skokni izsaka savas 5 min.

B apssties taisni. domas par to,&veidot

O Skolotja uz tfeles pareizu stju.

@ | veido ideju zirnekti

- par to, K veidot
pareizu stju.
Skologja aicina pa Skoleni pa vienam &k 18 min. | Demonsgums.
vienam skainam klases prieksun fEc

< klases prieks skolofajas noadijumiem,

<Z( demonstét veidus, & pilda demonsgjumu

) saglalat pareizu sju. pargjiem skoEniem.

.8 Skolo&ja dod Pargjie skokni atkarto.

o | noradijumus, K to

< | daiit, demonsgjot
attlus (10. pielikums).
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1.Skoknam
jademonstg, ka sedet
stundis un najas pie
raksemgalda vai
datora.
2.Demonstg, kada
poz vislatek gukt.
3.Ka celt smagumus.
4.Ka nest smagumus.
5.Ka atpatinat muguru
starpbrzos -
pastaips un nostjas
pie sienas, piespiezd
plecus u.tml.

—

Skologja aicina

Katras grupasrsts

12 min.

Grupu darbs,

é sadaities skognus prezent pacientu gijas lomu sgle,
Q grupa pa 5. Viens problemas un ieteikumus
L skokns €lo arstu, tas risirat.
L pargjie pacientus.
4
4. nodarhiba.
Nodarbibas €ma: pareiza sija.
Nodarbibas nErkis: nostiprirat jau iegitas ziraSanas par .
Nodarbibas uzdevumi:
1. Atkartot svargakas ziraSanas par u, tas efekivu atistiSanu.
2. Rosimt iztaisnotkermeni §Zot, stvot, staigjot.
3. Veidot kopgu plakitu par doto@mu.
Laiks: 40 min.
Nodarbibas panoSara izmantoti Sadi avoti: (29)
Darba gaita:
4.4. tabula
4. nodarhibas darba gaita
Posmi Saturs Uzdevumi Laiks | Metodes un
darba formas
Sasveiciasaras: 5 min. Dzivais
< Skologja lasa dzejs dzejolis.
5) par sgju (11.
1< pielikums).
P
8 Skologja ludz Skolkni raksta dzejtus. 5 min.
o skokniem uzrakst
= savu dzejoli.
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Skolotja lasa pareizug Skokni pie pareiziem 8 min. Jedzienu

un nepareizus apgalvojumiem piedas atpazSana,
< apgalvojumus par kajas, pie nepareiziem grupu darbs,
Z stju. paliek €Zot. demonstgjums.
)
.8 Tiek veikta maza Skokni izpilda 7 min.
o sporta pauite ar Ofira | vingrojumus, ko demonstr
< Vacie$a dzejoli ,Kur | skologja.

ko likt?” (12.

pielikums).
< Tiek veidots plakts par| Skokni uz A4 lagm raksta | 15 min. | Grupu darbs,
) staju ar skotnu dzejdus, veido amgjumus individualais
Q saceétajiem dzejdiem, | par sju. Saime visas lapas darbs, kaiZa,
Ll ierosirajumiem un kopa, veidojot lielu plaktu. demonstEjums.
LL Zimgjumiem.
w
4

5. nodarhiba (integta nodarhba).
Integietas tiek 8das macibu stundas - sports, latvieSu valoda, matém, viziala maksla.
Nodarbibas €ma: staja.
Nodarbibas nErkis: nostiprirat ieprieks iegtas ziraSanas par §u, saistot ards ar sadwi
un citiem nacibu priekSmetiem.
Nodarbibas uzdevumi:
1. Atkartot svargakas ziraSanas par 3u, tas efekivu atistiSanu, ietverot da#lus nacibu
priekSmetus.
2. Pildit dazdus vingrojumus rota veid.
3. Rosint iztaisnotkermeni §zot, sévot, staigjot.
VerteSana: par katru pareizu atbildi darba Bskokns saem 1 punktu. Maksialais punktu
skaits ir 22 punkti.
Laiks: 40 min.
Nodarbibas panoSara izmantoti Sadi avoti: (37)

Darba gaita:
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5. nodarbibas darba gaita

4.5. tabula

Posmi

Saturs

Uzdevumi

Laiks

Metodes un
darba formas

IEROSINASANA

Sasveiciasaras:
lesildiSars. Skologja
demonstg daAadus
vingrojumus, kas
saistti ar daadiem
macibu priekSmetiem -
matenatiku un latvieSu
valodu (13. pielikums)

Skokni pilda vingrojumus.

13 min.

Demonstgums.

APJEGSANA

Skolotja izdala darba
lapas (14. pielikums).

Tiek apspriesti visi
jautajumi.

Skolkeni pilda darba lapu.

15 min

Darbs ar teks
diskusija.

[u,

REFLEKSIJA

Skolotja demonsg
dazdu vingrojumus,
kas tiek saisti ar
dabaszirtbu stundu (13.
pielikums).

Stundu beidz ar

aplausiem.

Skoleni pilda vingrojumus.

12 min.

Demongtims.

6. nodarhiba (nodarbba starpkdi).

Pauites stundu priekSmetos vai stafibs nepiecieSamas, laiarprauktu vienveitgo

sedéSanas pozu, memtu spriedzi muguru stabitpSiem muskiiem. Kustbas uzlabo

elpoSanu un asinsritiakai un atjauno koncergganos sgas priekSmetam. Vingrojumi tiek

pilditi péc pilotprojekta parauga. (10)

Nodarbibas €ma: sporta patite.

Nodarbibas nErkis: iemacit

skoEnam vienkirSus vingrojumus sasprindzjoma

nopemsSanai un 8fas uzlaboSanai aifas brzos.

Nodarbibas uzdevumi:

1. Izpildit stiepSaas un elpoSanas vingdjumus;

2. Atpatinat kermeni un acisge stundas;

3. Rosint iztaisnotkermeni.

Nodarbibas laiks: 15 min.

Nodarbibas panoSara izmantoti Sadi avoti: (10)

Nodarbibas norises pins:

Starpbidi skokni tiek sapulciati gaiten. Tiek pilditi uzdevumu pc parauga (15.pielikums).
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7. nodarhiba (realiZjama sporta sturagl

Sporta stun@k nepiecieSams pielietot fizisko noddm organizciju, kas gkas arievada
dalu - iesildiSanos lesildSaris laika organismu sagatavo fiziskai noddodi. Turkht pareiza
iesildiSarais samazina traumu ieganibai. Tad var priet uz galveno ddu, kuras ilgums
atkafigs no nodaribas veida un intengies. \Elams nodartbu veikt ar optimalu slodzi,
atbilstoSi katra indida vesabas sivoklim un fiziskas sagatava@bas imenim. Visbeidzot
seko nobeiguma dda (atsildiSamas). Nodarlibu beidzot, padpeniski samazina slodzi, lai
nodroSiratu organisma fiziolgisko procesu atgrieSanoskema sivokli, kads tas bija pirms
nodarhibas (4;5)

Visos vingrojumosgievero viens un tas pats principsikema sivokli - ieelpa, izelpas
laika veicama attieiga darliba. leelpa notiek caur degunu, izelpa - caur mtigrojumu
laika nedikst aiztugt elpu. (28)

Lai bérns ar atdevi sidatu sporta sturis, vipam ir asaprot, Epec ir javeic tik daudzi un
dazdi vingrinajumi. Ne vienngr skolo&ja paskaidrojumi par to norni veseibas stipriaSara
un fiziskoipasbu atistiba skoknam ir viegli saprotami un pjemami. Rezuiiti noteikti bis
labaki, ja skolofijs cenisies miRt pienerus no ralas daves, §de] autore imémusi to \éra,
sasidot sporta stunduyemot \era jaurako klaSu skainu vecumaipatribas un to, ka wu
koncentéSaris sggjas vienveidgam darbam ir minialas, sporta stundailjat daudzveithai.
Ja veakajas klag€s skoéni ar interesi visu stundu & vienu sporta sgi, tad 1.-3. klas
viena rotda nesps 40 miruites “notugt” bérnu uzmaibu un interesi(21)

Autore piedaias (2008. gada 25. ap) Rigas domes Izgiibas, jaunatnes un sporta
departamenta ikoto ziratniski praktisko konferenci ,Ska&hu vesaba un fizisk
sagatavaba”, kui uzshjas ganarsti, gan skolu medasas. Saj konferené tika nofilmets
Sporta medimas valsts genfiras spedilistu demons&ums - vingrojumi pareizas #Has
veidoSanai, §c kuriem autore vaghs, sastdot sporta stundu.

Nodarbibas €ma: vesela mugura.

Nodarbibas nerkis: iepazstinat un ienacit skokniem vingrojumus, kas uzlabagpt.
Nodarbibas uzdevumi:

1. Izskaidrot ska@niem vingrojumu lab&ligo iedarfibu uz siju un passditu.

2. Demons#t vingrojumus un likt tos atitot.

3. Sekotidzi pareizai vingrojumu izpildei.

Laiks: 40 min.

NepiecieSamais inverdrs: pakhji, najas, hronometrs.

Nodarbibas panoSara izmantoti Sadi avoti: (28)

Darba gaita:

40



levaddala (iesildSaras, 10 min.) - skolo&ja izststa skotniem, ka pc ilgas sdéSanas
skolas sal kermenis un mugurkauls nogursidd]l nepiecieSams aifinat un izvingrirat
kermeni un uzlabot &u, lai atkal vagtu justies mozi un gliecinati. Lai mugurkauls btu
taisns, nepiecieSams tetrmuskdus, kas to uzturapec ipasi svaigi izpildit vingrinajumus,
kas spcina, \edera, 8Z2as un muguras muskis.

1. vingrojums - stiepSaas. levelkot elpu, skehi virs galvas izstiepj rokas un pastiepjas
uz pirkstgaliem. lIzelpojoteham noliecas uz priekSu, rokas nolaiZz un stiepj mugur
Atkarto 2 reizes (16. pielikums).

2. vingrojums - skokni stijas pie sienas, piespiezot kaklu, galvu, gurnuskajas,
nedaudz pievelkot aderu. Notur 8du poZciju 15 sekundes; darbojotiesaji
muskdiem, sid uz leju un tad atkal uz augSu - 15 sekundesarfak2 reizes.
Skokniem tiek sisfits, ka Sis ir pats viemkSakais vingrojums, torr loti palidz
uzlabot siju, ja to pilda katruitu vismaz 30 sekundes (16. pielikums).

3. vingrojums — skokni izpilda vingrojumu ,k&itis”- nostjas ¢etrrapus uz pakija un
parmaigus ieelpojotdnam izliec muguru uz augSu un izelpojot - uz leju.sé&kundes
(16. pielikums).

Galvena dala- (20 min)

4. vingrojums — skolni nogdas uz muguras,ajas saliektas plati, rokasarss, @ik
Sapoties - galva pa labialas pa kreisi, 10 reizes uzah pugm (16. pielikums).

5. vingrojums - gulot uz muguras, #as plati, rokas garagiem, skotni cd maksinali
augstu gurnus, ievelkotégleru un izelpojot. Atkrtot 5 reizes. leelpojot atgrieZzas
sakuma pozcija.

6. vingrojums — skokni nogdas uz labajiemasiem, galva atbalss uz vienas rokas. Ce
kajas uz augSu, notur So pozu, sasprindzirgateva un &as musklus. Atkarto 5
reizes. AtpiSas. Turpina, nedaudz péaekajas un ,braucot riteng”. To paSu veic,
noguoties uz kreisajiemagiem (16. pielikums).

7. vingrojums - skokni nogudas uz #dera, galva nolikta uz sakrustot rokam, sakrusto
kajas un cétas uz augsu, sasprindzin@zas musklus. Notur pozu 10 sekundes un
atgriezas akuma poxcija. Atkarto 10 reizes. AtpsSas (16. pielikums).

8. vingrojums - turpinot guét uz \edera, skani papem rokas fju un tur aiz galvas.
Sak celt kermepa augSdmi uz augsSu, noturot 10 sekundes, atgrieZotiainsa
poZcija. Atkarto 10 reizes (16. pielikums).

9. vingrojums - skolni noguas uz muguras ajas plati saliektas ¢es, rokas iztaisnotas

gar @iniem. Sk izpildit vederpreses vingrojumus. Ar izelp@nim nedaudz pate
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kermepa augSda un nolaiz 15 reizes.cEgjo reizi pacéoties, notur sasprindzitus
vedera musklus 10 sekundes. Agkto 1 reizi (16. pielikums).
Nobeiguma dda (atsildiSaras)

10.vingrojums - skokni notupstas un ap&as uz ckem. Lenam ar taisnu muguru, galvu
uz leju, stiepj iztaisnotas rokas uz priekSu. $tiepuguru. Atkirto 1 reizi (16.
pielikums).

11.vingrojums - skokni nogdas uz muguras, izelpojot pievelkles cieSi pie ¥dera.
Seko 1dzi, lai mugura btu piespiesta visgaruna pie zemes. Nedaudz pg®jas uz
vieniem un otriemaniem 30 sekundes (16. pielikums).

12.vingrojums - skokni stav taisnu muguru, pgem miju, tur to aiz galvas, nedaudz
pamas muguru un ckeiztaisnoim rokam leni uz augSu un atpakd miniti (16.
pielikums).

13.vingrojums - skokni cdas kjas. levelkot elpu virs galvas izstiepj rokas un gsas
uz pirkstgaliem. Izelpojoteham noliecas uz priekSu, rokas nolaiZz un stiepj mugur
Atkarto 2 reizes (16. pielikums).

4.3. Nodarlabu izméginajuma darbiba un izvert gjums

1. nodarbiba. Nodarhibas norise.

Skokni ar stjas jausjumiem bija saskusies jau ieprieks, ank&anas laik, un par Soa@mu
bija aizdomajuSies. Domu kartes veidoZawisbiezk tika mirgts vards ,skaisti”; skoéni pareizu
staju asoct ar skaistu cileku un tikai @c tam ar veselu.

Kad skotniem tika &diti zimgjumi ar dazdam s&jam, ieraugot &lu ar nolaistu galvu, tika
izteikts negavs \ertejums, bet, kad tikaadits €ls ar paceltu galvu un agtiem pleciem, skéhi
izteicas, ka &ds €ls izskatis prie@gs, gudrs un talafgs. Sko¢ni & uzdevuma laik maksloti un
uzkntoSi iztaisnoja muguru, skokja ladza €det miergi un dabiski.

Ar lielu interesi tika ptitas un pildtas darba lapas. Skoiem rads daudz jaajumu par
mugursomas smagumu uBstpareizu BsaSanu, turkit skokni daljas ar sa¥m donmam un
pieredzi sijas jauijuma. Skolofja sniedza atbildes un integgsSiem jaudjumiem, K& an
informgja par turpnakajam nodaribam.

M acibu uzdevumu priekSrodabas un triakumi.

Ta ka ta bija ievadnodarnba par jaunu @mu, bija maBma skoénu ieinterestiba un nebija
vérojamas lielas discipliras probémas. Tas skehiem ir kaut kas jauns un inforries, skoéni
labpiat iesaistjas visu uzdevumu piidars.

2. nodarbiba. Nodarbibas norise.
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Skokni akivi un ar prieku izpil@a vingrojumus, skaitot dzejoli.alTbija pati @deja stunda,
tadel skokni bija atbtvoti un atsauigi. Vairakas reizes bijaapizrada skotniem parloti skdu
savstarpjo saruaSanos darba lapu pikhnas laik.

Skokni bija sarakgjusi interesantas un neparastas piecrindes par saju,) kas nosldza
stundu uz pozivas un jautras nots.

M acibu uzdevumu priekSrodabas un triikumi.

Klase bija sa®ra maza, un gitibas sagdaja katra larna sfjas \ertéSana pie sienas, jo siena
bija rotata ar dekoraviem elementiem, kas tratja skoEniem nosities taisni. Lieikoties par
darbu lapu tika sakti 6 punkti, kas liecina, ka gt jalabo.

3. nodarhiba. Nodarbibas norise.

Skokniem patika pil@tais najas darbs, kur uz lam bija jabit peédas nospiedumiem.cBu
nospiedumi bija datlas kiasas. Dazi skaini nebija to izpildjusi.

Interesantas atbildes izskgm veidojot ideju zirnekti par to, k veidot pareizu §ju: skokni
izteicas dazdi: ,Valkat skanoSo zirnekti ka reklamas, staigt ar gimatu uz galvasaglejo sporta
dejas, televizorsagkats kajas, stivot pie sienasappmeké moddu kursus”. Piemigja af veidus,
kurus bija dzirdjuSi iepriek$jas nodarkbas.

Daudzi skaini vélgjas rakt klases prieks demonstt skolo@jas teiktos uzdevumus. DaZi
izradija, ka ir apvainojusies, jo netika uzaitin

Sadaloties pa gram, daudzi skani vélgjas iejustiesarsta lona, tade] skologja noteica, kurs
bus arsts un kuri las pacienti.

M acibu uzdevumu priekSrodabas un tritkumi.

Pie demons&juma metodes tika nevwots, ka uzdevumi tika vaik uztverti ka joks, &pcc, ka
to demonstja klasesbiedrs, un tasibem klag izraigja smieklu &tru. Ton®r, kad tika veikts
grupu darbs, skahi loti preazi varja atkartot redzto. Zinamas prolidmas sagdaja grupu darba
organizcija. Klag tam nebija pietiekoSi vietas, un Sis uzdevums igragiak laika, neld
planots.

4. nodarbiba. Nodarhibas norise.

Skokniem1ipasi patika skolafas lastie dzejdi, un vini labprat sacega savus dzejos, kurus
vélak pievienoja pie kojga plakata. Labpat veica vingrojumus O. itieSa dzejta pavatba (17.
pielikums). Patalvigi un miefga temm@ zZiméja Zmejumus par $ju, tadejadi radot iespaidu, ka ir
apmierirati ar nodaritba notiekoSo. Ar aizrawbu iméja kopa plakatu, kuru pinots izsidit skolas
gaiten.

M acibu uzdevumu priekSrodabas un triakumi.

Neliels haoss veida$ pie gdzienu atpeiBanas. Piefmam, kad skol@fa mirgja nepareizus

jédzienus, pie@ram, pareiza 8fa veidojas ados gafjumos, kad mugursomu pasas @sajam
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uz viena pleca, vaiki skoleni piekrita Sim apgalvojumam urglés kajas. Skolo&ja cenés
noskaidrot, vai tas ifpec, ka skotni neizprata uzdevuma noteikumus, vaigatieam tadas bija
vinu domas, ade] daZzus §dzienus atirtoja, lidz ar to beigs visi skoéni bija vienoti un atbildja
pareizi. $ vairak bija rado3a un izklafjosa nodartba, bez kuras principvastu af iztikt, jo
iepriekEjas nodariibas bija ietverts pats sviggkais, kas sk@hiem hitu jazina par stju.
5.nodarbiba. Nodarbibas norise.

Nodarhbas akuma skologja pateica, kai$ nodaribas nosaukums \&tu skarmt S&di - cetri
viend. Tas skainus rosidja klausties. Skoloija izs&stja, ka s japilda dazdi uzdevumi,
dazAdos nacibu priekSmetos,&aif rosiraja padomt, ka varetu vingrot saigba ar materatiku un
latvieSu valodu. Skeéhi izteica &das idejas & veikt pietupienus un skaittos, savuért latvieSu
valoda katram alfabta burtam atrast vingrojumu, kura nosaukuatss ar idu pasu burtu.

Uzdevumi darba lapbija sandra viegli, un skoéni veiksmgi tika ar tiem gal. Protams, dazi
skokni kadu uzdevumu neizpilgh, jo neuzteéra to par svagu, jo 3 nodarliba netiek @rtéta pie
kada nacibu priekSmeta.

Macibu uzdevumu priekSroabas un trilkumi.

Nodarhba bija vaiik ka eksperiments, kura laikjaizpilda vingrojumi saigba ar citiem
macibu priekSmetiem. Tas bija izdevies. Skolne tikai tos prewi izpildija, bet veica tos ar
prieku un aizradbu. Ta ka tas neaigem daudz laika no @eibu stundas, tas ir efeis veids &
stundu laik izkus€ties mazko klaSu skainiem, kuriem ir tik nepiecieSamas fiziiskaktivites.
6. nodarhiba.

M acibu uzdevumu priekSrodabas un trikumi.

Tika atkhts, ka, lai veiktu sporta pauzi starpth; skok nepiecieSams ligks gaitenis. Gaiig
ir Sauri, ar kolonam (17. pielikums). Starpit#a laila ir liels troksnis, ko izraisa citu klasu
skoknu parvietoSalas pa gaiteiem. Skoéniem bija fdodas uz citu klaSu gaifem, jo pie 4.
klases dunm plasu gaiteu nav. Skatni nesgja koncenteties un pildt vingrojumus. dsecina,
ka starpbidi &das nodaritbas nav iespams veikt artadel, ka skoéni starpbtzos labpitak vélas
veikt citas nodarbes. VingroSanas uzdevumi paSseer irloti efekivi un skoEnusloti aizrauj,
tomer tos lafak veikt kada no sporta sturan.

7. nodarbiba. Nodarbibas norise.

Skologja informgja, ka 3 bus Edeja nodarliba stjas veidoSad tade] velreiz atgidinaja, cik
svailgi ir kus€ties gan skal, ganarpus fis, un tuét muguru taisnu. Skolgfa aiciraja katram
panemt pakdijinu un rujas, un i@emt savu vietu. Kapar sporta skol@ju skoloja demonsgja
vingrojumus un skaidroja, ko kordtais vingrojums dara. Stundu beidza ar aplausiemaia

padartu darbu savas@as laboSah

44



M acibu uzdevumu priekSrodbas un trikumi.

Uzdevumi klasm bija viegli izpildaimi, tomer dazi skoéni bija kitri un veica vingrojumus
pavirSi. Tas lied méra ietekn€ja darba tempu. Pie katra vingrojuma bi&eyo, cik pareizi tie
tiek izpilditi, tapec tika ligta sporta skol@ja paidzba gan ar organiziju, gan nepareizi piitu
vingrojumu korekciju. Tiek seciits, ka Sos vingrojumus periodiski vajatlz ietvert sporta
stundis.

Pedag@iskas izmeginajuma darbibas iz\ért gjums.

Tikai noskaidrots, ka visefaktikas bija nodartbas nr. 1, 2, 3, 7.18 hitu s, ko skolagji
varctu pielietot sags macibu stunds. Tas ir informaivas, ar praktiskiem uzdevumiemj kit
lieliski noder atslodzes mitem, kad svagi skoknam atftinat gan savu g@tu, gankermeni.
Skolofaja parliecinajas, ka skainiem patk vingrojumi dzejou pavadba. Tas tika nogrots ar
iepriek&jas stunds, un tas tu labs veids & peéc nogurdinodm stundm, ku@s ilgstosSi §stz,
atpistos un izvingriatu kermeni.

Analizgjot savu pedaggsko iznmeginajuma daribu, autore atlusi, cik batiski bija, veidojot
uzdevumus un darba lapas, atrast ualéies interesantusméjumus ar nelielu humora piedevu.
ZIMgjumi piesaisiia skoEnu uzmatibu, kdz ar to larni ar liekku interesi €lgjas iepan tekstu.
Informacija, kas bijusi neparasti pasniegta, saggéds ilglaiGgaj atmina, un radoSi veiktie
uzdevumi ieintrges skoénus akivi piedaities ar citu [idzigu uzdevumu veiksan

Svaigi, lai skolotijs komengtu vai paslagtu katra skaina darbu kla& nevienu neaizmirstot.
Paslaet vajag katru par to, ko % ir padaijis, bet nevis par to, akls ir pats brns, jo klag
daziem ir iegrojami apdas muguras. aldél skoloja uzmundrigja Sos skanus un teica, ka labi
pilda vingrojumus un wiem lieliski izdodas not@&t muguru taisnu.

Tika nowrots, ka nodarbu laika, skokni sz un staig taisraku muguru. Tika nosrots ar
tas, ka mugursomu ligfa dda skotnu nes uz abiem pleciemasécina, ka iSistermhpa
izmeéginajuma darlba bijusi efekiva, toner tas neliecina, ka turpik skoknu stja ieverojami
uzlabosies, jo tas ir ilgtermm darbs.

Jacer, ka skoldiji, iepaZstoties ar Siem &u uzlabojoSiem viediem, pati@® tos pielietos ne

tikai skoknu laka, bet at sa\g, jo £doSais darbs ieteldjebkura stju, mugurkaulu un vestiu.
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NOBEIGUMS

Pec zimtniskap literatira atrodamas infornacijas par stjas trau€jumiem apkopoSanas
un anaizes autore secina, kaajst liela méra atspogio cilveka gargo un fizisko vesa&bu. Stja
liecina parkermena fizisko vesabu un to, & cilveks sgj pakKautkermeni savai gribai. §&a ir
atkafga no musklu tonusa, musKu sggka un muskiu savstargias mijiedarfibas.

Autore ir marliecinata, ka pareizas #as veidoSanaakas jau no waipa vecuma, kad
japarek harmoniska un simetriskgermena atistba. Bernam augot, mugurkauls viegli padodas
defornacijai, tapat kK stija kopuna. Visintengvaka augSana un @as veidoSana ir pusaudzu
gados (11-14 gadu vecajn Sajas atistiba beidzas 21 gada vecainNepareiza gja ietekng
vispargjo veseibas sivokli - ta var veicirat daudzu slimbu atistbu.

Staju var @rbaudt dazdi - skoh to var dait mednasa vaiarsts. Smagkos nepareizas
stajas gadumos to var padiinati izmeklet klinika. Ir veidi, ka skokna siju var gErbaudt
vienkarsakos veidos, ko ikdienvar veikt ar skolo#ji, vecaki un pasi skani.

Nepareizas 8jas attstibai ir vaiaki iemesli. Galveno#t tie saisiti ar nepareizigermena
noslogojumu pirmskolas un skolas ve@)mka af nepietiekaram fiziskagm aktivitatem. Ka
vienus no galvenajiem var n@inasimetrisku &éSanu pie galda, datora, skolas somas neSanu uz
viena pleca.

Autore secina, ka iloti griti ieverot un kontrokt katra skatna sgju. Stijas korgéSana
javeic nodarkbas arpus skolas, jo sporta skaiggm nav tam atbilstoSas kvalifigijas. Intergjot
skolas medmsu un sporta skolgu, tika noskaidrots, ka sporta stundu skaits eiwedr
nepietiekoSs, jo daudziem skolem \erojama Via sEja, kas nomné vaju muskulafiru.
NepiecieSams vaik nodarboties ar fiziskan aktivitatém, kas stipriatu muskulatiru, lidz ar to
veidojot pareizu gfu. Veértgjot skoknu sfju stundis, tika noskaidrots, ka daudziem skoém
galdu augstums ir nepiemnots. Izpildot rakstiskos uzdevumus, skultos veic ar agda muguru,
nepareizu galvas un plecastkli. Soli un kesli nav pietiekoSierti, lai skokns visu stundu
sedetu pareiz kermepa poicija. Starpbtzos skatni ta vieta, lai izkus€tos, dod priekSroku palikt
savs dviefas.

No anketSanas veikiem autore secina, ka lida dda veaku (55,3%) apzias, ka viu
berniem ir sgjas trau€jumi, turklat liela dda vea@ku (40%) ir no@rojusi, ka vizali redzama ir
apda mugura. Lieika dda veaku apgalvo, ka &ni apmeké fiziskas nodaribasarpus skolas,
kas ir nepiecieSams, laiag pareizi afistitos. Veaki uzskata, ka &rnam ndjas jaatgadina par
taisnas muguras &ganu, §samazina laiks, kodns pavada pie TV un datora, bet skeécki
vélas redzt vairak sporta stundas, vingroSanu statpbs, K af vélas, lai skolas somaitu

daudz viegika, un skola nomaitu vecos solus un &slus pret jauikiem unértakiem.
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No anketSanas skéhiem autore secina, ka ik dda skoEnu (53,6%) dora, ka vipu
staja ir pareiza. Torer no stundu nodroSanas un intervijas ar skolas madmtiek konstats, ka
lielakajai ddai 4. klaSu ska@nu toner ir stajas probémas (80% skehu), kas noune, ka ne
veaki, ne skolodji nav pie\ersusi pieacigu uzmarbu pareizas sfas jaujumiem. Liela déa
skoknu toner apziras nepareizas @as kaitgumu un, pats galvenais, daudzi jau zina iemeslus,
kas nelabgligi ietekn® pareizas gfas veidoSanos, un ir ieinteiéissapemt jaunu inforraciju par
So emu.

Autore secina, ka iloti svaigi pec iesgjas agik atklat un korigét stijas trau€jumus. Jo
agmlk izmainas kermen konstagtas, jo liekkas iespjas maziat sekas. Lai &niem veidotos
normila, pareiza $fa, nepiecieSama pieauguso ieintétdm un Brna motiacija. NepiecieSama
profilakse, kas ietver fizigis aktiviites un skanu, ve@ku izglitoSanu par §fas jaugjumiem,
ka an katru gadugveic stjas @rbaudes, par kam regudiri jainforme vecki. Sporta skoldatjiem
javeic izglitojoSs darbs par pareizasajgs nozmi un jietver vingrojumi, kas to KogE.
Jaiesaisiis af skolas vaibai, kura f@ipétos par to, lai skal tiktu vairak ieviestas sportigis
nodarhbas.

Pec pedaggiskas izmeginajuma darlbas tiek seciits, ka skaini bieZk jainformé ka
veidot pareizu §ju un stunds jaievieS vingrojumi, kas atshina savilktos musKus.
Vingrojumi, sgles, uzdevumi gjas uzlaboSanai ir efaki, tomer tie jaietver macibu proces
ilgtermina, visas sikumskolas kla&s.

Kopums jasecina, ka §tijuma pamatrérkis - petit skokna pareizas s nosagumus un
profilakses iesfjas 4. klasei ricibu proces - ir izpildits, kas turprak informafvi un praktiski
palidzes pedaggiskaja darliba. Neskatoties uz to, ka darlr sniegtas atbildes uz izvitajiem
petnieciskajiem jadjumiem, So &mu ir iesgjams afistt talak ar jauniem ziatniskiem un

pedagg@iskiem atkkjumiem veiksrigai §s probémas risiasanai.
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1. pielikums
Aptaujas anketa veakiem

Cien. veaki, veicu petijumu par bérna stajas problemam. Ladzu paswtrot veélamo
atbildi vai papildin at teikumus. legatie dati ir anonimi un tiks izmantoti pé&tniecibas
darba, kas paidzes risinat skolenu stajas problemas. Ar cienu, Latvijas Universitates
studente Iveta Liberte.

1. Vai, péc Jisu domam, Jasu bernam ir probl émas ar stju?
a) ja
b) ne

2. Vai Jasu berns ir sadzejies par sapem vai diskomforta sajatu mugura, nesot
skolas somas?

a)j
b) B

3. Kadi ir jasu nowrojumi par Jasu berna staju? Luadzu, ierakstiet savu
AL .. e

5. Vai esat nowrojusi nelabveligus terna paradumus, kas vagtu kaitét stajai,
piemeram, sakumpis €Z pie TV, pildot majas darbus utt.? Miniet, ladzu, piemerus!

Paldies par atsautbu!
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2. pielikums
Aptaujas anketa skokniem

Ladzu, pasvtro pareizo atbildi vai papildini teikumus!
Anketas ir anorimas, fapéc ladzu Tevi atbildét godigi!

1. Kuram apgalvojumam Tu piekriti?
a) man ir pareiza sfa
b) man ir sijas trau€jumi

2. Kada, Tavuprat, ir pareiza staja?

3. Kapec svaigi, lai cilvekam biitu laba sfaja, taisna
L 000 U > PSP

Paldies par atsautbu! ©
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3. pielikums

Intervijas jaut ajumi sporta skolotajam un skolas mednasai

Jausjumi sporta skolotajam

1. Kadi ir Jasu no\erojumi par bernu staju?
2. Ko Jis ieteiktu, lai sitd@ciju uzlabotu?

3. Kadas metodes stumg tiek pielietotas?

Jautajumi skolas medmnasai

1. Kada Sobrd ir situacija skolz, cik daudziem Brniem ir stajas traucjumi?
2. Kas tiek daits skolz, lai mazinitu stzjas probemas?
3. Kadas ir rakstuigakas stijas probemas lerniem?

4. Vai skaini apzinas nepareizas gtas kaitgumu?
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4. pielikums

Informat ivais buklets veakiem
Jeteifumi vecakiem pareizas bewnu stajas saglabasanai

Pec statistikas datiem, lighajai ddai bernu ir nepareiza gja. 2001. gadl pareiza stja
bija 20% skatnu, 2006. gad tikai 6,7% skainu. Veakiem lidzam sekotitizi, lai Erni
stavetu un €detu pareizi, un laikus atkl, ja Ernam ir nepareiza @a. Nepareiza 3ja
nelab\ligi ietekn® vispargjo veseibu - tiek pasliktiata sirdsdartba, elpoSanas, gremoSanas
siséma u.c.); tas nav tikai izskata defekts. TieSi Sacuna s@ju iesgEjams maift un
uzlabot, &ipec Seit sakopoti ieteikumi, laiidu k&rns staigtu iztaisnotu muguru, thiu vesels
un parliecinats par sevi.TieSi Saj labveligaja laika Jums vajag pacensties pieradit
bernu pie veseiga davesveida un iericit vinu pasu sekotidzi savakermena pareizam
novietojumam telpa - ta Jas liela mera atvieglosiet skolas gadus un atlivosiet atvasi no
daudzam iesggjamam veseibas problemam. Sos ieteikumus varat pielietot Kgp jo
masdienu mazkusga dzvesveida d| (parvietoSaas ar auto, darbs pie datora, @gppie TV),
lielakajai ddai cilveku ir probEmas ar $iju, mugurkauluUzlabosim savu stju, pasSsajitu

un veseibu kopigiem sgkiem!

e Stiju uztur muskii. Jo specigaki muskuli, jo vieglak kermeni noturét taisnu. Cik
iesggjams, @rnu regudri nepiecieSams fiziski nodarlkinlaika, kad vipS labpgtak skatis TV
vai £z pie datora. leteicamaspusstundu sporta nodablas - braukSana ar velosgu,
pastaigas svaiggai®, basketbols, petdana, dejoSana u.tnBerniem velama 90 minites
intensiva fiziska aktivitate katru dienu, bet ne mazk ka 5 dienas nedla (ieskaitot
speleSanos). Nopietnos nepareizas afs gadiumos iesakm KkorigéjoSo vingroSanu,

fizioterapeita pavatda. Jaizmanto jebkuru iespeju kusteties ik dienas!

 Art kauliem pbat sgecigiem, ipéc augoSam organismatpaSi nepiecieSams kalcijs un D

vitamins, ko sniedz piena produkti, zivigrdeni un audi.

» Sekojiet idzi tam, Kk bérns €Z pie galda, pildot @as darbus. Svagi, lai kesls un sols
butu atbilstoSi vhia augumam, un w$§ £détu ar maksirali iztaisnotu muguru, ¥as tiktu
saliektas lottava taisra lenki, ja nepiecieSams, égdas atbalstot uz akla palikha.
ApakSdelmiem gbat uz galda. Tikpat svagi ir, lai guot spilvens neiitu par augstu un

matracis neiitu loti miksts, jo tas deformstju.
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» Svaiga ir af mugursoma.  obligati ir janes uz abiem pleciem. lgl@ variant piepildita
mugursoma netkst @rsniegt vaiik ka 10% no Brna svara, apéc mugursomaiabit pec
iesggjas vieghkai. Der pie€rst uzmafbu leném - tam jabat reguEjamam un [Ec iesgjas
plattkam, lai optindli lidzsvarotu somas svaru. Mugursomas &am patbilst l&rna
augumam, virgai ddai jabeidzas plecu augstambet apakdai ddai - jabat balsitai gurnu
kaulu apvidi; tas platums nedkst parsniegt plecu platumu. Kvalivas, vieglas un

ortopediski pareizas mugursomadisu tirgh pieciva vacu ZmolsHerlitz.

Y
£ 2

o

4

» Sfaju varat noertet an Jis, veaki. Bernu nostdiet pie gludas sienas. Pieliekot pis t
pakausi, galvaajur taisni. Donas novilktai inijai no aussirgjas ejasjatrodas viea limen ar
acsargjo kaktinu. Lapstipam, €£zas muskulim, apaksstilba mugurpusei,gisgm ppieskaras
sienai. Pareizasaas gaduma atélumam starp sienu uréima mugurkaula kakla un jostas
vietas izliekumamapbit berna plaukstas platuan Palieliraits vai samaziits atflums nofda
uz nepareizu sju. Nowertgjiet, vai pleci ir vieada augsturda un kpstipas atrodas vieata
augstum un atiluma no mugurkaula. Ja konstgt bernam sijas probémas, konsuljieties
ar gimenesarstu vai skolas medisu. Stajas problemas ir uzveicamas un tieSi Saj

vecunna!
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5. pielikums

Zimejumi ,Daz adas shjas”
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6. pielikums
Darba lapa
Misu shja.

Lasi tekstu un pec katras noddas ieame simbolu, kurs atbilst izlagtajam!

\ levelc mat, ja lagtais apstiprina to, ko Tu jau zini vai dajinka zini.

- leliec ma4, ja izlasta informacija ir pretrura vai atkiras no &, ko Tu zirgji vai domaji, ka

zini.

+ leliec mak, ja izlasta informacija Tev ir jaunums.

? leliec mak, ja par izlago informaciju Tev ir neskaidbas vai arvelies uzzirat par to kaut

ko vainak.

Pareiza gija ir labs ieradums, kas veicina @ka labu pasSsaju. Kad cilveks stv, sz

un staig iztaisnotu muguru, w8 izskads farliecinoss, vesels un skaists.

Stju veido misu muskli. Jo vaigk vingro, jo sgcigaki ir muskui, kuri sggj noturet
staltu Tavu muguru un galvu. Laiagt bitu pareiza, ir vaitk javingro, vaigk jastaigh un
jastaifs. Ipasi labi, ja tu nodarbojies ar dejoSanu, gidau un gderpreses vingrigumiem.

Jo mazk Tu vingro un pavadi daudz laikegzet pie datora vai TV, muskuatskbst
un kermenis kist sakumpis unk3bs. Tu &c justies noguris un galva vai mugura vakts
sapet. Jo ilgik kermenis ir nepareizssdus po3, jo gritak to ir iztaisnot. Ar laiku veidojas
nepareiza §fa, kuru ir gati labot (fdzigi ka Pizas Eibais tornis).Kermenim kast arvien

gratak pareizi funkcio#t.
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Svalgi ir pareizi $dét, lai bitu viegek macities un tikt pie laBm atzmém. Tatad, lai
Tu justos labi, §seZ iztaisnotu muguru un galvu. Muguraejspiezas pret ksla atzveltni,
akam kajam jabat piespiestm pie zemes, d@in rokam uz galda.

Atceries, ka mugursomarjesa uz abiem pleciem!

Pareizas sjas veidoSam liela noZme ir galvas awvoklim. Zimgjumos redzams, ka
dazdos laikos ar frigram un fiziskim darlibam nodroSiaja pareizu galvas un kaklasokli,
kas veido staltu sju. Iztaisnosim galvu!

Tikpat svaigi ir tas, k Tu guli. Ja guli uz augsta spilvenaiksta matraa, sgja Kltst
Siba un #da paliek uz ilgu laiku. dpéc jagul uz zema vidji cieta spilvena, un vigi cieta
matraa; vislalak uz muguras. Noita kermenis s atfities un mozs. d ka mugurai pak
staifties, no Tta nevajag uzreiz celtiesdus un ardcienu mesties no gultas. Vispirmaams
apgriezties uz adera, izstaifi rokas un Kjas, ki to dara k&is, nosities apus un tikai tad
kapt no gultas.
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Ja valli nesrtus apavus, var izveidoties plakapeda, fipec izvélies ertus apavus uz

zema papZa, lai vagtu sdot stalti un prietgi ka Spiditis. Un ar citiem kis prieks!
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7.pielikums

Japa Baltvilka dzejolis ,Kad kurmis dzied”

BRIEN BRIEDIS FARI JURAI SOLO AUGSTU CH.OT KAJAS
PELD A.AVA SILKU BARS, SALIEKT UN IZSTIEPT ROKAS PLECU
AUGSTUMA

DZIED BERZA ZARA KURMIS STIEPTIES UZ PIRKSTGALIEM, CEOT
ROKAS VIRS GALVAS

TIK SPOZS KA SAULES STARS  SUPOT TAISNI VIRS GALVAS
IZSTIEPTAS ROKAS UZ ABAM PUSEM

DZIED BERZA ZARA KURMIS VEZET ROKAS PARMAINUS UZ
PRIEKSU UN AIZMUGURI

TIK LIKSMI CIK VIEN VAR, PARMAINUS PACELT PLECUS

ES AR DZIEDU LIDZI: SOLOT

KLAT ATKAL PAVASARS! PALECAS, SIT PLAUKSTAS VIRS
GALVAS
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8. pielikums
Darba lapa ,Stajas verteSana”

Novert ésim savu s#ju!

1. Kada, Tavuprat, Sobrid ir Tava staja? Atzimg, kurS spocip$ atbilst Tev!

;,—:,—:,\

JocizS - spoaiS (2 punkti).Bédigais spoaisS (1 punkts).Veseigais spoais (3 punkti).

Kapec Sobid tada ir Tava staja?

2. Ka Tu visbiezk sedi pie galda?
a) taisna mugura, abas rokas uz galda, galva nedewieju (3 punkti);
b) ar galvu atbalstos uz vienas rokas (2 punkti);

c) kermena augSdia un galva tuvu galdam vai degungals pieskarasibart(1 punkts).

3. Dodies veikt nérjjumus pie sienas! Rezulitu atzimes skolofja.
a) kermenis pilgi simetrisks {oti labi (3 punkti);
b) labi (2 punkti);

¢) nedaudz nesimetriski pleci, nedaudz ieliektaumadgl punkts).

4. Uzhime dotas uzimeés blakus€deétajam uz pleciem un gurniem, K to ir izdarijusi
skolotaja. ledomajies, ka starp zvaigzitem iet taisna knija. Kada ta ir? leraksti

blakussdétaja lapa rezultatu!
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a) visas uZmes taisa linija (3 punkti);

b) uziimes nav taisnlinija (2punkti).

Saskaiti ieditos punktus!
12 punkti - loti labi - & tik turpinat!!! © © ©
6 punkti: labi, ton€r jacenSas vaik vingrot un tugt taisnu muguru@ ©

3 punkti: vidgji, viss ir labojams un tagad iztaisnojies!

Mana staja ir (ieraksti rezult atu):
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9. pielikums

Darba lapa ,Mana peda”

Kura peda ir Taveja?

Nokraso labo pdu ar guaSas &su un uzspied to uasslapas. Kop ar vea@kiem saidzini,

kura no dotagm pedam atbilst Tavai!

RRRRARRAL

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Ja Tava pda atrodas ieda sakot no 50% un uz augSu, dodies pie skolas nasd@s - vha

palidzes taam pedam klat veseim! ©
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10. pielikums

Pareizas sijas veidoSanas paraugi

1. Pareizakermena poza, §zot pie galda un datora.
Attelos A,B,C attelots pareizskermena stavoklis ssZot. Attéla D, E at€lotas tipiskas un

nepareizagermeya pozas &ot.
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3. Pareizakermena poza, c¢ot priekSmetus.
Attélos A, B atElots nepareizgermeya stvoklis, cdot no zemes priekSmetAttela C

attelots, ka pareizi to celt.

4. Pareizskermena stavoklis, nesot priekSmetus un iepirkuma maisus.
Attelos A attlots nepareizgermena stivoklis, nesot priekSmetus un iepirkumu maisus.
Attelos B attelots, ka to darit pareizi.
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5. Pareizskermena stavoklis, tirot zobus un mazgjot seju.
Attélos A atElota nepareiz&ermeya pozaAttélos B, C - pareiza.
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6. Pareizakermena pozagerbjoties.
Attélos A, C, E nepareizkermeya pozagerbjoties.Attelos B, D atglota pareizakermena

poza.
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7. Pareizskermena stavoklis, piecdoties no kresla.

Attela A, at€lots nepareizgermena stvoklis. Attelos B, C pareizs.
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Ziniet, lieta nopietna,
Staja katram svaga!
Sibi, greizi, nepareizi,

Darbu dzve nepaveiksi.

Stvi taisnu muguru!
Turi galvu paceltu!
Katra stundi pavingro!

Un, kad vajag - papo!

Tad, kad uzak miedzin$ salds,

Skolotj, tad talka nac!

Pamodini, izkustini,

Un pie reizes uzmundrini.

Ta mes gadu vingrosim,
Staltas sfjas veidosim,
Citus at macisim,

Dokumentus daisim!

Stradajam nes dgiri, grati,
Paredzam, cik esargibi!
Citam lgja, citam roka,

Citam mugura no koka.

Daudzi gudri dakteri,
Locija un moga,
Miasu siju laboja,

ZinaSanas iedeva.
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11. pielikums

Skaitampantini par staju



12.pielikums

Ojara VacieSa dzejolis ,Kur ko likt?”

APKART — MEZUS,

APKART — KALNUS,

APKART — CELUS,

APKART — UPES,

LEJA — ZEMI, AUGSA — SAULI,
PASU RIGU — VIDINA.
APKART — DRAUGUS,
APKART — SMAIDUS,
APKART — JOKUS,

APKART — PRIEKU,

LEJA — ZEMI, AUGSA — ZVAIGZNES,

UGUNSKURU - VIDINA.

PACEL ROKAS UZ AUGSU, $IPOJAS UZ
VIENU UN OTRU PUSI, LAIZOT ROKAS
LEJA, TUPJAS UN AR ROKM RADA
KALNUS.

CELOTIES KAJAS, SALIEK ROKAS
IZSTIEPTAS KOFR, TAD KUSTINOT KA
VILNUS NOLAIZ.

TUPJAS UN AR ROKAM PIESKARAS
ZEMEI, STRAUJI CE.AS AUGSA, IZSTIEPJ
ROKAS UZ AUGSU UN PATS PASTIEPJAS
UZ PIRKSTGALIEM.

IELIEK ROKAS SANOS UN APGRIEZAS AP
SEVI.

PAGRIEZAS PRET DRAUGU, PALOKA
GALVU IT KA SVEICINOT UN PASMAIDA.

ROKAS VIRS GALVAS VICINA, 2 SQ.I PA
LABI, 2 PA KREISI.

TUPJAS UN AR ROKAM PIESKARAS
ZEMEI, STRAUJI CE.AS AUGSA, IZSTIEPJ
ROKAS UZ AUGSU UN PATS PASTIEPJAS
UZ PIRKSTGALIEM.

PIETUPJAS, ROKAS AUGA KA LIESMAS
UN GRIEZAS AP SEVI.
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13. pielikums

Vingrojumu paraugi integr etajai nodarbibai

Matenstika, latvieSu valoda un dabas iias no brna prasapasi lielu koncen&Sanos, 2pec
Saps stunds af ilgi jaséZ miefigi un statisk kermepa poz. TieSi 3m stundm par godu tiek
piedavati nelieli vingrinajumu kompleksi, kuri lieliski nodés biiZzos, kad brni ir nogurusi,

vai aff stundas beits.
IzstiepSaras

Katrs no trim piedvatajiem vingrirsjumu kompleksiemasak un jabeidz ar izstiepSanos!

Tad plaukstas ar kapsavtiem pirkstiem cemaksinali uz augsu, @ izstiepjot mugurkaulu.
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Matematikas stunda
Lai jautiak stiepties, ska@nus paiidz atveidot iekavas un ciparus! &nari ista materatika!

lekavas. Bérns nosijas taisni, padelabo roku, izstiepjas, cik var, un liecas uz koepusi. Tad
mierigi atgriezas akuma sivoklT un izpilda vmgrlrﬁjumu uz otru pusi. Atirto Cetras reizes.
Liecoties uz aniem, nedikst aizmirst ievilkt gderu!

Cipars 1. Nostjas taisni, savieno plaukstas aiz muguras, tadrokas uz augsu, cik var,
saglalajot taisnu muguru. ® tam mietgi atgriezas akuma sivokli. Atkarto ¢etras reizes. Qet
rokas, svagi neuzraut plecus!

Cipars 4. Nostjas, taisni, savieno plaukstas aiz muguras, tddrckas uz augsu, cik var,
vienlaikus liecoties uz priekS8u un censoties sagléisnu muguru. dda poz noturas 7-10 se-
kundes un tad atgrieZagksima sivokiIi.

Cipars 7. Nostijas taisni, savieno plaukstas sev prigktad cé rokas 1dz plecu augstumam un
stiepjas uz priekSu, vienlaikus noémat muguras augsS@ia un plecus, galvu turot starp
augsdelmiem. @ noturas 7-10 sekundes. Stiepjoties uz prieksey¢lk \eders!
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LatvieSu valodas stund
Vingrinajumus izpilda gros! SkoEniem piedva atveidot burtus!

Burti nS C. Skoleni nostjas, sadevuSies rak, ar sgim pret &feli. Tad, iztaisnojot sadas rokas
un pacé¢ot augd brivo roku, velk viens otru uzaesiem, izliecoties C burta veid Ta noturas 7-10
sekundes un tad atgriezaigma sivokli. To paSu atkrto ar muguru pretafeli.

Burti nS H. Nosgjas ar seju viens pret otru un, izstiepjot rokas geekd, spiez kop plaukstas.
Jacensas saglabtaisnu muguru un taisnas rokas! Tad samaidadru un velk viens otru atpaka
Atkarto cetras reizes.

Burti nS A. NosBjas ar seju viens pret otru. Rokas izstieptas giigilaukstas savienotasarfe-
sotkermeya svaru uz priekSu un vienlaikusleerokas uz augsu, izveido jumd, kura auggo
smaili veido kop saliktas plaukstas. & noturas 7-10 sekundedicénSas saglabtaisnu muguru!

76



Burti n§ M. Viens t&rns nosijas otram aiz muguras,ganmot rolis partnera plaukstas faujot
vinam atbtvoties un @rnest svaru uz priekSu - iakies rolas. Ta noturas 7-10 sekundes. Tad
draugi samaisis lomam. Svargi censties nesasprindairun neuzraut plecus.

Dabas zirtbu stunda
Skoleniem piediva atainot norisesatras laika - kokus, kas lak \gja, vejdzirnavu s@rnus, zibens
Sautras unistoSus kokus.

Koki veja. Skokni nosfijas taisam muguim un augd pacelim izstiepgim rokam, tad Ena
temp liecas no vienas puses uz otru. #th cetras 1dz seSas reizes. Sygir notust ievilktu
vederu!




L astoSaiskoks. Nos#jas taisni, rokas ieliekasos un, saglatjot taisnas Kjas un taisnu muguru,
liecas uz priekSu. & noturas 7-10 sekundes un tad atgriezkama sivokli.

Zibens Sautra.Nosgjas taisam muguim, rokas ieliek anos un veic puspietupienus uz pilnas
pedas, saglafjot taisnu muguru. Atkrto 10-15 reizes.

Dzirnavu sparni. Nosfjas taisam muguam, plaukstas pieliek pie pleciem un veid@anu -
10 reizes uz katru pusi.
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14. pielikums
Darba lapa integretajai nodarbibai

Tavsvards.........ccceeeeeeeeennnn.
Darba lapa

Izlasi tekstu!

Stija Sk veidoties jau no pirmdzimSanas gada. To veidojangsypasi ar fizkuiiras
nodarhibam, peld&Sanu un dejoSanualai sekojot idzi, lai £zot, staigjot mugura un galva
tiktu iztaisnota, un, protams, mugursoma tiktu aest abiem pleciem. Lai viex{ butu tikt
pie staltas gfas, pbut specigiem muskliem un stipriem kauliem. Lai kaulitku sggcigi,
uztua jalieto vairak piena produktu, zivju, alizenu un augu, kas ir dabiski kalcija un
vitaminu avoti. Lai veidotu stiprus muskus, katru dienuanodarbojas ar fizighn aktiviatem
- fizkultaru, sporta nodatbam arpus skolas, dejoSanu u.tml. Jo sldlmes esam, jo vesaXi
busim turpnakaja dave. Ari parekumus @isi vairak ar taisnu mugurupasi, ja esi iecéjis
klat par sportistu, dzieaiju, dejosju utt. Ja jiti, ka tavu stju vajadZtu uzlabot, dodies pie

skolas nasinas. Jo veiks Tu Kasi, jo gitak bas stjas probémas risinat.

1. 1zdoma un uzraksti 3 jautajumus par tekstu!

3. Pasitro teksta 5 lietvardus, 4 darbibas vardus un 31padbas vardus!
4. Ko nepiecieSams dat, lai kauli un muskuli klatu specigaki?



7. Uzraksti velejumu savai stjail

8. Uzame savu shju!

9. Vai tev patika Sis darbs? (Apvelc atbilstoSo saju!)

-1 88 AE
et —_ )
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15. pielikums

Vingrojumi ,Sporta pauz itei”

1. uzdevums: ,Uzmanbu galvai!”
Sak vingrojumus ar galvu - galv&dam tiek virata uz priekSu, atpakaDeguns tiek virits
pie kiitim (pielidzina tam, K putninS tra spalvhas). Pakausis tiek viits pie muguras, sakot:

.Kas tur augs notiek?” (katrs vingrojums tiek izpiits 3 reizes)

2. uzdevums:galva tiek énam stiepta uzaniem pie pleca pa labi un tad pa kreisi.

(vingrojums tiek izpilats 3 reizes)

3. uzdevums: ,Uzmarnbu pleciem!”
Pleci tiek celti augSup pie aus Tadu pozu notur, noskaitotdz desmit. Tad plecus velk

lejup, cik tik var. (vingrojums tiek izpifits 3 reizes)




4. uzdevums: ,StiepSagfs.”
Bérni stiepjas uz augsu, sakot: gelaugam!” Turpina stiepties arvien adgstin augsitk; tad

[Eni uz abiem aniem. (vingrojums tiek izpifds 2 reizes)

uv@v

5. uzdevums: ,Uzmanbu elkopiem!”
Bérni iedongjas, ka attlo Arlekino. Rokas izstiept uzasiem, nolaiZzot apakSdelmus 9Gidu

lenki. Cd uz abus apakSdelmus uz augSu, tad vienu uz lejot@di. (vingrojums tiek

6. uzdevums: ,Siena gzas!”

izpildits 3 reizes)

Skolofja sauc: ,Siena &as!” Berni nostijas pie sienas un iztaisrigrmeni. Jostas vietu,
plecus un plaukstas tur cieSi pie sienag iatbalstot kitoSi sienu. (vingrojums tiek izpiits 1

reizi)

L
S0
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7. uzdevums: ,Uzmanbu lapstipam!”
Bérni spiez kop plecus leju, rokas atpakaik var, ar plaukam uz augSu. Tad to paSu veic
ar plauksim uz leju. (vingrojums tiek izpiits 3 reizes)

bl

8. uzdevums: ,Skaresim!”

levelk dziu elpu un veido garu ska - SSSSSS, SSSSSS, Z2zZZ77ZZ, MMMM. (vingrojums
tiek izpildits 1 reizi)

9. uzdevums: ,Uzmanbu aam!”
Vingrinajumus agm izpilda, virzot skatu pa labi, pa kreisi, uz augdz leju. Plaukstas uz
aam: ,Vai galigi melna tumsa? Pajam tai ar plakstiem! Taigm skgus vda!”

(vingrojums tiek izpilats 1 reizi)

) |
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10. uzdevums: ,Triki ar gramatu.”

Bérni nostjas taisni (uzmaibu: galva, kakls, pleci,aders). Uzliek uz galvas gnatu, notur.
Pacé vienu lgju, skaita, pietupstas uz otragjds, skaita. ,Vai gimata sa¥ vieta? Aizveram
acis. Skaiam. Gramata viei? Lieliski! Beidzam! Triks izdevies!” (vingrojumsek izpildits 1

reizi)

A
s

11. uzdevums: ,Triki ar pildspalvu.”
,Vai pildspalvu var izstiept gaku?” Vislakikaja staja berns saem ar abm rokam pildspalvu

un stiepj uz prieksSu, aizmuguri, unpslaiz muguras. (vingrojums tiek izpitd 1 reizi)

i

Noskguns tiek izpildita dzia ieelpa (rokas uz augsu) un izelpa (rokas, mugetga Ieni

stiepjas lgj). Berni sev aplaud
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16.pielikums

Vingrojumi sporta stundai
1. vingrojums

2. vingrojums

3. vingrojums

4. vingrojums
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5. vingrojums

6. vingrojums

7. vingrojums

8. vingrojums

9. vingrojums
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10. vingrojums

11. vingrojums

12. vingrojums

13. vingrojums



17.pielikums

Nodarbibu vide
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