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ANOTACIIA

Diplomdarba temats — Rokasgramatas izstrade skolotajiem nijoSanas ieklauSanai
4.—6. klasu sporta stundas

Petijuma meérkis: Izstradat rokasgramatu par niijoSanas ieklauSanu 4.—6. klasu sporta
stundas.

Diplomdarbu veido ievads, 3 nodalas ar apaksnodalam, teorétiskas literatiiras analize, ka ar1
pétijuma praktiska dala un pielikumi.

Teorijas analize. Teorétiskaja pétijuma apliikkota niijjoSanas ve€sture un attistiba lidz
misdienam dazadu autoru skatijuma. P&tits nijoSanas inventars un veselibas ieguvumi
nodarbojoties ar So sporta veidu. P&tita niijoSanas tehnika.

Praktiskaja pétijuma dala aprakstitas petijuma izmantotas metodes un panémieni. Veikta
sporta skolotaju anketéSana. Apkopoti un analizéti aptauja iegitie dati. Ka arl veikta datu
statistiska apstrade. Izstradata rokasgramata ar ieteikumi niijjoSanas ieklauSanai 4.—6. klaSu sporta
stundas.

Atsleégvardi: niijoSana, 4.-6.klase, sporta stunda



ANNOTATION

Topic of thesis — Development of a handbook for teachers to include Nordic walking in
4.-6. classes physical education lessons.

Aim of the research— To develop a handbook on the inclusion of Nordic walking in
physical education lessons in 4.—6. classes

The diploma thesis consists of an introduction, 3 chapters with subsections, analysis of
theoretical literature, as well as the practical part of the research and appendices.

Analysis of the theory. The theoretical research deals with the history and development of
Nordic walking to the present day from the point of view of various authors. Nordic walking
equipment and health benefits of practicing this sport have been researched. Nordic walking
technique has been studied.

The practical part of the research describes the methods and techniques used in the
research. A survey of physical education teachers was conducted. The data obtained in the survey
has been compiled and analyzed. Statistical processing of data was also performed. A handbook
with recommendations for the inclusion of Nordic walking in physical education lessons in
primary school has been developed.

Keywords: Nordic walking, 4th -6th grade, sport lesson
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IEVADS

Nijosana ir vienkarSa fiziska aktivitate, kas palidz atbrivoties no stresa, uzlabot veselibu un
ir lielisks briva laika pavadiSanas veids. Nav jaiegulda lieli finansiali Iidzekli. Nujot var katrs, jo
tas nav sarezgiti, lai gan zinamu apmacibu prasa. NGjoSana notiek ara, svaiga gaisa, kas nozime,
ka nav nepiecieSama specifiski aprikota telpa. Tatad, Sis sporta veids neierobezo ne laika, ne
telpa. Ari fiziskajai sagatavotibai un veselibas stavoklim Seit nav lielas nozimes. Ja vien cilvéks
sp&j staigat, tad vin$ var ari niijot. Sadu viedokli pauz Latvijas niijosanas aktivisti.

7—-12 gadu vecuma turpina augt un veidoties bérna skeleta kauli. Paraléli tam, palielinas
slodze skola. Daudz laika tiek pavadits s€zot un biezi vien skoléns s€z nepareizi. Tapéc svarigi
sekot Iidzi tam ka veidojas bérna staja. Ne tikai pirmsskolas un sakumskolas sakumposma, bet art
turpmak. (Geske, 2005)

Lai nodroSinatu pareizas stajas veidosanos labs Iidzeklis ir vingroSana. Ta palidz nostiprinat
muskulattiru, kas savukart satur skeleta kaulus un locitavas. Misdienu bérni radusi pie ta, ka
nemitigi tiek piedavats kas jauns un interesants. Tadeél ntjoSana ir lieliska alternativa jau
zinamajai vingroSanai. To var ieklaut stafet€s un rotalas. Turklat ta ir ieklauta Skola 2030 macibu
programma. Projekts paredz pilnveidota macibu satura un pieejas ievieSanu vispargja izglitiba.—
vai likt So teikumu?

Analizgjot teorétisko literatiru autore pieveérsas veselibas aspektam, ka arT bérna fiziskai
attistibai 4.—6. klaSu posma. Autore izmantoja gan drukato, gan digitalos informacijas avotus, ka
arl pati ieguva nijjoSanas instruktora sertifikatu LTSA (Latvijas Tautas Sporta Asociacijas)
organizetos kursos (sk. 3. pielikumu).

Diplomdarba rakstiSanas procesa apskatiti 30 autoru darbi. Par niijoSanu latvieSu valoda ir
loti maz kvalitativas literatiiras. Kvalitativu informaciju iesp&jams iegiit apmeklgjot kursus par
niijjoSanas apguvi un individualas nijjoSanas nodarbibas pie sertificEtiem treneriem vai
instruktoriem. Nemot vera visu iepriek§ min€to autore atbalsta nijoSanas ieklauSanu sporta
nodarbibas. Lai to veiksmigi realiz€tu ir nepiecieSamas noteiktas zinaSanas un prasmes. Tacu
papildus tam, ikdienas darba noder rokasgramata. Tas ir autores darba meérkis — izveidot
rokasgramatu, kas palidzetu sporta skolotajam ieklaut nijoSanu sporta stundas 4.—6. klases.
Rokasgramatas izveid€ balstijos uz INWA (International Nordic Walking Asociation)
materialiem, ka art LSPA pasniedz&ju Baibas Smilas, Roberta Radi¢uka publikacijam interneta

vide. Apskatot literatiiru anglu valoda autores uzmanibu piesaistija Ttnas Arankoski (Tiina

5



Arrankoski) redz&jums par nijoSanas tehniku. ArT Tinas Arankoski niijoSanas tehnikas apguve
balstas INWA 10 solu metodg.

Diplomdarbam izvéleta t€ma ir loti aktuala, jo ntjosana ieklauta Skola 2030 macibu
programma, tacu metodisko macibu materialu nav. Lai sagatavotu rokas gramatu autore izveidoja
anketu, lai noskaidrotu kadas ir sporta skolotaju zinaSanas par niijjoSanu, un kada informacija biitu
ieklaujama rokasgramata. Mérka sasniegSanai autore analiz€ja literatiiru un veica kvalitativu
petijumu, izveloties teortiskas un empiriskas pétijuma metodes, ka arT veica iegiito datu
statistisko apstradi. Diplomdarba ietvaros tika izveidot anketa, kas atspogulo skolotaju vélmi un
gatavibu ieklaut ntjoSanu sporta nodarbibas. legiitie dati autorei palidz&ja saprast kada
informacija ieklaujama izstradajot rokasgramatu.

Diplomdarba mérkis: izstradat rokasgramatu sporta skolotajiem par niijoSanas ieklausanu
sporta stundas 4.—6. klases.

Diplomdarba mérka sasniegSanai izvirzitie uzdevumi:

izp€tit un atlastt literatliru par niijjoSanas vesturi un attistibu pasaul€ un Latvija;

izpé&tit un atlasit pedagogisko, psihologisko literattiru;
e izpétit informaciju par niijjosanas inventaru, tehniku tas ietekmi uz veselibu;
e izveidot anketu, nosiutit to Vecumnieku novada sporta skolotajiem;
e apkopot un analizet iegtitos datus;
e izveidot rokasgramatu ar rekomendacijam, ka ieklaut niijoSanu sporta stundas
4.-6. klasés;
e sanemt eksperta viedokli par rokasgramata ieklautas informacijas lietderibu.
Petijuma jautajums: Kadas ir iesp€jas ieklaut ntjosanu 4.-6. klas€s? Kas janem véra
izstradajot rokasgramatu sporta skolotajiem par niijjosanu.
Lai istenotu izvirzitos uzdevumus, kuru izv€le un istenoSana realiz€ noteikta meérka
sasniegSanu, $aja darba izveletas sekojosas metodes:
Teoretiskas: drukatas un digitalas literatiiras analize;
Empririskas:
e aptaujas metode — anketeSana,;
e metodiska materiala (rokasgramatas) izstrade;
e datu statistiska apstrade;

e ckspertatzinuma metode.



Petijuma baze: Petijuma piedalijas Vecumnieku novada sporta skolotdji un niijjoSanas
eksperti. Kopa 15 respondentu. Diplomdarbs izstradats uz 82. lapam ieklaujot literattras analizi,

teorétisku petijuma dalu, pielikumus, rokasgramatu, eksperta viedokli.



1. NUJOSANAS KA FIZISKAS AKTIVITATES RAKSTUROJUMS

“.katram sabiedribas loceklim jabiit sp€jigam uz veseligu dzivesveidu, lai nodroSinatu
optimalu veselibu un fizisko sagatavotibu..” (Krauksts 2006, 5).

Misdienas mazkustigs dzivesveids liela dala pasaules ir kluvis par normu. Skolénu vidi §1
probléma parsvara izpauzas ka liekais svars, nomaktiba vai nesp€ja izturét savam vecumam
atbilstosu fizisko slodzi.

“PVO norada24, ka mazkustiguma iemesli ir sekojosi:

e nepietickama iedzivotaju iesaistiSanas fiziskajas aktivitates brivaja laika;

e arvien pieaugosa s€dosa darba un mazkustiga briva laika pavadisanas izvéle;

e picaugosa pasiva parvietosanas — ar automaSinu un sabiedriska transporta
izvéle.“(Slimibu profilakses kontroles centrs, 2019) Zinatnes un tehnologiju sasniegumu
de] cilveks arvien mazak parvietojas kajam un veic fizisku darbu. Ta rezultata rodas risks
dazadu slimibu attistibai. So problému ka loti nopietnu signalu aktualizé sporta skolotaji
un veselibas specialisti. Mazkustiba ienem ceturto vietu ka naves célonis pasauls. So
raditaju apsteidz paaugstinats asinsspiediens, tabakas lietoSana ka ar1 paaugstinats cukura
lItmenis asinis.

Liela dala ieradumu cilvékam veidojas tieSi macoties pamatskola. Tadel autore uzskata, ka
tie$i $aja posma berni butu jaradina pie ikdienas fiziskam aktivitatém. Sie ieradumi parsvara
veidojas gimené. Ta ka liela dala vecaku piekopj mazkustigu dzavesveidu, tad So negativo
pieméru no vecakiem parnem art b&rni. Tadel autore uzskata, ka sporta pedagoga pienakums ir
nodroSinat fiziskas aktivitates atbilstosi bérna vecumam un sp&jam, pakapeniski palielinot slodzi
un attistot bérna fizisko izturibu.

Ka ieprieks tika min€ts, nijjoSana ir neaizvietojama fiziska aktivitate jebkura vecuma.
Tapéc ir butiski padarit to interesantu un saistoSu 10—12 gadus veciem skoléniem, izveidot
ieradumu kusteties ar zinamu regularitati.

Lai uzturetu sevi laba fiziska forma un riipetos par veselibu, 21. gadsimta cilvéks spiests
veltit laiku Tpasi planotam un organizétam fiziskam aktivitatém. Tas norit gan majas apstak]os,
gan izmantojot apkartgjo vidi vai specifiski aprikotas treninu telpas. Musdienas cilveks cie$ arT no
laika trikuma, tatad nepiecieSama tada fiziska aktivitate, kas iesp&jami 1sa laika posma sniedz
vislielako ieguvumu veselibai un passajiitai. PieverSoties problémas aktualitates pamatojumam

autore uzskata, ka niijjosana atrodas ST saraksta augSgala.
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,NUjoSana ir intensific€ta staigaSana, izmantojot specialas nijas, lai raditu pilnveértigu
kermena treninu. N#joSanas tehnikas pamata ir pareiza biomehaniska staigaSana, kombingjot
roku un kermena augsdalas kustibas— Iidzigi ka pie klasiskas distancu sl€posanas tehnikas. Tas ir
dabiskas, ritmiskas un elegantas kustibas, kas nodarbina 90% muskulatiiras, simetriski un pilnigi
tren€ visu kermeni.” (Latvijas Tautas Sporta Asociacija, 2018) Tas pats.

Nijosana — aerobas, vid€jas intensitates fiziska aktivitate, ta:

uzlabo organisma vispargjo izturibu;

ir droSa aktivitate ar minimalu (gandriz nekadu) traumatisma risku;

e ir par 46% efektivaka ka parasta pastaiga;

e paatrina sirdsdarbibu vismaz par 10-15 sitieniem miniité, kas nodroSina sirds muskula
izturibas palielinaSanos;

e uzlabo skabekla uznemsanu audos;

e veicina kaloriju patérinu par 20-25% vairak ka parasta pastaiga;

® mazina stresu, ir saslimsanu profilakse;

e samazina sapes un sasprindzinajumu plecu — kakla dala;

e T1pasi noderiga sirds un asinsvadu, muguras, locitavu, elpoSanas un

e nervu sist€émas slimibu, ka arT osteoporozes un diabéta profilaksei;

e veicina veseligu miegu un vispargju labsajiitu, arT endorfina (tauta saukts par laimes
hormonu) izdaliSanos;

e piemérota visiem, neatkarigi no vecuma, dzimuma vai iepriek$gjas fiziskas
sagatavotibas.” (Latvijas Tautas sporta Asociacija, 2018)

St fiziska aktivitate ir iespéjams gan ka patstavigs trening, gan ari ka citu fizisko aktivita$u
elements, pieméram, ka maratona vai orient€Sanas sporta sastavdala. Ta var biit individuala vai
grupu nodarbiba. Tatad niijoSana sniedz arT komunikacijas un sadarbibas iesp&jas, kuru attistiSana
ir viens no pedagoga butiskiem uzdevumiem. NijoSana ir klatesoSs ar1 sacensibu elements, tacu
autore uzskata, ka lielaka uzvara $aja procesa ir uzlabota fiziska forma un lieliska passajiita.

Izvertgjot visu augstak minéto, var teikt, ka niijosana ir universala fiziska aktivitate, kas
piemérota praktiski visiem, neatkarigi no apkart€jas vides, vecuma, sagatavotibas un veselibas

stavokla, taja skaita 4.—6. klasu b&rniem.



1.1. NiijoSanas vésture pasaulé un Latvija

Kops pirmas veésturé sastopamas liecibas par niijjosanu tas popularitate ir augusi un radusi
atbalstitajus visa pasaule. Arft §ts fiziskas aktivitates nosaukums ir piedzivojis daudzas versijas —
“nordic walking”, “ski walking”, “exerstriding”. Miisdienas nostiprinajies nosaukums — Nordic
walking.

Biedriba “Latvijas Tautas sporta asociacija” ir valsts atzita sporta organizacija, kurai ir
tiesibas vadit un koordinét darbu tautas sporta Latvija. Biedribas galvenie meérki ir radit
nepiecieSamos apstaklus tautas sporta attistibai Latvija un rast iesp&jas katram iedzivotajam
nodarboties ar fiziskam aktivitatém. Latvijas Tautas sporta asociacija regulari organizg sporta
pasakumus, lai veicinatu izpratni par fizisko aktivitasu nepiecieSamibu ikdienas dzive. (Nacionala
enciklopédija, 2018)

Latvisko nosaukumu — niijo$ana, ka runa, esot izgudrojusi bijust Latvijas v@stnieces Somija
Anna Zigure. bet plasaka sabiedriba to ieviesis veselibas Zzurnals” 36,6, kas niijoSanas
populariz€Sanai pieversies jau kop$ gadsimta sakuma.

Nav atrodams dokuments(protokols, Iémums vai kas cits),kas noraditu, kad tiesi termins —
“n0joSana” tiek oficiali piepemts. Saruna Ar INWA Latvia niijjoSanas Valsts treneri
G. Gorbatenkovu autore guva apstiprinajumu, ka $ada dokumenta nav.

Vésturé ir vairaki uzvardi, kas tiek saistiti ar niijoSanas pirmssakumiem. Tie visi ir no
Somijas. So treninnmetodi izmantoja Mauri Repo (1945-2002) — Somijas stradnieku sporta
federacijas slépoSanas treneris. DistanCu slépotaji nijoSanu izmanto, lai nodroSinatu treninus
bezsniega apstak]os. Astondesmito gadu sakuma Somija aizsakas méginajumi solot ar sléposanas
ntjam arpus distancu slé€potaju aprindam. NijoSana klust par savdabigu treninmetodi.
(International Nordic walking Asotiation, 2016)

Tiina Arrankoski un Tuomo Kettunen, p&tot niijjoSanas izcelsmes vietu un aizsacgju,
noskaidroja, ka “1966.gada Helsinku Viherlakso (Viherlaakso) skolas sporta skolotaja Léna
Jeskileinena (Leena Jéadskeldinen) sporta stundu programma ieviesa "ieSanu ar slépju nijam".
(Nujo.lv, 2012)

Léna Jéskileinena (Leena Jéaidskeldinen) turpinaja popularizét So nodarbibu veidu gan
skola, gan ar1 arpus tas, ka ari izstradaja vingrinajumu kompleksus ar ntijam. Tapéc var apgalvot,

ka nlijosanas aizsacgja ir tiesi ST sporta skolotaja.
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Nijosana bija stabili ienémusi savu vietu izglitibas un sporta aprindas, taCu niijoSanas
entuziasti vél&jas pievérst tai pladakas sabiedribas uzmanibu. So uzdevumu devindesmito gadu
sakuma veica Somijas Atputas un Brivdabas sporta asociacijas ,,Soumen Latu” direktors Tuomo
Jantunens (Tuomo Jantunen). Tas, kadu més zinam niijoSanu Sodien, ir vina nopelns.

Pieaugot niijosanas popularitatei, radas nepiecieSamiba p&c inventara — niijam ar specifisku
plaukstas “sominu”. Nijas saka razot uznémums “Exel”. Precizak biitu teikt, ka “Exel” pieder
liela dala nopelnu niijosanas popularizésana.

2000. gada tika dibinata INWA (International Nordic Walking Asotiation). Tadgjadi
nijosana tika popularizeta arpus Somijas robezam. Miisdienas to pazist visa pasaulg.

“INWA prezidents un kadreizgjais “Exel” vecakais viceprezidents Aki Karihtala (Aki
Karihtala), Mati Heikila (Matti Heikkild) no Vierumeki (Vierumdki) Sporta institiita, Sirpa
Arvonena (Sirpa Arvonen) no ,Suomen Latu” un Marko Kantaneva (Marko Kantaneva), ir
ieguldijusi lielu darbu nijjoSanas veicinaSana un attistiba, laujot niijjoSanas prieku izbaudit
miljoniem cilvéku visa pasaule.” ( Nujo.lv, 2012)

Nijosanas pirmsakumi Latvija mekl€jami 2005. gada. Latvija §1 sporta veida popularitate
misdienas ir zurnala 36,6 nopelns. Zurnala redaktore Vita Be]avniece iek uzskatita par nijosanas
“krustmati” Latvija.

Sis preses izdevums ar daudzajam publikacijam par nijo$anu panacis, ka niijosana kluvusi
par Tstu tautas sportu. Viens no pirmajiem niijoSanas entuziastiem ir niijjoSanas treneris Roberts
Radicuks. Vins aktivi niijojis pats un aicinajis to darit citus. Lai var€tu macit citus, vins kluva par
nijosanas instruktoru. Vina nopelns ir masveida niijoSanas paradumu ievieSana Latvija.

“Sportojam Mezaparka. Ta ka tolaik §1 bija veél neierasta nodarbe, daudzi naca klat un
jautaja— kas S§1 ir par aktivitati, kadus ieguvumus ta sniedz?” stasta Roberts Radicuks.
(BeActivelatvia, 2019)

Plasu popularitati niijoSana ieguva ap 2011, gadu, kad tika uzsakti koptrenini. NiijoSanu
iesaistlja dazados masu pasakumos. Pieméram, maratonos u.c.

Latvija ir neskaitamas privatas organizacijas, kas nodarbojas ar nijjoSanas pasakumu
organiz€Sanu, apmacibu, inventara tirgoSanu.

Tautas sporta jeb masu sporta tradicijas Latvija ir bijusas ciena visos laikos. Art gados, kad

Latvijas valsts atradas PSRS okupacija, tautas/masu sports ien€ma svarigu lomu.
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“Masu sporta bija izteikta higi€niska, veselibas nostiprinaSanas, vispusigas fiziskas un
sportiskas sagatavoSanas ievirze. Par masu sporta attistibu atbild€ja fiziskas kulttiras kolektivi,
kuri bija izveidoti gandriz katra darbavieta.” ( Nacionala enciklop&dija, 2018)

Nemot véra sarezgito laikmetu, kada dzivojam, niijoSanas sportam ir visas iesp&jas klat vél
popularakam. Ta ir universala fiziska aktivitate jebkuram. Musdienas niijoSanas lielaka vertiba ir
cilveéka uzturéSana laba fiziska forma.

Daudzas pasaules valstis (Italija, Somija, Anglija u.c.) niijo ar1 bérni. Ta¢u Latvija nav
neviena nijoSanas piedavajuma b&rnu grupam. Tapat latvieSu valoda nav pieejama bérnu

apmacibas metodika nijjosana. Pirmie padomi atrodami tikai skola 2030 mapgs.

1.2. Nujosanas inventara raksturojums un izvéle

Gatavojoties uzsakt niijot, ir jaievero tris butiskas lietas- &rts apgerbs, &rti apavi, nijas.

Nijosanai jaizv€las tieSi Sim sporta veidam paredzetas nijas, kas ir pareiza garuma un
aprikotas ar ta saukto sominu, jeb fiks€joSu roktura siksninu. Pareizs ekip&ums ir bitisks, jo
nodroSina pareizu niijjosanas tehniku, rtibu un drosibu.

Nijosanas nija sastav no vairakiem elementiem:

e nijas kats — viegls, izturigs, lai veidotos dabiskas kustibas (sk. 1.1. att.);

1.1. att. NuijoSanas niijas kats

e rokturis — ergonomiskas formas, materials nedrikst veidot tulznas uz plaukstam;
e somina (siksna, cimds) — ergonomiska, reguléjama, ar mikstaku materialu vieta, kur

notiek kontakts ar adu (sk. 1.2. att.);
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1.2. att. NujoSanas niijas somina
e asmenis — apals, [1dz 0.6 mm;
e gumijas uzlikas — to lieto, ejot pa asfaltu, lai noverstu troksni un asmena nodilSanu.

Uzlikas ir nonemamas (sk. 1.3. att.).

1.3. att. NiijoSanas niijas asmeni un uzlikas

Ta ka nijas paredzE€tas macibu procesam, tad svarigi, lai tas biitu izturigas. Sakot apgit
nijosSanu, nijas var tikt lietotas nepareizi. Galvenie priekSnoteikumi nijas katam — tam jabiit
vieglam, elastigam, lokanam un triecienizturigam. Misdienas niijas razo parsvara no
stiklaskiedras vai oglekla (grafita, karbona). Visplasak izmanto stiklaskiedras materialu. Tas
atbilst nepiecieSamajam tehniskajam pasibam un ir salidzinosi 1&ts izejmaterials. Nijas izgatavo
ar1 no karbona. (Nujo.lv, 2016)

Nijas kats var biit viengabala vai salickams no divam vai pat trijam dalam. Sadas

saliekamas niijas sauc par teleskopiskam ntjam (sk. 1.4. att.).
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1.4. att. Teleskopiskas niijoSanas niijas (Motivs.lv, 2020)

Nujas tievakaja gala ir iestradata metaliska plaksne ar smailu galu. Tacu ta rada troksni,
saskaroties ar virsmu vai velkot nijjas pa to. Sis traucgjosais faktors niiju vilksanas bridi parasti
samazinas, pieaugot nijjotaja profesionalitatei. (Nujo.lv, 2016)

Lai izvairitos no trokSnpa, razotaji ir izstradajusi gumijas uzgalus( uzlikas, pédinas u.c.) .
Tas paredz€tas niijoSanai pa asfaltu vai citu cietu virsmu. Uzlikas nebiis risinajums uz ledus,
smiltim vai slapjas cietas virsmas, tas slides. Tacu arT So situaciju razotaji ir atrisinajusi. Tie ir
gumijas uzgali ar caurumu. Sada kombinacija strada lidzigi ka ziemas riepas ar radzém. Tos sauc
ar1 par ziemas uzgaliem.

NijoSanas niijas roktura sominas ir paredz€tas labajai un kreisajai rokai. Tas nav vienadas.
Sominas uzdevums ir fiks€t plaukstas locitavu un lenki, kada niija atrodas pret plaukstu.

Par labu roktura sominu tiek uzskatita tada, kurai ir ne tikai fiks§joSa aproce, bet ari
atsevisks nodalfjums kskim. Sada veida sominas m&dz saukt par cimdveida saitém. Otrs biitisks
priekSnoteikums ir iesp€ja regulét sominas lielumu un attalumu no nijas roktura. ReguléSana
klust iesp&jama ar lipekla palidzibu. (Nujo.lv, 2016)

Nijosanas niiju rokturiem nav bitiskas nozimes nijoSanas procesa. Tie ir Iidzigi ka
distancu sléposanas niijam. Parasti tos izgatavo no plastmasas ar gumijotu, korka vai adas apdari.

Ka jau ieprieks teksta mingts, ir pieejamas teleskopiskas niijas. Tas nozimé, ka var regulét
gan sominas izmeérus, gan arl nijas garumu. Tas ir &rti, ja nepiecieSams iegadaties nijjas
koplietosanas vajadzibam vai transportét. Tacu $adas nijas ir smagakas savas konstrukcijas un
izgatavoSanas materiala izvéles dél. Arl to smaguma centrs nav optimals. Nujas var but
neizturigas un grab&t. Niju lietoSanas ilgums var bit ievérojami 1saks neka viengabala niijjam. Ja
izglitibas iestadei nav iesp€ju iegadaties lielu daudzumu dazada garuma niju, tad Sis var but
risinajums. (Nujo.lv, 2016)
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Pargjais nijosanas ekip&jums sastav no €rtiem apaviem un &rta apgérba. Apgérba jaizvélas

tris slanu princips:
e virs§jais slanis aiztur v&ju un lietu;
e vidgjais slanis nodroSina temperatiiras regulaciju un siltumu;
o icksgjais slanis labi izvada sviedrus.

Atkariba no gadalaika, jalieto atbilsto$i cimdi, galvassega. Nijotajam iesaka gérbties
mazliet planak neka gatavojoties doties pastaiga. Slodze niijojot ir lidzvertiga slodzei, kadu
sasniedz l€na skré&jiena laika.

Nijosanas apaviem jabiit slégtiem ar biezu zoli visas pédas garuma un lokanu apava
priek$€jo dalu. Brivai jabiit ar1 potites dalai, lai var€tu notikt erts pedas parve€liens no papéza uz
pirkstu dalu. Papildus prasibas zolei ir elastiba, amortizacija un rievojums, lai niijojot pa gludu un
slapju virsmu neslidétu kajas. Nemot véra, ka niijjosana notiek daba, noteikti ir verts iegadaties
tumsus, idens necaurlaidigus apavus. (Nujo.lv, 2016)

Nijosanas apavi no skrieSanas apaviem atskiras ar to, ka tie purna dala ir plataki, lai kaju
pirkstiem biitu pietickami daudz brivas vietas. Iesp&jams niijoSanas apavu izmers ir par vienu
izméru lielaks neka ikdienas apaviem. Apaviem ir pielaujams papedis, tacu ne augstaks par 5 cm.

Papildus jau nosauktajam inventaram var lietot jostas somas, sirdsdarbibas monitorus u.c.
aksesuarus. Sadu ekip&umu parasti sev nodrosina aizrautigi niijotaji, ta¢u sporta stundai pietiks

ar €rtiem apaviem, garo sporta t€rpu un, pieméram, vesti. Visu nosaka laika apstakli.

Katram nijjotajam japiemekl€ nijas, kas atbilst tieSi vina augumam. Svarigi, lai tas nav ne
par garu, ne par isu. Pareizi izveléts niiju garums veicina kustibu efektivitati un samazina
traumatismu trenina laika. Izv€loties inventaru, janem veéra vairaki faktori:

e nijotaja augums;
e nijotaja sagatavotibas limenis;
e nijosanas mérkis( viegla pastaiga, trenins u.c.)

Nepieredz&juSam nijjotajam jaizvelas 1sakas pielaujamas, savam augumam atbilstoSas
nijas. Tas atvieglos atraku pareizas niijjoSanas tehnikas apguvi. Kad niijoSanas tehnika apgiita, var
lietot nedaudz garakas, savam augumam atbilstoSas nijas. Isakas niijas iesaka ari tiem, kas plano

niijosanu ka vieglu pastaigu, nevis nopietnu treninu.
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Pastav vairaki optimala niijas garuma noteikSanas veidi. Popularakie no tiem ir:
e “l. Tava auguma garums cm x 0,68 (vispariga gadijuma) rezultatu noapalojot lidz
tuvakajai 5 cm atzimei.
Piemeérs. Ja Tavs augums ir 1,84 metri, niiju nepiecieSamais garums biis 125cm:
184 x 0,68 = 125,12 cm ~ 125 cm
e Tavs auguma garums cm x 0,66 (ntjotajam ar loti ierobezotam kustibam, rehabilitacijas
perioda vai |oti sirma vecuma), noapalojot I1dz tuvakajai 5 cm atzimei.
Piemeérs. Ja Tavs augums ir 1,84 metri, niiju nepiecieSamais garums biis 120 cm:
184 x 0,66 = 121,44 cm ~ 120 cm
e Tada garuma nija, ko, satverot aiz roktura un elkoni piespiezot sev pie sana, roka ir taisna

vai mazliet plata lenki.” (Nujo.lv, 2016)

1.3. Nijosanas ka fiziskas aktivitates ietekmes uz veselibu raksturojums

Peétijumi par nijjosanas pozitivo ietekmi uz cilvéka veselibu tiek veikti kops 1992. gada.
P&tnieciskais darbs nemitigi turpinas un paslaik zinatniskie materiali par niijjoSanu ir balstiti uz
vismaz 60 veiktiem petijumiem. Petijumus dala Cetras kategorijas:

e Veselibas kategorija(mazkustiba, rehabilitacija);
e Fitnesa kategorija( fiziska aktivitate);

e Sporta kategorija (sportiskie sasniegumi);

e C(iti (dazadas grupas). (Gorbatenkova, 2020)

Niijosana tiek uzskatita par labu veselibas veicinasana nodarbi. Saja procesa ir iesaistiti
apmé&ram 90 procenti kermena muskulattiras. Tas ir vairak neka skrienot vai solojot. Salidzinot ar
ikdieniSku pastaigu, nijjoSanu var uzskatit par intensivu treninu.

1.5. attela redzams, cik daudz un dazadas muskulu grupas tiek nodarbinatas, braucot ar

velosip&du, skrienot un nijojot. NijjoSana acimredzami uzvar $aja sacensiba (sk. 1.5. att.).
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1.5. att. Muskulu iesaiste dazadas fiziskajas aktivitates.
(Tokyo International Nordic Walking, 2016)

Petot informacijas avotus, autore nonaca pie secindjuma, ka niijjoSana atstdj pozitivu
ietekmi uz cilvéka veselibu un passajiitu, jo tas ir dabiskas kustibas, kas gan tren€, gan vienlaicigi
atslabina konkrétas muskulu grupas. NijoSanas kustibas misos ir ,,ieliktas no dabas”, tacu
misdienu zinatnes sasniegumi un sédoSais dzivesveids neveicina §1s kustibas. Tadel ir jaatvel
laiks, lai darbinatu muskulu grupas, kas zinamu laiku atpakal bija dabiska dienas darbu
sastavdala.

Pamatskolas sakumposma joprojam svarigi pilnveidot koordinaciju. Tas pilnveido$anos
veicina sporta, spéles un kustibu rotalas Ar1 niijjoSana pozitivi ietekmé koordinacijas attistibu.
(Jansone, Krauksts, 2005)

Nijosana 1pasi ieteicama tiem, kam ikdienas darbs saistits ar s€déSanu pie datora vai skolas
sola. Sada darba daritajiem parasti ir savilkti pleci, sprands, ka arT kriidu dala. Pareiza nijjo3anas
tehnika palidz minétas muskulu grupas atslabinat. Ta atstaj salidzinosi mazaku negativu iespaidu
un slodzi uz mugurkaulu, gurniem un celu locitavam, neka skrieSana vai aerobika. Nijojot var
atbrivoties no liekajiem kilogramiem, kas musdienu skolénu vidi ir nereti sastopami. Nijosana ir
lielisks kardiotrenins, kas piemérots jebkuram, kur§ var staigat. Stundu ilga, intensiva nodarbiba
svaiga gaisa sadedzina tikpat kaloriju cik skrgjiens. Turklat niijojot pastav minimals risks
parslogot organismu. (Medicine.lv, 2020)

Ir pétijumi, kas liecina ,,Ni@joSana nodarbina ap 90% cilveka muskulu, turklat ta ir
efektivaka par intensivu ieSanu bez niijam — saskapa ar pétijumu Ipaso niiju un soloSanas
tehnikas pielietojums palielina nodarbibu efektivitati gandriz uz pusi. (NGjotajiem.lv, 2009)

“Esam noverojusi, ka niijoSanu var jau agrini ieklaut fizioterapijas arst€Sanas procesa, lai
uzlabotu muskulu k&zu darbu, kermenpa izjlitu, mazinatu saspringumu plecu josla, atgiitu

kvalitativu gaitas stereotipu un uzsaktu aerobo treninu.” (Laba prakse fizioterapijas klinika,n.y.)
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Tas, ka fiziskas aktivitates svaiga gaisa atstaj pozitivu iespaidu uz cilvéka omu un veselibu,
ir visparzinams fakts. NGjosana sniedz energiju un samazina iesp&ju saslimt ar veselu virkni
slimibu. Tas ir sirds, augsta asinsspiediena, osteoporozes, aptaukos$anas u.c. slimibas. NiijoSana ir
lielisks Iidzeklis cina ar tadam misdienu problémam ka stresu un aptaukosanos, jo ta nodarbina
lielas muskulu grupas gan kermena augsdala, gan apaksdala.

Liela dala miisu valsts iedzivotaju nav ieviesusi paradumu ikdiena sportot. SportoSana
nodota skolu un intereSu nodarbibu zina. Nemot véra, ka esam ziemelvalsts un lielu dalu laika
pavadam telpas, esam izteikti mazkustigi. NijoSana ir visiem pieejama un izpildama fiziska

aktivitate svaiga gaisa jebkuros laika apstak]|os.

1.4. NiijoSanas apguves iespéjas un raksturojums

Skatoties no malas, niijjoSana var likties vienkarSa un tiek uzsakta un Tistenota bez
instruktora palidzibas. Tacu biezi vien tas beidzas ar to, ka cerétas veselibas uzlaboSanas vieta
cilveéks iedzivojas vel lielakas problémas.

Nujosana ir sporta veids. Un tapat ka jebkur§ sporta veids, tas ir jaapglst zinoSa
padomdevéja pavadiba.

Latvija macit nijjoSanu drikst sertificéti nijjoSanas treneri. (Sporta likums, 20. panta 3. dala,
Ministru kabineta 2010. gada 26. janvara noteikumi Nr.77 (prot. Nr. 5 19.§) “Noteikumi par
sporta specialistu sertifikacijas kartibu un sporta specialistiem noteiktajam prasibam’:

e 1. Personam, kuras isteno profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmas, vadot
sporta treninus(nodarbibas), vai veic izglitojoSo vai metodisko darbu sporta joma, ka ar1
personam, kuras sniedz atbalstu tiem, kas apmekl€ sporta treninus (nodarbibas) vai apgust
profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmu, nepiecieSams sertifikats (iznpemot So
noteikumu 12. punkta min&tas personas).

e 12. Sporta specialists, kur§ ieguvis diplomu par augstako pedagogisko izglitibu sporta
studiju programma, ir tiesigs bez sertifikata stradat sporta joma un vadit treninus
(nodarbibas) piecus gadus péc diploma sanemsanas. (Ministru kabineta noteikumi, 2010)

Nijosana tiek dalita Itmenos atkariba no cilvéka sagatavotibas un meérkiem. Tacu,
konsult&joties ar daziem praktiz€joSiem specialistiem, vini atzist, ka tas nav ne pareizi, ne
lietderigi, jo niijoSana ir veselibas veicinaSanas pasakums. LTSA parstavjiem ir atSkirigs

viedoklis.
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Autore uzskata, ka ir nepiecieSama Itmenu noteikSana, jo daudzi niijotaji uzsak nodarboties
ar So fizisko aktivitati, lai, pieméram, korigtu svaru, tau aizraujas un uzsak nopietnus,
meérktiecigi planotus treninus ar mérki piedalities sacensibas. Tadel nepiecieSama $T1 klasifikacija,
lai planotu nodarbibas atbilstosi tam Itmenim, kurs tiek parstavéts.

Nijosanas Itmeni:

e veselibas [imenis — piemérots visiem, kas v€las uzlabot savu veselibu. Nodarbibas gandriz
katru dienu. Nodarbibas ilgums ieskaitot iesildiSanos un stiepSanos apméram 30 min. Tas
tiek pielietots rehabilitacijas, relaksacijas un atveselosanas noliikos.

e fitnesa limenis — nodarbibas vismaz 3 reizes nedéla. Nodarbibas ilgums 20—60 min.
IesildiSanas vingrojumi pirms un stiepSanas vingrojumi péc, netiek ieskaititi nodarbibas
kopgja laika. Sis limenis uzlabo kermena fizisko stavokli, korigé svaru, paaugstina aerobo
kapacitati.

e sporta limenis — nodarbibas 2 reizes nedéla. Nodarbibas ilgums 60 min. Nodarbibu
papildina ar vingrojumiem un pal€cieniem. palidz iegiit fizisko pievilcigumu,
paaugstina muskulu izturibu, ka arT aerobo un anaerobo izturibu. (Gorbatenkova,2020)

“Efektivai nodarbibai vajadz&tu ilgt pusotru stundu. Tad instruktors var nodrosinat pilnu
nodarbibas programmu, kas sakas ar iesildiSanas vingrojumiem, turpinas ar nodarbibas aktivo
dalu — niijoSanu un beidzas ar atsildiSanos.” ( Nujovesels.lv, 2014)

Neskatoties uz ieteikumiem, kas ir zinatniski pamatoti un pareizi, tomer biitu javerte
nijotaju fizisko kondiciju, veselibas stavokli un passajutu konkrétaja bridi.

Art1 skoléniem nodarbibas sadalas ir tadas paSas — iesildiSanas, galvena dala un atsildiSanas.
NijoSanas pamatprincipi ari saglabajas tadi pasi ka pieauguSajiem. Tacu veids, ka skolénu
ieinteres€t un iesaisttt niijoSanas procesa, noteikti atSkiras. Pirmsskolas vecuma b&rna vadosa
darbiba ir lomu sizetiska rotala, bet sakumskola un pamatskola tas jau ir macibas. Tacu
rotalmetode joprojam ir izmantojama. (Jansone, Krauksts, 2005, 33. Ipp)

Anglija mitosa organizacija Newfeel ir izstradajusi vairakus ieteikumus, lai padaritu
niijosanu saistosu:

e Parveért nijosanu par ekspediciju — tatad nijot ar konkrétu mérki. Piem&ram, saskaitit
kokus parka vai apiet apkart ezeram, paral€li vérojot putnus.

e Padari niijoSanu par piedzivojumu — noorganiz€ dargumu medibas

e Papem lidzi karti . Skoléniem ar kartes palidzibu janokliist noteikta vieta.

e Miniet miklas cela.
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e Dodiet skoléniem foto uzdevumu.

e Sagatavojiet veseligus naSkus

e Lictojiet viedierices ar kuram var izmérit, cik solu noiets, cik kaloriju patéréts utt. Tas
palidzes ari jums novértét bérnu fizisko kondiciju dinamika. (Newfeel, n.y.)

Jau iepriek§ mingju, ka macities nijot vajadzEtu sertific€ta specialista— trenera vai
instruktora vadiba. Skola niijjoSanas pamatus var macit skolotajs, kas apguvis metodiku pedagogu
pilnveides kursos vai ieguvis niijjosanas instruktora sertifikatu. Njosana ir dazi pamatlikumi, kuri
ir neatpemama niijoSanas sastavdala:

e nijas vienmér tur slipi;

e roku veéze galvenokart pleca locitava, tomér kustibu turpina gan elkona locitava, gan viss
kraSukurvis;

e rokas atsperiena speku virza niijas siksnina, ne uz rokturi;

e pirmais zemi skar papédis, bet ped€jais no zemes atraujas purngals (Nujo.lv, 2012)

Nijosanu var izmantot, lai atbrivotu kermeni, ka kardiotreninu (mazaka v&ziena amplitiida,
ilgaks niijosanas laiks, garaks marsruts) un ka spéka treninu (spécigaka atgriisanas ar niijam). Sos
veidus var iek]aut viena nodarbiba.

Jebkuras nijosanas tehnikas pamata ir INWA 10 soli. Atskiras dazadu autoru viedoklis par
solu secibu macibu procesa. Japana un Kina ir populara ENWO sistema. Atskiriba ir neliela
plaukstas rotacija.

Ilgu laiku nijoSanas solu apmaciba notika p&c Tinas Arankoski (7iina Arrankoski)
1zstradatas secibas, tacu salidzino$i nesen $1 kartiba tika mainita un INWA niijosanu iesaka apgut
péc jaunas sistémas:

1. solis — staja:

e Attistit sp&ju noturét mugurkaulu atbrivotu, stavot un staigajot, uzlabot mugurkaula
poziciju, uzlabot pozu, no kuras sak kustibu, palielinat sp&ju apzinaties labas stajas nozimi
staigdjot.

e NodroSina kaulu un locitavu pareizu novietojumu, kas lauj muskuliem stradat
visefektivak.

2. solis — noliekSanas uz prieksu: Uzlabot pareizas, dinamiskas staigasanas pozicijas izjiitu;

pareizi novietot mugurkaulu; iesaistit v€dera un apaks$€jos muguras muskulus.
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3. solis — soloSana: solot dabiski, v€zgjot rokas labi un atbrivoti; uzlabot soloSanas tehniku;
atgadinat dalibniekiem, ka ntijosana ir balstita uz dabisku soloSanas gaitu; sagatavot labu pamata
kustibu nakamo solu apguvei.

4. solis — rot€Sana: uzlabot rumpja kustibas amplitiidu; iedarbinat védera un apaksgjos
muguras muskulus; uzlabot abpusgjas kermena kustibas; veiksmigi izpildit pilnu niijjosanas rokas
vezienu.

5. solis — vilkSana: iemacities un izjust nijjas pareizo lenki un sajitu, nijai atrodoties
aizmugurg; izjust (sakara ar ieliekto poziciju), ka nijas gali pieskaras zemei; saglabat
koordinaciju un dabiskas kustibas, uztvert roku un kaju ritmu. Atrast roku un kaju ritmu.

6. solis — novietoSana: nodro$inat sp&ju kontrolet niiju; atrast pareizo niijjas novietoSanas
bridi un poziciju; nostabilizét plaukstas locitavu. Atrast stabilu niijas poziciju ka sakuma punktu
roku v€zienam atpakal.

7. solis — atgrudiens: sakt lietot ntijas aktivak; izjust, ka atgriidiens ar niijam nes kermeni uz
prieksu; izjust, ka palielinas muskulu aktivitate kermena augSdala; iemacities nodarbinat
muskulus, kas stabiliz€ plecu. Lai virzitu kermeni uz prieksu aktivak.

8. solis — elkona iztaisnoSana: atgristies aiz iegurpa ar atbrivotu plaukstu, kas veic
spiedienu, balstoties siksna; palielinat plecu izstiepSanu, aktivi nodarbinat muskulus, kas izstiepj
elkoni (tricepsus); saprast, ka niija jaatgruz tikai tik ilgi, kameér p&da ir pie zemes.

9. solis — aktiva atbrivoSanas: sanemt signalu par rokas izneSanu uz priekSu. Spécigi pabeigt
atgrudienu, lai parliecinatos, ka ntjas gals pacelas no zemes; parnest niiju uz prieksu; koordinét
plaukstu atvérSanos un aizversanos.

10. solis — izneSana uz priekSu: sagatavot niiju pareizai novietoSanai. Dinamiski iznest roku
uz priekSu (bumerangs). Iznest niijju pa gaisu un pareizaja lenki atkal nostadita (Gorbatenkova,
2020)

Daudzi maldigi pienem, ka rokas kustas lidzigi ka slépojot, tacu ta nav. Rokas kustiba
notiek parsvara pleca locitava un it ka turpinas elkona locitava. Turklat plauksta nedrikst
pacelties virs jostasvietas. Pareizi kustinot roku, taja vajadzetu rasties vieglai, stiepjoSai sajitai.
Lai trenétu pareizu rokas kustibu, instruktori iesaka paiet bez niijam, it ka sasveicinaties uz katra
sola. Jaievero, ka, liekot soli ar labo kaju, ,,sveicienam” dodam kreiso roku un otradi.

So “sveicina$anas” vingrojumu var veiksmigi iesaistit sporta stunda un parverst par rotalu.

Sada rotala var€tu izraisit interesi un pozitivas emocijas.
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Kad ir apgiita kustibas amplittida, var sakt lietot niijas. Katrai rokai paredzeta sava nijja —
laba un kreisa. Nijas somina ir jauzvelk un janoregulé, lai ta stingri piegulétu plaukstas locitavai
un 1kskis atrastos tam paredz€taja nodalijuma. Jaatceras uzlikt vai nonemt niijas gumijas uzgalus.
Atkariba no seguma, pa kuru nijosiet. Sakuma drosibas apsveérumu dé] autore iesaka izvéleties
niijot pa segumu, kur nepiecieSami uzgali. Tas nepiecieSams, lai skoléni ar asajiem niiju galiem
nesavaino viens otru un pasi sevi. Lidzena virsma atvieglos nijoSanas apguSanu. (LA.LV ,
Poikans,2013)

Vispirms notiek vienkarSa niiju vilkSana pa zemi. Rokas brivi gar saniem un niijju gali
velkas pa zemi. Sis vingrinajums labi palidz tiem, kam problémas ar koordinaciju. Vispirms solo,
velkot niijjas pa zemi, kad soloSana kltst ”automatiska”, sak kustinat rokas, ieveérojot principu
laba roka/ kreisa kaja un otradi. Var sakt parvietoties, atgriizoties tikai ar vienu roku, otra kopa ar
niiju piespiesta kermenim. Kad minétais vingrinajums izpildits ar katru roku, atgriizamies ar
abam rokam reiz€. P&c tam var pariet pie niijjoSanas kustibam pamiSus. Svarigi ieverot, lai niijas
rokturis procesa tiek atlaists un niija paliek karajoties siksnina. Rokturis tiek satverts bridi, kad
roka ir kustiba uz priekSu, tadejadi tiek panakta nepartraukta saspringuma un atslabuma mija.
Atrodoties aiz muguras, niija kalpo ka rokas pagarinajums. Jaatceras, ka plauksta kustiba nenonak
augstak par jostasvietu un roku kustiba notiek paraléli kermenim. Nijas asajam galam jaieduras
apmé&ram sola viduspunkta, bet v€ziena bridi jaseko, lai nijja ir pilniba aiz jums.

Otrs panémiens pareizas rokas kustibas tren€Sanai ir stavot uz vietas, pamatstaja niijas
novietotas nedaudz priek§a un neatraujot no zemes kustinat rokas ka ntjojot. Roka notiek
pareizas, dabiskas kustibas. Atgriizoties pamiSus ar vienu un otru roku, notiek kermena auksdalas
rotacija, kas, savukart, atslabina plecu dalu. Procesa aktivi strada roku muskuli, ka ar1 védera
slipie muskuli.

LSPA (Latvijas Sporta pedagogijas akadémija) asoc. prof. Baiba Smila atzist, ka Saja
procesa vissvarigakais ir tur€t taisnas rokas un muguru, jo tad slodze uz visiem muskuliem ir
vienmeriga. Ja mugura bus salikusi, var rasties sapes plecos vai skriemelos. (LA.LV, Poikans,
2013)

Nakamais aspekts niijosana ir pareiza sola garums. Nijosanas soli ir garaki neka tie, ko
sperat ikdiena ejot. Lai ,,pagarinatu” soli janostajas sakumstavokli un, I1€nam sveroties uz prieksu,
javeic izklupiens bridi, kad kermenis ir sasveries tik talu, ka nepiecieSams atbalsts. Turklat peda

Saja brid1 japiezemé, sakot no papéza. (LA.LV, Poikans2013)
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Ka jau iepriek§ minéts, niijot var praktiski jebkur. Tatad arT pa reljefu virsmu. Ar to autore
doma kustibu pret kalnu un no kalna leja. Sada niijosana atikiras no ieSanas pa lidzenu virsmu.
Kalna kapjot kermena svars japarnes vairak uz priekSu un lielaka slodze janovirza uz roku,
apaksstilbu aizmugures muskuliem. Najosanu pret kalnu iesaka iesac€jiem, kam grutibas veikt
pareizas roku kustibas.

Kapjot no kalna leja samazinas sola garums, spéks ar kadu tiek veikts atgriidiens un
pazeminas smaguma centrs. Jaseko, lai kajas celgalos butu saliektas. Soli tiek sperti it ka
paléninajuma. (Gorbatenkova, 2020)

Drosibas apsvérumu dé] autore neiesaka niijot pa izteikti reljefu virsmu niijoSanas apguves
sakumposma.

Ka jebkura sporta veida ar1 niijjoSana ir iesildiSanas un atsildiSanas posms. NijoSana abas
§ts dalas iesaka veikt ar niiju palidzibu. Tas laus jau iesildisanas laika iepazit inventaru, apskatit,
novertét, sajust niju svaru. lesildiSanas ar niijam ari palidz noskanoties niijjoSanai. Protams,
notiek arT visi fiziologiskie procesi — paatrinas asinsrite, sirdsdarbiba un protams elposana. Lai
izvairitos no traumam iesildiSana javeic visam kermenim vienmerigi.

»lesildisanos var sakt ar 1€nu lidz vid€ji atru soloSanu, pé&c tam tiek veikti dazadi
vingrinajumi, kas sagatavo muskulus un sirds-asinsvadu sistému intensivakam darbam. Katru
vingrindjumu jaatkarto 10-20 reizes vai 15 sekundes. Vingrojumi jaatkarto mierigi viens péc
otra! Nekad neparkapiet sapju slieksni! Vienmeér saglabajam brivu, ritmisku elpoSanu, ieelpojot
caur degunu un izelpojot caur muti.” (Sports visiem, 2020)

StiepSanas vingrojumi palidz organismam atslabinaties péc trenina un sniedz atpiitu
nogurusajiem muskuliem. Der tikai statiski stiepSanas vingrinajumi. Tiem jabut vienkarSi
saprotamiem un viegli izpildami Katru vingrojumu izturét apm&ram 15 sekundes Vingrojumu

skaits nav noteikts. Svarigi, lai tiktu atslabinatas visas iesaistitas muskulu grupas.
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2. ROKASGRAMATAS IZVEIDES NOSACIJUMI

Lai saprastu, kas ir rokasgramata, un kada ir tas struktiira, autore piedava apskatit sekojosos
skaidrojumus.

“Metodiskais lidzeklis — skolotajam paredzets izdevums, kas nodroSina macibu procesa
organizaciju un vadibu (skolotaja rokasgramata, metodiski ieteikumi).

Macibu paliglidzekli — citi izdevumi, kas palidz apgiit macibu priekSmetu programmu
(vardnica, formulas, rokasgramata, ilustrativais materials u.c.)” (Valsts Izglitibas Attistibas
Agentiira, n.y.)Rokasgramatu izstrada konkrétas nozares specialists par t€ému, kuru vin$ labi
parzina. Tacu konkrétaja situacija rokasgramatas autoram jabiit zinoSam, ne tikai niijjoSanas
apguves jautajumos, bet japarzina ari pedagogijas un psihologijas jautajumi. Autorei $kiet, ka
vislabak So darbu var veikt skola, attiecigaja vecumposma stradajoSs sporta skolotajs, kas
vienlaicigi ir arT nGjjoSanas treneris. Skolotajam ir teorétisko zinasanu baze un praktiska pieredze,
kas palidz saprast kadi jautajumi vartu biit aktuali un tadel ieklaujami rokasgramata.

Macibu Iidzeklu veidoSanai izvirzamas prasibas:

e dzilas un vispusigas zinasanas;

e standarta/izglitibas programma ietvertais macibu saturs;

e macibu saturam atbilstoSo macibu principu ievéroSanu;

e lai macibu saturs biitu izglitojoss, audzinoss un attistoss;

e satura jabiit ieklautiem $adiem macibu satura elementiem — gatava informacijai,

e ilustrativam materialam u.c.

e satura izklastam jabiit maksimali lakoniskam;

e cstltiski un saturam atbilstosi noformétam (Valsts Izglitibas Attistibas Agentiira, n.y.)

Rokasgramatai ir konkréta struktira un ta sastav no 6 dalam. Katrai sadalai ir
rekomend€&jamais apjoms un formats. Pirma dala ir anotacija, kura tiek ietverta informacija par
materiala pamatojumu, meérkauditoriju, praktiskas pielietoSanas iesp&jam u.c. Otraja dala
jaskaidro t€mas aktualitate, praktiska pielietojuma iesp€jas, metodiskas izstradnes u.c. TreSaja
dala tiek ietverts praktiski lietojams materials:

e stundu, pasakumu konspekti,
e rotalu apraksti;

e uzdevumu apraksti u.c. (Valsts Izglitibas Attistibas Agentiira, n.y.)
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Nakama dala ir secindjumi, kura tiek analizeti praktiska pielietojuma rezultati. Ka ar1
ieteikumi par rokasgramata esos$a materiala pielietoSanu . Ka pedgja dala tiek noradits literaturas
saraksts. Rokasgramatas izstrade€ svarigs tehniskais noform&ums. Tas butisks, lai saturs ir ne
tikai vertigs, bet art viegli uztverams.

Autorei, vadoties no savas pieredzes skiet, ka rokasgramatas noder vairakiem mérkiem. Ja
pasmacibas cela ir nepiecieSams iemacities ko jaunu vai atsvaidzinat jau esoSas zinaSanas. Kad
nepiecieSams atrast atbildi kada konkréta situacija. Tacu visnoderigaka rokasgramata ir ka
paliglidzeklis stundu, nodarbibu organizéSanai un dazadoSanai.

Lai rokasgramatu (metodisko lidzekli) atzitu par atbilstoSu visam prasibam, ir jasanem

eksperta vertéjums (sk. 4. pielikumu).
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3. EMPIRISKAIS PETIJUMS PAR NUJOSANAS ROKASGRAMATAS
IZSTRADI

Kvalitativs petijums tiek veikt realos apstaklos. Tas, savukart, nodroSina secinajumu
pamatotibu. Sada pieeja ir elastiga, dod iesp&ju respondentiem biit dinamiskiem. Sis pétijuma
veids ir uzskatams par teorétisku, jo sastav no autora teorétiskiem priekslikumiem, kas vérsti uz
1zvirzitas problémas risinasanu. (Lasmanis, 1999, 5. Ipp.)

Kvalitativa pétijuma priekSrocibas:

e [&ts un atrs veids (ekonomiski izdevigas);

e var iegiit datus no liela respondentu skaita (liela izlase);
e standartizacijas iespgjas;

e ar erti uzdot vienadus jautajumus ar vienadu merki;

e datu apstrades procesa zinama elastiba.

Kvalitativa pétijuma trilkumi:

e uzdodot vienadus jautajumus, tiek palaistas garam citas biitiskas lietas;
e ne vienmér izdodas nodroSinat atgriezenisko saikni;

Izglitibas pétjjumos savaktos datus sauc par mainigajiem datiem vai variantém. Lai
apkopotu un analizétu iegiitos datus ir nepiecieSams veikt datu statistisko apstradi. Autori
A. Geske un A. Grinfelds sava gramata “Izglitibas petijumu metodologija un metodes” skaidro:
“P&tijuma savakta informacija ir jaapstrada un jaanalizé. Sim noliikam tiek izmantotas statistiskas
metodes — biitiba 1pass matematisko metozu komplekts, kas paredzets noteikta veida savaktu datu
apstradei.” (Geske, Grinfelds, 2001, 94.1pp)

AnketeSana ir datu ievakSanas metode, kura respondentiem paSiem ir jaaizpilda anketas
forma. Vairuma gadijumu visas anketas ir anontmas un to rezultati tiek analiz&ti apkopota veida.

(Zettool, n.y.)

3.1. Pétijuma plans un metodologija

Diplomdarba izstrades ietvaros autore veica kvalitativu petijjumu. Kvalitativu pétijumu

raksturo dabiska vide un pétjjuma veicgja interese ka par procesu, ta ar1 par galarezultatu. Tatad
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petijuma veic€ja galvenie interes€joSie faktori ir petijjuma motivi, iemesli, mérki un vértibas.
(Geske, Grinfelds, 2001, 42.—43. Ipp.)
Izstradajot petijumu lietoju atbilstosas empiriskas metodes:
e anketeSana;
e datu apstrade;
e rokasgramatas izstrade;
e ckspertatzinumu metode(sk. pielikumu nr.4.)

Dz. Albrehta. uzskata, ka anketéSanai ir vairakas prieksSrocibas. Anket&jot var aptvert lielu
cilveku skaitu un tas prasa mazak laika un organizatorisko pasakumu, ka citas empiriskas
pétiSanas metodes. Iegiito datu forma ir pateiciga skaitliskai apstradei un analizei. (Albrehta,
1998, 67. Ipp.)

Anketé€Sanas metodi ieteicams lietot tad, ja p€tnieks skaidri izprot ko un kapéc vélas atklat
ar konkrétas anketas palidzibu. Kadiem mérkiem anketa iegiita informacija tiks izmantota un kam
adreseta. Tade] atbildigi jaizverte kadai merkauditorijai piedavasiet anketas. Ja anketa versta
kadas konkrétas nozares vai specifiskas jomas jautajumu noskaidroSanu, tad noteikti jaizvélas
mérkauditorija, kas parzin attiecigas jomas specifiku.

Klasificgjot datu statistiskas apstrades metodes, pielauj dazadus viedoklus un pieejas. Lieto
tadu klasifikaciju, kuras ir pietickami plasi akceptéta. Veicot datu statistisko apstradi, autore
izmantoja aprakstoSo statistiku. (Geske, Grinfelds, 2001, 94.-95. 1pp.)

“Ekspertatzinumu metodes lietoSana dod objektivu, ticamu ieskatu par pétamo paradibu, jo
par ekspertiem tiek pieaicinati cilvéki ar augstu kompetenci pétamaja jautdjuma,” skaidro
D. Albrehta. Par ekspertu var uzskatit zinatnieku vai praktiki — metodiki kada konkréta nozare.
Ekspertam jabut ar pozitivu attieksmi, lai nodroSinatu objektivitati. Ekspertatzinuma metode ir
piemérojama kada gramatas, macibu vai metodiska Iidzekla kvalitates izveértéSana. (Albrehta,
1998, 83.—84. Ipp.)

Pamatojoties uz diplomdarba izvirzito jautdjumu: “Kadas ir iesp&jas ieklaut ntjoSanu
4.-6. klas@s sporta stundas? Kas janem véra izstradajot rokasgramatu sporta skolotajiem par
nijosanu.”, tika izstradata anketa un iedota 23 cilvékiem. Autore, veicot pétijumu, vélgjas
noskaidrot, kadas ir Vecumnieku novada sporta skolotaju domas par niijoSanas ieklausanu
4.-6. klaSu sporta stundas. Vai Vecumnieku novada visparizglitojosas skolas sp€ nodroSinat

inventaru, kada ir skolotaju gataviba, vélme un ieinteresétiba Tstenot So ieceri?
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Skolotajiem tika izsiititas anketas gan elektroniski, gan iedotas klatiené. Kopuma anketas
tika izsititas piecam Vecumnieku novada visparizglitojos$am skolam. Kopskaita
23 respondentiem. Ta ka Vecumnieku novada ir salidzinosi neliels skaits sporta skolotaju, tad
izteikt savu viedokli autore piedavaja ari sporta skolotajiem, kas ilgstosi stradajusi par sporta
skolotajiem skolas, bet Sobrid beigusi aktivas darba gaitas. Atsauciba nebija liela. Kopa tika
sanemtas 15 derigas anketas. Anketa ir anonima un taja tika ieklauti 8, diplomdarba autori
interes€josi, jautajumi. Respondenti tika aicinati izvel&ties vienu no tris atbilzu variantiem un
atzimet to ar “x”.

Pirmaja jautajuma autore v&l&jas noskaidrot ka skolotaji, ievérojot droSibas apsvérumus,
vert€ savas skolas tuvako apkartni, lai organiz€tu niijoSanas nodarbibas? Lai var€tu runat par
niijjosanas ievieSanu vispirms nepiecieSams noskaidrot vai ir atbilstosa, drosa vide.

Otrais jautajums skar katras skolas v&lmi, ieinteres€tibu un materialas iesp&jas nodrosinat
niijoSanai nepiecieSamo inventaru.

Tresaja jautajuma skolotaji tika aicinati dalities informacija par savam zinasanam un
prasmém, lai varétu organiz€tu un vadit ntjoSanas nodarbibas. Atbildes uz So jautajumu palidzes
saprast kada informacija ieklaujama rokasgramata. Cik zinosi par niijoSanu ir skolotaji.

Ceturtaja jautajuma ve€lgjos noskaidrot skolotaju ieinteres€tibu ieklaut ntjoSanu sporta
stundas? Daudzi sporta skolotdji joprojam ir stereotipiskas informacijas vara un neuzskata
niijoSanu par pilnvertigu fizisku aktivitati. Tadel autorei Skita svarigi noskaidrot sporta skolotaju
attieksmi pret niijoSanu ka fizisko aktivitati.

,Kadu iespaidu, jusuprat, niijoSana varétu atstat uz skolénu fizisko izturibu?” Ar piekta
jautdjuma palidzibu vélgjos noskaidrot kada ir skolotaju izpratne par fizisko slodzi, ko sniedz
nijosana.

Kapeéc, jusuprat, izglitojamajiem niijoSana varétu bt interesanta fiziska aktivitate? Atbildes
uz So jautdjumu apstiprinds vai noraidis sabiedriba valdoSo uzskatu, ka niijjoSana nav paredz€ta
b&rniem un skoléniem, jo ta ir vienveidiga.

Kada veida niijoSana, jusuprat, varétu ietekmét skolénu stajas kvalitati? Atbildes uz septito
jautajumu sniegs prieksstatu par to kadas ir skolotaju zinasanas par niijjoSanas pozitivo ietekmi uz
veselibu.

Astotaja jautajuma ve€lgjos noskaidrot kada veida atbalsts skolotajiem biitu nepiecieSams,
lai varétu skolénus iepazistinat ar nijjoSanas pamatiem. Skolotaju atbildes palidzes izvertét

atbalsta veida un rokasgramatas nepiecieSamibu.
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Lai apkopotu un analizétu iegiitos datus tika veikta datu statistiska apstrade izmantojot
Microsoft Excel programmu. legitie dati analiz€ti un apkopoti apaksnodala ar nosaukumu

“Sporta skolotaju anketeSanas iegiito datu analize”

3.2. Sporta skolotaju anketésanas iegiito datu analize

Pievérsoties anketas pirmajam jautajumam: ,,Ka Jus, ievérojot drosibas apsvérumus, vertetu

Jusu skolas tuvako apkartni, lai organiz€tu niijjoSanas nodarbibas?” (sk. 3.1. attelu).

1. Ka Jiis , ievérojot drosibas apsverumus , vertétu Jtisu
skolas tuvako apkartni, lai organizétu nijjosanas

nodarbibas?
53.30%
3330560
‘('?3'\'_::..
13.30%
B 1variants B 2.variants 3.variants
3.1. att.

Uz So jautajumu 53.3% skolotaju jeb 8 respondenti atbild€jusi apstiprinosi, atzimgjot
1. atbilzu variantu — “Skolas teritorija ir atbilstosa, drosa vide niijjosanas nodarbibam.” 13.3%
respondentu jeb 2 skolotaji izvél€jusies 2. atbilzu variantu — Skolas tuvumda nav atbilstosa,
drosa vide nijjosanas nodarbibam”. 3. variantu —“Vajadzibas gadijuma, ir iespéja izglitojamos
nogadat uz tuvako, prasibam atbilstoso vietu.” — izvelgjusies 33.3 % skolotaju, jeb 5 respondenti.
legtitie rezultati apstiprina, teorija minéto faktu, un autores apgalvojumu, ka niijot var praktiski
jebkur. Un $ai fiziskajai aktivitatei nav nepiecieSsama specifiska vide.

Anketas otraja jautajuma —“ Kdads ir nijoSanas inventara nodrosinajums Jiusu skola?”

(sk. 3.2. att€lu) atbilzu sadalijums ir $ads:
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2 Kads i nijosanas mventara nodrosinajums Jiisu skola?

W l.variants W 2.variants ® 3.variants

3.2. att.

)
9

Pirmo atbilzu variantu: “Najosanas inventars ir iegadats nepieciesama daudzuma.’
atzim&jusi 6,6% skolotaju jeb 1 respondents. Otro atbilzu variantu: “Nav iespéjas sagadat
nijosanas inventaru.”, atzimgjusi 46.6 % skolotaju jeb 7 respondenti. TreSo atbilzu variantu :
“Vajadzibas gadijuma inventars var tikt iznomats.”, atzim&usi 46,6% skolotaju, jeb
7 respondenti.

No iegitajiem rezultatiem var secinat, ka niijjoSanas inventara lielakaja dala skolu nav.
Inventars iegadats tikai viena skola, kas lieck domat, ka Saja skola ir nijoSanas specialists —
instruktors vai treneris.

Ar tre$a jautdjuma palidzibu autore velgjas noskaidrot kadas ir Vecumnieku novada sporta
skolotaju zinasanas un prasmes, lai organiz&tu un vaditu niijjoSanas nodarbibas? Jautajums skan

sadi: “Ka Jus raksturotu savas zindsanas un prasmes, lai organizétu un vaditu nijjosanas
nodarbibas?” (sk. 3.3. att€lu)

3 Ka Jas raksturotu savas zinasanas un prasmes, lai organizétu un
vaditu nfijosanas nodarbibas?

6.60%

M lvariants ™ 2.variants ™ 3.variants

3.3. att.
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Pirmo atbilzu variantu : “Esmu niijoSanas instruktors/gids.”, atzim&ja 6,6% skolotaju jeb

1 respondents. Otro atbilZzu variantu: ” Esmu apguvis pedagogu pilnveides kursos nepieciesamas

’

pamatzinasanas un prasmes.”’, atzimgja 20% jeb 3 respondentu. TreSo atbilzu variantu: “Man
nav zinasanu par nijoSanas apmadcibas metodiku.” ka savu atzim&jusi 73.3 % skolotaju, jeb
11 respondentu.

No iegitajiem rezultatiem autore secina, ka zinaSanu par niijjoSanas ievieSanu sporta
stundas nav, jo nav metodiskas literattiras, kur §1s zinaSanas gut. Zinasanas par nijjoSanas tehniku
ir tikai vienam sporta skolotajam, kur§ p€c savas iniciativas ir apmekl&jis niijosanas instruktoru
kursus. Tas apstiprina autores apgalvojumu par rokasgramatas nepiecieSamibu.

Atbildot uz ceturto jautdjumu: “Ka Jis vértejat nijjosanas ieklausanu sporta stundas? ”(sk.

3.4. attelu), atbilzu sadalijums ir §ads:

4. K& Jas vertgjat nijosanas 1eklauianu sporta stundis?

46.60%

B i variants ™ 2variants 3.variants

3.4. att.

Pirmais variants: “NtjoSanu nepiecieSams ieklaut sporta stundas.”, 40% skolotaju, jeb
6 respondenti. Otrais variants: “NijoSanu nav nepiecieSams ieklaut sporta stundas.” 13.3%
skolotaju, jeb 2 respondenti. TreSais variants: “NijoSanu var ieklaut skolas arpusstundu sporta
pasakumos un pulcinos”, 46.6% skolotaju, jeb 7 respondenti.

No iegltajiem rezultatiem autore secina, ka 86,6 % respondentu jeb 13 Vecumnieku
novada sporta skolotaju ir ieinteres€ti ieklaut niijoSanu skolas sporta stundas vai arpusstundu
nodarbibas. Tas apstiprina teorija apskatito apgalvojumu par skolénu slikto fizisko stavokli un
zemo izturibu. Skolotaji ir ieintereséti ieviest tadas fiziskas aktivitates, kas skoléniem ir pa
spekam un pakapeniski uzlabos vinu fizisko izturibu.

Piektais jautajums skar skolénu fizisko izturibu. Autore vélas noskaidrot vai ir saistiba starp
nijosanu un skolénu fiziskas izturibas paaugstinasanos vai pazeminasanos. Jautajums
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noformuléts $adi: “.Kadu iespaidu, jiusuprat, nijosana varetu atstat uz skoléenu fizisko izturtbu?”

(sk. 3.5. att€lu)

5. Kadu iespaidu, jisuprat, niijofana varétu atstat uz skolenu
tizisko izturibu?

6.60%

M 1. variants M 2. variants M 3. variants

3.5. att.
Respondentu viedoklis loti Iidzigs. Uz pirmo atbilzu variantu: “Nijjosanas ieviesana sporta
stundas uzlabos skolénu fizisko izturibu.”, pozitivi atbildgjusi 93.3% skolotaju, jeb 14
respondentu. Otro variantu: “NijoSanas ievieSana sporta stundas neietekmés skolénu fizisko

’

izturibu.”, nav izvelgjies neviens respondents. Savukart treSo atbilzu variantu: “NijoSanas

ieviesana sporta stundas mazinas skolenu fizisko izturibu.”, izv€lgjies tikai viens respondents —
6.6%.

Ka redzams niijjoSanas pozitivo ietekmi uz skolénu fiziski izturibu atzist gandriz visi
Vecumnieku novada sporta skolotaji. Tas apstiprina literattira giitas atzinas, ka slodze niijoSanas
laika ir pielidzinama slodzei skrienot un atstas pozitivu iespaidu uz skolénu fizisko izturibu.

Sestaja jautajuma autore vélas noskaidrot: ” Kapéc, jusuprat, izglitojamajiem nijjoSana

varétu but interesanta fiziska aktivitate?” (sk. 3.6. att€lu) Skolotaju viedoklis Saja jautajuma bija

6. Kapec, jusuprat, izglitojamiem ntijodana varetu but interesanta
fiziska aktivitate?

W 1. Variants ™2 variants ™ 3, variants
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3.6. att.

Pirmo variantu: “Jo nijjoSana ir pa spékam visiem.”, izvelgjas 66.6% skolotaju jeb 10
respondentu atbildes. Otro variantu: “Jo nijjosana veiksmigi ieklaujas dazdados sporta pasakumos
(maratons, orientésanas u. c.)”’, 1zvelgjas 13.3% skolotaju, jeb 2 respondentu atbildes. TresSo
variantu: “NijjoSana skoléniem nebiis interesanta.”, izvelgjas 20% skolotaju, jeb 3 respondenti.

Piekta dala, jeb 2 Vecumnieku novada sporta skolotdaj uzskata, ka niijoSana skoléniem
nebis interesanta. 79,9 % respondentu uzskata, ka niijoSana varétu ieinteresét skolénus. Autore
piekrit vairakuma viedoklim, jo skoléniem nepiecieSams piedavat arvien jaunas fiziskas
aktivitates. Daudzviet pasaulé ( Italija, Somija, Anglija u.c valstis) tiek veiksmigi organiz&tas
nijosanas nodarbibas skoléniem. Autore uzskata, ka citu valstu pozitiva pieredze ir japarnem un
jaievies skolas

Septita jautdjuma mérkis bija noskaidrot: “ Kada veida nitjosana, jisuprat, varétu ietekmet
skolénu stajas kvalitati?” (sk. 3.7. attelu). Lielaka dala skolotaju atzist, ka niijjoSana skolénu staju

ietekmés pozitivi. Dazi uzskata, ka niijjoSana neatstaj nekadu iespaidu uz stajas kvalitati.

7. Kada veida niijosana, jusuprat, varetu ietekmét skolenu
stajas kvalitati?

13.30%

M 1.variants M 2.variants J.variants
3.7. att.

Pirmo atbilzu variantu: “Nuajosana ir labs profilaktisks lidzeklis stajas uzlaboSanai un
nostiprinasanai.”, atzim&ja 86.6% skolotaju, jeb 13 respondentu. Otro atbilzu variantu:
“NijoSana neietekmé skolénu staju kopuma.” Atzim&ja 13.3 % skolotaju, jeb 2 respondenti.
Savukart treSo atbilzu variantu: “NijoSana nepieciesama tikai ka rehabilitdcijas pasakums
skoléniem ar dazadam veselibas problemam.”, neizvelgjas neviens respondents.

Izvertejot respondentu atbildes, autore secina, ka skolotajiem ir izpratne par niijjoSanu

pirmkart ka par profilaktisku Iidzekli. Tas saskan ar literatira sastopamo un autores pausto
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viedokli. Protams, ka niijoSanas pozitiva ietekme rehabilitacijas laika ar1 ir nenoliedzama. Tatad
niijoSana bitu ievieSama sporta stundas jebkura gadijuma.

Astotaja jautajuma Vecumnieku novada skolotajiem tiek jautats: “Kada veida atbalsts
Jums buitu nepieciesams, lai varétu skolénus iepazistinat ar nijjosanas pamatiem?” (sk. 3.8.

att€lu). Skolotaji atbild:

8. Kada veida atbalsts Jums biitu nepieciesams, lai varetu
izglitojamos iepazistinat ar niijosanas pamatiem?

6.60%

B 1.variants B 2.variants 3.variants

3.8. att.
Pirmo variantu: “ Profesionalds pilnveides kursi par nijosanas apmdcibu metodiku. “,
atzim&ja 53,3 % skolotaju, jeb 8 respondenti. Otro variantu: “Rokasgramata par nijjoSanas

’

apmacibu metodiku.”, atzimésja 40% skolotaju, jeb 6 respondenti. TreSo variantu:” Nav
nepiecieSams atbalsts.”, atzimg&ja 6.6% skolotaju, jeb 1 respondents.

Ka redzams atbildés, lielakajai dalai skolotaju, nepiecieSams pieglit vai papildinat savas
zinasanas par niijoSanu profesionalas pilnveides kursos. Ar1 organizgjot profesionalas pilnveides
kursu ir nepiecieSams metodiskais materials, ko piedavat skolotajiem. Nav butiski vai izstradata

rokas gramata tiks lietota pedagogiskas pilnveides kursu vajadzibam vai skolotaja ikdienas darba.

Skolotajiem jebkura gadijuma ir nepiecieSams sagatavot Sadu materialu.

3.3. Metodiska Iidzekla (rokasgramatas) raksturojums

Rokasgramata veidota balstoties uz diplomdarba izstradé gutajiem rezultatiem. Tatad,
nemot vera aptaujato sporta skolotaju zinaSanas un attieksmi, taja ieklauta sporta skolotajus
interes€josa informacija. Rokasgramata sastdv no anotacijas, ievada, vairakam nodalam,
izmantotas literatliras, secindgjumiem un pielikumiem. Nodalu satura ietverta sekojosa
informacija:

34



e leskats niijjoSanas tehnika;

e Inventars un ta izvéle;

e Jeteikumi, ka padarit niijjoSanu interesantu;
e Kustibu rotalas ar niijjoSanas elementiem;
e Kur atrast informaciju par ntjosanu.

Gramata ietverta INWA nijosanas tehnika un paskaidrojumi, ka to pielietot praksé.
Apskatitas vairaku autoru pieejas niijjoSanas apguvé. Tapat satura ieklauta informacija par
nijosanas inventara izmaksam un iegades vietném. Ta ka Latvija nenotiek speciali bérniem
paredz€tas nijoSanas nodarbibas, tad gramata ieklauti dazi ieteikumi, ka padarit nodarbibas
interesantas un bérniem saistosas.

Sadala pielikumi, pievienoti iesildiSanas un atsildiSanas (stiepSanas) vingrojumi.
Rokasgramata izstradata uz 28.Ipp Att€los 3.9.- 3.22. redzams iesp&jamais rokasgramatas
vizualais noform&ums, lai raditu priekSstatu, kada var@tu izskatities  rokasgramata.
Rokasgramatu izvertgjis viens eksperts, kura viedoklis apkopots un atrodams pielikuma nr.4.
IzdoSanas gadijuma gan saturs, gan noform&ums biitu papildinams un pilnveidojams. Lielaka

formata izveidota materiala saturiskais izklasts pieejams pielikuma nr.5
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Ina Vétra

Rokasgramata
{Metodiskais materidls)

Niijosanas ieklausana sporta stundas
4. - 6.klase

3.9. att.

Tevads 4
leskats nitjotanas tehniki 5
Inventdis un (3 izvéle 12
eteikumi, ki padarit nijosanu interesantu 17
Kustibu rotefas ar niljofanas elementiem it
Secingjumi 19
Kur atrast informaciju par nijosany 20
Izmantodd literatiira 21
Piclikumi 2

3.10. att.

36

Anaticija

Latvijs un pasaulé arvien lieliku popularititi ieglist nijoiana. Var drosi apgalvot, ka
pasaule ir maz victu, kus cilveki nebliu passtami ar 5o fizisko aklivitdti. Teorij
ka njoiana piemeroia jebkuram vecumam, Tatad arf skolniekiem un bemiem. Tatu Latvijd nav
neviena metodiska materiala, kas palidzén skolotijien ieklaut nijosany sporta nodarbibis.
Turklat ndjosana ir icklauta Skola 2030 izgliibas saturd ki alternativa fiziskd aktivitite. Tatad
skolotdjiem ir nepieciesams metodisks materidls, lai Tstenotu nijoSanas apguvi.

ick apgalvots,

Sis metodiskais materidls palidzgs sporta skolotdjiem iepazities ar nijosanas inventini un
tehniku daZidu autoru skaffjumi. Tipat ari sniegs dafas idejos, kA padarit nijodanu

interesantu Njosanas pamatus jiapglst visiem skoliniem, taéu, labs rezulifls bty arf tad, ja

skoleni ar TslaisTgam vai ilglaicigim veselbas problEmam nevingrosanu(sédesany stundas ikl

uz sole ) nomainitu pret ndjodanu

Tevads

Lai berns vispuslgi aiisflos, vecaki nodrofina viam iespijas piedalities dazidos
pulcinos, bet diem2el uzsvars tick likts tikai uz bérna mtelektudlo atistibu. Rezultatd licla dala
miisdienu bmu ir talanfigi makslinicki, mizki utt bet fiaski neaktivi. Tas nekidd vewda
neuzlabo vigu veselibu un dzives kvalitati. Tiesi skolas laika bems intensivi aug un amistas. Sai
aifisiTbai nepieciciamas fizisklis akiivitfites, lai pilnvesdotos garigi un socidl. Fiziskdis akiivities
palidz iejusties duzidis situa

5.

Misdienu tehnologiju luikmets pieradingiis bemu pic nemifigim pirmaindm. Datory un
telefonu ckriinos Gtri mainds atiEh un mformécya. To pasu béms sagawda no sporta nodarbibim —
Jaumu, inferesantu un mainigu samry

Bérniem vel nav zudusi velme izkusteties svaig gaisd, dpéc icicicams iespEjami vairak
sporta stundas organizet tiesi ard. Paraleli jay esosajam, parbaudiajam aktivitatem ik pa laikam
icteicams picdivat ko jaunu, Skola 2030 micibu saturd ickjautas dazBdas, bEmam sistosas
fiziskas akiivities- sléposana, ritepbrauksana, slidosana, skritulslidosana un arf nOjosana
GandrTz visim nosaukiajm akuvitaiem ir nepieciesami lieh finansidi ieguldijumi, laika resursi,
noteikei laikapstakli vai pieniérota, specifiska vide. Vispieejamaka no nosauktajam aklivilstem ir
ika apstakliem nav biltiskas nozimes

nfjosana Tai nepiecielamas tikai nijas, jo videi un

Tueklat tai ir vismazakais fraumatisma risks.
Sabiedha valda stereotips, ka ngjosana ir paredzeia veciem cilvekiem vai jaizmanto ki
rehabilitacijas lidzeklis. T3 tas nav, jo njosan j ir

nenoliedzma. Ja vien cilveks var staigit, vip$ var ari nijot,
fiziska aktivitite, pEc skolotdja uzdevums ir t podarit daudzveidigy un saistosu

jofana ir diczgan vienveidiga



Teskats najodanas tehniki

Ka jebkura fiziskd aktivitite, arf n@josana prasa iesilditanos un atsildisanos. Niijofanas

iesildosic vingrojumi parsvard notick ar nijam. Tas palidz pierast pie niju svara, formas un

noskanoties njosanai. Specifiski ndjosanas iesildodie un atsildosie vingrojumi (stiepSands

vingrojumi, kas merkEti uz augSstilbu prieksejiem, muguras, sezas, krisu muskuliem, ki arf kiju

ikriem, roku un plecu dajai. (sk. pielikumus nr.1.un ar. 2)

Pastiv nelielas viedok|u atSkiribas par 1o, ki bty jinorit njosanas apmacibai. T4,
piemgram, nGjosanas trenere Tina Arankoski (Tiina Arrankoski) balstis uz Starpautiskls
Najosanas federicijas (International Nordic Walking asociation — INWA) metodi, tau lieto citu
apmictbas solu secibu. Savukan gramatas™Nujosana” autore Kirstena Meterniha (Kirsten

Metiernich) organizE apmacibu ar Eefriem soliem, tadu pati nijoSanas tehnikd pamatd izmanto
INWA rekomendcijas.

Pareizai nijoSanai pamatd ir (rfs elementi

1

Staja — mugura tisna, pleci atpaka| (dabiskd stivoklf), viders ievilks, kjas
celgalos brivas. Zods paraleli zemei. Skoleniem to vienkarsik izskaidrot lidsibas
Skolénam paraléli mutiskam ~skaidrojumam nepiecieams izieiksmigs un

kvalitativs demonstréjums,

Tefana — iesanu vispirms apgist bez ni Stavot pamatsiid jasver kermenis uz

pricksu lidz bridim, kamér rodas sajita, ka kriti (lidzigi ka mekigjot atspériena

kaju, apgastot startu). leSanu uzsak ar to kaju, kura dabiski meklz jaunu atbalsta

punktu, lesana notick, ieverojot ieprieks mindtos stajas uzdevumus. Plecu dalai
jabat brivai. Gan roku, gan kiju kustbam jabt dabiskam. Kustiba notiek pretéji —
Tabi kija, kreis
pirkstgalu. Solis nljosand ir garaks par parastu iesanas soli. Ejot javeidojas sajitai,

oka, un otridi. Solis sakas no papéZa un trpinds ar parvelien uz

ka nedaudz rofgjat ap savu mugurkaulu
Roku kustihas un noju lietoanas tehnika — kustiba roka sakas pleca locltavi.
Elkopa locitava briva. Nijas rokluris jasatver tikai algriSands bridi. Najos asajam
galam vajadrity aidurtics viduspunkid starp prieka un aizmuguré esoso kiju
Svarigi icvérot, lai nljas tick turétas paraléli viena otrai un vienmér Saurd lepki

attiectba pret virsmu, pa kuru cjat.

Grimatas “Najosana™ autore K. Metemiha iesaka sadalit nfjosanas apguvi Setros posmos

jeb solos:

Koncentréties uz iesanu: soja garumu, padas parvélienu, atbrivotibu plecu dala

2. Kad parciza stija un iesana notick aufomitiski, var pievérsties nju cilpam-
cimdigiem. Bridi, kad rokas véziens ir savi galéja punkd uz prickiu, nljas
rokturis jdsatver un jalauj nljas asajam galam iedurtics zemé. Ar valgju plaukstu
notiek atgridiens. Tas notick vienlaikus ar padas atspérienu (atspériens notick ar
pédas pamatni).

Roku kustibas. “Sperot soli ar kreiso kju, iespraudiet zem labo naju. Lzdariet

™

spiedienu uz nfjas cilpu un rokturi. Tad ar taisnu roku izpildiet vEzienu atpakal.”
(Meterniha 2010, 37.Ipp.)

cicams ieverot tempu, kurd varat izpildit pareizas

IS

Temps. Apguves proces!
kustibas. Uzlabojoties kustibu kvaliatei, var paatrinat tempu.

Telmikas pamati (secTba) pec K. Meternihas:

iesildTiands, atsildBands;
pareiza niiju piestiprindana;
nios turdt brivi, pacelt, picvilke;

Kiju ikt no papéa, pirvliend piriet uz pirkstgalu;

Kermeni turet tisni, nesasprindzinat;

roku virzlt uz prieksu.

INWA 10 solu apmicibas metode 1. tabula

Tehnika

Skaidrojums

T St

¥ Nostities vistaisnakaja iespéjamaji
podicii;
¥ Atrast kermena centrilo lidzsvara

¥ Atbrivot celgalus, pilna pida pic
zemes, iztaisnot mugurkaulu;

i panikiu pareizu, dabisku s,
aicinat skolenus iedomaties, ka galva ir

cepure ar bumbuli, kuru iztaisnojoties
«censamies pacell augstak

u: ¥ Lai iztaisnotu augumu, aicindt

kad aizvelk

¥ Celgali viend inija ar potiiém, gurmiem

¥ Nolaist plecus,
¥ Zods paraléli zeme (ausis viend fniji

7 Celgali dabiski nedaudz iehckli un

et kurvi un galvu; brivi

iegli sabidit lapstigas, ' Pleci ar lielu apli tiek virziti atpakal,

tad dabiski nolaisti, bet sugums paliek

ar pleciem), taisns

2. NoliekSanas uz prickin
v Nostities vistaisnikaj iespljamajd

o Liekties uz prieksu tk ilgi, kamer

« Liekot soli uz prieksu, nav

nozimes, kuru kiju liksiet, tas

poricija,licktics uz prickéu tikai no notick intui

potitem. Pargjais augums pilnTgi ' Lai rastu Tsto poric

taisns; skolénus iedomities, ks vipi ir
dusmigs un iet skaidroties par kadu
apaksstilbu muskuli atslabinds un
Jasper solis uz prieksu;

konflikisitus

att.

v Jisola plistasi, saglabijot
ieliekiands pozicj.

3. Sojotana-
¥ Sofosana ir dabiska;
¥ Pida piczemjas uz paplza, tad
notiek parveliens no papaZa, jeb
pdas rullésana uz pédas
priekidalu, ar kuru notiek

atgridiens nakamajam solim:

<

Liekot soli, ascinit skolénus
iedométies, ka ar pédu jisamica
citrons.

Roku kustibas (vEziens)
picvicnojas tad. kad kiju darbiba
notiek automitiski

v Roticija torsa — gumi tick nedaudz

pagriezti uz vienu pusi, plecu d

<

¥ Rokas kusias dabiski no plecu Uz otru_ Rodas sajita. ka foté ap
locHtavas, elkonim palickot dabiski savu mugurkaulu
ielicktam;

" Kustiba notiek ar pret@jo roku un
kaju (kreisa roka — laba kaja, un
otridi);

' Notiek viegla rotficija ar torsu;

¥ Skats uz pricksu.

4. Rotefana ¢ Lai palidzétu skol&nam saprast, ka

V' Skats uz prieksu; natick rotacija, icteicama

+ Rokas kustas brivi uz pricksu un demontrjuma metode. Satveriet
atpakal; niiju ar abdm rokim t, lai nija

' Rotiiju var panaki, spicigi palick starp abu roku Tkaki un
atgriiZoties ar pEdas prickidalu rdugjpirkstu. Viena roka atrodas
(pirkstgaliem); augstik, otra - zemdk. Rotejot

v Uzlickot ngjas uz pleciem un rokas ap nfiju preigjos virzienos,
padtrinot tempu, solosanai demonstréjiet. ki notiek roticija
pievienojas rolicija;

+ Nolaist niljas un megini sojot

5 Vilkiana ¢ Parliccindtics, lai ndjas tick uzliktas

' Rukas iespradest siksnas; parcizi - labd un keeisa. Noregulét

+ Uzsaki soloSany, rokas dabiski somigu un (3 altzhimu no roktura
plaukstas vala, nijas gals velkas pa + Ja neizdodas likt pretéjo roku un
zemi; Kiju, tad plrtrauciet roku vEzienu

¥ Turpingt solosanu, uzsikt vEzet un arsiciet 1o tad, kad sojodana
rokas no pleea, plauksta dabiski notiek automatiski
aizverta;

3.12. att.
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v Tkdkis uz pricksn

G, Novietosana

¥ Nija it 45- 60 grady lenki attiecibd
pret zemi:

V Véziend nijas gals novietojis uz
zemes vienlaikus ar pr
papadi;

+ Atdures punkis atrodas apmeram pa

s kjas

vidu starp prick$&jo un aizmugurgjo
Kiju,

¢ Nilja tick viegli satverta, kad roka
atrodas vaziena priekigjs po7icija

¥ Lai saprastu, kura bridi ndja jasatver un
Jjaatlaiz, solojot vEzEt tikai vienu roku

 Spert soli uz pricksu un atpakal. ndjas
gals pie zemes.

7. Algrudiens
 Sikot ar novietosanas bridi, atvért
plaukstu;
W Griist niiju uz aizmuguri un leju
niljas gala virziend ar atvériu
plaukstu;

¥ levérot pareizu nijas lepki

V' Alver plaukstu bez nijas tikai ar
vienu roku, tad ar otru. To pasu
izdarit ar piestiprindtu niju.

v Sckot, lai rokas viziens/atgridiens
atpakal biltu plass

Susnicdzamais

rezultats 2 tabuln

Zinatanas un prasmes

Sasnicdzamais rezultats

Teoretiskis:

Teskats nijosanas vEsturE;
* Drosibas noteikumi;

Inventira, apéérba apavu izvile
Teguvumi veselibai

leprot ndjosanas pozitivo ictekmi uz
veselibu;

Zina un ievéro drodibas noteikumus

nijojot;
® Prot ivdléties nijofanai pieméroty
apisérbu un apavus. Paskaidrol, kapZe;
Prot picmeklZt atbilstols garuma niljas

Praktiskas nodarbibas:

lesildosie/atsildosie vingringjumi;

Tehnikus apguve;

Apgiito zinffanu un prasmju pirbaude;

® Kustibu rotalas ar nijiny nijotanas
elementicm

Nojusanas icsaistisana skolas sporta

pasakumos.

® Izprot iesildianis un atsildianas
nozTmi, demonsire vingrojumus;

Prot izskadrot un demonstrdt

nijolanas soli;
® Spdj ar laika kontroli vai bez ths niljot

noteikia garuma distanei;

Piedalas rotals ar nijosanas

najam/elementiom

8. Elkona iataisnosana " Roka alrodas ais muguras. nija it

¥ Atspiesties nijas siksndi u, lai r

ka rokas wurpingjums — taisna no

atrodas aiz iegurna, pleca lidz nijas galam

¥ lztaisnot roku pilniha, atver
plaukstu;

¥ Saglabat roticiju

9. AKIVA atbrivotanis v
v Spicdiens uz niijas siksnu;
+ Rokturi satvert bez plaukstas
sasprindzindjuma;

Spiedient uz siksnu veikl ar
plavkstas argjo malu

v Saklaujot plaukstu, mazais
pirkstin pirmais skar niju.

¥ Vadit niiju ar mazo pirkstinu 7

10, IzneSana uz prickiu
¥ Energiski grist ndju atpakal,

halstoties uz siksnu. Elkonim

¥ Lai izdotos iznesanas fize,
nepiecieiams energisks atgridiens,

pilniba jdiztaisnojas. Péc ki nija
tiek celta uz augsu un nolikia
pareizaji legkt

3.13. att.

Inventirs un ta izvéle
Vispims jitick skaidribd ar inventira lietosanu. Kad niljas i noreguléias (sk.tabulu
Jparcizi jauzvelk nijas cimdind. Nijas ir labd — R (right) un kreisa — L flefi), attiecigi labajai un
kreisajai rokai. Najas saite var bt vienkirsa cilpa vai art cimdin3 ar atsevisku nodalfjumu Thikim
Par labikim tiek uzskatitas cimdveida saites. Tis labdk palidz kontrolét nilju. Saites parasti ir

reguléjamas ciesak vai valigk

1. . Nojas cimdind

Svarigakais n0josanas inventirs ir njas.  Nederss sleposanas vai kadas citas nijas.
Najodanai jaizvelas tiesi 3im sporta veidam paredzétas nijas, kas ir pareiza garuma un aprikotas

ar somipu, jeb GksEjodu roktura siksnigu. Svarigi, lai roktura somipd ir atsevisks nodalfjums

ikskim. Tas palidz izvairities no nijas vilkSanas pa zemi

2 Nujas sominas ikika nodalijums.

Nijotijam nav nepiecielams specifisks apgitrbs Svarigi, lai tas ir nts, netraucé roku
kustihim un ir atbilstoss laika apstikliem. Siltd

tas var bilt vienkirsi sporta térps. Karstd

laika jaatceras par galvassegas lietosanu, Vesaka laika 13 noteikti ir briva veste, galvassega un, ja
nepieciedams, tad arf cimdi. Jraugls, lai bems parlicku nenosaltu vai nesasvistu. Rundjot par

12
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apaviem, der jebkuri, kas atbilst sezonai, neslid un neierobeso kustbas, @péc garie zabaki
nederés. Apavu zolei jabat lokanai un rievotai. Sakumskola bty ieteicams lietot apavus bez

Svarfgakais nljosanas inventars ir ndjas, Neders skiposanas vai kidas citas nijas,
Nijosanai jaizvélas tiesi Sim sporta veidam paredzélas nijas, kas ir pareiza garuma un aprikotas
ar sominu, jeb fiksgjosu roktura siksnigu. Svarigi, lai roktura somid ir atsevisks nodalTjums
Tt Tas palid izvairities no ndjas vilkanas pa zemi.

Piecjamas tiesi bimiem rafotas nljas, pieméram, LEKI WALKER XS KIDS NORDIC
WALKING POLES

2. an. Bern nojoSanas najas( Tesmasport com 2015)

Njas ir teleskopiskas, it reguldjamas. T4 ki beri sikumskolas period var diezgan
strauji augt, tad nebils nepiecieSams iegadatics arvien jaunas nijas, bet reguldt gamimu pic
vajadzibas. Pastdv uzskats, ka teleskopiskis nfjas nav (i izturfgas un funkeiondlas ki viengahala
niijas, tatu tehnologijas atfistis un 1idz ar (Am uzlabojas nGju kvalitite. Skolas vajadabim
noteikti prakiiskika izvile i reguldjamas nijas. Rundjol par njosanu sikumskold, drosibas
apsvérumu de|, ieteicams izveleties nijas, kurdm ir gumijas uzlikas asajos galos.

Niljas var bt viengabala, no divim un pat no trijim dajim. Trisdalighs nijes parasti
izvelas ki variantu cefojot, jo salikia veids nijas ir Snak pirvadat

Daudzi ndju tingotsji piedava gatavu tabuly, Piemeram, $5du
3. tabula

N femeru tabula (Gands (20x)

AUGUMS (CM)  NUJU GARUMS (CM)
125140 90
136-145 95
T3 152 00
TS50~ 160 03
158-168 110

Var augums un nju ménany Gtenot stundi. Tads veidd noskaidrojor, kdd secibd
skolénrem jastav péc auguma. Tadu, ja tas hika trikama 9| mav iespSjams. tad vienkirsotais

variants noreguls nijas i, lai rokiury sugSjie gali baw 1idz ar nabu

Niju izmaksas ir Joti da2idas. Nijas var iegSditics praktiski jebkurd lielveikal, spora

precu veikald, ki ari . Parcizi biitu ni

i sporta predu veikald, kur
sinods pirdevis var palidegt niiju izvElE. Speciali®E veikald iegadites nijas hiis iztwiigikas un
arbildis vi

in nfjodanas prastham

Vadoties pée cenn salidzingtanas vietnes salidzini Iv, redzams, ka cens amplitada ir liela.
Protams, pirdodand ir vEl dirgikas niijas, 1atu maz ticams, ka vispirizgojoss skold ir eaciondli
un iespEams ieguldit tik liclus finansu Ndzeklus niju iegadei.

Thad, ja tiek ievErots princips “letkais prasibim abilsiodais”, tad jSizvene, kidas it

prastbas pret njam. Pieredze liccing, ka ndjim jShi0t teleskopiskam, ar gumijas uzlikam un rokas
sominu, kur ir atsevisis Tkéka nodalijums

Foeed Lengih

[

Variable Langth - 2 part

o

Variable Length - 3 Part Traveller)

'Y

4. an. Noju v ugabala, diivdaliga, trisdalign naja(leki eo uk 2020)

Niiju garuma izvele. Pastiv vairiki optimsila nijas garuma noteiksanas veidi. Populirikie

no ticm ir

1. Auguma garums ¢m x 0,68 (vispirigd gadijumd) rezultitu noapalojot Iidz tuvikajai S cm
atzmei

Piemers. Ja Tavs augums ir |,84 metri, niju nepieciesamais garums bis 125 cm
184 0,68 = 125,12 em ~ 125 em

2. Tavs auguma garums cm x 0,66 (njotijam ar |oli ierobeoiim kustbim, rchabiliticijas

perioda vai loti sifma vecums), noapajojot [idz wvikejai § em atzimei.

Piemérs, Ja T sgums ir 1,84 metri, nij

garums bils 120 cm:

184 0,66 = 121 44 cm ~ 120 em

3. Tada garuma ndja, ko, satverot aiz roktura un elkoni piespie2ot sev pie sina, roka ir taisnd vai
‘maztit platd lenkt ” (Slimibu profilaicses un kontroles centrs, 2020)

Proficsionli iesaka izveleties Tsakas atbilstoss ndjus. Tas padara vienkiriiku mic
periodu. Kad vajadzIgas iemanas

var périet uz garikim atbil ndjim

3.15. att.

Noju cens uz 27102020, & tabula

Internets veskals' ANEls Cen

g Ranceleas. hgoods o 10,60 FUR

re-477885a-3283/
<

=

Thudora Nordie  Walking | gt T899 IR
Telescope Poles Alu 66510 / /
i

Nordic  Waiking _ Foles 00 EUR
inSPOR ine Haliri
Nordic  Walking _ Poles i 7438 EUR
FERRING Stepr-in I

i

i

s A spars AT
wn-comjori-nandic-walking-po

atlaidi, perkot 25 gab

o e
- _

les-myjasanas-nwias.hrmi
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leteikumi, ki padarit ndjosanu interesantu

Angliji mitosi. organizicija Newfeel ir izstridijusi vairikus ieteikumus, lai podaritu

nijosany saistoSu:

« plrvert ndjosanu par ekspediciju ~ titad ndjot ar konkeétu mécki, piemram, saskaitl
kokus parkl vai apict apkirt ezeram, paralEli vErojot putnus;

. par i medibas;

‘pagem lidzi kart — skolEniem ar Kartes palTdabu janokl0st noteikid vietd,

‘minict miklas nljoanas aik;

dodiet skoleniem folo uzdevumu:

sagatavojiet veseligus nashus.

lietojiet viedierices, ar kurim var izmertt, cik solu noiets, cik kaloriju patéréts utt., tas

‘palidzes. arf jums novertet bemu fizisko Kondiciju dinamika;

Kad ntjosanas tehnika apg0ita. ieklaujiet nijosany stafetes.

piedavajiet bermiem pasiem tzpudrot rotafus, uzdevumus ar njosanas elementiem

Secinaju

Najot ieteicams labos laika apstaklos, lai neraditu skolénos nepaifkamas izjtas un tai

sekojosu nevelzsanos piedalTties procesd. Katru nodarbTbu var veldt viena vai divu solu apguvei.

Tadu noteikti katrdi nodarbibd jimEging pilna nijosanas kustiba — dalu nodarbibas jivelta
ndjofanai. Arf tad, ja t vél neizdodas pareizi.

Katra juuna fiziskd aktivitite ictver sevi specifiskas traumatisma icspéjas, g svarigi
skoléniem 1zskaidrot drosThas notetkumus un pareizu mventira lictofanu  Vienlaikus arl
zskaidro apgiba un apavu prasThas nijojot

Ja iespejams, filmejiet ngjosans procesu nodarbibas laiki un analizZjier redzéta, T4 katrs
skoléns izdarn secindjumus par savas kustibas kvalii FilméSanu var atkimot vélikis
nodarbihas un salidzinat, ki an novert@t izaugsmi. Najosana ir vienveidiga, tadé] ir ietcicams
neaizpildTt visas sporta nodarbibas ar ndjosanu. Atkarthd no sezonas un laika apstakliem
nijjofanai var vellit katru otrotreo sporta stundu,

Pavusart wn rudent, ju nfjosana apgita, to var pieddvit skoléniem, kam ir Tslaicigas vai
ilglaicigas veselibas problémas un atbivojums no sporta. Nijosana ir iesp&iama ari ki viegla
pustaiga, kas nekaitds, ja ir nelielns veselibas problémas, pirms tam noteikti konsultgjotics ar
trstu unvai skolas medmdsu

Niijodana ir

liska fiziskd aktivitite, lai istenotu starpprickimetu saikni vai da2adotu
Mases stundas norisi. Kad visas iesaistilis Klases apguvusas nijosanu, var orgnizel koplgu

nijosanas pasikumu, ki arf ndjosanu var iekjaut skolas sporta diens programmi.

Kuntibu rotafas ar nijosanas clementiem

Sliedes

Inventirs: nijodanas nijas

Skoleni fur njas karmu savA okB. NOjas riek nurctas kitam pa vidu paralel semei. Rokas
gar siniem lejd. Skoléni et viens aiz otra. nes niijas. PEc skolotdjas komandas, met niljas zeme. Ja
ndjas turdlas paraléli zemei un paraléli viena olri tim arl janokl paraléli, izveidojol vilciena

shiedes. Katrs pats izvEr savs rezulitus. Rotala sikas 0o jauna.

Sada rotafa palidzes turét nijas paraléli

Noker nitju

Skoltni nostgjas apll. Viena nija nolikia mal, otra, izstiepid roka verikili piefikia pie

var sarei

Skoleni iet pa apli, pec svilpes
Tietojol divus dazidus skapas signilus. Piemgram, svilpe noAmé, ka jker prickia

la lai vala niju un ker pricksd stivos niju. Rotalu

stdvosa skokéna nilja, bet izsauciens “hop” - jipagrielas un jdker aizmuguré stivosd skoléna nija
Var no rotalas izslegt tos, kas ndju nenoker, tatu ieteicams o nodart, lai skolniem, kuri nav

veikli wn wrmanigi, ir iespa

1t So fizisko Tpasibu.

Zongitana ar najim

Sai rotalai i vaieiki varianti:

Skolins stiv pamatstdjd, nija salicktd rokd prieksd vertikili attiectbd pret zemi. Sev

piegemamd Rtrumd, nedaudz pametot ndjas gaisd, mEging to nokert ar otru roku

5

-

Skoléns sty pamatstdja, nidjas saliektds roks priekid vertkdli attiecibd pret zemi, Sev
piegemamd S, nedaudz pametot ni
Divi skoleni stiv pamatstdja, ndjas saliekifis rokas pricksa vertikili attiesThd pret zemi

gaisd, mina (A nokert ar pretéjim rokim.

Sev piepemanma Strumd, nedaudz pametot njas gaisi un uz prieku, mégina nokert viens

otra njas.

3.17. att.

3.18. att.
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atrast informaciju par njoSanu

Internets vid2 ir foti daudz, da?idas video un aprakstodas informicijas par njodanas
tehniku, tadu jibit uzmanigiem, jo licla daja video pamictbu neatspogulo pareizu niijosanas
tehniku. Lai bt droi, ka video redzama pareiza ndjosanas tehnika, vlams 1o salidzindl ar
LTSA{Latvijas tautas sporta asociscija) esoso informciju par ndjosanu vai INWA(International
Nordic Walking Asociation) Zemik noraditas saitcs piedivi gan Tsu icskatu nlijosanas tchnikd,
wan detaliz@aky apskaiu, Video maieriali vl3n. no dazadidim valsim. Sie ir tikai daz
pieméri

1 /W voutiie,

2. hiipati sulube

3

4. hitps iy outuhe com's STEfS4
0
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5. Kermega sugsdalas pagriczicni uz lubo un krciso pusi

6. Sakuma stivoklis— kijas plecu platumd, paraléli, nijus priekss taisnds roks, veikt

nelielu pietupienu, iztsisnoties,

7. Sakuma stavoklis - kjas plecu platumd, parall, njas prickia taisns rokis. Vezieni ar
kijam.

1. piclikums
Iesildriands vingrinajumu komplekss

1. Sakuma stavoklis - kajas plecu platuma, paraléli. Rokas balstas uz ndjam. Sofot uz

vietas.

2. Sakuma stavoklis — kijas plecu platuma, pedas paraléli un taisni uz pricksu, rokas

balstfis uz nljim. Rullet padu uz pirksigaliem un uz pap&iem

3. Sakuma stavoklis ~ kdjas paraléli, pedas taisni uz pricksu. Rokas balstds uz nljim

Tzklupicns uz priekSu ar labo un tad kreiso kiju

B

4. “Air3ana” - niljas satvertas galos, taisnds roklis leji Veikt airgjosas kustihas uz

prieksu un atpaka]

3.19. att.

3.20. att.
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AtsildiSanas jeb stiepSanas vingrinajumu komplekss

1. Ny turdt Iabaja rokd un fauj tai Kardties aiz muguras. Labas rokas ¢lkonis tiek virsis

u augSu. kzmanto kreiso roku, lai satvertu nju no apaksas un |2nm vilku uz leju. $adu stvokli
notur 20-30 sekundes. PEe tam atkirto ar otru roku

2. Nijos taisnds rokds augsa. Kijas plali, nolickties uz vienu un otru pusi. Vingrojumu

iepildn I2ni, izturé

3. Kijas plecu platam nijas taisnds rokis sugsi. Stiepties. neatraujot pédas no zemes



4. Nijas toisnfis rokis , prickss, athalstitas pret zemi. salickt labo kiju, ar pofit atbalstit pret

Sakuma stivoklis

kreisiis kajas celi. Veikt pictupienu. Noturét o stivokli 15-20 sekundes. Alkdriol vingrojumu ar Ijas laisnds roks pricksd. Kajas plat, pimest svan no vieras

7 oin

atru kiju.

5. Pamarstaja. ar plaukstu athalstis nidju pret Zemi virzlt rokas uz prickul noapalot muguru) un
alpakal. mesicelol N e emes

&

6, Abas nijas viend rok3, balstitas pret zemi. Ar oiru roku aptvert potiti un vilks papdi pie

sezamvictas To pasu izpildht ar ot k3ju

3.21. att.

lrvedots

P
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SECINATUMI

Apkopojot teoretiskaja literatira un empiriskaja petijuma iegiitos datus, tika izdariti sadi
secinajumi:

1. Nijosana kluvusi aktuala, jo miisdienu sédosa dzivesveida dg€] arvien pasliktinas
skolénu staja un veselibas stavoklis kopuma. ST iemesla dé] dala skolénu sak izvairities no sporta
stundu apmekl&Sanas, jo nespéj izpildit atseviskas disciplinas. Tas skoléniem rada psihologisku
diskomfortu. Tade] skoléniem japiedava katra skoléna spg&jam atbilstosas fiziskas aktivitates.

2. Nijosana ieklauta Skola 2030 kompetencu pieejas programma, ka alternativa fiziska
aktivitate, lai dazadotu sporta stundu saturu. Tatad, ir nepiecieSams izstradat metodisko materialu,
ka ieklaut ntijosanu sporta stundas.

3. Lielakajai dalai, 11 skolotajiem no 15, nav nepiecieSamo zinasanu, lai ieklautu
nijosanu sporta stundas. Tatad, rokasgramata un pedagogu pilnveides kursi par ntjoSanu, ir
nepiecieSama, lai 1stenotu Skola 2030 izglitibas saturu sporta nodarbibas.

4. Vecumnieku visparizglitojoSo skolu sporta skolotdji ir ieintereséti nijoSanas
ieklausana sporta stundas vai fakultativajas nodarbiba, jo ta uzlabo skolénu staju un veselibu.
Turklat nijjoSana var piedavat skoléniem, kuriem ir ilgstosas vai islaicigas veselibas problémas.
Sadi tiek atrisinats “ nevingrotaju” jautajums un visi skoléni tiktu iesaistiti sporta stunda.

5. Izstradajot anketu netika aptverts visu iesp&jamo viedoklu spektrs. Otraja jautajuma
divi respondenti pierakstija papildus komentarus.

6. Saja atbilzu varianta vairaki respondenti pievienojusi komentarus:

e Nav lidz Sim iegadats.
e Inventara nav, iesp&jas iegadaties nezinu.

Tas liecina, ka $aja jautajuma piedavatie atbilZzu varianti nebija noformul@ti atbilstosi izvirzitajam

uzdevumam.
7. Lai uzsaktu niijot nav nepiecieSami lieli ieguldijumi.
8. Autore secina, ka novada vai valsts ITment biitu jaorganiz€ pedagogu pilnveides

kursi, kas iepazistina skolotajus ar niijjoSanas apmacibas metodiku. Tiek uzskatits, ka cilveks spgj
atceréties videji 40% no dzirdeta. Tadel ir nepiecieSsams materials, kur ieskatities, kas palidzes

atceréties detalas un veiksmigi realiz€t dotos uzdevumus. Ta ka latviesu valoda ir loti maz
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literatiiras par nijoSanu, tad autore izléma izstradat nelielu rokasgramatu, kura palidzetu
skolotajiem orient€ties niijoSanas pamatu apguve.

0. Nijosana ir preventivs pasakums, lai uzlabotu skolénu staju un fizisko izturibu,
passajutu, korigétu svaru

10.  Nujosana ir lielisks I1dzeklis, lai realiztu starppriekSmetu saikni.

11. Lai pilniba izveértétu rokasgramata ietvertas informacijas lietderibu, saturu

nepiecieSams aprobét realas sporta stundas. Tas netika izdarits pasaulé un art Latvija valdosas
pandémijas Covid- 19 de€l. Beidzoties arkartas situacijai un attalinatajam macibam, praksé

jarealizg rokasgramata ieklautais saturs. Tas japapildina un jakorigé péc nepiecieSamibas.
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1. pielikums

Anketa Vecumnieku novada skolu sporta pedagogiem

Aicinu Jus piedalities aptauja par nijoSanas ievieSanu sporta stundas skola. Anketa ir

8 jautajumi, uz kuriem atbildot, Jums jaizsaka savs viedoklis- izv€loties vienu atbilzu variantu un

atzim&jot atbildi ar ,,X”. Anketa ir anonima, un dati tiks izmantoti tikai statistiskai apstradei.

Nr.p

k

Jautajums.

Atbilzu varianti.

X

Ka Jis, ievérojot  drosibas
apsveérumus, vértétu Jisu skolas
tuvako apkartni, lai organizétu
niijoSanas nodarbibas?

Skolas teritorija ir atbilstoSa, droSa
vide niijjoSanas nodarbibam.

Skolas tuvuma nav atbilstosa,
drosa vide niijoSanas
nodarbibam.

Vajadzibas gadijuma, ir iespéja
izglitojamos  nogadat uz
tuvako, prasibam atbilstoSo
vietu.

Kads ir nijoSanas inventara
nodroSinajums Jusu skola?

Nijosanas inventars ir iegadats
nepiecieSama daudzuma.

Nav iespgjas sagadat niijoSanas
inventaru.

Vajadzibas gadijuma inventars var
tikt iznomats.

Ka Jis raksturotu savas zinaSanas un
prasmes, lai organiz€tu un
vaditu nijjoSanas nodarbibas?

Esmu nijjoSanas instruktors/gids.

Esmu apguvis
pilnveides
nepiecieSamas
pamatzinasanas un prasmes.

pedagogu
kursos

Man nav zinaSanu par nijjoSanas
apmacibas metodiku.

Ka Jus vertgjat ntjosanas ieklausanu
sporta stundas?

Nijosanu nepiecieSams ieklaut

sporta stundas.

NijoSanu  nav  nepiecieSams
ieklaut sporta stundas.

skolas
sporta

Nijosanu var ieklaut
arpusstundu
pasakumos un pulcinos.
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Kadu iespaidu, jiisuprat, nijoSana Nijosanas ievieSana  sporta
varétu atstat uz skolénu fizisko stundas  uzlabos  skolénu
izturibu? fizisko izturibu.

Nijosanas ievieSana  sporta
stundas neietekmé&s skolénu
fizisko izturibu.

Nijosanas ievieSana  sporta
stundas mazinas skolénu
fizisko izturibu.

Kapéc, jusuprat, izglitojamajiem Jo niijosana ir pa spékam visiem.

niijjoSana varétu bt interesanta
fiziska aktivitate?

Jo nijosana veiksmigi ieklaujas
dazados sporta pasakumos
(maratons, orientéSanas u.c.

Nijosana skoléniem nebiis
interesanta.

Kada veida nijjoSana, jlsuprat,
varétu ietekmét skolénu stajas
kvalitati?

NijoSana ir labs profilaktisks
lidzeklis stajas uzlabosanai un
nostiprinasanai.

Nijosana neietekmé skolénu staju
kopuma.

Nijosana nepiecieSama tikai ka
rehabilitacijas pasakums
skoléniem ar dazadam
veselibas problémam.

Kada wveida atbalsts Jums bitu
nepiecieSams, lai varétu
skolénus iepazistinat ar
niijoSanas pamatiem?

Profesionalas pilnveides kursi par
niijoSanas maciSanas
metodiku.

Rokasgramata  par niijjoSanas
macisanas metodiku.

Nav nepiecieSams atbalsts.

Paldies par atsaucibu!
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2. pielikums

NijoSanas niiju izméru tabula. (Gandrs, n.y.)

Augums (cm) Niiju garums (cm)
128-140 90
136-145 95
142-152 100
150-160 105
158-168 110
165-175 115
173—-182 120
180-190 125
188-198 130
196-196 135
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3. pielikums

LTSA niijosanas instruktoru kursos iegiitais niijoSanas instruktora sertifikats
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4. pielikums

Metodiska Iidzekla eksperta vertéjums

1. Metodiska lidzekla nosaukums: Nijjosanas ieklausana sporta stundas 4.—6. klasé

2. Macibu lidzekla autors: Ina Veétra

Vertesanas kritériji Ja/ Veértejuma pamatojums

N
e

Metodiska Iidzekla saturs Ja Metodiskais lidzeklis var klut par celvedi
sniedz saprotamu sporta  skolotajiem, sakot ieviest
priekSstatu par nijoSanas savas nodarbibas. Materiala
niijosanas tehniku. ieklauti butiski akcenti par niijjoSanas

tehniku, veidojot stabilu priekSstatu par
to. Viennozimigi tehnikas apguve var
notikt tikai praksé, bet metodiskaja
materiala akcentetas kludas, kas var
palidzet.

Metodiska Iidzekla satura Ja Metodiska  lidzekla  apraksta  ieklauti
ieklauts saprotams butiskakie inventara un ta lietojuma
nijoSanas inventara nosacijumi, kas ir nepiecieSami niijoSanas
apraksts un apguveé. Autore veiksmigi akcente
pielietojums. ieteikumus no pieredzes, 1pasi tieSi

izglitibas iestade, koncentréti un precizi
sniedz informaciju, kas ir viegli
uztverama ari tad, ja pirms tam nav bijusi
saistiba ar niijjoSanu.

Metodiskaja lidzeklt Ja Metodiska Iidzekla saturs ir strukturéts,
ietvertais  saturs ir parskatams un &rti lietojams, meklg&jot
konkréts un viegli nepiecieSamo informaciju. Autore precizi
uztverams. un meérktiecigi atklaj bitiskako no

niijoSanas temata, VverSot uzmanibu
konkrétiem aspektiem, kas veido labu
zinasanu pamatu.

Metodiskaja lidzeklt Ja Lielaka dala ieklauto att€lu ir autores
izmantotie att€li ir originaldarbi, kas dod ve&l lielaku
saprotami un pievienoto vertibu, ne tikai paskaidrojot
paskaidro drukato drukato  tekstu, bet arl  radot
tekstu. atpazistamaku vidi un parliecinot, ka

nijosana ir iesp&jama Latvija, tostarp arl
velini rudenigos laikapstaklos.
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5 Metodiska lidzekla saturs Ja Daudzi  pétijumi  apliecina  niijoSanas
ir aktuals. lietderibu jebkura vecumposma, tapéc St
fiziska aktivitate klast aizvien
popularaka. NijoSana ir aktuala sporta
projektos, kuros piesaistits Eiropas vai
pasvaldibas  finans€jums, tapéc ir
likumsakarigi, ka niijjoSana ienak arl
skola. Ikviens ieguldijums, turpinot vestit
par nijoSanas lietderibu, Sobrid ir loti
butisks, 1pasi saistiba ar Skola2030
parmainam macibu satura.

6 Metodiskaja lidzeklt Ja Metodiskaja Iidzekli ieklautie vingrinajumi
ieklauti vingrinajumi ietver pilnu iesildiSanos pirms nodarbibas
ir meérktiecigi, un atsildiSanos péc tas. Nemot véra to, ka
planveidigi un secigi. gan viena, gan otra nedrikst biit parak

gara  nodarbe, autore, saglabajot
meérktiecigu koncetrétibu, isteno

uzdevumu — secigi atklaj vingrojumus,
kas versti uz pilnvertigu organisma
iesildiSanu vai atsildiSanu.

7 Metodiska lidzekla Ja Metodiska Iidzekla noform&uma ievérotas
vizualais vienotas  prasibas, saglabajot gan
noform&jums ir parskatamus virsrakstu Itmenus, gan
estétisks. izcelot biitiskaku tekstu ar trekninatiem

vardiem. Ipasi papildino$i ir krasainie
foto, kurus aicinatu droSi izmantot vél
lielakus, jo daudzi informaciju uztver

vizuali.

8 Metodiskaja lidzeklt Ja Skola 2030 programmas saturs ir saistits ar
ieklauta informacija ir parmainam macibu satura, tostarp
saistita ar macibu ieklaujot ar1 niijoSanu un vienlaikus
priekSmeta Skola pamatojot tas lietderibu. Sis metodiskais
2030 programmas materials ieveéro Skola2030 tendences.
saturu.

9 Metodiskaja lidzeklt Ja Metodiskaja  Iidzeklt ieklautas  vertigas
ietverti paskaidrojumi metodes un panémieni, kas veidos labu
par niijoSanas apguves pamatu nijjosanas tehnikas apguve.
metodeém un
panémieniem.

1. Eksperta piezimes, ieteikumi:

Sadarboties ar Latvijas Tautas sporta asociaciju, kas ir atbildiga institlicija Latvija par
nijosanu. Zinams, ka asociacija plano atkartota un papildinata redakcija izdot vértigo metodisko
materialu par nijoSanu. Ta ka pavisam nesen tika pamainita solu seciba, ieprieksgjais izdevums
neatbilst §T briza situacijai. Autores devums — gan teorétiskas, gan praktiskas zinasanas — lieti

noder&tu atjaunotas redakcijas izstradé komandas darba.
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Turpinat iesakto, ne tikai sporta nodarbibas koncentr&joties uz niijjoSanas apguvi, bet ari

pieredzi nododot citiem kolggiem, ta vienlaikus kliistot par niijosanas véstnesi sava apkaimé.

Eksperts: Ilze Zeltkalne, ntjoSanas instruktore.
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Ina Vétra

Rokasgramata

(Metodiskais materials)

NijoSanas ieklauSana sporta stundas
4. - 6.klase

2020
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5. pielikums



Anoticija

Latvija un pasaulé arvien lielaku popularitati iegiist nijjoSana. Var drodi apgalvot, ka
pasaulé ir maz vietu, kur cilveki nebiitu pazistami ar So fizisko aktivitati. Teorija tiek apgalvots,
ka niijoSana piemérota jebkuram vecumam. Tatad ar7 skolniekiem un bérniem. Tacu Latvija nav
neviena metodiskd materiala, kas palidzétu skolotdjiem ieklaut niijjoanu sporta nodarbibas.
Turklat niijosana ir iek|auta Skola 2030 izglitibas saturd ka alternativa fiziska aktivitate. Tatad

skolotdjiem ir nepiecie§ams metodisks materials, lai Tstenotu niijoSanas apguvi.

Sis metodiskais materidls palidzgs sporta skolotdjiem iepazities ar niijo3anas inventdru un
tehniku dazadu autoru skatijuma. Tapat arm sniegs dazas idejas, ka padarit nijo3anu
interesantu.NiijoSanas pamatus jaapgtst visiem skoléniem, taéu, labs rezultats biitu ari tad, ja
skoléni ar TslaicTgam vai ilglaicigdm veselibas problémam nevingro$anu(sédéSanu stundas laika

uz sola ),nomainitu pret nijjosanu.
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levads

leskats niijo3anas tehnika

Inventars un ta izvéle

Teteikumi, ka padarit nGjosanu interesantu
Kustibu rotalas ar niijosanas elementiem
Secinajumi

Kur atrast informaciju par nijosanu
Izmantota literatiira

Pielikumi
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Saturs

12
17
18
19
20
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22



Ievads

Lai bérns vispusigi attistitos, veciki nmodrodina vinam iespgjas piedalities dazados
pulcinos, bet diemzgl uzsvars tiek likts tikai uz bérna intelektudlo attistibu. Rezultata liela dala
miisdienu bérnu ir talantigi makslinieki, miziki utt. bet fiziski neaktivi. Tas nekada veida
neuzlabo vinu veselibu un dzives kvalitati. Tiesi skolas laika bérns intensivi aug un attistas. Sai
attistibai nepiecieSamas fiziskas aktivitates, lai pilnveidotos garigi un sociali. Fiziskas aktivitates
palidz iejusties dazadas situacijas.

Miisdienu tehnologiju laikmets pieradindjis bému pie nemitigam parmainam. Datoru un
telefonu ekranos atri mainas attéli un informacija. To paSu bérns sagaida no sporta nodarbibam —

jaunu, inferesantu un mainigu saturu.

Bérniem vél nav zudusi v€lme 1zkust€ties svaiga gaisa, tapec leteicams iespgjami vairak
sporta stundas organiz&t tiedi ara. Paraléli jau esoSajam, parbauditajam aktivititem ik pa laikam
ieteicams pieddvat ko jaunu. Skela 2030 macibu saturd ieklautas dazadas, bérnam saisto3as
fiziskas aktivitites- slépoSana, ritenbrauksana, slidoSana, skritulslido$ana un ari nijosana.
Gandriz visam nosavktajam aktivitatém ir nepiecieSami lieli finansiali ieguldijumi, laika resursi,
noteikti laikapstak]i vai piemérota, specifiska vide. Vispieejamdka no nosauktajam aktivitatém ir
niijosana. Tal nepiecieSamas tikal nfjas, jo videl un laika apstakliem nav biitiskas nozimes.

Turklat tai ir vismazakais traumatisma risks.

Sabiedriba valda stereotips, ka niijoSana ir paredz&ta veciem cilvékiem vai jdizmanto ka
rehabilitacijas Iidzeklis. Ta tas nav, jo ndjoSanas pozitiva ietekme uz veselibu jebkurd vecuma ir
nenoliedzma. Ja vien cilveks var staigat, vin3 var arl niijot. NijoSana ir diezgan vienveidiga

fiziska aktivitate, tapéc skolotdja uzdevums ir to padarit daudzveidigu un saisto3u.
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leskats niijoSanas tehnika

Ka jebkura fiziska aktivitte, arT niijoana prasa iesildiSanos un atsildianos. Niijo3anas

iesildoSie vingrojumi parsvard notiek ar nlijam. Tas palidz pierast pie niiju svara, formas un

noskanoties ntijoSanai. Specifiski nfijosanas iesildodie un atsildodie vingrojumi (stiepSanas

vingrojumi), kas mérkéti uz augsstilbu priek3gjiem, muguras, sézas, kriisu muskuliem, ka ari kaju

ikriem, roku un plecu dalai. (sk. pielikumus nr.l. un nr. 2)

Pastav nelielas viedok]u atSkiribas par to, ka batu janorit noijjoSanas apmacibai. Ta,

pieméram, nijosanas trenere Tina Arankoski (Tiina Arrankoski) balstis uz Starptautiskas

Niijosanas federacijas (International Nordic Walking asociation — INWA) metodi, tacu lieto citu

apmacibas solu sectbu. Savukdrt gramatas”NoOjoSana” autore Kirstena Meterniha (Kirsten

Metternich) organizé apmacibu ar Cetriem soliem, tacu pati niijjosanas tehnikd pamatd izmanto
INWA rekomendacijas.

Pareizai niijoSanai pamata ir tifs elementi:

L.

Stdja — mugura taisna, pleci atpakal| (dabiskd stavokll), véders ievilks, kdjas
celgalos brivas. Zods paraléli zemei. Skoléniem to vienkarsak izskaidrot lidzibas.
Skolénam paraléli mutiskam skaidrojumam nepiecieSams izteiksmigs un
kvalitativs demonstr&jums.

IeSana — ieSanu vispirms apgiist bez niijam. Stavot pamatsta)a jasver kermenis uz
priekSu lidz bridim, kamér rodas sajita, ka kriti (Iidzigi ka meklgjot atsp@riena
kdju, apgiistot startu). IeSanu uzsdk ar to kdju, kura dabiski meklé jaunu atbalsta
punktu. IeSana notiek, ievérojot iepriek§ minétos stajas uzdevumus. Plecu dalai
jabiit brivai. Gan roku, gan kdju kustibam jabit dabiskam. Kustiba notiek pretgji —
laba kaja, kreisd roka, un otradi. Solis sakas no pap&za un turpinas ar parvélienu uz
pirkstgalu. Solis niijo$ana ir gariks par parastu ie3anas soli. Ejot javeidojas sajitai,
ka nedaudz rotgjat ap savu mugurkaulu.

Roku kustibas un niiju lietoSanas tehnika — kustiba roka sdkas pleca locitava.
Elkona locitava briva. Nijas rokturis jasatver tikai atgrisanas bridi. Niijas asajam
galam vajadzétu atdurties viduspunktd starp priek33a un aizmuguré eso3o kaju.
Svarigi ievérot, lai nijas tiek turtas paraléli viena otral un vienmér Saura lenki

attieciba pret virsmu, pa kuru ejat.
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Gramatas “Nijosana” autore K. Meterniha iesaka sadalit n@ijo3anas apguvi ¢etros posmos

Jjeb solos:

1. Koncentréties uz ieSanu: sola garumu, pédas parvélienu, atbrivotibu plecu dala.

2. Kad pareiza stdja un ieSana notiek automatiski, var pievérsties niiju cilpam-
cimdiniem. Bridi, kad rokas vEziens ir sava gal§a punktd uz priek3u, niijas
rokturis jasatver un jalauj niijas asajam galam iedurties zem&. Ar val&ju plaukstu
notiek atgriidiens. Tas notiek vienlaikus ar pédas atspérienu (atspériens notiek ar
peédas pamatni).

3. Roku kustibas. “Sperot soli ar kreiso kdju. iespraudiet zemé labo niiju. Izdariet
spiedienu uz niijas cilpu un rokturi. Tad ar taisnu roku izpildiet vézienu atpakal ”

(Meterniha, 2010, 37 1pp.)

4. Temps. Apguves procesd ieteicams ievérot tempu, kurd varat izpildit pareizas

kustibas. Uzlabojoties kustibu kvalitdtei, var paatrinat tempu.

Tehnikas pamati (seciba) péc K. Meternihas-

« iesildisanas, atsildisanas;

+ pareiza niiju piestiprindsana;

* nijas turét brivi, pacelt, pievilkt;

« kaju likt no papéza, parveliena pariet uz pirkstgalu;
« kermeni turét taisni, nesasprindzinat:

* roku virzit uz prieksu.

INWA 10 solu apmicibas metode /.iabula

Tehnika Skaidrojums
1. Stdja v Lai panaktu pareizu, dabisku staju,
¢ Nostaties vistaisnikaja iespéjamaja aicinat skolénus iedomaties, ka galva ir
pozicija, cepure ar bumbuli, kuru iztaisnojoties
¢ Atrast kermena centralo Iidzsvara cendamies pacelt augstak.
poziciju; v Lai iztaisnotu augumu, aicinat
v Atbrivot ce|galus, pilna péda pie iedomaties, kada ir sajiita, kad aizvelk
zemes, iztaisnot mugurkaulu; bikSu ravejsledzi.
6
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¢ Celgali viend liniji ar potitém, gurniem
kridu kurvi un galvu;

v Nolaist plecus, viegli sabidit lapstinas;

v Zods paraléli zemei (ausis viend ITnija

ar pleciem).

v Celgali dabiski nedaudz ieliekti un
brivi.

v Pleci ar lielu apli tiek virziti atpakal,
tad dabiski nolaisti, bet augums paliek

taisns.

2. NoliekSanis uz priekSu

v/ Nostities vistaisndka)d iesp€jamaja
pozicija, liekties uz priek3u tikai no
potitém. Pargjais augums pilnigi
taisns;

v Liekties uz priek3u tik ilgi, kamér
apakistilbu musku|i atslabinas un
jasper solis uz prieksu;

v/ Jasolo pliistodi, saglabijot

ieliek3anas poziciju.

v’ Liekot soli uz prieksu, nav
nozimes, kuru kaju liksiet, tas
notiek intuitivi.

¢ Lai rastu Tsto poziciju, aicinat
skolénus ledomaties, ka vini ir
dusmigs un iet skaidroties par kidu

konfliktsitudciju.

3. SoloSana-

¢ Solodana ir dabiska;

v/ Péda piezem@jas uz papéza, tad
notiek parvéliens no papéza, jeb
pédas rullésana uz pédas
prieksdalu, ar kuru notiek

atgriidiens nakamajam solim;

v Liekot soli, aicinat skolénus
iedomaties, ka ar pgdu jasamica
citrons.

v Roku kustibas (véziens)
pievienojas tad, kad kaju darbiba
notiek automatiski.

¢ Rotacija torsa — gurni tiek nedaudz

pagriezti uz vienu pusi, plecu dala
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v’ Rokas kustas dabiski no plecu
loctavas, elkonim paliekot dabiski
ieliektam,

v Kustiba notiek ar pretgjo roku un
kaju (kreisd roka — laba kaja, un
otradi);

v Notiek viegla rotacija ar torsu;

v Skats uz prieksu.

uz otru. Rodas sajiita, ka rot€ ap

savu mugurkaulu.

Rotésana

v Skats uz priek3u,

v Rokas kustas brivi uz priek3u un
atpakal;

v’ Rotéciju var pandakt, spécigi
atgriizoties ar pédas prieksdalu
(pirkstgaliem);

v/ Uzliekot niijas uz pleciem un
paatrinot tempu, solo3anai
pievienojas rotacija;

v’ Nolaist niijas un méginat solot.

¢ Lai palidzétu skolénam saprast, ka

notiek rotacija, ieteicama
demontréjuma metode. Satveriet
niiju ar abam rokam ta, lai niija
paliek starp abu roku Tkski un
raditajpirkstu. Viena roka atrodas
augstak, otra — zemak. Rotgjot
rokas ap niiju pret€jos virzienos,

demonstrjiet, ka notiek rotacija.

. Vilksana

v/ Rokas iespradzét siksnas;

v/ Uzsikt solo3anu, rokas dabiski leja,

plaukstas vala, niijas gals velkas pa
zemi;

¢ Turpinit solosanu, uzsakt vézet
rokas no pleca, plauksta dabiski

alzverta;

Parliecinaties, lai niijas tiek uzliktas
pareizi — laba un kreisa. Noregul&t
sominu un tas attalumu no roktura.
Ja neizdodas likt pret&jo roku un
kaju, tad partrauciet roku vézienu
un atsiciet to tad, kad solo3ana

notiek automatiski.
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v 1kskis uz prieksu.

NovietoSana

Nija ir 45— 60 gradu lenki attieciba
pret zemi;

Véziena niijas gals novietojas uz
zemes vienlaikus ar pretgjas kajas
papédi;

Atdures punkts atrodas apméram pa
vidu starp priek$&jo un aizmuguréjo
kaju;

Niija tiek viegli satverta, kad roka

atrodas véziena priek3gja pozicija.

v Lai saprastu, kura bridi niija jasatver un
jaatlaiz, solojot vézet tikai vienu roku.
v/ Spert soli uz priek3u un atpakal, niijas

gals pie zemes.

Atgrudiens

¢ Sakot ar novietoSanas bridi, atvert
plaukstu;

v Griist niiju uz aizmuguri un leju
niijas gala virziena ar atvértu
plaukstu;

v levérot pareizu nijjas lenki.

v Atvert plaukstu bez niijas tikai ar
vienu roku, tad ar otru. To paSu
izdarTt ar piestiprinatu niiju.

v Sekot, lai rokas véziens/atgridiens

atpakal biitu plass
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8. Elkona iztaisno$ana ¢ Roka atrodas aiz muguras, niija ir
v Atspiesties niijas siksna td, lai roka ka rokas turpinajums — taisna no
atrodas aiz legurna; pleca Iidz niijas galam.
v Iztaisnot roku pilniba, atvert
plaukstu;
v/ Saglabat rotaciju.
9. Aktiva atbrivo3anas v Spiedienu uz siksnu veikt ar

v Spiediens uz niljas siksnu;
v Rokturi satvert bez plaukstas
sasprindzindjuma;

v Vadit niiju ar mazo pirkstinu.

plaukstas argjo malu.
¢ Saklaujot plaukstu, mazais

pirkstins pirmais skar niiju.

10. IzneSana uz priekSu

v Energiski griist niiju atpakal,
balstoties uz siksnu. Elkonim
pilniba jdiztaisnojas. Péc ki niija
tiek celta uz augSu un nolikta

pareizaja lenki.

v’ Lai izdotos izneSanas faze,

nepiecieSams energisks atgriidiens.
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Sasniedzamais rezultits 2 rabula

ZinaSanas un prasmes

Sasniedzamais rezultiits

Teoretiskis: e Izprot niijo3anas pozitivo ietekmi uz
e leskats niijjoSanas vesturé; veselibu;
e Drosibas noteikumi; e Zina un ievéro drodibas noteikumus
e Inventara, apgérba apavu izvéle. niijojot;
e leguvumi veselibai. e Prot izvéléties nijosanai piemérotu
apgérbu un apavus. Paskaidrot, kapéc;
e Prot piemeklét atbilstoSa garuma niijas.
Praktiskis nodarbibas: e Izprot iesildisanas un atsildisanas
e lesildosie/atsildoSie vingrinajumi; nozimi, demonstré vingrojumus;
e Tehnikas apguve; e Prot izskaidrot un demonstrét
e Apgito zindsanu un prasmju parbaude; nijosanas soli;
e Kustibu rotalas ar niijam/ niijo3anas e Spg) ar laika kontroli vai bez tas nijot
elementiem. noteikta garuma distanci;
e Nijosanas iesaistiSana skolas sporta e Piedalas rotalds ar nijjosanas

pasdkumos.

niijam/elementiem.
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Inventars un ti izvéle

Vispirms jatiek skaidriba ar inventira lieto3anu Kad niijas ir noregulétas (sk tabulu
)pareizi jauzvelk niijas cimdins. Najas ir labd — R (righr) un kreisa — L (left), attiecigi labajai un
kreisajai rokai. Nijas saite var but vienkarsa cilpa vai art cimdins ar atsevisku nodalfjumu tkskim.
Par labdkam tiek uzskatitas cimdveida saites. Tas labak palidz kontrolét niiju. Saites parasti ir

reguléjamas ciesak vai valigak.

1. an. Nujas cimdins

Svarigakais niijoSanas inventdrs ir niijas. Nederés slépoSanas vai kadas citas niijas.
Niljo3anai jaizvélas tiesi §im sporta veidam paredz&tas niljas, kas ir pareiza garuma un aprikotas
ar sominu, jeb fiks€joSu roktura siksninu. Svarigi, lai roktura somina ir atsevisks nodalijums

Tkskim. Tas palidz izvairities no niijas vilk3anas pa zemi.

2. arn.Nujas sominas Tkika nodalijums.

Nijotdjam nav nepiecieSams specifisks apgérbs. Svarigi, lai tas ir &rts, netraucé roku
kustibam un ir atbilsto$s laika apstakliem. Silta laika tas var biit vienkar$i sporta térps. Karsta
laikd jaatceras par galvassegas lietoSanu, Vésaka laika ta noteikti ir briva veste, galvassega un, ja

nepiecieSams, tad arm cimdi. Jaraugds, lai béms parlieku nenosaltu vai nesasvistu. Rundjot par
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apaviem, der jebkuri, kas atbilst sezonai, neslid un neierobezo kustibas, tapéc garie zabaki
nederés. Apavu zolei jabiit lokanai un rievotai. Sakumskola biitu ieteicams lietot apavus bez

auklam, lai samazinatu traumatismu,

Svarigakais niijoSanas inventars ir niijas. Neder@s slépoSanas vai kadas citas nijas.
Niijosanai jaizvélas tieSi §im sporta veidam paredzétas niijas, kas ir pareiza garuma un aprikotas
ar sominu, jeb fikséjoSu roktura siksninu. Svarigi, lai roktura somina ir atsevisks nodalijums

kskim. Tas palidz izvairities no niijas vilk3anas pa zemi.

Pieejamas tie§i bérniem razotas niijas, piem&ram, LEKI WALKER XS KIDS NORDIC
WALKING POLES.

3. att. Bérnu nijoSanas nijas( Tesmasport.com,2015)

Niijas ir teleskopiskas, titad reguléjamas. Ta ka bémi sdkumskolas perioda var diezgan
strauji augt, tad nebiis nepiecieSams iegadaties arvien jaunas niijas, bet regulét garumu péc
vajadzibas. Pastav uzskats, ka teleskopiskas niijas nav tik izturigas un funkcionalas ka viengabala
niijas, tatu tehnologijas attistds un lidz ar tam uzlabojas niiju kvalitite. Skolas vajadzibam
noteikti praktiskaka izvéle ir regul@jamas niijas. Rundjot par nijoSanu sdkumskola, drosibas

apsvérumu dg|, ieteicams izvél&ties niijas, kuram ir gumijas uzlikas asajos galos.

Niijas var biit viengabala, no divim un pat no trijam dalam. Trisdaligds niijas parasti

izvélas ka variantu celojot, jo salikta veida nijas ir értak parvadat.
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Fixed Length

T -

Variable Length - 2 part

K;:_. * 4=

Variable Length - 3 Part (Traveller)
ﬁ— ——— ~a

4. atr. Niiju veidi. Viengabala, diivdaliga, trisdaliga naja(leki.co.uk,2020)

Niiju garuma izvéle. Pastdv vairaki optimila niijas garuma noteik$anas veidi. Popularakie

no tiem ir:

“1. Auguma garums cm x 0,68 (vispariga gadijumd) rezultatu noapalojot lidz tuvakajai 5 cm

atzimei.
Piemérs. Ja Tavs augums ir 1,84 metri, niiju nepiecieSamais garums biis 125 cm-
184 x 0,68 =125,12cm ~ 125 cm

2 Tavs auguma garums cm x 0,66 (niijotdjam ar loti ierobezotdam kustibam, rehabilitacijas

perioda vai Joti sirma@ vecuma), noapalojot 1idz tuvakajai 5 cm atzimei.
Piemérs. Ja Tavs augums ir 1,84 metri, niiju nepiecieSamais garums biis 120 cm:

184 x 0,66 =12144cm~ 120 cm

3. Tada garuma niija, ko, satverot aiz roktura un elkoni piespieZot sev pie sina, roka ir taisna vai

mazliet plata lenkt.” (Slimibu profilakses un kontroles centrs,2020)

Profesiondli iesaka izvéleties Tsdkas atbilsto3ds niijas. Tas padara vienkarsiaku macisanis

periodu. Kad vajadzigas iemanas nostiprin@jusas, var pariet uz garakam atbilsto3ajam nijam.
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Daudzi niiju tirgotdji piedava gatavu tabulu. Piem&ram, $adu:
3. tabula

Niiju izméru tabula (Gandrs (20xx)

AUGUMS (CM) __ NUJU GARUMS (CM)
128-140 90

136-145 95

142-152 100

150-160 105

158-168 110

Var auguma un niijju mérisanu Tstenot stunda. Tada veidda noskaidrojot, kada seciba
skoléniem jastdv péc auguma. Tacu, ja tas laika trikuma dél nav iesp€jams, tad vienkirsotais

variants noregulét niijas ta, lai rokturu augsgjie gali biitu [idz ar nabu.

Niju izmaksas ir loti dazadas. Niijas var iegadaties praktiski jebkura lielveikala, sporta
precu veikald, ka arT internetveikala. Pareizi biitu niijas pirkt specializ&ta sporta precu veikala, kur
zino8s pardevejs var palidzet niju izveéle. Specializéta veikala iegadatas niijas bis 1zturigakas un
atbildis visam niijosanas prasibam.

Vadoties péc cenu salidzinaSanas vietnes salidzini.lv, redzams, ka cenu amplitida ir hela.
Protams, pardoana ir vél dargakas niijas, tatu maz ticams, ka visparizglitojo3a skola ir racionali

un iesp&ami ieguldit tik lielus finansu lidzeklus niiju iegadei.

Tatad, ja tiek iev@rots princips “létakais prasibam atbilstosais”, tad jaizverte, kadas ir
prasibas pret niijam. Pieredze liecina, ka niijam jabit teleskopiskdm, ar gumijas uzlikdm un rokas

sominu, kur ir atsevisks tkska nodalfjums.
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Niiju cenas uz 27.10.2020. 4.tabula

Interneta veikals/ Attéls Cena
https.//kancelejas.lv/goods/mo 10,60 EUR
re-47788/a-3283/
1:{\
Hudora  Nordic ~ Walking 07'# 18,99 EUR
Telescope Poles Alu 66610 / /
: o
Nordic Walking Poles '[ P 37.19 EUR
inSPORTline Hallti |
4
J L
Nordic Walking ~ Poles g e 74,38 EUR
FERRINO Step-In |
L }
1
hitps:/iwww. mysport.v/lv/kv-f 3995 EUR/ 3196 EUR ar
un-comfort-nordic-walking-po ,z o atlaidi, pérkot 25 gab.
les-nujosanas-nujas.html L =
16
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leteikumi, ki padarit niijoSanu interesantu

Anglija mitosda organizicija Newfeel ir izstradajusi vairdkus ieteikumus, lai padaritu

niijosanu saisto3u:

*  parvért nijjosanu par ekspediciju — tatad nijot ar konkrétu mérki, pieméram, saskaitit
kokus parka vai apiet apkart ezeram, paraléli vérojot putnus;

*  padari niijjosanu par piedzivojumu — noorganizé dargumu medibas;

*  panem lidzi karti — skoléniem ar kartes palidzibu janok]tst noteikta vieta;

» miniet miklas niijoSanas laika;

*  dodiet skoléniem foto uzdevumu;

»  sagatavojiet veseligus naskus;

» lietojiet viedierices, ar kuram var izmérit, cik solu noiets, cik kaloriju patéréts utt , tas

palidzés arT jums novértét bérnu fizisko kondiciju dinamika;
»  kad niijosanas tehnika apgfita, ieklaujiet nGijosanu stafetés

»  piedavajiet bérmiem paSiem izgudrot rotalas, uzdevumus ar niijo3anas elementiem.
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Kustibu rotalas ar niijjoSanas elementiem
Sliedes
Inventars: nlijosanas niijas.

Skoléni tur niijas katru sava roka. Nujas tiek turétas katam pa vidu paraléli zemei. Rokas
gar saniem leja. Skol@ni iet viens aiz otra, nes nijas. P& skolotdjas komandas, met niijas zemg. Ja
niijas turétas paral€li zemei un paraléli viena otrai tam ar1 janokrit paraléli, izveidojot vilciena

sliedes. Katrs pats izverté savus rezultatus. Rotala sakas no jauna.
Sada rotala palidzés turét niijas paraléli.
Noker niiju

Skoleni nostajas apli. Viena niija nolikta mala, otra, izstiepta roka vertikali pielikta pie
zemes. Skoléni iet pa apli, pec svilpes signila laiz vala niiju un ker priek3a stavosa niju. Rotalu
var sarezgit, lietojot divus dazadus skanas signalus. Pieméram, svilpe nozimé, ka jaker prieksa
stdvo3a skoléna niija, bet izsauciens “hop” — japagrieZas un jaker aizmuguré stdvo3a skoléna niija.
Var no rotalas izslégt tos, kas niiju nenoker, tacu ieteicams to nedarit, lai skoléniem, kuri nav

veikli un uzmanigi, ir iesp&ja attistit $o fizisko Tpasibu.

Zonglgiana ar niijam
Sai rotalai ir vairaki varianti:

1. Skoléns stav pamatstdja, niija saliekta roka prieksa vertikali attiectba pret zemi. Sev
pienemama atrumi, nedaudz pametot niijas gaisd, mégina to nokert ar otru roku.

2. Skoléns stdv pamatstdja, nlljas salicktds rokds priek3a vertikidl attiecbd pret zemi. Sev
pienemama atrumi, nedaudz pametot niijas gaisd, mégina 1as nokert ar pret&jam rokdm.

3. Divi skoléni stdv pamatstdja, niijas saliektas rokds priek3a vertikali attiecTbd pret zemi.
Sev pienemama atruma, nedaudz pametot niijas gaisd un uz prieksu, mégina nokert viens

otra niijas.
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Secinajumi
Nijot ieteicams labos laika apstaklos, lai neraditu skolénos nepatikamas izjiitas un tai
sekojoSu nevélésanos piedalities procesd. Katru nodarbibu var veltit viena vai divu solu apguvei.
Tafu noteikti katrd nodarbibd jamégina pilna niijoSanas kustiba — daju nodarbibas javelta

niijoSanal. Arl tad, ja ta vél neizdodas pareizi.

Katra jauna fiziska aktivitite ietver sevi specifiskas traumatisma iespéjas, tade| svarigi
skol&niem izskaidrot droiibas noteikumus un pareizu inventira lietoSanu. Vienlaikus ari

Jaizskaidro apgérba un apavu prasibas niijojot.

Ja iespgjams, filmégjiet niijosanas procesu nodarbibas laikd un analizgjiet redzéto. Ta katrs
skoléns izdara secindjumus par savas kustibas kvalitati. Film@anu var atkdrtot vélakas
nodarbibas un salidzinat, ka arT noveértét izaugsmi. NjoSana ir vienveidiga, tadé| ir ieteicams
neaizpildit visas sporta nodarbibas ar niijoSanu. Atkariba no sezonas un laika apstik|iem

niijosanai var veltit katru otro/treSo sporta stundu.

PavasarT un rudent, ja niijo$ana apgita, to var piedavat skoléniem, kam ir Tslaicigas vai
ilglaicigas veselibas problémas un atbrivojums no sporta. Nijjosana ir iespgjama ari kd viegla
pastaiga, kas nekaités, ja ir nelielas veselibas problémas, pirms tam noteikti konsultgjoties ar

arstu un/vai skolas medmasu.

Nijosana ir lieliska fiziska aktivitate, lai Tstenotu starpprick3metu saikni vai dazadotu
klases stundas norisi. Kad visas iesaistitas klases apguvusas nijoSanu, var organizét kopigu

niijoSanas pasakumu, ka arf niijoSanu var ieklaut skolas sporta dienas programma.
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Kur atrast informdciju par niijoSanu

Interneta vidé ir loti daudz, dazadas video un apraksto3as informacijas par nijoSanas
tehniku, tacu jabiit uzmanigiem, jo liela dala video pamacibu neatspogulo pareizu niijoSanas
tehniku. Lai biitu drosi, ka video redzama pareiza niijjosanas tehnika, vélams to salidzinat ar
LTSA(Latvijas tautas sporta asociacija) esoSo informaciju par nijosanu vai INWA(International
Nordic Walking Asociation) Zemak noraditas saites piedava gan Tsu ieskatu niijosanas tehnika,
gan detalizétaku apskatu. Video materiali izvéléti no dazadadam valstim. Sie ir tikai dazi
pieméri

1. https://www voutube com/watch?v=Yg3QOMD4dtIM

https://www voutube com/watch?v=POEHsMoDK XY

/watch?v=

B W ko
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1. pielikums
IesildiSanis vingrinajumu komplekss

1. Sakuma stavoklis — kdjas plecu platuma, paraléli. Rokas balstas uz nijam. Solot uz

vietas.

2. Sakuma stavoklis — kajas plecu platuma, p&das paraléli un taisni uz prieksu, rokas

balstas uz niijam. Rullét pedu uz pirkstgaliem un uz papéziem

3. Sakuma stavoklis — kdjas paraléli, pédas taisni uz priek3u. Rokas balstds uz nijam.

Izklupiens uz priek3u ar labo un tad kreiso kaju

J—

4. “Airesana” — niijas satvertas galos, taisnas rokas leja. Veikt airgjosas kustibas uz

priekSu un atpakal .
1T
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5. Kermena augsdalas pagriezieni uz labo un kreiso pusi.

6. Sakuma stavoklis — kjas plecu platuma, paraléli, niijas prieks3 taisnds rokds, veikt

nelielu pietupienu, iztaisnoties.

7. Sakuma stavoklis — kjas plecu platuma, paraléli, niijas priek3a taisnds rokas. VEézien ar
kajam.
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2, pielikums
Atsildisanas jeb stiepSanas vingrinajumu komplekss

1. Niju turét labaja roka un lauj tai karaties aiz muguras. Labas rokas elkonis tiek vérsts
uz augsu. Izmanto kreiso roku, lai satvertu niiju no apak3as un 1&nim vilktu uz leju. Sadu stavokli

notur 20-30 sekundes. P&c tam atkarto ar otru roku.

2. Nijas taisnds rokas aug3a. Kdjas plati, noliekties uz vienu un otru pusi. Vingrojumu

izpildit 1&ni, izturét.

3. Kajas plecu platuma niijas taisnas rokas augsa. Stiepties, neatraujot pédas no zemes.
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4. Niijas taisnas rokas , priek3d, atbalstitas pret zemi. saliekt labo kaju, ar potiti atbalstit pret

kreisas kajas celi. Veikt pietupienu. Noturét 3o stavokli 15-20 sekundes. Atkdrtot vingrojumu ar

otru kaju.

5.Pamatstaja, ar plaukstu atbalstit nfiju pret zemi virzit rokas uz priekSu( noapalot muguru) un

atpakal, neatcelot niiju no zemes.

6. Abas nijjas viena roka, balstitas pret zemi. Ar otru roku aptvert potiti un vilkt papedi pie

sézamvietas. To paSu izpildit ar otru kaju.
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7. Sakuma stavoklis — niijas taisnas rokas prieksi. Kajas plati, parnest svaru no vienas

kdjas uz otru.
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Bakalaura darbs “Rokasgramatas izstrade skolotajiem niijjoSanas ieklauSanai 4.—6. klaSu sporta
stundas.”

izstradats LU Pedagogijas, psihologijas un makslas fakultatg.

Ar savu parakstu apliecinu, ka pétfjums veikts patstavigi, izmantoti tikai taja noraditie
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