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Anotacija

Kvalifikacijas darba temats ir — *’5-6 gadigu b&rnu simetriskas stajas veicinasana sporta
nodarbibas’’, darba autore Marina Bulajeva.

Kvalifikacijas darba mérkis ir teorétiski analizet un praktiski pétit 5-6 gadigu bérna
staju un tas veicinasanu sporta nodarbibas.

Darbs sastav no teorétiskas un empiriskas dalas. Teorétisko atzinu izpéte tika veikta
balstoties uz pedagogu un psihologu atzinam par simetriskas stajas nozimi, stajas veidoSanas
traucgjumiem un ietekm&josiem faktoriem, simetriskas stajas sekméSanu sporta nodarbibas.

Empiriskaja dala darba autore veic praktisku pétijumu, ka sekmét simetriskas stajas
veidoSanos sporta nodarbibas. PE&tijuma tika izmantotas tadas metodes ka, vecaku anketéSana,
pedagogiskais novérojums, un pedagogiska darbiba.

P&c veikta petijjuma autore secina, ka pedagogam ir jazina par stdjas traucjumu
veidosanos un japieveér§ uzmaniba to novérSanai. Pedagogiskaja darba japielieto dazadas
metodes, vingrojumu kompleksi ar vingrojumiem, kas piem&roti simetriskas stajas uzlabosanai.
Autore secina, ka pareizas stajas veidosanas ir ilgstoSs un loti darbietilpigs process, kura javeido
sadarbiba ar bérnu, vecakiem, pedagogiem un ja nepiecieSams arstu. Pedagogs var sniegt
rekomendacijas pareizas stajas veidoSanai..

Darba apjoms —45 Ipp, 2. dalam, 5 apaksdalam, 26 attéliem, 4 pielikumam, 1 tabulai,

secinajumiem, 49 teoretiskas literatliras un citu avotu saraksta.



Annotation

Title of the qualification work:”” How to develop 5-6 year old child’s posture during PE
les’’. The purpose of the qualification work is to analyse theoretically and study practically the
posture and promotion of a 5-6 year — old child in sport. The work consists of theoretical and
empirical parts. Research on theoretical knowledge was conducted on the basis, of knowledge
from educators and psychologists on the importance of symmetric posture, developmental
disturbances and influencing factors, and the promotion of carries out a practical study to
promote symmetric attitudes in sporting activities. The study used techniques such as parental
testing, pedagogical observation, and pedagogical activity According to the study, the author
concludes that the teacher needs to know about the formation of posture disorders and to pay
attention to their prevention. The teaching work should use a variety of techniques, exercises
comlexes with exercises suitable for improving symmetric positions . The author concludes that
proper posture is a long — standing and very labour — intensive process in which cooperation
with children, parents, educators and, if necessary , a doctor should be developed. The educator
can make recommendations for making the correct entry.

Amount of work 45, p. 2, Subparts 5, 26 images, 4 for Annex, Table 1, conclusions, 49 lists

of theoretical literature and other sources.
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levads

Pamatojoties uz jaunakajiem pétijjumiem un statistiku, viss liecina par to, ka lai art bérni
izglitibas iestades nodarbojas ar fiziskam aktivitate, loti biezi nakas saskarties ar balsta un
kustibu sist€mas trauc€jumiem. Viens un pats galvenais no trauc&jumiem ir nepareizi stajas
veidoSanas. Stradajot pirmsskola izglitibas iestadg€, var redz&t, ka ar vien pieaug to b&rnu skaits,
kuriem ir st3jas trauc€jumi. Pirmsskolas perioda tiek veidoti bérna psihiskas un fiziskas
veselibas pamati, noteiktas 1paSibas, tiek apgiits vitali svarigas prasmes un iemanas. Sakara ar
to pasu lomu iedala pareizi organizéta fiziska audzinasana bérnudarza un gimenes apstak]os.

Lai nodro$inatu pareizu elposanas organu, asinsrites, gremosSanas, normalu nervu
sistémas darbibu, liela nozime ir pareizi veidota staja pirmsskolas vecuma. Bridinat par
nepareizas stajas raSanos ir vieglak neka veikt darbu pie tas laboSanas, tapéc ir svarigi neverot
noteiktas higi€nas prasibas (svaigs gaiss, atbilstos$s apgaismojums, galds un krésls, kustibu un
atpatas mija, pilnvertigs uzturs, rudisanas, miegs). Neskatoties uz to, ka pieaugusie zina par
stajas nozime daudzi zinatnieki V.Velitéenko, A. Gugins, I.Loveiko un citi, atzimé, ka pédgjo
gadu desmitu laika miisu valsti ir izveidojusies satraucosa tendence pasliktinaties iedzivotaju
fiziskai attistibai un veselibas stavoklim, tostarp arT bérniem. Augsts pirmsskolas vecuma
bérnu procents ar lieko masu un stajas traucgjumiem. Sadu problému galvenie iemesli —
pirmsskola, nepietiekama kustibu aktivitate un grupu parblivétiba, neregularas mediciniskas
apskates arstnieciskai profilaktiskai darbs, vaji noradiSsanas pasakumi un veselibas apriipes
organizéSana.

Liela nozime ir tam, ka daudzas pirmsskolas iestadés sak paradities sporta zales, kas
aprikotas ar nepiecieSamo inventaru veselibas veicinaSanai un sporta laukumiem sporta
nodarbibam, kustibu un sporta spélém. Tatad pétijjuma laika tiks izzinatas iesp&jas bernu
simetriskas stajas veicinasanai pirmsskolas izglitibas iestades.

Petijuma objekts - sporta nodarbibas pirmsskolas izglitibas iestade.

Pétijuma priekSmets - 5-6 gadigu bérnu simetriskas stajas.

Petijjuma merkis - teorétiski analizet un praktiski pétit 5-6 gadigu beérna staju un tas

veicinasanu sporta nodarbibas.

Pétijjuma jautajums: vai sporta nodarbibas var sekmét 5 — 6 gadigiem bérniem

simetriskas stajas veidoSanos?

Pétijjuma uzdevumi.

e Analizét pedagogijas un psihologijas literatiru par simetrisku staju, tas

trauc&jumiem.



e Raksturot 5-6 gadigu bérnu fizisko attistibu.
e  PEtit simetriskas stajas sekméSanu sporta nodarbibas 5-6 gadigiem b&rniem.
Pétijjuma metodes:
Teoretiska:
e pedagogiskas un psihologiskas literatiiras analize... ...
Empiriskas:
e anketesSana (vecaku);
e pedagogiskais novérojums;
e pedagogiska darbiba;
Pétijuma baze: Siguldas pilsétas pirmsskolas izglitibas iestades “X’’ vecakas grupas

bérni, vecaki.



1.Simetriska staja — nozimigs pirmsskoléna veselibas raditais

1.1. Simetriska staja tas, traucéjumi

Galvenais fiziskas izglitibas merkis ir nostiprinat bérnu veselibu, noridit bérnu
organismu un veicinat pozitivo rakstura ipasibu veidoSanos. Pamata uzdevumi vecakiem un
pedagogiem ir sargat un nostiprinat bérnu veselibu, kur viens no svarigakajiem raditajiem ir
simetriska staja. Nostiprinot staju, tiek veidoti pamati, vispusigai fiziskai attistibai, izpratne par
personisko higiénu, ka arT nortdits organisms, veidotas kustibu prasmes un attistitas bérna
vecumam atbilstosas fiziskas ipaSibas. Lielu lomu bérna attistiba, veseliba un organisma
funkcionalo sp&ju pilnveidosana ienem fiziskas aktivitates. Fizisko 1pasibu veidoSana, kustibu
apguve iesp&jama tikai aktivi darboties, ko visveiksmigak var sekmét gimeng, jo vecaki ir bérna
paraugs. Lai veicinatu b&rnu interesi par fiziskajam aktivitatém vecaki kopa ar bérniem var
doties pastaigas, ekskursijas, iesaistities kustiba rotalas. R. Lesnicija raksta: “lai cilvékam biitu
laba veseliba, vinam ir jaievero pareizs dzives ritms (Lesni¢ija,2012,5).

Bérnam nodrosinot atbilstosu dienas ritmu, tiek pasargats vina organisms no parptles.
Misdienu pedagogi, psihologi, arsti un fiziologi norada uz kustibu aktivitasu lielo ietekmi uz
bérna attistibu un veselibu. Apkart&jas pasaules izzinas process, organisma funkcionalo spg€ju
veidoSana, psihisko procesu attistiba un fizisko 1pasibu veidoSana iesp€jama tikai bérna aktivas
darbibas laika. Bez fiziskam aktivitateém bt veselam un stipram nav iesp&ams. Kustibas ir
nepiecieSamas, lai nostiprinatu veselibu, izzinatu apkartgéjo vidi, attistibu, bérnu fiziski.
Pirmsskola skolotajam ir svarigi nodrosinat bérnu ar atbilstosu kustibu aktivitasu daudzumu.
Mazkustiba apdraud bérnu veselibu. “Mazkustigiem bérniem ir novérota pazeminata fermentu
darbiba un pazeminata visparéja organisma imunitate. Sadiem bérniem novéro novirzes no
normas fiziskaja attistiba, viniem pasliktinas veselibas stavoklis — rodas lieka kermena masa,
veidojas nepareiza staja un patologiski mugurkaula izliekumi. Tatad kustibas ir nepiecie$amas,
lai nerastos §1s veselibai tik nelabveligas problémas. Skolotajam saskarsme ar bérniem javeido
ta, lai berns sanemtu pozitivo attieksmi un redz&€tu labu paraugu”( Lesni¢ija, 2011,5). Ja
bérniem netiek nodroSinats pirmsskola un majas pietickams kustibu apjoms, tad bérni arvien
biezak saskaras ar dazadam veselibas problemam.

L.Maurina un T.Tripane uzskata, ka viens no biezak sastopamakajiem trauc&jumiem
pirmsskolas vecuma perioda ir nesimetriska staja. Staja ne tikai var ietekm&t bérna figtru,
izskatu, bet ar7 ietekmét vina veselibu. Par pareizu staju pienemts, uzskatit nepiespiestu brivi
stavosSa cilvéka pozu, kuru vin$ ienem bez 1paSas muskulatiiras pieptiles. Normala staja

raksturojas ar kermena dalu simetriskumu attieciba pret mugurkaulu, visi anatomiskie punkti



(1apstinas, pleci u. c) atrodas vienada attaluma no pamata (Maurina, Tripane, 1999,115).
Raksturojot staju no fiziologiska viedokla, to médz uzskatit par ierast nepiespiestu, “cilvéka
kermena dalu stavokli, stavot, s€zot vai, staigajot, ienemot vertikalu stavokli pret horizontalo
plakni”. M.Kljujevs rakstot par staju min, ka “ta ir ierasts, nepiespiests kermena stavoklis, kad
cilvéks stav, nesasprindzinot muskulattiru” (Kljujevs, 1992, 4). I. Loveiko norada, ka staja ir
briva un ierasta poza” (JIoseiiko, 2010,144).

Savukart A.Valtneris par pareizu staju runa tikai tajos gadijumos, ja ir pareizs
mugurkaula stavoklis ar méreniem, dabiskiem izliekumiem krtSu un jostas rajona, plecu.
Lapstinu novietojums ir simetrisks, galva tiek tur€ta taisni, kajas ir taisnas un nav plakanas
pedas” (Valtneris, 2001,130,135). V.Larin$ skaidrojot pareizu staju ieklauj ieprickSminétajas
atzinas un papildina, ka staju vel raksturo simetriskas kermena dalu attiecibas pret kermena
vertikalo asi, taisns galvas stavokli, nedaudz pacelts zods, izvérsti pleci vienada augstuma, ka
ari ievilkts veders. Galvas vertikalai asij jasakrit ar kermena sagitalo asi, kas §kérso aizauss
pauguru, giizas un celu locitavas un pedas vidusdalu (Larins, 2004,35). Pareizu staju vienkarsi
var parbaudtt nostajoties pie gludas sienas. Pareizi stavot ar sienu saskaras papezi, apaksstilbi,
s€Za mugura lapstinu apvidd, pakausis. Staju arl var kontrolét vizuali, nostajoties spogula

prieksa (sk.1.attelu).

1.attels. Pareiza staja.(Klujevs, 1992, 5)

Pareiza staja ir tad, kad kermenis tiek turéts taisni, brivi nesaspringti, galva mazliet
pacelta uz augsu, pleci nedaudz pavirziti atpakal un atrodas vienada augstuma, kratis izvérstas
uz prieksu, elposana briva, mugura taisna, véders mazliet ievilkts, rokas nokarajas brivi uz leju
gar kermeni, pirksti kopa un viegli saliekti, kajas celos taisnas, papezi kopa, pirkstgali nedaudz
izversti. Sada staja apliecina labu veselibu un fizisko attistibu (Purmale, 2006,5)

Bérna staja ir atkariga no pareizu mugurkaula fiziologisko liekumu izveido$anas bérna
augSanas un attistibas dazados posmos un muskulatiiras nostiprinaSana ar fiziskiem
vingrinajumiem.

Nepareiza stdja — ta ka celtne, kuras pamati neprasmigi, iebiivéti (Sk.2.att€lu). Tapat ka

sagrist Sada celtne, ta cie§ viss kermenis. Nepareiza staja lauj kermenim uzkrat fizisko



spriegumu, kas ir saistits ar pavajinatu muskulu tonusu (vajumu) viena muskulu grupa un

parmeérigi paaugstinatu muskulu tonusu

2. artels. Nepareiza staja ( Klujevs, 1992, 5)
Sada nesabalansétiba rada nevienadu muskulu stiepumu ap locitavu, radot sapes nepatikamas

sajutas gan fiziski, gan psihiski, novedot kermeni 11dz dazadam saslim$anam (bparr,2010,115)

Noturét pareizu staju ir loti griiti un tapéc rodas dazadi muskulu mijiedarbibas
traucgjumi. Lai neveidotos nepareiza staja vai tas traucjumi svarigi ir attistit balsta kustibu
aparatu, tas ir skelets un muskuli. Kustibas ietekmé skeleta attistibu, jo gan kauli, gan muskulu
attistibu nosaka cilvéka kustibu aktivitate. Kauli pastiprinati aug tajos virzienos, kuros tie
visvairak tiek stiepti un spiesti. Jo lielaka ir fiziska slodze, jo stipraki un izturigaki kliist kauli.
Ar1 muskulu Skiedras fiziskas slodzes ietekmé aug un klist resnakas, palielinas muskulu speks,
sarauSanas atrums un izturiba. Cilveks klast veikls, izturigs, vina kustibas — precizakas. Labi
attistita muskulattira nepiecieSama labas stajas veidoSanai, savukart pareiza, normala st3ja
labveligi ietekmé sirdsdarbibu, elposanu védera dobuma organu darbibu_.Skelets_-ir kaulu,

skrim$lu un kaulus savienojoss kopums (sk.3.attélu).
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3.attels. Cilvéka skelets ( Kamita,2004, 10)

Cilveka skeleta ir nedaudz vairak neka 200 kaulu. Kaulu skaits ir atkarigs no vecuma
un individualajam 1patnibam. Bérnu skeleta kaulu ir vairak neka pieaugusa cilvéka skeleta,
piemé&ram, bérnam ir 3 atseviski iegurna kauli (s€zas, kaunuma, zarnu), bet pieaugusajiem -
10% cilveéku ir 2 pieres kauli. Ribu skaits ir no 22 Iidz 26. Skelets-ir kaulu, skrimslu un kaulus

savienojoss kopums (Kamita, 2004,11). l1.Purmale raksta, ka skeleta biitiskaka sastavdala ir
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mugurkaulajs, tas veic kustibu un balsta organa funkcijas. Mugurkauls ir galvenais kermena
balsts (sk.4.att€lu). I. Purmale apgalvo, ka problémas ko rada nepareiza staja saistas ar

trauc€jumiem elpoSanas un asinsrites funkcijas, aknu un zarnu darbiba’’(Purmale,2006,6,8).

4. attels. Mugurkauls.(Larins,2004,36)

Izliekums kriiSu kurvja un augsgja kermena dala, plus salikusi pleci ierobezo plausu
darbibu un tieSi ietekm& uznemta skabekla daudzumu, radot parpiles risku un kopgjo
energijas, zudumu. Staja un tas veidoSanas ir ciesi saistita ar bérna vispargjo veselibas stavokli
un skar arl iek$€jo organu darbibu. Stajas traucgjumi bieZi izraisa redzes trauc&umus
(astigmatismu, tuvredzibu) un mugurkaula mortofunkcionalas izmainas, ko izraisa, lordoze,
kifoze, skolioze (Kupumiora,2018, 5).Patologiskie mugurkaulaja izliekumi var bt gan
priekSas- muguras virziena (frontalaja plakn€, ) gan sanu virziena (sagitalaja plakng).
Frontalaja plakné ( sadala kermeni priekSpuses un mugurpuses virziena) novirzes no pareizas
stajas ir saistitas ar asimetrisku kermena dalu novietojumu un to sauc par asimetrisku staju.

Sagitalaja plakng izskir stajas trauc&jumus ar palielinatiem fiziologiskiem liekumiem

un pietieckami neizveidotiem fiziologiskiem lieckumiem. (Purmale,2006,7).

5. attels. Stajas veidi: B-plakana mugura, C- ieliekta mugura, D- apala mugura, E- apali ieliekta
mugura (Paeglitis, 1999)

Saja plakné izskir §adus stajas traucgjumu veidus:

Apala mugura somatoskopiski raksturojas ar galvas noliekumu uz prieksu, kakla un

plecu joslas izvirzijumu uz priekSu, mugurkaulaja krtSu dalas kifotisku izliekumu, samazinatu
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jostas dalas lordozi, sparnveida lapstinam, kriiSu kurvja saplacinajumu sagitalaja plakné, uz
prieksu izvirzitu véderu. (sk.5.D.att€lu)

Plakana mugura raksturojas ar samazinatiem mugurkaulaja fiziologiskajiem
lieckumiem un somatoskopiski redzama ka iztaisnota staja, bez raksturiga vilnveida kriiSu un
jostas dalas liekuma. KriiSu kurvis ir plakans, izvirzits uz priekSu, lapstinas pieguloSas un
atvirzitas no mugurkaula viduslinijas. (sk.5.B.att€lu)

leliekta mugura (lordotiska staja) — raksturigs palielinats jostas dalas liekums uz
priekSu, iegurnis noliekts uz priekSu, muguras muskulatiira jostas dala saisinata, bet védera,
sédes uz kajas muskulatira ir vaja. (sk.5.C.att€lu)

Apali ielikta mugura — abi fiziologiiskie lieckumi ir palielinati. Jauktajiem stajas
traucgjumiem veidiem — apali ieliektai un plakani ieliektai mugurai raksturigs apalas un
ieliektas muguras un attiecigi plakanas un ieliektas muguras somatisko pazimju kopums kur
Sim gabalam atsauce(sk.5.E.attelu) ( Larin$,2004,35).

Skeleta bitiskaka sastavdala ir mugurkauldjs, tas veic kustibu un balsta organu
funkcijas. (Purmale,2006,5).

Kustibas ietekmé skeleta attistibu, jo gan kauli, gan muskulu attistibu nosaka cilvéka kustibu
aktivitate. Kauli pastiprinati aug tajos virzienos, kuros tie visvairak tiek stiepti un spiesti. Jo
lielaka ir fiziska slodze, jo stipraki un izturigaki klust kauli. ArT muskulu Skiedras fiziskas
slodzes ietekme aug un kliist resnakas, palielinas muskulu speks, sarauSanas atrums un izturiba.
Cilveks klust veikls, izturigs, vina kustibas - precizakas.  Staju ietekm& ar1 kaju un pédu
stavoklis, ‘X’ un ‘O’ veida kaja, plakana péda un kaja uz aru un iekSu. Cilvéka péda ir visvairak
noslogota balsta un kustibu aparata dala. Ir cieSa sakariba starp stajas trauc€jumiem un plakano
pedu. Ja péda ir vesela, ta darbojas, ka ideala atspere. Amortizatora sp&jas péda nodroSina
gareniska un Skersvelve. Ja ta zaudg&jusi savas atsperes funkcijas, cie§ celgali, giizas kauls,
mugurkauls un arT galva. Pie plakanas pédas tiek noslogoti un atslabst apaksstilba muskuli, kas

ietekmé iegurna stavokli un Iidz ar to arT mugurkaulaja liekumus (Larins.,Maurina.,1995,57)

(sk.6 attelu)
q"‘-. ,”‘ ,‘“. ’
@

6.Attels; 0 — normala,1 - 3 saplacinata, plakana (benenovkuii, 19.05.2012)
E. Zabludovskaja uzskata, ka liela uzmaniba japieverS pédai, jo ta ir ka “karte”, kas

atspogulo visus sarezgitos procesus. Lai nerastos plakana péda, jaizvairas no ilgstoSas
stavésanas, ejot jamacas likt pedas paraléli, skriet “bez trokSna”, lecot piezeméties miksti un
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galvenais - noradit pédas, staigajot ar basam kajam var ari izmantot specialus vingrinadjumus
(sajiita taka, u. c) (3abmymoBckas, 1983,124). Bérni reti stidzas par sapeém, ko radijusi plakana
péda, jo Saja vecuma ta vinus daudz netrauc€. Stidzibas paradas ievérojami vélak, kad cilveks
jau ir pieaudzis, bet efektivas arst€Sanas iesp&ju laiks biezi vien jau ir nokavéts. Ir loti svarigi,
laicigi pamanit, ka attistas peda un ka ta ietekmé staja. Tapec, kad bérns macas celties kajas un
spert pirmos solus, vajag padomat par bérna apavu izvelg, tiem jabut:

e jabat jauniem;

e atbilstosa izméra-tie nedrikst ne par mazu, ne daudz par lielu;

e ar atvértu purngalu;

e ar augstu kapi, lai nodros$inatu potites fiksaciju, stabilitati ar nelielu supinatoru

(spilventinu liestes iekSpusg);

e ar cietu, elastigu, augstu papédi;

e viegli uzvelkamiem;

e maksimali regul&jamiem, atveramiem (Puharts,2008)
Lai noverstu plakanas pédas veidoSanos, laicigi japamana siidzibas un c€loni, kas izraisa
bérna plakano pedu:

o liekais svars;

e N&rtu apavu nésasana;

e neracionala slodze;

e augsstilbu kaulu mediala rotacija;

e smagas infekcijas (poliomielits) un to sarezgijumi,

bérniba parslimots rahits;

valgus celu deformacija (’X’’,”’O’’ kaja) ,( Krasikova ,2014,15,30)

X veida kaju stavoklis bérniem ir normals fiziologisks attistibas process. X kajas (genua
valga) kajas veido X burtam lidzigu figiiru — celgali ieliekti uz iekSu un saskaras, apaksstilbi

izversti uz aru; starp potitém paliek sprauga, plaukstas platuma vai plataka (sk.7.attelu).

7.attels. X kaja (Populara medicinas enciklopédija 1984)

Ejot celgali var pat krustoties, traucét pareizu gaitu. Neliels X veida izliekums var biit

bérniem ar vaju barojumu, vaju muskulu sist€mu, it Tpasi straujas augsanas perioda. ’X’’ kaja
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maina p&das novietojums uz zemes un veidojot plakano p&du. Profilakses noliika ieteicams ir
daudz kustéties un ieverot fiziskas aktivitates, lai specinatu bérna muskulu sisteému. Aizliegts
bérnam sédét W — poza tikai rada psihologisku distresu, bet neietekmé kaju izliekumu
veidosanos (Medicinas enciklop&dija 1984).

O kajas (genua vara, crura vara) - kajas veido O burtam lidzigu figtru - celgali un
apaksstilbi mucveidigi izliekti uz aru; ja pedas pie potitem saliek kopa, celi nesaskaras
(sk.8.attelu).

8.attels.O kaja  (Populara medicinas enciklopédija, 1984)

Deformacijas c€lonis visbiezak ir rahits - ta slimniekiem ir traucéta kalcija maina, kauli
klust miksti un no kermena svara izliecas. Jalieto D vitamini un kalcija preparati 2015, Kaju
formas un to ietekme un trenin procesu: X0, V. (Populara medicinas enciklopédija ,1984)

Peéda likSanas uz iekSu jeb ‘’laca “’gaita ir loti izplatita bérnu vidd, ta ir otra biezaka
vecaku stidziba péc mugurkaula deformacijas un stajas traucjumiem. Ta iemesls var biit
novirzes augsanas procesa, pieméram pielagojoties augsstilbiem, apaksSstilbiem vai peédam

(sk.9.attelu).

9.attels. Pedu likSanas uz iekSu (Populara medicinas enciklopédija ,1984).

Uz iekSpusi vérstu pédu stavoklis var izraisit ciskas kaula sagrieSanas uz iekSu, ,
apaksstilba sagrieSanas uz iekSu vai iekSupversta pedas priekseja dala. Lielaka dala gadijumu
tas notiek fiziologiskas novirzes robezas, un ir dala no normala attistibas procesa, turklat iek$gja
rotacija neierobezo dzives kvalitati.

StaigaSana uz pirkstgaliem $ads ieSanas veids var nozimé&t vienkarSi jaunus
eksperimentus un jaunu parvietoSanas prasmju apgusanu, un lidz tris gadu vecumam ta var biit
pilnigi normala paradiba. Ja ieSana uz pirkstgaliem turpinas ar1 péc tris gadu vecuma, verts

konsulteties ar specialistiem, lai noverotu, vai bérnam nav kadas koordinacijas, muskulu vai
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attistibas problémas. BieZakie iemesli ieSanai uz pirkstgaliem ir neirologiski trauc€jumi, un ka
arstéSanas metodes tiek noziméta fizioterapija, stiepjosi vingrojumi, korig€josa gipséSana,
Ahileja cipslas kirurgiska pagarinasana. (Ka veidojas bérna balsta un kustibu sistema?, 03.04.
2015) Skolotajiem ir jazina par stajas trauc€jumu rasanas iemesli, to veidi. Nepareiza staja
nelabvéligi ietekmé bérna veselibu, ta var deformét mugurkaulu, stajas korigéSana prasa
ilgstoSu un rupigu arsteSanu. Kaju un plakanas pedas arst€Sana un profilakse, dazadi
vingrojumi, rezims un kustibas var noverst nelielus deform&jumus. Profilakses noliika beérniem
ir ieteicami sporta veidi, kuros kajam galvenokart ir dinamiska slodze (vingrinajumi,
korig€josa, kustibu rotalas, u. ¢). Ideals veids plakanas p&das profilaksei ir sajtitu taka un dazadi
vingrojumi kaju peédam. Ka viens no profilaktiskiem pasakumiem stajas trauc€jumu noverSanai

ir peldésana.

1.2 Pirmsskolénu stajas veidoSanas un to ietekméjosie faktori

Cilveka veseliba ir biologisko, socialo un psihisko faktoru komplekss. Veselibu raksturo
pilniga fiziska, psihiska un sociala labklajiba. Ja miisdienas Latvija runajam par veselibu ka
pilnigu socialu labklajibu, tad tikai nedaudzi ir pilnigi veseli cilveki. Sociali faktori — gimenes
ienakumi, darba apstakli un intensitate, €sanas raksturs un limenis, dzives apstakli, dzivesveids,
veselibas apriipe, vides ekologiskais stavoklis — ir Ipasi nozimigi cilvéka veselibas uzturésana
un saglabasana. Latvija 1paSi pastiprinamas riipes par bérnu veselibas stavokli.  Veseliba
pedgjos gados ar1 bérniem veidojas ka personiga veértiba. Tapéc izglitiba par sava kermena
fizisko un garigo veselibu, atticksme pret sevi un citu veselibu un dzivibu klist nozimigs
audzinasanas uzdevums (Spona,Cehlova, 2000,191). Misdienas izglitiba ir vispargjas
audzinasSanas sist€mas sastavdala, kur§ meérkis stiprinat cilvéka veselibu un nodroSinat vina
pareizu fizisko attistibu. L.Zukovs uzsver, ka fiziskas izglitiba pamatuzdevumi ir cilvéka
veselibas nostiprinaSana un kermena nortidiSana, pareizas fiziskas attistibas nodroSinasana,
specialo zinasanu apguve par sportu, motorisko prasmju un iemanu izveide, intereses un
vajadzibas veidos$ana sistematiski nodarboties ar fiziskiem vingrindgjumiem un sportu, fizisko,
tikumisko un gribas Tpasibu attistiba (Zukovs, 1993,153). Fizisko attistibu ietekmé iedzimtiba,
apkartgja vide, socialie un ekonomiskie faktori, darba un sadzives apstakli, uzturs fiziska
aktivitate, sporta nodarbibas. 1. Upeniece citgjot P.Daugi un Raini raksta, ka ar “fizisku
palidzibu iesp&jams veidot paSapzinu, ridot to fiziski un garigi un nostiprinot bérnu veselibu
un izturibu” (Upeniece, 2000,20). Tapéc pirmsskola svarigi, ka bérni nodarbojas ar fiziskiem
vingrinajumiem, dazadiem sporta veidiem - sléposanu un peldésanu, rita vingro$anu, ka ari

14



ar talajam pastaigam, kas nodrosina bérnus ar iesp&ju pabiit svaiga gaisa. Tomér janem véra,
ka fiziskajas aktivitateés bérnam nevajadzetu uzreiz likt veikt strauju un lielu slodzi , tai jabut
atbilstosai bérnu sp&jam. Berniem atbilstosas fiziskas aktivitates attista :

e Dbalsta un kustibu aparatu

e Kkaulus;

e saites;

e muskulus un cipslas, kas veicina labas stajas veidoSanos. (Cunkesuu, 2003,4)
Pareizas stajas veidoSana nozimigas ir ne tikai kustibas, bet ar to koordinacija. Ta ka fiziska
attistiba ir cieSi saistita ar psihisko attistibu, tad ir japiemin, ka arT emocijas ietekmé cilvéka
staju un kustibas. Ne tikai fiziskie, bet arT emocionalie faktori — prieks, bailes, nomaktiba —
izpauzas kermena staja (Lesnic¢ija 2011,5).

Slikta staja ir cieSi saistita ar garastavokli, bérniem Kustoties atspogulojas vinu
emocionalo noskanojumu. 1. Krasikova uzsver, ka kermenis reagé uz to, ka pret jums attiecas
citi cilveki, 11dz ar to be&rnam loti svarigs emocionalais stavoklis (Kpacuxosa, 2018,35). tapec
skolotajam biitu ieteicams bérnu uzslavét par paveikto darbibu.

Staja katram cilvékam ir individuala un to nosaka ka genétiskie faktori (biezi tikai
nezinasanas d€] genétiski noteiktas Tpatnibas trakté ka slimibu vai stajas problémas), ka ari vide
(argjie faktori) un organisma vispar€jais stavoklis (iek$gjie faktori). Faktori varbiit dazadi, mes

ar tiem sastopamies katru dienu. leksgjie ietekmgjosie staju faktori:

° dzemdibu trauma,;

o iedzimtiba (kaju garums, saistaudu attistibas Ipatnibas);

o iek$€jo organu darbibas traucgjumi;

. vispargjais veselibas stavoklis (slimibas, traumas);

. kustibu — balsta sist€émas stavoklis (muskulu spéks, garums, tonuss, saisSu

sastiepums, locitavu kustibu apjoms);

. neiro — muskularie mehanismi;

o psihologiskie faktori (paSapzina, motivacija);

° fiziska aktivitate;

o ikdienas aktivitates un ieradums (poza, kustibu stereotipi). (Saveljeva, 2015)

M. Klujevs apgalvo, ka bérna stajai var kaitét ari nepareizi pasits apgerbs, jo tas var apgritinat
kustibas, radit neveiklibas sajiitu. AT apavu izmérs un modelis var ietekm&t pedas un stajas
veidoSanos. Ievérojot dienas ritmu, b&rna organisms tiek pasargats no parpiiles, nostiprinas

veseliba (Klujevs,1999,30). Staju ietekmé pat guloSa bérna poza, gultai jabiit vismaz 20-25 cm
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garakai par bérna augumu, ar cietu matraci un zemu spilvenu. Nav vélams gulét saritinoties, jo
tas var veicinat apalas muguras veidosanos (Linde,1989,29).

Aréjie staju ietekmeéjoSie faktori:

e gravitacijas speks;

. vides iekartojums; (Ludmila Saveljeva, 2015)
Lai veicinatu bérnu staju var izmantot dazadas panémienus: rita vingroSanas, sporta svetki,
pastaigas svaiga gaisa, muzikalas nodarbibas, vingroSana.

Rita vingrosSanas Qalvenais uzdevums ir veselibas nostiprinasana, organisma
norudisSana, stajas veidosana, kustibu koordinacijas attistiSana. Skolotajs vadot rita vingroSanu
ievéro noteiktu secibu. Sakuma tiek veidota un nostiprinata bérna prasme solot, skriet, un veikt
palécienus. Turpmak tiek veikts visparattistoSo vingrinagjumu komplekss dazadam kermena
muskulu grupam. Rita vingroSana veicina tadu fizisko pasibu ka atras reakcijas un izturibas
veidoSanos, palidz ieaudzinat aktivitati, neatlaidibu un noturigu pozitivu attiecksmi pret
fiziskajam aktivitatém. Rita vingroSana organiz€ katru ritu pirms brokastim, tira, plasa, labi
védinata telpa ( grupas telpa, zal€) vai svaiga gaisa. (Laizane, Eigima,1983,6). B&rniem, kuri
sistematiski izpilda rita vingroSanu atri paziid miegainiba, viniem ir moZs garastavoklis, augstas
intelektuala un fiziska darba spgjas. Rita vingroSana noslédzas ar nomierinosu soloSanu vai bez
ta, imitacijas kustibas Rita vingroSana kompleksa ietvertas kustibas veicina visu organu
pastiprinatu darbibu, regulé fiziologiskos procesus. Sistematiska rita vingroSana b&rniem
uzlabo asinsriti, vielmainu, elpoSanu un nervu sistémas darbibu (Karlovska,2010,12). Rita
vingro$ana palidz bérniem organizeti sakt dienu, pierast pie noteiktas kartibas dienas reZima.
Vislabakais, ja bérns izpilda rita rosmi tiilit péc nakts miega. Rita vingroSana tikai tad ir
veicinos$a, ja vina ir organiz€ta viena un taja pasa laika. Rita vingroSanu organiz€ tira un labi
veédinata telpa (Kymenko, 1987,198). Rita vingroSanas kompleksa sastav no 8-12
vingrinajumiem, kuri tiek izpilditi noteikta seciba, ietekmgjot visas galvenas muskulu grupas:

e clposanas vai muskulu atslabinasanas vingrojumi

e soloSana (parasta, Uz vietas, ar augstu celinu);

e skrgjiens (skriesanas ilgums bez partraukuma) pakapeniski palielina;

e I&cieni (uz vienas un divam kajam uz vietas un virzoties dazados virzienos - uz
prieksu, atpakal, uz pusém, pa apli;

e vingrojums muguras muskuliem;

e pal@cieni vai skrieSana uz vietas;

e vingrojums védera vai sanu muskuliem (Laizane, Eigima,1983,11)
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Speciali noteikta seciba sagrupéti vingrinajumi atseviskam muskulu grupam (rokam,
plecu joslai, viduklim) attista kermena muskulattiru un palidz veidot pareizu staju.
Lai veidotu bérnam pareizu un labu staju , palielinatu fizisko slodzi, rita vingroSana plasi
izmanto tadus pamatkustibu veidus ka soloSana, skréjiens un dazadi l€cieni. Zinatniskie
pétijumi ,ko veikusi V. Linde par stajas kustibu vingrinagjumiem liecina, ka bérna kustibas
attistas un veidojas ne tikai atkariba no bérna vecuma, bet liela méra ar1 no ta, cik daudz un cik
pareizi bérns vingrinas $o kustibu apguve. Solosana un skrieSana, mesana, 1€kSana, raposana ne
tikai sniedz zinamu fizisko slodzi un regulg to, bet ta ar1 bitiski ietekme bérna stajas veidosanos.
SoloSana uz pedu argjam malam domata plakanas pédas profilaksei, tikai ta ir jaizmanto
parmainus ar parasto soloSanu. Savukart solojot dzila pietupiena uz pirkstgaliem var panakt
taisnu muguru. Raposana - vispusigi attista un nostiprina gan kermena lielas muskulu grupas
(plecu, muguras, védera, roku, kaju), gan ari mazakas (plaukstas, apakSdelmu, pédas). Rapojot
bérni attista mugurkaula lokanibu, veiklibu, speku, drosmi, attapibu, parvar bailes no augstuma.
Raposana sekm@& pareizas stdjas veidoSanos. LékSana - attista speku, veiklibu, atrumu,
lidzsvaru, kustibu koordinaciju, acuméru. L&cieni veicina kaju, védera, muguras muskulu
nostiprinaSanos, audzina drosmi un paSpalavibu. MeSana, kerSana - attista kustibu
koordinaciju, veiklibu, acuméru. SkrieSana - veicinat pareizu staju, tikai nepiecieSams skriet
brivi un nesasprindzinati (Linde,1989,31-41)

Sporta svetki ir ta aktivitate, kuru jau Senie grieki uzskatija par vienu no svarigakajiem
cilveka attistibas un pilnveidosanas faktoriem. Sporta svétki un tajos ieklautas aktivitates ir loti
veseligas, tas dod audzinoSu un izglitojoSo slodzi. Z. Aksenova apgalvo, ka bérnu lidzdaliba
Sados pasakumos uzlabo fizisku attistibu, labvéligi iedarbojas uz bérnu nervu sistému, ka ari,
uz sirds un asinsvadu un elposSanas sist€ému, stiprina veselibu. Gandriz katra sp€lg, kas ietilpst
taja vai citos svétkos, ir tik pieejamas visas aktivitates, ka skrgjiens, 1eksana, meSana, lidzsvara
vingrindjumi utt. Pasakuma gaita ar aizraujoSu jédzienu un virzibu tiek audzinatas bérna
galvenas fiziskas 1paSibas, pieméram, speks, atrums, izturiba, un pilnveidojas tas daudzveidigas
kustibu prasmes un prasmes. Bérni vienmer ir priecigi par notikuso. Bérni gaida un gatavojas
sporta svétkiem, jo svétki sagada bérniem prieku un jautribas. Galvenais uzdevums
pieaugusSajiem sagadat prieku. Sporta svétki sniedz efektivu ietekmi uz b&rna personigo
veidoSanos (AkceHoa,2000,9).

Svarigakais faktors, kas ietekm€ vispusigu ietekmi uz bérnu organisma stiprinasanu, ir
fiziska izglitiba. Aktuals uzdevums ir pieverst bérnu uzmanibu un interesi par fiziskajam
nodarbibam un to laika veicamajiem vingrinajumiem. Sporta svétki pirmsskolas izglitibas
iestade biezi tiek organizeti divas reizes gada, pa 60 min robezas, laiks tiek diferencéts atkariba

no bérnu vecumposma, norises apstakliem un uzdevumiem.
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Miazikas nodarbibas sava veida ariietekmé bérnu staju, jo muzikali ritmiskas kustibas
izraisa bérnos prieku, tas labvéligi ietekm& visparéjo bérna attistibu. Dejosana un staja ir
savstarp&ji saistitas, jo vairak jis dejojat, jo vairak tas ietekmé visu kustibu sistému. Turklat
laba staja tradicionali tiek uzskatita par sp&ju skaisti kustéties miizika. Muzika ir jauztver ne
tikai ar ausim bet ar visu kermeni. Tapéc ka ritms ciesi saistits ar kustibu, kas izpauzas, ka
smadzenu darbibu rezultats (Bi¢uka,Grasmane,Pagraba,2003,82).

Pastaiga svaiga gaisa ( talas pastaigas) tiek, organiz€ arpus pirmsskolas teritorijas
priekSpusdienas pastaigu laika un to merkis ir radit berniem iesp€ju pilnveidot apgiitas kustibu
prasmes dazada vide. Talo pastaigu saturs un uzdevumi ir atkarigi ne tikai no laikapstakliem,
bet arT no marsruta, pa kadu dosies bérns. Skolotaja uzdevums ir izstradat marsrutus, pielagot
izpildamos vingrinagjumus gan atbilsto$i vietai, gan b&rnu sp&jam. leteicams pastaigas
kopgarums bérniem vecakajai grupai 5 vai 6 km. Bérni §adas pastaigas ne tikai nortidas, un
pilnveido pamatkustibas un fiziskas ipasibas, bet izzina daudz ko jaunu par apkartéjo vidi
(Karlovska,2010,15). Pastaigu laika biezi var organiz&t kustibu rotalas, kuras bérni giist prieku,
iesp&ju radosi izmantot kustibu pieredzi parliecinaties par savam sp&jam. Kustibu rotalas un
pamatkustibu vingrinajumus skolotajs var ieklaut pastaigas gan priekSpusdiena, gan pec dienas
miega. Rotalas un vingrinajumi var biit loti dazadi atkariba no laikapstakliem, norises vietas un
gadalaika. Pedagogs beérniem uzdot noteiktus uzdevumus, tadejadi aktiviz&jot vinus.
Pedagogam ir janodroSina piemeérotu apstakli bérnu radoSai darbibai, elastigi saskanojot
frontalo, apakSgrupu un individualo darbu. Sporta nodarbibas bérni apgist kustibu rotalas, to
saturu un noteikumus, bet pastaigu laika apgtito var nostiprinat. Savukart atrodoties sporta
laukuma vai plava, bérni Sajas rotalas pilnveido fiziskas 1pasibas, it sevisSki —atrumu un izturibu,
jo Seit kustibas ir brivakas attalumi — lielaki, neka darbojoties telpa (Linde,1989,5,6,7).

Korigéjosa vingroSana ar fizioterapeitu pirmsskolas iestade notiek divreiz nedgla.
Koriggjoss vingrosanas uzdevums — ar vingrojumiem labot dazadas kermena deformacijas, ka
arT aizkavét to veidoSanos. Ar korig€joSo vingrosanu deformacijas var labot tikai sakumstadijas,
vingroSanai ir bérniba un jauniba. Ta iedarbojas ne tikai lokali, ta labveligi ietekmé visu
organismu. Stajas nepareizumu (piem, apalu vai plakanu muguru) un skoliozi sekmigi arsté ar
specialiem vingrojumiem, kas novers kaulu deformaciju un nostiprina muskulus.

IT un III pakapes skoliozi ar korig€joso vingrosanu labot nevar, var tikai aizkavét tas
talaku attistibu. Dazadas kruskurvja deformacijas var korigét, nostiprinot attiecigas muskulu
grupas, kas arf, lietojot specialus elpoSanas vingrinajumus un masazu.

Korig€joso vingrosanu lieto arT plakanas un greizas pédas laboSana, mazak efektiva ir

kaju deformaciju ( O un X kajas) arstésana ar korig€joso vingrosanu. Tiek sekméta lokanibas,
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veiklibas un koordinacijas attistiSanas, ka art fiziskas izturibas uzlaboSana, lidzsvara attistiSana.
(Populara medicinas enciklop&dija, 1984).

Veselibas dienas uzdevums ir nostiprinat, beérnu veselibu, nortidit vinus un pilnveidot
kustibu prasmes un iemanas, attistit fiziskas un tikumiskas 1pasibas, radit prieku un emocionalu
pac€lumu, bérniem darbojoties svaiga gaisa. Veseliba dienas ieteicam organizét vienu reizi
ceturksni b&rniem no tris gadu vecuma, kad pirmsskola nenotiek nodarbibas, bet bérni aktivi
darbojas dazadas jomas - vini kustas, zZimé&, muzicé un izpilda dazadus citus uzdevumus. Saja
diena kopigi var organiz&t ari pargajienus, bet vecakajai grupai — Sacensibas un stafetes.
Pécpusdiena pasakumus var organizét kopa ar vecakiem, kas iepriecina b&rnus un tuvina
vecakus pirmsskolai (Karlovska 2010,15).

Faktori, kas var ietekm@t pareizas stajas veidoSanos, beérnu skar gan majas vide, gan arpus
majas, gan pirmskola. BieZi vien ar1 nepietiekoSa informacija par stajas veidoSanos ir ka iemesls tam,
ka rodas sarezgljumi pareizas stajas attistiba, tas veidoSana. Pareizas stajas veidoSana ir ilgstoss
process, kas noris, sadarbojaties ar vecakiem, skolotajiem un ar medmasu. Bitiski ir ne tikai
veselibas stavoklis un fiziska sagatavotiba, bet arT garigais stavoklis. Saskarsmé ar bernu, skolotajai
jabut labestigai, pacietigai, jamil un jatic beérna sp&jam. Lai
veicinatu bérnu staju, mes varam izmantot dazadus pan€mienus, kas ciesi un labvéligi ietekme
bérna veselibu un savukart veselam, stipram b&rnam atrak un labak veidojas pareizas kustibu
iemanas. Ja pedagogs pareizi organize visas fiziskas audzinaSanas darba formas, tas labvéligi
ietekmé visas bérna organisma funkcijas, veido vina staju. Pareiza stajas veidoSana ir cieSi

saistita ar bérna vispargjo fizisko attistibu.

1.3. Simetriskas stajas sekméSanas iespéjas sporta nodarbibas

Sports ir fiziskas aktivitates un spéles, kas tiek veiktas, lai tiktu saglabata un uzlabota
cilveka fiziska un veseliba. Sports ir fiziskas izglitibas sastavdala, fiziskas izglitibas lidzeklis
(Belokona, 2009, 291). Sporta nodarbiba nostiprina b&rnu veselibu un veicina fizisku attistibu
bérns labak macas, tiem lielakas darba sp&jas un labaka staja ( JIaiizane1983,15).

Lai sekmétu bérnu fizisko attistibu, svarigi ir izv@leties pareizas audzinaSanas darba
formas un izvirzit atbilstoSus uzdevumus 81 mérka sasniegSanai.

Ar Siem uzdevumiem skolotajs palidz veicinat bérnu veselibas nostiprinasanu, fizisku
attistibu, kas nepiecieSamas praktiskajai dzivei. Sporta nodarbibas ne tikai veicina bérnu fizisko
sagatavotibu, bet arT sekmé psihisko attistibu, ieinteresgjot vinus aktiva darbiba. Nodarbibas

galvenas dalas uzdevumi ir macit jaunas pamatkustibas un to veidus, nostiprinat un pilnveidot
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apgitas kustibas rotalas, ka ne tikai veido b&rnos pamatkustibu prasmes un iemanas, bet
vienlaikus arT stimul€ moralo 1pasibu veidoSanos un fizisko sp&ju attistibu. Sporta nodarbibas
noris labos higiéniskos apstaklos, tas notiek vai telpa vai laukuma (Karlovska, 2010,8).
(sk.10.attelu).

10.attéls. Tas ir attels. Uzdevumi bérna fiziskas attistibas sekméSana (Karlovska, 2010)

Palidzet apzinat bérnam sava
kermena Es t€lu, sava fiziska Es
patnibas, paspalavibu, ticibu

Veicinat balsta un saviem spekiem Veicinat uztveres,
kustibu aparata uzmanibas, gribas
attistibu veidoSanos
Uzdevumi bérna fiziskas

attistibas sekmeés$anai

Apmierinat bérna Radit apstaklus
iedzimto tieksmi pec AT pama.tkustlbu un to
fiziskas aktivitites NOStlpI’ll’laj[ 1glel.ns vo lemanu veidu apguvei
apguvi un veidosanos

Sporta nodarbiba sastav no trim dalam — ievada, galvena un nosléguma dala.
Ievada dala uzdevumi:

e organiz€t bérnus nodarbibai;

e pieverst vinu uzmanibu;

e sagatavot bérnu organismu pakapeniski.

So uzdevumu realizé$anai var izmantot dazadas darbibas. Nodarbibu var sakt ar
nostasanos (apli, rinda, izklaidus), ievada dala var ieklaut uzmanibas vingrinajumus, kurus var
izpildit stavot uz vietas, solojot vai skrienot. leteicami ievada dala ieklaut VAV, kas tiek
izpilditi ar vai bez priek§meta. So vingrojumu izpilde loti labvéligi ietekmé ari bérnu staju.
Ievada dala var izmantot dazadus palécienu veidus, beigas var bt elpoSanas vingrinajumi un
nostasanas galvenajai dalai. No ievadas dalas atkariga visa turpmaka nodarbibas gaita un darba
efektivitate. levada dala kalpo bérnus organizésanai, uzmanibas koncentrésanali.

Galvenas dalas uzdevumi:

e macit, atkartot un nostiprinat pamatkustibas;
¢ veidot kustibu iemanas un tas pielietot rotalu laika.
Galvenaja dala tiek apgitas, nostiprinatas pamatkustibas — IekSana, meSana, rapoSana,

kuras apgtist izmantojot dazadas organizacijas metodes (pliismas, frontalas, individuala, grupu,
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paru metode). Labi zinamas kustibas var ieklaut stafetés vai stafeSveidigos uzdevumos, ka art
kustibu rotalas (Upeniece,2000,14).

L.Matvejevs raksta, ka galvenaja dala skolotaja maca bérniem pareizas pamatkustibas,
sekmé veiklibu, atrumu, izturibu, ka art kustibu koordinaciju. Bérnus iepazistina ar jaunajam
kustibam un atkarto zinamas. Galvena dala nostiprina un pilnveido bérnu pamatkustibas
(MatgeeB,2012,98).

Nosleguma dala:
e nomierinat bérnu organismu, pielietojot elpoSanas vingrinajumus;
e saglabat dzivespriecigu garastavokli;

Nosléguma dala ir loti nozimiga sporta nodarbibas dala, kura var izmantot soloSanu
(dazadi varianti), izveléties mierigas kustibu rotalas un pielietot dazadus vingrinajumus
(ritmiskus, elpoSanas), ka ari rotala ar dziedasanu, vingrojumi izt€lei utt. (Upeniece,2000,18)
Nodarbibu nevaram sakt no galvenas dalas, t.i., mactt bérnus jaunas kustibas, ka arT nobeigt
nodarbibu ar straujam kustibam. J. Jankelevica, raksta, ka pamatkustibas — tas ir dzivei
nepiecieSamas kustibas, parvietoSanas lidzeklis. Visas pamatkustibas attista fiziskas 1paSibas,
pilnveido ieks$&o organu darbibu (Jankelevica,1962,30). Organizgjot sporta nodarbibas
skolotajam nepiecieSams izmantot visus nodarbibas veidus un metodes:

o frontala metode (ievadu dala, darbs ar sporta inventaru (bumbam, apliem utt.). Ta
ir metode, kuras pielietojuma laika kustibu izpilda vienlaikus visi bérni. So metodi
pielieto sizetiskajas nodarbibas;

e plismas metode. Bérni izpilda kustibas nepartraukta pliisma citu aiz citas. To
reizém var pielietot ievada dala, bet parsvara tikai galvenaja. Plismas metode prasa
loti rlipigu un pardomatu pamatkustibu un inventaru izvietojumu zale;

e individuala metode (apgustot vai pilnveidojot kadu kustibu);

e  grupu metode;

e paru metode (speka vingrinajumi, kustibu koordinacijas vingrinajumi u.c.).

Ja skolotaja pielieto dazas metodes un pan€mienus, tad nodarbibas paliek interesantas
un emocionalas un bérni nepacietigi gaida sporta stundu. Sporta nodarbibas mes varam
izmantot: kustibu rotalas, vingroSana un vingrinajumi. R.Karlovska un U. Martinsone apgalvo,
ka kustiba bagatina bérnu ar jaunam izjitam un prieksstatiem (Karlovska,Martinsone,2011,9).

Lai veicinatu bérna fizisko attistibu nodarbibas varam izmantot dazadus panémienus.

Kustibu rotalas veicina bérnu fizisko attistibu. Kustibu rotalas ta ir skrieSana, IekSana,
mesSana un dazadu SkérSlu parvaréSana. Katrai kustibu rotalai ir tematisks saturs, konkréts

kustibu veids, organizatoriska uzbiive un noteikumi. Tas risina veselibu veicinoSus, izglitojosus
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un audzinoSus uzdevumus un tam raksturigakas 1patnibas: emocionalitate, sacensibu raksturs,
mainigi darbibas apstakli, liela kustibu un izpildes panémienu dazadiba, patstaviba. Kustibu
rotalas izmanto visos fiziskas izglitibas posmos (seviski plasi pirmsskolas, jaunaka un vidgja
skolas vecuma) un sadzivé par aktivas atputas lidzekli. Kustibu rotalas plasi izmanto
arstnieciska fizkultiira, stingri ievérojot, lai tas butu pareizi izraudzitas un dozétas ( Kustibu
rotala,1984).Kustibas ir dzivibas nepiecieSamas, jo tas aktivize svarigako iek$gjo organu — sirds
un asinsvadu, plausu, centralas nervu sistémas — funkcijas un veicina labvéligu fiziologisko
procesu noriti organisma ( Lesni¢ija, 2011,5).Analiz&jot P.Leshafta atzinas, R. Karlovska
norada ka, “rotala ir vingrinajums, ar kura palidzibu bérns gatavojas dzivei” (Karlovska,2010,
16). Rotala sekmé bérna fizisko attistibu, jo bérnam vajadzigs arvien vairak spéka, izturibas un
veiklibas, lai varétu piedalities rotalas. Tas sevisSki sakams par kustibu rotalam svaiga gaisa,
kam beérni Sai vecuma nododas ar sevisku aizrautibu. Fizisko attistibu loti veicina darbibas ar
piemé&rotiem vingrinasanas un sporta piederumiem. Jo prasmigaka un atsaucigaka ir rotalu
vadiSana no pieauguso puses, jo intensivak un veiksmigak noris b&rna personibas veidoSanas
(Zelmenis, 1978, 246). Kustibu rotalas tiek dalitas péc dazadiem principiem:

e péc grutibas pakapes - vienkar$as, sarezgitas;

e péc fiziskas slodzes — mieriga, vidgji straujas, straujas;

e péc pamatkustibu veida, kas domin€ konkrétaja rotala;

e pé&c bérna vecuma, fiziskas attistibas un sagatavotibas;

e péc dalibnieku skaita;

e péc satura (Karlovska,2000,4,7)

Kustibu rotalas ir loti svarigas pirmsskolas iestadés un ir neatnemama pedagogiska

procesa sastavdala, ka arT audzinasanas process. Kustibu rotalas audzinasanas uzdevumi:

¢ pilnveidot bérnu pamatkustibas

o attistit fiziskas 1pasibas

e veidot prasme orientéties apkartné
Kustibu rotala veicina fizisko attistibu — apmierina bérnu vélmi darboties, nostiprina apgitas
pamatkustibas, veido pareizu staju, attista dazadas fiziskas ipasibas:

o lokanibu- pirmskola attistam berna vispar§jo lokanibu, uzmanigi izvé€loties
vingrinajumus un ieveérojot, bérna passajiitu, jo vina balsta sist€ma atrodas veidoSanas
un attistibas stadija).

e atrumu un veiklibu - ta ir visgriitak attistama fiziska ipasiba, atkariga no nervu darbibas
tipa un nervu procesu labilitates vai stabilitates. Atrumu sak izkopt vecakaja

pirmsskolas vecuma, izmantojot rotalas, kur, nepiecieSams atri un savlaicigi reagét uz
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redzes un dzirdes signaliem. Atrumu sak izkopt vecdkaja pirmskold attistam bérnu

vispargjo lokanibu, uzmanigi izv€loties vingrinajumus un ieverojot, bé€rna passajutu, jo

vina balsta sisteéma atrodas veidoSanas un attistibas stadija).
e izturitbu — Ta atkariga no centralas nervu sistémas darbibas un saistita ar pareizu
elposanu un gribas 1pasibam).

e speku —Kopa ar izturibu tas veido pamatu visas kermena muskulatiiras nostiprinasanai,
stajas veidoSanai un sp&jai pietiekami ilgi veikt darbibu) (Lesnicija,2012,4,6,7)
Kustibu rotalas laika pedagogam ir javeido sadarbiba ar bérnu un ne tikai jaaudzina fiziska
attistiba, bet ar1 rakstura iezimes. Lai kustibas rotalas sniegtu rezultatus, jaizvirza katrai

nodarbibai mérki, ko bérns apgs.
Pedagoga galvena loma kustibu rotalas mérka sasniegSanai:
e raditu aizrautibas atmosfeéru, prieku un apmierinajumu;
e nostiprinatu bérna kustibu iemanas;
e attistttu fiziskas 1pasibas;
e veidotu saskarsmes spgjas;
o sekmétu pozitivu psihologisko klimatu;

Fiziskas aktivitates attista - balsta un kustibu aparatu, kaulus, saites, muskulus un
cipslas, kas veicina labas stajas veidoSanos ( Lesnicija, 2012,10). Lai kustibu rotala bé€rniem
patiktu un aizrautu, loti svarigi, lai skolotajs izskaidro rotalas noteikumus (Celdoma, 1999,40).
Kustibu rotalas un pamatkustibu vingrinagjumus pedagogi organizé pastaigas gan
priekSpusdiena, gan péc dienas miega. Rotalu un fizisko vingrinajumu organizacijas formas var
bt visdazadakas, kas ir atkarigas no iepriek$€jo nodarbibu rakstura, gan no b&rnu vélmes
darboties kopa ar kadu, vingrinaties ar kadu inventaru. Pedagoga uzdevums kustibu
pilnveidoSana ir iesaistit bérnus dazadu pamatkustibu izpildé. Kustibu rotalas svaiga gaisa bérni
gist prieku, iesp&ju izmantot kustibu pieredzi, parliecinaties par savam sp&jam. Sporta
laukuma, grupa vai plava bérni Saja rotalas pilnveido fiziskas 1pasibas, it seviski atrumu,
izturibu (Konstantinova,2011,17).S.Ivanovs atzimé, ka kustibu rotalas un vingrinajumi tiek
organizeti katru dienu pec dienas miega pastaigu laika. Vin§ arT uzsver, ka kustibu spélés ir
viens no svarigakajiem pirmsskolas vecuma bérnu audzinaSanas lidzekliem. Raksturiga
ipatniba ir iedarbiba uz organismu un visam attistibas pusém (IBanos,1983,389). Rotalu laika
vienlaikus notiek fiziska, gariga, tikumiska un estétiska audzinaSana. Aktiva rotalu rakstura
kustiba un tas raditas pozitivas emocijas pastiprina visus fiziologiskos procesus organisma,
uzlabo visu organu darbibu (Xanemckuii6 2001, 60). L.Glazirina apgalvo, ka kustibu rotalas
veicina motorikas un kustibu prasmju attistibu, pozitivi ietekmé fizisko un psihisko attistibu,

bérna veselibu kopuma (I'ma3sipuna, 1999, 172).
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R. Karlovska raksta, ka rotalas ir pirmsskolas vecuma bérnu galvenais darbibas veids,
tapec fiziskas audzinasanas laika tam ir noteico$a loma. Macot kustibas un vingrinajumus, ir
jaievero bérnu vecums, dzimums, sagatavotiba, fizisko un garigo sp&ju Iimenis. Pedagogam
kustiba jaizpilda pareizi, precizi, noteikta tempa un emocionali, tada veida radot bérnos
velesanos to veikt pasSiem. Jalauj bérniem atdarinat kustibu, jaseko tas izpildei un jaatkarto
kustiba pa dalam, noradot kuras darbibas jaizpilda precizak. Sada metode palidz bérniem
atceréties secibu, kada kustiba veicama, bet pedagoga pamudinajumi, atziniba un uzslava rada
pozitivu noskanojumu. Tikpat svarigi nodrosSinat tadus apstaklus, lai bérns labi redz€tu kustibas
izpili, ka arT taja izmantojamo inventaru (Karlovska,2010, 6,10).

V. Matovs raksta, lai veicinatu b&rnu vispargjo attistibu un nostiprinatu organismu,
ieteicams izmantot vingrinajumus, kas labveligi ietekmé centralo nervu sistemu. VingroSana
aktivizé ar1 vielu mainu organisma, uzlaboja gremoSanas organu (Maros,1985,54).

VingroSana lauj izvéléties kadu m, kas efektivi ietekmé jebkuru muskulu, locitavu,
organu un to sisteému attistibu (Karlovska,2000,23).VingroSana nepiecieSama bérniem kam ir
veselibas traucgjumi vai fiziskas attistibas - atpaliciba, nepareizi izveidots skelets( apala
mugura, saspiest krtiSu kurvis plakana p&da u .c). VingroSana jaizpilda ritmiski, mierigi un
pliistosi. Ar vingroSanas palidzibu varam izveidot skaistu staju.

Sporta nodarbibas var izmantot Sajitu taka veicina stajas, runas un dazadu manu
attistibu, uzlabo lidzsvaru un koordinaciju, rada pozitivas emocijas. Pirmsskolas iestade notiek
vienreiz nedéla nodarbibas. Sajiitu taka palidzes bérniem attistit ne tikai fiziskas sp€jas, bet ar1
uzlabos veselibu, jo pedas ir zonas, uz kuram darbojoties, var uzlabot kadas kermena dalas vai
organu veselibas stavokli, ka arT tiks attistitas dazadas manas, un radits prieks darbojoties.
Sajuta takas tapSanai tika izmantoti dazadi materiali:

e ortopediskie masazas paklajini Ciekuri, kastani, akmeni. Takas tapSana izmantoti
materiali lieliski iedarbojas uz mazajam pedinam, palidzot novérst potencialas stajas
problémas un stiprinat imunitati,

e ortopédiskie paklajini aizrauj mazos tik loti, ka tie jau atkal un atkal v€las tos izm&ginat.
Paklajina sastav no dazadam veidu virsmam. (sk.10.att€lu)

Ortopédisko paklajinu klasts ir loti daudzveidigs:

e “pédinas”, kas stimuljosi iedarbojas uz pédas akupresiiras punktiem un veido
ieradumu pareizai pédas pozicijai gan stavot, gan ejot. Modulis var tikt izmantots maigai
p&du masazai, tas relaks€josi iedarbojas uz pedam,;

e “vilnis” - plakanas p&das profilaksei un arstéSanai, mazina nogurumu, uzlabo asinsriti
un imunitati. Modula virsma ir parklata ar dazada augstuma un blivuma radzém, kas

lauj masét pedas ar dazadu intensitati. Modula zim&ums atgadina divus vilnus, ta darba
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virsma ideali atkarto veselas p&das velvi, tas trenét potites locitavas muskulus, ja ir
valgus/varus pédinas;

“Mikstie ciekuri’ pieméroti plakanas p&das profilaksei. Paklajin$ stimulgjosi iedarbojas
uz pédas muskuliem, ka rezultata var noverst plakanas p&das attistibu un nepareizu staju
agrina vecuma. Lielisks lidzeklis bérnu un pieauguso imunitates uzlabosanai, jo liela
dala aktivo punktu, kas ir saistiti ar iek§€jiem organiem, atrodas uz pédam,;
“akmentini” - plakanas p&das profilaksei. Stimul&josi iedarbojas uz pédas muskuliem,
ka rezultata var noverst plakanas p&das attistibu un nepareizu staju agrina vecuma..
Lielisks Iidzeklis bérna imunitates uzlaboSanai, jo liela dala aktivo punktu, kas ir saistiti
ar iek$€jiem organiem, atrodas uz peédam;

“miksta zale’’ - paklajin$ sniedz spécigu pedu muskulatiiras stimulaciju, uzlabo pedu
un kaju asinsriti un mazina tiisku;

“Cieta zale’’ palidz stiprinat un stimulét p&du muskulatiiru, uzlabo pedu un kaju
asinsriti, palidz mazinat tiisku,;

“radzes’’ —paklajinam ir vidgja stimulgjosa iedarbibas uz peédu muskuliem, kas atbrivo
no slodzes un saposajam vieta, mazina kaju nogurumu

"cietie akmeni’’ — dazadu kaju slimibu profilaksei. Specigak stimulé peédu muskulatiiru,
ka rezultata tiek stiprinatas un tren€tas pedas, sniedz dzilu akupunktiiras masazu

(Masazas paklajini var aizraut!,15.10 2017)

11. antels. Paklajin$ tapSanai (MasaZas paklajini var aizraut!,15.10 . 2017)

Sporta nodarbibas un tas panémieni veicina veselibas nostiprinaSanu, ka arT centralas nervu

sistémas un galveno kustibu iemanu attistibu un pilnveidosanos. Kustibu rotalas bérni iepazistas ar

apkartgjo pasauli, nortidas bérna organisms, attistas domasana, izpratne, uzmaniba, uztvere. Bérni

klast stipraki, veiklaki un drosmigaki, veiksmigak orientgjas telpa un laika. Pedagogs ir ka paraugs

bérniem, lai bérni varétu pamatkustibas un vingrinajumus izpildit precizi un pareiza seciba. Kustiba

bérni bagatina ari savu emocionalo noskanojumu, priecajas par katru izdoSanos, par katru pedagoga

uzslavu un cenSas izpildit visu vél precizak. Pedagogs, kustibu aktivitates, izmantojot gan specialos,

gan visparattiStoSos vingrindjumus, var veicinat pareizas stajas veidoSanos un novérst tas

traucjumus.
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2. Sporta nodarbibas - 5 — 6 gadigu bérnu simetriskas stajas
veicinatajas

2.1. Stajas invertéjums pétijuma sakuma

Darba pétijuma meérkis ir teoretiski analizét un praktiski petit 5-6 gadigu bérnu staju
un tas veicinasanu sporta nodarbibas. Izpéte tiek veikta izglitibas iestades ”X ” vecakas grupas
bérni (5 — 6g.). Izpéte piedalas 11 bérni, 5-6 gadus veci, kuri apmeklé pirmsskolas izglitibas
iestade. Petijuma tiek izmantotas sekojosas p&tijuma metodes:

e anket€Sana (vecaku),
e pedagogiskais novérojums,
e pedagogiska darbiba,

Petfjums ir sistematisks un ilgstoSa, planota un paskritiska kaut kada problémas
risinaSana vai faktu mekléSana ar teorétisku vai praktisku nozimi, kas pretendé uz publisku
apsprieSanu, un to apstiprina empiriskie dati. Petijums, ka p&tnieciskas darbibas apraksts ir
zinatnisks sacergjums, kura apkopoti, izklastiti petnieciska darba gala rezultati. Tomér plasaka
nozimé pétijumu var definét ka logisko secigu metodologisko. Metodisko un organizatoriski
tehnisko proceduru sist€ému, kas lauj iegiit ticamus datus par pétamo paradibu vai procesu, un
izmantojot tos talak prakse procesa vadiSanai un prognozeSanai ( Kristapsone, 2008,12)

AnketéSana ir zinu (informacijas) iegiiSanas un pétijjuma metode, kura informacijas
iegtiSanas lidzeklis ir anketa. Anketaptauju var veikt gan individuali, gan grupa, gan klatieng,
gan neklatien€. Ar So metodi 1sa laika var aptaujat lielu skaitu personu. Rezultati atkarigi no
pareizas aptaujajamo (respondentu) izvéles, jautajumu loka un formul€juma. AnketéSana tiks
veikta, lai sagatavotu un apkoptu datus par pétamo problému. Lai noskaidrotu pedagogu
pieredzi, kompetenci, saskarsmi, bé&rnu un vecaku pieredzi, prasmes sadarbibu ( Pedagogijas
terminu skaidrojosa vardnica, 2000,13).

Pedagogiskais noverojums ir mérktiecigs izzinas rezultats, kas iegts, ilgstosi vai
atkartoti ve€rojot, lai uzzinatu, secinatu, izsekotu, uzmanitu. NoveroSanu ka empirisku
pétniecisku metodi lieto, lai ieglitu informaciju, parbauditu hipotézi, teoriju, teorétisko petijumu
patiesumu. u.tml. P& nov€roSanas tieSi uztverta informacija tiek apkopota, skaidrota,
visparinata ( Pedagogijas terminu skaidrojosa vardnica, 2000,111).

Pedagogiska darbiba ir vertiborienteta, mérktiecigi planotas vai intuitivas maciSanas
un audzinaSana, ko veic skolotdjs, planojot, organiz&jot un vadot macibu un audzinaSanas

procesu.
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Lai veiktu pétijumu, tika veikta vecaku anketéSana (sk.4 pielikumu). Lai noskaidrotu,
cik zinosi ir vecaki par stajas veidoSanos pirmsskolas vecuma un sniegtu rekomendacijas,
gadijuma, ja be&rnam noverotas stajas veidosanas problémas.

Analizgjot 1. jautajuma atbildes: Kas, Juisuprat, ir saistits ar “Veseligu dzivesveidu” (sk.12

attelu)

labveéligi vides apstakli pareiza édinasana

13% g 37%
sporta nodarbibas ‘
15%

harmoniskas dienas reZzima
attiecibas gimené ievérosana
17% 18%

12.attels. Kas Jisuprat ir saistits ar “Veseligu dzivesveidu”.

Vairums vecaku atziméja, ka pirmaja vieta veseliga dzivesveida veidoSana ir pareiza €dinasana.
Nakamais lielakais atbilzu variants saistijas ar to, ka vajag ievérot dienas reZimu. Tresais
lielakais atbilzu skaits bija saistits ar vecaku viedokli, ka veseligu dzivesveidu ietekme
harmoniskas attiecibas gimené. Dazi vecaki uzskata, ka sporta nodarbibas saistitas ar veseligu
dzivesveidu, pied€ja piektaja vieta ir labveligas vides apstakli.

Sis atbildes norada, ka vecaki uzskata, ka veseliga dzivesveida ievérosana galvenais ir
pareiza €dinasana, jo &dinasana ir galvena organisma izaugsme. Tas nozimé, ka b&rnam ir
vajadzigs vairak olbaltumvielu un kalcija, jo bérni ir loti kustigi un kaulu uzbtve ir trausla.
Uzturam jabut pilnveértigam un daudzvertigam, jo no ta atkarigs, cik pareiza biis muskulu un
kaulu attistiba. Vecaki uzskata, ja ievéros dienas ritmu, tad tas veicinas bérna harmonisku
attistibu. Tomér lielu nozimi bérna pareizas stajas veidoSana ir ari sporta nodarbibam, kas
vecaku aptauja ien@ma ceturto vietu. Sports un fiziskas aktivitates ir viens no galvenajiem stajas
ietekméjosiem faktoriem.

2. jautajuma atbildes: Vai jiis zinat, kas ir simetriska staja? Paskaidrojiet! (SK.13 att€lu)

nav novirzes nezinu
no normas | T ~

pareizs /] i taisna mugura

lidsvars /
_/

13.attels. Vecaku izpratne par pareizu staju.

neaizdomajas par $o
jautajumu
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Lielakai dalai vecaku ir savs viedoklis par to, kas ir simetriska staja, ko vini arl
pamatoja. Vairakums uzskata, ka simetriska staja ir tad, kad bérnam ir taisna mugura, kad vins
taisni s€z vai stav. Citi raksta, ka simetriska staja ir tad, kad nav mugurkaula deformacijas vai
novirzes no normas. Ir ar1 tadi vecaki, kam griti bija atbildét, vai vispar nezina, kas ir simetriska
staja un neaizdomajas par $o jautajumu, bet, pateicoties aptaujai, vini vairak painteresesies par
So jautajumu. P&c sniegtajam atbildem var secinat, ka vairums vecakiem ir vienkarSs
izskaidrojums par staju, ka simetriska staja ir taisna mugura, pleci viena Iiment utt. Neviens no
vecakiem neuzsvera, ka staja ir brivs un ierasts cilvéka kermena dalu stavoklis. Kaut gan nemot
vera, ka vecaki nav specialisti, atbildes ir pienemamas.

3.jautajuma atbildes: Kadi faktori Jusuprat var ietekmet bérna nepareizas stajas

veidoSanas? (SK.14 attélu)

neveseligs uzturs Y
N S nepareiza sédésana
neatbilstosi iekartota
SRR

darba vieta

* vitaminu trikums
nepietiekams fiziskas | "

aktivitates [Tmenis

14.attels.Faktori, kas ietekmét berna nepareizas stajas veidoSanos.

Lielaka dala vecaku uzskata, ka nepareiza s€déSana un nepietiekams fiziskais aktivitates
Iimentis loti ietekm@ bérna nepareizas stajas veidoSanas. Ir ar1 vecaki, kuri uzskata, ka neveseligs
uzturs un neatbilstosi iekartota darba vieta un ar vitaminu trilkums var ietekméet nepareizu staju.
Divi vecaki piedavaja savu variantu, minot, kas nepareiza staja saistita ar iedzimtibu vai
ieglitam skeleta vai muskulu problémam, ka art parmérigu viediericu lietoSanu. PEc sniegtajam
atbildem varu secinat, ka vecaki zina, kadi faktori var ietekm& b€rna nepareizas stajas
veidoSanas. Vecaki pievers uzmaniba tam, lai bérni ikdiena nodarbotos ar fiziskam aktivitatém,
ka arT nelietotu vai vismaz ilgstosi nelietotu viedierices ( telefonu, planSetdatoru u.c), jo viniem
jariipgjas par bérna muguras veselibu jau no mazotnes. IlgstoSas séd&Sanas rezultata bérns
neattista visas muskulu grupas, kuras pirmsskolas vecuma biitu jaattista.. Nepareizas s€deéSana
pozu rezultata var rasties stajas asimetrija.

4.jautajuma atbildes: Ka Jiis novertetu sava bérna fiziskas veselibas stavokli? (sk.15 attglu)
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Vairums vecaku novértéja sava bérna fiziskas veselibas stavokli ka loti labu, jo fiziskas
aktivitates ir pietiekoSi daudz. Vecaki ir apmierinati, ka pirmsskolas izglitibas iestadé tiek
piedavatas sportiskas aktivitates.

par mazs jameklé

vél aktivitates 0%
17% 00—

varéja bat vairak
29% \

15.attels. \ecaku viedoklis par sava berna fiziskas veselibas stavokli.

|oti labi ,jo daudz
aktivitates
54%

Vecaki kopa ar berniem dodas pastaigas, kopa brauc ar riteniem, iet uz baseinu. Bérni
nodarbojas ar sporta aktivitatém - vingro, ka ari skritulo, slépo, dejo, skrien un ievéro pareizo
dienas rezimu. Dazi vecaki uzskata, ka bérnam ir par maz aktivitates, ka jameklé vél papildus
sporta aktivitates un uzskata, ka jacensas €st veseligu un sabalansétu partiku.

Izdarot secinajumus, jasecina, ka vecaki dara visu, lai bérnam biitu pietickamas fiziskas
aktivitates, un arT zina kadi faktori var ietekmét berna fiziskas veselibas stavokli. Ir ieintereséti
fiziski un aktivi nodarbinat b&rnu ne tikai pirmsskolas iestade, bet ar1 arpus tas.

5. jautajuma atbildes: Kam, Jisuprat, japievers uzmaniba skolotajiem vai pirmsskolas

darbiniekiem, riipéjoties par bérna veselibu un fizisko attistibu? (k.16 attélu)

labvéligs radisana pasakumi rezima ievéroSana

mikroklimats ——

—— racionala édinasana

veseliga higiénas vide

| fiziskas aktivitates
svaiga gaisa

16.attels. Nosacijumi par ko ir atbildigi PII darbinieki

Analizgjot vecaku sniegtas atbildes, izriet, ka vecaki, ka galveno vél&tos, lai skolotaji lielu
uzmanibu pieverstu fiziskam aktivitatém svaiga gaisa, ka ari veiktu ridisanas pasakumi. Tapat
vecaki par svarigu uzskata dienas reZima ievEéroSanu, personigas higi€nas ievéroSanu
bérnudarza telpas. Un vienlidz svarigi ir, nodroSinat labveligu mikroklimatu grupa. Izvertgjot
vecaku sniegtas atbildes, var secinat, ka skolotajiem péc iesp&jas biezak jaorganize fiziskas

aktivitates svaiga gaisa, ka arT jaseko tam, ka bérns s€z pie galda darbojoties un spélgjoties.
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6. jautajuma atbildes: Kadus pasakumus Jiis veicat majas, lai stiprinatu

bérna veselibu? (sk.17 att€lu)

baseina

N

rita vingrosana

p— |
cits

tarisms

; 3 pastaigas
(ritenbrauksana, —

17.attels. Aktivitates, kas veicamas gimene.

Izvertgjot atbildes par to, kadas aktivitates un pasakumus vecaki veic majas apstaklos
vai arpus majam, tad priekSroka tiek dota pastaigam svaiga gaisa, ritenbraukSanai un
peldésanai. Lielakoties $Ts aktivitates vecaki organizg, kad gimenei ir kopgjas brivdienas, vai
ar1 darba dienu vakaros. Rita vingroSana, ka fizisku aktivitati neizvélas neviens no vecakiem,
ko pamato ka laika trikumu no ritiem.

P&c vecaku sniegtajam atbildém var secinat, ka, lielaka dala bernu tiek nodarbinati art
majas apstaklos, iesaistiti dazadas fiziskajas aktivitates, ka ari iesaistiti dazados sporta
pulcinos.

Analizg€jot vecaku anketas tika noskaidrots, ka vecaki izprot, cik svariga nozime ir bérna
fiziskajai attistibal, ka arT censas palidz&t saviem bérniem sadraudzg&ties ar sportu, lai berniem
nerastos problémas ar stajas veidoSanos. Loti svarigi lai pedagogiem un vecakiem, biitu ciesa
savstarp€ja sadarbiba un ieinteresétiba attieciga jautajuma risinaSana par b&rna fizisko attistibu
un ta risindjumu. Lielakai dala vecaku ir informéti, un vini saprot, ko nozime pareiza staja.
Loti svarigi vecakiem zinat to, Ko nozZimé pareiza staja un svarigi ir sekot bérna stajai un veidot
to ne tikai fizisko vingrinajumu laika, bet ari tad, kad s€z vai stav (Linde,1989,3).

Pirmsskola pedagogi organiz€ bérniem daudz un dazadas kustibu aktivitates, gan
grupina, gan atseviSki organizetas sporta nodarbibas. Bérniem pamatkustibu apguve sekmé
kustibu pieredzes veidoSanos un attista arl atminu, pacietibu, drosmi, ka ar1 rada pozitivas
emocijas. Bérniem ir iesp€ja nortudities dodoties basam kajinam pa sajitu takam, ka ari
piedalities rita vingroSana basam kajinam. Nodarbibas notiek svaiga gaisa, kur bérni aktivi
sporto, ka ar1 regulari bérni kopa ar pedagogu dodas garas pastaigas arpus bérnudarza. Fiziskas
aktivitates svaiga gaisa, labveligi ietekme visas bérna organisma funkcijas. Ja bérns ir veseligs
un aktivs, vins ir arT dzivespriecigs vienmér smaidigs, So apgalvojumu izsaka arT R.Karlovska

>’kustibu attistiba labveligi ietekm€ bérna veselibu un savukart veselam, stipram bérnam atrak
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un labak veidojas pareizas kustibu iemanas’’. (Karlovska,2000,17). Tiek rikoti sporta svetki, ka
Tévu diena, Mamindiena ar sportiskam aktivitateém.

Pareiza staja javeido ne tikai sportiskas aktivitatés, bet to var veicinat art dazadas rotalas
un citas nodarbibas, ka pieméram, dejosana, peldésana, ko iesp&jams noorganizet ar1 brivaja
atpitas laika. Japievers protamu arT uzmanibu tam, lai bérns neparptlas un visas aktivitates ir
lidzsvara.

P&tTjuma tika izmantotas metodes, kas lauj novértét staju. So metodi izmantoja, lai
noteiktu stajas trauc&jumu tipu, ar mérki, piemekl&t pieméroto korig€josas vingrinajumus.
Merijumi tika veikti frontala un sagitala plakné. Novértéta bérna staja tika no prieksas,
aizmugures - frontali, laba un kreisa sana - sagitali. Bérnu simetrisku staju apsekosana veikta
kopa ar pirmsskolas iestades sporta skolotaju, medmasu un fizioterapeiti (Sk.1lpielikumu).
Bérnu novertésana:

o apskate no priekspuses - galvas noliekums, atslégas kaulu limeni (asimetrija), krtiSu
kurvja forma (konisks, cilindrisks, plakans), celgalu Itmeni, pedu izvérsums( uz ieksu
vai aru verstas pedas);

e apskate no mugurpuses - plecu joslas limeni, lapstinu limeni, muguras skriemelu
novirzes no vertikalas ass, kaju forma( X veida, O veida kajas, kajas satsinajums);

e apskate no saniem - laba puse-noveérté galvas stavokli (auss pauguram un acs
plakstiniem jaatrodas viena Itmeni), plecu liekums, pédas nospieduma forma. Kreisa
puse-noverte lapstinas atvérsums no muguras, mugurkaula fiziologiskos izliekumus
no to novirzes no normas, véderu formu (ievilkts, izvirzits, taisns), pé€das nospieduma
forma.

Novérojums tika veikts atbilstosi metodikas prasibam un iegiitie rezultati atspoguloti 1.tabula.

1. tabula. Bérna staja novertejums petijuma sakuma

2 2 £ o | 2| 22
E T @ — = zZ | < | ] & s é
no priekspuses
Galvas noliekums X
Atslégas kaulu Itmeni X
Krasu kurvja forma
Celgalu Iimeni X
P&du izvérsums uz uz iekSu
iekSu
N0 MUQUrpuses
Plecu [imeni X
Lapstinu ITmeni X
Muguras skriemelu
novirzes no vertikalas ass
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Kaju forma X veida X X
veida veida
NO saniem kreisd puse
Lapstinas atvérsums no X
muguras
Mugurkaula fiziologiski X X | X | x
liekumi
Védera forma izvir
Zits
Pedas nospieduma forma X X
No saniem labd puse
Galvas stavoklis X X | X | X
Pleca liekums X X X | x | x
Lapstinas atvérsums no X X
muguras
Pedas nospieduma forma X X | X

Pamatojoties uz Siem novérojumiem rezultatiem tiek veidoti katra b&rna individualie
raksturojumi:

Ruadolfam -pie frontalas apskates vérojams galvas noliekums uz kreiso pusi un pedu
izvérsums uz iekSu. Savukart sagitala plakné plecu lieckums uz prieksu.

Hugo - pie frontalas apskates sekojoSas izmainas, atslégas kaula limenos, plecu
Itmenos un lapstinu Itmenos. Sagitala plakn€ izmainas nesaskata.

Jekabam - pie frontalas apskates no priekSas noverotas $adas izmainas, izmainita kaju
forma (x veida), sagitala plakné no labas puses vérojam galvas stavokla izmainas (noliekums
uz prieksu), plecu liekums (uz priekSu), lapstinas atvérsums no muguras, pe€das nospieduma
forma, sagitala plakné no kreisas puses mugurkaula fiziologiskie lickumi un p&das nospieduma
forma.

Karlim - frontala plakné izmainas nesaskata, sagitala plakn& no labas puses sekojoSas
izmainas-galvas stavoklis (uz priekSu), plecu liekums (uz priekSu), lapstinas atvérsums no
muguras, pédas nospieduma forma, no kreisas puses - mugurkaula fiziologiskie izliekumi,
p&das nospieduma forma.

Norai - sagitala plakné no kreisas puses Sadas izmainas-lapstinas atvérsums no
muguras. Pie frontalas apskates izmainas nav.

Alisei - apskatg sagitala plakné no kreisas puses ir izmainas mugurkaula fiziologiskos
liekumos, ka ar1 no labas puses ir vérojams galvas stavokla izmainas plecu liekums uz prieksu.
Frontala plaknés izmainas nesaskatu.

Maratam - frontala plakn€ izmainas nav. Sagitala plakn€ no labas un kreisas puses
izmainita p€das nospieduma forma.

Jékabins- pie frontalas apskates noveérojam izmainttu kaju formu X veida. Sagitala

plakné v@rojam izmainitu védera formu-izvirzits.
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Elizabetei - frontala plakné no aizmugures var novérot X veida kaju formu. Sagitala

plakné& izmainas neredzu.
Lina- frontala plakné no muguras izmainitas kaju formas-x veida kajas. Sagitala

plakn€ izmainas neredzu.
Estere-frontala plakne izmainas nesaskata. Sagitala plakne no kreisas puses izmainiti
mugurkaula fiziologiskie lieckumi, no labas puses galvas stavokla izmainas un pleca liekumi.
Autore ir noverojusi, ka péc stajas noveértésanas berniem ir konstatetas stajas izmainas
frontala un sagitala plakné. P&c Siem radijumiem izriet, ka bérniem ir nepiecieSsama korigéjosa

vingroSana stajas trauc€jumu noversanai ar speciali sastaditu vingroSanas kompleksu.

2.2 Praktiskais darbs ar bérniem

Praktiskai p&tijums tika veikts Siguldas pirmskolas izglitibas iestades X vecakaja
pirmsskolas grupa no septembra lidz oktobrim. Darba autores pétijuma piedalas 11 vecaka
pirmsskolas vecuma bérni, 5 meitenes un 6 zéni.

Petijuma sakuma tika veikta b&rnu st3jas novertéSana frontala un sagitala plakne.
Apsekotajiem b@rniem ir konstat€ta nepareiza staja, ka rezultata ir izmainiti mugurkaula
fiziologiskie lieckumu, kaju forma, plecu lickumi un citas izmainas. Lai novérstu radusas
izmainas tika izvirzits mérkis teoretiski analizét un praktiski pétit 5 — 6 gadigu bérnu staju un
tas veicinasanu sporta nodarbibas.

Lai efektivi sasniegtu vélamos rezultatus sporta nodarbibas, tika pielietotas dazadas

metodes, vingrojumu kompleksi ar dazadiem vingrinajumiem stajas trauc€jumu novérSanai,
sajutu taka plakanas pédas novérsanai, ka ari kustibu rotalas ar dazadu korigg€joso vingrinajumu
pielietoSanu.
Péc darba autores domam, §is grupas bérni labi prot darboties grupa un pildit noraditos
uzdevumus. Griitibas sagadaja specifiskie vingrinajumi, kas bija kadai noteiktai kermena dalai.
Lielaka dala bérnu ar prieku iesaistjas sporta nodarbibas un labprat izpildija dotos uzdevumus.
Ta ka grupa ir bérni ar dazadiem stajas traucgjumiem, nodarbiba tika dazadam ieklauti
vingrinajumi muskulu grupa.

Ka piemeéru darba autore aprakstis nodarbibas, kura iesaistiti dazadi panémieni stajas
trauc&jumu noversanai.

Planojot ievada dalu skolotaja parasti ieklava dazadus solosanas veidus - solo uz pirkstgaliem

un uz pap€ziem, mainot roku stavoklus (uz gurniem, pie pleciem, aiz muguras, aiz galvas, taisni
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paceltas augsa). Tika izmantots skr&jiens, augsti celot celgalus, vézgjot taisnas kajas prieksa,

pariet uz solosanu izpildot elpoSanas vingrinajumus. (Sk.18 attélu)

18. attels. Ievada dala vingrindjumi

Solojot augsti celot celgalus un vézgjot taisnas kajas prieksa, bérniem rodas griitibas
noturét lidzsvaru. Jeékabam un Karlim $is solo$anas veids nepadodas, vini nevar saglabat
lidzsvaru. Jekabins, Elizabete un Rudolfs neatcel kajas no gridas, 11idz ar to §lic kajas pa gridu
un gaida skolotajas palidzibu. Sesiem bérniem izdodas soloSana uz pirkstgaliem. Ir tris bérni,
kuri aktivi darbojas, vini censas izpildit, bet zaudé lidzsvaru, diviem b&rniem nepiecie$ama
skolotajas palidziba.

Pamatojoties uz soloSanas veidu izpildi, skolotaja bérniem piedavaja dazadus soloSanas veidus,
ar dazadam grutibas pakapeém. Skolotajas uzdevums bija paradit, palidzet veikt, ka ar1 ar
uzslavam stimulét uzdevuma izpildi.

levada dala (sk.2pielikumu).

19. attels. Rokas virs galvas, papézi kopa, pirkstgali izversti

Hugo, Jekabam un Karlim $is vingrojums sagadaja griittbas, jo nesp&ja noturdt
lidzsvaru, galva bija noliekta uz leju, mugura saliekta. Skolotaja piekorig€ja katram pareizo
sakuma stavokli, ka §ados vingrojumos, kas virziti uz stajas veidoSanu un nostiprinasanu ir loti
svarigi. (sk.19 att€lu)

.Uzdevums (sk.2pielikumu).

Bérni aktivi darbojas, labprat izpilda noraditas komandas. Jekabam un Karlim
vingrindjums sagada gritibas, bet ar skolotajas palidzibu izdevas. Pietupieni, rokas sanos,
bérniem nesagadaja gritibas, spgja patstavigi piecelties.

4.Uzdevums(sk.2pielikumu).
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20. attels. Gulus uz védera.
Riidolfam, Hugo, Jekabam, Norai $is vingrinajums sagadaja griitibas, jo bérni nesp&ja
vienlaicigi pacelt roku un kaju. Ar skolotajas palidzibu $is vingrinajums izdevas Hugo un Norai.
Riidolfs un Jekabs vingrojumu izpildit nevar, tadel So vingrojumu atvieglojot vini pildija to
atseviski pacelot vienu kaju un tad roku un péc tam to darot ar otru roku un kaju . (sk.20 att€lu)

5.Uzdevums(sk.2pielikumu).

Ll

21.artels.”’tilting’’
Vingrojums ar nosaukumu’ tiltin§’ bérniem ir patikams un pildija to ar lielako prieku.
Alisei un Maratam bija problémas ar smaguma centra noturé$ana, $o vingrojumu atkartojot un

skolotajai piepalidzot veica patstavigi. (sk.21 attelu)

22. attéls. Balsta uz celiem.
Vingrojumu neizdevas izpildit Esterei, Alisei un J€kabam, nepareizs salika rokas un nevargja
uz tam noturéties. P&c vairakkartgja demonstré&juma bérni spgja izpildit vingrojumu pareizi. So
uzdevumu bérniem lika atkartot majas ar vecaku palidzibu. (Sk.22 attélu)
7.Uzdevums(sk.8pielikumu).

Sis stiep$anas vingrojums bérniem neizdodas. Jekabam, Ridolfam, Alisei un Esterei
bija loti griiti izpildit, jo nevargja noturét lidzsvaru un gazas uz sana un nevargja atgriezties

sakuma staja.
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23. attels .Balsta uz celiem rokas taisnas.

Ta tad, vecakaja pirmsskolas vecuma bérns turpina attistities un pasi saviem spekiem
veic uzdotos uzdevumus. Bérniem ir cilvéks $aja situacija, kas emocionali atbalsta, un fiziski
palidz veikt vingrinajumus. P&c So vingrinajumu veikSanas, ir saprotams, ka bérniem vajag
cilveku, kas ir emocionali [idzsvarots un atbalstoss blakus, kas palidz un uzmundrina.
Galvena dala

Skérslu josla tika ieklauts dazads inventars, lai sekmétu pareizas stdjas attistibu.
Inventara daudzveidiba ir neierobezota (kegli, klu¢i, balki, auklas, vingroSanas siena, vartini,
vingro$anas sols, apli un utt.), un var kalpot par orientieriem, pieméram, rapojot likloci, pa
celinu, lecot uz klu¢iem, parrapojot pari solam. Tapat pie skérsla joslas tiek izmantota ari sajiitu
taka (Ciekuri, akmentini, miksta zale, utt.). Skér§lu joslu berni veic labprat, Lina, Marats spéj
izrapot caur $kérslu vartiniem, dalgji saliecot kermena augsdalu. Riidolfs un Jekabs nevar uzlekt
uz paaugstinajuma, bet 1€ciena vieta uzkapj. Visi bérni brivi rapo, atbalstoties uz plaukstam un
celiem, sp&j norapot pa taisnu celu. Norai un Esterei grutibas sagada I&cieni ar abam kajam

kopa pari skérslim (sk.24 attélu)

24. anels. §kér§]u josla, rapoSana, parraposana.

Bérniem aizraujoSa Skiet rapoSana ar gumijas rinkiem uz muguras. Tomér ne visiem tas izdodas,
jo biezi rinkis nokrit. Sesi grupas bérni, brivi rapo, nepazaudgjot to. Pargjiem bérniem rinkis
nokrit, jo rapojot netur Iidzsvaru. Skolotaja paskaidroja, ka muguru jatur taisni un jaskatas uz
prieksu.

Skolotaja piedavaja aps€sties uz sola, atgrizoties ar abam p&dam pret gridu, turot bumbu

rokas, virzities uz prieksu vai atmuguriski. Bérni aktivi darbojas un sp&ja sada veida norapot pa
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solu, nepazaud&jot bumbu. Tikai Esterei radas griitibas norapot pa taisnu liniju, jo noturcja
lidzsvaru, ka rezultata biezi zaud&ja bumbu, kas izslidéja no rokam. ParEjiem b&rniem
uzdevumu izdevas izpildit pareizi. (sk.24 attelu)

Bérniem loti labi padodas l1Sana pa gridu uz védera, jo vini sp&j kontrolét savu kermenti,
- Un mainit kustibu virzienu.
IzrapoSana caur (piemé&ram, vartiniem, tuneli, auklu utt.,) bérniem loti patik. Dazi bérni
nevargja sagaidit savu kartu. Lielaka dala bérnu spgj izrapot caur dazada augstuma skerSliem.
Linai un Maratam dalgji sanacas noliekt kermena augSdalu, tapec ka nenotupas uz celiem.

)

)| pr—

- 3

=

\‘_\

l
C \\\ _

25. artéls. IzrapoSana caur vartiniem, kapSana.

Esterei, Norai, Maratam, Jekabam nesagadaja griitibas uzrapties pa vertikalu sienu.
Bérniem ir pareizs roku satvériens un tie patstavigi spgj norapties leja. Savukart Alisei ir
nepareizs roku satvériens - satvéra rokas krusteniski. Skolotaja paskaidroja b&rniem kads ir
pareizs satvériens. Elizabete nespgja norapties 1&ja, jo vina baidas no augstuma. Skolotaja
iedrosindja meiteni un vinai tas izdevas (sk.25 attélu)

No ta var secinat, ka Skérslu josla, kas ieklauta bérnu nodarbiba ievérojami veicina
dazadu kustibu izmantosSana. Darbosanas ar inventaru pilnveido bérna koordinaciju un uztveri,
veicina lidzsvara stavokli. Skérslu joslas uzdevumi, bérnos izraisa prieku un tas labvéligi
ietekmé vispargju bérna attistibu.

Nosléguma dala berni spélgja rotalu "Bumbas misteri’’(sk.9 pielikumu). ST rotala ir
grupa pieprasita spéle’, jo viesiem patik darboties ar bumbam. Elizabetei un Norai bija grati
nokert bumbu. Pargjiem tas nesagadaja problémas, vini macgja mest bumbu meérki ar abam
rokam, pietupties un nokert bumbu, nepazaude lidzsvaru. Pamaniju bérnu, kur§ pardzivoja par
speles zaud&jumu. Skolotaja paskaidroja, ka nakosreiz vinam sanaks labak. Kustibu rotala ir
radoSi emocionala, apzinata, aktiva péc zinamiem noteikumiem un virzita uz Skérslu un griitibu
parvaréSanu noteikta mérka sasniegSanai. Papildus daZadiem vingrojumu kompleksiem ar
dazadiem vingrinajumiem stdjas traucéjumu novérsanai tiek piedavata Sajutu taka.

Ta tad, berni iesaistoties rotala giist zaudéjumus un uzvaras. Tapéc beérnam ir iespgja

salidzinat panakumus ar citiem bérniem un parliecinaties, kas vin$ var, un zina, kas vél jaapgtist.
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Lidz ar to bérns kopdarbiba bagatina savu panakumus, un pilnveidojas vina paskontrole un
pasvertésana.

Sajuta taka tiek izmantota vienu reizi ned€la. Sajiitu taka tiek organizéta bérnu
vispargjas fiziskas veselibas veicinasSanai, ka arT noriidiSanai. Bérniem tiek piedavats orto
paklaju komplekts, pa kuriem bérni ir aicinati staigat. Paklaji ir dazadas faktiiras un cietibas

pakapes, kas atgadina dazadas virsmas un kalpo par profilaksi pedu traucgjumu gadijuma.

20. attels. Sajiita taka.

Nodarbibu laika notiek visu p&das punktu stimulacija, tie ir ieteikti plakanas p&das
profilaksei, p&das locitavu un muskulu stiprinaSanai. Vienlaikus tiek nonemta muskulu
spriedze, uzlabojas asinsrite. Par cik p&das ir loti liels skaits muskulu, kas atbild par lidzsvaru
un kermena atbalsta funkciju, ir veseligi un pat ieteicami staigat basam kajam. Bérni ar prieku
piedalas sajuitu taka. Rudolfam un Hugo nepatik staigat pa paklajiniem, kuri veidoti no pudelu
korkiem, jo duras p&das. Pargjiem b&rniem loti patik staigat pa piedavatajam virsmam, b&rnus
gruti dabiit ara no zales, kad nodarbiba beigusies, vini vélas turpinat nodarbibu.

P&c darba autores domam — §1s grupas bérni diezgan labi prot darboties grupa un pildit
noraditos uzdevumus. Griitibas sagadaja specifiskie vingrinajumi, kas bija kadai noteiktai
kermena dalai. Lielaka dala b&rnu ar prieku iesaistijas sporta nodarbibas un labprat izpildija
dotos uzdevumus. Ta ka grupa ir bérni ar dazadiem stajas trauc€jumiem, nodarbiba tika ieklauti
vingrinajumi dazadam muskulu grupam. Novértgjot bérnu kustibu apguvi, ka, ari, parrunajot ar
sporta skolotaju, vargja secinat, ka b&rnu stajas traucg€jumi ietekmé bérnu pamatkustibas izpildi.
Vingrinajumos, Kur bérni nostiprina dazadus raposanas veidus, tiek attistits Iidzsvars, ka ari
drosme, griba, parlieciba par saviem spékiem, tick sekmé&ta roku, kaju plecu joslas, védera un
muguras muskulatiira, kas sekmes bérnu pareizas stajas attistibu.

Katrs pirmsskolas vecuma bérns ir ar atskirigu fiziskas attistibas lItmeni. Skolotajas
uzdevums ir veicinat fizisko attistibu, attistit un pilnveidot pamatkustibu apguvi, nortaidit bérnu
organismu, veidot higi€niskus pasakumu kompleksus, labvéligu vidi. Salidzinot sakotngju
pétijumu, kur tika izvertéta bernu staju var secinat, ka bérnu kustibas ir apdomatas, motivétas

un parvalditas. Bérni censas sekot savai stajai nodarbibu un spélu laika, labojot viens otru.
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Bérnos var redzet prieku un interesi par paveikto. Ar nepacietibu bérni gaida sporta nodarbibas,
tomér pagaidam vél ne visiem izdodas veikt piedavatas kustibas vai vingrojumus pareizi, tapec
daziem japalidz individuali. NepiecieSamas pastavigas nodarbibas, kas verstas uz stajas
traucEjumu profilaksi. Divu méneSu laika, ir iesp&jams konstatét nelielus pozitivus
uzlabojumus, ko sniedz vingrojumu kompleksi un piemeklé&tas fiziskas aktivitates, lai veiktu
stajas trauc€jumu profilaksi. Beérnam, pildot noraditos vingrojumus, pareizi s€zot pie galda,
pakapeniski attistas koordinéta kustibu izpildes automatizacija. Veidojas kvalitativaka kustibu
izpilde un pareizas pozas ienemsana pie galda. Ka ari, staigajot beérns pienem pareizu stajas
stereotipu. Kustibas un kustéSanas notick kvalitativak bez lickam papildkustibam. Pateicoties
vecaku anketeSanai, tiek pieversta lielaka uzmaniba bernu rezimam un fiziskajam aktivitateém.
Katrs vecaks individuali, izvertgjot sava b&rna trilkkumus, var pieverst uzmanibu bérna pareizas
stajas veido$anai, gaitai, sédéSanai pie galda. Saja kvalifikacijas darba ir virkne padomu,
ieteikumu par st3jas nostiprinaSanas iesp&jam PII. Darba gaita ir izstradati pieméroti
vingrindjumu kompleksi, kas veérsti uz stajas korekciju. Visi Sie vingrinajumi ir versti uz
dazadu muskulu attistibu - I€kSana attista spéku, veiklibu, atrumu, lidzsvaru, kustibu
koordinaciju. L&cieni veicina kaju, védera, muguras muskulu nostiprinasanos.

SoloSana uz pirkstgaliem nostiprina staju, kaju muskulatiiru, pe€du muskulatiiru,
dazadu veidu soloSana nostiprina gurnu muskulattru.

Mesana, kerSana attista kustibu koordinaciju, veiklibu.

Raposana vispusigi attista un nostiprina gan kermena lielas muskulu grupa( plecu,
muguras, védera, roku, kaju), gan arT mazaks (plaukstas, apakSdelmu, pé&das). Rapojot bérni
attista mugurkaula lokanibu, veiklibu. RapoSana sekme pareizas stajas veidoSanos.

Pirmsskolas skolotajiem un vecakiem tika dotas rekomendacijas un padomi simetriskas
stajas veidoSanai:

e pavadit vairak laika svaiga gaisa;

e bérna darba galdam un kréslam jabut atbilstoSiem vina augumam, macit bérnu

pareizi s€dét p&das jabalsta pret gridu;

e nodarboties ar peldéSanu un arstniecisko vingroSanu;

e ieverot diena reZimu;

e stimulgjiet bérnu fiziskas aktivitates;

e pieverst uzmanibu mazkustigiem b&rniem;

e pareizi izv€leties piem&rotus apavus un apgerbam jabit értam;

e p&c iesp€jas biezak parvietojoties ar basam kajam, kas uzlabos staju;

e stimulét bérnu fiziskam aktivitatém;
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e Db€rnam ir nepiecieSamas regularas vingrosanas nodarbibas, kas veido pareizu staju

un uztur muskulu tonusu;

e nodro$inat labveligu vidi;

e sckojiet bérna stajai — ka vins iet, s€z, stav, skrien;

Macibu darbs vecakaja grupa ir viena stunda nedéla , tadel veidot un kontrolét staju tik
1sa perioda nav iesp&€jams, jo tam nepiecieSams papildus sporta stundas, arstnieciska vingrosana
un darbs ar vecakiem.

Bérnu stajas profilakses efektivitates paaugstinasana var biit tikai tad, ja $is process biis
balstits uz pedagogisko sistému, gimenes un mediku mijiedarbibu. Veicot visus iepriekSmin&tos
pasakumus, var panakt rezultatus, ka lielakai dalai bérnu no “apmierinosi” paries uz “labi” vai

pat “’loti labi”.
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Secinajumi

P&tijumam darba ar berniem tika pielietotas dazadas metodes, vingrojumu kompleksi ar
dazadiem vingrinagjumiem stajas traucEjumu noverSanai. Analiz&ot pedagogisko un
psihologisko literatiiru par simetrisku staju, tas traucéjumiem, dazadam fiziskajam aktivitatém
var secinat, ka :

pedagogam ir jazina par stajas trauc€jumu veidoSanos, to veidiem. Japrot praktiski
pielietot vingrinajumus, kas palidz&tu veicinat pareizu staju, ieinteres€tu bérnus vingrot.
Lai palidzétu bérniem veidot pareizu staju, ir nepiecieSama vecaku, arsta, skolotajas,
pirmskolas iestades sadarbiba. Staja ir fiziskas un garigas saskanas izpausme un ta ir
paklauta dazadam ietekm&m. Ne tikai fiziskais, bet ari cilvéka emocionalais stavoklis
var bit viens no stajas defektu ierosinatajiem. Svarigi ir ka cilveks jutas dveseliski un
kadas ir iek$&jas sajiitas, ka pieméram, bailes vai skumjas, prieks vai nedrosiba. Cilveka
staja un gaita ir atkariga no dzimuma, ka ari no veselibas stavokla. Staja izveidojas jau
bérniba un saglabajas visu miizu, tapec pareizai stajai ir liela higi€niska un estetiska
nozime,

Stajas ietekméjoSie faktori ir dazadi — iedzimtiba, apkartéja vide, socialie un

ekonomiskie faktori, uzturs, fizisko aktivitaSu intensitate, un veselibas stavoklis. Stajas

traucjumus var izraisit pat nepareizi pasits vai iegadats apgerbs, jo tas var apgriitinat
kustibas. Ja b&rnam nav sabalans€ts uzturs, organisms nesp€ pilnvertigi attistities.

Svarigi ir ieverot dienas reZimu, lai bérns sevi neparpilé, jo tas var ietekm&t bérna

veselibu. Veseliba ir viens no noteicoSajiem stajas veidoSanas faktoriem. Bérniem

jastiprina imunitate un jariida organisms. Bez fiziskam aktivitatém nav iespgjams biit
stipram un veselam. Fiziskajam aktivitatém un vingrojumiem ir jabiit atbilstoSiem b&rna
spejam, lai tos varétu izpildit pec iesp€jas precizak. Neprecizi vingrojumi sliktas stajas
gadijuma, to pasliktinas vél vairak. Stajas faktoru noverSana ir mérktiecigs un
sistematisks pedagogisks darbs, bérnu fiziskas attistibas, veselibas un emocionala
stavokla uzlabosana, kas viss vienkopus korigé stajas problémas.

Bérni ir 1pasi kustigi. Maz ir tadu brizu, kad veseli bérni médz bt nekustigi.

Mums pieaugusajiem — vecakiem, pedagogiem nevajadzetu kavet So beérnu attistibu, bet

gan laicigi censties pamanit, ja ir kadas problémas, ka pieméram nepareiza stajas

veidoSanas. Fiziska aktivitate ir loti dazada, un tadel dazada ir tas ietekme uz cilvéka
organismu. Pareizi vingrojumu kompleksi un sporta nodarbibas veicinas stajas

uzlaboSanos, tacu tas ir ilgsto$a perioda. Pedagoga uzdevums ir ieinteresét bernus
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kustibu daudzveidiba, jo daudzus b&rnus interese rezultats, tapec vini ar prieku piedalas
kustibu rotalas, stafets, izpilda dazadus vingrinajumus. Lai stajas korigéSana izdotos
veiksmiga, pedagogam, stradajot ar b@rniem, javeido laba sadarbiba. Par katru
izdoSanos bérns ar1 jauzslave, jo ta ir ka motivacija censties izpildit uzdevumus vél
labak. Tas rada pozitivas emocijas, kas ar1 ir loti svarigi, jo ne tikai fiziskais, bet ari
emocionalais stavoklis uzlabo stajas veidosanos. Pedagogam sadarbiba javeido arT ar
bérnu vecakiem, iestades vadibu un ja nepiecieSams ar1 ar profesionalu arstu.

P&tijuma visi izmantotie vingrojumi bija atbilstosi tam, lai uzlabotu un ar laiku
veiktu korekcijas nepareizas stajas problému noveérsanai. Pateicoties manai anketéSanai,
b&rnu vecaki pastiprinati saka intereséties, vai vinu bérnus neskar stajas traucgjumi.
Vecakiem tika sniegtas rekomendacijas, lai vartu korigét staju; arpus pirmsskolas
izglitibas iestades, majas apstaklos, vai arT dodoties regularas pastaigas svaiga gaisa.
Viena no rekomendacijam bija ari apmeklét peldbaseinu. Veicot visas pétijjuma
aprakstitas metodes, (—kustibu rotalas, fiziskas sporta nodarbibas, sajitu takas,
vingrojumu kompleksus), var sasniegt loti labus rezultatus, lai uzlabotu bérnu pareizu
staju.

Atbildot uz pétijuma jautajumu — Vai sporta nodarbibas var seckmét 5 — 6 gadigiem
b&rniem simetriskas stajas veidosanos?, darba autore secina, ka regularas fiziskas aktivitates
veicina bérnu garigo veselibu, augSanu un fizisko aktivitati. Nepietieckamas sporta nodarbibas
var atsaukties uz bérna uzvedibu un simetriskas stajas veidoSanos. Liela nozime ir macibu
satura integracijai, kas sagatavo bérnus macibam miza garuma. Ir jaiegulda ne tikai fizisks
darbs, bet arT emocionali janoskano bérns uz pareizas stajas veidoSanu un to nepiecieSamibu.
No ta izriet, ka simetriskas stajas veidoSana ir jasak jau no mazotnes un japilnveido visa miiza

garuma.

42



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Literatiiras un avotu saraksts

Bautre.,I. (2009). Kustibu apguves un fizisko spéju attistiSands sporta stundds.
Metodiskais lidzeklis. Pieejams:

https://visc.qgov.lv/vispizaglitiba/saturs/dokumenti/metmat/kust apguves.pdf

Belokona, V. (2009). Izdevnieciba: Latvijas enciklopédija. 5. séjums. Riga.

Belickis, 1., D. Blume., T. Koke., D. Markov.,V. Skujina., A.Salme. (2000).
Pedagogijas terminu skaidrojosa vardnica.

Bicuka, M., Grasmane, S., Pagraba, N. (2003).. Muzikala audzindasana pirmskola.
Riga: Raka,

Celdoma, I. (1999). Pirmsskolas izglitibas programma. Riga: VISC.

Dzintere, D. (2000).Rotala, ka 1pasa kultiiras forma apguves veicinataja. Bérns ka
vertiba gimené un pirmskola. Riga: Izglitibas soli, 86 - 871pp.

Kamita,J.(2004). Anatomija skelets un muskuli, Riga Latvijas Universitates
akadémiskais apgads.

Karlovska R., Martinsone U, (2011). Kustibu aktivitates. Vingrojumi iztéles un fizisko
spéju attistibai Riga: Zvaigzne .

Karlovska, R.(2000). Raposana apmaciba pirmsskolas vecuma bérniem. Liepaja;
LPA.

Karlovska, R.(2010). Raposanas vingrojumi. Liepaja: LPA.
Ka veidojas berna balsta un kustibu sistema? (03.04. 2015). Pieejams:

http://www.veseligsridzinieks.lv/ka-veidojas-berna-balsta-un-kustibu-sistema-uzzini-

vairak/

Klujevs M.(1999). Ko, més zinam par bérna staju. Zurnals Skolotajs, - Nr. 1 30 - 35
Ipp.

Konstantinova,l. (2011), Kustibu prieks dienai. Metodiskais materials pirmsskolas
izglitibas pedagogiem. Rundale.

Kristapsone, S.(2008).Zinatniska p&tnieciba studiju procesa: Macibu gramata
augstskola socialo-zinatnu studiju programmu studentiem. Riga: Turiba.

Kustibu rotalas, (1984). Enciklopédija. Pieejams:

https://medicine.lv/raksti/kustibu rotalas pme

Laizane, S., G.Eigima.(1983). Rita vingrosana pirmsskolas vecuma bérniem. Riga:
Zvaigzne..
Larin$, V. (2004). Sporta medicina. Riga: LSPA

43


https://visc.gov.lv/vispizglitiba/saturs/dokumenti/metmat/kust_apguves.pdf
https://lv.wikipedia.org/wiki/Latvijas_enciklopēdija
http://www.veseligsridzinieks.lv/ka-veidojas-berna-balsta-un-kustibu-sistema-uzzini-vairak/
http://www.veseligsridzinieks.lv/ka-veidojas-berna-balsta-un-kustibu-sistema-uzzini-vairak/
https://medicine.lv/raksti/kustibu_rotalas_pme

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.
27.

28.

29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.

36.

37.

38.

39.
40.

Larin$ V., Maurina L. (1995). Korigéjosa vingrosana jaunaka skolas vecuma bérniem:

Riga: Raka.

Linde,V. (1989).Sporta ABECE. Riga: Zvaigzne.

Lesnicija, R. (2011). Mana gramatina. Skolotaja gramata. Sports: Riga: RaKa..
Lesnicija, R. (2012). Sporta nodarbibas pirmskola. Riga: RaKa,

Masazas paklajini var aizraut! (15.10.2017). Pieejams:

https://maminuklubs.lv/mazulis/masazas-paklajini-var-aizraut-281728/

Maurina, L., Tripane, T.(1999) leteicamas fiziskas aktivitdates bérniem ar dazZadiem
veselibas traucéjumiem, Riga: Madris.

Populara medicinas enciklop&dija. (1984). Pieejams:
http://www.neslimo.lv/pme/?name=kaju-deformacijas

Puharts, V.(2008). Plakana péda. Pieejams:

http://www.fizioterapeits.lv/lv/publications/show/14/

Purmale, 1. (2006). Arstnieciska vingrosana skola. RaKa,6- 8 Ipp
Saveljeva, L. (2015). Korigéjosas vingrosanas skolotaja. Metodiskais lidzeklis.

Pieejams: http://www.olainesabelite.lv/upload/files/metodiskais%20materials.pdf

Saveljeva, L.(2015). leteikumi pareizas stajas veidoSanai un nostiprindsanai.
Koriggjosas  vingro$anas  skolotaja. = Metodiskais  lidzeklis. Pieejams:

http://www.olainesabelite.lv/upload/files/metodiskais%20materials.pdf

Upeniece, 1. (2000). Fiziska audzinasana. Riga: Raka.

Valtneris,A. (2001). Bérnu un pusaudzu fiziologija. Riga: Zvaigzne ABC.

Zelmenis, V. (1978). Pedagogija gimené. Riga: Zvaigzne.

Zukovs L.(1993). Pedagogija: Riga: RaKa.

Axcenosa 3.9. (2000). Cnopmusnsie npazonuku 6 demckom cady. Mocksa.: APKTU,

benenpknit,(19.05.2012) Pieejams: https://ru.wikipedia.org/wiki/IInockocTonue

Bpoarr, I1. C. (2010). bonw 6 cnune ommensiemces! Ipasunvhas ocanka 300poewbs HO2 U
noseonounuxa. Mocksa: Bekrop

I'maseipuna. JI.J1.(1999). @uszuueckasn kyromypa -oowxonrvrnuxam. Cmapwuti 603pacm.
Mocksa: BJIAJIOC.

3abnymosckas, E. JI. (1983). Booa kax cpedcmeo 3akanusanusi u aeueHuss oemetl
panne2o u dowxonvrozo sozpacma.Mocksa: BJIAJIOC.

Kupwinosa, 10. A. (2018). Kapmomexa noodsudsxcuvix uep 6 cHOpmuHoM 3aie U HA
npozynkax ons demeti. Mocksa: JIETCTBO - I[TPECC.

Kmroes, M. E. (1992). IIpoguraxmuxa u xoppexyust napyuienuii. Jluemas.

Kpacukosa, U. C. (2014). I1nockocmonus y demeiti. Cankt — IletepOypr: Kopona- Bek.
44


https://maminuklubs.lv/mazulis/masazas-paklajini-var-aizraut-281728/
http://www.neslimo.lv/pme/?name=kaju-deformacijas
http://www.fizioterapeits.lv/lv/publications/show/14/
https://ru.wikipedia.org/wiki/Плоскостопие
https://www.ozon.ru/person/bregg-pol-s-1061803/

41.

42.

43.

44,

45.

46.
47.

48.
49.

Kpacukoga,U. (2018). Ocanxa: Bocnumanue npasunvrot ocanku. Jleuenue napyuieHuti
ocanku. Caakt — IlerepOypr, Kopona-IIpunT.

Kymnenxko, I'. U. (1987). Kuuea o 300posom obpase scusnu. Mocksa [Ipodusaar.
Jlaiizane, C.A. (1987). @usuueckasn kyromypa 011 marviuei. Mocksa: HAO.
Jloseiika, U. JI. (1982). Jleuebnasn ¢husuueckas xynomypa y oemeil npu Oepexmax
ocamku, cKkonuo3ax u niockocmonuu: Jleannrpazn : Menunuaa oTaeeHusl.

Matsees, JI. II. (2012). Bseoenus 6 meopuio ¢usuueckoii xyrvmype. MockBa:
Ou3KynbTYpa U CIOPT.

Marog, B.B. (1985). Pummuueckas eumnacmuxa. MockBa.COBETCKUH CITOPT.

Cagko, JI. M. (2011). Ilpasunrvnas Ocanxa. Kak cnacmu pebenka om ckonauosa. CaHKT
— IerepOypr: [lurep.

CunkeBuu E. A. (2003). @Quskyremypa ons manviwen. Caakt — [letepOypr: [Tutep.
Xanemckuit, I'. A. ( 2001). Koppexyua napyuwieHus Ocawku y UWKOJIbHUKOS:

Memoouueckue pexomenoayuu. Mocksa: IETCTBO - I[TPECC.

45


https://www.labirint.ru/pubhouse/506/

Pielikums

1.Pielikums.Metodika

Skolotajam japrot noveértét skolénu staju un iemacit vécakus ar1 parbaudit bérna staju majas
apstaklos. Bérns janostada pie gludas sienas, un bérnam, pieliekot pakausi pie sienas, galva
jatur taisni. Domas novilktai Iinijai no auss ar&jas ejas jaatrodas viena ltmeni ar acs ar&jo
kaktinu. Lapstinam, s€Zas muskulim, apaksstilba mugurpusei un papéziem japieskaras sienai.
Ja staja ir pareiza, attaluma starp sienu, un bé€rna mugurkaula kakla un jostasvietas izliekumiem
jabiit bérna plaukstas platuma. Pleciem jabut vienada augstuma, un lapstinam — vienada

augstuma un attaluma no mugurkaula
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2.Pielikums. levada dala
1. Uzdevums

S st.- Rokas virs galvas, papézi kopa, pirkstgali izversti

1-2 — rokas sanis-augsa, pacelties pirkstgalos, sasist plaukstas virs galvas-ieelpot
— sakuma stavoklis - izelpot (8x)
2.Uzdevums  S. st—rokas uz gurniem

1-2 — pietupties, rokas sanis, celgali izversti, mugura taisna

3-4 - piecelties, rokas uz gurniem (8x)

4.Pielikums.2 uzdevums.
3.Uzdevums

S. st. — zaklstaja

1- rokas pie pleciem ar plaukstam uz ieksu,

2- noliekties uz prieksu, skatiens uz prieksu;

3- iztaisnoties;
4- rokas leja (8x)
4.Uzdevums

S. st - gulus uz védera
1- atcelt labo roku un kreiso kaju uz augsu;
2- s.st;
3- atcelt kreiso roku un labo kaju uz augsu;
4- s.st.(8x uz katru pusi)
5.Uzdevums
S.st.-gulus uz muguras ;
1 - atcelt gurnus un noturet 3 sek.
2 - s.st. (8X)
6.Uzdevums
S.st - balsta uz celiem
1- noliecot galvu starp roka, izliekt muguru;
2- pacel galvu augsa, ieliekt muguru.
7.Uzdevums
S. st.- balsta uz celiem

1

Rokam stiepties uz prieksu;

2- Ar gurniem s&sties uz labo sanu;
3- S.st

4-  Ar gurniem s@sties uz kreiso sanu;

5- S.st.
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3.Pielikums Nosléguma dala Rotala 'Bumbas misteri’

Rotalas uzdevumi:

1. Attistit kustibu koordinaciju, kustibu precizitati ,

2. Veidot pareizu staju.

Rotalas apraksts :

Skolotajs iedod katram rotalas dalibniekam vingrosanas vai volejbola bumbu un dod
uzdevumus:

1. Pamest bumbu augsa, pal€kties un nokert bumbu;

2.Pamest bumbu augsa, pagriezties apkart un nokert bumbu;

3.Stipri atsist bumbu pret gridu, pagriezties apkart un nokert bumbu;

4. Pamest bumbu augsa, pietupties un nokert bumbu;
Rotalas noteikumi:

1. Par katru pareizo izpildijumu audz€knis sanem punktu.

2. Katru uzdevumu izpildit 3-4 reizes.

3. Uzvar tas audz€knis, kuram biis visvairak punktu.
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4. Pielikums Anketa vecakiem

Aicinam jus piedalities aptauja. Jusu atbildes palidzes padarit miisu bérnudarza fizkulturas
nodarbibas efektivakas un veicinas veselibas uzlaboSanos.
Pievérsiet uzmanibu atbilzu noformé&sanai. Tie paredz teksta aizpildiSanas iesp&ju vai

izveleéties vienu no piedavatajiem variantiem.

1. Kas, Jusuprat, ir saistits ar “Veseligu dzivesveidu” (Sakartojiet p&c nozimigaka
1,2,3,4,5,)

] pareiza &dinasana

] dienas rezZima ievéroSana

7 labveligi vides apstakli

) harmoniskas attiecibas gimené
] sporta nodarbibas

3. Kadi faktori Jusuprat var ietekmét bérna nepareizas stajas veidosanas?

* nepareiza sédéSana

e vitaminu trikums

* nepietiekams fiziskas aktivitates limenis
* neatbilstosi iekartota darba vieta

* neveseligs uzturs

* cits

* slikts, jo

* griiti atbildéet
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5. Kam, jusuprat, japievérs uzmaniba skolotajiem vai bérnudarza darbiniekiem, ripgjoties
par bérna veselibu un fizisko attisttbu?

* reZima ieveéroSana

* racionala &dinasana

* fiziskas aktivitates svaiga gaisa
* veseliga higi€nas vide

* labveligs mikroklimats

* riidiSana pasakumi

* cits

6. Kadus pasakumus Jiis veicat majas lai stiprinatu b&rna veselibu?

e baseina apmeklgjums

e rita vingroSana

e pastaigas
e tirisms (ritenbrauksSana, ........... )
* cits

Paldies par sadarbibu!
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GALVOJUMS

Es,

apliecinu, ka darbs izstradats atbilstosi zinatniskas &tikas principiem.

Darba izmantota literatiira u. c. avoti noraditi literatliras u. c. avotu saraksta.
Dazada veida informacijai (atzinam, citatiem, att€liem, tabulam u. c.), kas iegiita
no minétajiem avotiem, pétnieciskaja darba un ta pielikumos noraditas atsauces.

Darba autors

(vards, uzvards) (paraksts)

Datums:




IZZINA PAR AIZSTAVESANU

Kvalifikacijas darbs izstradats

LU Pedagogijas, psihologijas un makslas fakultate

Ar savu parakstu apliecinu, ka darbs izstradats patstavigi.

Darba autors

(vards, uzvards, paraksts)

Rekomend&ju darbu aizstaveéSanai.

Darba zinatniskais vaditajs

(akademiskais amats, zinatniskais grads, vards, uzvards, paraksts)

Kvalifikacijas darbs aizstavets

Parbaudijuma komisijas 20 .gada séde,

protokola Nr.

vertéjums

(vertgjums) (vert€jums vardiem)

Valsts parbaudijuma komisijas priekSseédetajs

(akad@miskais amats, zinatniskais grads, vards, uzvards)

(paraksts)
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