o’

AKTUALITATES MACIBU SATURA UN
PIEREDZE - VESELIBAS UN FIZISKAS
AKTIVITATES MACIBU JOMA.
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DZILAS MUSKULATURAS STABILIZEJOSIE VINGRINAJUMI UN _
LOKANIBAS NOZIME VESELIBAS SAGLABASANA.

FIZIOTERAPEITS AIVARS KAUPUZS

* VISI VINGRINAJUMI, KAS VERSTI UZ LIDZSVARU — STIPRINA DZILO MUSKULATURU.

« VINGRINAJUMI IR VIDEJAS UN VIDEJI AUGSTAS INTENSITATES UN PAMATA VERSTS UZ DZILAS
MUSKULATURAS, VEDERA, SANU, MUGURAS, GUZU UN PLECU DALAS MUSKULU SPEKA UN
IZTURIBAS TRENESANU, KA ART STAJAS UZLABOSANU.

* VINGROJUMI TIEK MAINITI TA, LAl NOSLOGOTU PARMAINUS DAZADAS MUSKULU GRUPAS, KA
ART PARMAINUS TIEK VEIKTI GAN STABILIZEJOSI SPEKA VINGROJUMI, GAN DINAMISKI
STIEPJOSI VINGROJUMI, KAS NODROSINA TO, KA VINGROJUMUS VAR VEIKT BEZ ATPUTAS
PAUZEM VISU NODARBIBAS LAIKU, NEMAZINOT SLODZES INTENSITATI, BET NEPARSLOGOJOT
MUSKULUS, SAITES UN LOCITAVAS.
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DZILAS MUSKULATURAS STABILIZEJOSIE VINGRINAJUMI UN _
LOKANIBAS NOZIME VESELIBAS SAGLABASANA.

FIZIOTERAPEITS AIVARS KAUPUZS

* LAI VINGROJUMUS BUTU VIEGLAK VEIKT UN IZPILDITU TOS PAREIZI, SVARIGA IR PAREIZA
ELPOSANA.

* TRENERA PADOMS IR: “PILDOT VINGRINAJUMUS, IZELPA IR SLODZES LAIKA, PIEMERAM, VEICOT
PIETUPIENU, IEELPA IR PIETUPSTOTIES, IZELPA — IZTAISNOJOTIES. STIEPJOTIES VEICAM
MAKSIMALU IZELPU, ATSLABINOTIES — IEELPU, UN TA AR KATRU NAKAMO IZELPU UN IEELPU
CENSAMIES PANAKT LIELAKU KUSTIBU AMPLITUDU.”

* VINGRINAJUMI AR FIZIOTERAPIJAS BUMBU PA PARIEM



KUSTIBU ROTALU UN SPELU APGUVE, PIELIETOJOT
KOMPETENCU PIEEJU MACIBU PROCESA.

REZEKNES 5.PAMATSKOLAS SPORTA UN VESELIBAS SKOLOTAJA ANITA GUDRENIKA

 MODULA APGUVES MERKIS - PILNVEIDOT IEPRIEKS APGUTAS PARVIETOSANAS, SKERSLU
PARVARESANAS UN PRIEKSMETU PARVIETOSANAS PRASMES (MESANA, RIPINASANA, TVERSANA
UN SITIENI PA PRIEKSMETU) KUSTIBU ROTALAS UN SPELES.

e KOMPLEKSS SASNIEDZAMAIS REZULTATS - APVIENO APGUTAS PAMATKUSTIBAS KUSTIBU
ROTALAS UN SPELES AR DAUDZVEIDIGIEM PRIEKSMETIEM DAZADAS VIDES

e VISOS VECUMA POSMOS SKOLENI IR LOTI KUSTIGI, TACU ATRI NOGURDINAMI. ROTALU
GALVENAIS SATURS IR DARBIBA KUSTIBA, KURA BAGATINA SKOLENA PIEREDZI: ROTALAS AR
SKRIESANU, LEKSANU, IZVAIRISANOS UN MESANU TALUMA, UN MERKT, SKERSLU PARVARESANU,
KAM NEPIECIESAMA VEIKLIBA UN ATRUMS



KUSTIBU ROTALU UN SPELU APGUVE, PIELIETOJOT
KOMPETENCU PIEEJU MACIBU PROCESA.

REZEKNES 5.PAMATSKOLAS SPORTA UN VESELIBAS SKOLOTAJA ANITA GUDRENIKA

e ROTALAS UN STAFETES KUSTIBU KOORDINACIJAS ATTISTISANAI

,TRAPI KVADRATA”, “UZ PRIEKSU — ATPAKAL”, ,GARA CUSKA”, “LUKSAFORS”
e ROTALAS UN STAFETES ATRUMA TPASIBU ATTISTISANAI

,BUMBA GAISA”, ,VIETU MAINA”, "KERSANA RINDAS”, "KEDITE”

e ROTALAS UN STAFETES IZTURIBAS TPASIBU ATTISTISANAI

“LECIENI APLI”, “VEIKLIBAS STAFETE AR AUKLU”, “TAUTASBUMBA”

e ROTALAS UN STAFETES SPEKA TPASIBU ATTISTISANAI

“SMILSU MAISINA DIVCINA”, "NUMURU IZSAUKSANA"



SKOLENU SNIEGUMA NOVERTESANA VESELIBAS UN
FIZISKAS AKTIVITATES JOMA -ATBRIVOTIE SKOLENI

AVG SPORTA UN VESELIBAS SKOLOTAJAS INGA OZOLINA UN AGIJA CELMA

 JA BERNS ILGSTOSI BUS ATBRIVOTS NO FIZISKAM AKTIVITATEM, TAS VAR RADIT DAZADUS
IZAICINAJUMUS VINA VESELIBAI UN ATTISTIBAI. FIZISKAS AKTIVITATES PALIDZ BERNIEM UZTURET
VESELIGU SVARU, VEICINAT KAULU UN MUSKULU ATTISTIBU, UZLABOT KARDIOVASKULARO
VESELIBU UN VEICINAT LABAKU MIEGU. BEZ REGULARAM FIZISKAM AKTIVITATEM BERNAM VAR
BUT LIELAKA IESPEJA SASKARTIES AR APTAUKOSANOS, VAJU MUSKULU UN KAULU STRUKTURU,
KA ART EMOCIONALAM PROBLEMAM. TAPEC IR SVARIGI NODROSINAT, LAl BERNIEM BUTU
IESPEJA PIEDALITIES DAZADAS FIZISKAS AKTIVITATES, KAS ATBILST VINU VECUMAM,
VESELIBAI, INTERESEM UN SPEJU LIMENIM.



SKOLENU SNIEGUMA NOVERTESANA VESELIBAS UN
FIZISKAS AKTIVITATES JOMA -ATBRIVOTIE SKOLENI

AVG SPORTA UN VESELIBAS SKOLOTAJAS INGA OZOLINA UN AGIJA CELMA

GIMENES ARSTS SNIEDZ REKOMENDACIJAS PAR BERNU IESAISTISANU ATBILSTOSAS FIZISKAS
AKTIVITATES ( FIZISKO AKTIVITASU VEIDU, AKTIVITATES BIEZUMU, ILGUMU, AKTIVITATES INTENSITATI)

SIEM SKOLENIEM, KURI NEDRIKST PIEDALITIES SPORTA STUNDAS, VAR IZSTRADAT PARALELU
PROGRAMMU, AR KO VINIEM NODARBOTIES - TIESAT SPORTA SPELES, VEIDOT PROJEKTUS,
NOVADIT IESILDOSO DALU VAI ROTALAS NOTEIKTAJA SPORTA VEIDA

SASTADITO VINGROJUMU KOMPLEKSU SKOLENI VEIC NODARBIBAS LAIKA.


https://foto1.inbox.lv/avg_sports/23-10-23-sporta-seminars-LV/393499307-6150739695026358-7766624227433989073-n.mp4

IZMANTOTIE AVOTI:

e VIDUSSKOLAS STANDARTS SPORTA

 HTTPS://WWW.VISC.GOV.LV/LV /IZGLITIBAS-SATURS

* FOTO UN VIDEO D. IVANISAKS


https://mape.skola2030.lv/materials/vXkeZXhhGmWpBQ2L9RyDTa

