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Prieksvards

Sports mums visiem predava idejam parpdnu, trauksmamu un mteresantu dzivi. Tik
lielu, tik plasu un tik neaptveramu ka jora, ka okeans... Katrs jauns cildvéks savulaik
nonak lielas 1zvéles prieksa. Kuu celu talak iet? Viens i1zvélas seklakus tdenus, citam
mérk: i angstaky, jiiras — plasakas un apvarsm — talaks.

S1 gramata palidzés treneriem iepazistinat jaunos cilvékus ar go ,juru”, ar tas véjiem,
straumé&m un vilniem — maziem un liehem, palidzés iepazistinat ar bezvéu un vétram...
Trenerun 1 japrot jaunajam sportistam savlaikus ielikt celasoma atbilstosu celamaizi, i
japrot ieradit pareizo virzienu, kurp starét savu burukugi. ..

Lai apgiitu sporta iemanas, citam paiet dazas dienas, citam — daudzi gadi... Lidz visu
sporta noslépumu apgiganal 1lgs cels ejams. Trenera nzdevums i katra jaunaja sportista
ledvest parliecibu un spéku, lai vétras vina kug neméta pa vilpem, lai vEja viemmér
pietiek spéka stiirt noturét.

Katram sportistam 1 jauzkraj spéki un janobriest, pums ving izlem) doties talaja cela,
un katra trenera uzdevums 1 noteikt isto laiku, kad lielo celojumu sakt. Lai nekad nebutu
nedaudz par vélu... Un lai nekad nebiitu nedaudz par agru. ..

Ar §Is gramatas palidzibu més gribam lasitajam ari paradit, ka sporta ir dazadi
uzskati par vienu un to paSu jautdjumu vai problému, ko paudusi arl gramatas
autori.

Ja, izlasot gramatu, Jums radisies jautajumi vai Jus gribésit diskutét, ja izteiksit
kritiskas atzinas, més biisim panakusi vélamo rezultatu.

Liels paldies redaktoriem par sadarbibu. Paldies arl gramatas rakstu autoriem un
treneriem par dalianos zinaSanas un pieredzé.

Galvenais redaktors Jams Zidens
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Ja esi uznemies atbildibu...

Musdienas bérnu un jauniesu sportam Latvija tiek pieversta loti liela uzmaniba, jo,
palielinoties mazkustibas radito problému lokam, sports un jebkura veida kustibu aktivitates tiek
apzinatas ka veseliga dzivesveida butiska sastavdala. Sportam klostot aizvien popularakam bérnu
un jaunie$u vecuma, bieZak izpauZas arf sporta specialistus satraucodas situacijas. So situciju
problematika ir saistita ar veseligas un fiziski vispusigi sagatavotas jaunas paaudzes veidosanos.

Lidz ar plasu publisku nosodijumu agrai bérnu specializacijai sporta musdienu bérnu un
jauniesu sporta treneru, darbinieku un jauno sportistu vecaku vidi doming iluzors uzskats, ka jau
no agras bérnibas péc iesp€jas straujak jatiecas uz augstiem sportiskiem sasniegumiem. Lidz ar to
iesp€jami agrak ir jauzsdk specializéta treninu darbiba un jaorient€jas uz sacensibu rezultatu
izaugsmi. Veidojas koncepcija, ka agra specializacija augstu sacensibu rezultatu sasniegianai ir
vienigais un galvenais treninu veidosanas pamats bému un pusaudzu sporta. To atbalsta gan privato
sporta klubu un skolu vaditdji, kas var lepoties ar rezultatiem, gan arl vecaki, kas veido treneru
darbibas finansialo un socialo atbalstu.

Katra sporta veida augstu sasniegumu pamata ir specifiskas un ilgstosas augstas
intensitates treninu slodzes, kuras neatbilst konkréta bérna vecuma posma psihofiziologiskajam
prasibam un bérna organisma vispusigas attistibas principiem. Saurs atletu sagatavoianas
process pirms noteikta personibas fiziska un psihologiska brieduma sasnieg§anas var radit un
rada dazadas neatgriezeniskas problémas:

1. Veselibas traucéjumi, ko nosaka vienpusiga un $aura attistiba. Pasliktinas sporta
iesaistito bérnu veseliba. Spilgti izpauZas partrenésanas sekas, atsevisku funkcionalo sistému
attistibas traucgjumi, stajas problémas asimetriskos sporta veidos, dazadas somatiskas saslimsanas
un organisma rezistences spéju pavajinasanas.

2. Psihoemocionalais diskomforts. Sports bémiem Sodien vairs nav dabigs prieks un
rotala, bet gan nogurdinoss, vienmuls, monotons un apjomigs darbs. Ta sekas ir darbibas
motivacijas zZudums, liela vingrindgjumu atkartojumu skaita raditais emocionalais nogurums,
parmeériga sacensibu stresa ietekme, vainas sindroma un parmérigas atbildibas izjutas veidosanas,
biezi vien arl emocionalas vardarbibas seku izveide.

3. Socialo attiecibu disharmonija. Samazinas komunikacijas un briva laika pavadiSanas
iesp€jas ar draugiem gan jauna sportista aiznemtibas, gan ari fizisku slodzu radita noguruma del.
Mainas partneru un konkurentu socialo lomu uztvere, saasinds attiecibas ar vecakiem, tiek
deforméta bérnu motivacija un devalveta izglitibas nozime, to pakartojot sporta sasniegumiem.

4. Sportista karjeras neveiksmiga realizacija. Agras sporta specializacijas priekSplana
izvirzas istermina sportiskie sasniegumi, kas vairuma gadijumu noslédzas ar aiziesanu no sporta
pirms savu talantu realizacijas, vai ari sportisko rezultatu maksimuma sasniegsana pusaudza gados.
Paradot maksimalus rezultatus bérnu un jaunieSu vecuma, tam seko sportista speku un darbibas
velmes izsikums, liedzot veidot sekmiga sportista karjeru pieauguso sporta.

Izvertejot agras specializacijas ietekmi personibas izaugsme, pieversisim uzmanibu
jauna sportista socialajai un psihoemocionalajai videi treninos un sacensibas. Pretosimies to
vecaku uzskatiem, kuri, nepamanot sava bérna spéjas un intereses, velas savos bernos
realizet savas jaunibas nepiepilditos merkus. Pamanisim tos trenerus, kuri savus nopelnus un
ambicijas verte augstak par savu sportistu veselilbu un emocionali noturigas personibas
vispusigu attistibu.

Visi kopa mes varesim kvalitativi pilnveidot sabiedribas izpratni jautajuma par
galveno sportiskas darbibas vértibu un darbibas kritérijiem beérnu un jaunie$u vecuma, tos
mainot no istermina sporta rezultatiem (izcinitas vietas sporta sacensibas) uz pozitivam
izmainam bernu fiziskaja un psihiskaja veseliba, kas paveérs celu uz sportista sasniegumu
virsotném personibas fiziska un psihiska brieduma vecuma, veidojot ilggadigu sportista
karjeru.

Autoru kolektivs
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Kadus pamatus ieliksim, tada nama dzivosim...

Maju allaz sakam biuvét no pasiem pamatiem. Pamati var biit dazadi, bet tiem visiem ir
jasaknojas zemé. Lai butu atbalsta punkts, lai butu stabilitate un lai butu nopietna
parlieciba un skaidrs skats ritdiena. Jo stingraks un stabilaks tiks 1zveidots pamats, jo
augstaku un stabilaku maju varam uzbavet.

Lai stabilar majai 1zveidotu stabidu pamatu, 1 nepieciefams gan labs pasutitajs, gan
atbildigs un prasmigs projektetays, gan prasige darbu vaditajs, gan ail apzinigi visu
celtniecibasg darbu daritaj. Te katram tiek 1eradita sava Ipada vieta un noteikta sava ipada
atbildiba. Lar pali tiktu 1edziti pietiekami dzili, la1 pareizais daudzums cementa tiktu
1ejaukts betona masa un lai pamatakmenu butu salikti pareizajas vietas.

A1l trenera rokasgramatu veidojam ne jau tikar no burtiem, vardiem un attéliem. To
veidojam no sava dzivé gitajam atzipam, no savag pieredzes un no savas izpratnes par
lietam un procesiem, kuri norsinas misos un ap muns. Par to, ka esam stradajusi, ko un
ka 1zjutudr Par to, ka stradajam fodien, un par to, kadu redzam sevi sava 1itdiena. Trenera
rokasgramatal 1 savi autort, un ta 1 paredzéta savam lasitaju lokam — treneriem,
vecakiem, bérmiem. Ar tiedt viniem paredzétam domam un viedokliem par notiekogo, ar
lerogmeém arvien jaunam domam un arvien jaunam domu 1zpausmem.

Jo stabilaka un augstaka buis virsotne, jo grutak vz to vuzities un gritak to sasniegt. Jo
augstaka virsotne tiks sasniegta, jo augstaks bus vértéums pagam kalna kapéam. Savu
vertibu var pieradit dazadi, bet vienmér ir svarigi prast uzklausit citus un vél svarigak ir
prast citiem pastastit ta, lai a7 vign macétu uzklausit.

Uz virsotnt la1 ejam 1énam un nesteidzigi, apdomigt un pakapeniski, bet mérktiecigi, ne
uz biidi nenovérsoties no sava galvena mérka, vienmér to darot ar gaisam un tiram
domam, laujot 1zpausties arl citiem, bet taja pasa laika a1l nenodarot pan pasiem sev.

Tad visi kopigi biisim uzboivéjusi tadu maju, kura visiem kopi ir viegli sadzivot un
kura visi kopa varam lepoties ar katra atseviska sasniegumiem misu visu varda...
Savas valsts un savas mijas varda... PaSi sava viarda un savu Iidzcilvéku varda...
Vienmér turot savas valsts karogu tiris un spécigas rokas un vienmér paturot prita
savas tautas svéto liigsnu... Par svétibu savai zemei...

Andriz Dzenig, Nils Grasig, Uldis Gravitiz, Dace Kasgpare
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BERNU UN PUSAUDZU PSTHOLOGISKAS
ATTISTIBAS RAKSTUROJUMS

Jurita Smiltina

Pirmsskolas vecuma bérnu psihologiskais raksturojums
(3 — 6 gadu vecums)

Lidz 3 gadu vecumam bérns ir loti cieSi saistits ar vecakiem. Tac¢u vélak vina dzivée
»lenak” attiecibas arT ar citiem nozimigiem cilvékiem. Piem&ram, b&rnudarza audzinataja un
vienaudzi, ar kuriem vin$ pavada dienas liclako dalu. Ja bérns sak apmeklét dazadus
pulcinus vai sporta sekcijas, tad par nozimigam personam vina dzivé klist pulcina vaditajs
vai treneris. Tatad vina redzesloks paplaSinas un ,,iziet” arT arpus vecaku trisstiira robezam,
tomér vina gimene un taja valdo$as attiecibas bérnam joprojam ir vieniga eksistenciala
realitate. Pirmsskolnieka domasana ir citadaka neka pieaugusam cilvékam. Pasaules centra ir
vins pats — ar savam vajadzibam, jo pasaule pastav, lai apmierinatu bérna vajadzibas. Tadu
uztveri sauc par egocentrisku.

Bérna lielako dienas dalu aiznem rotalas. Spélgjoties ar savam mantam, be&rni
izspele visu bitiskako, kas vinus satrauc. Tapéc tiesi bérnu rotalas var redzet un dzirdét visu
to, par ko uztraucas, p&c ka ilgojas, uz ko dusmojas bérns.

Lomu un siZetiskas rotalas ir vadoSais darbibas veids pirmsskolas vecuma. Ta ir
darbiba, caur kuru galvenokart notiek attistiba $aja vecuma. Saja perioda b&rnam paradas
pretjas vélmes un vajadzibas, — no vienas puses — vélme iesaistities picauguso dzive, no
otras puses — ticksme p&c patstavibas. To visu b&rns var apvienot, spélgjot lomu un
sizetiskas rotalas.

Ta ka rotalas ir viens no attistibas priekSnosacijumiem S$aja vecuma, tad,
pateicoties tam, notiek gan apzinatas uzvedibas veidoSanas, gan radosas izt€les attistiba, gan
saskarsmes iemanu ar vienaudziem pilnveidoSana. Katra sp€l€ ir siZets, saturs un spéles
noteikumi. Sizets ir darbibas lauks, kas paradas spélé. Sakuma ta ir gimene, vélak —
razoSana, karalauks... Saturs ir tas, ko bérni atdarina no pieaugusa dzives. Perioda sakuma
ta ir priekSmetiska darbiba — grieZ maizi, mazga traukus, perioda beigas — le]lu baroSana, jo
svarigakas ir savstarpgjas attiecibas. Sp€les noteikumi ir spele piedalosas detalas: lelles vai
citas rotallietas un priekSmeti. Tacu bérniem ir nepiecieSami ar1 priekSmeti bez noteiktas
funkcijas, kurus var izmantot ka citu aizvietotajus, pieméram, perlites, stieples gabalini,
zarini, ¢iekuri, akmeni..., lai attistitu bérna izteli.

Spéle ir nozimiga ar1 apzinatas uzvedibas veidoSana. Sakotngji spelé par paraugu
kalpo cita cilvéka, kuru kop€ bérns, piemérs nevis morales normas. Tacu perioda beigas
paradas ar1 paSkontrole. Ta veidojas caur citu bérnu kontroli, tatad ta ir ar€ja, un tikai vélak
bérns sp&j kontrolét ne tikai citus, bet ari sevi. Tomér janem véra, ka tas, kas bérnam labi
padodas spéle, ne tik labi padodas tad, ja to pasu pieprasa pieaugusais.

Bérnu rotalas var iedalit:
funkcionalas;

receptivas (sensoriskas);
lomu;

konstrugésanas.

Funkcionalas rotalas ir piemérotas dazadu organu funkciju, kermena, kaju un roku
kustibu attistiSanai. Sada veida rotalas bérni tver dazadus priekSmetus un izpilda ar tiem
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daudzveidigas darbibas. Receptivas vai sensoriskas rotalas galvenais ir ar§jo signalu,
impulsu uztverSana un uztveres trenins. Te tiek nodarbinati manu organi. Lomu rotalas
bérns apnemas pildit kadu socialu lomu un iedzivojas izt€les situacijas, attista saskarsmes
sp&jas. Konstruésanas rotalu pamata ir ticksme veidot kaut ko jaunu, un galvena uzmaniba
tiek pieversta rezultatam.

3 Iidz 4 gadus veci beérni vieni spél&jas aptuveni 10 — 15 minites, 4 1idz 5 gadus veci
bérni — 40 Iidz 50 mindtes, bet 6 gadus veci bérni jau var spéléties 1 — 2 stundas bez
pieaugusa lidzdalibas.

Arl fantaziju spéles un fantazeéSana $aja vecuma ir nozimigs laika pavadiSanas
veids. Psihologs E.Eriksons vecumu no 4 lidz 6 gadiem ir nosaucis par klasisko fantaziju
vecumu. Fantazijas bérnam ir nepiecieSamas tapéc, lai saprastu Sobrid nesaprotamas lietas
un lai palidzétu vieglak pardzivot kadus emocionali sapigus notikumus. Pieme&ram, bérni
biezi izdoma neesosu rotalu biedru, par kuru stasta vecakiem vai uz kuru novel kadas savas
ricibas sekas. Bérna dziveé fantazijas aiznem parak lielu vietu tad, ja vina reala dzive nav
pietickami piepildita vai ir garlaiciga. Bérnam paSam pat lidz septitajam, astotajam gadam
biezi vien ir griti atSkirt savas fantazijas no istenibas, tapéc picaugusajiem ar terminu melis
vajadzetu bt loti uzmanigiem.

Sporta nodarbibas, stradajot ar §T vecuma bérniem, var integrét pasaku motivus, jo,
ka uzskata psihologe A.Vecgrave: ,pasaka ir bérna dvéseles bariba. Staigajot pa pasaku
pasauli, bérns nonak savas dveseles labirintos, kur, tapat ka burvju pasaku meza, ir viss —
alkas péc varondarbiem un arT bailes, milestiba un arT dusmas, naids, agresivitate — tatad jttu
haoss. ST pretruniga, pasam bérnam neizprotama izjiitu gamma bérnu biedé. Ta, staigajot pa
pasaku meziem, cinoties ar milziem, tickot gala ar liktena siititiem parbaudijumiem, bérns
biitiba iepazistas ar savas psihes personaziem un, izbridis cauri pasaku meZzam, jiitas
stipraks, sakartotaks, drosaks.” Be&rni pasaku uztver citadak neka pieaugusie. ASV bérnu
psihologs B.Betelheims secinajis, ka, pirmkart, pasaka ir ideals materials, lai bérns izdzivotu
jeb atreagetu savas neskaidras jiitas, jo tieSi pasakas ar saviem téliem — vilkiem, pamatém
un princesém — atbilst bérna primitivajai uztverei tadejadi, ka katrs personazs ir ,,iekrasots”
tikai viena krasa (labs vai slikts); otrkart, pasaka notiekoSais bérna uztverei ir pietiekami
patiess un vienkarss: sliktais mirst — labais uzvar, meza ir baisi — majas labi; treskart,
pasakas ir parpilnas ar burvju parvértibam. Pasaka ir bérna dvéseles veidoSanas
instruments.

Psihosociala, psihoseksuala, intelektuala attistiba

Austrijas neirologs un psihoanalizes pamatlicgjs Z.Freids, kur§ ir pétijis
psihoseksualo attistibu, vecumu no 3 Iidz 6 gadiem ir nosaucis par fallisko jeb Edipalo
periodu.

Bérnam §1 psihoseksualas attistibas faze ir IpaSa. Saja stadija rodas interese par
dzimumu atskiribam, par savu izcelsmi, par vecaku un citu pieauguso seksualajam
attiecibam. Bérns sak apzinaties, ka abu dzimumu cilvéki gimeng un arpus tas veic dazadas
funkcijas, lieto dazadus atSkirigus priekSmetus un nésa atSkirigas drébes. To visu apgtt
palidz lomu spéles (z&ni spéle ,,karinu”, meitenes rotalajas ar lellém, atdarinot mati).

Saja stadija bérnu jiitas pret abu dzimumu vecakiem ir ambivalentas: sava dzimuma
vecaks tiek uztverts ka atdarinasanas piemérs un vienlaikus ka konkurents par pret&ja
dzimuma vecaka uzmanibu. Tikpat pretrunigas jutas tiek vérstas ari pret pretéja dzimuma
vecaku. CenSoties atrisinat §is pretrunas, labvéligos attistibas apstak]os bérns atdarina sava
dzimuma cilvekus, tada veida apgiistot atbilstoSas dzimuma lomas uzvedibu. Bérni var pat
nedaudz parspilét apgiitos sava dzimuma uzvedibas stereotipus. Tie pasi procesi novérojami
arT taja gadijuma, ja bérnam nav kada no vecakiem, pieméram, téva. Nepilnas gimenés bérni
apgist ar dzimuma lomu saistitas uzvedibas lomas, novérojot dzivi arpus savas gimenes.
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Tatad, trenera — virieSa uzvediba biis pietickami nozimigs atdarinasanas pieméers z€niem, bet
treneres — sievietes uzvediba biis piem&rs meiteném.

Vairakums bérnu $aja attistibas stadija izmanto sava dzimuma atribttiku (apgérbu,
rotallietas), lai palielitos. Ja vecaki b&rna acis nediskredit€ vina dzimumu, bérns labprat
ieklaujas spélés, kuras imit€ sava dzimuma pieaugusa uzvedibu, un tas dod vigpam jaunu
pieaugusaka cilveka izjutu. Kludas tie vecaki, kuri uzskata, ka $adas spéles ir nenopietnas.

IeksEjas regulacijas instance ir Superego (Virs — ES). Superego pamats veidojas tiesi
pirmsskolas vecuma, un tas sastav no divam dalam: no sirdsapzinas un Ideala — Es.
Sirdsapzinu veido tas morales un &tikas normas, kuras bérns no vecakiem ir parnémis ka
savgjas. Kaut ar1 par morali Saja perioda v€l nav sava, skaidra prieksstata, tomé&r bérns sava
uzvediba vadas no pieauguso viedokla. Psihologs L.Kolbergs periodu lidz aptuveni 10 gadu
vecumam ir nosaucis par pirmsmorales Itmeni, jo bérna uzvedibu vada bailes no soda vai
v€lme péc atzinibas. Tatad bérnu interesée tikai darbibas sekas.

Amerikanu psihologs neofreidists E.Eriksons ir pirmais psihologs, kur§ personibas
attistibu apskata visa cilvéka dzives garuma un to iedala astonos periodos. E.Eriksons
uzskata, ka lielos ,vilcienos” bérna agrinaja attistiba pastav noteiktas likumsakaribas —
kritiskie punkti, kuros visai bérna turpmakajai atticksmei pret dzivi tiek ielikta viena vai otra
tendence. ST ietekme tik speciga ir tapéc, ka bérns vél nesaprot to, kas ar vinu notiek.
Pardzivotais, it ka ,,nesagremots”, pirmaja lidz piektaja dzives gada uzkrajas maza cilvéka
zemapzina un, ka izradas, vada tajas reiz€s, kad dazadas dzives situacijas nesp&jam atbildet:
kapéc es rikojos tiesi ta un ne citadi.

E.Eriksons uzskata, ka pirmsskolas vecuma bérns atrodas it ka starp divam
polaritatém — starp iniciativu un vainas izjitu. No picaugusa atticksmes pret bérnu atkarigs
tas, kura no $im abam gal&jibam bérns nofiksésies visai talakajai dzivei — vainas izjuta vai
prasmé radit idejas. Fiksacijas vieta ir atkariga tiesi no ta, cik liela méra vecaki atbalsta
bérna dabisko vélmi radit idejas un fantazet.

Psihologs Z.PiaZe, kur§ no 1920.gada novéroja un interv&a bérnus, dodot vipiem
intelektualus uzdevumus, periodu no 2 Iidz 7 gadu vecumam ir nosaucis par
pirmsoperacionalo periodu. Pirma §1 perioda faze ir pirmsoperaciju faze, kura aptver
vecumu no 2 lidz 4 gadiem. Saja laika bérni citigi lieto valodu, lai pasi sev palidzétu veidot
jédzienus. Vinu jédzieni ir loti personiski un biezi vien nereali, tad€] valodas formu
apgii§ana iz8kiroda ir pieredze. Z.PiaZe apgalvo, ka bérniem ir vajadziga plasa pieredze, lai
vini saprastu sarezgitus sakaribu apzZim&jumus.

Pirmsoperaciju faze bérni:

e ir uzkrito$i centréti uz sevi un biezi nespgj iejusties cita ada, — ieverot cita cilvéka
viedokli fiziskas pasaules uztverSana;

e spg&j sagrupét priekSmetus péc atseviskas, uzkritoSas pazimes (sarkans, no metala
u.tml.);

e nespéj aptvert, ka priekSmeti, kuri ir 1idzigi viena zina, var atskirties citadi — vini
grupé vienkopus zalos kvadratus un zalos trijstiirus. Beérna nespgja Saja faze tikt gala
ar daudzveidigam klasifikacijam izpauzas tados gadijumos, kad bérns veikala satiek
savu bérnudarza audzinataju un vinu nepazist;

e spgj savakt priekSmetus atbilstoSi vienam krit€rijam, ar1 tadam, kurs ir mainigs;

e spg sakartot priekSmetus rindas, bet nesp€ izdarit secinajumus par tiem
priekSmetiem, kuri rinda neatrodas blakus.

Pirmsoperaciju perioda intuitivaja faze, kas aptver vecumu no 4 lidz 7 gadiem,
bérni izdara secinajumus no neskaidriem iespaidiem un egocentriskiem uztvérumiem, kurus
vél neprot izteikt vardos. Tie lénam partop logiskaka, racionala izpratné. Uztvere bez
vardiem, bez simboliskas starpniecibas ir biezs iemesls tam, ka bérni parprot apkartéjas
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pasaules notikumus. Valoda kliist arvien svarigaka, arvien vairak pieaug pastarpinajuma
loma.

Lénam, varbit tikai 7 gadu vecuma, bérni iemacas drosi reagét uz simbolu sisttmam
un parvarét savus intuitivos uztvérumus. Vel svarigak ir tas, ka [idz septinu gadu vecumam
bérni var lietot simbolu sist€émas, lai parveidotu savu domu saturu. Bet tas var notikt tikai
tad, ja viniem bijusi pietickami plasa pasaules pieredze kopuma.

Intuitivaja faze bérni:

e Kklust sp&jigi veidot priekSmetu grupas vai kategorijas, bet ne vienmér vini to
pietiekami apzinas;

e Klust sp&jigi saprast logiskas sakaribas ar pieauguso sarezgitibas pakapi;

e Kklist sp&jigi darboties ar skaitla jédzienu;

e sak apgiit neziidamibas principu, — ideju, ka kaut kads lielums palick nemainigs
neatkarigi no formas izmainam vai gabalu skaita, kados tas sadalits. Bérni sak aptvert
masas neziidamibu apméram 5 gadu vecuma, svara neziidamibu — apméram 6 gadu
vecuma un apjoma nezidamibu — apméram 7 gadu vecuma. Tomér gadu vai divus
vini var pilniba neizprast Sos jédzienus.

Izzinas procesu attistiba

Par izzinas (kognitivas) attistibas faktoriem psihologi Sauc manipulacijas ar
priekSmetiem un saskarsmi ar pieauguSajiem un vienaudziem, ka arl smadzenu Sinu
nobrieSanu un izmainas CNS.

Saja perioda turpina veidoties ,iek§éjas uztveres shemas”, kad sensora informacija
tiek subjektivi interpretéta asimilacijas un akomodacijas procesa. Bérns uztveres t€la redz
tiesi to, kas vinam ir batisks.

Telpas uztveres attistibas sakuma liela nozime ir sensoriem priekSstatiem —
iesp&jam aptaustit un redzet. Velak — vardiskajam apzim&umam, priekSmeta tuvuma un
taluma izpratnei, lieluma un virziena izpratnei, telpisko attiecibu izpratnei. Ilustraciju
skatiSanas palidz attistit telpas vizualo uztveri.

Laika uztvere attistas lidztekus telpas uztverei. Laiks un to apzimgjosie jédzieni ir
abstrakti un tadel neizprotami tikmér, kamer b&rns nesavieno varda abstrakto nozimi ar
uztveres télu par kadu noteiktu laika izpausmi. Ap 3 gadu vecumu sakas sevis apzinaSanas
laika, t.i., — bérns saprot, ka agrak bijis mazaks, zidainis.

Perioda beigas uztvere kliist mérktieciga, analiz€joSa. Atmina attistas no netiSas uz
tiso. Sis ir vislabvéligakais laiks atminas attistiSanai. Psihologs L.Vigotskis uzskata, ka
pirmsskolas vecuma atmina ir domingjosais izzinas process. Beérns labak atceras nevis
saturu, bet ritmu, tapéc sporta nodarbibas, vingrinagjumu kompleksa demonstré$anas laika
ieteicams izmantot ritmisku miziku. Nakamaja nodarbiba, atskanojot jau iepriek§ dzirdeto
muziku, bérni vieglak atcer€sies ari apgitos vingrinagjumus. legauméSanas pamata ir
atkartoSana. IegaumeSanas metodikai jabalstas uz rotalu, uz spéles elementiem.
Vislabak iegaumé siZetus, ar kuru varopiem bérns identificéjas, vingrinajumus, kas
kombinéti ar spéli. Ja informaciju neatkarto, ta atmina turas ne ilgak ka 30 sekundes.
Pirmsskolas vecuma notiek arT atminas veidu — t€lainas, kustibu vai verbalas atminas
attistiba.

Lidz ar runas pilnveidosanos attistas ari domas$ana. Saja laika domasanas attistiba
ir saistita ar c€lopu un seku sakaribu atklaSanu starp lietam un to norisem. Doming
uzskatami konkréta un uzskatami télaina domasana. Logiska domasana attistas pamazam —
pieredzes, klidu un mé&ginajumu rezultata.
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Bérna fiziska un fiziologiska attistiba

Bérna fiziologiska attistiba Saja perioda ir raksturiga ar CNS nobrieSanas
procesiem. Tafu zemgarozas smadzenu centru Tpatsvars bérna nervu darbiba vél ir liels,
tapec médz biit emocionali stipri uzliesmojumi un aiztures triikums. Ipasi tad, ja bémns ir
noguris, izsalcis vai arf slims.

Bérmna fizisko attistibu pirmsskolas vecuma var raksturot ar lielu kustibu aktivitati,
neattistitu paskontroli un Iidz ar to — lielu traumu iesp&jamibu, jo b&rni nesp&j paredz&t savas
ricibas sekas. Sporta nodarbibas bérni jaiepazistina ar drosibas noteikumiem un viniem
ir japaskaidro traumu rasanas iesp&jas, bet b&rnos nedrikst iedvest bailes no fiziskam
aktivitatem.

Bérni jau spgj veikt sarezgitas kustibas: Iekat uz vienas kajas, Iekt licliem 1&cieniem
uz priekSu, balansét uz vienas kajas, izdarit dazadus pal€cienus... Tap&c pirmsskolas
vecuma bérnus var iesaistit dazados sporta veidos, tomér komandu spéles un sacensibas vél
nav piemérotas. Bérni vél nespgj darboties komanda, izpémums var biit vienigi tad, ja spelé
tiek iesaistits vecaks b&rns vai pieaugusais.

Zéniem $aja perioda labak attistiti ir lielie muskuli, un vini ir izturigaki, bet
meiteném ir labak attistita stka pirkstu muskulatiira, vinas ir mierigakas un precizakas.

Sporta nodarbibas vislielakais efekts ir demonstré$anai ar vardisku skaidrojumu.
Tacu macot vienmer janem vera, ka bérna maciSanas ir atkariga no emocionala fona.

MaciSanas metodes pirmsskola

e Verbala metode.
e Uzskatama metode.
e Praktiska metode.

Verbalo metodi sak pielietot tresaja dzives gada, kad bérni ir apguvusi valodu.
Katram trenera vardam jabiit 1sam, konkr&tam, jo b&rni ir loti kustigi un var neklaustties gara
skaidrojuma.

Uzskatama metode tiek pielietota visas vecuma grupas. Demonstréjot vingrinajumu,
trenerim vienlaikus arT japaskaidro, lai b€rnam rastos saikne starp vardu un darbibu. Sakuma
demonstré kustibu kopuma, vélak — pa dalam. 3 lidz 4 gadu vecuma bérniem domingjosais ir
demonstr&jums, skaidrojumam ir tikai sekundara nozime. 5 lidz 6 gadu vecuma bérnus pasus
var iesaistit demonstréjuma, izraugoties vienu vai vairakus bérnus, par kuriem trenerim bis
parlieciba, ka tie pareizi izpildis uzdevumu. Pargjie bérni véro un norada uz klidam, ja tadas
tiek pielautas. Sads panémiens pieradina bérnus analizét redz&to, veicina aktivitates un
patstavibas audzinasanu.

Praktiskaja metodé vadoSo lomu iepem vingrinajumi vai sacensibas un rotalu
panémieni. Tacu sacensibas $aja vecuma nedrikst pielietot parak biezi, jo sacensibu laika
pazeminas bérnu kustibu kvalitate, var rasties parslodze, kas savukart stipri uzbudina nervu
sistému, un tas var negativi ietekmé&t bérnu uzvedibu.

Ja vingrinajumu izpildes laika tiek pielautas kliidas, tas jalabo uzreiz. Ja kluda
kopiga visai grupai, tad noteikti japartrauc talaka kustibas izpilde un b&rmu uzmaniba
japieveérs nepareizajai darbibai. Trenerim atkartoti jaizpilda kustiba un japaskaidro, ka ta
pareizi japilda. Bet, ja kludas tikai dala bérnu, tad tiem, kas izpilda kustibu pareizi, lauj
turpinat, bet pargjiem liek pavérot izpildijumu, un trenerim vé€lreiz jaskaidro, ka pareizi
izpildit vingrojumu. Ja kliida ir individuala, tad trenerim japieiet pie bérna un japaskaidro
vinam personigi, nepartraucot pargjos bernus.

Pirmsskolas vecuma trenera galvenais uzdevums ir bérnam radit interesi un
patiku pret sporta nodarbibam un fiziskam aktivitatem.
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Sakumskolas vecuma bérnu psihologiskais raksturojums
(7 — 11 gadu vecums)

Sakumskolas bérna un pedagoga, trenera savstarpéja saskarsme. Psihologisko
briedumu Saja vecuma raksturo bérna gataviba pienemt un paklauties noteiktam prasibam,
noteikumiem, kurus izvirza pieaugu$ie arpus bérnu vecaku loka. Tas izpauzas bérna un
picaugusa sadarbiba.

Loti svarigi, kadas veidojas attiecibas starp bérnu un pedagogu, treneri. Pedagogs var
klat par bérna idealu uz visu miizu, 1pasi tad, ja vips ir ne tikai zinasanu, prasmju un iemanu
avots, bet ievada b&rnu ar1 labestibas, godaprata un cienas pasaulé. Audzeékna pasSizjiita ir tas
faktors, kas ietekm& maciSanas procesa un gribas kvalitati. Bérni visai driz saprot, ka
treneris verte vinus: atbalsta, palidz un uztur ticibu saviem spékiem vai ar biezak kritize.
Visaugstak bérni vérté tos trenerus, kuri veérsti nevis uz sava sporta veida fanatisku
pasniegSanu, bet gan uz labveligam, pozitivam attiectbam, iecietibu un uzmanibu pret
bérniem.

Bérna individualas fiziskas un psihologiskas attistibas Iimenis nosaka to, ka bérns
ieklausies trenina procesa un ka vigpam taja veiksies. Daziem b&rniem ir loti viegli, citiem —
griti, vieniem — garlaicigi, citiem — interesanti. Tap€c ir loti svarigi, lai treneris pieverstu
uzmanibu tam, kadus panémienus izvéleties, lai sekmétu b&rna individualos sasniegumus,
uzturétu un veicinatu interesi par treniniem. Tikpat svarigi ir sekm&t bérnu socialo prasmju
attistibu — uzklausit citu domas, piedavat savas idejas, kritizét ta, lai neaizvainotu otru, ko
vislabak iesp&jams realizet, piedavajot bernam radosus, patstavigus uzdevumus.

Velams pielietot dazadus veiksmigas komunikacijas pap€mienus. Piem&ram,
Seherezades principu — kad pedagogs nodarbibu beidz tiesi interesantakaja vieta un saka, ka
turpinajums sekos... Un, protams, visi aizradijumi bérniem jaizsaka Kklusi, individuali, jo
atziniba un vertejums ir tiesi tas, kas sakumskolas bérnu visvairak motive.

Visbeidzot, pedagoga, trenera psihologiskais stavoklis, noskanojums ietekmé darba
rezultatus. Ja treneris ir viegli aizkaitinams, saspringts vai nejiitas atverts attiecibam, tad arl
attieksme pret treninu un bérnu motivacija tiek ietekméta.

Psihosociala, psihoseksuala, intelektuala attistiba

Sakumskolas vecums ir nozimigs psihosocialaja zina, jo sak veidoties divas
butiskakas dzives sastavdalas: darba iemanas un biedru grupas. Skola un arpusskolas
nodarbibas (trenini, pulcini) biivé pamatus sistematiskai un mérktiecigai stradatprasmei, un
tas ir loti cieSi saistits ar pasvertéjumu, jo bérna pasvértéjums aug, tikai kaut ko darot.

Saja laika daudziem bérniem sak saasinaties tik biitiska vajadziba — iegit citu
atzinibu. Ar to var arl neveikties, jo vienaudzi médz nez€ligi vajat atSkirigos. Jebkurs$
apcelSanas veids var radit dzilu atsveSinatibas izjiitu, kura médz saglabaties vél ilgi péc $1
perioda beigam.

E.Eriksons uzskata, ka §1 vecuma psihosocialas krizes labvéliga atrisinagjuma
gadijuma bérns iegiist prasmes un iemanas vingrinoties, tadeéjadi dotibas attistot par
spéjam, lai butu labi rezultati, sasniegumi. Bet nelabvéliga risinajuma gadijuma — veidojas
mazvertibas, nepiemérotibas izjiita. Negativais risinajums provoc€ infantilu nepilnveértibas
izjutu, kas ietekm@ raksturu un talako attistibu.

Periodu no 6 gadu vecuma lidz dzimumnobrieSanai Z.Freids nosaucis par latento
stadiju. Raksturojot $o periodu, vins$ uzskata, ka seksuala energija, libido $aja laika ir slépta,
latenta, t.i., — ta neizzid, bet parveérSas izzinas energija. Bérna seksuala energija tiek
novirzita uz aktivitatém, kas nav saistitas ar seksualitati, uz tadam ka sports, lasiSana,
attiecibas ar vienaudziem u.tml. Bérna seksualais instinkts, intereses uz laiku it ka iesnauzas
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un lauj veidoties apzinatajam EgQO un priekSmetiskajam interesém. Notiek uzvedibas normu
apgisana un izturé$anas un manieru veidoSanas atbilstosi savai dzimumidentifikacijai.

Z.Piaze periodu no 7 lidz 11 gadu vecumam ir nosaucis par konkréto operaciju
stadiju. Vins uzskata, ka Saja laika b&rni kliist sp&jigi veikt dazadas logiskas operacijas, bet
tikai ar konkrétiem priek§metiem. Saja stadija bérni sp&j risinat klasifikacijas, grupésanas un
sakartoSanas problémas. Vini vairs nekoncentré uzmanibu uz spilgti uztveramam pazimém
un sp&j domas izsekot problémam neatkarigi no to uztveramibas dimensijam. Tomér bérni
Saja vecuma nav labi teorétiki: vinu domasana ir loti praktiska, saistita ar ikdienu un acu
prieksa sastopamo realitati. Operaciju stadija vairs nevajag iet méginajumu un kladu celu, jo
bérns sp&j domas izt€loties dazadus ricibu veidus un paredzet to iznakumus.

Trenerim, tren€jot $1 vecuma bérnus, vajadzétu lietot uzskates lidzeklus un
materialus, kas ilustré jédzienus. Manipulédami ar priekSmetiem vai tiesi piedalidamies
noris€s, bérni giist konkrétu pieredzi, kas paplasina un padzilina vinu garigo shému loku.
Pedagoga likums $aja stadija — vienmer virzities no konkréta uz abstrakto.

Izzinas attistiba

Vajadziba péc izzinas attistibas norit katram b&rnam atSkirigi. Daziem ta izpauZzas
loti spilgti, iegiistot ,,teor&tisku’ ievirzi, citiem ta vairak saistita ar bérna praktisko aktivitati.
Turklat vienmér janem véra bérna paSizjiita — faktors, kas ietekm& maciSanas procesa un
gribas kvalitati.

Sakumskolas perioda sakuma kognitivaja attistiba, t.i., — psihisko izzinas procesu
attisttba nav bitisku atSkiribu, ja to salidzina ar ieprieks$€jo attistibas periodu. Perioda
sakuma izzinas procesi joprojam ir netisi, bet pamazam klist ti§i. No izzinas procesiem
doming izt€le, savukart uztveri raksturo spilgta emocionalitate. Uzmanibas noturigums
paradas tikai ap 10 gadu vecumu, tatad gandriz §1 perioda pasas beigas. No 6 lidz 14 gadu
vecumam attistas galvenokart mehaniska atmina: vislabak iegaumé, ja vairakas reizes
atkarto iegaumgjamo informaciju. Ar ipasiem vingrinajumiem var veicinat logiskas atminas
atraku izmantoSanu. Strauja attistiba notieck domasSanas procesos. Ta attistas no uzskatami
konkrétas uz abstrakti logisko.

Intelekta pazime ir arT runa. Ari be€rna domasSana izpauzas vina runa. Runai ir loti
liela nozime paskontroles attistiba, jo ta ir galvenais pasregulacijas Iidzeklis.

Bérna fiziska un fiziologiska attistiba

Fiziologiskaja attistiba butiskas izmainas ir smadzenu attistiba. Ap 8 — 9 gadu
vecumu beidzas smadzenu anatomiska veidos$anas, bet fiziologiska — vél turpinas. Tas
nozimé, ka b&rna psihe un nervu sist€éma joprojam ir jutiga un viegli uzbudinama un bérni ir
loti paklauti garastavokla svarstibam. Arl ierosas procesi ir parsvara par kaveSanas
procesiem. Mainas zobi, bérns izstiepjas garuma, picaug vina svars, attistas muskuli,
pilnveidojas kustibu koordinacija.

Fiziskaja attistiba joprojam doming izteikta kustibu aktivitate, kas turpinas no
iepriek$gja perioda. Tap&c berniem ir gruti mierigi nosédet ilgu laiku un ir gruti savu
uzvedibu paklaut gribas kontrolei. Tikai perioda beigas bérns pats sp& regulét savu
uzvedibu. Lielie muskuli $aja perioda ir labak attistiti neka stka muskulatiira, tapéc bérns var
atri nogurt, ja japilda sikas, precizas kustibas. Nepilnigi attistita ir paSkontrole, lidz ar to var
biit liela traumu iesp&amiba, jo bérni ir spontani un neaprékinami. Sis ir labs laiks, lai lautu
bérniem kusteties un attistit savas fiziskas dotibas, jo kermenis ir loti elastigs, un bérni var
nodarboties gandriz ar visiem sporta veidiem. Tome&r treneriem savi trenini japlano ta, lai
darbibas veidi mainitos ik p&c 10 miniitém — lai skr&jienu nomainitu mierigi vingrojumi un
stiepSanas u.tml.
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Perioda beigas bérni jau spéj veikt vienveidigus un garlaicigus darbus, ja savai
darbibai pieskir jégu.

PusaudZu perioda psihologiskais raksturojums
(11 - 15 gadu vecums)

Pusaudzu periods tiek uzskatits par krizes periodu, tatad tas ir periods, kura ir Joti
daudz pretrunu, kuras izraisa pusaudza ieksgjie konflikti un krizei raksturigas izjiitas.
Pirmkart, Joti svarigs ir fons, uz kura notiek pusaudza krize. Saja gadijuma fons ir pusaudza
gimené valdo$as attiecibas un to emocionala baze. Ja Sis fons ir nelabvéligs, tad tas
visspécigak izpaudisies pusaudza uzvediba, emocijas, pasaules uztveré un attieksmé pret
vienaudziem un pedagogu vai treneri. Otrkart, pubertates krizes pamata galvenokart ir
fiziologiskas izmainas pusaudZa organisma, kas vina rada apjukumu, bailes un biezi — ari
vainas izjutu. Pusaudza nenobriedusajai psihei ir loti gruti tikt gala ar So dubulto slodzi. Abi
Sie faktori kopa var radit pamatu nesaprotamai agresijai no pusaudza puses, ar kuru biezi
jasaskaras gan pedagogiem, gan treneriem. Tacu tikpat biezi pusaudzu agresija ir dala no
»grupas spéles” ar mérki nodemonstrét pieaugusa vajumu, ,,izSist” vinpu no emocionala
lidzsvara. Ja treneris to nesaprot, tad vins ir paklauts pedagogiskai sakavei. Pusaudzi
agresiju biezi izmanto ari pieaugu$o noniecinasana, kas veicina vinu pasu atbrivo§anos no
paklautibas. Tapéc — trenerim ir jaatsakas piedalities Saja spélé. Citadi vin$ zaud@s savu
autoritati un sarezgita bus ari talaka sadarbiba ar pusaudziem.

Pusaudzi ir izteikti konformisti, t.i., — viegli paklaujas grupas spiedienam. Tapéc
savas interes€s, velmeés un vajadzibas pusaudzis vairuma gadijumu vairak orientEsies uz
savas grupas vértibam, nevis uz pieaugusa ieteiktajiem variantiem. Galvenais pusaudzu
uzvedibas un darbibas motivs ir tendence atrast savu vietu starp biedriem.

Picaugusais Saja perioda vairs nav autoritate, kaut ari pusaudzim svariga
identifikacijas t€la lomu ienem slaveni sportisti, aktieri, popzvaigznes u.tml.

Nobriestot personibai, pilnveidojas ari psihes kvalitates. Psihiskas izzinas procesi
(atmina, uztvere, domasana, uzmaniba) pusaudza vecuma ir kluvusi tisi, t.i., — pusaudzis ar
gribas palidzibu ir sp€jigs Sos procesus kontrolet. Salidzinot ar iepriek$€jo vecuma periodu,
pusaudzi jau ir sp€jigi diezgan ilgstosi Istenot organizétu darbibu, lai sasniegtu noteiktu
mérki, bet tikai tad, ja Saja darbiba saredz jégu. Lidz ar to pats trenina process un cel§ lidz
sportiskajiem sasniegumiem ir tas, kas palidz pusaudzim kontrolét savus instinktivos
impulsus un veidot pasapzinu un paskontroli. Tatad pedagoga, trenera un vecaku nozimigs
uzdevums ir palidzét pusaudzim paSapzinas veidoSana. Lai to izpilditu, trenerim un
vecakiem jaievero $adi noteikumi:

e savas vélmes un vajadzibas jaizsaka strikti, noteikti;
ierobezojosas normas un noteikumi jaapspriez kopa ar pusaudzi;
jaizrada patiesa interese, nevis jakontrolg;
nedrikst rikoties spontani, bet, apdomajoties un minot logiskus argumentus;
kritiku pusaudzi labak pienem tad, ja puse no teikta satur pozitivu vert€jumu,
pusaudzi labak jitas saprasti tad, ja pieaugusais neienem autoritaru poziciju.

Pusaudza fiziska un fiziologiska attistiba

Pirmkart, pusaudza vecuma aktiviz€jas ieks€jas sekrécijas dziedzeru — ipasi, —
smadzenu piedekla hipofizes darbiba. Hipofizes prieks€jas daivas izdalitie hormoni
paatrina augSanu un dzimumbrieduma iestaSanos. Notiek ar1 pastiprinata ekstremitasu garo
kaulu augSana un muskulu speka palielinaSanas, kas ir daudz straujaka neka kustibu
regulacijas parkartojums, 1idz ar to pusaudzis uz laiku kliist neveikls, lempigs. Ipasi tas
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pamanams tados sporta veidos ka basketbols, futbols. Otrkart, izteiktas parmainas notiek
sirds un asinsvadu sistéma — sirds apjoms pieaug divas reizes, bet asinsvadu augSana
atpaliek, tad€] v€rojama asinsspiediena paaugstinasanas un biezi iestajas nogurums.
Treskart, CNS turpinas smadzenu Siinu diferenciacija un funkcionala attistiba, tapec nervu
sistéma ir loti jiitiga un viegli uzbudinama, nelidzsvarota, ka rezultata pusaudzim var
novérot krasas garastavokla mainas bez Tpasa iemesla. So iepriek§minéto iemeslu dé] bitiski
ir treninus péc iesp&jas vairak sarikot svaiga gaisa, savukart ,,hormonu vétru” radito spriedzi
Izmantot, lai pusaudzi p&c iespgjas vairak iesaistitu sportiskas aktivitates.

Pusaudza pasvertgjums un trenina procesa veiksme ir atkariga no individualajam
nervu sist€émas ipatnibam, ka ari no audzinasanas gimené un atticksmes no pedagoga un
trenera puses. Pieméram, vaja nervu sist€mas tipa pusaudzi biezak izvirza zemaku pretenziju
Iimeni, lai buitu lielaka drosiba, ka izdosies sasniegt izvirzito mérki, turpreti stipra nervu
sistémas tipa parstavji biezak izvirza augstakus pretenziju Iimenus, pat, ,,ejot” uz risku.

Regulari nodarbojoties ar sportu, ir loti svarigi, lai be&rniem un pusaudziem attistitos
tadas rakstura 1pasibas ka drosme, uznémiba, godigums, komunikabilitate, atbildiba, izturiba
un sp&ja atlikt gandarfjumu uz vélaku laiku. TieSi $is 1paSibas veicina personibas
psihologisko briedumu. Sports ir butisks faktors socializacijas procesa attistiba.
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BERNU UN JAUNIESU MOTIVACIJA SPORTA

Agita Abele

Motivs miisdienas tiek izprasts ka ieksSejs, rosinoss faktors vai apstaklis,
pamudinoSs iemesls, kas izraisa noteiktu personas ricibu, bidams pamata darbibai,
kas vérsta uz noteikta meérka sasniegSanu.

(no Pedagogijas terminu skaidrojosas vardnicas, 2000).

Savukart ar terminu ,,motivacija” tiek izprasts motivu kopums, kas rosina un
pamato personibas darbibu, ricibu, uzvedibu, attieksmes, vajadzibas un intereses.
Motivacija veidojas dazadu faktoru ietekmé. Biitiskakie ir audzinasana, pedagogu un
vienaudZu attieksmes, darbibas rezultati un attieksme pret tiem.

Treninu procesa norisi ietekméjosie faktori ir visai daudzveidigi — no treneru
individualas izpratnes par sporta procesa uzsaksanas vecumu un b&érnu vélmes nodarboties
ar sportu Iidz vecaku materialai un mentalai (moralai un intelektualai) ietekmei uz treninu
un sacensibu norisi. Batiski treninu procesa norises ictekmé&josie faktori ir arT demografiska
un ekonomiska situacija valsti, treneru kompetences, sportistu un vinu vecaku véléSanas
sasniegt augstus sportiskas darbibas rezultatus, sportistu atticksmes un socialas prasmes,
konkurence sporta vidé u.tml.

Daudzu faktoru ietekme kopuma veido gan bérnu un jaunieSu motivaciju, gan ari
attieksmi pret sportu un sportosanu ka veseliga dzivesveida sastavdaJu. Diemzgl, treneriem
un vecakiem nenovertgjot motivu un attiecksmju veidoSanas nozimigumu sportisko un
dzives mérku sasniegSana, berni visai biezi izv€las nodarbes, kas nav saistitas ar kustibu
aktivitati un nepiecieSamibu mérktiecigi darboties kada rezultata sasniegSanai. Berniba
sporta giita emocionala pieredze, apzinata darbibas motivacija un individualo attieksmju
izveide atsaucas uz turpmako dzives un darbibas stilu.

Misdienu sporta treninu procesam jabiit virzitam ne tikai uz sasniegumiem, bet ari
uz sportistu personibas izaugsmi. Nenoliedzot sportisko sasniegumu nozimi, tomér par
galveno bérnu un jaunieSu sporta mérki jaizvirza personibas pilnveidoSanas,
pasrealizéSanas un aktivs dzivesveids, kurs$ ir pretstata butiskai miisu gadsimta sabiedribas
problémai — hipodinamijai, kas jau attiecinama uz bérnu un jaunieSu vecumu.

Lai panaktu bérnu sp&ju patiesu izaugsmi, nepietiek tikai ar konkrétu prasmju un
iemanu izveidi, ko biezi vien var redz&t realaja treninu procesa, kad ilgstosi tiek trenéts
viens tehniskais panémiens ar loti lielu atkartojumu skaitu. Bérnu izaugsmei butiska ir tiesi
vina personibas apzinata un aktiva — radosa darbiba, savu sasniegumu un prioritaSu
izpratne, ka ari emocionalas sféras paplasinasanas. Ka apgalvo Krievijas psihologs
V.Kudrjavcevs, visas bérnu attistibas avots ir vina radosa darbiba, tapéc ar1 sporta trenina
nepiecieSama bérncentréta (uz bérnu orientéta) pieeja, kas, veidojot sportista tehniku,
sekmg@ arT katras personibas pasattistibu.

Motivaciju veido individa atticksme pret darbibu un emocijas, kas ar to ir saistitas.
Sie faktori ietekmé piepiili un ieguldfjumu, lai sasniegtu rezultatu.

Motivacijas pazimes ir:

e darbibas virziens;
e pieliktas piles, to daudzums;
¢ neatlaidiba kada laika posma.
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Psihologijas profesors V.Renge atzimé tris biutiskakos motivacijas teorijas
virzienus:

1. Vajadzibu teorijas, kas piepem, ka cilvéku aktiviz€ iek$€jie motivi, kuri virziti uz
personibas dazadu vajadzibu apmierinasanu.

2. Meérka izvirziSanas un ekspektaciju (gaidisanas) teorijas. Tas uzskata, ka cilvéks
darbojas racionali, izvertgjot savus vélamos tuvos un talos mérkus, to sasniegSanas
piepiles un iesp&jamo rezultatu.

3. Taisniguma teorijas, kuras pienem, ka parsvara cilvéku aktiviz€ un motivé argjie
faktori.

Apkopojot butiskako sporta, var teikt, ka motivacija ir mudinajums, ierosme, kas
izraisa organisma aktivitati un nosaka tas virzibu kada meérka sasniegSanai. Motivacijas
izveidg ir janem ve&ra gan personibas ieksgjie faktori, gan ar argjas socialas vides ietekme.

Sportiskas darbibas motivu klasifikacija

Motivacijas sportista darbibas izp&t€ var klasificét atbilstosi vairakiem
parametriem. Vérojot katra sportista konkrétas darbibas un tam piesaistito emociju raksturu
un intensitati, visai precizi var noteikt galvenas ierosmes un faktorus, kuri aktivize
sportistu. Protams, ka dazadiem sportistiem darbibas motivi biis atSkirigi un var ari
kombingties to veidi, tomé&r katras darbibas realizacija kada konkr&ta motivacija biis
domingjosa.

Motivu veidi péc to virzibas

Procesualie motivi. Tie ir personibu aktiviz&joSie faktori, kuri saistiti ar paSu
darbibas procesa norisi. Ja sportistam patik pats kustibu izpildes veids, sadarbibas partneri,
ja darbibas veids sagada patiesu prieku un veidojas pozitiva attiecksme, tad treneris Visu
trenina laiku 81 sportista acts var redz€t ,,uguntinu”, azartu.

Rezultativie motivi. So motivu vadits sportists orientSsies uz pasu rezultatu, veicot
darbibas procesu ar manami mazaku aizrautibu. Vina darbibu nosaka iesp&jamiba uzradit
kadu ,,taustamu” vai konkr&tu darbibas rezultatu.

Motivu veidi péc noturibas

Situativie motivi. Bérnu sporta tiesi ar konkréto situaciju saistitie faktori biezi vien
ir noteicosie. Tas ir saistits ar bérnu vecuma psihologiskajam ipatnibam, kuras
emocionalitate un konkréta priekSmetiska uztvere dominé par analitisko izvert&jumu un
emocionalo noturigumu.

Noturigie motivi. Sie motivi norada uz personibas spéju ilgaka laika posma
strukturét savu darbibu viena virziena. Parasti Sie motivi ir saistiti ar personibas
prioritarajam vertibam un noturigas attieksmes izveidoSanos pret sportisko darbibu.

Motivu veidi péc merktiecibas

TieSi saistitie ar merki. Ta ir motivu grupa, kura ir skaidri apzinats darbibas
mérkis un ir izteikta tiekSanas uz to, atseviSkos gadijumos So meérki pat izvirzot par
galveno kada dzives laika posma. Piem@ram — sezonas galvenas sacensibas. Visas
darbibas, kas nav saistitas ar §T mérka sasniegSanu, tiek pakartotas vai atliktas. Darbiba §1s
motivacijas iespaida var turpinaties ari bez aréja apbalvojuma, pieméram, uzslavas vai cita
atalgojuma.
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Stimulmotivi. Stimulmotivus visbiezak sniedz apkartejas vides faktori un personas,
kas ietekm@ sportistu, pieméram, treneris, gimenes locekli vai draugi. Bérnu sporta Sie
stimulmotivi biezi balstas uz emocionaliem vai manipulativiem nosacijumiem un tiem ir
argjs raksturs, t.i., — tos veido mikrovidé esosas personas vai kadi citi faktori. Stimulmotivi
ietekmé darbibas izpildi 1slaicigi, jo, beidzoties stimula iedarbibai, pati darbiba esoSaja
intensitate art tiek partraukta. Diezgan biezi var novérot, ka sportists izpilda noteikta veida
darbibu tikai tapéc, ka par to ir piesolits attiecigs atalgojums, vai ari sportista darbibu véro
draugs, vecaki vai kada cita nozimiga persona.

Motivu veidi péc sociala faktora

Individualie — balstas uz paSa sportista vajadzibam, attiecksmém un veélmém, kas
attiecinamas tikai uz vina pasa personibas virzibu un pasibam. Piem&ram, pieradit sev, ka
nebaidas izpildit $o panémienu, ka ir veikls un ka izdosies to izpildit ar pirmo reizi. Ari
neveiklibas izjiita var gan palielinat veicamas darbibas intensitati, gan ar7 atturét no kadas
darbibas — tas atkarigs no personibas individualajam ipatnibam.

Kolektivie. Protams, ka Sie motivi ir saistiti ar socialo vidi, kura tiek realizéta
darbiba. Tie var biit gan ar prosocialu ievirzi, kad komandas vai draugu d&| sportists gaida
katru treninu un zina, ka kopa ar saviem draugiem spéle bis jautra un aizraujosa, gan ari ar
asocialu ievirzi, pieméram, vélmi izdarit kaut ko, lai atriebtos vai pazemotu kadu. Dazkart
individualie un kolektivie motivi nonak pretrunas un to pasi spilgti var redz&t sporta
domingjosa konkurences vide.

Motivu veidi péc dominéjosas nostadnes

Sasniegumu motivi virza sportista darbibu pa lielaku un mazaku sasniegumu celu,
tiek uzsverti gan rezultati, gan sportista individuala dinamika. BieZi tiek uzsverts fiks€jama
sasnieguma nozimigums attieciba pret paveikto procesu un veidu, kada tas tiek darits.
Sasniegumu motivi ir saistiti ar iek$&jo subjektivo kontroli un ticibu savam spg&jam.

IzvairiSanas no neveiksmes motivi realizé cilvéka v€lmi péc pozitiva
pasapstiprinajuma, neiesaistoties situacijas, kuras varetu realiz€ties pret€jais. lespgjamas
neveiksmes, v€lme izvairities no nosodijuma, nedrosiba, apstaklu, treneru vai vienaudzu
fiziska vai emocionala apdraud€juma izjiita varétu but pilnigi pietiekams motivs mainit
treninu grupu vai komandu.

Bérnu un jaunieSu sporta motivacijas izveidi visbuitiskak ietekmeé emocionalie
un socialie faktori, kas ir raksturigas visu bérnu un jaunieSu vecuma posmu darbibas
un uzvedibas iezimes.

Krievijas sporta psihologs A.Rodionovs par galvenajiem sportiskas darbibas
motiviem uzskata:

e paSapstiprinaSanas motivus, kas izpauzas noteiktu rezultatu sasniegSanas
pardzivojuma;

e materialo vajadzibu apmierinaSanas motivus, ja par noteiktiem rezultatiem tiek
sanemts atalgojums;

e Mmotivus, kas saistiti ar trenera ceribu attaisnoSanu un pozitivu attieksmi pret trenert,

e motivus, kas saistiti ar milestibu pret sporta veidu un velmi iesaistities sporta
sacensibas, izcinit vietu izlases komandas;

e augstu sasniegumu rezultatu un uzvaras prieka motivus;

e estétisko un moralo pardzivojumu motivus, kas saistiti ar kustibu izpildes skaistuma
vai draudzibas, atbildibas un citu moralo jiitu pardzivojumiem;
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e celoSanas prieka motivus, kas saistiti ar iesp€ju apcelot pasauli un piedalities
sacensibas arzemes;
e paSparbaudes motivus ekstremalas sporta situacijas.

Motivu veidosanas

Viena no galvenajam personibas iezimém — apkart€jas pasaules aktiva uztvere.
Bérnu aktivitates ir loti dazadas. Vecakus un pedagogus jau sen interes€ jautajums — kas
bérniem liek veikt to vai citu darbibu — un Tslaicigi vai ilgsto$i virza vinu aktivitati
(macibas, nodarbosanas ar sportu). Biitiba jebkura darbiba sakas ar psihisko aktivitati.

Ir jabiit motivacijai, lai bérni kaut ko daritu. Ja gribam kaut ko sasniegt, tad
japanak, lai bérns biitu aktivs un lai vina darbiba biitu mérktieciga.

Bérnu uzvedibas galvenais motivéjoSais speks ir individualo potencu un iesp&ju
realiz€Sana. Prioritara ir ticksme p&c pasrealizacijas. Kopuma cilvéki tiecas satuvinat
Es-idealo ar Es-realo.

Motivacija regulé ka fiziskas, ta ar1 psihiskas aktivitates uzsakSanu, veikSanu
un uzturésanu, kas nosaka art:
e aktivitates veida izvéli;
e darbibas intensitati.

Motivacija ieklaujas cilvéeka psihomotoras attistibas struktiira, kura darbibu
realizacijas izveidé izdala vairakus attistibas posmus:
e Kustibu vajadzibas un motivacijas attistiba;
e psihomotoro sp&ju un kustibu pasibu attistiba;
e Kkustibu pieredzes veidosana;
e Kkustibu pasregulacijas attistiba.

Diezgan biezi motivu izveidé atseviski tiek skatitas argjas un iek$€jas motivacijas
veidoSanas, bet praksé iek$€ju motivu izveidi nosaka ari argji faktori. Personiba savos
lémumos, mérku izvéleé un ricibas nevar biit pilnigi neatkariga no apkart€jas vides
ietekmes. Tatad argjie faktori, pieméram, apstakli, citu cilvéku vertéjumi, nosacijumi vai
situdcijas, iegiistot individualu nozimi un attieksmi, parveidojas par personibas iek$&jo
darbibas motivu. Pieméram, motiva forméSanas variants, kad uzvedibas veidotaja loma
izradas pievilcigi objekti. Psihologa K.Levina pétijumi paradija, ka priekSmeti, kas atrodas
ap mums, ir sp&jigi pamudinat cilvéku uz noteiktam darbibam: skaista ainava rada velmi
iet pastaiga, skaista slidotava aicina slidot u.tml.

Pie motivétas darbibas, kuru ir izraisijusi objekta pievilciba, ierindo tadus
psihologiskus iedarbibas mehanismus ka identificé$ana un atdarinasana.

Personibas motivacijas svariga Tpatniba ir tas pozitivi noliedzosa, div§jada uzbiive.
Pozitiva motivacija rodas pamudinajums, bet noliedzosa motivacija — veidojas aizliegums,
kas kavé darbibas realiz€Sanu. Ar1 apkart§jas vides objektiem var izskirt ,,pozitivu” un
»hegativu” prasibu raksturu. Vienas lietas pamudina tiekties pie tam, bet citas — atgriiz.

Humanistiskas skolas parstavji K.RodZerss un A.Maslovs aiCina piepemt lietas
tadas, kadas tas ir. Vini aicina laut individam pasam izvéleties savu celu. Vajadzibas ir
cilveka apzinata un pardzivota nepiecieSamiba péc ta, kas uztur vina dzivibu un veicina
vina personisko attisttbu. Radu$as vajadzibas rosina personibu aktivi meklét to
apmierinasanas celus, kliist par darbibas iek$€jiem rosinatajiem — motiviem.

Krievijas psihologs J.Iljins metivacijas veidoSanos ka sakotné&jo psihomotoro
darbibu ir apliukejis ka procesu, kuru teoretiski var sadalit vairakos posmos:
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Pirmais posms ir vajadzibu rasanas. Psihofiziologisko un socialo faktoru un vides
ietekm@é personiba sak izvertét un izjust atSkiribu starp vélamo un reali esoSo lietu un
paradibu kopumu.

Otrais posms ir izveértétas vajadzibas apmierinasanas celu mekl&ums. Ja jau
vajadziba radas un rada problémas cilvékam, tad vin$ sak mekl€t iesp€ju atrisinat to:
apmierinat, atteikt, nepamanit. Rodas nepiecieSamiba kaut ko izdarit, kaut ko uzsakt.

TreSais posms ir darbibas mérku (virzienu) defin€Sana. Sportists izverté — ka un ar
kadiem lidzekliem vipam ir jarikojas, ko nepiecie$ams iegit, lai novérstu vajadzibu. Saja
posma notiek vairaku jautajumu analize:
kas man ir jasanem, lai novérstu vajadzibu;
kas man ir jaizdara, lai sanemtu to, ko vélos;
kada meéra es varu panakt to, ko vélos;
cik liela méra tas, ko es varu sasniegt, var novérst vajadzibu;
cik liela méra es vispar vélos sasniegt merki.

Ceturtais posms ir darbibas realizésana. Saja posma tiek pieliktas piles, lai
istenotu konkrétas darbibas vajadzibu apmierinasanai. Ta ka darba process rada
atgriezenisku ietekmi, tad $aja posma var notikt mérku korigésana.

Piektais posms ir apbalvojuma sanemsana par mérka sasniegSanu. Padarot noteiktu
darbu, sportists vai nu tiesi sanem to, ko vin$ var izmantot vajadzibu novérSanai, vai to, ko
vin§ var samainit pret objektu, kurs ir vélams vinam. Saja stadija noskaidrojas tas, cik Joti
darbibu izpilde devusi vVElamo rezultatu.

Sestaja posma, atkariba no sasniegta rezultata vélamibas pakapes, rodas:

e gandarijums par esoSo un darbibas izbeigSana 11dz jaunu motivu izveidei;
e neapmierinatiba ar sasniegto, darbibas motivacijas pastiprinasanas un turpmaka
darbiba ta pasa mérka sasniegSanai.

Bérnu un jaunieSu motivacijas izveidi raksturo visai vaja personigo meérku
izvirziSana. Parsvara ir ar€ja motivacija. Butiskako lomu meérku izvirzisana veic citas
personas, kuras rada uzvedibas piemé&ru un iesaka katra konkréta situacija sasniegt kadu
mérki. Tacu tie ir citas personas izvirziti mérki un ne vienmér notiek So merku
akcept€Sana. Ja $ads citas personas izvirzits mérkis neliekas pietiekami pievilcigs, tad to
censas pastiprinat ar vecumam atbilsto§am, nozimigam un emocionali patikamam lietam,
pieméram, jaunu, aizraujoSu spéli vai kadu gardumu. Galu gala tiek veidota darbiba
atbilstosi citu cilvéku izstradatam scenarijam, kur§ turpmak noteiks iek3g€jas motivacijas
veidoSanas modeli jaunajam sportistam.

Ta pamazam personiba sak pati veidot un apzinat savas dzives un darbibas tuvakos
un talakos meérkus un izstradat motivacijas izveides prasmes. Ja audzinataji ir parak prasigi
vai stingri un parmerigi ierobezo jauna sportista patstavigumu, tad $1 sportista turpmaka
darbiba bis nepiecieSams kads treneris, kas konkréti norada, ko un ka darit. Salidzinot
aréjas un iek$éjas motivacijas ietekmi uz uzvedibu un iek$€jiem procesiem, var
konstatét, ka:

e aréji motiveéta uzvediba izzid, ja izzad aré¢jais pastiprinajums;

o iekseji motiveta uzvediba var turpinaties bez apbalvojuma, uzvedibu nosaka
personibas ieinteresétiba pasa darbiba. Sportists veic kadu darbibu pasa izvirzitu
mérku d€l, nevis, lai sasniegtu kadus aréjus apbalvojumus.

Viena no klasiskam pieejam motivacijas problému izpé&t€ ir iemacisanas teorija, kas
balstas uz ar€jo pamudinoSo apstaklu nozimigumu personibas darbibas virzisana uz kadu

mérki. ST motivacija parasti balstas uz apbalvojumiem, sodiem un atbalstiem, kas vai nu
veicina vélamo uzvedibu, vai bremzeé nev€lamo. Ta, pieméram, citu cilvéku izteikta
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uzslava konkréta situacija var palielinat sportiskas darbibas intensitati, vélmi sasniegt
augstaku merki. Saja argjas motivésanas gadijuma sportists galvenokart biis orientéts uz
rezultatu, kas atbilst citu cilvéku izteiktam ve€lmem.

Atkariba no treneru un audzinataju nostadném arejai motivacijai var bt gan
pozitiva, gan negativa ietekme uz sportista personibu:
e treneru nostadne var palidz&t veidoties pozitivai iek§€jai motivacijai, ja tiek sniegti
pastiprinajumi, atbalsts, uzticéSanas un gaiditie atalgojumi;
e treneru nostadne var art samazinat iek$€jo motivaciju:
— jatiek realizéta nepartraukta kontrole;
— Japar katru uzvedibas stkumu tiek sniegti mutiski vai materiali apbalvojumi;
— ja parmérigi biezi un nepamatoti tiek izteikts nosodijums, tad par galveno
motivu tiek uzskatita izvairiSanas no neveiksmes, dazkart pat vispar atsakoties
no darbibas.

Motivu veidoSanas individualizacija un diferenciacija

Viens no galvenajiem pamatnosacijumiem bernu sportiskas darbibas motivu
izveidg ir individualizacija un diferenciacija pedagogiskaja procesa, respektivi, ir jaievéro
bérnu individualas patnibas, rosinot vinus virzities uz individualu sasniegumu realizéSanu.

Ir tris galvenas individualizacijas un diferenciacijas formas, kuras ietilpst visas
pargjas:

1) treninu procesa diferenciacija, veidojot nosaciti homogénas grupas (t.i., — bérnu
grup@Sana, balstoties uz atsevi§kam vinu Ipatnibam, lai katra grupa macitu atbilstosi
atSkirigiem treninu planiem un programmam);

2) bérnu grupas ietvaros veikta individualizacija, (t.i., — b&mu grup&sana
apakSgrupas, balstoties uz individualajam ipatnibam, lai vari€tu treninu Satura
realizésanu);

3) treninu satura apguve individuali at§kiriga tempa.

Psihologs 1.Unts ieklauj vairakus elementus, kas ir cie$a mijiedarbiba individualas
pieejas realizéSana treninu procesa:
e katra bérna 1pasibu sistematiska izpéte;
¢ individualas pieejas izvéle;
o darbibas rezultatu konstatacija un analize, uz kuras bazes atkal var veidot
individualizétu nakamo ciklu konkr&tam sportistam.

Individuala pieeja ir saistita gan ar lielaku laika pat€rinu, gan ar trenera prasmi.
Tacu sportista attistiba ir pietiekami nopietns process, lai pievérstu uzmanibu sportista
motivacijas un meérku izstrades prasmém. TieSi motivu kvalitate nosaka cilveka
personibas butibu.

Lai motivu veido$anas sekmétu sportisko rezultatu izaugsmi, treneriem,
izstradajot individualo pieeju, vajag loti rupigi izvertet:
— Izveleta sporta veida specifiskas prasibas.
Jaanalizé:
sancensibas raksturs — vai tas ir tieSs vai netiess;
partneru mijiedarbiba;
sporta mikrovides Tpatnibas, ieskaitot materialas prasibas;
sporta veida psihomotoras prasibas;
sporta darbiba nepiecieSamo psihisko 1pasibu atbilstiba sportista personibai;
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e sportista un trenera komunikativo un sadarbibas prasmju Iimenis sportiskas
darbibas realizéSanai.

— Sporta darbibas individualos apstaklus.
Javerte:

e sportista apdavinatiba un darbspgjas;

e konkrétie treninu apstakli, ieskaitot socialas mikro un makrovides ietekmi uz
sportistu;

e sportista personibas Tpatnibas, izvert€jot aktivitates, iniciativas un atbildibas
pakapes.

Misdienu sporta vide, 1pasi, — b&rnu sporta, ir sastopami sportisti, kuri piedalas
treninos bez Istas vélmes vai sp&jam sava sportista karjera sasniegt augstus rezultatus. Saja
vecuma nav pielaujama neveriga izturéSanas pret treniniem, jo veidojas attieksme pret
kustibu aktivitatéem ka tadam, un iesp&jams, ka jaunieSu vecuma tomeér tiks atrasts tas
sporta veids, kura butu iesp&jams sasniegt augstus rezultatus vai ari sportot ar emocionalu
gandarjumu.

Socialie un emocionalie faktori beérnu motivacija

Bérnu un pusaudzu sporta motivacija daudzi autori uzsver emocionalas un socialas
sferas nozimigumu. Sports tiek vértéts ka bitisks personibas socializaciju sekmgjoss
faktors. Sporta psihologs R.Malina uzsver, ka var noveérot ne tikai pozitivo, bet arT negativo
ietekmi. Ta, piem&ram, sasniegumi un atziniba komanda ievérojami sekmé€ socialo statusu
un personibas izaugsmi, bet savstarpgjie konflikti, neiecietiba un pazemojumi komanda
rada v€lmi distancéties, un negativa emocionala pieredze veido izvairigu attiecksmi pret
treniniem.

Bérnu un pusaudZu vecuma posmiem raksturiga emocionalitate, paSapzinas
veido$anas, reakciju tieSums, spontanitate, Vélme sadarboties un tikt atzitam
vienaudZu vidé un vajadziba paSapliecinaties ir pilna méra attiecinama uz vinu
sporta treninu un sacensibu darbibu (J.Humprejs, 2003).

Viens no galvenajiem motiviem, kas saistits ar emocionalo pardzivojumu, ir
tiekSanas péc pozitiva ,,Es” téla, tatad — arT péc pozitiva pasvértejuma (N.Geidzs,
D.Berliners, 1999). Pozitivus pardzivojumus sporta veido sekmiga pieredze mérku
sasniegSana. Katra cilvéka apzina ir nojauta par to mérki, kas jasasniedz, parvarot esosas
griitibas.

Lai attistitu pozitivo pasSvertéjumu un veidotu pozitivu emocionalo pieredzi,
nesasniedzamiem mérkiem. Sadu mérku izvirzisana bériem un pusaudziem vislielaka
loma ir trenera un vecaku prasmei adekvati izvert€t sportista sp&jas un prognozéet
emocionalos pardzivojumus.

Ir janem vera vairaki konkréta sportista apzinas un paSapzinas attistibas
faktori:

e izzinas jeb kognitivie.

Izzinas un paSapzinas sp€jas, procesi un darbibas rezultati, kas veido kognitivo
sferu. Tas ir arl visas zinaSanas, iemanas un prasmes, kas rada iesp&u sekmigi realizét
sportisko darbibu.

e emocijas jeb afektivie.

Apzinas emocionalaja sfera ietilpst vertgjosa attieksme pret sevi, treneri un savu
sporta komandu, kas izpauzas tadas formas ka lepnums, patmiliba, godigums, taisnigums,
vainas izjiita, kauns u.tml. Komandu sporta veidos trenera uzmanibas bitiska dala veltama
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sportistu savstarp&jai saderibai, kura biezi nosaka pozitivu vai negativu emociju
pardzivojumu un individualas atticksmes izveidi pret komandas biedriem un komandu
kopuma.

Visbitiskakie sportistu saderibas faktori ir:

— sportistu funkcionala saderiba (psihofiziologiska un psihiska), kura sekmé& spélu
darbibu;

— grupas un starppersonu socialpsihologiska saderiba, kuru raksturo komandas
saliedétibas pakape un individualas adaptacijas prasmes.

Saderibas veidi:

Psihofiziologiskais — vecums, sensomotora un psihiska attistiba, sagatavotibas
Iimenis, nervu sist€émas 1pasibu izteiktiba.

Psihiskais — psihisko procesu funkcionésanas saskanotiba, domingjosie psihiskie
stavokli un to norise.

Socialpsihologiskais — motivu, nostadnu, mérku, vertibu sistému, socialas
uzvedibas tipa un attieksmju savstarpgja atbilstiba, kas nosaka grupas darbibas efektivitati.

e Mmotivéjosi voluntarie jeb gribas.
Motivi, intereses, vajadzibas, atticksmes, vertibu orientacija un cilvéka gribas
pasibas.

Psihologs E.Fromms grupé $adas vajadzibas, kas ir socialas motivacijas pamata:
vajadziba p&c savstarp&jiem socialiem sakariem;

parveidoSanas jeb radosas darbibas vajadziba;

pamatiguma (pamata, drosibas, saknu) vajadziba;

identitates (patibas — savas biitibas apzinasanas) vajadziba;

1zzinas perspektivas, piekerSanas un atdarinaSanas vajadziba;

uzbudinajuma un stimulacijas vajadziba.

Bérna personibas attistiba sporta vidé nenoliedzami ir saistita ar konkréto darbibas
pieredzi un §is pieredzes visredzamakais katalizators un atspogulotajs ir emocijas. Ja
vecaki un treneris seko emocionalajai izpausmei un izverte to, tad arf ir iesp&jama vélamo
sporta darbibas ietekmju realizéSana pedagogiskaja procesa.

Sporta psihologs J.Humprejs, apkopojot vairak neka 50 autoru darbus par bérnu
socialo un emocionalo attistibu sporta, izSkir vairakas plasas sporta pozitivas ietekmes
uz personibas veido$anos socialaja joma:

1. Sporta loma sociala statusa ieglisana vienaudzu grupas. Popularitate un
atpazistamiba vienaudZzu vidi. Sports vairak neka macibu sasniegumi nosaka popularitati,
un 1pasi izteikti tas novérojams zé€niem.

2. lzskats un fiziska kondicija paScienas un prestiZa izveidé. Laba fiziska
sagatavotiba sniedz parliecibu un ticibu saviem spékiem dazadas situacijas un sekmé
dazadu skérsSlu parvaréSanu art ikdiena.

3. Pieredze sporta sekmé pienakuma izjiitas un atbildibas veidoSanos
socializacijas procesa.

4. Noturigi paradumi sporta veicina personibas aktivitati citds dzives jomas,
uznemoties un realiz€jot savu potencialu.

Apkopojot sporta pozitivos devumus, psihologs J.Humprejs secina, ka:
e 45% pétijumu pierada sporta ietekmi uz socialas attistibas veicinasanu,
e 29% péetijumu akcente sporta ietekmi uz fiziskas attistibas veicinasanu,
e 17% norada uz emocionalas attistibas veicinasanu;
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e 9% norada uz intelektualas attistibas sekméSanu.

Sportiska darbiba javada Joti labam pedagogam, jo, nesekojot vai neprasmigi vadot
jaunos sportistus, var panakt pret&jus efektus, pieméram, norobezoSanos no vienaudziem,
aktivitates un pasvértéjuma pazeminaSanos u.tml. Bérniba pardzivotais vél ilgi ietekm@s
personibas vertibu prioritates un attiecksmju izveidi. Pieméram, jaunieSu attieksmes
izvertéjuma pret vienaudziem psihologe A.Steinberga secinajusi, ka 21,3% aptaujato
ieprieks¢jas negativas pieredzes dél censas visos iesp&jamos veidos ierobezot saskarsmi ar
citiem, jo jutas emocionali un fiziski apdraudéti. Lidz ar to sportistu socialo darbibu un
grupas savstarpgjo salied€tibu var izvertét, vérojot socialas distances, kuras norit sadarbiba
vai tieSi otradi — tiek izteikta veélme izvairities no tas.

Sporta darbiba tiek izdalitas vairakas konkrétai personibai velamas socialo
attiecibu distances:
e biit drauga loma;
bt tikai ka komandas biedram;
but kopa tikai laiku pa laikam,;
but ka komandas biedram, bet nebiit viena maina;
nebiit viena komanda.

Draudzibas un kopigas darbibas motivs ir viens no visbiezak minétajiem iemesliem
arT treneru aptaujas. Ka nozimigi savu jauno sportistu darbibas motivi tiek vértéti — kustibu
prieks un gandarijums par paveikto, vélme paaugstinat fizisko sagatavotibu, vélme uzvarét
un uzvaras prieks kopa ar draugiem, vélme uzzinat un apgit kaut ko jaunu, ka ari jautra
briva laika pavadiSana.

Attieksmes veidoSanas

Attieksme ir personibas izturéSanas veids pret kadu subjektu vai objektu, pieskirot
tam pozitivu vai negativu individualo vértibu. Motivu kopumu savdabiba nosaka subjekta
attieksmi pret darbibu un tas mérki.

Attieksmes veidosanas procesa centralais elements ir subjektivais pardzivojums,
kas sakotngji balstas uz kognitiviem pamatiem.

Individualo attieksmju izveides procesa ir vairaki posmi:

¢ informativais, kad tiek izvertéta pieejama informacija par objektu;

e emocionali pasivais, kad objektam tiek pieskirta pozitiva vai negativa individuala
vertiba, tacu darbibas aktivitate vél neizpauzas;

e emocionali aktivais, kad attieksmes intensitate jau izpauzas noteikta uzvediba
attieciba pret konkréto objektu. Pozitiva emocionala attieksme sekmeés personiskas
aktivitates un intereses veidoSanos, bet negativa — to kav@s vai izpaudisies
destruktiva veida (4.Spona, 2004).

Pedagogiskas mijiedarbibas procesa atticksmju veidoSanas ir saistita ne tikai ar
konkréto priekSmetu, bet arT ar treneri. Tatad bérnu attieksmes izveide pret kadu darbibas
veidu ir pastarpinata un ietver ari trenera personibas kvalitasu subjektivo izverte§jumu. Tiek
vertétas trenera profesionalo zinasanu kompetences, emocionalie stavok]i un uzvediba. So
kvalitaSu izverteSana biezi pielieto savstarpgjo uztveres t€lu izveértéSanas aptauju ,,T-S”
(treneris — sportists) (I.Volkovs, 2002). Zinama méra treneris ir konkréta sporta veida
personificéts t€ls un vina kompetences tiek ieklautas attiecksmes veidosana gan pret sporta
veidu, gan arT pret treninu un sacensibu darbibu.
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Pedagogijas doktore A.Spona, izvért&jot attieksmju dinamiku, nosaka vairakus
savstarpgji saistitus attieksmju veidus:
e situativo atticksmi, kas balstas uz emocijam;
e paradumu attieksmi, ko stimul€ apkart&ja vide un citu cilvéku paraugs;
e paSregulacijas atticksmi, kas balstas uz paSas personibas izvértétam veértibam un ir
virzita uz konkrétu, adekvati izvertetu mérku sasniegsanas veélmi.

Beérnu sporta atticksmju pamata ir situativas un paraduma attiecksmes, kuru izveide
butisku lomu ,,sp€le” sociala vide, kura tiek realizéta darbiba.

Skolénu attieksmi pret sporta nodarbibam iezimé 2007.gada veikta anketéS$ana.
Attieksmes pret sporta nodarbibam anketéSana, piedaloties dazadu Rigas skolu skoléniem
vecuma Nno 13 Iidz 16 gadiem, 87,9% zénu un 81,2% meitenu atzist, ka viniem patik
sportot. Vidgji 64% skolénu piedalas ari sporta nodarbibas arpus skolas. Citi to nedara, jo
ir talu jabrauc, vecaki nevar atlauties, nav laika vai ari nav vélésanas (1. un 2.attéls). Tas
norada uz dazadiem atticksmes limeniem — sev vélama izv&rtéta un reali darita atskirtbam.

OJa, jo man patik
30, 8% B Ja, jo ta velas vecaki
16% ONGE, jo es to nevélos

ONE, jo man nav laika
% 63%

B NE, jo vecaki nevar
3%

atlauties
O Ng, jo talu jabrauc

l.attels. Atbildes uz jautajumu: ,,Vai Jus apmekléjat arpusskolas sporta
nodarbibas?” (zéni)

O Ja, jo man patik

2% 5% W Ja, jo ta velas vecaki
17%
ONGE, jo es to nevelos
ONEg, jo man nav laika
9%
10¢ 66% B NE, jo vecaki nevar
0 atlauties

O NG, jo talu jabrauc

2.attéls. Atbildes uz jautajumu: ,,Vai Jis apmekléjat arpusskolas sporta
nodarbibas?” (meitenes)

Kadi ir galvenie jaunieSu minétie pozitivo emociju céloni jautajuma par sporta
treninu apmekléjumu arpus skolas? Sporta nodarbibas viniem patik, jo:
e tiek darits tas, kas ir interesants;
e tiek sportots sevis dgl;
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e ir brivaka darbiba un saprotama darbibas jéga;

e var nopietni trenéties un piedalities sacensibas;
e var sportot kopa ar draugiem,;

e ir labs inventars un trenera pozitiva attieksme.

Ka iemeslus nepatikai jauniesi min §adus:
e par daudz sacensibu, nav vélamo sasniegumu;
e nevaru izpildit visu, ko liek; parak liela slodze;
e garlaicigi, parsvara visu laiku daram vienu un to pasu;
e dusmigs treneris, daudz negativu piezimju;
e neatbilstoSas kvalitates inventars un gérbtuves;
¢ nesaskanas ar treninu grupas dalibniekiem, savstarp&jas apsaukasanas;
e treninos netiek nemtas vera jaunieSu domas un passajuta.

Sis atbildes liecina, ka jauniesi vélas piedalities kvalitativa, emocionali pozitiva un
individuali nozimiga darbiba, tacu ir pietickami daudz iemeslu, kas to kave.
Nozimigakie iemesli (vidgjie raditaji), kapéc jauniesi nodarbojas ar sportu:
savas fiziskas formas uzlabo$ana (34,7%);
prieks un emocionalais gandarijums (31,7%);
veselibas uzlaboSana (8,9%);
jaunu draugu iegtsana (6,6%).

So motivéjoso faktoru zina lidzigas domas ir gan treneriem, gan jaunieiem, kas
apliecina to nozimigumu, vienlaikus paradot iesp&jas, ka b&rnus un jaunieSus iesaistit
sporta aktivitates.

Treneri!
Esi iejutigs, prasmigs, nesavtigs un gudrs, lai veidotu sportistus ka izcilas personibas!

Radi pieméru, ka uzvarot nav japaliek iedomigam un zaudgjot nedrikst ,,nokart
galvu”!
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VISPUSIBA — GALVENAIS PRINCIPS BERNU UN
JAUNIESU SPORTA

Andra Fernate

Vispusiga fiziska sagatavotiba ir pamats talakai progresivai sportista
attistibai. Bez pictickamas vispusigas fiziskas sagatavotibas sporta veida kustibu prasmes
attistas 1éni. Lidztekus var veidoties nevélamas kompensgjosas kustibas, kas izpauzas
kltdaina vingrinajumu izpildé. Tas parasti ir raksturigi pusaudziem un jaunieSiem, kad
norit strauja kognitivi un emocionala attistiba. Sis straujas attistibas izmainas skar
biomotoro (atruma, spéka, izturibas, koordinacijas un lokanibas) sp&ju kopumu un ari
ietekme kustibu macisanos.

Vispusiga fiziska sagatavotiba ir loti biitiska kustibu prasmju veidosana, ja treneris
grib nodrosinat ilgtermina sportisko attistibu. Biitiba ir ta, ka vispusiga fiziska sagatavotiba
jaattista pirms sporta veida kustibu prasmju apguves, pilnveidosanas un to realizésanas
daudz augstaka intensitateé daudzgadu treninu procesa katra posma. Sportistam ir jabiit
vispusigi fiziski sagatavotam, lai apgitu sporta veida tehniku un tehnikas panémienus
ieklautu taktiskajas situacijas.

Velme atrast ,,uzvarétajus visos vecumposmos” ir galvenais sportista fizisko
attistiSanOs ierobezojosais faktors, jo netiek Istenota sportista dzivei nozimiga funkcionala
sagatavotiba. Tas savukart rada vaju tehnisko sagatavotibu, traumatismu un ietekmé
sportista talako attistibas virzibu, jo netiek iev@rotas sportista vecumposmu attistibas
Ipatnibas (sensitivie periodi).

Sporta zinatnieks IStvans Bali (I.Balyi) desmit gadu laika ir apkopojis datus par
jaunajiem sportistiem visa pasaul€ un secinajis, ka vini par maz trengjas, bet par daudz
sacensas. Picauguso sacensibu sistéma un treninu programmas tiek uzspiestas jaunajiem
sportistiem, lidz ar to butiskakas kustibu prasmes netiek apgttas. Trenin$ tiek virzits uz
rezultatu nevis uz sportistu pilnveides procesu.

Meérka orientacija uz rezultatu rada priekSnosacijumus salidzinasanai sevi ar citiem
un parspét tos, bet mérka orientacija uz uzdevumu rada priekSnosacijumus savu
sasniegumu salidzinaSanai. Bérnu un jaunieSu sporta visefektivaka ir orientacija uz
uzdevumu, kura dominé savu rezultatu izaugsmes salidzinasana, nevis salidzinasana
ar citu rezultatiem.

Vispusigas fiziskas sagatavotibas trikums pusaudzu un jaunieSu vecumposma Joti
biezi atspogulojas visnepiemérotakaja sportista karjeras bridi — elites Ilimeni.
Nepietiekama vispusiga fiziska sagatavotiba ir iemesls kustibu prasmju nestabilitatei
un traumam ekstremalas fiziskas un psihiskas slodzes. Sportistiem vélinaja pubertaté
un jaunieSu vecuma, ja ir nepietickama vispusiga fiziska sagatavotiba, ta negativi ietekmé
turpmako sportiskas meistaribas izaugsmi. Vispusiga fiziska sagatavotiba ir pamatu pamats
sportista optimalai attistibai sporta.

Piem@ram, sportistu atlasé sporta spél&s, lai iekltitu nakamaja profesionalaja limeni
(no 17 1idz 21 gada vecumam), ir nepiecieSams loti augsts vispusigas fiziskas sagatavotibas
Iimenis, kas ir integréts augsta limena tehniskaja meistariba.
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Bérnu un jaunieSu attistibas raksturojums saistiba ar
daudzgadu treninu procesu

Raksturojot cilvéka vecumu, visbiezak pielieto $adus tris jédzienus: attistiba,
briedums un augSana. Tie ir noteico$ie faktori bérnu un jauniesu vecuma.

Ar attistibu tiek saprasta cilvéka vispusiga mainiSanas, kuru biezi nosaka
biologiskas likumsakaribas, ietverot ari kognitivos (izzinas), afektivos (emocionalos) un
citus faktorus. Tatad attistiba raksturo augSanas un brieduma savstarp&jas sakaribas.
Attistiba atbilstosi noteiktam likumsakaribam noris visa miiza garuma.

Brieduma jédziens raksturo genétiski nosacitu kvalitativu attistibas aspektu, kas ir
atkarigs arT no apkartgjas vides Tpatnibam. Ir noteiktas brieduma pakapes jeb sensitivie
attisttbas posmi, kuros izpauzas vislielaka iesp€ja apgit noteiktus darbibas veidus,
zinaSanas, prasmes un pieredzi, ka arT attistit noteiktas biomotoras spgjas. Lai sekmé&tu
jauna sportista personibas turpmako attistibu, $ajos posmos ir nepiccieSama atbilstosa
pieredze, jo noteiktam sensitivas attistibas posmam neatbilstoSas priek$laicigas val
novélotas trenera pedagogiskas aktivitates ir mazak efektivas un var ari nelabvéligi
ietekmé&t jauna sportista psihi un fizisko sagatavotibu. Protams, nov€lotas trenera
pedagogiskas aktivitates ir mazak efektivas, tomér tas nenozimé, ka ar zinamu piepuli
sporta veida nepiecieSamas zinasanas, prasmes un iemanas nevarétu apgit art velak.

Ar augSanu galvenokart tiek saprasta kermena vai kermena dalu garuma un masas
palielinasanas. Balstoties uz bérna attistibas fazém un biologisko briedumu, turpmak tiks
izmantots $ads cilvéka attistibas posmu iedalijums (atbilstosi O.Bar-Or, 1996; I.Balyi,
1999):

e zidaina vecums (no piedzimsanas lidz 1 gada vecumam);

e Dbeérna vecums (1. — 12. dzives gads), kura — agrina bérniba (1. — 6. dzives gads) un
velina bérniba (10. — 12. dzives gads);

e pubertate (10. — 18. dzives gads), kura — agrina pubertate (10.—13. dzives gads) un
velina pubertate (14. — 19. dzives gads);

e agrinais pieauguso posms (20. — 28. dzives gads).

Pubertates periods skar jauniesa vecumposmu 12.—18. un turpmakos dzives gadus,
Jo par jaunibas sakumu parasti tiek uzskatita pubertates iestasanas.

Bérnu un jaunieSu vecuma ipatnibas ir pamats optimala daudzgadu treninu procesa
struktiiras un satura izveidé. Katra vecumposma attistibas raksturojums un no ta izrietoSie
noradijumi trenera darbiba — no 1. lidz 5.tabulai. Bérnu un jaunie$u vecuma ipatnibas —
fiziska, izzinas un emocionala attistiba ir noteico$as macibu treninu satura plano$ana un
realizesana.
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1.tabula

Bérnu fiziskas attistibas raksturojums vidéja bérniba (7 — 10 g. v.)

Raksturojums

Fiziska attistiba

Sirds izmeéri attieciba pret
kermeni palielinas.

Anaeroba sistema vél nav
attistita.

Bérnu metabolisms
(vielmaina) ir
neekonomiskaks neka
pieaugusajiem.

Lielas muskulu grupas ir
attistitakas neka mazas.

Beérniem ir mazaka izturiba,
vingrinajumus veicot
ekstremalas (kritiskas —
parak augsta vai zema)
temperaturas.

Bérni karstuma subjektivi
jutas sp€jigi veikt
aktivitates, kaut gan
fiziologiska adaptacija vél
nav sasniegta.

Kustibas kliist precizakas,
un lidzsvara izjuta
pilnveidojas.

Spéka attistibu nosaka
neirogénie Procesi.

Attistibas ietekme uz
darbibu sporta

Izturibas spgjas ir
pietiekamas vairakuma
aktivitasu.

Ir ierobezZotas sp&jas trenéties
anaerobi.

Energijas atjaunosana bérni
izmanto vairak skabekla neka
picaugusie, paterinu
salidzinot ar kermena masu.

Berni ir prasmigaki to kustibu
izpild€, kuras izmanto lielas
muskulu grupas.

Bérniem atrak paradas
partrengsanas un hipotermija
(kermena temperatiiras
pazeminaSanas zemak par
normalo). Bérniem
aklimatizacija norit ilgstosak.

Bérni atrak sakarst, atdziest
un ar1 zaude skidrumu.

Paaugstinas koordinacija
(veikliba, lidzsvars) un
lokaniba.

Speka pieauguma pamata ir
muskulu skiedru
neiromuskulara (saikne starp
nervu procesiem un
muskuliem) adaptacija.
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Izprast, ka bérna spgjas vél
attistas.

Planot Tslaicigas anaerobas
aktivitates.

NepiecieSams pakapeniski
vingrinat sp&ju kontrol&t
elposanu.

Jaunakiem un vecakiem
bérniem vingrinajumos
piemerot atbilstosu slodzes
doz&jumu.

Treninos akcentet tadu
kustibu pamatprasmju
apguvi, kuras iesaistitas
lielas muskulu grupas.

Verot, vai neparadas
parpiiles pazimes, kuru
celonis ir ekstremalas
temperaturas.

Sekot, lai vingrinajumu
izpildé karstuma un
mitruma bitu uznemts
pietiekams daudzums
Skidruma. Partraukt
vingrindjumus, ja beérnam
slapst.

Akcentét koordinacijas un
kustibu izjiitas attistiSanu.

Planot koordinaciju
attistoSus vingrinajumus.



Kognitiva (izzinas) attistiba

Palielinas uzmanibas
noturigums.

Berni ir uzpemigi.

Bérniem ir ierobezotas
spriesanas spgjas.

Bérniem patik atkartotas
aktivitates un pieredze
balstita pilnveidoSanas.

Katram bérnam veidojas
vinam raksturigais
macisanas stils.

Izt€le ir nobriedusi.

Uzlabojas valodas
prasmes.

Emocionala attistiba

Bérniem patik bt
uzmanibas centra.

Bérniem attistas ,,ES”
koncepcija.

Bérni jatas drosi, ja
treninos ir noteikta,
strukturéta seciba.

Berni jutas drosiba, ja
trenéSanas stils krasi
nemainas.

B@rni nespgj ilgstosi mierigi
nostavet un klausities. Bérni
labi iemacas, imitgjot vai
praktiski izpildot korekti
demonstrétas kustibas.

Beérni grib kustéties nevis
klaustties.

Be@rniem patik biit vadiba.

Beérni nevar iemacities uzreiz
pareizi, bet, tikai méginot un
kludoties.

Macisanas notiek verbali,
vizuali un praktiski.

Beérni ir radosi.

Beérni var uzlabot savu
sniegumu, ja vini izprot, ko no
viniem prasa.

Berniem patik macities, bet,
kameér vini treninos macitas
prasmes nav teicami apguvusi,
viniem nepatik parbaudes.
Berni noverte savu sniegumu
kopuma un tikai ka ,,melnu”
vai ,,baltu” (Es esmu lielisks
vai — nekam nederigs). Bérni
labprat piedalas aktivitates, ja
vigiem ir panakumi, un ir
gandarfti par tam.

Bérniem drosibas izjiitu rada
stabila, paredzama situacija
trenina, piemeram,
iesildiSanas, galvena dala un
atsildisanas.

Be@rniem patik godigums.

38

Dot 1sus un precizus noradijumus.
Parliecinaties, vai bérni klausas.

Neparslogot bernus ar informaciju par
kustibu tehniku. Dot tikai
nepieciesamo, lai biitu iesp&jams uzsakt
aktivitates. Uzturét kustibu prieku.
Trenina planot vingrinajumus, kas
sagada beérniem prieku. Iepazistinat ar
iesp&jamiem veidiem, ka sasniegt
merki.

Akcent@t prasmju apguvi. Trenera
demonstréjumam ir jabiit precizam.

Dazadot maciSanu, lai ievérotu bérnam
raksturigo macisanas stilu.

Veicinat radoSumu. Atlaut berniem
speléties un eksperimentet. [zmantot
vinu idejas treninu nodarbibu
veidoSana. Veicinat individualitates
attistibu un radoSumu.

Lietot terminologiju, kas ir viegli
izprotama. Pakapeniski iepazistinat ar
sporta veida tehnikas terminologiju.
Bérniem patik gari vardi.

Kustibu macisana vienmer ieverot
principu — no vienkarsaka uz
sarezgitako. Laut bérniem paradit
apgutas prasmes.

Veicinat panakumus, lai veidotu
pasapzinu.

Veidot progresivu, pectecigu treninu
strukttiru. Ja ir paredzamas krasas
izmainas treninu struktiira, vélams
b&rnus ar tam iepazistinat pakapeniski.

Riipéties, lai katrs bérns var uz jums
palauties. Nepielaut, ka garastavokla
maina pasliktina jisu uzvedibu
treninos.



Meitenu un z&nu attistibas specifiskas ipatnibas ir janem véra vienmer, bet ipasi, —
lidz ar pubertates periodu (2. un 3.tabula). Noguruma palielinasanas un darbsp&ju
samazinasanas 1pasi izteikta ir 11 lidz 13 gadu vecuma, izteiktaks nogurums pusaudziem ir
dienas otraja pus€. Darbspgju raditaji meiteném atjaunojas ap 13 Iidz 14 gadu vecumu, bet

zéniem — pé€c 15 gadu vecuma. Veélinaja pubertat€ meiteném paradas menstruacijas.
Menstruaciju laika lielakajai dalai meitenu pasliktinas passajita, pazeminas darbspéjas,
vipas klist neuzmanigakas. Treneriem jarespekté meitenu fiziologiski psihologiskas

patnibas.

2.tabula

Bérnu fiziskas attistibas raksturojums agrinaja pubertate (10 — 13 g. v.)

Raksturojums

Fiziska attistiba
Kaulu, muskulu un

taukaudu proporcija
kerment buitiski mainas.

Dazadas kermena dalas
attistas nevienmerigi. Roku
un kaju garums palielinas
pirms rumpja augsanas.

AugSanas rezultata
Samazinas lokaniba.

Pubertates perioda strauja
augSana un lokanibas
samazinasanas rada traumu
risku.

Meiteném strauja augSana
ir no 10 Iidz 14 gadiem.

Bitiski palielinas sarkano
asinskermenisu (eritrocitu)
veidoSanas.

Centrala nervu sist€éma ir
pilniba attistita.

Attistibas ietekme uz
darbibu sporta

Bérni var uz laiku zaudét
kustibu izpratni, t.i., —
»izprast, kur vini ir telpa”.

Bérni var bt ,,izstidz&jusi”
un viniem uz laiku
pasliktinas kustibu
koordinacija.

Ierobezota kustibu
amplitiida locTtavas.
Traumas var rasties no
parmeériga muskulu
iestiepuma, veicot atrspeka
vingrinajumus, piemeéram,
sitienus un I€cienus.

Viena vecuma b&rniem ir
dazadi kermena izméri.

Uzlabojas skabekla
transporta sistéma.

Koordinacijas spgjas ir
pilniba tren&jamas.
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Bérniem nepiecieSams mainit
kermena stavokli un akcentet
kustibu izjutas.

Informét par kermena izméru
ietekmi uz kustibu apguvi.
Kustibas, kuras jau bija
apgitas iemanu ltmeni, var bt
nepiecieSams macit velreiz.
Treninos izpildit lokanibas
vingrinajumus.

Planot daudzveidigas
aktivitates, sekot, lai laukuma
vai sporta zales segums butu
piemérots So aktivitasu
izpildei.

[evérot bérnu biologisko
vecumu.

Nemot véra skabekla
transporta izmainas
pusaudziem, ieviest ciklisku
aerobo treninu, izmantojot $1s
izmainas. Trenina pielietot
tikai Tslaicigu anaerobo slodzi.
Maksimali pieversties
koordinacijas sp&ju attistiSanai,
kustibu prasmju un iemanu
pilnveidoSanai.



Kognitiva (izzinas) attistiba

Izveidojas abstrakta
domasana.

Attistas egocentriska
domasana.

Bérni velas izkopt savas
prasmes.

Emocionala attistiba

Fiziska, kognitiva un
emocionala attistiba notiek
nevienmerigi.

Var rasties spriedze starp
b&rniem un pieaugusajiem.

Palielinas hormonala
aktivitate.

Klast svarigas attiecibas
starp z€niem un meiteném.

Bérni piedalas lemumu
pienemsana un ir par tiem
atbildigi.

Tas rezultata var but lielas
bailes no neveiksmem.

Veiksmiga prasmju apguves
struktiira balstas uz bérnu
individualajam vajadzibam.

Bérni, kuri izskatas
nobriedusi, nespgj ta rikoties.
Var rasties apjukums un
spriedze.

Bérniem ir nepiecieSama
palidziba, lai tiktu gala ar
fiziskajam un emocionalajam
parmainam.

Bérniem ir straujas
garastavokla mainas, un to
ietekmé mainas uzvediba.

Bérni velas draudzigas
attiecibas un ir svarigi tam
atvélet laiku, lai veidotos
pozitivas attiecibas.

Lémumu pienemsana
balstas uz stratégijam
prasmju liment.
Iepazistinat ar
pasregulacijas metodém, ar1
ar izt€les izmantoSanu.
Ieverot, ka bérni izkopj
prasmes dazadi. Ir bérni,
kuri atri progres€, bet tiem,
kuri attistas velu, ir lielaks
potencials.

Attisttt komunikacijas
prasmes un izpratni.

Komunicgjiet ar berniem un
meginiet bérnus iesaistit
lémumu pienemsana.

Komunicét un akceptét
garastavokla mainu, bet
nepielaut, ka hormonalas
izmainas ir attaisnojums
negativai uzvedibai.

Organizet pasakumus, lai
veidotos sociala saskarsme.

Visas fiziskas spéjas ir trenéjamas vienmer, bet ipasa vériba javelta tam, kuru
attistiSanai ir labveligakais sensitivais posms. Bérna genétiska attistiba nosaka sensitivo
posmu. Sportista attistibu labvéligi ietekmé iedzimto dotumu parveide noteiktas fiziskas
sp&jas, bet nelabvéliga ietekme, ja netiek nemti véra iedzimtie dotumi, aizkave fizisko
sp&ju attistibu, izraisa funkcionalo sist€ému parslodzi, pirmkart, nervu sist€mas parslodzi,
psihiskas un fiziskas attistibas trauc€jumus. Ja fizisko sp&ju attistiSana nem vera sensitivos
attistibas posmus, tad adaptacijas reakcijas uz fizisko slodzi norit atbilstosi un vislielakaja
mera attistas organisma funkcionalas rezerves. Sensitivie attistibas posmi dazadu cilveka
fizisko sp&ju attistiba jeb ,,trenéSanas logi” izpauzas dazada vecuma:

Izturiba

Izturiba ir cilvéka organisma sp€&ja pretoties nogurumam, ilgstosi veicot
fizisku un garigu darbu, nesamazinot darba efektivitati. Optimalais posms izturibas
attistiSana ir saistits ar visstraujako cilveka kermena augSanu garuma (VKAG)

(1.attels). Sporta zinatnieki N.Armstrongs un Dz.Velsmans uzskata, ka lielaku véribu
acrobo spéju attistiSanai javelta, kad augSana garuma apstajas, tad slodzes apjoms
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pakapeniski japalielina. Visas biomotoras sp&jas vienmér ir trenjamas, tapéc aerobais
trenins ir ieteicams ari, pirms sportists sasniedz visstraujako kermena augSanu garuma, bet
tad, kad sportists strauji aug, aerobo slodzi dozé loti individuali, to var pakapeniski
palielinat, samazinat vai arT tikai noturét ieprieks€ja Iiment, nemot vera sportista passajitu
un sporta arsta rekomendacijas. Parsvara vispar€jas izturibas attistiba sensitivais attistibas
posms ir no 15 lidz 20 gadu vecumam, netren&tiem jaunieSiem izturiba savu maksimumu
sasniedz 20 lidz 25 gadu vecuma. Izturiba cilvékam dabiski samazinas péc 55 gadu
vecuma, bet, regulari veicot vidgjas intensitates aerobu slodzi, ta saglabajas pietiekami
augsta Itmeni lidz pat 70 lidz 75 gadu vecumam.

VISAS SISTEMAS VIENMER IR TRENEJAMAS!!!

Meitenes | VKAG

| Prasmes 'z

Izturiba

Speks 1&2
Augsana

Hronologiskais |56 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
vecums

Zeni
Prasmes
Speks 1

Izturiba

Speks 2

Atrums 2

AugsSana

ok ikl un emocionsi asiba

1.attels. Relativie sensitivie posmi fizisko spéju attistiba

Izturibas sp&ju attistiSanas pamatprincipi viena trenina un treninu sisttma gada
treninu cikla atspoguloti 2.attéla. Trenini var bat dazadi: tematiskie un kompleksie
(apvienotie). Tematiskaja trenina uzmaniba parsvara tiek pievérsta vienam sagatavos$anas
veidam, bet var bt vél Sauraka iedarbiba, pieméram, atseviskas fiziskas sp€jas vai tehnikas
panémiena pilnveidoSana. Savukart kompleksaja trenina var biit apvienoti vairaki
sagatavoSanas veidi, piem&ram, fiziska, tehniska un taktiska sagatavoSana. 2.att€la ir
redzami izturibas sp€ju attistiS8anas pamatprincipi viena tematiskaja trenina, kura tiek
attistitas vairakas fiziskas sp&jas. Viena tematiskaja trenina, pieméram, ar mérki attistit
kustibu biezumu, atrumizturibu (Iidz 1,5 min.) un aerobas spgjas, trenina slodzi secigi
plano ta, lai slodze vispirms izraisitu kreatinfosfata (KF) skelSanos. Tatad jabiit 1slaicigai
(3 1idz 7 sek.) maksimalai slodzei, lai kreatinfosfokinézes reakcija noritétu ar pilnu jaudu.
Pielieto atkartojuma metodi un slodzi plano sérijas. Péc pilnas atplitas pauzes var turpinat
attistit atrumizturibu. Turpmak slodzes iedarbiba vérsta uz anaerobas glikolizes reakcijas
stimulaciju, slodzes intensitate parsvara ir submaksimala un tas ilgums ir lidz pat
45 — 90 sek. Lai stimulétu anaerobas glikolizes reakciju, var pielietot vidéjo vai garo
intervalu metodi. Tikai trenina beigas ieteicams planot aerobo sp&ju attistiSanu, stimulgjot
oksidativos procesus ATF resintézé, pielietojot vienmérigi nepartraukto vai parmainus
nepartraukto metodi.

41



Savukart, runajot par izturibas sp&ju attistiSanu treninu sisttma gada treninu cikla,
princips ir citadds. Vispirms galveno uzmanibu sagatavoSanas perioda vispargjas
SagatavoSanas posma velta aecrobo sp€ju attistiSanai, stimul&jot oksidativos procesus ATF
resint€z€, tadgjadi nodrosinot augstas aerobas darbspgjas, kas bis ka baze specialajam
slodzém izraudzitaja sporta veida. P&c tam atkariba no sporta veida specifikas specialas
sagatavosanas posma un sacensibu perioda vai tikai specialas sagatavosanas posma beigas
un sacensibu perioda plano anaerobas glikolizes reakciju stimulaciju vai paraleli —
anaerobas glikolizes reakciju un kreatinfosfata SkelSanas stimulaciju.

Izturibas attistiSana, iedarbojoties uz aerobajam
un anaerobajam sp&jam

Treninu sistema gada

Viena trenina . ot
treninu cikla

Iedarbiba uz elposanas

Iedarbiba uz KF sistemu . o
sisteémas sp&jam

Iedarbiba uz glikolitisko Iedarbiba uz glikolitisko
sisteému sisteému

Iedarblib auz elP osanas Iedarbiba uz KF sistemu
sistémas spejam

2.attels. Izturibas attistiSanas pamatprincipi viena trenina un treninu sistéma gada
cikla

Speks

Speks ir cilveka fiziska spéja ar muskulu piepuli parvarét aréjo pretestibu,
deformét vai parvietot dazadus kermenus. Visa kermena muskulu kop&jo speku raksturo
vispargjais speks, un to attista vispusigas fiziskas sagatavoSanas procesa. Vispargjais
muskulu sp€ks var izpausties statiska un dinamiska rezima. Cilvéka atrspeka sp€jas var
izpausties ka eksplozivais speks. Specifiskais speks ir speks, kuru uzrada muskuli katram
sporta veidam raksturigajas kustibas atbilstosi specifiskajam prasibam. Spéka izturiba ir
cilvéka sp€ja pretoties nogurumam, ilgstosi veicot spéka vingrinajumus. Absolutais speks
— maksimalais spé€ks, kuru cilvéks uzrada kada kustiba. Relativais spéks — absoliita speka
attieciba pret cilvéka kermena masu. Speka rezerve — atskiriba starp absoltito speku un
nepiecieSamo spéku sacensibu apstak]os.

Sporta speka izpausmes formas ir dinamiskais speks, statiskais speks, maksimalais
speks, absoliitais speks, relativais speks, atrspeks, speka izturiba.

Optimalais posms speka attistiSanai ir péc straujas augSanas posma:

e meiteném — lidz ar menstruaciju paradiSanos;
e z€niem — NO 12 lidz 18 méneSiem péc strauja augsanas posma.
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Bérnam augot, spéka spgjas straujak paliclinas 11 — 13 gadu vecuma. Absolita
speka attistiSanai sensitivais periods ir 14 — 17 gadu vecuma. Maksimalo spéka izpausmi
netrenéti jaunie$i sasniedz 18 — 20 gadu vecuma (meitenes 1 — 2 gadus agrak) un ta
saglabajas lidz 45 gadu vecumam. P&c tam speks samazinas.

Atrums

Atrums ir cilveka spéja veikt darbibu minimala laika perioda. Sporta izskir
vairakas atruma izpausmes formas: atseviSkas kustibas atrums, kustibu bieZums jeb
temps un kustibu reakcijas atrums.

Pirmsskolas vecuma meiteném un zéniem atruma spé&jas neatskiras, bet jaunakaja
skolas vecuma reakcijas atrums zéniem uzlabojas straujak. Tomer 20 — 25% seSus lidz
septinus gadus veciem veseliem bérniem ir raksturigs zems nervu procesu kustigums.
Vecumposmam atbilstosi attistitiem b&rniem reakcija ir paléninata, un ari darbspgjas,
salidzinot ar ,,atrajiem” b&rniem, ir 2 Iidz 3 reizes samazinatas. Ari koordinacijas sp&jas
nav tik labi attistitas. Treneriem ir nepiecieSams Siem b&rniem pieverst Ipasu uzmanibu.
Macot vajadzetu izveleties vienkarsas kustibas ar nelielu kustibu atrumu.

Atsevisku kustibu atruma attistiSanas bérniem ir atsSkiriga dazados vecumos un
dazadam muskulu grupam. 4 lidz 5 gadu vecuma tas ir lielaks locitavas, kuras atrodas
tuvak kermenpa vidus asij, piem&ram, plecu un gurnu locitavas. 6 lidz 7 gadu vecuma
palielinas distalo (talako) locitavu kustibu atrums, piem&ram, picaug pirkstu kustibu
atrums.

Kustibu bieZums jeb temps pakapeniski palielinas pirmsskolas un jaunakaja
skolas vecuma — lidz pat divam reizém. Ipa$i intensivi tas progresé zéniem. Z&niem
pirmais straujais atruma (kustibu biezuma) attistiSanas posms ir vecuma no 7 lidz
9 gadiem, otrais — vecuma no 13 lidz 16 gadiem, bet pirms pubertates ta pieaugums
samazinas. Meiteném pirmais straujais atruma (kustibu biezuma) attistiS8anas posms ir
vecuma no 6 lidz 8 gadiem, bet otrais — vecuma no 11 Iidz 13 gadiem. Dazadu atruma
sp&ju izpausmes formu sensitivais periods vidéji abiem dzimumiem ir no 11 lidz 14 gadu
vecumam. Ar1 atrspeka sp€jam sensitivais periods ir 1idzigs ka atrumam. Netren&ti jauniesi
maksimalo ITmeni atruma sasniedz vidgji 15 gadu vecuma. Atruma spéjas cilvékam péc
35 gadu vecuma dabiski samazinas.

Lokaniba

Lokaniba ir cilveka muskulu un locitavu spéja veikt kustibas maksimala
amplitida jeb apjoma. Sporta lokanibas izpausmes formas ir visparéja lokaniba,
speciala lokaniba; statiska lokaniba, ballistiska lokaniba, dinamiska lokaniba; aktiva
un pasiva lokaniba.

Lokaniba ir fiziska sp&ja, kas attistas visagrak, jo tas straujaka attistiSanas sakas
4 gadu vecuma un turpina attistities pirmsskolas un jaunakaja skolas vecuma. Visstraujak
lokaniba abiem dzimumiem attistas vecuma no 6 Iidz 10 gadiem, bet tas dabiska
attistiSanas turpinas ari straujas augSanas laika. Pasivas lokanibas attistiSanas sensitivais
posms ir vecuma no 9 Iidz 10 gadiem. Aktivas lokanibas attistiSanas sensitivais posms — NO
10 lidz 14 gadiem.

Kustibu koordinacija
Koordinacija ir cilveka sp€ja apgiit jaunas kustibas un atri parveidot tas
atbilstoSi mainigo apstaklu prasibam, nodroSinot to precizitati, efektivitati un
atbilstibu specifiskajam darbibas mérkim. Sporta ir vairak neka desmit koordinacijas
izpausmes formu. Koordinacijas spéjas raksturo:
e spgja diferencét dazadus kustibas parametrus (laika, speka, telpiskos);
e Spgja orientéties telpa;
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e lidzsvara spéjas;

e spgjas parkartot kustibas;

e sp¢ja savienot (kombinét) kustibas;

Sp&ja pielagoties mainigai situacijai un neierastam uzdevumam,;

spgja izpildit uzdevumu noteikta ritma;

sp&ja vadit kustibas izpildes laiku;

spja paredz@t partneru un pretinicku dazadas kustibu pazimes, to izpildes
nosacijumus un situacijas izmainas kopuma;

e spé&ja apzinati atslabinat muskulus.

Koordinacijas sp€jas ir tren€jamas, jo tas liela meéra nosaka cilvéka kustibu
pieredze. Jau pirmskolas vecuma atri pieaug metienu un I&cienu precizitate. Koordinacija
veido 52 — 57% no 3 — 6 gadus vecu bérnu kustibu sp€ju struktaras. Koordinacija
bérniem visstraujak attistas 7 gadu vecuma. Jaunakaja skolas vecuma turpinas tas
pilnveide, kas, savukart, labvéligi ietekm& kustibu iemanu veidosanos. Optimalais posms
kustibu koordinacijas attistiSanai z&€niem ir no 9 lidz 12 gadiem, bet meiteneém — no 8 lidz
11 gadiem.

Izturibas un sp€ka attistiSana saistita ar straujas augSanas laiku, bet atruma,
lokanibas un koordinacijas attistiSana vairak ir saistita ar cilvéka hronologisko vecumu.

3.tabula

Jauniesa fiziskas attistibas raksturojums vélinaja pubertate (14 — 19 g. v.)

Raksturojums

Fiziska attistiba

Stabilizgjas kermena augSanas
procesi, augums palielinas
vidgji par 5%.

Turpinas skeleta nobrieSana.

Apméram 17 gadu vecuma
meiteném izveidojas pieaugusai
sievietei raksturigas kermena
proporcijas.

Pazeminas kustibu spgjas.

Kognitiva attistiba
Aptuveni 16 gadu vecuma
smadzenes sasniedz picaugusa
cilvéka smadzenu izmé&rus, bet
turpina neirologiski attistities.

Izteiktaka kritiska domasSana.

Attistibas ietekme uz
darbibu sporta

Nobriest muskuli. Muskulu
speks turpina pieaugt lidz
20 gadiem.

Nostiprinas saistaudi.

Meiteném palielinas svars.

Pasliktinas kustibu prasmju
apguve.

Sportisti var izprast sava
sporta veida tehniku.

Sportisti var izteikt
spriedumus par treninu
norisi.
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Akcentet speka treninu, panakot
Vvispusigu trenétibas uzlabo$anos.
Optimals ir neiro-muskulars
(starpmuskulu koordinacijas)
trenins.

Treninos pakapeniski palielinat
slodzi.

Optimals ir aerobs trenins.
Informét, ka rikoties, ja strauji
palielinas kermena masa.

Macit sportistiem sacensties
dazados nelabveligos argjas un
ieksgjas vides apstaklos.

Turpinat kustibu sp&ju attistisanu.

Macit sportistiem izprast, kapéc
vini veic noteiktas darbibas.

Atlaut pasiem sportistiem vairak
domat un piepemt lemumus.
Attistit izpratni par sasniegumiem
sporta, palielinot zinasanas par
kustibu tehniku.



Uzvedibas noteikumu un
nosacijumu pilniga izpratne un
akcept€sana.

Ievérot izvirzitos uzvedibas
noteikumus. Vienmer pamatot
pienemtos lémumus, joO
pusaudziem ir Joti butisks
godigums [émumu pienpemsana.
Tesaistit arT sportistus morali
etisku lémumu pienemsana.

Sportisti pienem uzvedibas
noteikumus, ja tie ir
vienkarsa valoda un skaidri
definéti.

Emocionala attistiba

Jaizvelas turpmakais
izglttosanas cel$ (jakarto

Treninu procesa planot
partraukumus, nemot vera saistibu
Papildus laika un energijas  ar turpmako izglitoSanos un

~ . .. paterins. profesijas izveli. Censties sniegt
eksameni) un profesija. o .
padomus izglitibas un profesijas
izvele.
Citi vienaudzi var ietekmét Izvirzit mérkus, lai tie buitu

uzskatus par sportu.

Sportists var pamest sportu. o eiyti un sasniedzami.

Sportists velas sevi Tstenot

Loti svariga ir pasistenoS$anas reala darbiba, kalpot kadai ~ Pret jauniem sportistiem izturéties

(cilveks tiecas biit tas, kas vin§  Tpasai dzives misijai, ka pret pieauguSiem. Kopa izvirzit
var biit konkrétajos apstaklos) aicinajumam dzive un un sashiegt mérkus.
un pasizpausme. tiecas péc panakumiem, Biit par treneri — Iideri.

Saskarsme ar draugiem
(meitenes un z€ni) ir prioritara.

sasniegumiem.

Sportists var pamest sportu,
ja netiek atvelets laiks
saskarsmei ar draugiem.

Dot laiku neatkarigu socialu
attiecibu veidoSanai.

Nosacijumi bérnu un pusaudZu spéka treninam:

Ieprieksgja sporta arsta apskate.

Labas kvalitates, piemérota izmeéra un bérna vecumam atbilstoSs inventars.

Speka trenins ir vispusigas fiziskas sagatavosanas sastavdala.

Spéka treninu vada sporta specialists.

Atbilstosa iesildiSanas un atsildiSanas.

Specialu vingrinajumu atlase atbilstosi audz€knu fiziskas un emocionalas attistibas
Iimenim.

Pievérst uzmanibu vingrinajumu tehniskajam izpildijumam: nepielietot statiskus
vingrindjumus, parlieku bieZzu elpoSanu vingrinajumos, parlieku atliekSanos
atpakal.

Galvenais akcents — uz dinamiskam koncentriskam kustibam, nevis uz
ekscentriskam kustibam ar parslodzi.

Galvenokart pielieto sériju metodi ar lielu atkartojumu skaitu un nelielu pretestibu.
Katru vingrindjumu izpilda pilna kustibu amplitiida, lai maksimali attistitu ar1
lokanibu.

Aizliegts piedalities smagatletikas, speka triscinas un kultiirisma sacensibas.

Lidz skeleta attistibas beigam (dabiga kaulu augSana norit Iidz pat 18 — 20 gadiem)
nedrikst celt maksimalus smagumus.

Programmas ietvaros slodzi palielina pakapeniski.

Spéka trenina ar lielu slodzi muskulu speks pieaug atrak neka skeleta izturiba,

tapéc muskulis var sabojat piestiprinajumu kaulam. AugoSiem bérniem un jaunieSiem
speks cipslas, locitavas sait€s un muskulos pieaug daudz atrak neka pats cipslas
piestiprinajuma spéks. Visbiezak notiek cipslas piestiprindjuma vietas iekaisums (sapes,
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jutigums, satukums). P&c tam cipslas piestiprinajuma vieta var notikt kaula sairSana un

saplaisaSana. Spéka trenina saturs

atbildiba.

Speéka treninu programmas

vecumu un sporta veidu:

augoSiem bérniem un jaunieSiem ir trenera

norades bérniem un jaunieSiem, nemot veéra

e No 6 lidz 10 vingrinajumiem viena trenina, 1 — 3 S€rijas.
e 2 -3 trenini nedéla, viena diena — atpiita ned€las vida.
e Trenina ilgums — no 20 Iidz 60 minateém.
e Pakapeniski pieaugosa pretestiba:
— spéka treninu uzsak, vingrinajumos izmantojot savu kermena svaru, kamér nav
sasniegta nepiecieSama sagatavotiba,
— pé&c tam uzsak vingrinajumus ar nelielu pretestibu, izpilda Iidz 6 atkartojumiem
un turpina vingrinajumus, kamér spgj izpildit 15 atkartojumus;
— pakapeniski palielina apsmagojumu par 0,3 — 1 kg (apsmagojums ir pietiekams,
ja vingrinagjumu spgj izpildit 6 reizes). Turpina vingrinaties, lidz spgj izpildit
15 reizes, tikai tad atkal palielina apsmagojumu.

4 tabula

Jauniesa attistibas raksturojums agrinaja pieauguso posma (20 — 28 g. v.)

Raksturojums

Fiziska attistiba

Saja vecumposma iestajas
organisma fiziologiskais
briedums.

Kaulu augSana garuma
sievietém beidzas
apméram 19 — 20 gados,
bet virieSiem — tris gadus
velak.

Attistibas ietekme uz
darbibu sporta

Visas fiziologiskas
sistémas ir pilniba
trengjamas.

Kauli parveidojas visa
cilveka miiza garuma.
Nepartraukti notiek jaunu
kaulu stinu veidoSanas un
veco kaula Stinu
noardiSanas. Kaula
uzbiivi un sastavu
ietekmé mineralvielu
daudzums taja, cilvéka
vecums un dzimums.
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Parliecinaties, vai fiziska trenina
programmas atbilst jaunakajam
sporta zinatnes atzinam, lai
nodroSinatu maksimalu sportistu
adaptaciju un samazinatu traumu
iespgjas.

Parliecinaties, vai visas muskulu
grupas un locitavu saites ir
proporcionali attistitas un vai tajas
ir optimala kustibu amplittda.
Pielietot modernas darbsp&ju
test€Sanas programmas.
Nepielaut parpili un
partren&sanos.

Organizet regularas mediciniskas
parbaudes. Sievietem regulari
veikt asinsanalizes, lai noteiktu
anémiju — mazasinibu (slimiba,
kad cilveka asinis novéro
nepietickamu hemoglobina
daudzumu).



Kognitiva attistiba
Neirologiski smadzenes
nobriest apméram

19 — 20 gadu vecuma.
20 — 25 gadu vecums —
augstakais punkts
sensomotora un
psihomotora attistiba
(daudzos sporta veidos
tiek giiti augstakie
sasniegumi).

Ir pilniga noteikumu un
nosacijumu izpratne un
akceptesana.

Emocionala attistiba

Ir nepiecieSama
pasnoteikSanas un
neatkariba.

Saja vecuma izskirSanas
par karjeru, izglitibu un

dzives veidu ir prioritara.

Loti svariga ir
pasaktualizacija un
paSizpausme.

Saskarsme un ilgstosu
attiecibu veidoSana ar
pretéjo dzimumu ir
prioritara.

Sportisti ir sp&jigi savas
prasmes pasi analizgt,
parveidot un izkopt.

Labi attistitas informacijas
parstrades prasmes uzlabo
sportista sp&jas vizualizet
verbalas instrukcijas.

Jaunietis izprot skaidri
definétus noteikumus.

Sportisti ir gatavi uznemties
atbildibu un akceptet savas
darbibas sekas.

Mainas intereses, hobiji un
fiziskas aktivitates.

Pasaktualizacija nozime
ilgu, pastavigu iesaistiSanos
sp&ju veidosanas un
attistibas darbiba lidz
maksimali iesp&jamajam.
Pasaktualizacija ir nopietnu
uzdevumu izvéle. Lidz ar to
sportista turpmakas
attistibas mérkis ir uzturét
tieksmi augt un
pasaktualizeties.

Notiek attalinasanas no
vecakiem, gan fiziski, gan
emocionali. Neatkaribas
saasinasanas un kognitiva
attistiba ,,noved” pie
zinamas pasizolacijas, kas
savukart pastiprina tiecksmi
péc piekerSanas un
milestibas.
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Izvirzit uzvaru ka galveno
mérki.

leviest pieauguso macisanas
principus.

lesaistit sportistus [émumu
pienemsana un komandas vai
grupas aktivitaSu planosana.

Uzsvert mérku izvirzisanu,
dodot noteiktu virzienu
sportista treninu programma.
Radit iesp&ju profesionalajai
orientacijai, ieverojot ,,kluso
sezonu” un izglitojosus
pasakumus.

Izturéties pret sportistiem ka
pret pieaugusiem un respektet.
Nemt veéra, ka trenera virziba
un klatbiitne ir Joti svariga.

Dot iesp&ju neatkarigu socialu
attiecibu veidoSanai.



Daudzgadu treninu procesa agrinas un vélinas specializacijas
modeli

Balstoties uz sporta veidu specifiku, daudzgadu treninu procesa izskir divus
sportistu sagatavoSanas modelus: agrino un vélino. Dazos sporta veidos ir attaisnojama
agrina specializacija, pieméram, makslas vingroSana, sporta vingroSana, dai]lékSana,
dailslidoSana.

Ja specializaciju sporta veida uzsak agrak neka 10 gadu vecuma, tad sekas var
but:

e vienpusiga, sporta veidam specifiska sagatavotiba;
e neattistitas pamatkustibas un daudzpusigas prasmes sporta, atrums, koordinacija

(veikliba, lidzsvars, telpas izjiita ...) — sporta abece;

e paaugstinata traumu iespéeja;
e agrins fizisko un psihisko spéku izsikums (izdegSanas sindroms);
e paragri partrauc treninus un piedaliSanos sacensibas.

Nepietiekamas vispusigas fiziskas sagatavotibas sekas var izpausties augstu
sasniegumu sporta, pieméram:
e nepietickama lokaniba;
e neefektiva skrieSanas tehnika;
e nespéja sadalit speku (pieméram, piezeméjoties);
e problémas atsevisku vingrinajumu tehniskaja izpildg.

Daudzgadu treninu procesa planosana balstas uz b&rnu un jaunieSu attistibas
Ipatnibam.

5.tabula
Daudzgadu treninu procesa posmu raksturojums
2 5 Prieks un
= g & AKktivs - Macities TreneésSanas TrenéSanas TrenéSanas AKktivs
S o0 _ kustibu . . . _ — g
29 E sakums . trenéties trenéties sacensties uzvaret dzivei
= pamati
o N o _ _ _ 4/ _
%é lidz 6 6-9 9-12 12-16 16 —+/-23 no 19 Jebkura
§ S vecuma
S Iidz 6 6-8 8-11 11-15 15—-+/-21 no 18
Velina bérniba Velina pubertate
£ Jebkura
£ o _ Agrinais pieauguso vecuma
& Agtina pubertate & pleaus
posms
. Dubulta
3 :g— Nav raksturiga periodizacija  Vairaku vai viena cikla Nav
5T eriodizacija vai vi i eriodizacija raksturiga
5] periodizacij ai viena cikla periodizacij ksturig
periodizacija

Pirmajos cetros daudzgadu treninu posmos b&rnu vecums visos VvElinas
specializacijas sporta veidos ir 1idzigs, bet posmos TrenéSands sacensties un TrenéSands
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uzvaret paradas biitiskas at3kiribas. IStvans Ball uzskata, ka daudzgadu treninu procesa
kvalitati nosaka:
e specializacijas uzsakSana péc 10 gadu vecuma;
e Vvispusigas fiziskas sagatavotibas pamati, pamatkustibu apguve un sporta veida
prasmju apguve;
biologiskais vecums;
Sp&ja trenéties;
fiziska, kognitiva un emocionala attistiba;
treninu procesa periodizacija;
e sacensibu planojums;
e treninu sistémas uzbiive.

Posma Aktivs sakums (hronologiskais vecums — lidz 6 gadiem) fiziskas aktivitates
bérniem rada prieku un ir neatnemama ikdienas sastavdala. Galvena vériba tiek pieveérsta
bérnu labsajutai un tadu pamatkustibu ka soloSana, skrieSana, lekSana, meSana,
tverSana, ripinasana, rapoSana un rapsSanas apguvei. BEémiem nav v€lams bt
mazkustigam (piem&ram, sédét) ilgak par 60 miniitém, iznemot laiku, kad bérns gul. Bérni
var katru dienu piedalities ari organizétas fiziskas aktivitates, kuras ilgst apm&ram
15 miniites vai nedaudz ilgak. Loti biitiski ir nodrosinat drosu vidi, izskaidrojot berniem ar1
iesp&jamos ierobezojumus nodarbibu laikda. Bérnu aktiva darbiba, nodroSinot atbilstoSu
vidi, tiek sasaistita ar optimalam treninu programmam vingroSana un peldéSana. Tomér
galvena uzmaniba tiek pieversta beérnu ikdienas fiziskajam aktivitatem.

Posma Prieks un kustibu pamati (hronologiskais vecums: zéni — no 6 lidz
9 gadiem, meitenes — no 6 lidz 8 gadiem) fiziskas aktivitates bérniem rada prieku un vélmi
piedalities. Butiskakais uzdevums ir sekmét bérniem daudzveidigu kustibu apguvi un
vispusigu fizisko attistibu, integréjot kognitivo un emocionalo attistibu. Saja posma
bérniem vélams apgit sporta abeci, t.i., — turpinat pilnveidot pamatkustibas (solosanu,
skrieSanu, IekSanu) un prasmes sporta (meSanu, tverSanu) un attistit koordinaciju (veiklibu,
lidzsvaru, telpas izjitu...), atrumu. Sporta abeces apguvei izmanto daudzveidigu inventaru
un spéka vingrinajumus ar sava kermena svaru. Sak bérnus iepazistinat ar vienkarsakajiem
sporta &tikas noteikumiem. Identifice talantigakos bérnus (6.tabula). Primaraja atlasé nem
veéra kompleksu novertejumu, nevis dazas jauna sportista pazimes. Rezultats sporta Saja
vecuma nedod informaciju par jauna sportista perspektivu. Treninu procesa plano$ana nav
balstita uz periodizaciju, bet ir optimali strukturéta. Ar1 Saja vecumposma nozimigas ir
bérna ikdienas fiziskas aktivitates.

Posma Macities trenéties, nemot véra hronologisko un biologisko (atspogulo
faktisko cilvéka organisma stavokli) vecumu: z&éni — no 9 lidz 12 gadiem, meitenes — no
8 1idz 11 gadiem, galvena uzmaniba tiek pievérsta daudzveidigu prasmju apguvei sporta,
integréjot kognitivo un emocionalo attistibu. Tas ir bitiskako kustibu prasmju maciSanas
posms: visas pamatprasmes jaapgiist, pirms sportists pariet nakamaja posma TrenéSands
trenéties. Izmanto daudzveidigu inventaru un spéka vingrinajumus ar sava kermena svaru.
Psihologisko sagatavoSanu uzsak ar psihologisko prasmju veidoSanu. Identifice
talantigakos bérnus, nosaka turpmakas sportiskas pilnveides lietderibu konkrétaja
sporta veida. Talakas sagatavoSanas virzibu nosaka, nemot véra jauna sportista kompleksu
izvert§jumu: morfologiskas Tpatnibas, funkcionalas ipatnibas, psihiskas Tipatnibas,
adaptacijas spgjas treninu un sacensibu slodz&€m, sp&jas apgiit un pilnveidot jaunas
kustibas, ka ar1 citus raditajus. Sacensibu rezultats ari Saja atlases posma nav sportista
perspektivas kritérijs. Tikai 5% uzvarétaju dazados sporta veidos $aja daudzgadu treninu
posma gist panakumus maksimalo sp&ju realizéSanas posma.
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Treninu procesam raksturiga viena cikla vai divu ciklu periodizacija. Sporta veidam
specifisks trenin$ tiek organizéts 3 reizes nedéla. Citas organizétas fiziskas aktivitates
velamas 3 reizes nedéla.

6.tabula
Atlase daudzgadu treninu procesa
Atlase sporta
Daudzgadu
Daudzgadu gv
- sagatavosanas
Posms Uzdevums sagatavosanas
X procesa posmu
procesa posmi —q
merki
R Noteikt sportiskas ~ Prieks un kustibu
Primara . ) . _ Sakuma X
pilnveides lietderibu . pamati
atlase L - sagatavosanas
konkr&taja sporta veida.
Iepriekséja Sp&ju noteikSana efektivai Primaras bazes . .
S o 1y Macitties trenéties
atlase sportiskai pilnveidei. veidosanas
Sp&ju noteikSana sasniegt
Starpposmu augstus rezultatus sporta, Specialas bazes TrengSanas
atlase parvarét lielas treninu un veidoSanas trenéties
sacensibu slodzes.
Lt S5 . ndividualo sos o
Pamata Noteikt spejas s_asmegt nd1v1dqa 0 speju Trenetanis
starptautiska Itmena maksimalas .
atlase - N sacensties
rezultatus. realizacijas
« gju noteiks labat . -
Nosledzosa SR I clisana saglaba Sasnieguma Tren€Sanas
un paaugstinat sasniegtos = _
atlase saglabasanas uzvarét

rezultatus.

Posma TrenéSands trenéties (nemot véra hronologisko un biologisko vecumu: zéni
—no 12 lidz 16 gadiem, meitenes — no 11 lidz 15 gadiem) biitiskakais akcents ir vérsts uz
sporta veidam specifisku kustibu apguvi, integréjot kognitivo un emocionalo attistibu.
So posmu var raksturot arf ka cilveka fizisko darbspgju attisti§anas posmu: akcentgjot
aerobas sp&jas un speku. Ka norade So spgju attistiSsana kalpo sportista visstraujaka
kermena augSana garuma, péc kuras pakapeniski palielina aerobo sp&ju un speku attistoSu
slodzi. Speka attistiSana sak pielietot brivos svarus. Straujas augSanas posma laika ir
nepiecieSams pastiprinati kontrolét sportista muskulu un skeleta sistémas stavokli.
Pilnveido psihologisko sagatavotibu un lidz ar to — sportista psihologiskas prasmes. Saja
posma, runajot par atlasi, galvenais uzdevums ir sportista sp&ju noteikSana turpmakai
efektivai sportiskai pilnveidei. Starpposmu atlasé vérteé tehnisko izpildijjumu konkrétas
situacijas, tehnikas efektivitati, specialo sagatavotibu un sportisko meistaribu.

Trenigu procesa struktiirai raksturiga viena vai divu ciklu periodizacija. Sporta
veidam specifiski trenini notiek 6 Iidz 9 reizes nedéla, ieklaujot tajos ari citus sporta
veidus.

Posma TrenéSanas sacensties (nemot véra hronologisko un biologisko vecumu:
jauniesi — no 16 Iidz +/-23 gadiem, jaunietes — no 15 lidz +/-21 gadam) galvenais akcents
ir uz sporta veidam specifisku darbibu un fizisko kondiciju. Saja posma sportistiem ir
raksturiga sporta veidam specifiska tehniski taktiska sagatavosana un darbiba sacensibu
apstaklos, integréjot kognitivo un emocionalo attistibu. Pastiprinata psihologiska
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sagatavoSana, kas sekmé& pareju augstaka attistibas pakape, optimiz&jot katra sportista
spgjas, izveidojot individudlo darbibas stilu. Sim posmam ir raksturiga specializacija un
tadel ir nepiecieSams noteikt, vai sportisti sps sasniegt augstus rezultatus, parvarot lielas
treninu un sacensibu slodzes. Treninu procesa struktiirai raksturiga viena vai divu ciklu
periodizacija. Sporta veidam specifisks tehniskais, taktiskais, psihologiskais un fiziskais
trenin$ ieteicams 9 Iidz 12 reizes nedéla.

Posma TrenéSands uzvaret (hronologiskais vecums: jaunie$i — no +/-19 gadiem,
jaunietes — no +/-18 gadiem) butiskakie uzdevumi ir uzlabot fiziskas sp€jas, talaka
tehnikas, taktikas un integralo prasmju pilnveide. Modelgjot visus iesp&jamos treninu
un sacensibu aspektus, palielina katra sportista sp&jas. leplano rehabilitacijas partraukumus
partrenéSanas novérSanai. Nosaka sportistu sp&jas sasniegt augstus, starptautiska limena
rezultatus. Treninu procesam raksturiga divu, tris vai vairaku ciklu periodizacija. Sporta
veidam specifisks tehniskais, taktiskais, psihologiskais un fiziskais trenin§ ieteicams 9 lidz
15 reizes nedéla.

Posmu Akfivs dzivei (jebkurS vecumposms) raksturo ikdienas fiziskas aktivitates,
piem@ram, pieaugusajiem ik dienu nepiecieSamas 60 minasu aktivitates vidgja intensitate
vai 30 mintsu aktivitates augstaka intensitaté. Tas ir parejas posms no karjeras sporta uz
ikdienas fiziskam aktivitatém. Ta ir pareja no augstu sasniegumu sporta uz sacensibam
atbilstoSa vecuma grupa visa miiza garuma. Cilvéks var ar1 pariet no sacensibu sporta uz
rekreaciju — fizisko vingrinajumu izmantoSanu aktivai atpiitai.

Sacensibu sisttma var sekmé&t vai ari graut sportista izaugsmi. Protams, tas ir
atkarigs no daudziem faktoriem, jo sacensibas var biit arT sagatavosanas lidzeklis. Optimals
sacensibu daudzums ir loti svarigs faktors sportista attistiba, tomér musdienas daudzgadu
treninu procesa sakuma posmos ir tendence par daudz piedalities sacensibas. Katra
daudzgadu treninu procesa posma ir nepiecieSams optimals sacensibu daudzums (7.,
8.tabula). Sacensibu perioda ilgums un sacensibu Iimenis ir saistits ar sportista
sagatavoSanas meérkiem katra daudzgadu treninu procesa posma. Parmeérigs sacensibu
daudzums un nepietiekams laiks treniniem Mdcities trenéties un TrenéSands trenéties
posSMos jaunajiem sportistiem izraisa vispusigu pamatprasmju trikumu un vaju vispusigo
fizisko sagatavotibu. Vislielakas grutibas ir komandu sporta veidos, kur0os sacensibu
biezumu nosaka organizatori, nevis treneris un sportists. Individualajos sporta veidos
sacensibu biezumu plano treneris un sportists, balstoties uz sportista izaugsmes
individualajam vajadzibam. Sacensibas vélams organizét, nemot ve€ra sportistu
sagatavoSanas strat€giju daudzgadu treninu procesa un sporta veida specifiku.

7.tabula
Agrinas specializacijas modelis

- P DT . Noradijumi treninu un sacensibu darbibai
Agrinas specializacijas modelis — g
agrinaja specializacija

1. Aktivs sakums 1. Nav specifisku noradijumu
2. Visas aktivitates — PRIEKAM
70 Iidz 60% — trenini;
30 lidz 40% —sacensibas
3. 40% — trenini;
60% — sacensibas un treninsacensibas

2. Prieks un kustibu pamati + Macities
trenéties + TrenéSanas trenéties

3. Tren€Sanas sacensties

4. 25% — trenini; 75% — sacensibas un

4. Tren€Sanas uzvaret . _
treninsacensibas

5. Aktivs dzivei 5. Péc individualas izveles
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8.tabula
Velinas specializacijas modelis

. s e .. . Noradijumi treninu un sacensibu darbibai

Velinas specializacijas modelis - S
veélinaja specializacija

1. Aktivs sakums 1. Nav specifisku noradijumu

. Visas aktivitates — PRIEKAM

. 70% — trenini; 30% — sacensibas

2. Prieks un kustibu pamati
3. Mactties trengties

4. TrengSanas treneties . 60% — trenini; 40% — sacensibas
. 40% — trenini;
60% — sacensibas un treninsacensibas
6. 25% — trenini;
75% — sacensibas un treninsacensibas

o B~ W N

5. TrenéSanas sacensties

6. Tren€Sanas uzvaret
7. Aktivs dzivei 7. Péc individualas izveles

Agrinas specializacijas modela galvena atSkiriba ir ta, ka loti sarezgitas sporta
veidam specifiskas kustibu prasmes ir jaapgiist pirms pubertates, jo vélak to izdarit nebis
iesp&jams. Problémas risindjumu iesp&jams rast planoSana — agrinas specializacijas modeli
var apvienojot posmus Prieks un kustibu pamati, Mdcities trenéties un posmu TrenéSands
trenéties (7., 8.tabula).

Tomér agrina, Saura specializacija saisina sportisko ilggadibu un tadgjadi sportisti
biezi vien nerealiz€ savu potencialu sporta. Tadgé] sporta veidos ar vélino specializacijas
modeli nav ieteicams uzsakt specializaciju, pirms jaunais sportists sasniedz 10 gadu
vecumu, jo sekas bis agrina ,,izdeg$ana” un aizieSana no sporta, bet ir vélams p&c iespgjas
agrak iesaistit bérnus Prieks un kustibu pamati posma.

Sporta treninu procesa centra ir sportists visa miiza garuma no ta briza, kad vins ka
bérns ienak sporta, 11dz tam bridim, kad vin$ nonak posma Akfivs dzivei. Trenerim vélams
izmantot uz sportista vajadzibam pamatota daudzgadu treninu procesa prieksrocibas.
Miisdienas sportistus javirza turp, kur vini ir sp&jigi trenéties un giit panakumus. Pozitiva
pieredze sporta ir panakumu atsléga un ari v€lme turpinat aktivu dzivesveidu péc
aizieSanas no augstu sasniegumu sporta.
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BERNU UN PUSAUDZU FIZISKO SPEJU
ATTISTISANAS BIOLOGISKAIS PAMATOJUMS

Inese Pontaga
Vija Udre

Bérni atSkiras no pieaugusajiem ar vielmainas, sirds un asinsvadu sisteémas,
elposSanas sisteémas, termoregulacijas Ipatnibam un reakcijam uz fizisku slodzi. Bérni aug,
vinu skelets v€l nav nobriedis, tapéc bérni ir paklauti tadu traumu iesp&jam, kuras retak
sastopamas pieaugusajiem cilvékiem. B@rnus nedrikst uzskatit par pieauguSajiem
cilvekiem miniatira. AugSanas perioda vielmainas un energétiskajam reakcijam
janodrosSina ne tikai organisma eksistence un atjaunos$anas, bet arT augSana un attistiba,
tade] Saja laika vielmainai organisma ir papildu slodze un bitiskas Ipatnibas. Novertgjot
bérnu fiziologiskas atbildes reakcijas uz sporta treniniem, pieejai slodZu testu un
kritériju izvele ir jabiit atSkirigai neka pieauguSajiem. Pieméram, mazi bérni neizpildis
nepartrauktu, vienmulu slodzi 1idz nogurumam motivacijas trikuma d&l; standarta testi
pieaugu$ajiem skabekla maksimala patérina noteikSanai ka aerobo sp&ju raditajs ir
nepieméroti bérniem un pusaudziem. Lai panaktu iesp&€jami labaku fizisko ipasibu
trenina efektu, sporta skolotajam un trenerim ir jazina un jaievéro bérnu un
pusaudZu vecuma biologiskas ipatnibas. Tikai noteiktam vecumam pareizi izvel&ti un
pakapeniski pieaugoSa apjoma un intensitates vingrinagjumi rada v€lamas adaptivas
izmainas augosa organisma, neradot parslodzes, kas kavé augSanu. Tulitgjas atbildes un
adaptacijas reakcijas uz fizisku slodzi un treniniem bérniem ir kvalitativi lidzigas ka
pieaugusajiem, bet kvantitativi tas atskiras.

Augosa organisma vielmainas ipatnibas

Organisma augSana un attisttba sakas no §tnu apaugloSanas briza un turpinas
nepartraukti, bet vilpveidigi, lidz sasniegti brieduma gadi. Augot palielinas Siinu skaits un
lielums audos, pieaug organisko un neorganisko vielu daudzums §Gnas. Bez S§im
kvantitativajam izmainam organisma pilnveidojas ar1 organu struktira un uzlabojas
regulacija. AugSana turpinas lidz 17 — 19 gadu vecumam, bet organisma nobriesana — pat
lidz 23 — 25 gadu vecumam.

Augsanai un attistibai ir vajadzigs liels energijas daudzums un intensivi sintézes
procesi, tadel beérniem un jaunieSiem ar uzturu jauzpem relativi vairak (rékinot uz masas
kilogramu) olbaltumvielu, oglhidratu, tauku, mineralvielu un vitaminu, kas ir izejvielas
energgtiskajam un plastiskajam noris€ém organisma. Vielmainas reakcijas augsanas laika ir
ievérojami straujakas neka brieduma gados. Tas attiecinams gan uz disimilacijas (vielu
noardiSanas) reakcijam, kas razo energiju, gan uz asimilacijas procesiem — jaunu
olbaltumvielu, oglhidratu, lipidu un nukleinskabju sintézeém.

Visbiitiskaka vielmainas 1patniba bérniem un pusaudziem ir asimilacijas un
disimilacijas procesu savstarpgja attieciba. Ja pieaugusam cilvékam vidgji ta ir dinamiska
lidzsvara, tad augSanas perioda b&rniem asimilacijas atrums, it seviski, — struktiiras
olbaltumvielu un fermentu sintéze, ievérojami parsniedz to noardiSanas atrumu. Notiek
intensiva uzturvielu izmantoSana, palielinoties kermena garumam un masai.

Centrala loma bérnu organisma ir Olbaltumvielu maipai. AugSanas perioda
olbaltumvielu daudzums pakapeniski palielinas, 16 — 18 gadu vecuma sasniedzot 20% no
kermena kop&jas masas. 12 — 15-gadigiem pusaudziem olbaltumvielu maina norisinas
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1,7 - 1,8 reizes straujak neka pieaugusSajiem, asimilacijai parsniedzot disimilaciju, tadel
Saja vecuma olbaltumielas ar uzturu jauzpem ievérojami vairak — aptuveni 1,2 grami uz
masas kilogramu. Nozimiga ir ari uztura olbaltumvielu kvalitate: tam jasatur visas
neaizstajamas aminoskabes, kas nepiecieSamas organismam specifisko olbaltumvielu
sintézei.

Oglhidrati, bidami organisma energijas avots, nodro§ina smadzenu, sirds,
muskulu un iek$€jo organu darbibu, ka ar1 struktiirvielu sint€zi. Oglhidratu maina,
asimilacijas atrumam parsniedzot disimilaciju, bérniem un pusaudziem ir 3 lidz 4 reizes
intensivaka neka pieaugusSajiem. Oglhidratu rezerves organisma vispar ir nelielas, bet
b&rniem gan aknas, gan muskulos glikogéna ir relativi mazak neka pieaugusajiem. Lidz ar
to, — oglhidratu daudzumam uztura uz vienu kermena masas Kilogramu jabat lielakam
(8 — 10 g/kg). Ari bérniem ir jaierobezo cukura un citu saldumu patérins. Ja fiziska
aktivitate nav pietickama, liekos oglhidratus organisms parstrada taukos.

Tauki un saliktie lipidi ir nozimigs energijas avots un struktiirvielas augSanas
perioda, nodrosinot skolas vecuma bérniem lidz 45% nepiecieSamas energijas. Saliktajiem
lipidiem ir svariga loma b&rnu nervu sist€mas attistiba (tie izveido nervu Skiedru mielina
apvalku, kas paatrina nervu impulsu vadiSanas atrumu), tapat tie ir pamatsavienojumi $tinu
membranas. Organismam augot un attistoties, [idz 12 gadu vecumam pakapeniski picaug
tauku $tinu daudzums. Organisma sintez&tie tauki, kas paliek pari péc energétisko un
plastisko vajadzibu apmierinaSanas, uzkrajas ka rezerves tauki zemadas audos, taukpléve
un ap organiem. Normals rezerves tauku daudzums skolas vecuma bérniem ir 10 — 15% no
kermena masas. Tom@r arT augSanas perioda taukiem un oglhidratiem parbagats uzturs un
mazkustiba var izraisit aptaukoS$anos, rezerves taukiem parsniedzot 25% no kermena
kopgjas masas. Ar uztura taukiem organisms sanem arl attistibai vajadzigos udeni
neskistoSos A, D, E un K grupas vitaminus.

Bérnam pietickama daudzuma un vajadzigajas attiecibas ir jauznem mineralvielas,
kas salu veida atrodas uztura un piedalas vielmaina. Mineralvielas organisms izmanto
plastiskajiem procesiem: kaulu, zobu, muskulu un citu audu veido$anai, fermentu un
hormonu sintézei. Augosa organisma vislielaka loma ir kalciju un fosforu saturoSajiem
saliem. Tie jauznem ievérojami vairak neka piecaugusajiem: kalcijs — 1,2 Iidz 1,5 g, fosfors
— 21lidz 2,5 g diennakti. Kalcija joni piedalas muskulu kontrakcijas, asins recé€Sanas
procesa, nervu un hormonalo sistému darba, organisma universala energijas avota ATF
(adenozintrifosfata) atjaunosana.

Energijas mainas Ipatnibas bérniem un pusaudZiem

Energijas patérin§ un maina organisma notiek nepartraukti (ari pilniga miera
stavoklT), nodrosinot sirds, smadzenu, nervu sistémas, elposanas un citu organu darbibu, ka
arl vielmainas asimilacijas procesus (energijas pamatmaina). Bérniem un pusaudZiem
energijas maina norit ievérojami straujak neka pieaugusajiem un pakapeniski samazinas,
pieaugot vecumam. Astongadigiem b&rniem energijas pamatmaina ir 2 — 2,4 reizes, bet
15-gadigiem — tikai 1,3 — 1,5 reizes intensivaka neka picauguSajiem. Tas ir izskaidrojams
galvenokart ar intensivo biosavienojumu sintézi jaunaka vecuma b&rniem: nepartraukti
veidojas jaunas specifiskas olbaltumvielas, lipidi un oglhidrati, kas iesaistas kaulaudu un
citu organu $tnu uzbiivé. AugSanas tempiem samazinoties, energijas patérin$ uz masas
kilogramu samazinas, bet 17 gadu vecuma relativa energijas pamatmaina ir jau tuva
pieaugusa jauna cilvéka pamatmainai.

Organisma vajadzibam energiju razo disimilacijas reakcijas. Oglhidratiem, taukiem
un olbaltumvielam oksidgjoties, atbrivota energija vispirms uzkrajas adenozintrifosfata
(ATF) molekulas. ATF ir tieSais energijas donors visam organisma dzivibas norisém.
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Savukart, noardoties ATF, ta kimiska energija parvérS$as mehaniskaja (muskulu darbs),
elektriskaja (nervu impulsu parraide) un siltuma energija, ka ari tiek izlietota
biosavienojumu sint€zém.

Energijas avotu oksidéSanai ir nepiecieSams skabeklis, tadél ta patérins ir viens no
raditajiem energijas mainas noteikSanai. Bérnu un pusaudZu vecumam palielinoties,
absoliitais skabekla patérinS energijas pamatmainai pakapeniski pieaug: vid&ji no
151 ml/min. devinu gadu vecuma lidz 215 ml/min. 16 gadu vecuma. Tas ir saistits ar
kermena masas palielinasanos, skabekla piegades sist€ému pilnveido$anos un izmainam citu
organu darbiba. Turpretim skabekla patérinS uz masas kilogramu, bérnu vecumam
palielinoties, sariik: no 5,6 ml/kg-min. devinu gadu vecuma Iidz 4,7 ml/kg-min. 16 gadu
vecuma. Tas izskaidrojams ar plastisko procesu atruma pakapenisku samazinaSanos.

Energijas un skabekla Kkopgjais patérins organisma ir ievérojami lielaks par
pamatmainu un to galvenokart ietekmé cilvéka fiziska aktivitate.

Veicot fizisku darbu, energijas pieprasijums organisma picaug daudzkart. ATF ir
jaatjauno atri, patérgjot oglhidratu, tauku un citu vielu energiju.

Atkariba no veicama darba intensitates un apjoma, organisma ATF
atjaunoSanai tiek izmantotas tris galvenas energosistémas:

1) aeroba energosistéema, atjaunojot ATF oksidativas fosforiléSanas reakcijas, kuras
iespéjama visu organisma eso$o energgtisko vielu oksidesana. ST sistéma darbojas
meérenas intensitates slodzes;

2) anaeroba glikolitiska energosistema, atjaunojot ATF intensivas slodzés glikolizes
reakcijas (energijas avoti — oglhidrati);

3) anaeroba alaktata energosistema, kura ATF atjaunojas kreatinkinazes reakcija,
noardoties kreatinfosfatam (maksimalas intensitates Tslaiciga darba).

Visvairak izmantota ir aeroba energosistema — oksidativa fosforiléSanas. Tas
darbiba loti nozimiga ir skabekla piegade oksidéSanas reakcijam. Augosa organisma
skabekla pieprasijums noteikta darba veikSanai ir lielaks neka pieaugusajiem, jo
fiziologisko sistému darbiba ir mazak ekonomiska un fermenti — ne tik aktivi. Skabekla
patérins aeroba darba, pieaugot jaudai, pakapeniski palielinas, bet [idz zinamai robezai, ko
sauc par skabekla maksimalo patéripu (SMP). B@miem un pusaudziem SMP
pakapeniski pieaug, palielinoties kermenpa masai. Tas nostabiliz€jas dzimumbrieduma
gados vai nedaudz velak. Pusaudziem ir novérojamas liclas SMP svarstibas atkariba no
vinu ikdienas fiziskas slodzes un trenétibas limena (skatit 1.att€lu). Relativais SMP
bérniem un pusaudZiem vecuma no 7 lidz 16 gadiem mainas maz, ar nelielu kapumu
10 — 11 un 14 gadu vecuma. Turpretim, regulari trengjot izturibu, zéniem 14 — 16 gadu
vecuma relativais SMP var biit jau tuvs pieaugusa sportista limenim un sasniegt 70 ml/kg
minate.

SMP dinamika parada, ka jau jaunaka skolas vecuma bérniem skabekla piegades
sisttmas ir tiktal attistitas, ka tas sp& nodroSinat pietickamu skabekla daudzumu
oksidativas fosforilesanas reakcijam muskulu darba laika. Tomér visaugstako limeni SMP
sportistiem sasniedz tikai 20 — 25 gadu vecuma.

Daudz lénak un nevienmérigak augoSa organisma attistas anaeroba glikolitiska
energosistema. Tas darbibu raksturo ievérojama pienskabes koncentracijas palielinaSanas
muskulos un asinis, ka arT skabekla parads. Bérna organisms ir seviski jutigs pret pH
pazeminasanos (organisma vides izmainas uz skabo pusi), jo asins plazmas spgjas
neitralizét skabes ir zemakas neka pieauguSajiem. Glikolizes jauda un bufersistemu
kapacitate sak nozimigi paaugstinaties tikai 13 — 14 gadu vecuma un turpinas lidz
18 — 25 gadiem. Veicot submaksimalas intensitates slodzi, 9 — 10 gadus veci netrenéti
bérni to partrauc, skabekla paradam sasniedzot 0,8 Iidz 1,2 I, bet 14 gadu vecuma, —
skabekla paradam sasniedzot 2 lidz 2,5 |. Netrenétiem pieaugusiem cilvékiem glikolizes
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reakcijas uzkratais skabekla parads ir 4 Iidz 6 |. Sievietes organisms to sp&j uzkrat jau no
18 gadu, bet viriesa organisms — no 20 gadu vecuma.

Alaktata anaeroba energosistema visvairak savu darbibas jaudu kapina 10 lidz
12 gadu, bet, it seviski, — 15 Iidz 17 gadu vecuma. Sajos augSanas posmos picaug
kreatinfosfata rezerves muskulos un paatrinas kreatinkinazes reakcija.
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Vecums (gados)

1.attéls. Skabekla absoliita maksimala patérina (SMP) pieaugums atkariba no bérna
vecuma

Izmainas energosistému darbiba ir saistitas arl ar skeleta muskulu attistibu.
Ta turpinas lidz 25 gadu vecumam, picaugot absoliitajai un relativajai muskulu masai, ka
ari, pilnveidojoties muskulu uzbtivei. No kopgjas kermenpa masas astonu gadu vecuma
muskulu masa ir ap 27%, 15 gadu vecuma — ap 33%, bet pieaugusam netrenétam virietim —
ap 42%. Visstraujak (ap 4% gada) muskulu masa palielinas 15 — 18 gadu vecuma. Jaunaka
skolas vecuma b&rniem vél ir vaji attistita muskulatiira. 9 — 10 gadu vecuma sak pieaugt
mitohondriju ($tnu sastavdala, kura skabekla klatbttné tiek razota energija) skaits
muskulSkiedras, kas labveligi ietekm& aerobas oksid€Sanas procesu norisi. Pubertates
perioda, strauji palielinoties muskulu masai, nedaudz samazinas aerobas oksidéSanas
fermentu aktivitate, turpretim ievérojami palielinas anaerobo energosistému jauda.

Atbilstosi organisma augSanas un attistibas nevienmeérigajiem tempiem mainas ari
energosist€ému darbiba fiziskajas slodzgs. 9 — 11 gadu vecuma pilnveidojas galvenokart
aerobas energosistémas, ko raksturo gan absolutd, gan relativa maksimala skabekla
patérina kapums. 12 — 14 gadu vecuma attistas anaeroba glikolitiska sistéma un vérojama
pat neliela SMP samazinasanas (1.attéls). Pubertates beigu posma organisma jaudu un
kapacitati palielina visas energosistemas, bet visstraujak — anaerobas: alaktata un
glikolitiska sistéma. 17 gadu vecuma visu tris energétisko sistému darbiba jau ir aptuveni
pieaugusa netrenéta cilveéka Iimen.

Ar augoSa organisma energosistému dinamiskajam izmainam ir saistitas bérnu un
pusaudzu fizisko 1pasibu attistiSanas iespgjas.

Bérna gataviba sporta nodarbibam

Berna gataviba piedalities organizetas sporta nodarbibas un treninos ir
atkariga no vairakiem faktoriem:
e kustibu iemanu attistibas ltmena;
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e berna sabiedriskajam iemanam (sadarbiba ar treneriem un citiem komandas
biedriem);
e izzinas sp&ju [imena (sp&ja saprast noradijumus).

Jaizvelas ir tadas sporta aktivitates, kuras atbilst b&rna individualajai izzinas,
sabiedrisko un kustibu iemanu attistibas pakapei. Daudzos gadijumos bérnu attistibas
Iimenis netiek pemtS véra. Sporta vini nonak situacijas, kuras tiek gaidits, ka b&rnu
uzvediba atbildis pieauguso modelim.

Beérniem, kuri mégina sportot neatbilstosi savam attistibas Iimenim, var rasties
graujoSa un nesekmiga treninu pieredze. Organiz€jot sporta nodarbibas lielai bérnu grupai,
biezi tiek zaudéta elastiga pieeja katra bérna individualajai attistibai. Vecakiem, treneriem
un skolotajiem ir jasaprot sporta nodarbibu atbilstibas nepiecieSamiba bérnu attistibas
Itmenim.

Kustibu iemanu attistiba

Papildus atbilstoSam izzinas sp&am un sabiedriskajam iemanam bé&rna gatavibai
sporta nodarbibam ir nepiecieSams tads motoro sp€ju attistibas Iimenis, lai varétu sasniegt
nodarbibu mérkus. Tapec ir svarigi saprast, ka b&rniem ir jaapgiist kustibu iemanas pareiza
seciba, kas attiecas gan uz ikdienas fiziskajam aktivitatém, gan arT uz sporta nodarbibam.

Izskir Sadas kustibu iemanas:

e kermena parvietoSanai telpa — rapoSana, soloSana, skrieSana, 1€kSana, rapSanas;

e kuras nav saistitas ar kermena, bet gan ar prickSmetu parvietoSanu — meSana,
kerSana, sperSana, siSana.

Pirmsskolas vecuma beérni ir sp€jigi veikt tikai dazas no §Tm kustibu iemanam, bet
pamatskolas jaunakajas klas€s vairums b&rnu prot visas §1s iemanas. SeSu gadu vecums
vairumam bérnu ir atbilsto$s, lai uzsaktu organizétas sporta nodarbibas, kuras ir
nepiecieSamas visas kustibu iemanas, apvienojot tas dazadas kombinacijas. Lielakajai dalai
bérnu vecuma lidz 5 — 6 gadiem vél nav nepiecieSamo kustibu iemanu, lai piedalitos
organizetas sporta nodarbibas.

Tapat ka zidainu kustibu iemanas, tadas ka spgja velties no védera uz muguras un
otradi, sédéSana, rapoSana un soloSana, vairumam bérnu attistds vienada seciba, tapat
attistas ar1 pamata kustibu iemanas, kas ir nepiecieSamas sporta. Pamata kustibu iemanu
attistiba ir dabisks, iedzimts process. Tapat ka citas bérnu attistibas ipatnibas ari kustibu
iemanu apguves atrums dazadiem bérniem vari€ plasas robezas. To nevar iepriek$ noteikt
péc katra bérna vecuma, auguma, kermena masas vai spéka. Nav nekada pamata
uzskatit, ka bérna turpmakos sasniegumus sporta varétu uzlabot, uzsakot treninus
loti agra vecuma. Pieméram, nav pieradijumu, ka specialo treninu uzsakSana pirmsskolas
vecuma bérnam dos vigam iesp&ju izaugt par cempionu.

Katrai pamata kustibu iemanai ir vairakas attistibas stadijas. Sporta veidam
specifiskas kustibu iemanas var tikt precizi izstradatas, daudzkart atkartojot kustibu, bet
tikai péc atbilstoSo pamata kustibu iemanu apgtiSanas.

Attistibas imenim atbilstoSu sporta aktivitasu izvele

Bérna nervu sistémas gataviba apgiit noteiktas kustibu iemanas vai piedalities
noteiktas sporta nodarbibas nav zinatniski pamatota.

Parasti trenera izjlitas un pieredze dod iespgjas paredzet bérna gatavibu sporta
nodarbibam, pamatojoties uz bérna véleésanos piedalities un prieku par nodarbibam. Par
pamatu pienem uzskatu, ka bérns dabiski izvélesies un izmainis kustibu aktivitates ta, lai
vins sekmigi var€tu tajas piedalities un lai vipam biitu jautri.
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Daudzus sporta veidus un fiziskas aktivitates var pielagot b&rnu attistibas [tTmenim,
lai palielinatu vigu prieku un v@lmi piedalities. Pieméram, izmantojot mazaka izméra
bumbas, mazaku sporta laukumu, saisinot sp€les vai nodarbibas ilgumu, samazinot
dalibnieku skaitu sp€l€, biezi mainot katra dalibnieka uzdevumus laukuma un neliekot
uzsvaru uz rezultatiem.

Beérniem atbilstosu sporta aktivitasu izveli var noteikt zinasanas par kustibu iemanu
attistibu dazadas vecuma grupas.

Divus Iidz piecus gadus veci bérni v&l tikai apglist pamata kustibu iemanas. Tapec
sporta aktivitasu mérkis ir censties nostiprinat §1s pamata kustibu iemanas. Lidzsvara sajiita
ir vaja, jo bérni vél tikai sak integrét (likt kopa) redzes, lidzsvara un kustibu sist€émas nervu
galu raditas sajitas. Redzes sistéma vél nav nobriedusi. Saja vecuma bérni ir talredzigi.
Neprecizas acu kustibas ierobezo bérnu sp&jas noveérteét kustigu objektu parvietoSanas
trajektoriju un atrumu. To nevar uzskatit par koordinacijas spé&ju trilkumu. Atbilstosas
sporta aktivitates ir tadas, kuras uzsvars tiek likts uz pamata kustibu iemanu apgiisanu. To
panak, atkartojot vienas un tas pasas kustibas. Sadu kustibu pieméri ir skrie$ana, me$ana
un kersana.

Divus lidz piecus gadus veci bérni vislabak apgiist kustibu iemanas péc
méginagjumu un klJidu metodes. Uzsvars ir jalieck uz jautribu, rotal]igumu un
eksperimentéSanu. Noradijumu skaits ir jaierobezo un tiem ir jabut demonstréjuma un
izskaidrojuma veida. Jaizvairas no sacensibas b&rnu starpa, jo td neko nedod b&rniem
kustibu iemanu apgtiSanai un var pat to pasliktinat.

Sesus Iidz devinus gadus veci bérni turpina uzlabot pamata kustibu iemanas un
sak apgit sarezgitas kustibu iemanas. Sarezgitas kustibu iemanas ietver sevi pamata
kustibu iemanas, kuras tiek izpilditas dazadas kombinacijas un ar variacijam, pieméram,
mesana taluma vai mérki. Tie ir kustibu iemanu veidi, kas ir nepiecieSami, lai piedalitos
organiz&tas sporta nodarbibas. Staja un lidzsvara Sajiita klast automatiskaka, uzlabojas
reakcijas atrums. Tomer ir ierobezotas atminas iesp&jas un spgjas pienemt atrus [emumus,
kas traucé sarezgitaku kustibu stratégiju apguvi. Redzes sist€éma jau ir nobriedusi, bet
bérniem vél ir gruti noteikt kustigu objektu parvietoSanas virzienu.

Sis vecuma grupas bernu sporta aktivitates uzsvars ir jaliek uz pamata kustibu
iemanu nostiprinasanu un sarezgito kustibu iemanu macisanas uzsaksanu. Priek$rocibas ir
organizétam sporta nodarbibam, kuras var spélét bez kompleksam kustibu iemanam un
strat€gijam, pielagojot spéli iesacgju limenim.

Sporta nodarbibu vadiSanai ir jabut elastigai, lai veicinatu progresu, darbigumu un
veélesanos piedalities. Noradijumiem ir jabut Tsiem. Uzsvars vairak ir jaliek uz kustibu
iemanu apgiiSanu neka uz uzvaru, tapéc sacensibu skaitam un ilgumam ir jabut pec iespg&jas
mazakam. Ta ka pirms pusaudzu vecuma sasniegSanas biitisku atSkiribu starp z€niem un
meiteném auguma garuma, kermena masas, spéka, izturibas vai kustibu iemanu attistibas
zina nav, tad $1 vecuma abu dzimumu bé&rni sporta nodarbibas var piedalities kopa.

Desmit lidz divpadsmit gadu veci bérni jau ir apguvusi sarezgitas kustibu
iemanas un talak var macities kompleksas kustibu iemanas. Pietickami augsta limeni ir
attistitas izzinas spgjas, lai izprastu un atcertos noteikumus tadam sporta spelém ka
futbols un basketbols. Redze ir pilniba nobriedusi. Sis vecuma grupas bérni visuma ir
gatavi, lai piedalitos vairuma sporta aktivitaSu, kuras ir nepiecieSamas kompleksakas
kustibu iemanas un izzinas sp&jas. Uzsvars nodarbibas jaturpina likt uz kustibu iemanu
attistibu, bet var sakt ietvert noradijjumus par taktiku. Vairums ekspertu uzskata, ka
priekSrociba ir jadod kustibu iemanu attistiSanai, prickam un v€lmei piedalities nodarbibas
nevis sacensibai.
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Bérnu un pusaudzu fizisko spéju attistiSanas fiziologiskais un
biokimiskais pamatojums

Nozimiga probléma vecumposmu fiziologija un biokimija ir bérnu un pusaudzu
organisma spé&jas adaptéties fiziskajam slodzém. Atkariba no slodzes rakstura katra
vecumposma adaptacija ir atSkiriga. Sporta pedagogiem ir japrot izvert€t augosa organisma
adaptacijas Tpatnibas, lai varétu planot vecumam atbilstoSas slodzes, prognozét nevélamas
novirzes organisma muskulu darba laika un mérktiecigi attistit bé&rnu un pusaudzu fiziskas
spgjas.

Fizisko nodarbibu galvenie uzdevumi:

e veicinat organisma augSanu un harmonisku attistibu, palielinot ta funkcionalas
sp&jas;

e sagatavot pusaudzus augstu rezultatu sasniegSanai izvEl€taja sporta veida
vispiemérotakaja vecuma.

Fiziskie  vingrinajumi  sekm&  organisma  augSanu, jo  paatrina
struktiirolbaltumvielu wun citu biosavienojumu sintézi atjaunoSanas perioda.
Regularas, pareizi planotas slodzes aktivizé arl genétisko aparatu: palielinas
nukleinskabju koncentracija $tnas, kas savukart nodro$ina pastiprinatu olbaltumvielu
sintézi. Pieaug endokrino sistemu kapacitate. AtjaunoSanas perioda palielinas insulina,
somatotropa (augSanas) hormona un androgéno hormonu sekrécija, kuri stimul&
olbaltumvielu, oglhidratu un citu aug$anai nepiecieSamo vielu uzkrasanos. Tomér slodzes
apjoms un intensitate treninos un sacensibas nedrikst parsniegt organisma
funkcionalas iesp€jas. Parmérigas slodzes un ar tam saistita emocionala spriedze aizkave
augSanu un var radit arT citas nev€lamas novirzes organisma. Fizisko slodzu laika un
atjaunosanas sakuma fazes beérns neaug. Slodzes visa ATF energija tiek patéréta muskulu
darbam un citiem fiziologiskajiem procesiem. Atpiitas perioda vispirms ir jaatjauno darba
iztérétie energijas avoti un struktirvielas, tapéc nepietick ATF papildu olbaltumvielu un
citu biosavienojumu sintézei. No ta izriet, ka vairaki intensivi trenini diena var kavéet vai
pat apturét organisma augSanu.

Speks

Bérnam augot, palielinas vina speks, jo muskulu spgjas attistit speku ir tiesi
atkarigas no muskulu Skeérsgriezuma laukuma. Katrs cilvéks piedzimst ar noteiktu
muskulSkiedru skaitu. Muskulu augSana izpauzas ka So muskulSkiedru hipertrofija jeb
katras muskulSkiedras diametra palielinasanas. Be&rniba muskulu masa palielinas
pakapeniski, vienlaikus ar bérna augSanu. Tas notiek vienadi zé€niem un meiteném, tapec
pirmspubertates vecuma z€niem un meiteném ir Iidziga muskulu masa un spéks.
Sasniedzot pusaudzu vecumu, z€niem muskulu masas pieaugums klist daudz atraks neka
meiteném. Tas ir saistits ar virieSu dzimumhormona testosterona limena paaugstinasanos,
tapéc zéniem redzami paatrinas spéka attistiba. Meiteném gan speks, gan muskulu masa tik
ievérojami neizmainas. Tapéc dzimumu atskiribas spéka zina un z&nu potencialas iesp€jas
attistit muskulu absoliito speku ieveérojami palielinas pubertates vecuma.

Muskulu speka pieaugums ir saistits ar androgéno hormonu daudzuma pieaugumu
organisma, kur§ nosaka muskulu masas palielinasanos, jo veicina olbaltumvielu sintézi.
Tomér muskulu speka pieaugums var notikt arT bez nozimiga muskulu masas pieauguma.
Ipasi tas attiecas uz pirmspubertates vecuma bérniem, spéka treninu programmu agrinas
fazés, kamér veél nav notikuSas nozimigas muskulu izméru izmainas. Centralas nervu
sist€tmas regulgjosSie faktori: nervu impulsu biezuma pieaugums pa motorajam nervu
Skiedram, daudzu kustibas vienibu muskulSkiedru darbibas sinhronizacija, kustibu iemanu
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un koordinacijas sp&ju uzlaboSanas ir nozimigi mehanismi spéka pieaugumam S$ados
apstaklos. Tapat ka iesp&jas trenét izturibu, spéka attistiSanas iesp&jas nosaka arT genétiski
faktori jeb iedzimtiba.

Nenobriedusas balsta un kustibu sistémas traumas

Balsta un kustibu sistémas traumas iedalamas divas grupas:

1) akdti traumatiski bojajumi (makrotraumas), kurus izraisa viena trauméjosa kustiba
(piem&ram, kritiens, pagrieziens, trieciens u.tml.);

2) parslodzu traumas (mikrotraumas), kuras attistas pakapeniski, vienveidigi un
atkartoti noslogojot balsta un kustibu sist€ému, pieméram, loti intensivi trengjoties.

Parslodzu traumas ir visbiezak sastopamais traumu veids b&érniem, kas nodarbojas
ar sportu.

Augosais skrimslis nenobriedusaja skeleta atrodas trijas vietas (2.attels):

1) augSanas zonas kaulu galos (jeb epifizes);

2) noklaj locitavu virsmas (locitavu virsmas skrimslis);

3) sekundarajos augSanas centros ap locitavam: muskulu un to Cipslu piestiprinasanas
vietas.

kaula augSanas zona

locitavas virsmas skrimshls

cipslas piestiprinasanas vieta kaulam

2.attels. Augosa skrims]a atrasanas vietas bérna skeleta (cela locitavas apvidii)

Abu veidu sporta traumas — gan akditas, gan arT parslodzu traumas, var skart visas
tris iepriek$ minétas skrims§lu lokalizacijas vietas skeleta.

Balsta un kustibu sist€éma ir visvairak paklauta traumu riskam pusaudZu ,,augSanas
leciena” laika. Tas izskaidrojams ar saistaudu ipasibu izmainam, kas attistas straujas
augSanas laika. Vienlaikus ar straujo kaulu aug$anu garuma pusaudzu vecuma notiek ari
muskulu un cipslu stinguma pieaugums (muskuli un cipslas klist grutak iestiepjami).
Tapéc samazinas lokaniba, un pusaudziem palielinas parslodzu traumu risks. So iemeslu
dg] butu lietderigi samazinat treninu intensitati beérnu straujas aug$anas periodos. Sajos
periodos lielaka vériba ir japiesSkir streCinga (stiepSanas) vingrinajumiem, lai uzlabotu
lokanibu.

Spéka treninu drosiba un efektivitate bérniem

Lai gan ir pieradits, ka speka trenini bérniba ir efektivi, tomeér rodas jautajums par
So treninu dro§ibu attieciba uz nenobriedusa skeleta traumatizacijas risku. Lai gan literattira
ir aprakstiti daudzi gadijumi ar kaulu lGzumiem epifizu (kaulu galu) vietas bérniem, kas
radusies spéka treninu laika, tomér vairums no tiem ir notikusi nepareizas kustibu tehnikas
del, parmérigi lielu slodzu dgl, izdarot ballistiskas kustibas. Izpildot vingrinajumus tehniski
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pareizi, traumas ir novérSamas. Sada rakstura traumas visbiezak notiek majas apstak]os,
kad treninu programmas sastadiSana un to vadiSana var biit neadekvata.

Vairums traumu b&rnu vecuma ir miksto audu bojajumi, bet nevis akiiti vai
parslodzu kaulu lizumi epifizu vieta. Kaulu lizumi epifizu vieta nav konstatéti planotu un
kvalificéti vaditu treninu programmu izpildes laika. Nav nekada pamata uzskatit, ka speka
trenini be&rnu vecuma butu vairak riskanti neka piedaliSanas citas treninu nodarbibas vai pat
vingrinajumi rehabilitacijas programmas. Bérni pirmspubertates vecuma spéka treninu
laika nav vairak paklauti traumu riskam neka pusaudzi vai pieaugusie. Nav nekada pamata
domat pat par mikrotraumatizaciju, kas varétu rasties noguruma lizumu dél, daudzas reizes
atkartojot vienu un to paSu kustibu. To pierada kaula skengSana kodolmagnétiskaja
rezonansg, jo nekonstaté kaulaudu mikroskopiskus bojajumus, un biokimiskas analizes, jo
urina neatrod kolagé€na sabruksanas produktu — hidroksiprolinu. Ir pienemts uzskats, ka
speka trenini var izraisit skeleta muskulu stinguma palielinaSanos (muskuli klust griitak
iestiepjami) un samazinat lokanibu. Tas varétu radit priekSnoteikumus nevajadzigai miksto
audu un locitavu traumatizacijai. Tomér treninu ietekmé lokaniba nemainas vai pat loti
nedaudz pieaug. Spéka trenini bérnu vecuma ne tikai izraisa muskulu spéka palielinasanos,
bet dod Siem b&rniem arf citas priekSrocibas. Tie uzlabo bérna rezultatus 1€ksana augstuma,
tallek$ana no vietas u.tml., ka ar7 var uzlabot bérna darbspgjas tados sporta veidos, kuros ir
nepieciesams speks un jauda. Speka trenini pusaudziem var saisinat rehabilitacijas procesa
ilgumu p&c traumam, kuras ir radusas, veicot citas sporta aktivitates. Speka treniniem ir ar1
citi pozitivi iedarbibas efekti uz veselibu: asins plazmas tauku sastava uzlabojums un
osteoporozes profilakse meiteném.

Termins spéka trenins ir jaatskir no jédzieniem svarcelSana un smaguma celSana.
Speka trenini sevi ietver veselu virkni treninu paveidu ar pretestibu — brivie svari, speka
trenazieri, kuri tiek konstruéti ta, lai palielinatu muskulu spéku un izturibu, veicot katra
vingrinajuma daudzus atkartojumus vairakos piegajienos. Smaguma cel$ana un rauSana ir
sacensibu sporta veidi. Tie ietver sevi ballistiskas kustibas, tadas ka satverSana un rauSana,
griiSana, maksimala smaguma pacelSana, slodzes uz trenaZieriem (smaguma celSana no
krittim uz augSu), pietupieni ar smagumu uz pleciem. Visas §Is metodes sakara ar
paaugstinatu traumu risku kaulu augSanas zonas nav izmantojamas bérniem un
pusaudZiem, pirms nav notikusi skeleta nobrieSana. Tomer speka trenini ir drosi, ja
tos pareizi plano un vada. Tie ir atlauti bérniem un pusaudZiem, ja izmanto mazas
pretestibas un lielu atkartojumu skaitu, bez maksimalu smagumu celSanas un bez
sacensibam smagumu cel§ana vai ,,rausana”.

Trenini ar pretestibu bérniem klust arvien popularaki. Tapeéc rodas jautajums: vai
trenini ar pretestibu palielina muskulu spéku bérniem pirmspubertates vecuma, kad
nenotiek pastiprinata androgéno hormonu produkcija? Stingri vaditas treninu programmas,
izmantojot tikai koncentriskas muskulu kontrakcijas vingrinajumos ar lielu atkartojumu
skaitu un mazam pretestibam, notiek ticams bérnu muskulu spéka pieaugums bez negativas
ietekmes uz skeletu un muskuliem. Sadi trenini palielina bérnu muskulu spéku un
darbspgjas bez traumas riska picauguma un bez lokanibas samazinaSanas. Spéka treninu
programmas var piedalities gan z&ni, gan meitenes.

Spéka trenini bérniem? Vai tie ir drosi un efektivi?

Lidz 20.gadsimta 80-to gadu vidum b&rniem tika rekomend&ts neizmantot spéka
treninus. Tam pamata bija uzskats, ka spéka treninu laika var traumét augosos kaulus un ka
bérnu muskuli nav sp&jigi hipertroféties un treninos to speks nevar palielinaties (ka speka
pieaugumu nosaka tikai bérna augSana).

ASV pétnieku (Weltman A. u.c., 1986) darbs bija viens no pirmajiem, kas veltits
bérnu speka treninu programmas efektivitates izvert€Sanai. Rezultati parada, ka labi
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izplanotas, mérenas intensitates treninu programmas var palielinat muskulu spéku un
lokanibu bérniem, neizraisot traumas.

Divdesmit seSi pirmspubertates vecuma zeéni (videjais vecums 8 gadi) piedalijas
14 ned€lu ilga treninu programma, kura bija ietverti spéka vingrinajumi, izmantojot
hidrauliskos trenazierus. Katra trenina ilgums bija 45 miniites, tie notika tris reizes ned¢]a.
Tajos tika veikti vingrinajumi ar mazu pretestibu un lielu atkartojumu skaitu. Katrs
vingrinajums tika izpildits 30 sekunzu ilgi ar 30 sekunzu gariem atpitas intervaliem. Lai
neizraisitu muskulu bojajumus un sapes, tika veiktas tikai koncentriskas muskulu
kontrakcijas. Tika izv€l&ta ar1 tada pasa vecuma zé€nu kontrolgrupa, kura nepiedalijas speka
treninu programma, bet tos paSus spéka, izturibas un lokanibas testus veica pétijuma
sakuma un beigas. Kontrolgrupa pétijuma tika ietverta tapéc, lai noteiktu bérnu augSanas
ietekmi 14 ned€lu laika uz testu rezultatiem (bez treninu iedarbibas).

Pirms treninu programmas uzsakSanas un péc tam — péc 14 ned€lam tika veikti testi
gan bérnu treninu grupai, gan arT kontrolgrupai. Tie bija: izoking€tiska (kustiba notiek
locitava ar noteiktu atrumu) speka noteikSana, muskulu jaudas, izturibas un lokanibas testi
(skatit 1.tabulu). Izoking&tiskais spéks treninu grupa palielinajas par 18,5 — 36,6%, bet
lokaniba, salidzinot ar kontrolgrupu, pieauga vid&ji par 8,4%,. Vertikala 1&ciena augstums
(kas raksturo kaju muskulu eksplozivo speku) palielindjas videji par 10,4%. Turklat
skabekla maksimalais patérin$ (I/min.) uzlabojas vid&ji par 19,4%, bet relativais skabekla
maksimalais patérin$ (ml/kg-min.) palielinajas par 13,8%. Sp€ka picaugums nav saistits ar
butisku muskulu izmé&ru palielinasanos, kas norada uz speka uzlabosanos bez muskulu
hipertrofijas.

Muskulu speka pieaugums un visu testu rezultatu uzlabosSanas notika bez z&nu
balsta un kustibu sistémas traumatizacijas. Scintigrafijas (radiologiska) izmekl&Sanas
metode deva iesp&ju arstam apskatit katra ze€na kaulu un to epifizu (galu) struktiiru, skeleta
muskulus un izdarit slédzienu, ka nav atrastas $o organu bojajuma pazimes. Tap&c autori
izdarfja secinajumu, ka pareizi izstradata un labi kontroléta treninu programma, kura ir
tetverti koncentriski vingrinajumi, parvarot nelielu pretestibu, liekot uzsvaru uz muskulu
speka izturibas treniniem (maza pretestiba, liels atkartojumu skaits), ir droSa un efektiva,
un izraisa muskulu spéka palielinasanos, ka ari citu raditaju (jaudas, izturibas u.tml.)
uzlabo$anos z€niem, pirms vini sasniedz pubertates vecumu.

1.tabula
Pirmspubertates vecuma zénu fizisko speju uzlabojums (%)
péc 14 nedelu ilgas speka treninu programmas
(Weltman A. u.c., 1986)
Raditajs Uzlabojums, %
Relativais skabek]a maksimalais patérin$ (ml/kg-min.) 13,8
Skr&jiena ilgums uz slidcelina 14,0
Apaksstilba saliecgju muskulu grupas speks 23,6
Apaksstilba atliecgju muskulu grupas speks 24,5
Apaksdelma saliecgju muskulu grupas speks 36,6
Apaksdelma atliecgju muskulu grupas speks 32,1

Balsta un kustibu sistémas traumas be€rniem un pusaudZiem parasti notiek
nodarbibas bez trenera uzraudzibas vai ari, izpildot vingrinajumus ar nepareizu kustibu
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tehniku. Tapéc ir izstradatas rekomendacijas bérnu un pusaudZu spéka treninu
programmam:
e treniniem ir janotiek trenera uzraudziba un péc vipa izstradatas programmas, ir
jaizvairas no jebkada smaguma celSanas virs galvas;
e treniniem ir jabut bez sacensibu elementiem, uzsvars ir jaliek uz pareizu kustibu
tehnikas apgtsanu, bet nevis uz lielaka smaguma pacelSanu;
e trenina ir jaietver vingrinajumi ar mazu pretestibu un lielu atkartojumu skaitu (jabut
vismaz 7 Iidz 10 vingrinajumu atkartojumiem viena piegajiena laika);
e bérni un pusaudzi vecuma lidz 16 gadiem nedrikst celt maksimalu svaru.

2.tabula ir paraditas pamata vadlinijas, lai izmantotu vingrinajumus ar pretestibu
dazadu vecumu bérniem.

2.tabula

Vadlinijas vingrinajumiem ar pretestibu bérnu un pusaudZu vecuma

Vecums
gados

11-13

14 -15

16 un
vairak

(Fleck S.J. un Kraemer W.J., 1997)
Noradijumi

Maca bérnus izpildit pamata vingrinagjumus bez pretestibas vai, izmantojot
loti mazu pretestibu, izveido priekSstatu par treninu. Maca pareizu
vingrinagjumu izpildes kustibu tehniku. Pakapeniski palielina slodzi,
izmantojot vingrinajumus ar sava kermena svaru, vingrinajumus ar partneri
un vingrinajumus ar loti nelielu pretestibu. Vingrinajumu apjomu saglaba
nelielu.

Pakapeniski palielina vingrinajumu skaitu. Uzsak pakapeniski progresgjosu
slodzes palielinaSanu vingrinajumu izpildes laika. Saglaba vingrinajumu
vienkar§ibu. Riipigi novero slodzes ietekmi treninu laika.

Turpina palielinat slodzi katra vingrinajuma izpildes laika. Liek uzsvaru uz
vingrinajumu izpildes tehniku. Uzsak sarezgitaku vingrinagjumu macisanu bez
pretestibas vai ar nelielu pretestibu.

Maca arvien sarezgitakus vingrinajumus ar pretestibu. Treninos pievieno
sporta veidam specifiskos vingrinajumus, liek uzsvaru uz vingrinajumu

izpildes tehnikas pilnveidosanu, palielina slodzu apjomu.

P&c individualas pretestibas vingrinajumu apgtiSanas atlétu ievada pieauguso
treninu programmas.

Izturiba

Vai treninu rezultata var uzlabot b&rnu izturibas sp&jas? Bernu izturibas spgjas
pieaug lénak neka pieaugusajiem. Tomer elpoSanas un asinsrites sist€mu fiziologiskie
raditaji beérniem, kas trengjas, ir labaki neka tiem, kas to nedara.

Bérnu organisma atbildes reakcijas uz izturibas treniniem ir mazak izteiktas,
salidzinot ar pieaugusSajiem. Pieméram, izturibas treninu programma iepriek§ netrenétiem
pieaugusajiem parasti palielina skabekla maksimalo patérinu par 25 — 30%, bet uzlabojums
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beérniem vidgji ir par 14% (robezas no 7% lidz 26%). lesp&jas tren€t bernu izturibu var
ierobezot noteikti fiziologiski faktori: mazaks sirds mintes tilpums, mazak efektiva plausu
ventilacija sakara ar biezaku elpoSanu un zemaks hemoglobina Iimenis asinis. Izmainas
organisma, kas radusas treninu ietekmé, ir jaatSkir no augSanas iedarbibas efekta uz
fiziologiskajiem raditajiem. Turklat bérnu izturibas sp&ju uzlaboSanas nav ciesi saistita ar
fiziologisko raditaju izmainam (skabekla maksimalo patéripu). Pieméram, kaut ari
skabekla maksimalais patérins uz kermena masas kilogramu saglabajas praktiski nemainigs
visu bérnibas periodu, tomér visu $o laiku ir novérojama bérna izturibas sp&ju uzlabosanas
(12 gadus vecs z&ns var noskriet judzi, t.i., — 1609 metrus, — divas reizes atrak neka piecus
gadus vecs zens, lai gan vinu abu skabekla maksimalais patérin§ uz kermena masas
Kilogramu ir vienads), (3.b attéls).

a) Maksimalais skabekla paterinsg, 1'min.

e S SR YN
SIS th S
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b) Maksimalais skabekla patéring, ml/’kg-min.

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Vecums (gados)

zéni ; — — meitenes
3.attels. Skabekla maksimalais patérin$ bérniem un pusaudZiem

SportojoSiem z€niem un meiteném ir lidzigs absoliitais skabekla maksimalais
pateérin$ (I/min.) [idz aptuveni 12 gadu vecumam, 14 gadu vecuma zéniem tas ir vid€ji par
25% augstaks neka meiteném, bet 16 gadu vecuma atskiriba starp z€niem un meiteném
parsniedz 50% (3.a attels).

Relativais skabekla maksimalais patérin§ (ml/kg-min.) z€niem, kas trengjas,
bérnibas un pusaudzu vecuma (no 6 Iidz 16 gadiem) visu laiku saglabajas nemainigs — ap
52 ml/kg'-min., bet sportojoSam meiteném Sis raditajs pakapeniski pazeminas, 16 gadu
vecuma sasniedzot 40 ml/kg-min. (par 32% zemaks neka 16 gadus veciem zéniem). Sadu
atSkiribu nosaka lielaka tauku daudzuma uzkrasanas kermeni meiteném pusaudZu vecuma
(skatit 3.b att€lu), (Krahenbuhl G.S. u.c., 1985).

Vispargjas izturibas uzlaboSanas bérnu vecuma notiek daudzu citu faktoru izmainu
de], nenemot véra skabekla maksimala patérina izmainas. Sie faktori ir: kustibu
ekonomijas uzlabosanas (mazaks energijas patérins, izpildot kustibas, piecaugot kustibu
precizitatei), sporta veidam specifisko kustibu iemanu uzlaboSanas, Iidz ar vecumu
pieaugosa motivacija. lesp&jas attistit izturibu (aerobo jaudu jeb skabekla maksimalo
patérinu) liela mera (par 40 — 60%) nosaka genétiski faktori.

Starp bérniem un pieaugusajiem ir butiskas fiziologisko ipatnibu un darbsp&ju
atSkiribas. Piem&ram, veicot svaru neso$as slodzes: soloSanu vai skrieSanu, bérniem
skabekla paterins (ml’kg-min.) vidgji ir par 10 lidz 30% augstaks neka pieaugusajiem,
veicot tadas paSas intensitates submaksimalu slodzi. To nosaka isaks sola garums un
lielaks solu biezums bérniem. Tas padara soloSanu un skrieSanu parasta atruma (un
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izturibas darbspé&ju raditajus) par ievérojami smagaku fizisku slodzi bérniem, salidzinot ar
picaugusajiem.

Bérnu kermena izméri ir ievérojami mazaki, 1idz ar to absoliitie skabekla patérina
raditaji (Umin.) ir daudz zemaki neka pieaugusSajiem. Tapéc, veicot vingrinagjumus ar
standarta absoltta licluma pretestibu, kura nav pielagota cilvéka kermena izmériem
(pieméram, braukSana uz veloergometra), bérniem nav tadu priekSrocibu ka pieaugusajiem.
Lai veiktu Sadas slodzes, ir nepiecieSams noteikts skabekla patérina Iimenis (I/min.), kurs
bérniem ir procentuali lielaks, salidzinot ar vinu maksimalo skabekla patéripu. Veicot
svaru neso$as slodzes, energijas patérin$ ir tieSi proporcionals kermena masai, tapéc
picaugusajiem sava kermena lielako izméru dg€] $aja gadijuma nav priekSrocibu, salidzinot
ar beérniem.

Veicot submaksimalas intensitates slodzes, jebkura skabekla patérina liment
bémiem ir lielaks plauSu ventilacijas ekvivalents (viniem jaizventilé lielaks gaisa
daudzums, lai sanemtu 1 1 skabekla) neka pieaugusajiem.

Pusaudzu vecuma iespgjas trenet izturibu nosaka sirds un asinsrites sist€mas
izmainas, kas rodas treninu procesa. Parmerigi ilgstosi un intensivi trenini var paaugstinat
parslodzu traumu risku, ka ar1 veicinat jauno sportistu aizieSanu no sporta. Pusaudzu
vecuma var labi tren€t izturibu un tas ir kritiskais vecums, lai v&lak sasniegtu augstas
aerobas spgjas. Pusaudzu vecuma izturibas zina kliist nozimigas dzimumu atSkiribas starp
z€niem un meiteném.

Ja treninu programmas pubertates vecuma bérniem ir atbilstoSas pieauguso cilvéku
prasibam (p&c treninu intensitates, biezuma un ilguma), pusaudzu izturibas spgjas
uzlabojas. Daudzas pusaudzu organisma adaptacijas reakcijas treniniem ir tadas paSas ka
picauguSajiem. Piem@ram, l&naka sirdsdarbibas frekvence miera stavokli, samazinata
submaksimala sirdsdarbibas frekvence fizisku slodzu laika, palielinata sirds kreisa kambara
masa un lielaks sirds sistoles tilpums miera stavoklt un slodzu laika.

Sirds, asinsrites un elpos$anas sistemu darbsp€ju noveértéjums bérniem

PiecauguSajiem starp atl€ta aerobajam sp&jam un izturibu ir raksturiga cieSa sakariba
(lielaks maksimala skabekla patérin$ nosaka augstakas izturibas spgjas).

Bérniem sirds, asinsrites un elpoSanas sisttmu darbsp&ju normas noteikSana ir
javeic loti uzmanigi. Lai gan relativais skabekla maksimalais patérin$ (ml/kg-min.)
saglabajas relativi nemainigs (z€niem) vai nedaudz samazinas (meiteném) vecuma no
5 lidz 19 gadiem (3.b attéls), tomér sp&jas Tsaka laika veikt distanci nepartraukti uzlabojas.
Bérniem, kuri piedalas izturibas treninos, relativais skabekla maksimalais patérins
palielinas tikai nedaudz, bet darbsp€jas izturibas slodzes ievérojami pieaug.

Vispargjas izturibas treninos darbsp&ju uzlaboSanos veicina ari pozitivas
biokimiskas izmainas b&rnu un pusaudzu organisma: palielinas glikogéna rezerves
muskulos, paaugstinas fermentu aktivitate, ka arT pieaug mitohondriju skaits
muskulSkiedras. Bérnu treninos nedrikst izmantot pieauguSo izturibas treninu programmas.

ASV Nacionalas Sporta un fiziskas izglitibas rekomendacijas bérnu sporta
nodarbibam:

o ilgstoss fiziskas aktivitates triikums nav raksturigs normaliem, veseliem bérniem,;

e pamatskolas vecuma bérniem tiek rekomendétas daudzveidigas fiziskas aktivitates
ar dazadu Iimenu slodzu intensitati;

e pamatskolas vecuma bérnu fizisko aktivitasu laikam ir jabut ne mazakam ka vienai
stundai diena; fiziskajiem vingrinajumiem ir jabiit atbilstoSiem bé&rna vecumam un
fiziskas attistibas limenim,;
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e fiziskai slodzei ir jabut vismaz 10 — 15 minaSu ilgai, jaietver mérenas Iidz lielas
intensitates vingrinagjumi ar mainigu intensitati; fiziskas slodzes mijas ar isiem
atptitas un atjaunosanas periodiem; aerobo slodzu ilgums ir japalielina pakapeniski.

Atrspeks

Islaicigas slodzes, kuras ir jaattista licla jauda (pieméram, l&cienos taluma un
augstuma), beérni ir ievérojami vajaki, salidzinot ar pusaudziem un picaugusajiem. Sp&jas
attistit jaudu devinus gadus veciem bérniem ir aptuveni divas reizes mazakas neka
19 gadus veciem jaunieSiem. Atrspeka sp&jas palielinas visu bérnibas un pusaudzu
augsanas periodu, visstraujakais atrspéka pieaugums ir vecuma no 9 Iidz 15 gadiem. Tapat
ka spekam un izturibai arT sp&jai attistit jaudu lidz deviniem gadiem nav biitiskas atSkiribas
starp z€niem un meiteném. Meitenes 13 gadu vecuma attistita jaudu, kas ir apméram
70 Iidz 75% no tada paSa vecuma z€nu attistitas jaudas. Meiteném 14 Iidz 16 gadu vecuma
atrspeka sp&jas sasniedz maksimumu, bet z€niem tas turpina uzlaboties lidz pat 20 gadu
vecumam.

Vajakas bérnu spgjas attistit speku 1sa laika nevar izskaidrot tikai ar mazakiem
kermena izm@riem un mazaku muskulu masu. Pusaudziem spgjas attistit jaudu palielinas
straujak, neka pieaug muskulu masa. Tas nozimé, ka muskulu masa viena pati nenosaka
atrspeka palielinagjumu. To nosaka arT sporta veidam specifisko kustibu iemanu
uzlaboSanas, ka ar1 bérnu muskulattiras biokimiskas patnibas.

ATF un kreatinfosfata muskulos b&rniem ir mazak neka pieaugusajiem. ATF
atjaunosanas atrums ar anaerobo alaktato energosistému palielinas 10 — 12 gadu vecuma,
bet 1pasi, — 15 Iidz 17 gadu vecuma.

Sp&ju attistit jaudu nosaka ari citas bérnu muskulatiiras biokimiskas ipatnibas:
ievérojami mazakas glikogéna rezerves skeleta muskulos un daudz lenaka anaerobas
glikolizes reakcijas norise. Glikolizes energétiskas reakcijas bérniem norisinas ievérojami
lénak neka pieauguSajiem, un vinu asinis uzkrajas mazak pienskabes. Bérniem ir ari
samazinatas asins bufersistému sp&jas neitralizet skabes. Islaicigas intensivas slodzes bernu
organisma rodas aptuveni par 30% mazak pienskabes neka pieaugusajiem. Lai gan bérnu
spgjas attistit jaudu ir zemakas, tomér pe&c intensivam, islaicigam slodzém atjaunoSanas
vinu organisma norisinas atrak, salidzinot ar pieaugusajiem. lesp&jams, ka to var izskaidrot
ar mazaku pienskabes daudzumu, kas uzkrajas muskulos un asinis slodZu laika.

Tas nozimé, ka bérniem ir piemérotaki intervala trenini un sporta aktivitates ar
mainigas intensitates fiziskam slodzém, piemeram, sporta spéles.

Termoregulacijas ipatnibas berniem

Bérniem ir zemaka izturiba pret karstumu un vini ir paklauti lielakam attidenoSanas
riskam neka pieaugusie. To nosaka daudzas fiziologiskas atSkiribas. B&rnu organisms
vielmainas procesos sarazo vairak siltuma uz vienu kilogramu kermena masas neka
pieaugusa cilveka organisms. Lai gan sviedru dziedzeru izvietojuma blivums bérniem ada
ir lielaks neka pieaugusajiem, to sp€jas producét sviedrus ir zemakas. Tapéc bérniem
pirmspubertates vecuma sviSana ir mazak intensiva. Sviedru sastavs ari atSkiras no
pieaugusu cilvéku un pusaudZzu sviedriem: bérniem ir augstaka salu koncentracija sviedros,
vairak natrija un hlora jonu, bet mazak laktata (pienskabes), Gidenraza un kalija jonu.
Bérniem ir relativi lielaka kermena virsma: lielaks kermena virsmas laukums, dalot to ar
kermena masas kilogramiem. Tas nosaka lielaku siltuma uznpems$anu no apkartgjas vides.
Mazaks sirds minttes tilpums b&rniem nosaka mazaku kermena periféras dalas asinsrites
intensitati, viniem ir mazakas asinsrites sist€mas sp€jas parnest siltumu no iek$€jiem
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organiem (kur tas rodas) uz adu, tapec bérni atrak parkarst. Viniem ir nepiecieSams ilgaks
laika periods, lai aklimatiz&tos karstumam, un fiziskam slodzém sakuma ir jabut mazak
intensivam. Bérni atrak neka pieaugusie nogurst, veicot fiziskus vingrinajumus karstuma.
Bérni biezi mazak izjut parkarSanas sakotngjas pazimes un nesamazina fiziskas slodzes
intensitati, tapéc bérniem biezak neka pieaugusajiem noveéro kermena atiidenoSanos un
atraku iek$¢jas temperatiiras paaugstinaSanos. IpaSa riska grupa ir bérni ar palielinatu
kermena masu un loti mazi bérni, jo viniem zemadas taukaudi izveido palielinatu siltuma
izolacijas slani. Biezakais karstuma duriena c€lonis bérniem ir nepietickama
aklimatizacija.

Organisma atiidenosSanos un karstuma diirienu var novérst, uznemot pietickama
daudzuma Skidrumu gan fizisku slodzu laika, gan ari péc slodzes. Lai novérstu
atidenosanos, vislabak ir dzert fideni. Tam ir jabiit pieejamam treninu laika. Sporta
dz€rieniem, kas parasti satur ap 6 — 8% oglhidratu, ir dodama prieksroka tikai fiziskas
slodzgs, kuras ir ilgstosakas par 90 miniiteém. Tomer, ja bérni velas un vigiem labak garso
citi dz@rieni (t&ja, kvass u.tml.), vini var lietot arf tos.

Bérni ir jamudina uznemt skidrumu, pirms vini sajut slapes. Cilveks jut slapes tad,
kad meérena organisma atiidenoSanas jau ir notikusi (zaudéti 2 — 3% tidens). Lai novérstu
atiidenosanos intensivu treninu laika, ir jaizdzer apméram viena kriize (150 — 200 Q)
Skidruma ik p&c 15 — 20 mindtém. Jaunajiem sportistiem ir jasaprot, ka pat neliela
organisma atiidenosSanas pasliktina vinu darbspg&jas un izraisa atraku noguruma iestasanos.
No salu tableSu lietoSanas b&rnu vecuma ir jaizvairas, jo tas var radit bistamus
blakusefektus un nav nepiecieSamas. Salu zudumu fiziskas slodze€s pilniba kompense
pilnvertigs uzturs.

Pusaudzu vecuma termoregulacija darbojas pieaugusa cilvéka Itmenit. Salidzinot ar
pieaugusajiem, bérniem nav lielaks organisma atdzi$anas jeb hipotermijas risks, iznemot
vingrinajumus @ident. Veicot fiziskas slodzes tideni, gan b&rnu, gan pieauguso organisma
palielinas vielmainas intensitate un siltuma produkcija. Tapéc kermena temperatira tiek
uzturéta normas robezas. Auksts tidens labi vada siltumu. Ta ka b&rniem ir lielaks kermena
adas virsmas laukums uz vienu kilogramu kermena masas, tad vinpu kermenis daudz
straujak zaude siltumu vadiSanas cela neka pieaugusa cilvéka organisms. Jo bérns ir sikaks
un vajaks, jo atrak vina kermenis tident atdziest un lielaks ir hipotermijas risks.

Treninu meérkis ir veicinat bérnu fizisko attistibu un radit viniem patiku pret sporta
nodarbibam. Nav viena bérnu vecumam vispiemé&rotaka sporta veida. Idealas ir fiziskas
nodarbibas, kuras cilvéks var€s turpinat visu miizu — ritenbraukSana, slidoSana, dejoSana,
peldéSana, tiirisms... Tren&Sanas noteikta sporta veida veicina tam raksturigo specifisko
kustibu iemanu attisttbu. Tomér biezi ta nepaaugstina bérna darbsp&jas un neveicina
apgiistamo kustibu iemanu daudzveidibu. Bérniem ir jaapmekl€ sporta stundas skola, jo tas
ir verstas uz bérnu veselibas nostiprinasanu, fizisko darbsp&ju uzlabosanu, daudzveidigu
kustibu iemanu attistiSanu, kuras biis nepiecieSamas visu miizu.
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JAUNO SPORTISTU UZTURS

Inta Mara Rubana

Bérniem un pusaudziem, kuri lielu dala sava laika velta nopietniem treniniem
izvéletaja sporta veida, veselibai, sekmém sporta un macibas vajadzigi pavisam vienkarsi
priekSnosacijumi: labs uzturs, veseliga vide un racionals dienas rezZims. Picaugusajiem un
ar1 pasiem bérniem ir krietni japapiilas, lai Sos priekSnosacijumus nodroSinatu. Lai varétu
tren€ties un ar laiku klit par sportistu, kas sasniedz labus rezultatus, loti svarigs ir labs
uzturs. Bérnu un pusaudZzu organisms ir ka dargs auto, kura sliktu degvielu nedrikst lietot.
Uzturam jabiit atbilstoSam organisma vajadzibam un pietickama daudzuma. Pusaudza
vecuma organisma notiek parmainas, kuras izvirza paaugstinatas prasibas apgadei ar
uzturvielam. Galvenas parmainas ir:

e straujas antropometrisko raditaju izmainas;
garo kaulu strauja augsana;
muskulu masas pieaugums (z€niem 32 — 33% no kopg€jas masas);
sirds apjoma palielinasanas (7 Iidz 14 gadu vecuma — par 33%);
asins tilpuma palielinasanas;
skabekla patérina picaugums;
augsta pamatmaina (2 Iidz 2,5 reizes lieclaka neka pieaugusajiem).

Vecakiem un treneriem jabiit loti veérigiem, jaseko savu b&rnu un savu audzeknu
augSanai un attistibai, japalidz jaunajiem sportistiem nodroS$inat nepiecieSamos
priekSnosacijumus sekmigiem treniniem un izaugsmei.

Energijas patérin$

Jauno sportistu energijas patérins$ ir relativi lielaks neka pieauguso. Diemzgl stipri
ierobezota ir informacija par energijas patérina lielumiem dazadam darbibam dazada
vecuma bérniem. Visbiezak tiek pielagoti pieauguso sportistu diennakts energijas patérina

lielumi. Energijas patérin$ dazos sporta veidos atspogulots 1.tabula.
1.tabula

Vidgjais energijas patérin$ 10 min dazados sporta veidos iesaistitiem
berniem

Kermena masa, kg

Sporta veids 20 25 30 35 40 45 50 55 60
Kcal/10 min

Basketbols 34 43 51 60 68 77 85 9 102

Hokejs 52 65 78 91 104 117 130 143 156

Futbols 36 45 54 63 72 81 90 99 108

SkrieSana 37 45 52 60 66 73 78 84 90

Peldésana kraula 25 31 37 43 49 56 62 68 74
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2.tabula
Ieteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem
Vidgja Vidgjais Energijas  Olbaltum-

Vecums, Tauki, Oglhidrati,

. Dzimums  kermena augums, paterins, vielas,
gadi masa, kg cm kcal/d E% E% E%

g | 22 28 132 2000  10-15 3035  50-55
meitenes

11-14 zeni 45 157 2500 10-15 30-35 50-55
meitenes 46 157 2300 10-15 30-35 50-55

15-18 zeni 66 176 3000 10-15 30-35 50-55
meitenes 55 163 2400 10-15 30-35 50-55

Diennakts energijas patérina aprékinasanai var izmantot vienkarSus panémienus
(pieméers 3.tabula).

3.tabula

Diennakts energijas patérina apréekins 15 gadus vecam 60 kg smagam
futbolistam

Energijas patérins
Vidgjais diennakts energijas patérins ikdienas aktivitatém — 3000 kcal
Energijas patérin$ 60 mintisu futbola spélé — 6 x 108 = 648 kcal

Kopgjais energijas patérins futbola spéles diena — 3000 + 648 = 3648 kcal

Par to, ka uztura energgétiska vértiba ir lidzsvara ar patérétas energijas daudzumu,
liecina optimala, dzimumam un auguma garumam atbilstoSa kermena masa un, - sakot no
pusaudza gadiem, — arT kermena uzbiives tipam. Par informativu raditaju kalpo kermena
masas indekss (KMI), ko aprékina, izdalot kermena masu ar auguma garuma kvadratu
(izteikts metros). Parasti bérniem, kuri ir pietickami fiziski aktivi, ir normala kermena
masa, tomeér pusaudzi, seviski, meitenes, nereti neobjektivi novérté savu kermeni.
Meiteném sabiedriba domingjoSo aplamo uzskatu dél Skiet, ka vipas ir parak tuklas.
Normalas kermena masas kontrolei var vadities péc kermena masas indeksa lielumiem,
kuri piem@roti noteikta vecuma un dzimuma b&rniem (4.tabula).
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4 tabula

Liekas masas un aptaukoSanas starptautiskie robezlielumi bérniem un
pusaudziem atkariba no dzimuma un vecuma

Vecums

2
2.5
3
3.5
4
4.5
5
55
6
6.5
;
7.5
8
8.5
9
9.5
10
10.5
11
115
12
12.5
13
13.5
14
14.5
15
15.5
16
16.5
17
17.5
18

KMI, kg/(m)°
Zéni Meitenes
18.41 18.02
18.13 17.76
17.89 17.56
17.69 17.40
17.55 17.28
17.47 17.19
17.42 17.15
17.45 17.20
17.55 17.34
17.71 17.53
17.92 17.75
18.16 18.03
18.44 18.35
18.76 18.69
19.10 19.07
19.46 19.45
19.84 19.86
20.20 20.29
20.55 20.74
20.89 21.20
21.22 21.68
21.56 22.14
21.91 22.58
22.27 22.98
22.62 23.34
22.96 23.66
23.29 23.94
23.60 24.17
23.90 24.37
24.19 24.54
24.46 24.70
24.73 24.85

25 25
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KMI, kg/(m)’
Zéni Meitenes
20.09 19.81
19.80 19.55
19.57 19.36
19.39 19.23
19.29 19.15
19.26 19.12
19.30 19.17
19.47 19.34
19.78 19.65
20.23 20.08
20.63 20.51
21.09 21.01
21.60 21.57
22.17 22.18
22.77 22.81
23.39 23.46
24.00 24.11
24.57 24.77
25.10 25.42
25.58 26.05
26.02 26.67
26.43 27.24
26.84 27.76
27.25 28.20
27.63 28.57
27.98 28.87
28.30 29.11
28.60 29.29
28.88 29.43
29.14 29.56
29.41 29.69
29.70 29.84

30 30



Veseligs uzturs jaunajiem sportistiem

Svarigi, lai ikdiena lietojama partika saturétu visas organismam
nepiecieSamas uzturvielas pareizas proporcijas, jo uzturs var biit gan riska faktors, gan
veselibu aizsargajoss faktors. Veseliga uztura pamats ir kvalitativa un nekaitiga partika. Jo
jaunaks sportists, jo kvalitativaks uzturs vipam vajadzigs. Uzturam janodroSina:

e cnergijas avoti;
e $iinu uzbuves materials;
e vielmainu regulgjosas uzturvielas.

Veseliga uztura nodroSinasana ieteicams ievérot visparigos veseliga uztura
pamatprincipus — dazadibu, sabalansétibu un mérenibu: bérniem un pusaudziem
édienreizes janodroSina regulari, noteikta laika. Nav pielaujama @&dienreizu
aizstaSana ar saldumiem.

Japanak, ka brokastis ir obligata bérna edienreize. Péc naktsmiera energijas
krajumi bérna organisma, kas ir uzgpemti ar uzturu ieprieks¢ja diena, ir izsmelti. Ir svarigi
nodro$inat, lai bérns &stu brokastis, jo tas palidzés koncentréties macibam skola un dos
energiju fiziskai slodzei. Janodro$ina, lai bérns brokastis sanemtu &dienus, kas bagati ar
saliktiem oglhidratiem: dazada veida putras, parslas ar pienu vai jogurtu, graudu vai kliju
maizi, papildinot So &dienreizi ar sieru, augliem un darzepiem vai to sulam. Brokastim
janodrosSina ceturta dala no diena nepiecieSama energijas daudzuma.

Edienkartei ik dienas jabiit veidotai no dazadiem produktiem.

Lai bérns pilnvertigi augtu un attistitos, vinpam ir nepiecieSams daudzveidigs,
uzturvielam bagats &diens. Edienkarté jaieklauj édieni no dazadam partikas produktu
grupam, piemeram:

e maize, putraimi un makaroni, kartupeli;

e darzeni, zalumi, augli un ogas;

e piens un piena produkiti;

e dzivnieku, putnu gala vai zivis, olas, pakSaugi un rieksti.

Katra édienreizé jaieklauj kads no edieniem, kas bagats ar saliktiem
oglhidratiem.

Oglhidrati organismu nodro$ina ar energiju, kas nepiecieSama augSanai un fiziskai
aktivitatei. Skolas gados bérni strauji aug, tadel $aja laika palielinas apetite un rodas
vajadziba péc papildu energijas.

Ar saliktiem oglhidratiem bagati €dieni ir gan no graudu produktiem — maizes,
putraimiem un citiem graudu izstradajumiem, gan no darzeniem, gan no augliem. Saliktus
oglhidratus organisms parstrada ilgstosak, tie rada sata sajitu un ir pietickams energijas
avots. Pie oglhidratiem pieder ari pektini, kas sastopami auglos un ogas, un celuloze
(Skiedrviela), kas veicina zarnu darbibu.

Katru dienu bérna uztura jaieklauj ar olbaltumvielam, mineralvielam un
vitaminiem bagati partikas produkti.

Olbaltumvielas veido, atjauno un aizsarga organisma audus. Tas ir Ipasi svarigas
augSanas un attistibas procesos. Tapec bérna uzturd ir svarigi katru dienu ieklaut olas,
pienu un piena produktus, liesu galu, zivis, galas un zivju produktus.

Liesa gala ir vislabakais dzelzs avots uztura. Lai sekmétu dzelzs uzsiukSanos, ir
nepiecieSams C vitamins, kas savukart ir darzenos un auglos. Tapéc liesu galu vislabak ir
pasniegt kopa ar darzeniem un augliem.

73



Bérnu uztura dazadoSana iesp&jama, ieklaujot dienkarte zivju &dienus, kuros ir
vairak mineralvielu neka no galas gatavotajos &dienos. leteicams, lai bérns divas reizes
ned€]a sanemtu no zivim gatavotus &dienus.

Bérnam vai pusaudzim nepiecieSama kalcija uznemsana janodrosina ar piena
produktiem, graudaugu izstradajumiem un zalajiem lapu darzenpiem.

Piens un piena produkti ir bérnu uztura neatnemama sastavdala. To sastava ir
olbaltumvielas ar augstu biologisko vértibu, vitamini, makro- un mikroelementi.

Piens un piena produkti ir nozimigakais viegli izmantojamais dabiga kalcija un
fosfora avots. Pienam un piena produktiem ir svarigaka loma stipru kaulaudu veidosSana.

Piena un piena produktos ir vislabakas kalcija un fosfora procentualas attiecibas,
tade] ar1 bérna organisms $o kalciju izmanto vislabak.

Auglus un darzenus vélams ieklaut katra eédienreize, ievérojot to dazadibu.

Augli un darzeni ir bagatigs vitaminu, mineralvielu, Skiedrvielu un citu biologiski
aktivu vielu avots. Lai nodro$inatu vitaminu un mineralvielu nepiecieSamos daudzumus,
bérna uztura ir vélama auglu un darzenu daudzveidiba, sakot no saknu un lapu darzeniem,
zalumiem un beidzot ar dazadiem augliem un ogam. Katras krasas augli un darzeni piegada
atSkirigas organisma veselibai svarigas vielas (5.tabula).

5.tabula
Biologiski aktivas vielas krasainos auglos un darzenos
Krasa Darzeni un augli Biologiski aktivas vielas
. Bietes, baklazani, Satur krasainus pigmentus ar antioksidantu

Zilaun . o o

mellenes, kazenes, dabu — antocianinus. Bagati ar Skiedrvielam
purpura . .

zilenes un kaliju.

. Satur likopénu, kas darbojas ka
Sarkana Tomati Jr Hkop ]
antioksidants.
. Burkani, kirbji, Satur alfa karotinu, kas organisma veido

Oranza un 4 o _ _ o
dzeltena smiltsérkski, melones, A vitaminu. Pasarga no brivo radikalu

aprikozes, citrusu augli iedarbibas. Satur C vitaminu un folskabi.

Salati, brokoli, kaposti,
Briseles kaposti,
pétersilu un seleriju
laksti, garSaugi

Bagatigi satur karotinoidus, C vitaminu un
folskabi. Karotinoidi — luteins un zeaksantins
palidz saglabat veselas acis.

Zala

Darzeniem vai augliem jabiit ieklautiem katra &dienreizé. Edienreizu starplaikos
ierasto saldo vai salo uzkodu vieta ieteicams apést abolu, burkanu, bananu vai izdzert glazi
svaigas auglu sulas. Nav ieteicams daudz lietot ,,paku” sulas augsta cukura satura del.

Ipasi ieteicami ir viet&jie un sezonai atbilstoSie svaigie augli un darzeni, jo tie ir
bagataki ar vitaminiem.
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Bérna uztura jabiit mérenam taukvielu daudzumam.

Tauki palidz nodrosinat fiziski aktiva un augosa bérna organismu ar nepiecieSamo
energiju. Ar taukiem diena jauznem Iidz 35% no visa energijas daudzuma. Vismaz pusei
no taukiem jabiit augu izcelsmes, lai nodroSinatu organisma apgadi ar polinepiesatinatajam
taukskabem.

Jaunais sportists janodro$ina ar pietieckamu Skidruma daudzumu.

Bérnu organisma iidens attieciba pret kermena masu procentuali ir vairak neka
pieaugusajiem, tapec beérniem var atrak iestaties tidens deficits. Vislabak slapes remdet ar
tdeni, nevis ar dazadiem saldinatiem, krasainiem un gazétiem dz€rieniem. Nav ieteicams
slapju veldzésanai izmantot kefiru, pienu vai jogurtu, jo Sie produkti, neraugoties uz augsto
tidens saturu, ir &dieni, nevis dz€rieni. JanodroSina, lai b&rnam jebkura bridi ir pieejams
dzeramais udens.

Par jauno sportistu uzturu varétu neraizeties, ja Latvija skolas vecuma bérnu uzturs
bitu atbilstoss veseliga uztura pamatnoteikumiem. To, ka ta nav, liecina ,,Latvijas skolénu
veselibas paradumu pétijumi”, kuri tiek veikti kops 1990./91.gada. 2004.gada pétijums
rada, ka tikai 45 — 49% 11, 13 un 15 gadus vecu skolénu ikdiena lieto rupjmaizi, turpretim
viena ceturta dala bérnu saldumus &d reizi diena vai biezak. 75% skolénu mielojas ar
Cipsiem vismaz reizi nedela. Tikai nedaudz retak neka Cipsus skoléni sava uztura lieto
Coca-Colu vai citus saldinatus gazétos dzérienus. Darzenus un auglus pietickama
daudzuma uztura izmanto tikai tresa dala pusaudzu, bet katru dienu — tikai katrs ceturtais
skoléns.

Uztura normas jaunajiem sportistiem

Jauno sportistu uztura jaievéro visparigais uztura sabalansétibas princips:
olbaltumvielam janodrosina 10 — 15% no diennakti patérétas energijas kopgja
daudzuma, taukiem — 30 Iidz 35%, bet oglhidratiem ne mazak par 55%.

Tas nozimé, ka katru dienu jaapeéd 6 — 10 porcijas graudu produktu, 6 — 8 porcijas
darzenu un auglu, 2 - 3 porcijas piena produktu un 2 — 3 porcijas galas, zivju, olu, riekstu,
pakSaugu. Porcija ir pienemta mérvieniba, kas atbilst noteiktam kilokaloriju daudzumam.
Porciju lielums noradits 6.tabula.
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Produktu grupa

Graudu produkti
(apm. 70 kcal)

Darzeni un augli
(apm. 25 kcal)

Gala, zivis, olas,
paksSaugi, rieksti
(apm. 110 kcal)

Piens, piena produkti
(apm. 110 kcal)

6.tabula

Produktu porciju lielumi

Produkts

Variti kartupeli vai biezenis
Ar mizu cepti kartupeli
Skele maizes

Variti putraimi

Variti makaroni

Vidgja lieluma auglis vai
darzenis, piemé&ram, abols vai
burkans

Darzenu vai auglu salati
Zavéeti augli

Putnu vai tela gala (sagatavota
€Sanai)

Cukgala

Zivis (sagatavotas eSanai)
Olas

Kalteti paksaugi (variti)
Rieksti

Piens, kefirs

Jogurts

Biezpiens

Siers

Vienai porcijai atbilstosais
daudzums (g)

80-95

100

40 -60

80

80

100

100 (rieksava)
15-20

80

60

80-90

viena

100 (1/2 glazes)
30

200 (glaze)
150

125 (apm. 2/3 glazes)
30 — 40 (ka tr1is domino
kaulini)

Ja pusaudzis nevélas €st kadas grupas produktus, pieméram, galu, uztura jaieklauj
citi dzelzs, cinka un olbaltumvielu avoti, pieméram, zavéti augli, rieksti, séklas, sojas
produkti, olas. Ja negrib dzert pienu, uzturam jabiit papildinatam ar alternativiem kalcija

avotiem — graudu produktiem, lapu darzeniem, pakSaugiem.

7.tabula ievietotas orient€joSas produktu patérina dienas normas un to uzturvértiba.'

! Produktu uzturvértibas aprékiniem izmantotas produktu kimiska sastava tabulas no:

Zarins Z., Neimane L. Uztura mdciba. Riga: Rasa, 2002.
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7. tabula

Orientéjosas produktu patérina normas zéniem no 11 Iidz 14 gadiem

Uzturvielas, g Energetiska
Produkti Svars, ¢ Olbaltum- Tauki OgJhidrati vertiba,
vielas kcal

Rudzu maize 100 6,1 1,2 40,9 198,8
KvieS$u maize 150 10,5 1,35 61,05 298,3
Kvie$u milti 25 2,57 0,27 17,22 81,59
Putraimi 40 3,87 0,88 26,48 129,32
Kartupeli, vidgji 250 5 0,25 37 170,25
Darzeni, vidé&ji 300 3,79 0,9 13,21 76,1
Augli un ogas 250 2 0,87 22,75 106,8
Ievarijums 60 0,36 40,92 165,12
Cukurs 30 29.94 119,76
Medus 10 0,06 8,02 32,4
Augu ella 25 29,95 224,55
Gala 100 15,8 6,26 119,7
Galas produki 15 1,92 3,33 0,15 38,25
(Doktordesa) ’ ’ ’ ’
Zivis un zivju
orodukt 40 3,86 1,07 24,35
Piens, kefirs 500 14 12,5 23,5 262,5
Sviests 25 0,21 18,85 0,34 171,84
Kréjums, 25% 30 0,78 7,5 0,81 73,86
Biezpiens, vajpiena 50 9 0,3 0,9 42,3
Siers, Latvijas 20 4,64 4,86 62,3
Olas 40 (1 gab.) 5,08 4,6 0,28 62,8
Kopa 89,7 90 332,4 2498,3
Péc normam 60-94 83-97 312-344 2500
E,% 14,4 32,4 53,2
Uzturvielu attiecibas 1 1 3,7

Lai treneris varétu novertét audzéknu uzturu, icteicams liigt jaunos sportistus katru
dienu pierakstit &dienkarti. Vismaz paris reizes gada trenerim jasanem atbildes uz
jautagjumiem, kas dotu iesp&u uzzinat audzéknu uztura paradumus. Vienlaikus arl
vecakiem vajadzétu atbildét uz tiem pasiem jautajumiem. Sadas aptaujas lapas paraugs ir
8.tabula.
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Uztura produkti

Produkti sportista uztura

Katru dienu

3 —4 reizes
nedéela

1 -2 reizes
nedela

Uzraksti, cik biezi tu uztura lieto sadus produktus!

Graudu produkti
baltmaize
rupjmaize
smalkmaizites
makaroni
griki
11si
biezputras
sausas brokastis

Darzeni
kaposti
burkani
bietes
gurki, tomati
zalie lapu darzeni
kirbji, kabaci
citi (uzraksti!)

Augli
aboli
apelsini u.c. citrusi
banani
ogas
citi (uzraksti!)

Piena produkti
piens
skabie piena produkti
jogurti
biezpiens
liesie sieri
treknie sieri

Gala, zivis, olas, kaltéti pakSaugi

gala
zivis
olas
pupinas vai zirpi
sojas &dieni
rieksti

Saldumi un citi naski
saldumi
Cipsi
salie riekstini
limonades, kola un citi
krasainie dzerieni

Nekad

8.tabula

Labak, ja $ada tabula norada arT produktu daudzumu: $k&les, glazes, tases, karotes,

skaitu u.tml.
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Edienreizes jauno sportistu dienas rezima

Neraugoties uz ikdienas aiznemtibu un steigu, gan vecakiem, gan trenerim jaseko
lidzi jauna sportista dienas planojumam, kura bitiska vieta atvélama &dienreizém.
Pieauguso pirmais uzdevums ir palidz&t pusaudzim bit veselam un uzturét augstas
darbspgjas. Tikai tad varam gaidit vélamos rezultatus izvélétaja sporta veida.

Trenera uzdevumos ietilpst €dienreizu plana parrunasana gan ar audzekniem, gan —
ar vinu vecakiem. Ka pareizi planot jauna sportista edienreizes?

Brokastis

Brokastis ir dienas reZima obligata sastavdala. Labak ir piecelties desmit miniites
agrak, neka pagulét v&€l mirkliti un doties uz skolu negdusam. Brokastu uzdevums ir
nodro8inat ar energiju dienas pirmas dalas aktivitates. Ta ka vairumam b&rnu no ritiem nav
liela &stgriba, brokastim vélams izraudzities &dienus vai produktus, kas bernam gars$o un ko
var salidzino$i atri apést — jogurtus, biezputras, sausas brokastis, grauzdétu maizi ar
sviestu, biezpienu, sméréjamiem sieriem, ievarjjumu, medu. DaZzas gimengs iecienits
brokastu &diens ir dazadas sviestmaizes.

Nedrikst aizmirst labi padzerties. Brokastis var iesakt ar glazi tidens vai auglu sulas,
brokastu laika izdzert vél kriizi t&jas ar vai bez piena. Ja bé&rnam garSo piens un nav piena
nepanesamibas, ar piens var bit brokastu sastavdala.

Ja no rita st Tsti negribas, jaieed nedaudz un janem brokastis lidzi, lai tas apestu
pec pirmas stundas. Tada gadijuma brokastu karba var likt dazadas sviestmaizes, jogurtu,
sausas brokastis, auglus, zZavetus auglus, €Sanai sagatavotus burkanus, kali vai citu darzeni.
Ja no rita maz laika, brokastu karbu var sagatavot iepriek$gja vakara un Iidz ritam uzglabat
ledusskapi.

Kalorijam bagatakas brokastis vajadzigas, ja bérns skola kada iemesla d&] need
pusdienas.

Vieglam brokastim jabut ar tad, ja trenins ir no rita pirms skolas.

Pusdienas

Ja vien ir iesp&jams, bé&rnam pusdienas jaéd skola. Ja kada iemesla d&| tas nav
pieejamas, janem lidzi pilnvértigas pusdienas. leteikto brokastu izveli vél var papildinat,
piem€ram, ar gabalinu liesas galas vai zivs, Sk&li picas vai pildita piraga.

Ta ka lidz trenipam kupgim ir jabut tukSam, pusdienas nevajadz&tu &st griti
sagremojamus taukos ceptus &dienus. Tapat pusdienas pirms trenina nevajag &st ar rupjam
Skiedrvielam bagatus produktus — paksaugus, kapostus u.tml.

Uzkodas

P&cpusdiena pirms dosanas uz treninu nepiecieSama kada energétiska uzkoda. Par
uzkodu nevajadzetu izveleties saldumus, jo tie uz isu laiku palielina cukura Iimeni asinis
un ir izmantojami papildu energijas ieguvei, bet lidz trenina sakumam atkal var paradities
izsalkums. Labak ir apést saliktos oglhidratus saturo$u uzkodu, piemé&ram, sviestmaizi,
sausos cepumus, sausmaizites, graudu parslas, auglus. Par uzkodu nav izmantojami Cipsi,
jo tie satur loti daudz tauku un sals, bet tikai niecigos daudzumos energijai vajadzigos
oglhidratus, un tajos nemaz nav vitaminu un mikroelementu.

VienkarSa uzkoda pa celam uz treninu: abols vai apelsins, jogurts, sviestmaize ar
sieru, biezpienu, darzeniem, auzu cepumi vai rupja maluma maizite, pieméram, ar roziném
un séklinam. Pirms trenina noteikti nedrikst aizmirst padzerties Gdeni, mineraliideni vai
teju.
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Ja pirms trenina ir laiks péc skolas aiziet majas, jaunais sportists pats sev var
pagatavot ar energiju bagatas uzkodas vai, ja pietiek laika un skola nav &stas pusdienas, ari
pusdienu maltiti.

Uzkoda, kadu var atri pagatavot majas:
e 4 gdamkarotes auzu parslu;
¢ | eédamkarote saulespuku seklu;
e 1 t&jkarote cukura;
e !5 banana;
e Y abola;
e 4 7avétas aprikozes;
e 200 ml piena.

Auzu parslas samaisa ar saulespuku séklam un cukuru. Bananus sagriez skelites,
abolu un aprikozes — mazos gabalinos. Visu sajauc un pielej 200 ml piena. Abola vieta var
izmantot arT konservetus auglus.

Ar energiju, vitaminiem un mineralvielam bagata uzkoda:
3 @damkarotes auzu parslu,

150 g jogurta;

2 tejkarotes smiltseérksku ellas;

1 t&jkarote medus;

3 zavétas pliimes;

2 edamkarotes valriekstu vai lazdu riekstu (sasmalcinatu).

Riekstu vieta var but ari s€klu maisijums — saulespuku, kirbju, sezama, linu
seklinas.

Vakarinas

Vakarinu uzdevums ir nodroSinat iesp&jas atjaunot trenina iztérétos energijas
resursus un piegadat viegli izmantojamas olbaltumvielas kermena olbaltumvielu sintézei.

Vakarinu &dienus var gatavot no graudaugu produktiem, darzeniem, liesas galas,
zivim vai biezpiena.

Uzturs sacensibu diena

Vadlinijas uztura planoSanai sacensibu diena:
maltite ne velak ka 3 stundas pirms sacensibam,;
daudz oglhidratu;

maz tauku;

pietiekami daudz Skidruma — 7 lidz 10 glazes;
oglhidrati un Skidrums darbsp€ju atjaunoSanas laika.

Pirmssacensibu maltites uzdevums ir nodrosinat normalu cukura Iimeni asinis
un papildinat jau uzkratas glikogéna rezerves muskulos. Pirms sacensibam maltitei
jabiit pietiekami satigai, lai sacensibu laika sportists nejustos izsalcis, taja pasa laika
kungim pirms sacensibu sakuma jabit iztukSotam. Maltitei jasatur oglhidrati — ne mazak
ka 60% no kopgjas kaloriskas vertibas, viegli izmantojamas olbaltumvielas un nedaudz
tauku. Ja paést iznak divas stundas vai stundu pirms starta, €¢dienam jabat atbilstosi vieglak
sagremojamam un ar mazaku kalorisko vertibu.
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Maltite pirms sacensibam

Brokastis 2 Iidz 3 stundas pirms starta (péc izvéeles):
e graudu parslas, augli, jogurts vai piens ar zemu tauku saturu,
e (Qrauzd&ta maize ar ievarijumu, auglu sula;
e biezputra, auglu sula.

Pusdienas 3 stundas pirms starta (péc izvéles):

e makaroni ar darzeniem, sausie cepumi/vafeles (ceptas bez taukiem) ar auglu sulu
vai auglu salatiem, dz&riens;

e cala krutina, variti risi, darzenu salati, auglu zupa ar cepumiem vai grauzdiniem,
dzériens;

e ar mizu cepti kartupeli, biezpiens, baltmaizes pudins ar ogu mérci.

Uzkodas sacensibu laika

Art sacensibu laika, sp€lu starplaikos vai starp startiem nepiecieSams padomat par
energijas avotu papildinasanu. Sporta veidos, kuros slodze ir liela, pieméram, tenisa,
hokeja, futbola, slépoSana, §is noteikums ir obligats. Par papildu energijas avotiem
ieteicami: sporta dz@rieni, ar Gdeni atSkaiditas auglu sulas, suligi augli, banans, paris
gabalinu marmelades, sportistiem paredzétas energijas tafelites. Sokolade vai, pieméram,
Snickers nav ieteicami augsta tauku satura dél. Ja sacensibas ilgst stundu vai tikai nedaudz
vairak, pietiek ar dzeramo tdeni.

Uzturs darbspéju atjaunoSanas laika

Talit péc sacensibam sportista muskuli ir lidzigi suklim, kuri aktivi ,,uzstic”
oglhidratus glikogéna atjaunoSanai. Visatrak glikogéna resintéze notiek pirmaja pusstunda
péc slodzes. So laiku arT jacensas maksimali lietderigi izmantot. Pirmajas minités var
padzerties saldu t&ju, auglu sulu, sporta dz€rienu, turpinot dzert saldus dzerienus ik pec
10 Iidz 15 minttém divas stundas. P&c apméram 15 mintit€m jau var ap&st bananu vai citu
saldu augli. Laba uzkoda ir banans ar jogurtu. Lidz istai maltitei, kuru jacensas ieturét
21idz 2,5 stundas péc slodzes, var izmantot jebkuru oglhidratus saturoS$u uzkodu, kas
sportistam garSo. Ar1 $aja laika iecienita Sokolade vai Sokolades konfektes nav ieteicamas.

Ieteicamas izvéles var bit:
e augli un jogurts;
e sula un krekeri;
sporta dzeriens, pieméram, Gatorade, Isostar un energijas tafelite — cukuru saturosa
graudaugu tafelite, piem&ram, Maxim energy bar;
Sula un graudu maizite;

______

salda t€ja un kada no sausajam brokastim;
dzeriens, pagatavots no uztura bagatinataja, kura sastava ir oglhidrati un
olbaltumvielas vai aminoskabes.

Dazkart, cenSoties saglabat kermena masu vai to samazinat, jaunas sportistes pec
slodzes cenSas nedzert un ne@st. Tas nav pareizi, jo masu viegla uzkoda péc trenina vai
sacensibam neietekmes. Izsalkums, kads §ada gadijuma bis péc paris stundam, liks apést
vairak, uznemt lielaku kaloriju daudzumu, un tas gan pusaudziem pubertates vecuma un
pec pubertates var klit par riska faktoru kermena masas pieaugumam.
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Skidrums jauno sportistu uztura

Udenim nav uzturvértibas, tomer tas ir viena no svarigakajam uztura

sastavdalam, jo nepiecieSams dazadam organisma funkcijam:

ir uzbuives elements;

skidina baribas vielas;

piedalas skabju — bazu lidzsvara nodrosinasana,

nodroSina vielu transportu,

izvada vielmainas galaproduktus;

piedalas kermena temperatiiras regulacija;

nosaka Stinu fizikalas 1pasibas — izmérus, elastibu, osmotisko spiedienu.

Organisms bez tidens nevar iztikt. Cilvéks pasiva stavokli bez uztura var dzivot

vairakas nedglas, bet bez tidens — tikai dazas dienas. Ja organisms zaud€ tdeni 10 — 15%
apmera no kermena masas, iestajas nave.

Udens maina organisma norit intensivi, taja piedalas visi organisma audi un organu

sistémas, bet TpaSa nozime ir nierém, adai, plausam un gremosanas traktam. Udens no
organisma izdalas ar urinu, sviedriem, izelpoto gaisu un izkarnijumiem. Zaudg@tais tidens
jakompensg, uznemot Skidrumu.

Pieaugusam cilvékam diena jauznem 2,5 Iidz 3 litri jeb 8 Iidz 12 glazes Skidruma.

Bérniem $kidruma diennakts deva ir atkariga no vecuma (9.tabula).

Bérni ir ievérojami jutigaki pret Skidruma zudumu organisma vairaku

iemeslu del:

mazak aktivi strada sviedru dziedzeri;

mazaka izturiba pret karstumu,

Iénaka adaptacija karstumam,;

liela kermena virsma, salidzinot ar kermena masu;
mazaks sirds sistoles un miniites tilpums.

9.tabula

Skidruma diennakts paterina normas bérniem un pusaudziem

Dzimums VAL Skidruma daudzums (ml)

(gados)

4-6 1200 jeb 5 glazes
ze€ni / meitenes

7-8 1500 jeb 6 glazes

9-13 1800 jeb 8 glazes
zeéni

14 - 18 2600 jeb 11 glazes

_ 9-13 1600 jeb 7 glazes

meltenes

14 - 18 1800 jeb 8 glazes
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Fizisko aktivitasu laika bérniem ieteicams $ads dzersanas rezims:

2 glazes tidens divas stundas pirms slodzes;

1 - 2 glazes udens tiesi pirms slodzes;

Y glaze tidens péc katram 15 — 20 minaitém slodzes laika;

Y glaze tidens uz katriem 100 g ar sviedriem zaudéta skidruma (zaudétas kermena
masas).

Jaunajiem atlétiem, tapat ka piecauguSajiem sportistiem, attieciba uz dzerSanu jaievéro
sadi noteikumi:
e jacenSas dzert aukstu vai v€su iideni vai citu dz€rienu, labaka temperatiira ir 15 lidz
20° C;
e Vvislabak dzert tiru Gideni nevis saldinatu dz€rienu, jo cukuri un sals aizkavé tidens
uzsiukSanos;
e japadzeras pirms slapju sajutas paradisanas;
e jadzer fiziskas slodzes laika;
e jadzer nelielam porcijam, jo organisms 20 minGSu laika nevar uzsukt vairak par
150 — 200 ml;
e janosveras pirms un péc slodzes, lai noteiktu $kidruma zudumus slodzes laika.

Par dehidrataciju liecina: nogurums, sausa mute, slapes, galvassapes, slikta diisa.
Ja Skidruma zudumi sasniedz 6 Iidz 8% no kermena masas, var biit apzinas aptumsosanas
Un bezsamana.

Smagas dehidratacijas pazimes ir ari:
apatija;

sausas liipas un méle;

,.iekritusas” acis;

reta urinésana;

Mmazs urina daudzums,

tumss urins.

Bérni tdens vieta médz dzert dazadus krasainus gazétos tdenus vai energijas
dzgrienus. To nedrikst darit slodzes laika, jo dz€rieni satur lielu daudzumu cukura un biezi
arm nervu sistémas stimulatorus — kofetnu vai guaranas ekstrakta piedevas. Sporta
dz€rieniem atSkiriba no energijas dz€rieniem nav pievienoti nervu sistémas stimulatori.
Tipiski sporta dzérienu pieméri ir Gatorade, Isostar, bet energijas dzerienu — Red Bull,
Shark, XTC. Kofeinu bérniem un pusaudziem vispar nav ieteicams lietot ta stimul&josas
iedarbibas dél. Kofeins stimulé centralo nervu sistému, blok&jot mediatoru (signalviela, kas
nodroSina nervu impulsu parvadi), kur§ normali rada nomierinoSu efektu. Pateicoties
blokesanai, notiek neirala stimulacija, kuras rezultata atbrivojas adrenalins. Paatrinas
elposana, paaugstinas arterialais asinsspiediens, muskuli sasprindzinas, un tiek atbrivota
glikoze, kas nonak asinsrité ka energijas avots. Kofeins izraisa miega trauc€jumus vai
bezmiegu. Kofeins darbojas ar1 diurétiski, jo, izdaloties no organisma, tas nem sev lidzi
lielu daudzumu Skidruma un izraisa $kidruma zudumu, kas rada ar7 dehidrat&josu efektu. Ja
tomér kads kofeinu saturoSs produkts tiek ieklauts &dienkarté, uznemta kofeina
daudzumam nevajadz&tu parsniegt 20 lidz 30 mg.
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10.tabula

Kofelna saturs dazos produktos

Kofeina saturs

Produkts Daudzums

(mg)
Coca-Cola 330 ml 34
Pepsi-Cola 330 mi 38
Filtréta kafija 150 ml 115
Ledus tgja 330 mi 70
Dzgriens Red bull 330 mi 100
Tumsa Sokolade 100 g 60

ESanas traucéjumi

Dazu sporta veidu parstavji un vinu treneri ir parliecinati, ka viens no labu rezultatu
priek$nosactjumiem ir loti kalsns, viegls kermenis. Meitenu uzskatos skaists augums biezi
ir sinontms loti tievam viduklim, mazam kriitim, slaidam kajam un rokam. DaZos sporta
veidos, seviski makslas vingrosana, dailslidosana, sporta dejas, atsevis$kas vieglatlétikas
disciplinas gan treneru, gan pasu jauno sportistu aplamu uzskatu dél uzturs tiek ierobezots
lidz nepamatoti un nepielaujami mazam daudzumam. Kop€ja uztura daudzuma
samazinasana rada uzturvielu deficttu. Vienlidz bistami ir nesanemt pietickami daudz gan
oglhidratu, gan olbaltumvielu un tauku. Tauku deficits novajina iminsistému, rada dazu
vitaminu deficitu, var izraisit augSanas un attistibas trauc€jumus, jo be&rnam vai pusaudzim
pietriikst izejmateriala jaunu Siinu veido$anai un hormonu produc€Sanai. Oglhidratu
trilkums uztura rada neatbilstibu starp patéréto un uznemto energiju. Pusaudzim var
pietriikt energijas, lai trenétos ar pietieckamu intensitati. Olbaltumvielu nepietickamiba rada
audu uzbiives materiala deficitu un novajina imunsistému. Uzturvielas nepiecieSamas ne
tikai fiziskajai, bet ari intelektualajai attistibai. Nepietickams uzturs var biit par iemeslu
veselibas traucgjumiem, pazeminatam fiziskajam un garigajam darbsp&jam. Ja uztura
ierobezojumi ir ilgstosi, rodas €Sanas trauc€umu attistibas risks. Pusaudziem, ievérojami
biezak, — meiten€m var attistities €Sanas trauc€jumi — anoreksija vai bulimija.

Anoreksija (arT neirogéna jeb nervoza anoreksija, psihogéna anoreksija) ir €Sanas
trauc€jums, ko raksturo neatbilstoSs sava kermena masas noveértéjums un apzinata kermena
masas samazinasana.

Bulimija (ar neirogéna jeb nervoza bulimija) ir &anas trauc€jums, ko raksturo
atkartotas paréSanas lekmes ar sekojoSu cenSanos atbrivoties no apesta, izraisot vemSanu
un/vai caureju.

Nervozo anoreksiju raksturo simptomu kopums, kas izpauzas gan uztveré un
attieksmé, gan uzvediba, gan izskata.

Izmainas éSanas paradumi:

izvairiSanas no €dienreizém;

izvairisanas st citu klatbiitné vai kopa ar citiem;
aizbildinaSanas ar &stgribas truikumu vai sliktu passajiitu;
pievérsanas vegetaram uzturam;

niecigu &diena porciju izvéle.
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Izmainas uzvediba:

parmériga sava kermena masas (svara) kontrole;

bieza skatiSanas spoguli, savu kermena méru regulara parbaude;

regularas, intensivas fiziskas slodzes, biezi neatbilstosas fiziskajam darbsp&jam;
silta gerbsanas, jo ir parmériga jutiba pret aukstumu;

vienaldziba pret pretéjo dzimumu.

Izmainas uzskati un parliecibas:

parmérigi kritiska attieksme pret savu kermenti;

apséstiba ar resnumu, parlieciba, ka ,,esmu resna”, bet ,,skaisti ir but tievai”;
Zems pasvertgjums;

gataviba sevi sodit, ja gadijies normali pa&st;

kategorisks noliegums, ja kads saka, ka &€d par maz.

Parmainas izskata:

parmerigi tievs kermenis;

bala ada;

nespodri, trausli, lustosi mati;

trauc@ta audu barosana, tapec — adas un glotadu sausums.

Izmainas iekS$€jos organos un organu sistémas:

glotadu iekaisumi;

mineralvielu daudzuma samazina$anas kaulos, kaulu blivuma samazina$anas
(trausli kauli);

muskulu vajums;

amenoreja, kuras cé€lonis ir taukaudu daudzuma samazinasanas, kas izraisa
luteiniz&josa hormona (LH) un folikulus stimul&jo$a hormona (FSH) izdaliSanas
trauc&jumus. Rezultata olnicas neizdalas sieviskie dzimumhormoni — estrogéni.

Bulimija rada ne mazak nopietnas sekas:

zobu bojasanos;

mutes, rikles, baribas vada un kunga iekaisumus;
zarnu darbibas trauc€jumus;

aizcietgjumus;

anémiju,

sirds ritma trauc€jumus;

neregularas ménesreizes.

Ko trenerim darit?

sekot komandas vai individualo sporta veidu parstavju uzturam;

macit sportistus sastadit un novertét savas eédienkartes;

izvirzit uzdevumu pusaudziem ik dienas treninu dienasgramata pierakstit
édienkarti;

izskaidrot pusaudziem uztura ierobezojumu iesp&jamas sekas;

sekot Iidzi pusaudzu izskatam un uzvedibai;

ja ir aizdomas par to, ka pusaudzis (pusaudze) ierobezo uzturu, veikt individualas
parrunas, lai noskaidrotu situaciju;

nesteigties ar secindgjumiem par iespg&jamiem €Sanas traucéjumiem;
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uzsvert, ka sportists (Sportiste) komandai ir loti vajadzigs un, ka uzturu nedrikst
butiski izmainit, lai neciestu darbsp&jas un veseliba;

nebiedét pusaudzi;

ja uztura ierobezojumi ir jutami, bet pusaudzis noliedz problému, jamekle citu
specialistu palidziba,

nerunat par atseviska sportista problému, citiem komandas dalibniekiem dzirdot.

Uzturs un jauno sportistu imunitate

Imunitate ir organisma sp&ja pasargat sevi no infekcijas slimibu ierosinatajiem un

to izstradatajam indém. Imiino aizsardzibu nodroSina imiinas sist€mas organi: sarkanas
kaula smadzenes, liesa, aizkriits dziedzeris, limfmezgli. Galvenas par imunitati atbildigas
Stnas ir: mononuklearie fagoctti un limfociti. T limfociti veic §tinu aizsardzibu — darbojas
ka galétajsunas jeb killeri, kas iznicina organisma nokluvusas svesas $tinas un Iidz&tajstnas
jeb helperi, kuru uzdevums ir stimulét galétajStinas. B limfocitu uzdevums ir sintezét
antivielas.

Iz8kir nespecifisko un specifisko imunitati. Nespecifiskas rezistences (pretestibas)

mehanismu un imiinkompetento $tinu darbibai ir nepiecieSamas uzturvielas:

olbaltumvielas;

polinepiesatinatas taukskabes;

vitamini — A, C un B grupas vitamini;

mineralvielas — Cinks, seléns, mangans, hroms, dzelzs;

bioflavonoidi (daba sastopamie pigmenti, galvenokart auglos un darzenos) un citas
biologiski aktivas vielas ar pretvirusu aktivitati.

Katra no mingtajam uzturvielam veic specifiskas funkcijas imiinsist€émas darbibas

nodrosinasana.
11.tabula
Uzturvielu funkcijas imunitates nodrosinasana
Uzturviela Ietekme uz imiinsistemu Avoti
Piena produkti, gala, zivis,
Olbaltumviela NepiecieSamas antivielu sintézei olas, paksaugi, maize un citi
graudu izstradajumi
Q-6 un »-3 taukskabes ir prieksteci
prostaglandiniem, kas ietekme Juras zivis, augu ellas (linu,
Polinepiesatinatie iekaisuma reakciju ka nespecifiskas rapSu), kviesu digsti,
tauki imunitates mehanismu. Q-3 taukskabém  valrieksti, avokado, liesa
uztura liela nozime ir péc traumam un liellopu gala
kirurgiskas iejaukSanas
. . . Upenes, mezrozites,
. _ Ietekmé limfocitu killeru aktivitati, p. . i .
C vitamins C . S smiltserkski, lapu darzeni,
nepiecieSams antivielu sintézei . o ]
paprika, tomati, ziedkaposti
Vajadzigs limfocttu nobriesanai,
. - . ! g_ . ) _ . Olas dzeltenums, aknas,
A vitamins diferenciacijai un T limfocitu darbibai,

. . . treknas zivis, piens
antivielu sintézei
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Beta karotins,
karotinotdi
(likopéns,
zeaksantins)

E vitamins

B, vitamini

Bs vitamini

B1, vitamini

Var$§

Seléns

Dzelzs

Cinks

Hroms

Mangans

Bioflavonoidi

A vitamina priekStecis

letekme $tinu un humoralo organisma
aizsardzibu, samazina risku saslimt ar
elpcelu infekcijam un autoimiinajam
slimibam, pieméram, reimatoido artritu
NepiecieSams glotadu veselibai
(glotadas ir barjera mikroorganismu
nokltsanai cilveka organisma)

Nepieciesams olbaltumvielu, art
antivielu sinteze

Piedalas olbaltumvielu sintéze

Vajadzigs T limfocitu aktivitatei

Darbojas ka antioksidants, pasargajot
§inu membranas no brivajiem
radikaliem. Tada veida palidz uzturét
veselas glotadas. Vajadzigs limfocitu un
makrofagu darbibai

NodroS$ina T limfocitu aktivitati

Stimul€ aizkruts dziedzera darbibu,
aizkaveé dziedzera involiciju
(samazinasanos), sekmé limfocitu
aktivitati

Ietekme organisma imiinatbildi uz
antigénu

Tetekmé Killeru un makrofagu aktivitati

Darbojas sinergiski ar C vitaminu. Kopa
ar C vitaminu ietekme saistaudu
veidosanos, kas nodroSina dabiskas
barjeras mikrobu iekl@iSanai cilvéka
organisma

Lapu darzeni, burkani, kirbji,
paprika, tomati, ogas,
smiltserkski

Augu ellas, olas dzeltenums,
lapu darzeni

Lapu darzeni, rieksti, klijas,
pilngraudu izstradajumi, olas
dzeltenums, putnu gala, zivis
Gala, pilngraudu produkti,
diedzeti graudi, rieksti, s€klas,
Senes, zivis

Juras produkti, gala, olas
dzeltenums, piens

Auzu parslas, aknas, nieres,
kartupeli, bietes, paksaugi,
ogas un augli, rieksti, seklas

Gala, juiras produkti,
pilngraudu produkti,
paksaugi, sipoli, tomati, s€nes

Gala, aknas, juras produkti,
ogas un augli, paksaugi, griki,
garsaugi

Diedzeti graudi, pilngraudu
produkti, gala un galas
produkti, jaras produkti,
paksaugi, rieksti, seklas, sénes
Gala, zivis, rupjmaize, citi
miltu izstradajumi

Auzu parslas, miezu putraimi,
rupjmaize, pupas, zirni,
darzeni, ogas

Citrusu augli, vinogas,
paprika, lapu darzeni, sipoli,
kiploki, selerijas

Imunitates stiprinasanai uztura ieteicams ieklaut kiplokus, dzérvenes, upenes,
citrusauglus, ingveru, piladZogas, smiltseérkskus, cidonijas.
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Kiploki ir imunitatei nepiecieSama B6 vitamina, C vitamina, mangana un seléna
avots. Kiplokiem piemit dabisks antibiotisks efekts.

Dzervenes satur daudz fitoncidu, benzoskabi un citas organiskas skabes, C,
B grupas un PP vitaminus, kaliju, magniju, jodu. Svaigu dz€rvenu mikslis ar medu un
samaltiem kiplokiem ir imunitati spécinoss lidzeklis.

Briikleném piemit baktericidas un antiseptiskas Tpasibas.

Cidonijas izcelas ar augstu C vitamina saturu.

Smiltsérkski ir viens no vertigakajiem vitaminu avotiem un iminsist€émas
stiprinatajiem. Tie satur C, B grupas, K vitaminus, ap 15 dazadu mikroelementu.

Imunitates nostiprinaSanai der ari dazadas t€jas, piem&ram, chinacijas, salvijas,
liepziedu, piparmétru, mezrozisu, Islandes kérpju, t€ja no abolu mizam un serditem.
Sportista imunitati vajina:
parmérigi trekns uzturs;
daudz vienkarso oglhidratu uztura;

vitaminiem un mineralvielam nabadzigs uzturs;
smékésana un alkohola lietosana.

Vajas imunitates sekas var but:
biezas saauksteésanas;

senisu slimibas;

hronisko slimibu paasinajumi;
onkologiskas slimibas.

Lai sporta treninos iesaistitie talantigie beérni un pusaudzi klitu par veiksmigiem
sportistiem, viniem janodroSina pilnvertigs uzturs un veseliga dzives vide. Ar partiku
jaunajiem sportistiem jasanem nepiecieSamas uzturvielas un atbilstoSais energijas
daudzums. Edienkarte javeido atbilstigi katra sportista macibu un treninu rezZimam. Ripigi
japlano &dienkarte treninu un sacensibu dienam un jaizvélas €dieni un produkti darbsp&ju
atjaunoSanas periodam.

Vecaki un sporta treneris ir jauna sportista padomdev€ji un paligi, izv€loties
ikdienas &dienkarti. Trenerim uzmanigi jaraugas, lai audzékni nepielautu kermena
dehidrataciju treninu vai sacensibu laika, ka ar1 pec slodzes. Ta ka sekmigu treninu pirmais
priekSnosacijums ir laba veseliba, tad pieauguSo un ari pasu jauno sportistu uzdevumos
ietilpst riipes par iminsisteémas stiprinaSanu ar noriidiSanas lidzekliem un imiinreakciju
veicinoSu uzturu.
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FIZISKO VINGRINAJUMU IETEKME BERNU
ATTISTIBAS DAZADOS PERIODOS

Edgars Brémanis

Cilveka muzu uzskata par nepartrauktu attistibas procesu. Diemzel tikai apméram
dzives pirmajos 20 gados § attistiba norit ar ,,plus” zimi, tad kadu laiku ta uztur organismu
samera konstanta stavokli, bet talakais attistibas cel$ ir ar ,,minus” zimi. Ikdiena to més
saucam par noveco$anu. Sads process vérojams visa biologiskaja pasaulg, gan augu, gan
dzivnieku valsti. Ta ir neizbégama realitate, jo miizigas jaunibas eliksirs nav atrasts un to
ar1 nekad neatradis. Kadas bus pieaugusa cilveka fiziskas un garigas potences, 10 liela
méra nosaka bérniba paveiktais. Bérni daudz ko sava laba spontani un neapzinati dara
pasi. Tomer pieauguso cilvéku, vecaku, treneru un skolotaju uzdevums ir palidz&t viniem
Saja procesa. Un tas pilna meéra attiecas gan uz labas veselibas un augstu darbspéju
sasniegS§anu, gan uz talejoSiem mérkiem lielaja sporta. Atsvaidzinot savas zinasanas par
bérnu un jauniesu fiziologiskajam Tpatnibam, trenera darbs varétu klat vél rezultativaks.

Bérnu augSana un attistiba

Mazais bérnins, izejot cauri pusaudza gadiem, top par lielo cilveku. Tada veida it
ka neapzinati tiek akcent&ts kermena ar€jo izméru nozimigums sarezgitaja bérna attistibas
procesa un it ka piemirsts, ka augums un svars ir tikai viens un nebiit ne pats svarigakais
komponents b&rna partapsana par pilnvertigu sabiedribas locekli.

Tas, ka attistiba nav vienkarSi augSana, pierada plasi pazistamais piemers par
dazado kermena dalu un iek$€jo organu neproporcionalam un nevienlaicigdm to izméru
parmainam. Apliikojot zidaini, ievérojam vina mazajam kermenim neatbilstosi lielo galvu.
Turpreti rokas un kajas izskatas 1sas. Tadel, beérnam augot, ekstremitatém ir japalielinas
vairak.

Galva ir relativi liela ar IpaSu nozimi, jo galvaskausa dobuma atrodas svarigaka
centralas nervu sistémas dala — galvas smadzenes, kuru svars jau ir liels jaundzimusajam
un pirmajos dzives gados turpina strauji pieaugt, sasniedzot 90 — 95% no pieaugusa cilvéka
galvas smadzenu lieluma jau sestaja dzives gada, kad kopg&jie auguma izméri v€l nav
sasniegusi pat pusi no sava pilngadibas lieluma.

A
100 i lzmeéri procentos no pieaugusa cilveka
/”‘—
80- ,” Galva un smadzenes
//
,/
60- ;
/
/ e
a0l Kopéjais augums
!
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20{ /
0 v v T T T T T T T >
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Vecums (gadi)

1.attels. Galvas, smadzenu un kopéja kermena pieaugums, bérnam attistoties
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Organs, kuram pateicoties, cilvéks, parsp&jot visu dzivnieku valsti, var sevi uzskatit
par radibas ,kroni”, ir galvas smadzenu lielo puslozu garoza. Ta ir divus Iidz tris
milimetrus bieza pelékas viclas kartipa, sastavoSa no daudziem simtiem miljonu nervu
stnu (neironiem), un izveido 0,2 kvadratmetrus lielu parsegu puslozu baltajai vielal un
zemgarozas kodoliem. Lai Sie 0,2 kvadratmetri ievietotos galvaskausa, garoza izveido
krokas un rievas.

Visas nervu §iinas jau ir jaundzimusajam vai rodas pasa dzives sakuma. Plaukta
sakramétas elektronisko ieri¢u mikroshémas nav ne dators, ne televizors, kaut ari visas
nepiecieSamas detalas tur bitu. Tas nav savienotas. Arl neironiem ir jaizveido kontakti.
Nervu §tinam ir izaugumi. Tie var kontaktét ar citdm nervu §tinam, izveidojot stabilus
savienojumus — sinapses. Pie vienas liclas garozas Suinas var pienakt signali pat no
1500 citu neironu. Ja piedzimstot sadu kontaktu tikpat k@ nav, tad péc dzimsanas tie
veidojas loti atri. Tikai jabut noteiktiem apstakliem, par kuriem runa biis nedaudz vélak.

Lidziga aina var biit arl ar citu organu darbspgam un darbibu. Bérna aknu
dezintoksikacijas (atindéSanas) sp&jas vel ir zemas, tapec kaitigu vielu, pieméram, alkohola
iedarbiba ir daudz graujosaka. Turprett dazi iek$gjas sekrécijas dziedzeri savu hormonu
izdaliSanu partrauc jau bérniba. Tads, pieméram, ir aizkrits dziedzeris. Tikai tad sak
funkcionét dzimumdziedzeri, tie sak izdalit savus hormonus, kuru iedarbibas rezultata
iestajas sarezgitais pubertates periods.

Turklat ne augSana, ne attisttba nav vienmérigs, linears process. Bérnam ir
tris paatrinatas augSanas periodi, starp kuriem ir gadi ar léenakiem kermena garuma
pieauguma tempiem. Tapat ari atsevisko organu sistému un visa organisma kopgjo
funkciju izmainas ir atskirigi attistibas periodi. P&c anatomiski fiziologiskajam ipatnibam
bérnus iedala vairakas atSkirigas vecuma grupas. Grupu skaits un gadu robezas dazadu
autoru priekslikumos var nedaudz atskirties. Biezi vien veéra tiek nemti ar1 tiri socialas
dabas kriteriji — vecums, no kura var sakt apmekl@t to vai citu bérnu iestadi, sakt macibas
skola vai turpinat tas talak cita macibu iestade. ledalifjums vecumu grupas ari sporta
specialistiem lauj vieglak planot darbu ar bérniem un pusaudziem.

Vecuma grupas, akcelereti un retardéti berni

[lustracijai un talaka izklasta atviegloSanai — viens no bérnu iedalijumiem vecuma
grupas.

1.tabula

Bérnu iedalijums péc kalendara vecuma
(J. Weineck, 1986)

Vecuma grupa Gadi
Zidaina vecums 0-1
Agra beérniba 1-3
Pirmsskolas vecums 3-7

Jaunakais skolas vecums 7-10

10 11dz pubertates sakumam (meiteném lidz 11/12 g. v.,

Vecakais skolas vecums e e 1213 5 )

Pirma pubertates faze meiteném 11/12 — 13/14; zéniem 12/13 — 14/15
Otra pubertates faze meiteném 13/14 — 17/18; zéniem 14/15 — 18/19
Pieaugusie vecakas par 17/18; vecaki par 18/19

91



Ka redzams tabulas nosaukuma, $is vecuma grupas izveidotas, pamatojoties uz
bérnu kalendaro vecumu. Bet ir arT otrs jédziens — biologiskais vecums. Kalendaro vecumu
izsaka to dienu, méneSu un gadu skaits, kur$ pagajis no cilvéka piedzim$anas. Vairums
vienada kalendara vecuma cilvéku ir lidziga attistibas pakapé ari péc saviem
biologiskajiem attistibas raditajiem. Tomér bérns sava attistiba var apsteigt vienaudzus.
Tad runa par akcelerétu bernu. Berns sava fiziskaja attistiba var art aizkavéties, atpalikt no
sava vecuma vienaudzu vid€jiem parametriem. Tadus b&rnus sauc par retardantiem.

Jau 150 gadu cilvéku attistiba tiek novérotas parmainas, kuras ieguva akceleracijas
nosaukumu. Akceleracijai ir divas atskirigas un, varétu pat teikt, — sava starpa maz saistitas
izpausmes. Vairak ,,acts kritosa” ir ta akceleracija, kura rada katras nakamas paaudzes
cilvéku palielinatus kermena izmerus, salidzinot ar vina prieksSteCiem. Vairuma gadijumu
meita izaug lielaka par mati, bet déls — lielaks par tevu.

Bérni ne tikai fiziski un garigi attistas straujak, agrak, neka tas notika ar vinu
prieksteciem, bet ar1 galaprodukts ir lielaks. Ar So akceleraciju dalgji izskaidro rekordu
izaugsmi sporta, kaut gan netrenéta cilvéka augums un svars korele tikai ar vienu fizisko
1pasibu — speku.

Akceleracijai ir ar1 otra, sporta pat varbiit vél svarigaka izpausme — pirmaja dzives
posma cilveks attistas atrak. Zidainttim agrak paradas pirmie zobi, kuri arT péc mazaka
gadu skaita nomainas ar tiem, kuri paredzeti visam muzam. Bernin§ agrak sak slieties kajas
un staigat, gados jaunakam meiteném un z€niem sakas un beidzas pubertates periods...

Bérna attistibu ietekmé gan genétiskie, no vecakiem parmantotie faktori, gan dazadi
argjas vides apstakli. Tadel vienam attistiba notiek straujak, vins apsteidz vienaudzZus,
vins$ biologiski ir vecaks par savu kalendaro vecumu, vinu apzimé ka akcelerantu.
Cits var attistities lénak, atpaliekot no vienaudZziem, tadel biologiski vin$ vél ir
jaunaks par savu kalendaro vecumu un ka tads arl ar savam fiziskajam 1pasibam
nevar méroties ar citiem savas kalendaras vecuma grupas bérniem. Sadus bérnus
sauc par retardantiem. Nevienam no abu grupu bérniem nav noteikts, kads izveidosies
pieaugusa cilvéka kermenis savos labakajos gados.

Loti strauji augSanas un attistibas procesi notiek pubertates perioda. Bet
kalendarais vecums, kura tas sakas, var krietni atSkirties. Atskiras ari tas, cik centimetru
augSanas perioda izaug zeéns vai meitene. Pieméram, vienam vid&ja vai pat neliela auguma
z€nam jau var redz&t reljefas muskulu kontliras un vinam jau jasak skiities, kameér otrs ir
,»1zst1dzgjis” gars, bet vél runa bérna balst un ir ar vaji attistitu muskulatiiru.

Loti strauja augsana pubertates perioda novajina kustibu un balsta aparata
pasivo dalu. Tadel $aja laika ir jabut loti piesardzigiem tiesi attieciba uz kaulu un
locitavu parslodzi.

Iedzimto un dzives laika iegiito faktoru loma bérnu attistiba

Bérnu attistibu ietekmé divas loti atSkirigas faktoru grupas. Jau sen cilveki ir
ieveérojusi, ka bérni biezi vien péc izskata vairdk vai mazak atgadina kadu no saviem
vecakiem. Musu dienas genétika ka zinatne ir talu attistijusies. Katram cilvékam ir savs
genétiskais kods, kurs izveidojas ka kombinacija no abu vecaku géniem. Un $is kods ne
tikai nosaka matu krasu, sejas pantus, konstitucionalo tipu, bet ari liela méra marke
cilveka attistibas celu.

Tomer to, kads cilvéks savas attistibas posma lidz pieauguso vecumam un ar1 vélak
isti izveidosies, butiski ietekmé daudzi un dazadi argjie apstakli. Vardi arejie apstak]i gan
nav Tsti precizi, jo pirma to ietekme var sakties jau tad, kad bérnin$ attistas mates
organisma un lidz vina nonaksanai $aja pasaulé vél var paiet vairaki ménesi. Diemzgl $aja
attistibas posma ir sastopamas ari negativas ietekmes. Tvana gaze no gritnieces
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1izsméketajam cigaret€ém, blok&jot asinu hemoglobinu, tapat ka asinis nonakusais alkohols
vai narkotiskas vielas stipri boja galvas smadzenu lielo puslozu garozu un tadgjadi var
ietekmét visu cilvéka vélako dzivi. Negadijumi vél var notikt arT dzemdibu procesa. Bet, ja
devini grutniecibas ménesi un dzemdibas ir veiksmigi aiz muguras, tad bérna talaka
attistiba daudzgjada zina ir vecaku, audzinataju, skolotaju, treneru un vélak — arT pasu
jauno cilvéku rokas.

Biezi vien tiek runats par cilvéka garigajam sp&jam un vina fizisko attistibu vai
fiziskajam sp&jam. Pavirsi aplikojot Sos jautajumus, ta art liekas, ka cilvéka garigo dzivi
materializ€ nervu sisteéma, galvenokart galvas smadzenu lielo puslozu garoza. Turprett
fiziskas iesp&jas parasti saista ar muskuliem, retak, — tiem klat pieliekot vél pasivo kustibu
balsta aparata dalu — skeletu, to veidojoSos kaulus un locitavas. Tikai retais aizdomajas
talak. Kustiba jau nedzimst muskuli, muskuli tikai izpilda nervu sistéemas sutitas
pavéles.

Nervu sistémas darbibas pamats ir reflekss — atbilde uz kadu arpasaules vai pasa
organisma raduSos signalu (kairinataju). Reflekss norit pa refleksu loku, kura sastava
ietilpst savstarp€ji noteikta seciba savienotu nervu Stnu virkne. Dala $o savienojumu
izveidojas jau bérnam mates miesas. Tie ir iedzimtie jeb beznosacijuma refleksi, un tie
nodros$ina primitivas, neapzinatas cilvéka darbibas, pieméram, riSanu, ziSanu.

Dzives laika bérnam loti viegli, bet pieaugusajam, — jo vecakam, jo gratak,
rodas tiikstoSiem jaunu saiSu smadzenu Sinu starpa. Katrs jaunais savienojums ir
solitis berna attistiba. JaundzimuSais vél nesaprot vardu jégu, neuztver daudz ko no ta, ko
redzam mgs... Un tadé] vins$ izzina apkartni ar savam rokam un kajam, ar kustibam. Tajos
paSos roku un kaju vezienos, kurus zidainitis izdara, gulot gultina, var atrast simtiem
variantu kustibu amplitida, spéka, atruma, seciba. Katra jauna kustiba pilnveido
smadzenes. Tapéc jau labu laiku vairs nav mod€ bérnu tit autinos ta, ka vin$ nav spgjigs
pakustinat rokas vai kajas. Bérnin$ tad it ka labak gulot, neraudot un laujot ari vecakiem
vairak pagulét. Bet noteikts attistibas periods tick nokavéts. No §1 aspekta progresivi
javerté jaundzimus$o peldinasana. Viens no refleksiem, kur§ piemit jaundzimusajam, bet,
ja to neizmanto, izziid pirmajas dzives ned€las, izpauzas ka elpas aizture, kontaktgjoties ar
tdeni. UzSlakstot Gideni uz pakausSa, zidainitim var izraisit elpas aizturi. Tas laika vins,
izmantojot bezsvara stavokli, érti plun¢ajas ar Gideni pilditaja vanna. Sadas nodarbibas
nedod nekadu garantu, ka toposSais cilveéks kadreiz biis cempions peldéSana, bet bérna
attistibai, taja skaita, — arT garigajai, noteikti bis iegiits pozitivs stimuls.

Bérni, dzirdot, ka runa pieaugusie, apgiist valodu. Turklat tas notiek bez kaut kadu
gramatikas likumu stud€Sanas un papildu vingrinajumu izmanto$anas. Nereti bérns jau
pirms skolas apmekléSanas perfekti runa divas vai vairakas valodas, pieméram, jaukto
tautibu gimengs, kur vecaki nekautréjas ar bérnu runat katrs sava mates valoda.

Gan garigo, gan fizisko sp&ju realiz€Sana var pilnvertigi istenoties tikai tad, ja
stradajosie audi tiek kartigi nodroSinati ar cilvéka iek$€jo organu produktivu darbibu.
Priek$plana $eit izvirzas laba skabekla piegade smadzeném un muskuliem. Pietickami ilgas
kustibu aktivitates attista Sis sist€mas.

Tad, kad bérns jau sak staigat, vina kustibu aktivitate ir fantastiska. Ta veicina
harmonisku bérna psihofizisko attistibu. So lielo aktivitati nodrogina gan smadzenu centru
darbibas ipatnibas, gan paaugstinata vielmaina, gan tas, ka beérns fizisku slodzi subjektivi
uztver vieglak.

Tomér vél ilgi, pat gandriz cauri visiem skolas gadiem, b&rnu treninu galvenais
uzdevums ir jaunu kustibu apgtSana, kustibu koordinacijas pilnveidoSana un visparg€jo
darbspg&ju paaugstinasana, bet ne fizisko 1pasibu maksimuma sasniegSana.

Paaugstinata vielmaina (pamatmaina bérniem var but pat par 20 — 30% augstaka
neka pieaugusajiem) berniem nodroSina jaunu, katram cilvékam savu olbaltumvielu
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sintézi. Ja jau beérniba trenini ir paredzeti tiilitéja rezultata sasniegSanai, ka tas,
pieméram, ir dailslidoSana vai sporta vingroSana, svarigi ir nodroSinat pilnvertigo
olbaltumvielu palielinatu uznpemsanu ar edienu, ka ari pietiekami ilgu atjaunoSanas
periodu, lai varétu notikt paSa cilvéka specifisko olbaltumu sintéze no uzpemtajam
aminoskabém. Tad tiks atjaunotas ne tikai darba izmantotas olbaltumvielas, bet netiks
trauceti be&rnu normalie attistibas procesi.

Diemzel ar dazadiem audzinaSanas pap@mieniem, it 1pasi, — sakot skolas gaitas,
skrejosais bérns tiek parvérsts par sedoso. Sis kustibu deficits ir jakompensé ar ikdienas
fiziskam aktivitatém, kuras nedrikst bat vecaku vai treneru ,,uzspiestas”, bet tam jabut pasSu
bérnu brivpratigi izveéletam. Ta ka pirmsskolas vecuma un pirmo klasiSu bérni labprat
atdarina savus vecakus, téva vai mates sportiskas aktivitates ir neatsverams stimuls
mazuliem. Kad nodarbibas tiek organiz&tas jau ar treninu raksturu, tas nedrikst traucét ne
tikai macibam, bet ar1 citam arpussporta interesém. Nodarbibas nedrikst arT atgadinat
miniatiiru pieauguso treninu. Fiziskajam slodz&ém ir jastimulé b&rna dabigais ilgtermina
attistibas process, kur§ nodros$inas sportisko rezultatu sasniegSanu priekSdienas.

Bérna attistiba ir dzives starpposms, kura vipam no zidaina jaizveidojas par
pilnvertigu pieaugusu cilvéku. Un gluzi tapat ir jabut ar treniniem — tie ir tikai starpposms
augstas klases sportista un fiziski vesela, darbspgjiga cilvéka tap$ana. Tapat ka dazados
organos noteiktos vecuma periodos ir janotiek noteiktam parmainam, lai izveidotos
pilnvertigs pieaugusais, arl katra vecuma ir jabiit specifiskam, atbilstosam fiziskajam
aktivitatém, lai velakie sasniegumi sporta biitu visaugstakie. Pamata vingrinajumu
atSkiribam dazadas vecumu grupas ir bérna anatomiski fiziologiskas un psihologiskas
patnibas, kuras 11dz ar gadiem mainas.

Kustibu un balsta aparats

Kauli péc sava kimiska sastava ir buveti no divam kimiski Joti atSkirigam vielu
grupam. Tas ir organiskas vielas un sali vai mineralvielas. Ar dzivnieku kauliem var izdarit
divus atSkirigus eksperimentus. Vienu kaulu iemetiet labi iekurinata krasni! Kad ta bis
izkur€jusies, var€sit pelnos atrast iemesto kaulu, kur§ maz ko ir zaudgjis no savas formas,
bet péc savas stipribas atgadina pie skolas tafeles lietojamo kritu. Organiskas vielas ir
sadegusas, palikusi sali. Tie iztur zinamu spiedienu, tomér driip. Tadi ir vecu cilvéku kauli,
kuros ir mazak organisko vielu un kuri vieglak ltizt. Bérnu kaulos ir daudz olbaltumvielu.
Salus no dzivnieka skeleta fragmenta var izskalot, turot to ilgaku laiku kada speciga skabe.
Sadi apstradatu kaulu var locit. Sadam kaulam ir zinama lidziba ar bérna skeletu. Jo
jaunaks ir cilvéks, jo lielaks ir organisko vielu parsvars kaulos. Tie ir miksti, tik viegli
neliizt, bet var neatgriezeniski deforméties dazadu areju speku iedarbibas rezultata.
Tie izmainisies ne jau vienreizg€jas, bet biezi atkartotas vai ilgstoSas speku iedarbibas
rezultata.

Sie speki var argji izskatities pat pilnigi pretgji, pieméram, spieSana un stiep$ana.
Arm muskulu cipslas un dazadie saistaudu veidojumi bérniem ir mazak izturigi pret
stiepSanu. V&l nav izveidojusies tada starpstinu vielu strukttira, kada ir piecaugusajiem.
Bérnu kaulos atrodas arT 1pasas augSanas skrim$lu joslas, kuras veido loti aktivi audi. To
Stinu intensivie dzivibas procesi nodroSina kaulu augSanu garuma. Bet So Stinu darbiba var
ar1 viegli tikt trauceta lielu ar&ju speku iedarbibas rezultata.

Bérna organismam adekvatas un daudzveidigas fiziskas slodzes veicina pasiva
kustibu aparata augSanu un attistibu. Turpreti maksimalas vai vienpusigas, konkrétam
vecumam neatbilstoSas slodzes izraisa vai nu talit€jas vai ari tikai vélak pamanamas
negativas sekas. Piem@ram, sasaurinatu mazo iegurni, kur§ izveidojas, nepareizi
(neizmantojot pe€das amortizaciju) piezemégjoties péc daudzajiem l€cieniem basketbola vai
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volejbola spélés bérniba, pieaugusi sieviete var atklat tad, kad normalas dzemdibas nav
iesp&jamas, jo berna galvina netiek cauri saSaurinatajai maza iegurna izejai.

Piesardzibu balsta aparats prasa ar1 tapéc, ka atjaunoSanas procesi tur notiek daudz
lenak neka citas organu sistémas, kuras péc noguruma likvidé$sanas jau atrodas
superkompensacijas stavoklt un ir ar paaugstinatam darbsp&jam, kamer kaulos v&l norit
atjaunosanas (2.attels).

Darbspéju
limenis
I Fizisks Atjaunosanas |Superkompensacija
darbs periods
Visparéjas I + * + + *

darbspéjas,|

|
LN o~ o~ Sakuma limenis
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Skeleta | I
darbspéjas | | ™, Sakuma limenis
|
Jauns |
| Nepilniga | fizisks
| atjaunosanas | darbs :
Skeleta | |***** |
darbspéjas | | | Sakuma limenis
T
| |
| I
|
|

I Laiks

2.attéls. Visparéjo darbspéju un skeleta atjaunoSanas perioda atSkiribas

Skeletam 81 nakama nodarbiba var sakties pie vél pilniba nelikvidéta noguruma.
Tade] ar1 ortopedi bérnu un jaunieSu spéka treninam izvirza IpaSas un stingras prasibas.
Pirmkart, — kartigu atpiitu péc nodarbibas, kura bija akcentetas speka slodzes. Otrkart, —
nekadus negaiditus spéka noslogojumus ka parsteigumu nesagatavotam kustibu un balsta
aparatam. TreSkart, — nekadus vingrinajumus ar hantelem, nekadas spécigas darbibas ar
virs galvas paceltam rokam, kame@r pilniba nav beidzies pubertates raditais straujas
augsSanas periods. Pietieckama slodze vingrinajuma ir janodroS$ina ar pasa bérna kermena vai
ta dalu svara parvaréSanu.

Ja speks tiek trenéts bérnu vecuma, tad tas ir jadara visam muskulu grupam,
arT tam, kuras noteikta sporta veida darbojas ka antagonisti nepiecieSamajai kustibai. Un —
abam kermena pusém simetriski, kaut arT rezultatu noteikta sporta veida varbiit nodroSina
tikai vienas, konkrétam cilvékam vadosas kermena puses spéks, pieméram, atsperiena kaja
vai metiena roka.

Bérniem nav ieteicams izmantot ilgstoSus statiskus (izometriskus) speka
vingrindjumus, kuru raditais spiediens nelabvéligi ietekmé gan locitavu virsmu klajoSos
hialina skrimslaudus, gan mugurkaula starpskriemelu diskus. Ja dinamiski vingrinajumi
stimul€ asinsriti arT locitavu veidojoSos audos, statiskie vingrinajumi apgriitina to, traucgjot
vielmainu tajos.
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AugSana un aktivais kustibu aparats

Lai muskulos notiktu intensivi olbaltumvielu sintézes jeb ta sauktie anaboliskie
procesi, kuri nodroSina muskuJu masas, un lidz ar to, — ari spéka pieaugumu, ir
nepiecieSams, lai no asinim muskulos pietiekama daudzuma noklitu viriSkais
dzimumhormons — testosterons. Ta koncentracija sak palielinaties asinis tikai Tsi pirms
pirmas pubertates fazes iestasanas. Zeniem Sis pieaugums ir daudz lielaks neka meiteném,
bet pat desmitkartigs daudzums vél talu atpaliek no pieaugusu viriesu raditajiem.

2.tabula

Testosterona koncentracija bérnu un pusaudzu asinis — ng/100 ml
(E.Reiter un A.Root, 1975)

Vecums Meitenes Zeni
8-9 20 21-34
10-11 10 - 65 41 - 60
12-13 30-80 131 - 349
14 - 15 30-85 328 - 643

Lidz pubertates perioda sakumam z&ni un meitenes ir vienlidz vaji, un speka trenins
viniem nerada muskulu masas picaugumu. Turpreti pubertates perioda sakas liela diference
zénu un meitenu starpa. Muskulu masa pieaug z€niem, gan rékinot absoliitos lielumos
(kilogramos), gan ari relativi, procentos, kadu dalu no kopg&jas kermena masas veido
muskuli.

Bet muskulu masas pieaugums nav vienigais, ko veic testosterons. Ta ietekmé
muskulos pavairojas arl anaerobas energoprodukcijas (glikolizes) procesus nodroSinoSo
fermentu daudzums. Lidz ar to pubertates perioda sak uzlaboties aerobas darbspgjas,
kuras pirms tam bija loti niecigas. Bérnu maza anaeroba kapacitate liek vairak noslogot
oksidativos procesus. Oksidativo fermentu parsvars par glikolitiskajiem lauj bérnu
muskulu $tinam vairak izmantot brivas taukskabes, pietaupot muskulos esosas glikogéna
rezerves. To apstiprina ari lielakais oksidativo staciju — mitohondriju skaits b&rnu
muskulos.

Iss priekSstats par psihofiziskajam ipatnibam daZzados vecumos,
un ka tas nosaka darbu ar bérniem

Pirmajas divas vecuma grupas (0 — 3 g. v.) nodzivotaja laika veiktajam kustibam
ir loti liela nozime vélakajai attistibai. Bérns macas staigat, ar savam kustibam un
darbibam iejusties apkartgja vidé. Organizétam nodarbibam S§is vecums V&l ir maz
piemerots.

Pirmsskolas vecuma, kuru médz saukt ar1 par ,zelta bérnibas” laiku, bérns ir
tendéts uz visu veidu kustibam un spélém. Ipasi interesantas ir tas darbibas, kuras ,nak
priek§a” pirmo reizi. 4 lidz 5-gadigie bérni nemitigi kaut ko jauta. Pasauli izzinat vini
cenSas ar1 ar kustibam. Ta ka smadzenu darbiba ir izteikts uzbudinajuma procesu parsvars
par kavéSanu, koncentréSanas spé&jas ir loti niecigas. Tapeéc bérna riciba nemitigi mainas.
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Pirmsskolas vecuma bérnu domasana ir intuitiva, loti konkréta, cieSi saistita ar
personigo praksi un pieredzi, un emocionala. To labi pilnveido izpilditas rotalas un
jebkuras citas kustibu aktivitates. Katrs aizliegums kustibu sp&lém ir Ské&rslis garigai
attistibai. Tadel nonaksana bérnudarza var dot gan pozitivu garigas attistibas stimulu, ja tur
bérns kustas vairak neka ierobezotaja mazgabarita dzivokla teritorija pie darba aiznemtiem
un nogurusiem vecakiem, gan arT negativu, ja pec visatlautibas veicinatas kustibu bagatibas
majas, japiemeérojas stingrajai iestades disciplinai. Ari darbibas rezultats bé&rnam ir svarigs.
Bérns lepojas, ja vins var atri paskriet, aizmukt no kéraja, nokert bumbu... Tas tad arT jalauj
vinam darit. Tas, kurs prot kustibas, ir ar1 patikams partneris speles.

Pirmsskolas vecums ir Joti pateicigs laiks, lai bérns apgitu galvenas dzive
lietojamas pamatkustibas: skriesanu, IekSanu, raposanu, [iSanu, kapSanu, Iidzsvara
saglabasanu, karasanos, $tpoSanos, vilkSanu, stumsanu, neSanu, meSanu u.tml.

Organiz€jot sadus procesus, jaatceras, ka tiem ir janorit ar lielu jautribas un prieka
piedevu, turklat, — Joti ierobezota laika. Loti lielu interesi par kustibam rada t€va vai mates
jautrs stasts par lidzigam nodarbibam, pirms tiek dots uzdevums izpildit jaunas kustibas,
kuras papildina bérna iemanu krajumu.

Jaunaka skolas vecuma bérni — pamatskolnieki, neskatoties uz lielo vélmi kustgties,
ir spiesti savas aktivitates stipri ierobezot. Tap&c saprotama ir dazadas valstls noverota
aktivitate, ar kadu bérni meklé iesp&jas piedalities sporta nodarbibas. Sis laiks pirms
pubertates perioda saksSanas pasi ir jadizmanto tiem treneriem, kuri strada dazados sporta
veidos ar jaunietem. Sakoties sieviSko dzimumhormonu produkcijai, rodas ari 1paSas,
dzimumam raksturigas psihes un uzvedibas izmainas. Meitenem tas nav labvéligas sporta
nodarbibu uzsaksanai. Saja vecuma meitenes var no viena sporta veida parorientét uz citu,
bet loti griti ir pierunat to jaunkundzi, kura agrak nav piedalijusies organiz&tos treninos,
sakt to darit tagad. Tade|l jaizmanto kustibam labvéligais noskanojums Iidz pubertates
periodam.

Bérni $aja vecuma vél ir auguma mazi, viegli, gracili un ar savam muskulu spékam
labi atbilstoSam cipslu piestiprinasanas vietam roku un kaju kauliem talak no locitavas
centra. Tadel muskulis var izdarit kustibu ar mazaku speku, zaudgjot gan uz muskulu
izteiktaku saisinasanos.

Ta ka Saja vecuma bérni jau sp€ daudz labak koncentréties un diferencét savu
kustibas speku un amplitiidu darbibas izpild€, ka ar1 precizi uztvert informaciju, tas ir
ideals vecums jaunu kustibu maciSanai. Tadel, pieméram, VDR (Vacijas Demokratiska
Republika) pat jaunaka skolas vecuma bérniem bija viena sporta nodarbiba nedélas stundu
saraksta vairak neka citds vecuma grupas. Stundas akcents tika likts uz visu iesp&jamo
sporta veidu, it Tpa$i, — Uz sporta spélu maciSanu. Atri apgitas kustibu iemanas,
vingrinajumus neatkartojot, atkal atri ztid. Bet maksimali nostiprinat vajag tikai tos sporta
veidu tehniskos panémienus, kurus bérns ar savam iesp&jam var izpildit pareizi. Nepareizi
iemacitas kustibas veélak parmacit ir gandriz bezcerigi.

Vecakaja skolas vecuma, kur§ sakas ap desmit gadu vecumu un beidzas ar
pubertates perioda iestasanos, joprojam ir visi priek$noteikumi macisanai. M&dz pat teikt,
ka $ie bérni macas uz sitienu, respektivi, — loti atri.

Vecakaja skolas vecuma bérni aug platuma, palielinas speks, kur§ pie nieciga
kermena masas pieauguma lauj ar savu kermeni veikt tadus vingrinajumus, kuri nebija
izpildami ieprieks. Turklat 10 — 11 gadu vecuma gan morfologiski, gan funkcionali strauji
pilnveidojas vestibularais (Iidzsvara) aparats un ari citi analizatori. Tad€] bérni jau spgj
izpildit sarezgitas kustibas, kuras prasa telpisko un laika parametru koordinaciju. To
precizu izpildi var panakt tikai ar vingrinadjumu riipigu macisanu.
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Ta ka Saja vecuma berniem vé&l joprojam ir liela vélesanas kustéties, ka ari
velesanas paradit, ,.ko es protu”, un liela drosme (vEél nepazist bailes), augstas riska
tiecksmes paméginat ne tikai sarezgitos, bet ari bistamos vingrinajumus, tad ta ir jaizmanto
tados sporta veidos ka akrobatika un vingro$ana, sevidki meitendm. Saja vecuma iekavéto
velak atgit vairs nav iesp&jams. Akcents nav jaliek uz apgiistamo kustibu skaitu, bet uz
to precizitati. Ta izveidojas stabils CNS kustibu vadibas automatiskums un ta sauktie
dinamiskie stereotipi, kurus vélakaja dzive lauzt ir loti griti.

Meiteném pirma pubertates faze, kura saistas ar strauju augSanas periodu, parasti
sakas kadu gadu agrak neka zéniem (11 vai 12 gadu vecuma) un turpinas apméram
divus gadus. Gada laika augums var palielinaties par 10 centimetriem, svars var pieaugt
par 9 Iidz 10 kilogramiem. Lidz ar to pilnigi tick parveidota kermena uzbive, no pusaudza
veidojas sieviete vai virietis. Parmainas notiek art bérna psihe. Tas rada katram dzimumam
tipisko hormonu produkcijas sakSanos dzimumdziedzeros un pirmaja pubertates faze
izpauzas ka izteikta psihiska labilitate, negativisms, iepriek$€jo autoritaSu apSaubiSana,
velesanas klut neatkarigam, patstavigam. Bet bérna iesp&jas biezi ir mazakas neka vina
vélmes. Tas rada konfliktus ar pieaugusajiem — vecakiem, skolotajiem, treneri, un
vienlaicigu tendenci braloties ar vienaudZiem. Jaunu intereSu veidoSanas var mazinat
sporta ienemamo vietu jaunie$a vértibu skala.

Straujais auguma un svara pieaugums, parmainas muskulu masa uz laiku pasliktina
kustibu koordinaciju. Tadg] $is periods nav Tsti piemérots jaunu kustibu maciSanai, bet ir
loti pateicigs fiziskas kondicijas paaugstina$anai. Sie bérni ir gatavi patstavigiem,
individualiem treniniem. Ta ka at$kiribas starp bérniem var biit loti liclas, ari slodzes
jaizvelas atSkirigas, jo parak gruti trenini var radit intereses zudumu.

Otra pubertates faze meiteném sakas ap 13 — 14 gadu vecumu, bet zéniem, tapat ka
iepriek$gja faze, — kadu gadu véelak, un turpinas lidz pilnigam organisma nobriedumam.
Augsanas un attistibas procesi klust arvien 1énaki. Augums gada var veél palielinaties par
vienu vai diviem centimetriem. Ari svars picaug mazak neka ieprieks, tomér, kermenim
klastot platakam un izveidojoties pareizam proporcijam, var ,,nakt klat” apméram pieci
kilogrami. Krasi uzlabojas kustibu koordinacija. Picaug spéks un fiziskas darbspgjas.
Labi tiek apgiitas sarezgitas kustibas un labi saglabajas maka tas izpildit.

Ieprieksgja pubertates faz€ bija izteikta disharmonija to mehanismu darbiba, kuri
regulé iek3gjo organu darbibu. Saja fazé organisma regulacijas mehanismi sasniedz savas
darbibas optimumu, nodroSinot pilnvertigus vielmainas procesus ne tikai atpiitas laika, bet
arT smagas fiziskas slodzes. Saja vecuma treninu process ir loti produktivs gan sporta
veidam nepiecieSamas kustibu tehnikas precizai apguvei, gan nepieciesamo fizisko pasibu
attistiSanai. Dazos sporta veidos jaunies$i sasniedz jau loti augstus rezultatus.

Fizisko 1paSibu vecuma ipatnibas
Izturiba
Visos bérna attistibas periodos izturibas pamata ir tie pasi organisma fiziologiskie
un bioktmiskie procesi, kuri nodrosina $o fizisko ipasibu pieaugusajiem. Bérna sirdi gludo
muskulu skiedru skaits jau no paSa sakuma ir tads, kads tas biis visa dzives laika. Augot

sirdij, tas klast garakas un resnakas, seviski, ja vél papildus ir mérena, trengjosa slodze
(3.attels).
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3.attels. Berna, pieaugusa un sportista sirds muskulSkiedras ar kapilariem un bérna
un pieaugusa sirds Skérsgriezuma shematisks attélojums

Sirdij augot, tas darbibas ritms samazinas, sirdsdarbiba klist lénaka, bet
ekonomiskaka. Pieaug katra sistol€ izsviestais asinu daudzums. Trenina rezultata rodas tas
paSas parmainas, kuras raksturo labi tren€tu pieauguSo. Tren€tu b&rnu un jaunieSu sirds
tilpums attieciba pret vinu kermena svaru sasniedz 15 — 18 ml/kg. Netrenétiem S§is lielums
ir tikai ap 12 ml/kg. Bet iepriekSminétie skaitli ir raksturigi ar ta sauktajai sportista sirdij
augstas klases izturibas sporta veidu parstavjiem pieauguso vecuma. Aerobas jaudas
raditajs — skabekla maksimalais patérinS (SMP) ar1 bérniem var uzradit teicamus lielumus
(piem&ram, z€niem relativais SMP ir 60 ml/kg). Tadé] miusdienas uzskata, ka sirdij
problémas rada nevis trenini, bet gluzi pretéji — plaSi izplatita ikdienas kustibu
nabadziba visu vecumu cilveku vida.

Izturibas trenin§ beérniba ir loti nozimigs ari tapéc, ka ta ietekmé attistas
imunsisttmu funkcionalas iespgjas. Tas veiksmigak tiek gala ar ta sauktajam banalajam
infekcijam. Tren&tie bérni slimo retak. Tapec skolas sporta stundas izturibai ir Tpasa vieta,
turklat izturibas attistiba uzlabo ari citas fiziskas ipasibas. Interesanti ir vieglatlétikas
specialista P.Tschiene (1974) aprakstitie treninu rezultati. Viena sprinteru grupa savos
treninos 60% laika veltija vispargjas izturibas attistiSanai, bet tikai 25% — atrumspéka un
atruma treninam. Otra sprinteru grupa 60% laika veltija atrumspékam un atrumam, bet
tikai 25% — organisma aerobo spé&ju paaugstinasanai. Ilgsto§a perioda pirmas grupas
sportisti sasniedza augstakus rezultatus sprinta neka otrie. Izskaidrojums ir gauzi vienkarss.
Izturiba lauj labak atjaunoties un produktivak izpildit specialos vingrinajumus.

Bérniem ir zemas anaerobas darbspéjas. Radot energiju ar glikolizes palidzibu,
§1 reakcija partraucas jau daudz agrak neka pieauguSajiem. Turklat sada darba raditas
pienskabes utilizacija norit daudz 1€nak, tatad nogurums saglabajas ilgak. Tadg] izturibas
pilnveidoSanai gan pirmsskolas vecuma bérniem, gan skoléniem Iidz pubertates vecumam
galvenokart ir japielieto aerobas slodzes ar spélu raksturu, bet — ne lidz spéku
izstkumam.

Anaerobaja darba bérna organisms viegli likvide tikai to skabekla parada dalu, kura
rodas, Skelot kreatinfosfatu, un bérns atkal var veikt intensivas, bet tikai loti Tslaicigas
darbibas.

Izturibas kontrolei skola neder 800 metru skrgjiens uz rezultatu, kura laika
organisma rodas daudz pienskabes. Bérni vieglak ,,panes” 3000 metru skrg&jienu ar beigu
spurtu neka anaerobos 800 metrus. [zturibas trenina slodzes skoléniem vél ilgi ir japalielina
tikai uz apjoma un nevis uz intensitates rékina, ka ar1 japaaugstina vispargja, nevis kadam
konkrétam sporta veidam raksturiga speciala izturiba. Ir pat teiciens: ,,Nobeidz temps un
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nevis Kilometri.” Tapéc ari 13-gadigo zénu parbaudés péc 10 kilometru skr&jiena nekadas
patologijas netiek konstatétas, ko nevar teikt par rezultatiem péc Tslaiciga anaeroba darba.

Pubertates laika izteiktie augSanas procesi ir ari labs biologiskais pamats izturibas
treninam. Tos neizmantojot, nevar cerét uz loti augstiem rezultatiem pieauguso vecuma. Ta
ka dzimumhormonu paradiSanas asiniS Veicina glikolitisko energoprodukciju, otraja
pubertates perioda izturibas trenina var sakt loti piesardzigi izmantot arT anaerobas slodzes
un, skolu absolvgjot, treninu slodzi tuvinat pieauguso sportistu izturibas trenipam.

Ievérojiet!

e Izturibas trenéSanu var sakt tikai par vélu, bet nekad — par agru.

e Visproduktivakie gadi aerobo sp&ju treninam ir 12 — 13 gadu vecam meiteném, un
13 — 14 gadu veciem z&niem.

e [zturibas trenina akcents liekams uz apjomu un nevis uz intensitati.

e Izturibas trenina slodzém jabit individualam, japielieto spéles, rotalas, jaizmanto
skritu]slidas, slidas, slépes, velosip&ds un cits iesp&jamais, kas rada prieku.

Speks

Bérnu un jaunieSu organisma pilnveértigali attistibai licla nozime ir spéka treninam.
Daudzi bérni un jauniesi savas fiziskas potences vélakaja dziveé nesp€j realizet vaji attistitas
muskulattiras d€]. Spéka treninam ir janotiek jebkura vecuma, tacu tam jabut atskirigam no
ta, ko speka trenina veic pieaugusais. AtSkiribas galvenokart ir nepiecieSamas tapec, ka
pasiva kustibu un balsta aparata — skeleta parkaulosanas beidzas tikai starp 17 un 20 gadu
vecumu. Kauli ir vajaki pret spieSanu un ar mazaku lieces stipribu. Bet méreni muskulu
darba raditi stiepjoSi un spiedo$i kairinataji veicina adaptacijas reakcijas tajos. Kauli
veidojas resnaki, ar biezaku sieninu, stipraki. Izturigakas kliist arT saites.

Muskulus parpiilét ir salidzinos$i griiti, jo nogurums, kurs rodas ka aizsargreakcija,
automatiski liek darbu partraukt. No parpiiles visvairak cie§ pasivais kustibu un balsta
aparats. Saja zina visbiezak tiek ,.grékots” agrinds specializacijas laika. Vienveidigs
skeleta noslogojums kombinacija ar nogurdinoSiem treniniem var radit neatgriezeniskus
kustibu un balsta aparata defektus.

Pirmsskolas vecuma spéka trenip§ jau ir tas, ko bérns ar savu lielo kustibu
aktivitati veic pats. Bagatigas un daudzveidigas darbibas ir pietickamas gan aktiva, gan
pasiva balsta aparata attTstibai. Ipasi vértiga ir darboSanas tajos bérnu spélu laukumos, kur
uzblivétas raps$anas, karasanas, StipoSanas un citas ierices. Ar to palidzibu var noslogot
dazadas muskulu grupas, un — ar dazadu speku.

Jaunakaja skolas vecuma spéka treninam izvélas dinamiskus vingrinajumus,
kurus beérni spgj izpildit aeroba rezima. Pamata tie ir atrspéka vingringjumi. Ta ka $i
vecuma bérni vienam vingrinajumam sp&j koncentréties tikai 1su bridi, loti izdevigs ir apla
trenins, ar atSkirigadm ,,stacijam”. Labi visparattistos$i vingrindjumi ir rapSanas pa karti,
Virvi, atspiesands no sienas vai paaugstinajuma, pievilkSanas pie stiena no sakumstavokla
gujus, dazadi pal&cieni, atsperoties ar vienu vai abam kajam u.tml. Starp septito un devito
dzives gadu attistas kermena muskulatiira un tadel $adiem vingrinajumiem ir Tpasa nozime.

Vecakaja skolas vecuma liela nozime ir speka vingrinajumiem, kurus izpilda,
parvarot savu svaru. Var izmantot armi medicinas bumbas, smilSu maisinus, metala aplus
u.tml. Spéka vingrinagjumiem ka paligierices var sakt izmanot Iidztekas un vingroSanas
stieni. Roku saliek$anu un iztaisnoSanu drikst izdarit jau ari balsta gulus, ka arT drikst veikt
mérktiecigus vingrinajumus muguras muskulu un véderpreses stiprinasanai.

Pirmaja pubertates vecuma péc straujas augSanas garuma un muskulu darbinato
sviru parmaignam kustibu aparata stipriba var biit samazinata. Tadel $a vecuma bérni ir
jasaudz€ no vienveidigam, ilgstosam, asimetriskam slodzém, it seviski, — mugurkaulam.
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Otraja pubertates perioda ir liels spontans spéka pieaugums un to v€l vairak
palielina trenins. Tom@r ar spéka treninu parcensties nevajag, jo vél joprojam ir iesp&ja
bojat skeletu, Tpasi — mugurkaulu. Tas attiecas uz darbosanos ar hantelém, kuras var sakt
piesardzigi lietot no 14 gadu vecuma. Spéka izturibas attistiSanai var sakt izmantot
statiskus un arT speka vingrinajumus, kurus izpilda ar partneri. Pamazam spéka trenin$ sava
izpildes veida un slodzu zipa sak tuvoties pieauguSo treninam. Tomer vE€l joprojam
prieksroka ir dodama vingrinajumiem, kurus var bez atpiitas atkartot daudzas reizes, un
nevis pretestibai, kuru spgj parvarét tikai vienu lidz divas reizes. Liels atkartojumu skaits
spéka vingrinajuma izpildeé tuvina nodarbibu izturibas treninam.

Pirms uzsakt nopietnus spéka treninus, nepiecieSama ortopéda konsultacija.
Visvieglak trauméjama ir mugurkaula jostas dala. Profilaktiskais darbs ir javeic jau péc
iesp&jas agrak, ieaudzinot b&rnos parazu priekSmetus no zemes pacelt nevis ar muguras,
bet ar kaju muskulu speku.

Jostas dala mugurkaula skriemeli ir gan saméra kustigi, gan uz tiem iedarbojas
saméra liels spiediens, kurs§ veidojas, summgéjoties kermena augSdalas svaram ar pacelama
vai turama priekSmeta svaru. Sis spiediens iedarbojas uz elastigajiem starpskriemelu
diskiem, kuri var tikt izspiesti no savas vietas. Ja ir taisna mugura, kompresija vienmerigi
izdalas uz visu diska virsmu. Saliecot muguru, viena skriemela virsma veido lenki ar
zemakesos0 skriemeli. Disks tiek spiests tikai viena mala. Jo vairak mugura tiek saliekta,
jo mazaks diska virsmas laukums tiek spiests, bet spiediena speks pieaug neiedomajamos
skaitlos (4.att€ls).
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4.attels. Starpskriemelu disku noslogojums dazados mugurkaula stavoklos
ST speka iedarbes rezultata var rasties diska triice, kad viss disks vai ta fragmenti

izslid no savas vietas un traumé muguras smadzenu nervu saknites. Rodas sapes mugura
vai kaja, kustibu traucgjumi, kuriem ir tendence atkartoties.
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Atrums

Atrumam ir tris izpausmes: reakcija uz signalu, atseviSkas Kustibas atrums un
kustibu bieZums. Visas tris galvenokart ir centralas nervu sistémas funkcijas, jo
smadzenes ne tikai dod impulsus muskuliem, lai tie darbotos, bet arT koording kustibas. Ta
ka smadzenu attistiba visstraujak notiek tieSi bérniem, tad ari spontana, genétiski
ieprogramméta attistiba visam trim §Tm atruma izpausmém notiek un beidzas agri. Bérnu
kustibu reakcijas sléptais periods jau 13 — 14 gadu vecuma sasniedz pieaugusSu cilveku
Itmeni. AtseviSku kustibu atrums, kur§ biitiba ir muskulu sarauSanas atrums un prasa labu
maku atslabinat muskulus antagonistus, strauji aug 10 — 15 gadu vecuma. P&c tam bez
Tpasa trenina atseviSkas kustibas atrums vairs nepieaug. Atruma trenin$ ir mazo bérnu
privilégija.

Praks€ gan biezi vél par atruma izpausmi uzskata skrieSanas atrumu. Sprints ka
atruma un spéka izpausmes veids laba rezultata sasniegSanai prasa armt muskulu speku, kurs
attistas velak. Bet tas neliedz ar trenina palidzibu jau daudz agrak attistit atrai skrieSanai
nepieciesamo kustibu koordinaciju. No ¢etrgadigajiem bérniem tikai nepilna tresa dala jau
prot koordinét roku un kaju darbibu skrienot, bet 90% seSgadigo bérnu tas jau izdodas.
Siem mazajiem bérniniem var trenét atrumu ar citiem, péc iespéjas daudzveidigakiem
vingrinagjumiem. Tas ir visu veidu rotalas, kuras bérnam ir jareagé uz kadu partnera
darbibu vai dotu signalu. Tas var bt atras vienas rokas vai kajas kustibas, pieméram,
atrausana, pagruSana, speriens u.tml., ka arT tempa atkartotas kustibas bez pretestibas —
roku aploSana, ,,pedaléSana”, gulot uz muguras ar augsa paceltu vienu vai abam kajam,
boksera sitienu s@rijas imitacija ar vienu vai abam rokam u.tml.

Jaunakaja skolas vecuma atseviSko kustibu atrums un kustibu biezums bérniem
jau tuvojas savam maksimumam. Maksimali saisinas reakcijas latentais (sléptais) periods.
Tadel treninos izpilditie vingrinajumi dod pozitivu efektu. Roku un kaju atras kustibas lauj
labak pielagoties ar1 tam anatomiskajam parmainam, kuras ir notikuSas b&rna kustibu
aparata atseviskas dalas, pieméram, izaugusajas rokas un kajas.

Vecakaja skolas vecuma jaturpina vingrindgjumi, kuros kustibas bez lielas
pretestibas jaizpilda maksimali atri. Ta ka kustibu koordinacija ir jau pilnveidojusies, bérni
trenina var plasak apgit un péc tam ar pilnu atrumu izpildit sarezgitakas, kadam sporta
veidam raksturigas darbibas (sakuma I&ni, bet precizi).

Pirmaja pubertates faze kustibu frekvence sasniedz savu maksimumu. Ta ka Saja
vecuma dzimumdziedzeri jau producé testosteronu un Iidz ar to pieaug muskulu speks,
treninu programma ieklaujami atrumspéka vingrinajumi. SkrieSanai ar maksimalu atrumu
gan jaizvélas 1si, pieméram, 20 — 25 metrus gari posmi ar pietiekamu atpiitu, jo tempam ir
jabiit maksimalam.

Otraja pubertates fazé atrumspéka trenini jaorganizé lidzigi ka pieaugusajiem,
tikai samazinata apjoma un ar isakiem posmiem.

Bérnu nodarbibam idealas ir visas rotalas ar bégSanu, virzienu mainu,
izvairiSanas no bumbas, stafetes u.tml. Tikai vélak un pakapeniski japariet no rotalam uz
specialo vingrinajumu izpildi.

Lokaniba

Lokaniba ir cie$i saistita ar kustibu un balsta aparata anatomiskajam ipatnibam
dazados vecuma periodos, jo ta ir muskulu un locitavu sp&ja izpildit kustibas pilna
diapazona. Bérnu lokaniba pirmsskolas vecuma vél ir tik liela, ka ta nav 1pasi jatrené. To
var darit, ja vecaki savam b&rnam ir izvélgjusies 1pasSu profesiju vélakajai dzivei. Bet ir
jabiut piesardzigiem, 1pasi, — kad ap piecu — seSu gadu vecumu notiek pirmas parmainas
bérna kermena proporcijas. Tad pastiprinati aug garuma ekstremitates. Parmeériga
lokaniba var destabilizet balsta aparatu.
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Par lokanibas treninu jaunakaja skolas vecuma ir pretrunigi uzskati. No vienas
puses — lokaniba plecos, giizas, mugurkaula piecaug. Mugurkaula lokaniba savu
maksimumu uzrada tiesi astonu — devinu gadu vecuma. Samazinas ar1 iesp&jama kustibas
amplitiida plecu locttava véziena atpakal. Tap&c ieteicami Ir stiepSanas vingrinajumi kajam
giizu locitavas un dorsala (atpakal) virziena kustibam plecos.

Vingrotaji un daillécgji $aja vecuma sak pielietot vingrinajumus ari savam sporta
veidam nepiecieSamas specialas lokanibas attistiSanai. Tiem ir jabiit daudzpusigiem, lai
izvairitos no atsevisku locitavu parslodzes. Vispusigas lokanibas attistibai labi noder
rotalas ar bumbu, kuras bérni izpilda pa pariem, atdodot bumbu partnerim ar pagriesanas,
saliekSanas un citam kustibam. Ja grupa ir vairaki $adi pari, var rikot sacensibas, kuri pari
vairak reizu noteikta laika atdos bumbu (5.attls).

5.attéls. Rotalas ar bumbu mugurkaula lokanibai

Vecaka skolas vecuma bérnu lokaniba uzlabojas tikai tada gadijuma, ja ta tiek
speciali trenéta. Saja vecuma lokaniba vél var sasniegt biitisku progresu. Vélak lokanibu
var tikai uzturét.

Pubertates vecuma sakara ar straujo augSanu muskuli klast it ka neelastigaki, griitak
iestiepjami. Tadel lokanibas saglabaSanai ir javelti IpaSa uzmaniba. Bet jabut
piesardzigiem, lai straujas augSanas laika neparslogotu balsta aparatu. Jaizvairas izpildit
pasivos lokanibas vingrinajumus ar partnera palidzibu. Seviski jutigs ir mugurkauls un
gizas locitavas. Saja vecuma nav ieteicamas mugurkaula kustibas ar maksimalu
amplitiidu, ne forsetas saliekSanas uz priekSu, ne arl atpakal. Tadas kustibas var pat
radit skriemelu bojajumus, kuru rezultata izveidojas ta sauktas Smorla triices, kuras ir
nozimigas Seuermana slimibas izcelsmé (fikséta apala mugura ar stdjas trauc&jumiem).
Jabiit piesardzigiem ar slodz&€m gtZas locitavas.

Otraja pubertates faz€, kura skelets sasniedz savu briedumu, ari lokanibas
vingrinajumu pielietojums jau ir tuvs tam, kadu lieto picaugusie.

Veikliba

Veikliba, kuru nodroSina koordinacijas sp€jas un kustibu aparats, savu maksimumu
sasniedz atrak neka vairakas citas fiziskas ipaSibas. Sakt veiklibas attistiSanu nekad
nebiis par agru, tikai metodém ir jabiit piemérotam attiecigajam vecumam. Jau
pirmsskolas vecuma bérniem ir jaapgust virkne kustibu, lai viniem bitu pietickama baze
jaunu kustibu iemanu veido$anai un sarezgitaku kustibu apguiSanai. Kustibas ir jaiemaca
precizi un ta, lai tas biitu ekonomiskas no energétiska viedokla.

Jaunaka skolas vecuma bérniem smadzenes lauj labi attistit koordinacijas spé€jas.
Tomeér kustibu telpisko un laika parametru izjiitas vél nav isti precizas. Jaizmanto bérna
smadzenu plastiskas sp&jas uztvert daudzas pamatkustibas, kuras nepiecieSamas dazados
sporta veidos. Kustibas atkartojot, labi saglabajas to vadibas mehanismi ne tikai
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smadzengs, bet uzlabojas arT kustibu precizitate. Tomér koordinacijas zina sarezgitako un
ar augstu precizitati saistito kustibu macisana ir darama vélak.

Vecakaja skolas vecuma beidzas smadzenu garozas kustibu centru attistiba. So
centru liela plasticitate vél ir labs pamats jaunu kustibu apguvei. Saja vecuma ir daudz
labakas dazado analizatoru iesp&jas apgit sarezgitakas kustibas, kuru izpilde prasa lielaku
precizitati. Jaakcente kustibu fazu laika atSkirSanas spgjas, reakcijas laika saisinaSanas un
ritma izjiitu attistiba.

Pubertates perioda sakuma sakara ar straujo augSanu garuma un kermena
proporciju parmainam kustibu koordinacija uz laiku pasliktinas. ST pasliktina$anas vairak
skar mazak apgutas kustibas, galvenokart cie§ kustibu precizitate. To ietekmé€ arT straujais
sp€ka pieaugums z€niem, pie kura ir japierod. Jaakcenté darbs jau agrak apgiito kustibu
precizas koordinacijas atjaunosanai, jaunu kustibu apgtsanu uz laiku atliekot.

Otraja pubertates perioda kustibu koordinacija uzlabojas un paradas jaunas iespégjas,
piemé&ram, sp&ja kombiné&t kustibas, bremzet kustibas, pieméroties kustibu izpildei dazados
apstaklos. Otrais pubertates periods ir loti pateicigs jaunu kustibu apgiiSanai, turklat
nekadu ierobezojumu Seit nav.

Nodarbibas ar bérniem galvena vériba ilgstosi japievers bérna vispusigai attistibai.
Specialie trenini pielietojami galvenokart tikai tajos sporta veidos, kuros augsti sasniegumi
ir iesp&jami gados jauniem sportistiem. Treniniem bus lielaks efekts, ja tie biis interesanti,
daudzveidigi un péc iesp&jas, — ar rotalu raksturu.
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SIRDS UN ASINSVADU SISTEMAS SASLIMSANAS
BERNIEM UN PUSAUDZIEM

Pavels Mustafins

Jédziens ,,sportista sirds” raksturo fiziologiskas izmainas sirdi regularu treninu
rezultata. Sis jédziens apraksta gan strukturalas, gan ari funkcionalas izmainas, kuras ir
tipiskas ilgstoSiem intensiviem treniniem. Attiecigo izmainu kopumu izmanto,
izmekl&jot sportistu un méginot atskirt fiziologiskas parmainas no nopietnam sirds
patologijam, kuru rezultata japartrauc aktivi, intensivi trenini un sacensibas. llgstosi
nediagnosticétas arterialas hipertenzijas (hipertoniskas slimibas) gadijuma ari var
paradities ,,Sportista sirdij” 1idzigs patofiziologisko parmainu komplekss.

Fiziologiskajos apstaklos sirds adaptSjas regularai fiziskai slodzei pamata ar
kreisa kambara hipertrofiju, palielinatu kreisa kambara sienu biezumu un kambara
masu. Specifiskas adaptacijas reakcijas sirdi ir atkarigas no fizisko treninu veida.

Izturibas trenins. Dinamiska, izotoniska vai aeroba slodze izraisa izteiktu
skabekla patérina pieaugumu miokarda, sirds tilpuma un miniites sirds tilpuma
palielinasanos, sirds ritma izmainas. Visizplatitakais piemérs aerobai slodzei ir garo
distancu skrieSana. Tadas nodarbibas izraisa kreisa kambara hipertrofiju (palielinasanos)
un relattvi mazaku, kaut arT noztmigu, kreisa kambara sienas biezuma palielinasanos.

Speka trenins. Sporta veidi ar statisko, anaerobo vai izometrisko slodzi,
pieméram, smagatletika, vairak iespaido sirdi ar paaugstinatu arterialo asinsspiedienu.
Rezultata praktiski nepalielinas skabekla patérins, sirds tilpums un nemainas sirds ritms.
Spéka trenini vairak izraisa sirds kreisa kambara sieninas biezuma palielinasanos nevis
kreisa kambara tilpuma palielinasanos. Lidzigas izmainas notiek ari patologisku
stavoklu gadijumos — hipertoniskas slimibas un saSaurinatas izejas no sirds kreisa
kambara.

Kombin&tais izturibas un spéka trenins. Sads treninu veids ir visizplatitakais
ritenbraukSana, airéSana, vairuma vieglatlétikas disciplinu, futbola, basketbola, hokeja
un citas sporta spélés, cinas. So sporta veidu parstavjiem pakapeniski attistas sirds
kreisa kambara sieninas (miokarda) hipertrofija un kreisa kambara tilpuma
palielinaSanas.

Sirds patologisko stavoklu vértéSana

Ja sportistam ir diagnostic€tas sirds struktiiras izmainas, piemé&ram, kreisa
kambara dilatacija (palielinats kreisa kambara ieks€jais izmers) vai hipertrofija
(palielinats sieninas biezums vairak neka 12 mm), ir nepiecie$ama papildu kliniska
izmekl&$ana. Ta palidz noliegt vai arT apstiprinat nopietnas patologijas — dilatacijas vai
hipertrofisko kardiomiopatiju.

Svariga ir sportista slimibu v€sture (anamnéze) — vai noverota neierasti izteikta
aizdusa slodzes laika, sapes kraskurvi vai subjektivi jutama neregulara sirdsdarbiba, ar
fizisko slodzi saistiti giboni, ka ari gimenes slimibu vésture par pirmas pakapes
radinieku pek$nu navi agra vecuma, iedzimtu vai iegiitu sirds saslims$anu. Gadijuma, ja
sportistam ir $adas vai lidzigas stidzibas, tad obligati jagriezas pie sporta arsta, gimenes
arsta, bet izteiktos gadijumos, — tiedi pie kardiologa. Sadu stidzibu gadijumos vienméer
nepiecieSama papildu kliniska izmekleSana. Svarigi ir arT uzzinat par treninu reZimiem,
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intensitati, ilgumu, subjektivu slodzes uztveri. Janoskaidro, vai sportists nelieto
medikamentus.

IzmeklIgjot sportistu, biezak tiek noteiktas fiziologiskas izmainas — samazinats
zemadas tauku slanis, palielinata muskulu masa, paléninats pulss — bradikardija. Norma
sportistiem ir Iidz 40 sirds sitieniem minate, miera stavokli gulot.

Sportista sirds izmekl€Sana obligati tiek veikta elektrokardiografija (EKG)
fiziskas slodzes laika. Sportistu EKG 20% — 40% gadijumu ir at$kiriga no ,,normas”,
tadel izmainu vertéSana vienmer izmanto specialus kritérijus. Kad tren&tiem cilvékiem,
arT bérniem, notick profilaktiska EKG izmekl&Sana, arsts vienmér ir jainformé, ka vini
ir sportisti. Tas ir svarigi gan datu interpretacijai, gan ar1 turpmakam rekomendacijam.

Lai diagnosticétu sirds patologiju, joprojam tiek izmantota, lai arl pedéja laika
retak, kruSkurvja rentgenografija.

Ehokardiografija palidz objektivak novértét sirds strukturalas izmainas, tas
sistolisko un diastolisko funkciju. Ta ir metode, lai atSkirtu fiziologiskas izmainas
(,,sportista sirds”) no patologiskam izmainam.

Ir izstradati speciali kriteriji sportista echokardiografisko datu vértésanai.
Ehokadiografiju var veikt arT fiziskas slodzes laika, kas lauj izvertét sirds struktiiru realo
mehanisko darbibu fiziskas slodzes laika.

Fiziskas slodzes tests ar EKG arteriala asinsspiediena monitoréSanu ar1 var biit
izmantots sirds slimibu diagnozes precizéSanai. Tas lauj izvértét sirds asinsvadu
sisttmas reakciju uz fizisko slodzi. Sirds ritma un citas EKG izmainas, kas ir
raksturigas ,,sportista sirdij”, slodzes testa laika biezak normalizgjas. Eiropa vairak
izmanto testus uz veloergometriem, jo tie ir subjektivi vieglaki un ari drosaki
pacientiem, tos vieglak veikt tehnisku apsveérumu dél. Testi var biit papildinati ar
gazometriju (skabekla patérina noteikSanu) un laktata meérijjumiem asinis. Tas lauj
papildus izvertet ari sirds uzvedibu dazadas biokimiskajas situacijas realas sporta
slodzes laika.

Péksna nave sporta nodarbibu laika, sirds un asinsvadu
sistemas saslimSanas

Peksnas naves risks sporta nodarbibu laika jauniem sportistiem ir neliels (viens
gadijums uz 100 000 — 300 000 sportistu gada), tomer reals. Tadel ir svarigi zinat par
saslimSanam, kuras biezak izraisa katastrofalas izmainas fiziskas piepiles laika vai ar1
péc tas. Saskana ar definiciju peksna nave fizisko nodarbibu rezultata var iestaties tiesi
slodzes laika vai arT vienas stundas laika p&c tas. Risks ir augstaks virieSu dzimuma
parstavjiem, bet iemesli tam pagaidam nav zinami. Pirmaja vieta starp sirds slimibu
diagnozém ir hipertrofiska kardiomiopatija (HKMP) — tas procentualais skaits svarstas
36% — 50% robezas atkariba no sportistu profilaktisko apskasu sisteémas attiecigaja
valsti. Jo labak darbojas profilaktiska sist€éma, jo zemaks ir HKMP 1patsvars starp naves
iemesliem — sakara ar $adu bérnu un pusaudzu ,,atsijasanu’ un nepielaisanu turpmakiem
intensiviem treniniem. Sai patologijai seko citas sirds asinsvadu anomalijas. Sakara ar
peksnas naves iesp&jamibu sporta nodarbibu laika mediciniski pamatota un obligata ir
visu sportistu profilaktiska apskate, ieskaitot ar1 specializéto izmekleSanu.

Atbilstosi Amerikas Sirds asociacijas publicétajam vadlinijam sportistiem
obligati javerSas pie arsta sirds izmeklIeSanai.

1. Personiska anamnéze:

e Sapes vai diskomforts kraSkurvi fiziskas slodzes laika.
e (ibonis vai ar stavoklis tuvu tam slodzes laika.
e Parmeériga, negaidita un neizskaidrojama aizdusa.
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e Nogurums fiziskas slodzes laika.

2. Agraka personiska anamnéze:
e Sirds troksnis.
e Paaugstinats arterialais asinsspiediens.

3. Gimenes anamnéze (tuvakajiem radiniekiem vecuma lidz 50 gadu vecumam)

e Nave sakara ar sirds un asinsvadu sist€émas saslimSanu.
e Sirds un asinsvadu sist€mas saslimsSana.
e Zinama diagnoze.

— Hipertrofiska kardiomiopatija.

— Dilatacijas kardiomiopatija.

— Pagarinats QT sindroms.

— Marfana sindroms.

— Kliniski nozimigas aritmijas.

4. NepiecieSams, lai bérna vai jaunieSa sportista vecaki apstiprinatu So
veésturi.

Sirds izmainas parasti sak attistities bérniba vai arT pusaudzu vecuma (ipasi
pubertates laika) un lidz pieauguso vecumam jau ir stabilas un skar 0,17% iedzivotaju.
Liela nozime ir iedzimtibai — 60% gadijumu HKMP ir arT pirmas pakapes radiniekam.
Parasti stavoklis ir bezsimptomu, sportistiem stidzibu biezak nav. Gadijuma, ja diagnoze
nav 100% apstiprinata, bet pec izmeklesanas ir nopietnas aizdomas par to, sportistiem
nerekomend@ trenéties un piedalities sacensibas. Iznémums ir zemas intensitates sporta
veidi (ar zemu statisko un dinamisko slodzi). Katra gadijuma jautajums par pielaiSanu
sporta nodarbibam tiek izskatits individuali, vért§jot ne tikai morfologiskas sirds
izmainas, bet ar1 citus simptomus fiziskas slodzes laika. Nedrikst piedalities aktivos
sporta treninos tie sportisti, kuriem ir genétiski diagnosticéta HKMP vai zinami peks$nas
naves gadijumi gimenes anamnéze.

Citas sirds slimibas arT ir biezi sastopamas — noverotas 5% iedzivotaju, tomer tas
reti figuré starp péksnas naves c€loniem fiziskas slodzes laika. Svarigs ir jautajums par
Sadu cilveku pielaiSanu sporta nodarbibam. Bérni un jauniesi ar citiem sirds slimibu
simptomiem var piedalities visos sporta veidos, ja nav bijis:

e gibonis dzives laika (visbiezak sakara ar jau pierasto sirds aritmiju);

e ar sirds slimibam saistita pek$pa nave gimenes vesture;

e atkartotas sirds ritma traucgjumu formas vai citas sirds slimibu pazimes, ja tas
paradas fiziskas slodzes laika.

Ja ir kaut viens no augstakminétajiem nosacijumiem, tiek ieteiktas nodarbibas
tikai ar zemu intensitati (ar zemu statisku vai dinamisku slodzi).

Zinami fiziskas slodzes efekti hipertoniskas slimibas (HS) gadijuma sportistiem
ar HS ir videji par 16% — 30% zemakas darbsp€jas (sakara ar palielinatu sirds apjomu
un paatrinatu sirds darbibu starta stavokli). Darbspgjas ir samazinatas pat HS sakuma
(pirmaja) stadija sakara ar traucétu periféro asinsvadu regulaciju. Sportistiem ar HS ir
pasliktinata asins plisma ada, sakara ar Ko ir traucéta termoregulacija.

Sportistiem ar HS rekomendé sasniegt normalu asinsspiedienu, pirms sakt
trenéties, jo gan dinamiska, gan statiska slodze izraisa izteiktu arteriala asinsspiediena
paaugstinasanos. Svariga ir iesildiSanas léna tempa pirms gaidamas pamatslodzes.
Spéka treninos ieteicams samazinat piegajienus ar maksimalu piepiili, izvairities no
intensivas izometriskas slodzes, veicot kustibas, brivi elpot.
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Atlauja piedalities sporta nodarbibas

Sportisti ar pirmas (sistoliskais AS 140-159mmHg; diastoliskais 90-99mmHg)
un otras (sistoliskais AS 160-179mmHg; diastoliskais 100-109mmHg) pakapes HS ar
labi kontrol&jamu arterialo asinsspiedienu bez mérka organu bojajumiem (acis, nieres,
galvas smadzenes, sirds) var piedalities sporta nodarbibas. Viniem obligati tiek ieteiktas
dzives stila modifikacijas, medikamentoza terapija (ja nepiecieSams), arteriala
asinsspiediena kontrole (sakuma posma vairakas reizes diena — pirms un péc trenina,
velak var retak).

Sportisti ar tresas pakapes (sistoliskais AS virs 180mmHg, diastoliskais AS
virs 110 mmHg) HS tiek ,,izslégti” no intensiviem treniniem, ipasi, sporta veidos ar
lielu statisko komponentu (cinas, vingros$ana, svarcelSana, airéSana), lidz asinsspiediens
tiek normalizets.

Savlaicigi veikta fiziskas slodzes test€Sana lauj atklat iesp&jamo hipertoniskas
slimibas komponentu fiziskas slodzes laika jau vairakus gadus, pirms ir iestajusies HS
un kamér arteriala asinsspiediena raditaji miera stavokli vél ir normas robezas.

1.tabula
Hipertensijas klasifikacija pieaugusajiem no 18 gadu vecuma

Sistoliskais AS Diastoliskais AS

(mmHg) (mmHg)
Optimals <120 <80
Normals <130 <85
Augsti normals 130 -139 85-89
Hipertensijas 1.pakape 140 — 159 90 -99
Hipertensijas 2.pakape 160 - 179 100 - 109
Hipertensijas 3.pakape > 180 > 110

2.tabula

Hipertensijas klasifikacija bérniem un pusaudZiem

Vecums Arterialais Augs_t i Bﬁtis.k i_ gl
. . normals paaugstinats augsts
(gados) asinsspiediens (mMmHg) (mmHg) (mmHg)
Sistoliskais 111 -121 122 - 129 > 129
6-9 Diastoliskais 7077 78 -85 > 85
1012 Si_stolis_kais_ 117 - 125 126 — 133 > 133
Diastoliskais 75-81 82 -89 > 89
13_15 Sistoliskais 124 — 135 136 - 143 > 143
Diastoliskais 77 -85 86 — 91 >91
16 _ 18 Sistoliskais 127 — 141 142 — 149 > 149
Diastoliskais 80-91 92 -97 > 97
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ORGANISMA BALSTA UN KUSTIBU APARATA
ADAPTACIJA REGULARAI FIZISKAI SLODZEI

Sandra RozensStoka

Organisma adaptacija fiziskai slodzei

Starp organismu un vidi notiek nepartraukta vielu, energijas un informacijas
apmaina. Dzives laika, noklustot dazados mainigas vides apstaklos, cilvéka organisms tiem
pielagojas jeb adapt&jas. Galvenais adaptacijas mehanisma uzdevums ir nodroSinat
homeostazi — iek§gjas vides relativi nemainigu stavokli organisma. So procesu regulé ar
neirohumoralo mehanismu palidzibu. Nervu sisttma nodroSina neiralo regulaciju jeb
organisma saikni ar apkart€jo vidi. Sirds asinsvadu sistéma un endokrina sistéma nodroSina
humoralo regulaciju organisma ieksgja vide — ar kimisko vielu (hormonu, vielmainas
produktu, jonu) Iidzdalibu, kuras izdalas organisma Skidrumos: asinis, audu skidruma un
citos. Imiina sistéma atpazist un iznicina sveSos agentus, kas ieklist no arpuses vai
veidojas pasa organisma.

Nespecifiskas adaptacijas reakcijas veidojas ka atbilde uz stipru vai atkartotu vaju
un vidgji stipru kairinataju iedarbibu. Vaja kairinataja iedarbiba izraisa ,trengjoSas”
reakcijas, kas paaugstina organisma aizsargsp&jas pret argjas vides faktoru iedarbibu.
Vidgji stipra kairinataja iedarbiba izraisa organisma aizsargmehanismu pastiprinatu
aktivizaciju.

Ar1 regulara fiziska slodze darbojas ka dazada stipruma kairinatajs, kas organisma
izraisa adaptaciju atkariba no slodzes intensitates. Adaptacijas izpausmes sporta ir
daudzveidigas, jo sporta trenina laika tiek pielietoti daudzveidigi fiziskie vingrinajumi, lai
attistitu noteiktas fiziskas ipaSibas, pilnveidotu tehnisko un taktisko meistaribu un
psihologisko sagatavotibu.

Balsta un kustibu aparata adaptacija fiziskai slodzei

Balsta un kustibu aparatu veido un ta funkcijas organisma veic kauli, muskuli,
locitavas un saistaudi. Skelets organisma ir dziva sistéma, kas piedalas vielmaina un katru
gadu nodrosina ta atjaunosanos 10 — 15% apjoma. Skeleta atjaunosSanos ietekmé vecums,
uzturs, iek$€jas sekrécijas dziedzeru un muskulu darbiba. Kaulos atrodas kaulu smadzenes
— asinsrades organs — un depongjas jeb uzkrajas mineralsali. Regulari nodarbojoties ar
paaugstinatu fizisku slodzi, bérna skelets tiek paklauts butiskam parmainam, kas saistitas
ar organisma augSanu un fiziskas slodzes ietekmi, tapéc pakapeniski izmainas:

e kaulaudu kimiskais sastavs;

e kaulu iek$gja struktura un ar€jais izskats;
e kaulu garums;

e augsanas zonu parkauloSanas laiks.

Makroskopiski kaulaudi ir divu veidu: bliva kaulviela un poraina kaulviela. Bliva
kaulviela klaj visus kaulus no arpuses. Poraino kaulvielu veido kaulu platniSu sistéma,
kuras novietojumu var izskaidrot ar mehanikas likumiem: platnites atrodas viena aiz otras,
veidojot trisplaknu virzienos ,ejoSas” speka linijas, ka rezultata kauls sasniedz
nepiecieSamo izturibu un spgj izturét dazados virzienos veérstu slodzi. Biezi novietotas
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arkveida konstrukcijas sp€j dzest art mehaniskos triecienus. Katram kaulam skeleta ir Tpasa
nozime un novietojums, no ta atkarigas katra kaula speka Iinijas.

Cilvékam ir apméram 206 kauli, bet to skaits ir individuali mainigs. Bérniem viena
kaula atseviSkas dalas nav saauguSas. Kaulu parkaulosanas notiek vél ilgi péc dzimSanas,
piemé&ram, krustu un giizas kauli beidz parkauloties péc 16 gadu vecuma. Cilvékam kopa ir
ap 800 parkauloSanas punktu un to skaits ir atkarigs no cilvéka rases, uztura, fiziskas
aktivitates un citiem faktoriem.

Kaula sastava ir organiska viela — osseins, kura galvena sastavdala ir kolagéns un
neorganiskie mineralsali, no kuriem visvairak ir kalcija fosfati, kalcija karbonati un
magnija sali, ka arT vél apmeéram 30 mikroelementu — vars, cinks, barijs un citi. Dzives
laika mainas kaula kimiskais sastavs un lidz ar to — ari kaula fiziskas ipasibas. Bérnu
kaulos ir vairak organisko vielu, apméram divas tresdalas, tad¢] tie ir mikstaki un elastigaki
un triecienos biezak liecas, bet nelizt. Vislielako izturibu kauls sasniedz 25 lidz 45 gadu
vecuma, kad kauls ir pietiekami elastigs, ciets un reize — izturigs.

AugSanas un noardiSanas procesi kaula ir tieSi atkarigi no kaula noslogojuma.
Regularas fiziskas aktivitates stiprina kaulu sistému, paaugstina kaulu izturibu,
uzlabo vielmainas procesus kaula, taja skaita, — kalcija un fosfora vielmainu.
Kaulaudu adaptacija noteiktai fiziskai slodzei notiek to ieks$€jas struktiiras izmainu
rezultata, kad palielinas neorganisko vielu (kalcija, fosfora) daudzums kaulaudos un
nodroSina lielaku kaulaudu blivumu. Fiziskas slodzés kaulos palielinas olbaltumvielu
sintéze un salu nogulsnésanas. Intensivas slodzes viena lidz 1,5 gadu laika kaula uzbiive
parkartojas — sp@ka lmijas klast izteiktakas un kaulviela sabliv§jas. Zinatniece
M.A.Komejeva salidzino$a pétijuma par kaulu blivumu plaukstas kaulos bokseriem,
basketbolistiem un futbolistiem atklaja, ka ievérojami lielaks kaulu blivums ir bokseru
plaukstas kauliem, jo tai jaiztur specifiska fiziska slodze. Garie kauli intensivas slodzes
klust resnaki, palielinas kaulu smadzenu dobums, paplaSinas kaulu galu dobums, palielinas
locitavu virsmas. Blivas kaulvielas slana sabiezéSana veicina garo stobrkaulu vidusdalas
nostiprinasanos. Savukart kaulu gali, kuros parsvara ir poraina kaulviela, tiek nostiprinati,
sabiezgjot porainas kaulvielas platnitém. So izmainu rezultata kauli klast vieglaki un
1zturigaki.

Ir noteikta sakariba starp kaulu aug$anu garuma, kaulu parkaulosanas laiku un
fiziskas slodzes ietekmi. Regulara dinamiska fiziska slodze stimulé stobrkaulu augSanu
garuma un nedaudz aizkavé skeleta augSanas zonu slégSanos un parkauloSanas procesu,
lidz ar to veicina garaku pusaudza augumu. Savukart statiskie sporta veidi, piemé&ram,
vingro$ana un smagatlétika, veicina kaulu paresninaSanos. Parak liela fiziska slodze
veicina priekSlaicigu kaulu augS$anas garuma partraukSanu, jo slodzes laika tiek
saspiests kaula gala skrimslis, traumétas skrimsla Stinas, tas partrauc dalities un
kauls partrauc augt garuma, jo slédzas kaulu augSanas zonas. Atrak notiek skeleta
parkaulo$anas process, lai maksimali palielinatu kaulu izturibu noteiktai fiziskai slodzei.

Dazadu sporta veidu parstavjiem organisma darbojas specifiskas pielagoSanas jeb
adaptivas izmainas balsta un kustibu aparata. Pieméram, basketbolistiem bieza pirkstu un
plaukstas kontakta ar bumbu rezultata veidojas ipaSas adaptivas skeleta izmainas
Il -V plaukstas kaula — notiek blivas kaulvielas slana sabiezé$anas kaulu vidusdala un
papildu izveidojas sezamveidigi kaulini. Sporta veidos, kuros nepiecieS$ama maksimala
lokaniba mugurkaula, piem&ram, sporta vai makslas vingroSana, novéro asimetrisku blivas
kaulvielas sabiezé$anos un mugurkaula skriemelu kermenu augstuma samazinasanos
mugurpusé, kas nodroSina maksimalu lokanibu mugurkaula.

Regularas fiziskas slodzes ietekmé mainas ari kaulu forma, muskulu
piestiprinasanas vietas veidojas izteiktas kaula rievas un pac€lumi. Tadgjadi fiziska slodze
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izraisa specifiskas balsta un kustibu aparata izmainas, kas vairak izteiktas ir tiesi kermena
noslogotajas dalas.

Sporta treninu fiziskas slodzes ietekmé notiek locitavu parveidoSanas un
pielagoSanas veicamo kustibu apjomam. Tas notiek ne tikai, lai palielinatu kustibu
apjomu locitavas, bet ari, lai palielinatu locitavu izturibu un stabilitati. Starp locitavu
kustigumu un izturibu ir atgriezeniska saikne. Atseviskos sporta veidos, piemé&ram,
makslas vingrosana, lai sasniegtu augstus rezultatus, nepiecieSama maksimala lokaniba
gandriz visas locitavas. Citos sporta veidos augsta lokaniba nepiecieSama tikai atseviskas
locitavas. Pieméram, basketbola un volejbola augsta lokaniba nepiecieSama plaukstas
locitava.

Locitavu stabilitate un kustibu apjoms locitavas ir atkarigs no artikuléto
locitavu virsmu formas, to saderibas, saitém ap locitavam, kas ierobezo kustibu
apjomu, muskuliem, kuri veic kustibas locitava, un fascijam jeb muskulu apvalkiem.
Morfologiski kaulu savienojumu adaptacija izpauzas locitavu virsmu un lieluma izmainas,
locitavu skrim$lu, saiSu un citu miksto audu, kas atrodas ap locitavu, strukturalajas
izmainas. Sadas izmainas notiek ilgstosa trenina rezultata. Bérniem un pusaudZiem notiek
locttavu virsmu moduléSana vajadzigaja virziena, mikstie audi klust elastigaki un
izturigaki. Pieméram, paukotajiem, makslas vingrotajam un volejbolistiem, kuriem
spiekkaula un plaukstas pamata locitava ir nepiecieSams liels kustigums, §is locitavas
forma tuvojas lodveida formai. Turprett sporta vingrotajiem un akrobatiem plauksta balsta
kermeni, tadel spiekkaula un plaukstpamata locitavai ir izstieptas elipses forma, kas
artikulgjosam virsmam pieskir izteiktu kongruenci un nodro$ina locitavas izturibu, kas
nepiecieSama, veicot lielu slodzi vingrojumos uz rikiem. Hokejistiem gtiZzas locitava
padzilinas locitavas iedobe, sabiezinas tauku spilvens, kas augSstilba kaula galvinu
aizsarga no trieciena. Rezultata samazinas kustibu amplitiida, bet palielinas locitavu
izturiba un droSiba. Turpreti akrobatiem locitavas iedobe klust seklaka, palielinas kustibu
amplituda.

Locitavu saites ir ar mazu elastibas pakapi, to darbiba ir vérsta uz locitavas
nostiprinaSanu un kustibu ierobeZoSanu. Bérniem locitavas sominas saites, pakapeniski
iestiepjot, var pagarinat pat par seSiem lidz 10%. Regularas fiziskas slodzes ietekmé, kad
tiek veiktas kustibas ar maksimalu amplitiidu, locitavu saiSu struktiira izmainas kolagéno
un elastigo Skiedru attiecibas, vérojama locitavu saiSu pagarinasanas un iestiepjamibas
palielinaSanas. Izmainas ir tik lielas, cik liels ir izpildamo kustibu apjoms. Vislielaka
kustibu amplitiida ir vingrotajiem un akrobatiem. Locitavas, kuras attiecigais sporta veids
neprasa palielinatu kustibu amplitiidu, bet tiesi pret&ji — sporta specifiskums prasa, lai
locttavas butu fiksétas un lai kustibu amplitida samazinatos. Liela nozime ir iedzimtibai un
individualajam kustibu patnibam. To nem v&ra, veicot sportistu atlasi attiecigajos sporta
veidos.

Locitavu somina lielas fiziskas slodzes, taja skaita, — statiskas slodzes ietekmé
sabiezg, vienlaikus palielinas locitavu sominas izturiba, un saites saisinas. Locitavu somina
kolagénas un elastigas Skiedras kliist resnakas, prevaleé kolagénas Skiedras, kas novietotas
daudz blivak kulisos, un locttava tiek nostiprinata.

Locitavas elastibu un triecienizturibu nodroSina locitavu skrimslis. Tas vienu
lidz 8 mm bieza karta noklaj locitavu virsmas. Lielu triecienu gadijumos starpaudu
Skidrums izspiezas no locitavas skrimsla locitavas dobuma, pats skrimslis saplacinas un
amortiz€ triecienus. P&c tam izspiestais Skidrums, sajaucies ar locitavas Skidrumu,
atgriezas atpaka] locitavas skrimsli, kas atgtst sakotngjo formu. Tada veida skrimsli no
locitavas skidruma ieklust baribas vielas.

Muskulu spéks ir atkarigs no dzimuma, vecuma, darba rakstura, muskulu
veidoSanas un citiem faktoriem. Pirmais vecuma posms salidzino$i straujakai skeleta
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muskulu masas palielinasanai ir seSu Iidz septinu gadu vecuma, kad sakas epifizes funkciju
nomaksSana un sekojoSa dzimumattistibas aizture, bet tiek veicinata kermena augSana.
Otrais posms vérojams 14 1idz 17 gadu vecuma, kad aktiviz&jas dzimumhormonu darbiba.
Prasme attistit muskulu speku un izmantot to dazadu sporta veidu kustibu efektivitates
paaugstinaSanai ir loti sarezgitu iemanu kopums, ko var apgut regularu sporta treninu
procesa. Muskulu spéku attistit ir daudz vienkar$ak, neka to izmantot dazadu sporta
rezultatu paaugstinaSanai. Bérnu un pusaudZu vecuma, veicot kustibas, ir raksturiga
parlieku liela skeleta muskulu sasprindzinasSana, kas veicina atraku noguruma
iestasanos.

Izmainas skeleta muskulos fiziskas slodzes ietekmé ir atkarigas no slodzes veida —
dinamiska vai statiska fiziska slodze. Dinamiska fiziska slodze izpauzas ka muskula
garuma palielinasanas un muskula cipslas dalas saisinasanas. Dinamiskas fiziskas slodzes
laika muskulu argjais izskats mainas salidzino$i maz. Muskulu Skiedras $aja gadijuma
vairak novietotas paral€li muskula gareniskajai asij. Tas lauj muskulim intensivi sarauties
un nodroSinat nepiecieSamo kustibu atrumu. Statiska fiziska slodze izraisa muskulu
hipertrofiju un palielina muskula apkartm@ru. Ta izpauzas ka muskula saisinasanas,
muskula cipslas dalas pagarinaSanas un saistaudu daudzuma muskuli palielinasanas.
Muskulu dinamiskais darbs veic atsevisku kermena dalu kustibas, bet statiskais darbs fikse
locttavas, dodot balstu muskulim, kas izdara dinamisko darbu. Tadel visi muskuli, kas
piedalas kustiba, strada gan dinamiska, gan statiska rezima. Palielinas arT virsmas laukums,
kur muskulis piestiprinas pie kaula, — tas lauj palielinat muskulu sp&ku.

Sist€mas, kas nodroSina balsta un kustibu aparatu ar visu nepiecieSamo ta darbibai,
ir sirds asinsvadu sistéma, elpoSanas sistéma, gremosSanas sist€éma un urogenitala sistéma.
Tadgjadi jebkads muskulu darbs tiek veikts, aktiviz€jot visu organisma sistému darbu, kas
nodroSina vielmainu organisma.
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AKNU SAPJU SINDROMS

Sandra RozensStoka

Par aknu sapju sindromu sauc akiitas sapes labaja paribé fiziskas slodzes laika,
kas rada diskomfortu, elpoSanas trauc&jumus un liek partraukt uzsaktas fiziskas aktivitates.

AKknu sapju sindroma iemesli

Aknu sapju sindroma céloni Iidz Sim nav pietickami izpétiti, bet tas visos
gadijumos ir saistits ar sporta treninu reZima neatbilstibu: nepietickama iesildiSanas, parak
intensiva fiziska slodze, nepiemérota fiziskas sagatavotibas [imenim...

Ir vairakas aknu sapju sindroma izcelsmes teorijas:

e kad fiziskas slodzes laika ir pastiprinats asins pieplidums aknas un veidojas
asins sastrégums. Asins sastréguma laika tiek iestiepts aknu apvalks, kas izraisa
sapes. So hipotézi pamato fakts, ka, veicot dzilas, ritmiskas icelpas ar védera jeb
diafragmalo elposanu un leénam uzspiezot aknu apvidii — reiz€m sapes izdodas
likvidet;

e intensiva muskulu darba rezultata organisma izdalas biologiski aktiva viela —
histamins, kas veicina aknu lielo vénu sieninu gludas muskulatiiras spazmas. Tas
savukart mazina vai partrauc asins atteci no aknam uz apaksgjo dobo vEénu un
izraisa venozo asinu sastrégumu aknas. Parslodze un partrenéSanas veicina
histamina pastiprinatu izdaliSanos;

e intensivas fiziskas slodzes laika darbojas adaptacijas mehanisms. Asinsrites
sistema tiek izsviests aknas esoSais asins rezerves tilpums, kas veicina aknu
,,samazinasan0s” un ka rezultata iestiepjas aknu saites, radot sapes. Sis variants
biezak sastopams iesacgjiem.

Aknu sapju sindroma gadijuma, neatrodot aknu funkciju traucgjumus, sapju
sindromu parasti skaidro ka aknu pietikumu. Tas ataino fiziskas slodzes neatbilstibu
cilvéka organisma pasreiz€jam funkcionalajam sp€am un biezi vien ir nepietickamas
trenétibas raditajs.

Aknu sapju sindroma klinika

Fiziskas slodzeés sakuma sapes ir epizodiskas, bet velak tas var kliit pastavigas
un ieveérojami pazeminat sportista darbsp&jas. Sapes atri pariet, ja tiek partraukta fiziska
slodze. Izmeklgjot sportistus, dazreiz konstaté sapigas un palielinatas aknas, bet citas
kliniskas atradnes nav. Katra gadijuma, kad sportists siidzas par sapém aknu apvidi, vins
janosita uz konsultaciju pie sporta arsta un vinam jaizdara riipiga izmekl&Sana.

Pieaug to cilvéku skaits, kuriem periodisku sapju de€] labaja paribé jaatsakas no
sportiskam aktivitatém. Aknu sapju sindroms vérojams no 10% lidz 30% (jaunie sportisti)
dazadu sporta veidu parstavju, bet biezak sastopamas ciklisko izturibas sporta veidu
parstavjiem, piem&ram, skrieSanas vai ritenbraukSanas disciplinas.

Simptomi:
e smaguma sajiita labaja paribg,;
e sapes labaja paribg, parasti akiitas, bez to priekSvéstnesiem;
e sapes biezi vien ir trulas un ,,smeldzosas”;
e sapju intensitate var pieaugt, palielinot fiziskas slodzes intensitati;
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sapes var ,,izstarot” zem labas lapstinas un uz muguru;

sapes pariet, partraucot fizisko slodzi;

sapes var izraisit apetites samazina$anos, sliktu dGsu un vems$anu (reti), rigtuma
garSu mutg, gaisa atraugas, aizciet€§jumus;

elpoSanas traucgjumi,

var biit galvassapes, galvas reiboni, paaugstinata nervozitate, vajuma sajiita, Citi
simptomi.

Dazos gadijumos javeic papildu izmekléSana, jo simptomi var biit lIidzigi ari citu

slimibu gadijuma:

aknu slimiba;

jaunveidojums aknas;

zultscelu slimiba;
divpadsmitpirkstu zarnas slimiba.

Aknu sapju sindroma arstéSana

samazinat vai partraukt fizisko slodzi;

veikt dzilu, ritmisku diafragmalo elposanu;

veikt vieglu, glaudosu masazu labas paribes apvid;
lietot spazmolitiskos lidzek]us, pieméram, No-spa.

Aknu sapju sindroma noverSana

piemérot fiziskai sagatavotibai atbilstosu fizisko slodzi;

noregulét trenina rezZimu un sporta nodarbibu norisi;

pievérst uzmanibu elpoSanai paaugstinatas fiziskas slodzes laika — ritmiska,
pietickami dzila, ...

Aknu sapju sindroms visos gadijumos ir saistits ar sporta treninu reZima

neatbilstibu: nepietickama iesildiSanas, parak intensiva fiziska slodze, nepiemérota fiziskas
sagatavotibas [imenim...
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SLATERA SLIMIBA

Sandra RozensStoka

Slatera slimiba ir sapes un pietikums liela lielakaula nelidzenuma apvidia —
spontans, aseptisks (neinfekciozs) liela liclakaula nelidzenuma hronisks iekaisums. Ta
diezgan biezi tick diagnosticéta sporta medicinas praksé. Slatera slimiba sastopama
1% pusaudzu, kuri nodarbojas ar sportu. Biezak slimo pusaudzi vecuma no 10 lidz
14 gadiem. Zeni slimo trTs reizes biezak neka meitenes. 25 — 50% gadijumu Slatera slimiba
ir abas kajas.

Slatera slimibas gadijuma tiek traucéts liela lielakaula parkaulosanas process. To
parmanto genétiski. Slimibu atklaja zinatnieks, ortopeds un kirurgs Karl Schlatter (Sveice,
1864. — 1934.).

Slimibas rasanas iemesli ir neskaidri. Domajams, ka pusaudzu vecuma, kad notiek
paatrinata augSana garuma un kaulaudu veidoSanas process, parmeériga un atkartota
fiziska slodze izraisa muskulu un sai$u palielinatu sasprindzinajumu un sekojosu liela
lielakaula nelidzenuma mikrotraumatizaciju. Augsstilba Cetrgalvaina muskula cipslas
piestiprinasanas vieta veidojas iekaisums. Ka veicinoss faktors var bt arT lokala trauma —
vienreizgjs vai atkartots sasitums.

Slatera slimibas pazimes

Sudzibas:

e sapes un pietikums liela lielakaula nelidzenuma apvidi;

e sapes pastiprina fiziska slodze, bet tas samazinas vai izzad miera stavokIT;

e sapes izraisa pietupieni, nostasanas uz celiem, ilgstoSa stavéSana, skrieSana, 1ekSana
un kapsana pa kapném.

Objektivais stavoklis:
e vispargjais organisma stavoklis bez patologiskam novirzém,;
lokali liela lielakaula nelidzenuma apvidii vérojams pietikums un audu hipertrofija,
bez adas iekaisuma pazimém;
palpgjot izteikts sapigums liela lielakaula nelidzenuma apvidd;
sapju de] reti ir kliboSana;
pasivas kustibas cela locitava var veikt pilna apjoma vai sapju dél tas ir ierobezotas;
cela locitava ir stabila.

Rentgenologiskas pazimes
Rentgenologiski var biit norma vai rentgenogramma sanu projekcija veérojama
(1.attels):
e liela lielakaula nelidzenuma priekseja dalas deformacija un fragmentacija,
e nelieli virspusgji parkauloSanas mezgli paceles saitg;
e paceles saites sabiez&jums vai kalcinoze.
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1.attels. Rentgenogramma sanu projekcija

Slatera slimibas diagnostika

Slatera slimibas diagnozi apstiprina sporta arsts vai traumatologs, jo tas kliniskas

pazimes var biit lidzigas ari citu slimibu gadijumos, pieméram:

e cela locttavas trauma;
paceles saites iekaisums;
liela lielakaula proksimala gala lizums;
lokala bakteriala infekcija;
saistaudu sistemslimibas;
lokals labdabigs vai Jaundabigs onkologisks process.

Slatera slimibas gadijuma prognoze ir labvéliga. Siidzibas un slimibas simptomi var
saglabaties Cetras nedélas un pat lidz vienam — diviem gadiem. Biezi vien notiek
pasizarste€Sanas un neveidojas paliekosi darbsp€ju ierobezojumi.

ArsteSana

ArsteSanas pamata ir slimibas simptomu mazina$ana. Ta ir balstita uz fiziskas

slodzes ierobezosanu jeb individualu pieméroSanu, lai nerastos sapes, ka ari pirms un péc

sporta nodarbibas veiktiem izometriskiem stiepSanas vingrinagjumiem, aukstuma
aplikacijam un atpiitu. Pusaudzim ir jaatrodas regulara arsta uzraudziba.

Svarigakais — ierobeZot fizisko aktivitati:

e vieglu, nepastavigu sapju gadijuma trenina izvairities no sapes izraiso$am kustibam
un partraukt fizisku slodzi, ja rodas sapes. Sporta nodarbibas var ieklaut
ritenbraukSanu vai peldésanu,

e merenu, pastavigu sapju gadijuma samazinat slodzu apjomu un intensitati par 50%;

e intensivu, pastavigu sapju gadijuma partraukt treninus.

Izvairities no sporta traumam:

e Kkritieniem uz celiem;

e tiesa sitiena pa celiem.

Lietot celusargus, ortozes, teipoSanu vai saitéSanu ar elastigo Ssaiti sporta
nodarbibu laika, lai:

e aizsargatu cela locitavu no tieSas traumas;
e ierobezotu cela locttavas fleksiju;
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e mazinatu stiepes speku liela lielakaula nelidzenuma apvida.

Pilnigs locitavas nekustigums nav ieteicams, jo tas izraisa muskulu atrofiju un
osteoporozi (kaulu blivama samazinasanos).

Aukstuma aplikacijas uz saposas vietas, 1pasi, — pec fiziskas slodzes.
Sildosas kompreses uz 15 minGtém vai sildosas ziedes pirms fiziskas slodzes.

Medikamentoza arsteéSana:
e pretsapju un pretickaisuma medikamenti:
— vieglu un mérenu sapju gadijuma — lokali, — ziezu vai g€lu veida tris reizes
diena, pieméram, Fastum gel, Dolobene gel, Voltaren gel, Olfen gel,
Feloran gel;
— intensivu sapju gadijuma nepiecieSams lietot medikamentus sporta arsta
uzraudziba;
e ilgstosi jalieto kalcija preparati, pieméram, Calcigran, sakot no 12 gadu vecuma pa
vienai tabletei vienu reizi diena;
e pirms sporta nodarbibam jalieto sildoSas ziedes, pieméram, Capsicam, Deep Heat,
Finalgon, Histalgan vai skrims$laudu atjaunosanos veicinosi lidzekli (nozimé sporta
arsts).

Kirurgiska terapija ir nepiecieSama tikai atseviskos neefektivas medikamentozas
arstéSanas gadijumos, jO intensivas un pastavigas sapes izraisa atseviski parkauloSanas
mezgli, tade] tos nepiecieSams kirurgiski iznemt.

Fizikala terapija lokali uzlabo vielmainu audos, veicina bojato audu atjaunosanos
un palielina audu elasticitati. Fizikala terapija iedarbojas, mazinot sapes un iekaisumu,
aizsargajot skrimsli. Fizikalas terapijas procediiras nozimé& arsts, izvéloties katram
pacientam individuali, atkariba no vecuma, siidzibam, slimibas ilguma un procediru
individualas panesamibas.

MasaZza muskulu sasprindzinajuma mazinaSanai un atslabinasanai.

Arstnieciska vingro$ana samazina slimibas simptomus un sapes. Ta nodrosina
stavokla nepasliktinasanos.

Arstnieciskas vingro$anas nodarbibu galvenie uzdevumi ir:
e muskulu stiepSana;
e muskulu dishalansa samazinasana vai likvidésana.
Smagakos gadijumos ieteicams veikt kaju muskulatiras izometriskos
vingrinajumus, palielinat kustibu amplittidu celu locitavas, veicot pasivas kustibas. Kad

mazinajusas sapes, var uzsakt dinamiskos vingrinajumus. Kermena aug$dalas muskulattra
jaturpina trenét ar tradicionalajam metodém.

118



Vingrinajumu kopums

Nr. = = :
.k, Sakuma stavoklis
1.
Balsta s€dus uz gridas, kajas —
plecu platuma. Zem saposas kajas
cela locitavas palikts biezi
sarulléts dvielis.
2.
Balsta sédus uz gridas, kajas —
taisnas, plecu platuma.
3.
Gulus uz védera, rokas — zem
zoda.
4,
Balsta s€dus uz gridas vai
vingro$anas paklaja, kajas —
taisnas.
5.

Gulus uz muguras, kajas —
taisnas, rokas — gar saniem.

Vingrinajuma apraksts

Sasprindzinot augsstilba
musku]us, 1€énam celt
saposas kajas apaksstilbu
un iztaisnot cela locitava.
Noturét kaju pacelta
stavoklt 10 sek.

Atpiita — 20 sek.
Vingrinajumu atkartot

3 reizes.

Sasprindzinot augsstilba
muskulus, 1€énam celt
taisnu kaju uz augsu un
noturét pacelta stavoklt
10 sek. Atpiita — 20 sek.
Vingrinajumu atkartot

3 reizes.

Saposo kaju saliekt cela
locitava, cik iesp&jams,
un atgriezties sakuma
stavokl.

Vingrinajumu atkartot
3 reizes.

Saposo kaju lenam saliekt
cela locitava, cik
iespgjams, un turet

10 sek., tad iztaisnot kaju.
Atpiita — 5 sek.
Vingrinajumu atkartot

5 [idz 10 reizes.

Sasprindzinot muskulus,
pacelt un nolaist saposo
kaju 10 reizes.

Atpiita pec serijas —

30 sek. Atkartot
vingrinajumu.
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Metodiski noradijumi

Kajai visu laiku jabut
kontakta ar dviela rulli.
Vingrinajumu veikt
vairzkas reizes diena.

Vingrinajumu veikt
vairakas reizes diena.

Vingrinajumu veikt
vairakas reizes diena.

Vingrinajumu izpildit
lénam.

Vingrinajuma
atkartojumu skaitu

pakapeniski palielinat lidz

pat 30 reizem.



Gulus uz muguras pie sienas,
vesela kaja saliekta un peda
atbalstita uz gridas, saposa kaja
iztaisnota un tas peda piespiesta
pie sienas, cik vien augstu var
aizsniegt.

Lénam saliecot saposo
kaju cela locitava, laut
pédai noslidét uz leju pa
sienu, cik vien zemu
iesp&jams. Vingrinajumu
atkartot 10 reizes.

Vingrinajuma
atkartojumu skaitu
pakapeniski palielinat lidz
pat 30 reizém.

Ja pirmo 6 vingrinajumu izpilde sapes neizraisa, var turpinat ar nakamajiem
vingrinajumiem!

Stavus, rokas — gar saniem.
Saposas kajas peda uzlikta uz
krésla vai sola ta, lai cela locitava
bitu 90° lenki.

Balsta sédus uz galda. Augsstilbi
pilnigi balstiti uz galda,
apaksstilbi brivi nokarajas. Ap
saposas kajas potiti aplikta
mansete ar svaru.

Stavus, mugura atbalstita pret
sienu, kajas — plecu platuma.

,,Parnesot’ svaru un
palielinot atbalstu, ar visu
kermeni lénam liekties uz
prieksu, saliecot saposo
kaju cela locttava.
Noturét kermena pozu

10 sek. un atgriezties
sakuma stavoklrt.
Vingrinajumu atkartot

10 reizes.

Iztaisnot un saliekt kaju
10 reizes.

Atpiita — 5 sek.
Atkartot vingrinajumu.

Neatraujot muguru no
sienas, saliecot kajas cela
locitavas, 1énam slidét uz
leju, cik iesp&jams,
zemak, un noturét sadu
kermena pozu 10 sek.
Atpiita — 10 I1dz 30 sek.
Vingrinajumu atkartot
5— 7 reizes.
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Vingrinajuma
atkartojumu skaitu
pakapeniski palielinat
11dz pat 30 reizém.

Vingrinajuma
atkartojumu skaitu
pakapeniski palielinat
lidz pat 30 reizém. Kad to
var veikt bez piepiles, tad
palielina mansetes svaru
par 250 Iidz 500 g un
izpilda 10 atkartojumus.
Mansetes svaru
pakapeniski var palielinat
lidz pat 3,6 — 6 kg.

Vingrinajuma intensitati
pakapeniski palielinat,
pagarinot kermena pozas
noturésanas laiku un/vai
panemot rokas hanteles.



10.

Ai(h, ‘
Sedus uz krésla, kuram ap
prieksgjam kajam apsieta elastiga
saite vai gumija.

Gulus uz védera, rokas — zem
zoda, kajas — taisnas. Ap saposas
kajas potiti aplikta mansete.

12.

Gulus uz védera, rokas — gar
saniem, kajas — taisnas, plecu
platuma.

k38

Balsta s€dus, muguru ciesi
piespiest pie sienas, vesela kaja —
taisna, saposa — nedaudz saliekta

un balstita pret kadu skersli,
piemé&ram, vingro$anas sola galu.

Saposo kaju lenam virzit
atpakal un turét 10 sek.
Atpiita— 5 sek.
Vingrinajumu atkartot
10 reizes.

Saposo kaju saliekt un
iztaisnot cela locitava.
Atpiita— 5 sek.
Vingrinajumu atkartot
10 reizes.

Saposo kaju saliekt, tad to
satvert aiz potites un
lénam, cik iespgjams,
virzit sézas virziena.
Turet 10 sek. un ienemt
sakuma stavokli.

Atputa — 5 sek.
Vingrinajumu atkartot

10 reizes.

Saposo kaju iztaisnot cela
locitava, vienlaicigi
atliecot pedu. Turét 5 sek.
Atputa — 5 sek.
Vingrinajumu atkartot

10 reizes.
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Vingrinajuma
atkartojumu skaitu
pakapeniski palielinat
lidz pat 30 reizém.

Vingrinajuma
atkartojumu skaitu
pakapeniski palielinat
lidz pat 30 reizém. Kad to
var veikt bez piepiles, tad
palielina mansetes svaru
par 250 Iidz 500 g.
Mansetes svaru
pakapeniski var palielinat
lidz pat 3,6 — 6 kg.

Augsstilbu turét
piespiestu pie gridas.
Vingrinajuma
atkartojumu skaitu
pakapeniski palielinat
1idz pat 30 reizém.

Vingrinajuma
atkartojumu skaitu
pakapeniski palielinat
lidz pat 30 reizém.



Ar elkoniem 1&nam spiest

uz celiem un turét 5 lidz Vingrinajuma
14 10 sek. atkartojumu skaitu
' Atptta — 5 lidz 10 sek. pakapeniski palielinat
Vingrinajumu atkartot lidz 10 reiz€m.
Sedus uz gridas, kajas saliektas 3 1idz 5 reizes.
celos un izverstas, pedas —
savienotas, elkoni balstiti uz
celiem, plaukstas — uz
apaksstilbiem.
Vingrinajuma
Sanoto kaiu 1ena atkartojumu skaitu
aposo kaju [énam celt T
_ - pakapeniski palielinat
apméram 30 [idz 40 cm _ -
_ . - lidz 15 reizém. Kad to var
augstuma virs gridas un veikt bez piebiles. tad
15. turét 5 sek., tad kaju piepuies,

palielinat mansetes svaru

nolaist. _
Gulus uz muguras, balsta uz Vingrinajumu atkartot bar 2V50 ez 00 g
> S > - Mansetes svaru
elkoniem, kajas — taisnas, ap 10 reizes.

pakapeniski var palielinat

saposas kajas potiti aplikta Iidz pat 3,6 — 6 kg

Mmansete ar svaru.

Vingrinajumu kopums javeic ar abam kajam, sakuma — ar saposo kaju, péc tam — ar
veselo. Vingrinajumu kopums javeic katru dienu, ja iesp&jams, — divas lidz tris reizes
diena.

Kad kustibu amplitida un muskulu speks ir sasniedzis gandriz veselas kajas limeni
un bez siidzibam var veikt visas ikdienas darbibas, var 1€énam un pakapeniski atsakt
treninus, sakotng&ji stingri kontrol&jot fiziskas slodzes intensitati un apjomu.

Visus vingringjumus var izmantot ari, uzsakot arstniecisko vingroSanu citu vieglu
cela locitavu slimibu vai traumu gadijuma, ka ari to profilaksei, lai nostiprinatu muskulus
un attistitu to lokanibu.

Slatera slimibas gadijuma prognoze ir labveliga. Siidzibas un slimibas
simptomi var saglabaties ¢etras nedélas un pat lidz vienam — diviem gadiem.

ArstéSanas pamata ir slimibas simptomu mazinasana. Ta balstita uz fiziskas
slodzes ierobeZosanu jeb individualu pieméroSanu, lai nerastos sapes, ka ari pirms un
péc sporta nodarbibas veiktiem izometriskiem stiep§anas vingrinajumiem, aukstuma
aplikacijam un atpiitu.

Visu arstéSanas procesu kontrolé sporta arsts.
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BASKETBOLISTU FIZISKAS SAGATAVOTIBAS
KONTROLE UN REZULTATI

Andris Rudzitis
Viesturs Larin$§

Cilveéka fiziskas sagatavotibas testéSanas teorija ir viena no vispilnigak
izstradatajam sporta teorijas joma. P&d&jo desmit gadu laika, piedaloties visas pasaules
sporta zinatniekiem, uzkrats milzigs daudzums materialu par test€Sanu. Veésturiski uzkrata
informacija par testiem un to modifikaciju, par dazadu faktoru iedarbibu uz testéSanas
rezultatiem, par testu izstradasanu kondicijas un koordinacijas sp&ju kontrolei. Izstradatas
testu programmas, kuras raksturo 6 — 18 gadus vecu bérnu un pusaudzu fizisko
sagatavotibu un kuras ir atzitas daudzas attistitajas pasaules valstis — Eiropas Savieniba,
ASV, Kanada, Krievija, Japana un citas.

Toméer sporta specialistiem visa $aja milzigaja materialu klasta ir sarezgiti atrast
algoritmu tadiem testiem, kuri lautu pilniba novertét tikai kondicijas vai koordinacijas
sp€jas, nerundjot vel par virkni jautajumu, kuri attiecas uz So problému — merijjumu teoriju,
testu teorijas pamatiem, noveértéjumu, normativiem.

Jauno sportistu fizisko sp&ju, ka ar1 kustibu prasmju un iemanu testé€Sana vienmeér ir
bijusi aktuala. IpaSa nozime testéSanas rezultatu izmantoSanai ir dazadu normu (normativu)
izstradasana. Normas tiek izstradatas noteiktai sportistu grupai un tas ir derigas tikai tai.
Paslaik dazadu valstu zinatnieki uzkrajusi daudz informacijas par to, ka normas, kas
derigas, pieméram, Eiropas ziemelu valstu pusaudziem un jaunieSiem, nav izmantojamas
Eiropas dienvidu valstis vai Afrikas kontinenta.

Normas raksturo ari to reprezentativitate. Tas nozimé, ka tomér ir iesp&ams
izstradat normas, kuras var attiecinat uz dazadu geografisko regionu jaunajiem sportistiem.

Visbeidzot, — tre$a aktuala normu raksturojo$a pazime ir tas aktualitate. Tas
normas, kuras izstradatas pirms daudziem gadiem, Sodien izraisa vien vésturisku interesi.
Praksé pienemts parskatit §is normas ne retak ka vismaz katros desmit gados. Sadu,
dazados laika posmos izstradatu normu salidzinaSana zinatnickiem dod iesp&ju izvértét
bérnu, pusaudZu un jaunieSu attistibas tendences. Latvija nav atrodamas pe&dgjos desmit
gados izstradatas zinatniski pamatotas normas, kuras lautu noveértét jauno sportistu fizisko
sp&ju attistibu jeb fizisko sagatavotibu, ka arT vigu kustibu iemapas un prasmes jeb
tehnisko sagatavotibu.

Fizisko 1pasSibu testéSanas teorétiskais pamatojums

TesteSanas teorija pedgjo trisdesmit — Cetrdesmit gadu laika ir strauji attistijusies.
Fiziskas sagatavotibas testéSanas teorijas sastavdalas:

¢ kondicijas un koordinacijas 1pasibu mérisana;

e kustibu testu 1pasibas — validitate un droSums;

e testa dazadu 1paSibu savstarp€ja sasaiste, pieméram, ka testa droSums iedarbojas uz
testa informativitati;

e kustibu sasniegumu prognoze, pamatojoties uz kustibu testiem,;

e maciSanas un tren&anas grupu dalibnieku atlase ar kustibu testu palidzibu;

e tadu kustibu testu izveidoSana, ar kuriem izméra konkrétu fizisko 1pasibu galvenos
komponentus;

e fizisko TpaSibu struktiiras modeléSana, pamatojoties uz motoro testu bazi;
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e testu programmu klasifikacija un izvéle, lai pilniba raksturotu cilveka fizisko
stavokli.

Jeédziens fiziskas ipaSibas

Vispusigu un daudzveidigu pétijumu rezultati paradijusi, ka vienada vecuma bérnu
fiziskas sp&jas nebiit nav vienadas. Tap&c ir pamats apgalvot, ka fiziskas ipasSibas ir
individualas patnibas, kas nosaka cilvéka fiziskas (kustibu) iesp&jas. Par cilvéka sp&jam
més rundjam, spriezot péc vina sasniegumiem kada sporta veida vai citas darbibas
macisanas un trenéSanas procesa. Tomer sp€jas netiek saprastas ka kustibu iemanas un
prasmes. Spgjas ir tas, cik atri un viegli cilvéks apgist jaunas darbibas un kustibas. Tacu
pirms sportiskas darbibas uzsakSanas sp€jas ir apsléptas, nav realiz€tas un eksisté ka
potencialas iesp&jas, kas ta ar1 var palikt ka potencialas, ja vien netiks raditi atbilstosi
apstakli to attistiSanai.

Bérnu sp&ju nevienadas attistibas pamata ir iedzimtas anatomiskas, fiziologiskas,
biologiskas, antropometriskas un genétiskas patnibas.

Tada veida sp&jas paradas un attistas darboSanas procesa (sporta trenini, deju
nodarbibas, miizika u.tml.). Sp€ju attistiba vienmér ir iedzimtibas un vides faktoru
mijiedarbibas rezultats.

Neskatoties uz sporta un citu nozaru zinatnieku piliniem, [idz $im nav izveidota
cilvéka fizisko 1pasibu vienota klasifikacija. Visizplatitaka ir fizisko ipasibu sistematizacija
divas lielas grupas — kondicijas un koordinacijas (1.tabula). Kondicijas jeb energétisko
(klasiska izpratn€ — fizisko) sp&u grupas Tipasibas galvenokart ir atkarigas no
morfologiskajiem faktoriem, biokimisko un histologisko procesu norises muskulos un
organisma vispar. Koordinacijas (informacijas) sp&ju grupas Ipasibas galvenokart nosaka
centralas nervu sist€émas ietekme — psihofiziologiskie un vadibas mehanismi.

Ar testu palidzibu var noskaidrot absoliitos (acimredzamos) un relativos (sléptos,
latentos) 1paSibu raditajus. Absolutie raditaji raksturo kadu fizisko ipasibu attistibas
pakapi, ,,izslédzot” to savstarp€jo ietekmi vienai uz otru. Relativie raditaji lauj spriest par
fizisko Tpasibu izpausmes iesp&jam, nemot vera So savstarp&jo mijiedarbibu.

Pieméram, pie absoliitajiem (acimredzamajiem) raditajiem pieder skr&jiena atrums,
léciena augstums vai talums, paceltais svars, noskrietas distances garums. Savukart, par
relativajiem (sléptajiem) raditajiem uzskata tadus ka pacelta svara attieciba pret cilveka
kermena masu, izturiba, gara distanc€ uzturot noteiktu atrumu, koordinacijas raditaji
saistiba ar atruma vai atrspéka iesp&jam (atspoles skréjiens ar priekSmetu parneSanu un
novietosanu).

Sporta specialistiem ir nepiecieSams zinat savu audzeknu absoliitos un relativos
fizisko 1paSibu raditajus. Tas dod iesp&ju noskaidrot redzamas un sléptas fiziskas iespgjas
un to attistibu, lauj tas novertét, ka ari nospraust un korigét turpmaka darba uzdevumus.

Lai testéSanas laika iegiitu informaciju par sportista potencidlajam sp&jam,
nepiecieSams analizet testéSanas rezultatu dinamiku ilga laika perioda (vairakus gadus). Ja
audzeknis visu laiku atrodas savas grupas augsta ranga vai arl strauji, bet vienmerigi
progres€, varam uzskatit, ka vinam ir lielas potencialas sp&jas testetajas 1pasibas.

Ar jédzienu ,,vispargjas fiziskas sp&jas” ir jasaprot cilvéka potencialas un realizetas
iespéjas, kas nosaka vina gatavibu sekmigi izdarit dazadas darbibas péc to struktiiras,
nepieciesamibas un izcel$anas.

Specialas fiziskas sp&jas paradas sporta veida darbibas — skriesana, akrobatikas un
vingroS$anas uz rikiem vingrinajumos, meSanas disciplinas, sporta spélés u.tml.

Par fizisko sp&ju specifiskajam izpausmeém var runat saistiba ar to ieks€jo struktiiru
veidojoSiem komponentiem. Katra fizisko sp&u struktira sastav no vairakiem
komponentiem — ta ir heterogena.
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Cilveka koordinacijas sp€ju galvenie komponenti ir orientacijas sp&jas, lidzsvara
izjuta, reag€Sana, kustibu parametru diferencéSanas sp&ja, ritma izjuta, darbibu
parkartoSanas sp€ja, vestibulara noturiba, muskulu atslabinaSanas sp&ja. Visas nosauktas
sp&jas nosaka cilvéka specifiskas koordinacijas sp&jas.

Atruma sp&ju savukart nosaka tadi komponenti ka reakcijas atrums, atseviskas
kustibas atrums, kustibu biezums un to atrums, kuru cilvéks parada kustibu darbibas.

Pie speka sp&ju izpausmém pieder: statiskais, dinamiskais — spradziena,
amortizgjosais speks u.tml.

Specialas fiziskas sp&jas — tas ir cilvéka iesp€jas, kas nodrosina sekmigu kustibu
darbibu izpildi. Tapec kustibu testi sniedz informaciju galvenokart par cilvéka specialo un
specifisko fizisko sp&ju attistibu.

Testésanas uzdevumi
Cilveku fizisko iesp&ju testéSana palidz atrisinat virkni sarezgitu sporta pedagogijas

jautajumu: noteikt sportistu kondicijas un koordinacijas sp&ju attistibu, novertét tehnisko
un taktisko sagatavotibu.

Pamatojoties uz testéSanas rezultatiem, ir iespéjams:

salidzinat ka atsevisku audzeknu, ta ari sportistu grupu sagatavotibu;

organizéet dalibnieku atlasi treninu grupam;

stenot treninu procesa iedarbibas objektivu pedagogisko kontroli;

novertét treninu Iidzeklu, metozu un organizacijas formu pielietosanas lietderibu;
pamatot fiziskas sagatavotibas normativus.

Lidztekus zinatniskiem uzdevumiem testéSanas pielietoSana lauj risinat ari
praktiskus uzdevumus:
e audzekniem paSiem noteikt savu fizisko sagatavotibu un planot sev nepiecieSamas
darbibas;
e stimulét audzeknus savas fiziskas formas talakai paaugstinasanai;
e zinat ne tikai sakuma raditajus, bet ar1 to izmainas noteikta laika posma.

Fizisko spéju testu klasifikacija

Termins tests tulkojuma no anglu valodas nozimé parbaude. Testus izmanto
daudzu zinatnisku un praktisku uzdevumu atrisinaSanai. Starp citiem cilvéka fizisko sp&ju
novértéSanas panémieniem (noverojums, ekspertu vérté§jums u.tml.) testéSana (fizisko
sp&ju, jeb kustibu testi) ir galvena metode, kuru izmanto sporta metrologija un citas sporta
zinatnes nozares.
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1.tabula
Fizisko 1ipasibu iedalijjums
(V.Lahs, 1998)

Fiziskas 1ipaSibas

Kondicijas C .
(energatiskas) Koordinacijas
Spéeka Koordinacijas spgjas, kas attiecas uz
atseviskam kustibu grupam,; specialas
koordinacijas sp&jas
Izturibas
Specifiskas koordinacijas spgjas:
- e lidzsvara;
Atruma e orienté$anas;
e kustibu parametru diferencéSanas;
e ritma izjutas;
Lokanibas e darbibas izmainiSanas;
e vestibularas noturibas;
e muskulu atslabinasanas;
Kondicijas e kustibu saskanoSanas.

Koordinacijas sp€jas dazados savienojumos

Visdazadakie kondicijas un koordinacijas iesp&ju savienojumi

Tests ir merfjums, kas nosaka apsekojama cilvéka sp&jas vai stavokli. Par testiem
var tikt izmantoti tikai tie vingrinajumi, kuri atbilst noteiktam prasibam:
e jabiit noteiktam testa izpildes mérkim;
e jaizstrada noteikta, standartiz€tu mérijjumu metodika testiem un to izpildes
procedirai;
e janoskaidro testu droSums un informativitate;
e testu rezultatiem jabiit ievietojamiem attieciga vertéSanas sisteéma.

Iegttie meérjjumu raditaji ir testa rezultati. Pieméram, 1&ciens taluma no vietas — tas
ir tests, 1€ciena izpilde un taluma noteikSana — testeéSana, 1€ciena talums — testa rezultats.

Testu, kurus izmanto sporta, pamata ir kustibu darbibas (fiziski vingrinajumi,
kustibu uzdevumi). Sos testus sauc par fizisko sp&ju, kustibu vai motorajiem testiem.

Izskir vienkarSus un kompleksus testus (2.tabula). Vienkarsus testus pielieto, lai
parbauditu vienu sp&ju (ka koordinacijas, ta ari kondicijas). Tacu, ta ka katras
koordinacijas vai kondicijas sp&jas struktiira nebiit nav vienkarSa, bet gan salikta, tad ar
Sada testa starpniecibu, ka likums, noveérté tikai vienu saliktas sp€as komponentu
(piem@ram, lidzsvara sp&ju, vienkarSas reakcijas atrumu, plaukstas speku u.tml.).
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Ar macibu testu noveért€ sp&ju macities kustibas (pec novertéSanas rezultatu
starpibas macibu beigu un sakuma test€Sana).

Testu sé€rija dod iesp€ju vienu un to pasu testu izmantot ilgaka laika posma, kura
merama speja attistas.

Ar kompleksu testu palidzibu noveérte vairakus dazadu (vai vienas un tas pasas)
sp&ju komponentus un pazimes. Pieméram, 1&ciens no vietas augstuma (ar roku vézienu,
bez roku véziena, noteikta augstuma).

Testu profils sastav no vairakiem atseviskiem testiem, p&c kuru rezultatiem noverte
vai nu vairakas fiziskas sp&jas (heterogenais testu profils), vai arl vienas un tas pasas
fiziskas sp€jas vairakas izpausmes formas (homogenais testu profils).

2.tabula
Testu veidi un to izmantoSanas iespéjas
Tips Meérama spéja Struktiiras pazime Piemeérs
Vienkarss tests
8 iy VABEREgES Viens testa uzdevums, Lidzsvara tests,

kas satur vienu
kustibu uzdevumu

Macibu tests

Testu sérija

Viena uzdevuma
kompleksais tests

Vairaku uzdevumu

tests

Testu profils

Testu baterija

viens
komponents

Vienas spgjas
viens
komponents

Vienas spgjas
viens
komponents

viens rezultats

Viens vai vairaki testa
uzdevumi. Viens
galigais pedagogiskais
vertgjums

Viens uzdevums ar
vairakiem variantiem
vai vairaki uzdevumi,
pakapeniski
paaugstinoties izpildes
griitibas pakapei

Komplekss tests

Vienas sp€jas
vairaki
komponenti

Vienas sp€jas
vairaki
komponenti

Vienas sp€jas
vairaki
komponenti

Vienas sp&jas
vairaki
komponenti

Viens testa uzdevums,
vairaki beigu
novertejumi

Vairaki testa uzdevumi,
kas tiek izpilditi viens
aiz otra, vairaki beigu
vertejumi

Vairaki testi, vairaki
beigu vertgjumi

Vairaki testi, viens
beigu vert€jums
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|&ciens uz precizitati

L&ciens taluma no
vietas

Dazadu muskulu un to
grupu maksimala
speka testi (svaru
stiena spieSana gulus
stavoklt — ar rokam, ar
kajam, rokas un stajas
dinamometrijas).

L&ciena, meSanas tests

,, Vines tests”
vienkarsas kustibu
reakcijas atruma
noteikSanai

,,Vines tests” roku un
plaukstu kustibu
precizitates spgju
noteikSanai

L&ciens augstuma no
vietas + Ieciens taluma
no vietas + 6 m
skrgjiens no vietas +
pildbumbas mesana,

— atrspeka parbaudei



Vairaku uzdevumu testos parbaudamie izpilda kustibu uzdevumus un par katra
uzdevuma izpildi sanem vertgjumu. Sie novert€§jumi var bt cieSi saistiti sava starpa. Ar
statistisku aprékinu palidzibu iegast papildu informaciju sp&jas novertésanai (3.tabula).

3.tabula
Izpildamie uzdevumi lécienu testa
(D.D. Blome, 1987)
N.p. S -
K Testa uzdevums Vértéjums Spéja
Maksimali augsts 1€ciens no vietas, L&ciena T
1. _ . Atrspeks
bez roku véziena augstums (cm)
5 Maksimali augsts 1€ciens no vietas, L&ciena Atrspeks un spgja apvienot
" arroku vézienu augstums (cm) kustibas
Maksimali augsts 1€ciens no vietas, _ . - . :
_ . . . L&ciena Atrspe€ks un spgja apvienot
3. arroku vézienu un nelielu palécienu -
. augstums (cm) kustibas
pirms tam
4 10 1&cieni 2/3 augstuma no Novirzu summa  Spgja diferencet kustibu
" maksimala, ar roku vézieniem no uzdota (cm) sp€ka parametrus

Testu kvalitates kriteriji

Jedziens fiziskas sagatavotibas tests atbilst savam uzdevumam tikai tad, ja tas
atbilst pamatkritérijiem: droSumam, informativitatei, lidzvértigumam, objektivitatei,
stabilitatei, ka ar1 v&l papildu prasibam — normé&Sanai, ekonomiskumam un salidzinaSanas
iesp&jai. Testus, kuri atbilst validitates (patiesiguma) un droSuma prasibam, sauc par
kvalitativiem, jeb autentiskiem (ticamiem).

Ar testa droSumu saprot precizitates pakapi, ar kadu fiziska sp€ja tiek novertéta,
neskatoties uz to, kas veic mérfjumu rezultatu vértéSanu. DroSums paradas rezultatu
sakriSanas pakape, test€jot vienus un tos paSus cilvékus, vipiem atkartojot kontroles
vingrinagjumu vienados apstaklos. Ta biis parbaudama cilvéka rezultatu stabilitate. Tas
redzams, ja parbaudamais individs atkartota testéSana parada rezultatus, kuri vina rangu
starp grupas dalibniekiem nemaina. Testa droSumu parbauda ar statistiskas korelacijas
analizes metodi, aprékinot testa rezultatu droSuma koeficientu. Turklat pielieto dazadus
pan€mienus, uz kuru pamata verte testa droSumu.

Testa stabilitate pamatojas uz pirma un otra méginajuma rezultatiem, kuri veikti
pec noteikta laika intervala un vienados apstaklos viena test€taja vadiba. Atkartotu testa
izpildi, lai noteiktu ta droSumu, sauc par retest€Sanu. Kondicijas testu rezultati vai
morfologiskie raditaji, atkartoti ieghiti péc neilga laika intervala, bus stabilaki neka
koordinacijas testu rezultati. ArT vecakiem bérniem rezultati biis stabilaki neka jaunakiem.
Atkartoto testéSanu parasti izpilda ne vélak ka ned€lu pec pirmas testéSanas.

Testa ekvivalentums nozime to, ka testa rezultati ir saistiti jeb korel€ ar citu tada
pasa tipa testu rezultatiem. Piemé&ram, atruma sp&ju noteikSanai — 30, 50, 60 vai 100 m.

Testa ekvivalentums atkarigs no vairakiem iemesliem. Lai paaugstinatu testa
vert§jumu vai secinajumu droSumu, ir lietderigi pielietot divus un vairak ekvivalentus
testus.

Testu droSumu parbauda ari, salidzinot test€Sana izdarito paru un neparu
méginajumu vidéjos rezultatus. Tadu metodi sauc par dubultoSanas metodi un to
galvenokart pielieto koordinacijas sp&ju testu rezultatu analizei ar noteikumu, ka ir izdariti
ne mazak ka se$i méginajumi.
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Testu objektivitate jasaprot ka rezultati, kurus dazadi testétaji var iegiit viena un ta
pasa kontingenta audz€kniem. Lai paaugstinatu testa rezultatu objektivitati,
nepiecieSams ieverot vairakus priekSnoteikumus:

e test€Sanas laiks, vieta, laika apstakli;

e vienots aparatu un tehniskais nodrosinajums;

e psihofiziologiskie faktori (motivacija, slodzes apjoms un intensitate);

e informacijas sniegSana (precizs testa izskaidrojums, uzdevumu skaidrojums,
demonstréjums).

Ta ir testa veikSanas objektivitate. Interpretacijas objektivitate apzimé dazadu
eksperiment@taju iegiito rezultatu interpretacijas neatkaribu. Kopuma testu droSumu var
paaugstinat ar dazadiem pap€mieniem: paaugstinot testéSanas standartizacijas prasibas,
palielinot m&ginajumu skaitu, paaugstinot parbaudamo motivaciju, palielinot vértetaju
skaitu, palielinot ekvivalento testu skaitu.

Testa informativitate ir precizitates pakape, ar kadu tas izmera fizisko spg€ju vai
kustibu iemanu. Parasti precizitates pakapes apziméSanai lieto vardu validitate (no anglu
validity — derigums, pamatotiba, isteniba).

Svariga fizisko sp&ju test€Sanas probléma ir to pielietoSanas organizéSana. Sporta
specialistam, kuram nepiecieS$ams parbaudit savu audzeknu spé&jas, janoskaidro, kad
vislabak izdarTt test€Sanu, ka to 1stenot nodarbibas un cik biezi vinus testet.

Jauno sportistu testéSanas laiks ir noteikts sporta skolu programmas, kas paredz
gada divas reizes parbaudit jauno sportistu sagatavotibu. Pirmo vélams organizet
septembrT, otro — maija beigas, kad beidzas sezona. Tomér testéSana var biit organizeta ari
biezak, lai operativi kontrolétu audzeknu sagatavotibas raditaju dinamiku dazados gada
cikla periodos un posmos. Sajos gadijumos testéSana notiek perioda sakuma un ta
nobeiguma. legiita informacija lauj trenerim ne tikai noskaidrot audz€kna spé€jas, bet ari
korigét nodarbibu saturu, lai efektivak attistitu sportistu sp&jas un sasniegtu noteiktos
treninu mérkus.

Fizisko sp&ju testéSana ir jaiegist atbildes uz diviem jautajumiem. Pirmkart, kadi
testi jaizvélas, lai testeétu konkrétu fizisko sp&ju un tas attistibas limeni, un, otrkart, cik
testu nepiecieSams, lai iegiitu pietiekamu informaciju par fizisko sagatavotibu.

Dazadu valstu sporta zinatnieku viedokli par pusaudZu un jaunieSu vecuma bérnu
fizisko sp&ju test€Sanas programmu saturu tuvinas.

Rezultatu noverteSanas teorijas pamati

Fizisko sp€ju testu rezultati tiek izteikti dazadas mervienibas (sekundes, metros,
kilogramos, atkartojumu reizés). Saja sakariba testu rezultati viens ar otru nav tiesi
salidzinami (piemé&ram, 30 m skr&jiena rezultats ,,5,0 sekundes” neka nesaistas ar
pievilkSanas pie stiena rezultatu ,,10 reizes”). Ari viena atseviSka testa, pieméram, I€ciena
augstuma no vietas — 50 cm, nelauj spriest, vai rezultats ir labs vai slikts. Tadel
nepiecieSams atrast vienotu vertéSanas kopsaucgju.

Vertésana, ari pedagogiska vertésana, ir unificéta kada uzdevuma, $aja gadijuma, —
testa, izpildes rezultatu mériSanas sistema. Testa rezultatu izteiksmi kaut kadas atzimes
sauc par vert§jumu. Noveért§jumam var but kvalitativs raksturs ka skolas desmit ballu
vertejums, vai var biit izteikts vardiski — teicami, labi, viduv€ji u.tml.

Sporta testu rezultatiem biezak sastopams kvantitativs raksturs. Uz ta pamata
iespejams:

e salidzinat viena un ta pasa testa rezultatus, piemeram, salidzinat sportistu rezultatus
sava starpa, salidzinat vienu un to pasu sportistu raditaju dinamiku;
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e izveidot normas viena un ta paSa vecuma sportistiem, individuali sportistam ar
noteiktu auguma garumu un kermena masu. Pieméram, dazadu postenu
basketbolistiem — centra sp&létajiem, uzbrucgjiem un aizsargiem.

Rezultatu novértéSana ir testéSana ieguto raditaju (sekunzu, metru, kilogramu)
parvérSana nosacitos punktos, ,balleés”. Tadu parvérSanu Tsteno uz ta saucamas
noveértesanas skalas pamata. Sporta izmanto ¢etras pamata verteSanas skalas, kuras
var biit noformeétas ka grafiki, tabulas vai matematiskas formulas:

Proporcionalu skalu pamata ir vienada punktu skaita pieSkirSana par vienadu
rezultata uzlaboSanu. Pieméram, par katriem 5 cm uzlabojot rezultatu, tiek pieskirti
5 punkti.

Regresiju skalas par vienu un to pasu rezultata pieaugumu péc pieauguma limena
pieskir arvien mazak punktu, pieméram, par rezultata tallekSana no vietas pieaugumu no
200 cm uz 210 cm pieskir 20 punktu, bet par 10 cm pieaugumu diapazona no 240 lidz
250 — tikai 15 punktu.

Progresijas skalas — jo augstaks rezultats, jo vairak punktu pieskir par vienu un to
pasu rezultata uzlabojumu.

Sigmas (standarta novirzes) jeb S veida skala visaugstak tiek vértéta rezultatu
uzlaboSanas vid€ja zona, bet loti zemi vai loti augsti rezultati dod mazak punktu.

Saskana ar raksturotajiem skalu tipiem rodas jautajums — P&c kadiem novértésanas
kritérijiem noveérté rezultatus katra no skalam? Saskapa ar Krievijas zinatnieka
V.Zaciorska teikto, veért€Sanas pamata jabut diviem krit€rijiem.

Pirmais Kritérijs — noveértgjumam jabit taisnigam. Vienadas griitibas testos par
sasniegto rezultatu japieskir vienads punktu skaits, bet par dazadas griitibas uzdevumu
izpildes rezultatiem grutakos testos tiek pieskirts vairak punktu neka par vieglako testu
rezultatiem. Lidzigi, — ka vertgjot sportistu sniegumu dailslidosana, sporta un makslas
vingrosana.

Otrais kritérijs — vértgjumam jabit ka praktiski lietderigam rezultatam. Sie
kritériji ne vienmér ir savienojami. Piem&ram, sigmas skala sporta praktiski netiek
pielietota, toties to plasi izmanto standartu izstradasanai, piemeram, jauno sportistu fiziskas
sagatavotibas noveértésanai.

Vistaisnigaka ir Progresiva skala, jo ta mudina paaugstinat rezultatus
visaugstakaja limeni. To izdarit, pieméram, uzstadit rekordu, ir daudz griitak, neka panakt
rezultatu pieaugumu viduvéja Iimeni. Ipasi daudz punktu, novértgjot sportistu fizisko
sagatavotibu, tiks pieskirts atseviskiem, loti labi sagatavotiem sportistiem, kuru testéSanas
raditaji liela mera ietekmés komandas vid€jo rezultatu.

Regreséjosa skala ar izskatas taisniga, tacu tas pielietoSana ir lietderiga gadijuma,
ja nepiecieSams pieverst uzmanibu nepietiekami attistitam kustibu sp&jam.

Testgjot sportistu grupas, vispareizak ir izmantot tas skalas, kuras vidéjo rezultatu
var uzradit aptuveni 50% grupas dalibnieku. Pamatojoties tieSi uz So kritériju, ka vid€jo
rezultatu uzrada puse no parbaudamajiem sportistiem, balstas visizplatitakas fiziskas
sagatavotibas testéSanas rezultatu novertésanas skalas.

Vertesanas skalu pielietoSana prakse

Sporta praksé testéSanas rezultatu izvert€Sanai visbiezak izmantota ir standarta
skalu pielietoSana, jo testu rezultatu sadalijums lielakajai dalai parbaudamo ir tuvu vidéjam
rezultatam. VisvienkarSaka ir ta saucama ,,Z” skala, kura vértéSanas punktus nosaka péc
normétas novirzes no vidgja rezultata. Piemeram, tallekSana no vietas vidgjais rezultats tiek
novertéts ar 0 punktiem. Rezultatus virs vidgja verteé pozitivi, bet zem videja raditaja —
negativi. NospiedoSs rezultatu vairakums ieklaujas diapazona no +3,0 ¢ 1idz -3 6. Tomer
negativo vertgjumu dé| bérnu sporta 3T skala ir maz efektiva. Saja sakariba izmanto cita
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veida standarta skalu — ,,T” skalu. Taja vid&jais rezultats tiek noveértéts ar 50, bet standarta
novirze (jeb standarts) — ar 10 punktiem:

X = XIs;

X=X;

T=50+10 " (x — X)/lo = 50 + 10Z, kur x — uzraditais rezultats, X — vidgjais
rezultats un ¢ — standarta novirze.

Pieméram, ja vidgjais rezultats tallékSana no vietas 10 gadus veciem z€niem biis
155 cm, standarts 31 cm, tad rezultatu 124 cm novertés ar 40 punktiem, bet rezultatu
170 cm — ar 55 punktiem (tacu jasaprot, ka vidgja rezultata novértéjums ar 50 punktiem un
standarta novirzes ar 10 punktiem ir nosacits).

Standarta skalu izmantoSana iesp&jama tikai tad, ja iegiito test€Sanas rezultatu
sadalfjums ir normals vai tuvu normalam. P& normala sadalijjuma rezultata skalam var
viegli noteikt, cik test€to dalibnieku rezultatu atrodas viena vai otra standarta skalas
diapazona. Pieméram, ,,T” skala 40 — 60 punktu biis apméram 68% parbaudamo. Savukart,
30 — 70 punktu iegis jau 95% parbaudito dalibnieku.

Rezultatu novertésanas skalas var izveidot arl p&c ta, cik parbaudes dalibniekus
konkretais sportists ir apsteidzis — percentilas skalas. Vienas no precizakajam rezultatu
novertéSanas skalam ir parametriskas skalas, kuras rezultatu izvertgjums ir atkarigs no
distances garuma vai sportista svara.

Jauno sportistu fiziskas sagatavotibas noveértéSanai parasti izmanto vairakus testus,
ta saucamo testu bateriju. Saja gadfjuma testé8anas rezultatu izvértéSanai izmanto divus
pamata variantus. Pirmaja no tiem noverte tikai atsevisku testeto Ipasibu — atrumu, sp&ku,
izturibu u.tml., p&c tam, salidzinot ar citu sportistu rezultatiem vai ari ieprieks izstradatam
normam. Otraja varianta novert€ visas testu baterijas kontroles vingrinajumu rezultatus.
Saja gadijuma atsevisku testu novértéjumi tiek summéti un péc tam tos var analizét gan
atseviSkam sportistam, gan veselai sportistu grupai (komandai).

Normas un to raksturojums

Sporta rezultatu mérjjumos par normu uzskata testa rezultata robezas, kas lauj
sportistu pieskaitit vienai vai citai kvalifikacijas grupai. Jaunos sportistus iedala péc vinu
sagatavotibas, pieaugusSiem sportistiem nereti pieSkir sporta klases vai sportiskos
nosaukumus.

Testgjot jaunos sportistus, lielaka nozime ir trim normu veidiem — salidzino$am,
individualam un nepiecieSamam.

SalidzinoSo normu ideja balstas uz viena un ta pasa vecuma un sporta veida bérnu
rezultatu salidzinaSanu. Ta balstas uz vertéSanas skalam, kuras aprakstitas augstak un kuru
veidoSanai jazina vid&jie rezultati un to standarta novirzes. Piemérs — 4.tabula.
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4 tabula

Iespéjamas testu rezultatu gradacijas un normas

(V.Lahs)
Vertejums Rezultitu Normas skalas

o _ Robezas sadalijums o
Vardisks Balles (%) Z T Percentila
Zems 1-3 No X - lounzemak 15,86 -2,0 30 2,5
Zemvidégja 4-5 NoX-lolidzX-0,50 14,99 -1,0 40 16
Vidgjs 6-7 No0X-0,50lidz X + 0,50 38,29 -0,5 45 31
Virsvidgja 8-9 NoX+0,5¢61idzX+ 1o 14,99 +0,5 55 69
Augsts 10 No X + 16 un augstak 15,86 +10 60-70 84-975

16 — 20 gadus vecu basketbolistu fiziskas sagatavotibas novértéSanas

raditaji
2007. un 2008. gada tika veikta jauno basketbolistu fiziskas sagatavotibas

parbaude. Basketbolisti izpildija Sadus testus:

6 metru skr&jienu no vietas, 20 metru skr&jienu no vietas un ar startu gaita,
vienkarsas kustibas reakcijas atruma un atseviskas kustibas atruma mérfjumus
(Vines testu sistemas vienkarSas kustibu reakcijas atruma noteikSanas subtests —
datu ieguve datoriz&ta) atruma sagatavotibas novertésanai;

Maksimali iesp&jami smaga svaru stiena spieSanu gulus, plaukstas dinamometriju,
noturé$anos pie vingrosanas stiena ar saliektam rokam, spieSanu gulus, spiezot 70%
no maksimali iesp&jama svara (vertéja atkartojumu skaitu), spéka sagatavotibas
novertésanai,

1600 m skrgjienu, svaru stiena spieSanu gulus, spiezot 70% no maksimali
iesp€jama svara, noturéSanos pie vingrosanas stiena, turoties saliektam rokam, zods
— virs stiena — dazada veida izturibas parbaudei;

L&cienu augstuma no vietas un péc viena sola, 6 m skr&jienu — atrspeka
sagatavotibas noteikSanai;

Sprinta skr&jienos rezultatus registr&ja ar elektronisko fotofinisa iekartu. Lécienus
no vietas sportisti izpildija uz tenzoplatformas un reakcijas atruma raditajus
registr€ja ar Vines testu sistémas programmu un aparatiru. Rezultati fikséti
datorizeti.

legiiti rezultati, kuri Java izveidot 16 — 20 gadus vecu basketbolistu fizisko 1pasibu

kontroles vingrinajumu noveérté€Sanas raditaju tabulas, kuras sportistu sniegums izvertets
ballés p&c 10 ballu skalas (5., 6., 7.tabula).
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15 — 16 gadus vecu basketbolistu fiziskas sagatavotibas kontroles vingrinajumu rezultatu noveértéjums
(10 ballu sistéma)

6 m skréjiens (S)

10< 1,10

9=114-1,10
8=119-1,15
7=1,24-1,20
6=130-1,25

5=131-1,35
4=136-1,40
3=1,41-1,45
2=1,46-1,50
1>1,50

Leciens augstuma no vietas
(cm)

10 > 55,5

9=52,3-555
8=48,9-52,2
7=45,6-48,8
6=42,2-455

5=38,9-421
4=35,7-38,8
3=32,4-35,6
2=29,3-323
1=<293

Svaru stiena spieSana gulus

(kg)
10> 75 5=54-57
9=71-74  4=50-53
8=67-70  3=46-49
7=63-66 2=42-45
6 =58 - 62 1<42

20 m skréjiens ar startu no
vietas (s)

10< 2,92

9=3,00-2,92
8=3,09-3,01
7=3,18-3,10
6=327-319

5=3,28-3,35
4=3,36-3,43
3=344-351
2=352-3,59
1>359

Léciens augstuma no vietas
péc 1 sola pielik§anas (cm)

10 > 56,4

9=528-564
8=49,1-52,7
7=454-49,0
6=41,6-453

5=38,0-415
4=345-379
3=30,8-344
2=26,2-30,7
1=<26,2

Noturéesanas pie stiena
kariena (sek)

10> 42

9=38-41
8=34-37
7=30-33
6=25-29

5=21-24
4=17-20
3=13-19
2=9-12
1<9

20 m skréejien

10< 2,32

9=238-2,32
8=2,44-239
7=251-245
6=2,58-2,52

s ar startu gaita
(s)
5=2,59-2,65

4=266-2,71
3=2,71-2]76
2=2,77-2,82
1>2,82

Vienkarsas reakcijas atrums

(mi
10< 93
9=204-193
8 =216 — 205
7=228-217
6 =241 - 229

lisek.)
5=242 - 253
4 =254 — 265
3=266-277
2=278-289
1> 289

Labas rokas plaukstas
dinamometrija (kQg)

10=> 68

9=65-67
8=62—-64
7=59-61
6 =56 —-58
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5=53-55
4=50-52
3=47-49
2=44-46
1<44

2 x 40 sek. ,,atspoles” skré&jiens (m)

10 <420,0

9=414,5-420,0
8 =409,5-414,0
7=404,5-409,0
6 =398,5-404,0

5=1398,0-392,5
4 =392,0 - 386,5
3 =386,0-380,5
2=380,0-374,7
1<374

AtseviSkas kustibas atrums

(milisek.)
10<61 5=98-106
9=69-61 4 =107 -115
8=78-70 3=116-124
7=87-179 2=125-133
6=97-88 1>133

1600 m skrej. (mintuites:sek)

10<5:46,0

9 =5:47,0-5:53,0
8 =5:54,0 -6:00,0
7=6:01,0-6:07,0
6 =6:08,0 -6:15,0

5=6:16,0 - 6:22,0
4=6:23,0-6:30,0
3=6:31,0-6:38,0
2=6:39,0-6:46,0
1>6:46,0

5.tabula



6.tabula

17 — 18 gadus vecu basketbolistu fiziskas sagatavotibas kontroles vingrinajumu rezultatu noveértéjums
(10 ballu sistéma)

6 m skréjiens (S)

10=<1,00

9=1,04-1,00
8=1,09-1,05
7=114-1,10
6=120-1,15

5=121-1,25
4=126-130
3=131-1,35
2=1,36-1,40
1=>140

Leciens augstuma no vietas

(cm)
10> 60,5 5=439-471
9=573-605 4=40,7-438
8=539-572 3=37,4-406
7=506-538 2=343-373
6=472-505 1<373

Svaru stiena spieSana gulus

(kg)
10 > 94 5=68-73
9=89-93 4=64-67
8=84-88 3=60-63
7=79-83 2=56-59
6=72-78 1<55

20 m skréjiens ar startu no
vietas (s)

10=<2,82

9=290-2,82
8=299-291
7=3,08-3,00
6=3,17-298

5=3,18-3,25
4=3,26-3,33
3=334-341
2=3,42-3,49
1=>349

Léciens augstuma no vietas
péc 1 sola pielik§anas (cm)

10 > 60,4

9=56,8—-60,4
8 =53,1-56,7
7=49,4-53,0
6=456-493

5=42,0-455
4=385-419
3=348-384
2=312-347
1<31,2

Svaru stiena (70% no max)
spieSana (atkart. skaits)

10> 22

9=20-21
8=18-19
7=16-17
6=13-15

5=11-12
4=9-10
3=7-8
2=5-6
1<5

20 m skréejiens ar startu gaita

10<2,19

9=222-219
8=2,26-2,29
7=230-2,33
6=2,34-2,38

(s)

5=2,39-242
4=243-2,46
3=2,47-250
2=251-254
1>254

Vienkarsas reakcijas atrums

(milisek.)
10> 212 5=233-237
9=213-217 4 =238-242
8 =218 222 3 =243 247
7 =223 227 2 =248 — 252
6 =228 — 232 1>253

Labas rokas plaukstas
dinamometrija (kg)

10> 78

9=74-77
8=70-73
7=66-69
6=60-65

135

5=57-59
4 =54 -55
3=51-53
2=48-49
1<48

2 x 40 sek. ,,atspoles” skrejiens (m)

10 > 440

9=439-434
8 =438 -428
7 =427 -420
6 =419 - 410

5=409 -404
4 =403 -399
3=398-393
2 =393 -388
1=<387

AtseviSkas kustibas atrums

(milisek.)
10>70 5=91-95
9=71-75 4=96-101
8=76-80 3=102-104
7=81-85 2=105-108
6=86-90 1=>109

1600 m skréj. (mintuites:sek)

10<5:37,6

9=5:47-5:36,0
8=5:48-5:57,0
7 =5:58-6:07,0

6 =6:08-6:17,0:

5=6:18-6:27,0
4=6:28-6:37,0
3=6:38-6:47,0
2=6:48-6:57,0
1>6:58,0



19 — 20 gadus vecu basketbolistu fiziskas sagatavotibas kontroles vingrinajumu rezultatu novertéjums

6 m skrejiens (s)

10=<1,10

9=111-112
8=113-1,14
7=115-117
6=121-1,18

5=122-125
4=126-1,28
3=1,29-1,30
2=131-1,33
1=>1,33

Leciens augstuma no vietas

10=>60
9=58-60
8=54-57
7=50-53
6=46-49

(cm)

5=42 45
4=37-41
3=33-36
2=29-32
1=<29

20 m skré&jiens ar startu gaita

(10 ballu sistéma)
20 m skréjiens ar startu no
vietas (s)

10=<2,89 5=317-322 10=<2,15
9=290-29 4=323-328 9=216-2,27
8§=297-304 3=329-334 8=228-239
7=305-310 2=335-339 7=240-2,50
6=311-316 1=>340 6=251-2,62

Léciens augstuma no vietas
péc 1 sola pielik§anas (cm)

10 => 60
9=58-60
8=54-57
7=50-53
6=46-49

5=42 45
4=37-41
3=33-36
2=29-32
1=<29

(s)

5=2,63-2,73
4=274-285
3=2,86-2,97
2=2,98-3.09
1=>3,10

Vienkarsas reakcijas atrums

(milisek.)
10=>212 5=233-237
9=213-217 4 =238-242
8 =218 222 3 =243 247
7 =223 227 2 =248 — 252
6 =228 — 232 1=>253

2 x 40 sek. ,,atspoles” skrejiens (m)

10 = > 440
9 =439 - 434
8 =438 428
7 =427 420
6 =419 - 410

5=409 - 404
4 =403 -399
3 =398 — 393
2=393-388
1=<387

AtseviSkas kustibas atrums

(milisek.)
10=>70 5=91-95
9=71-75 4=96-101
8=76-80 3=102-104
7=81-85 2=105-108
6=86-90 1=>109

Svaru stiena spieSana gulus

(kg)
10=>110 5=76-81
9=103-109  4=69-75
8=96 102 3=63-68
7=89-95 2=57-62
6=82-88 1=<56

Svaru stiena (70% no max)
spiesana (atkart. skaits)

10=>20 5=12-13
9=20 4=10-11
8=18-19 3=9
7=16-17 2=8
6=14-15 1=<7

Labas rokas plaukstas
dinamometrija (kQg)

10=>77 5=54-59
9=73-76 4 =50-53
8=69-72 3=46-49
7 =65—68 2=44-45
6 =60-64 1=<44
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1600 m skrej. (mintuites:sek)

10 =<5:37,0

9="5:47,0-5:37,0
8 =5:48,0-5:57,0
7 =6:07,0 - 5:58,0
6 =16:08,0-6:17,0

5=6:18,0-6:27,0
4=6:28,0-6:37,0
3=6:38,0-6:47,0
2=6:48,0-6:57,0
1=>6:58,0

7.tabula



Darba gutas galvenas atzinas.

Pirmkart, neskatoties uz Skietami sarezgito teorétisko pamatojumu, izstradat
objektivus kritérijus savu audzéknu kontroles vingrindjumu novertéSanai ir pa spékam
jebkuram trenerim. Jo vairak bus uzkrati kontroles rezultati, jo objektivaks bis izstradatais
vert§jums. Otrkart, liectojot dazadas rezultatu iegiiSanas metodes un ierices, vienam un tam
pasam sportistam izpildot identiskus uzdevumus, tiks ieguti pilnigi atSkirigi raditaji.
Pieméram, registréjot laiku Tso distancu skréjienos, rezultatu atSkiriba var bat pat lidz
0,5 sekundeém. Tade] ir nobriedusi nepiecieSamiba izstradat vienotu kontroles vingrinajumu
sist€ému jaunatnes basketbolistiem, kura biitu nemts véra sportistu vecums, dzimums un
garantéta identiska kontroles vingrinajumu rezultatu ieguves metodika. TreSkart, ta ka
miusu izstradata veért€Sanas sist€tma balstas uz kontroles vingrinajumu rezultatiem, kuri
iegti divu gadu laika, parsteidz dazada vecuma basketbolistu rezultatu dinamikas
nevienmerigums. Konkréti 19 — 20 gadigie basketbolisti vairakos vingrinajumos nav
sp&jusi uzradit veéra pemamu rezultatu uzlabojumu, salidzinot ar 17 — 18 gadus vecu
basketbolistu raditajiem.
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DOPINGS SPORTA

Liene Kozlovska

1. Dopinga definicija
Pasaules Antidopinga kodekss nosaka, ka:
»Dopings ir sporta aizliegto vielu vai metoZu lietoSana, Sadu vielu atraSanas

sportista organisma vai izvairiSanas no parbauzu veikSanas.”

Pasaules Antidopinga kodeksa apstiprinasana 2003.gada mainija antidopinga

noteikumus visam sporta federacijam un pasaules valstim. Lai nodrosinatu §1 kodeksa
ievieSanu, no 1999.gada darbojas Pasaules Antidopinga agentira (WADA). Savukart
juridisku spéku Sim kodeksam pieskir UNESCO 2005.gada apstiprinata Starptautiska
konvencija pret dopingu sporta, ko 2006.gada ir ratificgjusi arT Latvija.

b)
c)

d)

e)
f)
9)
h)

Saja Starptautiskaja konvencija ir noteikta dopinga definicija.

»2.pants. Definicijas”

3. ,,Antidopinga noteikumu parkapums” ir viens vai vairaki no uzskaititajiem:
aizliegtas vielas vai tas metabolitu’, vai pazimju klatbiitne sportista organisma
parauga;

aizliegtas vielas vai aizliegtas metodes lietosana, vai lietoSanas méginajums;
atteikSanas vai nepiedaliSanas bez attaisnojoSa iemesla paraugu nemsana péc
pazinojuma, kas noteikts atbilstoSos antidopinga noteikumos, vai cita izvairiSanas
no paraugu nemsanas;

attiecigu noteikumu parkapums saistiba ar sportista pieejamibu arpussacensibu
parbaudei, ieskaitot zinu nesniegSanu par atrasanas vietu un parbauzu neveikSanu,
pamatojoties uz saisto$o noteikumu prasibam;

iejauksanas vai iejauks$anas méginajums jebkura dopinga kontroles dala;

aizliegto vielu un metozu atraSanas Ipasuma;

jebkuras aizliegtas vielas vai metodes nelikumiga aprite;

aizliegtas vielas vai aizliegtas metodes ievadiSana vai ievadiSanas méginajums
jebkuram sportistam, atbalsts, mudinasana, palidziba, kiidiSana, slépSana vai
jebkura cita lidzdaliba antidopinga noteikumu parkapuma vai parkapuma
meginajuma.”

2. Kapec dopings ir aizliegts?

Ir loti svarigi, lai sportisti un ikviens cilvéks izprastu iemeslus, kuru dg] sporta ir

aizliegta noteiktu vielu un metozu lietoSana un tas tiek uzskatitas par dopingu. Svarigakie
faktori, kuru del sporta tiek aizliegtas par dopingu uzskatitas vielas un metodes, ir €tiskie
principi (godigas spéles noteikumi) un mediciniskie apsvérumi (bistama iedarbiba uz
veselibu):

dopings ir viens no lielakajiem jebkad zinamajiem draudiem sporta;
dopings sagrauj cilvéku veselibu;

dopinga lictoSana ir krap$ana;

dopinga lietosana ir noziegums;

dopings ir sporta idealu nodeviba pasos pamatos.

! Metabolisms [gr. metabolé parvérsanas, parmaina] — biol. vielu biokimiskas parvértibas, kas noris dzivajos
organismaos.
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Dazi sportisti panakumu giiSanai izmanto neatlautus pané€mienus gan treninos, gan
sacensibas. Viens no $adiem panemieniem ir dopings. Lai nodroSinatu visiem sportistiem
vienadus sacensibu apstaklus, ir pienemti noteikumi, kas aizliedz dopinga lietoSanu.

2.1. Etiskie principi

Sporta noteikumi aizliedz dopinga vielu un metozu lietoSanu, un tas ir noteicosais
faktors, lai sportisti nelietotu dopingu. Ta izmantoSana ir tieSi tads pats noteikumu
parkapums ka sesta laukuma spélétaja iznakSana uz laukuma hokeja vai maratonskréjéja
brauciens ar automobili distances laika. Tiesa, Sos parkapumus ir vieglak konstatét, jo par
to riipgjas tiesnesi. Dopingu noteikt ir daudz gritak.

Noteikumi sporta nodroSina godigu sacensibu norisi. Ja sacensibas nebiitu
noteikumu, tas nesagadatu prieku ne sportistiem, ne skatitajiem. Kads var nepiekrist
noteikumiem, kads var ierosinat tos mainit, ja doma, ka tas ir jadara, bet jacinas ir atbilstosi
speka esosajiem noteikumiem.

2.2. Mediciniskie apsvérumi

Nepamatota medicinisko preparatu un dopinga metozu lietoSana var biit bistama
veselibai. Sporta organizacijas vélas pasargat sportistus no dazado vielu un metozu
blakusiedarbibam. Tomér aizliegto vielu un metoZzu saraksta jeb t.S. ,,dopinga saraksta” ir
arT tadas vielas, kuru bistamie blakusefekti nav pilniba izpétiti.

Aizliegto vielu un metozu saraksta ir ari tadas zales, kuras parasti izmanto
arst€Sana, piemeram, saaukst€Sanas un drudza gadijuma, un kuras ir pieejamas bez
receptem. Tas 1pasi ir jaievéro sportistiem, kuri paSi iegadajas medikamentus. Tada
gadijuma viniem ir japarliecinas, vai to sastava nav kaitigo dopinga vielu.

3. Normativie akti cipai ar dopinga lietoSanu

UNESCO Starptautiska konvencija pret Eiropas Padomes Antidopinga
dopingu sporta un tas pielikumi: konvencija un tas papildprotokols
Pasaules Antidopinga kodekss, Dopinga
saraksta, Terapeitiskas lietoSanas

iznemumu noteiksanas, Laboratoriju un - -
dopinga kontroles procediiras Likums par Eiropas Padomes

starptautiskie standarti Antidopinga konvenciju

Likums par Eiropas Padomes
Antidopinga konvencijas

Likums par Starptautisko papildprotokolu

konvenciju pret dopingu sporta

Sporta likums

Dopinga kontroles Administrativo
noteikumi parkapumu kodekss

Sporta medicinas valsts
agentiras nolikums

Noteikumi par Sporta medicinas

valsts agentiiras sniegto publisko
maksas pakalpojumu cenradi
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3.1. Starptautiskas konvencijas un standarti

UNESCO Generala Asambleja 2005.gada 19.oktobr1 apstiprinaja ,,Starptautisko
Konvenciju pret dopingu sporta”. Sai konvencijai ka pielikums pievienots Pasaules
Antidopinga kodekss, kuru savos statitos ieklavuSas visas Nacionalas olimpiskas
komitejas un Starptautiskas sporta federacijas. Tadgjadi visa pasaulé antidopinga jomu
regulé $adi dokumenti:

Pasaules Antidopinga kodekss,

Dopinga saraksta starptautiskais standarts,

Terapeitiskas lietoSanas izn€mumu noteikSanas starptautiskais standarts,

Starptautiskais laboratoriju standarts,

Starptautiskais dopinga kontroles procediiras standarts.

3.2. Latvijas Republikas likumi

Lai Latvijas likumdoSana icklautu visas starptautiskas prasibas, ka ari, lai noteiktu
atbildibu par antidopinga pasakumiem, Saeima ir pieneémusi $adus likumus:

23.02.2006. likums ,,Par Starptautisko konvenciju pret dopingu sporta”,

16.10.2003. likums ,,Par Antidopinga konvencijas papildprotokolu”,

20.03.2003. likums ,,Grozijumi Latvijas Administrativo parkapumu kodeksa”,

24.10.2002. ,,Sporta likums”,

17.12.1996. likums ,,Par Eiropas Padomes Antidopinga konvenciju Nr. 135.”

3.3. Ministru kabineta noteikumi

Latvijas valdiba — Ministru kabinets — nosaka kartibu, kada tiek Tstenoti Saeimas
pienemtie likumi. Antidopinga joma Ministru kabinets ir apstiprinajis $adus dokumentus:

18.09.2007. MK rikojums ,,Par informativo zinojumu ,,Par tiesisko reguléjumu
dopinga vielu aprites ierobezoSanas joma atbilstosi Starptautiskas konvencijas pret dopingu
sporta 8.pantam”,

07.08.2007. MK noteikumi Nr.544 | Noteikumi par valsts vispargjas vidgjas
izglitibas standartu un vispargjas vidgjas izglitibas macibu priekSmetu standartiem”,

24.07.2007. MK noteikumi Nr.509 ,,Grozijumi Ministru kabineta 2004.gada
30.novembra noteikumos Nr.974 ., Dopinga kontroles noteikumi”,

29.11.2005. MK noteikumi Nr.905 ,Noteikumi par Sporta medicinas valsts
agentiiras sniegto publisko maksas pakalpojumu cenradi”,

22.01.2005. MK noteikumi Nr.47 ,,Sporta medicinas valsts agentiiras nolikums”,

30.11.2004. MK noteikumi Nr.974 ,,Dopinga kontroles noteikumi”,

04.09.2002. MK noteikumi Nr.493 ,Par koncepciju ,Par Eiropas Padomes
Antidopinga konvencijas Nr.135 ievieSanu”,

07.01.2004. MK rikojums Nr.1 ,,Par Kopenhagenas deklaraciju par antidopingu
sporta”.

4. Dopinga saraksts

Katru gadu Pasaules Antidopinga agentiira (WADA) apstiprina dopinga sarakstu,
kas tiek izstradats, piesaistot Saja joma vadoSos zinatniekus. Dopinga saraksta tiek
ieklautas vielas, kas atbilst diviem no trim turpmak minétajiem kriterijiem:

1. Zinatniski pieradits, ka viela spgj paaugstinat sasniegumus sporta.

2. Zinatniski pieradits, ka vielas lietoSana sportistam rada veselibas traucgjumus.

3. Pieradits, ka vielas lietoSana neatbilst visparatzitiem un pienemtiem sporta &tikas
principiem, ka noteikts Pasaules Antidopinga kodeksa.

Dopinga saraksta vielu ieklauj arT tad, ja pieradits, ka ta sp& masket citu aizliegto
vielu lietosanu.
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Paslaik spéka ir 2008.gada 1.janvara dopinga saraksts ,,World Antidoping Agency
The 2008 Prohibited list International Standard”, kura ieklautas turpmak tabula uzskaititas

vielu un metozu grupas.

Pasaules Antidopinga agentiiras dopinga saraksts

Vielas un metodes, kuras
aizliegts lietot vienmér
(sacensibas un arpus tam)

Aizliegtas vielas
S1. Anaboliskie Iidzek]i
S2. Hormoni un lidzigas vielas

Vielas un metodes, kuras
aizliegts lietot sacensibas

Vielas, kuras aizliegts
lietot atseviskos sporta
veidos

P1. Alkohols
P2. Beta-blokatori

Aizliegtas vielas
S1. Anaboliskie Iidzekli
S2. Hormoni un lidzigas vielas:

S3. Beta-2 agonisti - eritropoetins;
S4. Lidzekli ar antiestrogénu - augSanas hormoni;
iedarbibu - gonadotropini;
S5. Diurétiskie lidzekli un citi - insulini;

- kortikotropini.

kejosie Iidzekli isti
maskejosie lidzekh S3. Beta-2 agonisti

S4. Lidzekli ar antiestrogénu
iedarbibu

S5. Diurétiskie ltdzekli un citi
maskgjosie lidzekli

S6. Stimulatori

S7. Narkotikas

S8. Kanabinoidi

S9. Glikokortikosteroidi

Aizliegtas metodes
M1. Skabekla
transportfunkcijas uzlabosana
M2. Kimiskas un fizikalas
manipulacijas
M3. Génu dopings

Aizliegtas metodes
MI. Skabekla
transportfunkcijas uzlabosana
M2. Kimiskas un fizikalas
manipulacijas
M3. Génu dopings

Sportistiem un vigu veselibas apriipes nodroSinatajiem jaievéro nosacijums, kas
minéts dopinga saraksta ievada, — jebkuru zalu lietoSana atlauta tikai pé€c mediciniski
apstiprinatiem noradijumiem jeb indikacijam.

4.1. Dopings, kas aizliegts vienmér (sk. tabula S1 — S5)

Dopinga saraksta pirmaja dala ir vielas un metodes, kuras sportistiem ir aizliegtas
vienmer (sacensibas un arpus tam).

Bez minétajam medikamentu grupam sportistiem ir aizliegtas ar1 $adas metodes
(sk. tabula M1 — M3):

— asins dopings — asins ievadiSana, ja tas nav nepiecieSams arst€sanai;

— kimiskas un fizikalas manipulacijas — vielu un metozu izmantoSana, kas var
mainit dopinga kontrolei nemta parauga kvalitati, taja skaita aizliegtas intravenozas
infﬁzijasz, katetrizﬁcija3, cita urina nodoSana savgja vieta u.tml. manipulacijas. Protams, ka

? Infiizija [lat. infusio ieliesana] — med. lieldka 8kidruma daudzuma ievadiiana véna vai zemadas audos.
¥ Katetrs [gr. katheter zonde] — med. caurulveida instruments, ko ievada cilvéka kermena dobuma un kanala
(organa iztukSoSanai, skaloSanai vai medikamentu ievadiSanai).
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intravenozas infuizijas jeb Skidruma ievadiSana ir aizliegta, iznemot mediciniski pamatotu
arst€Sanu akiitos gadijumos;

— génu dopings — arstnieciski nepamatota Stnu vai génu lietosana, lai uzlabotu
sportiskos sasniegumus.

4.2. Dopings, kas aizliegts sacensibas (sk. tabula S1 — S9 + M1 — M3)

Dopinga saraksta otraja dala ir vielas, kuras papildus iepriekSmingtajam ir
aizliegtas sportistiem tikai sacensibu laika, t.i., — turpmakminétas vielas sportists nedrikst
lietot tiesi sacensibu dienas. Sacensibu laika aizliegti ir stimulatori, piem&ram, amfetamins,
kokains, efedrins, narkotiskie pretsapju lidzekli, piem&ram, morfins, kanabinoidi,
pieméram, hasiss, marihuana un glikokortikosteroidi, pieméram, hidrokortizons.

4.3. Dopings, kas aizliegts daZos sporta veidos (visi iepriekSminétie + P1 — P2)

Biezi vien tiek uzskatits, ka alkohols ir dopings, tomér atbilstoSi noteikumiem
alkohols (etanols) ir aizliegts tikai sacensibas $ados sporta veidos: aviosports, loka SauSana,
autosports, biljards, boulings, karaté, moderna pieccina, motosports, sléposana.

Lidzigi aizliegumi ir beta-blokatoriem, kurus dazos sporta veidos lieto, lai
kontroletu uztraukumu, stabiliz€tu un samazinatu sirdsdarbibas frekvenci un samazinatu
roku trici. Aizliegums attiecas uz $adu sporta veidu sacensibam — aviosports, loka Sausana,
autosports, biljards, bobslejs, boulings, bridzs, Sahs, kérlings, vingroSana, motosports,
moderna pieccinpa, devinu keglu boulings, buraSana, Sausana, slépoSana — I€kSana ar
slépeém un fristaila snovbords, peldéSana — nirSana un sinhrona peldésana, cina.

4.4. Gadijumi, kad drikst lietot dopinga saraksta minétas vielas

Ja sportistam veselibas stavokla dg] ir jalieto iepriekSmingto grupu vielas, vin$ ir
tiesigs to darft tikai ar specialu atlauju. Ta ir apstiprinata Pasaules Antidopinga agentiira un
attiecas uz visiem sportistiem — ,,World Antidoping Agency The International Standard for
Therapeutic Use Exemption”. Sadas atlaujas izsniedz Antidopinga komitejas izveidota
ipasa komisija tris sporta arstu sastava. Komisija izskata sportista iesniegumu, kuru
paraksta ar1 vina atbildigais arsts, un pievieno visu iesp&jamo medicinas dokumentaciju,

kas pamato diagnozi, taja skaita, — laboratorijas analizu rezultatus, rentgenuznémumus un
citu papildinformaciju. Sadas izsmelodas zinas nepiecie$amas, jo komisija atbilstosi
starptautiskam prasibam ir tiesiga atlaut lietot aizliegto vielu tikai $ados gadijumos:

— ja, nelietojot vielas no aizliegto vielu saraksta, ir iesp&jama dzivibai bistama
stavokla iestaSanas un vielas ir nepiecieSamas, lai arstétu akiitu vai hronisku patologiju;

— ja sportists neiegiist papildu priekSrocibas un iesp&jas uzradit labakus rezultatus
un §Ts terapijas rezultata tiek uzlabota sportista veseliba;

— ja aizliegto vielu saraksta ieklautas vielas lietoSana ir vieniga iesp&jama
terapeitiskas arste€Sanas iespéja.

Sportisti sanem specialo lietoSanas atlauju (TUE), kas viniem jauzrada dopinga
kontroles laika. Sadas situacijas visbiezak rodas gadijumos, ja sportistam ir alergija,
bronhiala astma, locitavu iekaisumi.

4.5. Bridinajums par bezrecepsSu zalem

Ja sportists pats bez arsta ieteikuma iegadajas medikamentus, vin$ paklauj sevi
riskam neapzinati lietot dopingu. Turklat jaieveéro, ka sportists ir atbildigs par organisma
atrastajam vielam, bet ne vienmer arsts zina, kuras vielas sporta ir aizliegtas. Savukart
nezinasana neatbrivo no atbildibas!

Lai izvairitos no pozitivas dopinga kontroles, japarliecinas, ka uztura bagatinataja
vai medikamenta sastava nav sporta aizliegto vielu. Saubu gadfjuma javaica sporta arstam,
gimenes arstam vai Sporta medicinas valsts agentiiras Antidopinga nodalas specialistiem.
Sportistiem biezi jalieto bezrecepSu medikamenti siku traumu un vieglu saslimSanu
gadijumos, pieméram, ja ir iesnas, saaukstéSanas. So medikamentu sastava var biit
stimulatori, kas dopinga kontroles gadijuma uzrada pozitivu rezultatu. Sportisti biezi lieto
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vitaminus un citus uztura bagatinatajus. Viens no svarigakajiem aspektiem ir uztura
bagatinatdju un vitaminu iegades veids. IpaSi bistama ir iegade interneta vai no
izplatitajiem. Drosak ir uztura bagatinatajus iegadaties aptiekas vai specializétajos
veikalos, kuros pieejamie produkti ir ieklauti Partikas un veterinara dienesta datubazg.
Neregistrétos uztura bagatinatajos biezi (atbilsto$i dazadu valstu un Starptautiskas
Olimpiskas komitejas p&tijumiem aptuveni 15 — 20% gadijumu, pasi, — ASV raZotajos)
nav noradito vielu, vai to sastava ir uz etiketes neuzraditas vielas — stimulatori vai
anaboliskie steroidi, kas kait€ veselibai un var izraisit pozitivu dopinga kontroli.

5. Dopinga vielu kaitiga ietekme
Viela Kapéc lieto Ietekme uz veselibu
1. Dopinga vielas, kas aizliegtas vienmer
Pinnes, agresivitate, audzgji; virieSiem

Aol oo Ineze di, — kriSu palielinasanas, seéklinieku

iemeram, Palielina muskulu masu un N
t(Ia)stosterons spaku atrofija, impotence, matu
merlal] 0ns, P izkri§ana, prostatas vezis; sievietem —

menstrualie traucgjumi, neaugliba

Liela dala blakusparadibu ir lidzigas
anabolisko I1idzeklu izraisitajam sekam,
tomer $o hormonu ietekme uz sportista

organismu v&l nav pilniba izp&tita.
EPO sabiezina asinis, kas veicina
trombu veidoSanos un var izraistt
miokarda infarktu, smadzenu insultu,
krampjus

Veicina citu hormonu
veidoSanos organisma, tapec
var pastiprinaties augSana vai

samazinaties sapju sajuta.
EPO palielina eritrocitu
daudzumu asinis un veicina
skabekla piegadi muskuliem

Peptidu hormoni,
mimétiki un to
analogi, pieméram,
eritropoetins (EPO),
augSanas hormons,
insulins

PaplasSina elpcelus un atvieglo

St e e ghalbe i Nemiers, bailu izjuta, sirdsdarbibas

ritma traucgjumi (aritmija), muskulu

Beta-2 agonisti,

iemeram . . .
piemeram, piegadi audiem. Atlauts lietot .
salbutamols S krampyji
astmas slimniekiem

Lidzekli ar Aizkavg testosterona Izmanto sievieteém kriits véZa arstesana.

antiestrogénu noardisanos, tadgjadi veicinot  Blakusparadibas ir lidzigas anabolisko
iedarbibu, pieméram, muskulu masas un speka lidzeklu lietoSanas gadijumiem.

tamoksiféns pieaugumu Aizliegti tikai virieSiem

Durétiskie un citi
maskgjosie Iidzekli,
piemeram,
epitestosterons

Organisma attidenoSanas, muskulu

krampji, nieru darbibas traucgjumi,

galvas reibonis, sirdsdarbibas ritma
traucgjumi (aritmija)

Lietojot, piemeéram,
urindzenosos lidzeklus, slepj
citas aizliegtas vielas

2. Dopinga vielas, kas aizliegtas sacensibu laika

Stimulatori, = Nejit nogurumu, kas izraisa speku
L Var uzlabot koncentréSanas g _ L
piemeram, _. _ ... izstkumu, var but halucinacijas,
_ - spgjas, kustibu koordinaciju; .2 . . .
amfetamins, kokains, . paaugstinats asinsspiediens, sirds
2 samazina sapju sajiitu AT
efedrins aritmija; izraisa pieradumu
Narkotiskie pretsapju  ledarbojas uz centralo nervu Izraisa pieradumu, var biit depresija,
lidzekli, piem@ram, sistému un samazina sapju elposanas ritma paléninaSanas,
morfins sajutu samazinata sirdsdarbibas frekvence
R Paatrinas sirdsdarbiba; var izraisit
Kanabinoidi, - e - . . . _ .
L ooy Palidz atslabinaties pirms plausu vézi, var biit atminas
piemeram, hasiss, o . .. .
o sacensibam zudumi, halucinacijas, samazinas
marihuana - . -
spermatozoidu skaits un kustigums
Glikokortikosteroidi, o S Bezmiegs, paléninati dzist briices,
. Nomac sapes, iekaisumu, - . .
piemeram, dedzinasana kungi, cukura diabéts,

. . izraisa eiforiju . O RO
hidrokortizons I kaulu masas un izturibas samazinasanas
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3. Dopinga metodes, kas aizliegtas vienmér
Asins trombu veidoSanas, kas var

Palielina eritrocttu skaitu izraisit infarktu; dzivibai bistamas
Asins dopings asinis un veicina skabekla alergiskas reakcijas; iesp&jamas
piegadi muskuliem infekcijas (hepatits, AIDS), kas iegiitas
no donora asintTm
Farmakologiskas Izmaina urina paraugu vai - L .. .
B gISKas, . Tina paraugu v Urincelu iekaisumi, nierakmeni,
kimiskas un fizikalas asins sastavu, lai nevarétu .
. L asinos$ana
manipulacijas atrast aizliegtas vielas

Izmaina organismu vai ta
Genu dopings funkcijas atbilstosi sporta
veida prasibam
4. Vielas, kas aizliegtas dazos sporta veidos
Sporta veidos, kas saistiti ar transporta
vadiSanu (autosports, motosports) vai

Nav izpétits, tadel, iesp&jams, —
apdraud dzivibu

Samazina uztraukumu pirms Sausanu (biatlons, lozu vai loka
Alkohols s . s
sacensibam SausSana) var apdraudét dzivibu
sportistiem un skatitajiem, izraisa
pieradumu, sirdsdarbibas trauc€jumus
Beta-blokatori, Samazina roku trici, Var izraisit sirds vajumu un citus
pieméram, atenolols sirdsdarbibas biezumu asinsrites trauc€jumus, impotenci

6. Dopinga kontroles procediira

6.1. Urina parauga savaksSana dopinga kontrolei

Urina parauga iegiiSanai dopinga kontrolieris lidz sportistam izv€l&ties vienu no
urina savakSanas trauciniem individuala iepakojuma un parliecinaties, ka individualais
iepakojums nav bojats. Ja sportists uzskata, ka iepakojums ir bojats, vinam ir tiesibas
izveleties citu traucinu. Sportists urtna paraugu nodod tualeté ta paSa dzimuma dopinga
kontroliera uzraudziba. Urina parauga tilpums savakSanas traucina ir vismaz 75 ml. Ja
urina parauga tilpums ir mazaks par 75 ml, urina paraugu ievieto pagaidu aizzimogoSanas
komplekta, kuru sportists izvélas no vairakiem komplektiem. P&c urina parauga pietiekama
daudzuma savakSanas abus urina paraugus salej kopa. Tad urina parauga savakSanas
dopinga kontrolieris 1Gdz sportistu izv€léties vienu kontroles komplektu un parliecinaties,

ka kodu numuri sakrit, t.i., — parauga A un B dalas pudeles vai konteinera un individualais
iepakojums nav bojats. Ja sportists uzskata, ka kodu numuri nav vienadi vai iepakojums ir
bojats, vinam ir tiesibas izvéleties citu komplektu. P&c dopinga kontroliera noradijuma
sportists apméram divas treSdalas urina parauga ielej parauga A dalas pudelé un vienu
treSdalu — parauga B dalas pudelg€, aizver pudeles un nodroSina to kodeésanu, aizskriivejot
vacinu vai ievietojot konteinera. Dopinga kontrolieris, izmantojot savakSanas traucina
atlikuSo urina paraugu, veic urina Ipatngja svara un pH limena meérijjumus. Ja urina
ipatngjais svars vai pH limenis neatbilst agentliras apstiprinatajam normam, parauga
savakSanu atkarto un abus iegiitos paraugus uzskata par dopinga kontroles paraugu.

6.2. Asins parauga savakSana dopinga kontrolei

Sportistam var tikt veikta arT asins parauga savaksana dopinga kontrolei. ArT Saja
situacija sportists tiek oficiali uzaicinats, parakstot ipasu anketu. Pirms asins parauga
savaksanas dopinga kontrolieris nodroSina, lai sportists vismaz 10 minites atrastos &rta
poza un miera stavokli. Dopinga kontrolieris ltidz sportistu izvel€ties vienu no vairakiem
asins parauga dopinga kontroles komplektiem un parliecinaties, ka kodu numuri ir vienadi
un individualais iepakojums nav bojats. Ja sportists uzskata, ka kodu numuri nav vienadi
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vai iepakojums ir bojats, vinam ir tiesibas izvéleties citu komplektu. Dopinga kontrolieris,
izmantojot sterila dezinficgjosa Iidzekla tamponu, notira sportista adu tada kermena dala,
kura veikta v€nas punkcija iesp&ami mazak ietekm&s sportista darbibu, un, ja
nepiecieSams, izmanto zpaugu. Dopinga kontrolieris asins paraugu nem no virspusgjas
vénas dopinga kontroles savakSanas komplekta mégené. Ja izmantots Znaugs, to pec vénas
punkcijas nekavgjoties nonem. Dopinga kontrolieris punkcijas vietai uzliek parsgju. Asins
parauga tilpumu mégené atbilstosi laboratorijas prasibam nosaka agentiira. Ja iegtta asins
parauga tilpums pirmaja méginajuma neatbilst agentiiras noteiktajam, dopinga kontrolieris
atkarto parauga iegiiSanu, bet ne vairak ka tris reizes. Ja $So méginajumu skaits nav
pietickams, parauga savaksanu partrauc un dopinga kontrolieris raksta zinojumu agentiirai
par notikuSo faktu. Sportists atbilstosi dopinga kontroliera noradijumiem veic asins
parauga ievietoSanu Sim noliikam paredz€taja komplekta konteinera vai kast€, nodro$ina to
kod@sanu, ievietojot konteinera vai citadi aizzimogojot.

7. Dopinga kontroles rezultati

7.1. Dopinga kontroles laboratorijas

Dopinga kontroles laboratorijas visa pasaulé ir 1pasi aprikotas ar labakajiem
instrumentiem un iekartam, turklat, atbalstot antidopinga kustibu, to labiekartosana
iesaistas gan valsts, gan attiecigas sporta organizacijas.

Pasaules Antidopinga agentiira ir izveidojusi laboratoriju akreditacijas sisteému.
2006.gada pasaulé bija akreditetas 34 laboratorijas (sk. tabuld). Akreditacijas pamata ir
ikgadgjas kvalitates parbaudes, ko veic katra laboratorija, lai parliecinatos, ka laboratorija
analiz€s spgj atrast aizliegtas vielas. Akreditacijas sist€éma nodroSina, ka visas laboratorijas
analizes tiek veiktas atbilstoSi vienotam prasibam. WADA akreditétajam laboratorijam ir
jaanalizeé vismaz 1500 dopinga kontroles paraugu gada. Ja laboratorija nesp€j analizét §adu
skaitu paraugu, akreditacija atkariba no apstakliem tiek uz laiku partraukta vai anuléta.
Latvija parsvara izmanto Helsinku (Somija) laboratorijas pakalpojumus, kur vienas treninu
laika veiktas dopinga kontroles analizes cena ir Ls 149,69, bet, ja kontrole ir veikta
sacensibu laika, kura parbaudamo vielu skaits ir daudz lielaks, — analizes cena ir Ls 238,09.

Laboratorijas atbilsto$i aizliegto vielu sarakstam wun paraugu nosutijusas
organizacijas pieprasijumam veic dazadu vielu mekleSanu sportista organisma parauga.
Katrs paraugs ir anonims — laboratorija nezina, kuram sportistam pieder attiecigais
paraugs, lai laboratorijas darbinieki nevarétu tisi ietekmé&t analizes rezultatus. Katram
paraugam ir Tpass koda numurs, kuru zina sportists un dopinga kontrolieris.

Dopinga kontroles analizes rezultatus laboratorija pazino dopinga kontroles
organizacijai, bet Latvija — Sporta medicinas valsts agentiirai. Ja parauga A dalas analize
uzrada aizliegtas vielas klatbiitni, laboratorija par to informé€ dopinga kontroles pasiititaju
un WADA. Péc $ada rezultata sapnemsSanas attieciga organizacija informé sportistu un
piedava vinam iesp€ju pieprasit parauga B dalas analizi. Jaatceras, ka viena un ta pasa
urina paraugs tiek sadalits 2 dalas. Tad€jadi A un B dalas urina sastavs ir vienads, savukart
attaisnojoSs iemesls veikt B dalas analizi ir tikai tad, ja sportists ir 100% parliecinats, ka
aizliegta viela nav var€jusi nok]iit vina organisma. Ja sportists pieprasa B dalas analizi un
ta apstiprina A dalas analizes rezultatus, sportists pats maksa ne tikai par analizi, bet ar1
apmaksa savus cela izdevumus uz attiecigo valsti. Pieméram, Latvijas sportisti, kas ir
paklauti dopinga kontrolei, parasti dodas uz Somiju vai Zviedriju.

Analizes tiek veiktas, lai noteiktu visus dopinga saraksta medikamentus.
Laboratorijas izmanto jaunako zinatnisko sasniegumu tehnologijas. Laboratorijas inventara
ietilpst gazu (vai $kidrumu) hromatografi®, kurus kontrolg ipasi detektori, kas veidoti uz

* Hromatografija [vacu Chromatographie < gr.chroma (chrématos) krasa + graphein rakstit] — maisijuma
fizikalkimiska sadaliSana komponentos, izmantojot vielu nevienado adsorbciju.
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masas spektrometrijas bazes. Hromatografija ir analitisko procesu pirmais solis, kas atdala
parauga esosas dabiskas un sintétiskas vielas. Péc tam vielas tiek sadalitas un masas
spektrometrs izverte molekulas struktiiru, lai salidzinatu to ar kimisko savienojumu
datubazé esofajam vielam. So analizu mérkis ir apstiprinat, ka sportista organisma nav
aizliegto vielu. Lielaka dala analizu ir negativas. Tada gadijuma aizliegtas vielas sportists
nav lietojis. Bet §1s precizas laboratorijas metodes var ar1 garantéti apstiprinat, ka sportista
organisma aizliegta viela ir atrasta. Lai izvairitos no kliidainiem rezultatiem, sportistiem ir
Iespgja pieprasit B parauga analizi.

Tomeér ne visus sporta lietotos kimiskos savienojumus var noteikt, lietojot §is
standarta laboratorijas metodes. Ipasi, — ja runa ir par genétiski modificétiem hormonu
preparatiem, kurus ir gruti atSkirt no tiem hormoniem, ko organisms izstrada pats.

Pasaules Antidopinga agentiira katru gadu apkopo akreditétajas laboratorijas veikto
dopinga kontrolu rezultatus un tos publicé sava majaslapa www.wada-ama.org. Atbilstosi
jaunakajam zipojumam — ,,2006 Adverse Analytical Findings Reported by Accredited
Laboratories” — 2006.gada tika veiktas 198143 dopinga kontroles, no kuram 3887 bija
pozitivas. Visvairak analizu — gandriz 40000 — veiktas Losandzelosas laboratorija. Pargjas
laboratorijas veic vidgji 3000 kontrolu gada.

7.2. Rezultatu izverteSana

Ja laboratorijas analizes rezultats uzrada aizliegtas vielas klatbiitni, sportists par to
sanem rakstveida informaciju no organizacijas, kas veikusi kontroli. 2006.gada
laboratorijas konstatéja gandriz 4000 pozitivu rezultatu, no kuriem 2000 gadijumu atrasti
anaboliskie hormoni, vairak neka 500 marihuanas vai hasiSa gadijjumu un 16 narkotiku
gadijumu.

Ja analize tiek veikta Latvijas sportistam, un ta izradas pozitiva, informacija par
aizliegtas vielas atraSanu tiek nosttita ari sportista parstavétajai federacijai Latvija.
Sportistam ir tiesibas sniegt paskaidrojumu savai federacijai par iemesliem, kuru dél vina
organisma atrastas aizliegtas vielas. Sads paskaidrojums nenodrosina sankcijas atcel$anu,
bet var noradit, ka Saja parkapuma ir iesaistitas ari citas personas. Atbilstosi Pasaules
Antidopinga kodeksam par antidopinga noteikumu parkapumu var sodit ari sporta
darbiniekus (trenerus, arstus, menedZerus), un Sie sodi nozimé aizliegumu uz laiku vai pat
uz visu miizu darboties attiecigaja sporta federacija, ka art naudas sodu.

Ja rodas strids par antidopinga noteikumu parkapumu, to Latvija izskata Latvijas
Sporta federaciju padomes Stridu izskatiSanas komisija, bet starptautiska Itment — Sporta
arbitrazas tiesa (CAS; angliski — The Court of Arbitration for Sport) Lozanna, Sveicg.
Starptautiskas sporta organizacijas ir appémusas CAS 1@émumus antidopinga lietas ieverot
ka galigus un neparsiidzamus.

7.3. Iespéjamie sodi par antidopinga noteikumu parkapumiem

Par parkapumu tiek uzskatita aizliegtas vielas atraSanas sportista organisma
neatkarigi no ta, ka §1 viela organisma nokluvusi — apzinati lietojot aizliegtu vielu, lietojot
nezinasanas péc, pat, ja arsts ir noteicis $adu arstéSanu vai ja ta ir uznpemta ar uzturu vai
partikas piedevam. Ja sportists nav sané€mis paSu atlauju lietot aizliegtu vielu un ta ir
atrasta vipa urina vai asinis, vin$ var tikt sodits ar diskvalifikaciju uz diviem gadiem.
Atlauju lietot dopinga saraksta ieklautos medikamentus arsteéSanas noliika var sanemt no
starptautiskas federacijas vai Latvija izveidotas komisijas Sporta medicinas valsts
agentiiras Antidopinga nodala.

Atklajot pozitivu dopinga analizi pirmo reizi, sportistam tiek atpemtas tiesibas
piedalities sacensibas uz 2 gadiem un tiek anuléti tie sacensibu rezultati, kurus vins
uzradijis péc minétas dopinga parauga nodoSanas. Atklajot pozitivu dopinga analizi otro
reizi, tiesibas piedalities sacensibas tiek atnemtas uz miizu. Atteik§anas vai neierasanas uz
dopinga kontroles procediiru tiek uzskatita par vienlidzigu pozitivai dopinga kontrolei. Par
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dopinga parkapumu tiek uzskatita arT dopinga vielu pardosana un uzglabasana — par sadiem
parkapumiem var tikt soditi ne tikai sportisti, bet arT treneri, arsti vai citas personas. Dazas
valstis par dopinga vielu izplatiSanu draud pat cietumsods.

Pasaules Antidopinga kodekss

10. pants. Individualie sodi
10.1. Rezultatu anulésana sacensibas, ja noticis antidopinga noteikumu parkapums.
Antidopinga noteikumu parkapums var biit visu sacensiba gito sportista individualo
sasniegumu anuléSanas iemesls, ieskaitot visu medalu, punktu un balvu konfiscésanu.
10.1.1. Ja sportists pierdada, ka vin$ parkapuma nav vainigs, sportista individualos
rezultatus citas sacensibas neanulé.
10.2. Diskvalifikacijas pieskirSana par aizliegtajam vielam un aizliegtajam metodém.
Par antidopinga noteikumu parkapumiem diskvalifikaciju pieskir uz noteiktu laiku.
Parkapums pirmo reizi: diskvalifikaciju pieskir uz diviem gadiem.
Parkapums otro reizi: diskvalifikaciju pieskir uz miizu.

Antidopinga noteikumi ir saistoSi visiem sportistiem, treneriem, administratoriem
un visiem tiem medicinas darbiniekiem, kas strada ar sportistiem vai arst€ tos. Antidopinga
noteikumi paredz dazadas sankcijas sportistiem, kuriem pieradita dopinga lietoSana, sakot
ar bridinajumu, tad diskvalifikaciju uz noteiktu laiku (no 1 méneSa Iidz pat muza
diskvalifikacijai) vai noteiktu sacensibu skaitu. Sankcijas — naudas sodi vai diskvalifikacija
(aizliegums stradat sportd) — paredz&tas ar personam, kuras izplata, pardod vai nozimé
dopinga vielas; soditas var tikt ar sporta federacijas, kuru sportisti lietojusi dopingu. Tadel
loti svarigi ir atcer&ties, ka, nosakot arst€Sanu sportistam, nepiecieSams parliecinaties par
attiecigas vielas saistibu ar dopinga vielu sarakstu. Lai So procesu atvieglotu, Sporta
medicinas valsts agentiiras Antidopinga nodalas darbinieki sniedz konsultacijas klatieng,
telefoniski, elektroniski, ka ari majaslapa www.antidopings.lv, kura ir pieejama
informacija par visu Latvija registréto medikamentu saistibu ar dopinga vielu sarakstu.

8. Dopinga lietoSana arpus sporta

8.1. TrenaZieru zales un dopinga vielu ,,melnais” tirgus

Jau ilgstosi ir zinams, ka dopingu lieto ne tikai profesionali sportisti, bet ari
trenazieru zalu apmekl@taji — sava izskata uzlaboSanai. To pieradijusi vairaku valstu
petijumi un INTERPOL datubazes informacija. lesp&jams, ka arT Latvija dazas trenazieru
zalés iesp&jams iegadaties preparatus sava izskata un speka 1pasibu uzlaboSanai. Tapat ka
narkotiku tirdznieciba dileru mérkis ir giit péc iesp€jas lielaku pelnu, tapec katram pasam
vajadzetu apzinaties, kadas sekas var izraisit dopinga vielu lietoSana. Nekada gadijuma
nevajadzEtu iegadaties $adas vielas: Anabol, Anawar, Anapolan-50, Andriol, Androlic-50,
Biosoma, Winstrol, Deca Durabolin, Clenbuterol, Clomid, Methandrostenolon, Nandrolon
Decanoat, Deca Dubol, Nerobol, Oksimethalone-50, Omnadren-250, Pregnyl,
Primateston, Primobolan, Proviron, Profasi-2500, Retabolin, Silabolin, Somatotropin,
Stanabol, Stromba, Sustanon, Sustaretard, Testex, Testoviron Depot, Testopin, Testocip,
Testen, Fenobolin, Ecdisten, Primabolan.

8.2. Nezinamais uztura bagatinatajos

Uztura bagatinataji — vai to sastavs atbilst uz iepakojuma noraditajam?

Uztura bagatinataju lietoSana sporta un arpus sporta ir loti izplatita. Pat
profesionaliem sportistiem ir liels kardinajums eksperimentet ar Siem preparatiem. DroSs
pieradijums uztura bagatinataju lielajai izplatibai ir pardoto produktu skaits un to plasa
pieejamiba interneta. Problémas ar uztura bagatinatajiem sakas ap 2000.gadu, kad Parizes
Antidopinga laboratorija konstatgja nelielu nandrolona koncentraciju profesionalu sportistu
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urina — Francijas sportistiem: olimpiskajam cempionam dzudo un daziem futbolistiem.
Velak Iidzigs liktenis bija Italijas futbolistiem. 2000.gada Sidnejas Olimpiskajas spéles
nandrolonu neliela koncentracija atrada ari Latvijas airétaja organisma; gada laika sekoja
sodi vél 6 Latvijas sportistiem, kuru organisma atrada tie$i nandrolonu. Sads rezultats tika
konstatgts ari slaveno vieglatlétu Linforda Kristija un Merilinas Otijas organisma.
2001.gada Institute of Biochemistry, German Sport University Kelné (Vacija)
veikta pétijuma ,,Nehormonalu partikas piedevu analize” rezultati pieradija, ka 14,8% no
934 parbauditajiem uztura bagatinatajiem atrodami uz to iepakojuma nenoraditi hormoni.
AtbilstoSi noradém uz uztura bagatinataju iepakojuma anabolisko androgéno steroidu
razotaji atrodas piecas valstis — ASV, Niderlandg€, Lielbritanija, Italija un Vacija. Pozitivu
analizi uzradija 21,1% uztura bagatinataju, kas tika iepirkti no firmam, kuras tirgo ari
prohormonus, bet tajos uztura bagatinatajos, kas iepirkti no prohormonus netirgojo$am
firmam, pozitivas atbildes uzradija 9,6%. Pozitivo uztura bagatinataju analize apliecinaja,
ka anabolisko androgéno steroidu koncentracija tajos svarstas no 0,01 pg/g lidz 190 pg/g.

Sportistiem un trenazieru zalu treneriem vai Ipasniekiem jaapzinas, ka liela dala
uztura bagatinataju neatbilst kvalitates atbilstibas parbaudém un tie — atSkiriba no
medikamentiem — netiek kontrol&ti. Tap&c nav nekadu garantiju, ka uztura bagatinatajiem
nav piejauktas aizliegtas vielas, kas pastiprina So uztura bagatinataju efektu.

Visi §ie fakti norada, ka dopings nav probléma tikai sporta. Tie, kas mégina pilnigot
kermena izskatu (novajét, palielinat muskulus u.tml.) un tada merka sasniegSanai lieto
dazadas vielas, ir apdraud@ti neregistréto uztura bagatinataju piesarnojuma un nelegalas
medikamentu tirdzniecibas dél, ipasi, — ja medikamenti tiek izplatiti ar interneta
starpniecibu vai trenazieru zal€s. Dopinga lietoSana $ada situacija notiek nekontrolti, un
nevienam netiek paskaidrots par iesp&jamo kaitigo ietekmi uz veselibu, pasi, — ja $adi
produkti tiek lietoti lielas devas.

8.3. Sabiedribas izglitibas nozime

Vai iesp&jams sasniegt augstus rezultatus sporta bez dopinga?

Noteikti! Galvenie nosacijumi augstas klases rezultatu sasniegSana joprojam ir
optimali trenini, sabalanséts uzturs un adekvata atpiita. Dopinga lietoSana, lai uzlabotu
rezultatus, lauj paaugstinat sniegumu tikai 1su laika periodu. Sportisti, kuri lieto dopingu,
nebis sp&jigi uzradit augstus rezultatus ilga laika posma un var tikt spiesti partraukt karjeru
priekslaikus, iesp&jams, sliktas veselibas vai paaugstinata traumatisma del.

Tikai regulars un sistematisks treninu darbs, turklat profesionalu un pieredz&jusu
sporta un medicinas specialistu uzraudziba un kontrol€, soli pa solim var tuvinat
izvirzitajam mérkim, sakot no klases, vélak — skolas, rajona u.tml. rekorda Iidz Latvijas
limena sniegumam, un, kad vin$ spés sevi apliecinat valsts méroga — tad — kas to lai zina?
Varbiit tieSi patlaban kada neliela provinces sporta zalit€ savu izturibu un gribasspeku
kaldina miisu nakamie uzvarétaji un sporta laureati. ,,Atrak, augstak, specigak!” — S§is
sparnotais sauklis joprojam ir aktuals. Savukart starptautiskajas sporta aprindas peédg¢ja
laika ne tikai lidzjutgju, bet tieSi sportistu vidii pieaugusi neiecietiba pret aizliegto
preparatu lietotajiem.

Tiesi tapec dopinga lietotaji nepelna par€jo lidzjtitibu un nozelu, bet nosodijumu un
nicinajumu par krapSanu no to sportistu puses, kuri cipa piedalas godigi, pasapzinigi,
pamatojoties uz stra darba sasniegtiem rezultatiem. Sacensibu noteikumi sporta ir ne tikai
paredzgti, bet arT jaievero visiem — lai godiga cina uzvar tas, kur$ ir visvairak trengjies un
izkopis savu talantu visaugstakaja pakape, nevis tas, kur§ savu islaicigo progresu panacis
negodigiem lidzekliem, kait€jot savai veselibai un ignor&jot godigas sporta cinas principus.
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BALSTA UN KUSTIBU APARATA ANALIZE

Edvins LeSenkovs
Ivars Cakurs

Sports, veseliba, sportiskas aktivitates, veseligs dzivesveids, agrina sporta
specializacija, — ikdiena tik biezi dzirdéti termini, tacu, kas aiz tiem slépjas, ko nozimge Sie
it ka saprotamie vardi? BieZi Sos terminus nesaprot vai parprot ari sporta specialisti, kuru
pienakums ir riipéties par audzeéknu veselibu, bet taja pasa laika ari palidzet sportistiem
uzradit atbilstoSus rezultatus. Daudzi treneri nonak problémas prieksa, ka sasniegt
pietiekami augstu sportisko rezultatu, taja pasa laika saglabajot veselibu, jo paaugstinatas
fiziskas slodzes var bt ka riska faktors dazadu sporta traumu un specifisku saslim$anu
gadijumiem.

Nesena pagatné treneris viens vai gandriz viens sp&ja nodro§inat pietiekami
kvalitativu treninu procesu. Miusdienas, kad visos sporta veidos vérojama rezultatu
izaugsme, pieaug arl treninu intensitate, paradas arvien jaunas treninu metodikas, un
augstvertigu rezultatu sasniegSanai ir nepiecieSams komandas darbs. Treninu procesa
iesaistas arvien vairak dazadu specialistu. Praksé ienak tadi termini ka muskulu spéka un
garuma disbalanss un asimetrija, kustibu tipiskais vai atipiskais dinamiskais stereotips,
manuala terapija, psihokinezilogija, fizioterapija, rehabilitacija un citi. Sadu komandas
darba principu sporta pasaul€ praktizE jau sen un nevienu vairs neparsteidz, ka, pieméram,
tadus pasaulé pazistamus biatlonistus ka Oli Einaru Bjorndalenu vai Rafaelu Puare katru
apkalpo devini lidz divpadsmit dazadi specialisti.

Runajot par sporta gaitu pirsmsakumiem, jaatceras pirmais sporta skolotajs un
pirmais treneris, kur§ dod pirmas iemanas sporta. No ta, cik profesionals ir $is sporta
specialists, biis atkarigs, Cik vispusigi biis sagatavots toposais sportists. Saja gadijuma runa
nav par to, ka Sim sporta specialistam ir jabtt lietprat€jam visas jomas, tacu ir pozicijas,
kuras jaorientgjas un kuras ir japarzina.

Trenera un sporta skolotaja uzdevums sporta nodarbibu laika ir konstatét stajas
novirzes no normas. Katram cilvékam no dzims$anas ir ieprogramméta pareiza, racionala
kustibu izpilde, kura kustibu balsta aparats, optimali izmantojot biomehanikas, fizikas un
mehanikas likumus, racionali pielietojot spéka pleca likumu, noteikta seciba, darbiba
»lesleédzot” muskulus un muskulu Skiedras, parvieto cilvéka kermeni telpa, ka ari veic
dazadas darbibas. Dazadu apstaklu del, piemé€ram, slimibu, traumu, stajas novirzu,
nepareizu trenina metodiku un citu iemeslu dé| pareizas kustibas tiek izmainitas un balsta
un kustibu aparats ,,ieslédz” kompensatoros mehanismus, vienu muskulu darbu aizvietojot
ar citiem. Sie muskuli nav paredzéti uzliktajai slodzei, pieméram, statisko muskulu darbu
sak pildit dinamiskie muskuli, kuri fiziologiski nav paredzgti ilgstosam slodzém. Tie atri
nogurst un savu nogurumu kompensg, paaugstinot tonusu, radot asins cirkulacijas un
vielmainas trauc&jumus muskuli un §1 muskula atrofiju. Rezultata tiek nojaukts pareizo
kustibu dinamiskais stereotips, kustibas klust neracionalas, organisms strada ar parslodzi,
tadgjadi atrak iestajas noguruma pazimes, kas trauc€ trenéties.

Skolas vecuma b@rniem ir stajas novirzes, pédas velvju, mugurkaula izliekumu un
citu parametru atkapes no normas. Tas izraisa kermena smaguma centra novirzi no
nosacitas vertikalas ass, kas savukart, ka kompensatoros mehanismus nevajadzigi noslogo
galvenokart balsta un Kustibu sistémas muskulus, fascijas, Cipslas un saites. Tada veida
$ajas sistemas rodas parslodze, nogurums, spazmas un vajums. So sistému vajums daudzos
gadijumos ir iemesls stajas talakai deformacijai.
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Ja kaut kada c€lona, pieméram, traumas, saslim$anas, nepareizas trenina metodikas
del §1 harmonija tiek izjaukta, balsta sisttma caur pasregulacijas mehanismiem izraisa
kompensatoras izmainas balsta un kustibu sist€ma, tada veida aizvietojot to sist€mu
darbibu, kuras raduSies trauc€umi, un nodroSinot stajas un kustibu iesp&jas, tacu
izveidojusies staja un kustibas vairs nav racionalas, kustibu stereotips kluvis atipisks, tatad,
— nepareizs. Muskuli, fascijas, cipslas, saites, kuras uznémusas papildus funkcijas, atrak
nogurst, tajas pasliktinas vielmainas procesi, ar laiku, sevi aizsargajot, tas spazmgjas, un
cilveks to izjut ka sapes, sttivumu un kustibu ierobezojumus.

Daudzos gadijumos S$adas muskulu asimetrijas un disbalansu rada ilgstoSas,
asimetriskas fiziskas slodzes, ko ieraudzit var pat nespecialists, vérojot sporta sacensibas.
Uzskatami redzama vadosas puses izteikta hipertrofija (palielinasanas), salidzinot ar otru
pusi. Sada izteikta asimetrija ietekmé ne tikai mikstos audus, bet ari skrimslu un kaulu
sistému, izmainot ar icks$€jo organu darbibu un ietekmg&jot cilvéka vispargjo veselibas
stavokli.

Lai novérstu raduSos problému, ir janoskaidro tas c€lonis. Zemais Vvispusigas
fiziskas sagatavotibas ITmenis ir iemesls problémas atistibai, jo, turpinot nodarboties ar
izveleto sporta veidu, treneri un ari audzekni biezi aizmirst vai nevélas nodarboties ar
vispusigas fiziskas sagatavotibas vingrinajumiem, it seviski, — ar statiskiem
vingrinajumiem, kas nostiprina statiskos muskulus apkart mugurkaulam, tada veida
izveidojot spécigu posturalo (staju noturo$so) muskulu korseti un stabiliz&jot mugurkaulu.

Pieaugot trenina slodzes intensitatei, treneri lielu uzmanibu velti specialajai
sagatavotibai, tadgjadi tren€jot un noslogojot tikai dinamiskos muskulus, aizmirstot par
staju noturo$o muskulu treninu un par to butisko nozimi mugurkaula stabilizacija. Lidz ar
to balsta muskulattira atslabst un tas funkcijas pamazam uzpemas dinamiskie muskuli, bet
fiziologiski tie nav gatavi ilgstosam slodzém. Ar laiku tie nogurst, spazmgjas, izraisot
funkcionalas izmainas balsta un kustibu sistéma, funkcionalo bloku (atgriezeniski kustibu
ierobezojumi locitava) veidoSanos mugurkaula segmentos, trigera punktu (iS€miski
muskulu Skiedru sabiezinajumi) attistibu, atseviSku muskulu saisinajumu vai vajumu,
iek$€jo organu darbibas traucgjumus, atipisku kustibu dinamisko stereotipu visas kustibas.

Cita probléma, kas izraisa balsta un kustibu sistémas disbalansu, ir pédas velves
dazadas novirzes no normas. So izmainu rezultata konstatéjam kermena smaguma centra
nobidi uz prieksu, kas, savukart, veido veselu virkni kompensatoru reakciju, lai kermenis
saglabatu stabilu stavokli. Visa balsta un kustibu sisttma rodas muskulu disbalanss,
tadgjadi parslogojot mugurkaulu un izraisot hiperlordozi kakla un jostas apvida, ka ari
hiperkifozi augsgjos kakla, krisu un krusta apvidos.

Izveidojies balsta un kustibu sistémas disbalanss rada veselu virkni dazadu
problému, piemé&ram, ir iemesls sapém cela locitava vai jostas segmentu nestabilitatei ar
sapém jostas apvidu. Ir vesela virkne pasakumu, ar kuru palidzibu iesp&€jams problému
risinat. Pieméram, maksimali agra problémas diagnostika ar p&das velves korekciju,
izmantojot supinatorus ielas un sporta apavos, masaza pédam un muskuliem, kuros
konstatétas funkcionalas izmainas, ka art fizioterapeitiskie vingrinajumi balsta un kustibu
sistémas nostiprinasanai.

Sportistu galvena probléma, kas izraisa dazadas balsta un kustibas sistémas
darbibas traucéjumus (muskulu garuma un spéka asimetriju un disbalansu), ir vaja
statiska muskulataira un problémas pédas velves pacélumos.

Daudzos sporta veidos, tados ka kalnu sléposana, snovbords, bobslejs, biatlons,
vairak tiek noslogoti tie$i augsstilba priek$¢jas virsmas muskuli, un, ja muskulu spéks
parsniedz noteikto spéka proporciju, tad So muskulu disbalanss parslogo cela locitavas
sominu un priek$€jo krustenisko saiti. Pat neliela papildu slodze uz $o saiti, pieméram,
sportistam kritot, pakl@ipot, var izraistt Sis saites plisumu. V&l viena probléma, kas veidojas
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Saja gadijuma, ir izmainas visa balsta un kustibu sistéma, jo krusteniskajai saitei ir
proprioreceptivas ipaSibas. Tas nozimée, ka atkariba no tas iestiepuma informacija nonak
centralaja nervu sistéma (CNS) un ka atbildes reakcija ir muskulu tonusa izmainas visa
balsta un kustibu sisttma. Tatad, ja ST saite ir patologiski parslogota, tad nepareiza
informacija, nonakot CNS, izraisis arT nepareizu muskulu tonusa sadalijumu balsta un
kustibu sistéma, tada veida ietekméjot kustibu dinamisko stereotipu.

Tre$a probléma, kas var veidoties, ir iekaisuma procesi (artriti) cela locitavas
somina un visa cela locitavas saiSu un cipslu aparata, tada veida padarot to vajaku,
nestabilaku un vieglak traumé&jamu.

Problémas risinajums varétu biit pavisam vienkarss. NepiecieSams papildu speka
trenins augsSstilba muguréjas virsmas muskuliem, panakot nepiecieSamo spéka proporciju
ar augsstilba prieksgjas virsmas muskuliem. Tacu $ada pieeja biitu vienkarSota un
nepreciza, jo nedrikst aplikot problému lokali. Javérté viss balsta un kustibu aparats
kopuma, viss cilvéka kermenis ka vienots vesels. Lokali trengjot tikai dinamiskos
muskulus, pastiprinasies muskulu disbalanss starp dinamiskajiem un statiskajiem
muskuliem, radot disbalansu visa balsta kustibu sistéma. Tadél pareizi biitu sakt ar statisko
muskulu treninu, nostiprinot un stabiliz&jot muskulu korseti ap mugurkaulu, un tikai péc
tam nostiprinat vajos dinamiskos muskulus.

1.vingrinajums

Gulus uz muguras, pédas — atliektas, plaukstas — pie gridas. Spiezot plaukstas pret
gridu, celt taisnu kaju prieks$a un atgriezties gulus stavokli. Vingrinajumu var izpildit ar
vienu un to pasu kaju vairakas reizes pec kartas vai art parmainus ar vienu un otru kaju.

Video

2.vingrinajums

Gulus uz védera, pédas — atliektas, kaju pirkstgali balstas pret gridu, plaukstas — pie
gridas. SpieZot plaukstas pret gridu, celt taisnu kaju atpakal un atgriezties gulus stavokli.
Vingrinajumu var izpildit ar vienu un to paSu kaju vairakas reizes pec kartas vai ari
parmainus ar vienu un otru kaju.

Video
3.vingrinajums
Séde uz peédam, augums un galva noliekta uz priekSu, rokas satvertas aiz muguras.

Piecelties staja uz celiem un atliekties (galva — noliekta). Peéc tam atgriezties sakuma
stavoklT (s.st.)

Video
4.vingrinajums

Balsta sédus. Rokas atvirzitas atpakal. Atcelt gurnus no gridas pec iesp€jas augstak
un atgriezties s.st.

Video
S.vingrinajums

Balsta gulus, sanis, uz viena gurna un apaksdelma, plauksta — uz atbalsta rokas
plaukstas. Atcelt gurnus no gridas péc iesp&jas augstak. Péc tam atgriezties S.St.

YVideo
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6.vingrinajums

Seédé uz pédam, rokas — saliektas, sakrustotas, plaukstas — uz pretnosaukuma
pleciem. Piccelties staja uz celiem un atliekties, galva noliekta uz priekSu. Péc tam
atgriezties s.st.

Video

7.vingrinajums
Tads pats vingrinajums ka ieprieksgjais, tikai rokas — pie pleciem.

Video

8.vingrinajums

Balsta gulus uz gurniem un apaks$delmiem, pédas — atliektas, pirksti — savilkti
dires, diires — viena uz otras, piere atbalstita uz diir€ém. Atcelt gurnus no gridas un izturét
taisnu kermeni Iidz 180 sekundem.

Video

9.vingrinajums
Gulus uz muguras, kajas — pussaliektas, nedaudz izverstas, plaukstas — pie gridas.
Spiezot plaukstas pret gridu un atcelot gurnus, atliekties. P&c tam atgriezties S.St.

YVideo

10.vingrinajums
Gulus uz védera, rokas — augsa, augums — atliekts, kajas un rokas atceltas no gridas.
Izturot So kermena pozu, véz&t rokas aiz muguras un p&c tam — augsa.

Video

11.vingrinajums
Tads pats vingrinajums ka ieprieks¢jais, tikai neliels apsmagojums tiek padots no
rokas roka virs galvas un leja.

Yideo

12.vingrinajums

Gulus uz muguras, parsvériena ar pussaliektam kajam, plaukstas — aiz pleciem pie
gridas. Strauji savelkoties kamolina, velties uz prieksu, nonakot pietupiena. Neapstajoties —
l€ciens uz augSu. P&c tam piezeméties pietupiena un, veloties atpakal, atgriezties S.st.

Yideo

13.vingrinajums

Gulus uz védera, rokas — aug$a, nedaudz saliektas, plaukstas — pie gridas.
Atbalstoties ar vienu roku, vézet otru roku atpakal un atliekties. PEc tam atgriezties s.st.
Vingrinajumu var izpildit ar vienu un to pasu roku vairakas reizes peéc kartas vai arl
parmainus ar vienu un otru roku.

Video
14.vingrinajums

Staja uz celiem, rokas — saliektas, sakrustotas aiz muguras. Atliekties (péc iespé&jas
vairak), galva noliekta uz prieksu. P&c tam atgriezties S.St.

YVideo

152



15.vingrinajums

Balsta gulus uz apaksdelmiem, pédas — atliektas. Strauji véz&t kaju atpakal (peda —
atliekta). P&c tam atgriezties S.St. Vingrindjumu var izpildit ar vienu un to pasu kaju
vairakas reizes pec kartas vai arT parmainus ar vienu un otru kaju.

Video

16.vingrinajums

Gulus uz muguras, viena kaja — saliekta, peda — pie gridas, otra kaja saliekta un
krustota pari atbalsta kajai, plaukstas — pie gridas. Virzot gurnus uz priekSu un spiezot
plaukstas pret gridu, atliekties. P&c tam atgriezties S.St.

Video

17.vingrinajums

Balsta gulus, pédas — atliektas. Pieskarties ar roku pie pleca un atgriezties s.st.
Vingrinajumu var izpildit ar vienu un to pasSu roku vairakas reizes péc kartas vai arl
parmainus ar vienu un otru roku.

Video

18.vingrinajums

Gulus uz muguras, viena kaja — saliekta prieksa, otra — nedaudz atcelta no gridas,
pédas — atliektas, plaukstas — pie gridas. Vairakkart vienlaicigi iztaisnot vienu un saliekt
otru kaju (papezi gridu neskar).

Video

19.vingrinajums
Balsta uz viena cela, otra kaja — atpakal, saliekta, péda — atliekta. Vézet saliektu
kaju atpakal un atgriezties S.St.

YVideo

20.vingrinajums
Sédus, rokas — prieksa. Atvirzot plecus, ar taisnu muguru, 1€ni pariet stavokli gulus
uz muguras. P&c tam, saliecot un iztaisnojot kajas, atgriezties S.St.

YVideo

21.vingrinajums

Seéde uz pedam, saliecoties, rokas — augsa, plaukstas — pie gridas. Iztaisnojot kajas
un saliecot rokas, ciesi piespiezot augumu gridai, virzities uz priekSu. Turpinat virzities uz
priekSu. Pabeigt kustibu, nonakot balsta gulus uz gurniem. P&c tam ar tadu pasu
pretvirziena kustibu atgriezties S.St.

Video
22.vingrinajums
Gulus uz muguras, kajas — prieksa, pédas — atliektas, plaukstas — pie gridas. Spiezot

plaukstas pret gridu, stiepties ar kajam uz augSu, atcelot gurnus no gridas. Péc tam
atgriezties s.st.

YVideo
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23.vingrinajums
Gulus uz muguras, kajas — pussaliektas, rokas — augsa. Strauji vézgjot rokas uz
prieksu, nonakt séd¢€ ar saliektam kajam, rokas — prieksa. P€c tam atgriezties S.st.

YVideo

24.vingrinajums
Staja ar seju pret vingroSanas sienu uz treSa spraiSla, turoties pie spraisla gurnu
augstuma. Ar vienu kaju pieskarties gridai un atgriezties s.st. Tas pats — ar otru kaju.

Video

25.vingrinajums

Staja viena sola attaluma no vingrosanas sienas. Sasprindzinot kermena
muskulatiiru, ar taisnu kermeni krist uz priekSu un vienlaicigi virzit rokas uz prieksu,
satverot spraisli. Atgriizoties ar rokam, atgriezties S.st.

Video

26.vingrinajums

Staja ar seju pret vingrosanas sienu, laba kaja — uz pirma spraisla, turoties ar rokam
pie spraisla. Vezgjot labo kaju atpakal, nonakt staja uz cela un atgriezties s.st. Tas pats — ar
kreiso kaju.

Video

27.vingrinajums
Staja ar seju pret vingroSanas sienu uz pirma spraisla, turoties ar rokam pie spraisla
plecu augstuma. Pacelties pirkstgalos un atgriezties S.St.

YVideo

28.vingrinajums

Staja viena sola attaluma no sienas, turoties pie sprai§la gurnu augstuma. Pietupties,
saliecot kajas 90° lenki (rokas — taisnas), piecelties, pastiepties uz pirkstgaliem un
atgriezties s.st.

Yideo

29.vingrinajums
Staja, pedas — viena aiz otras uz vienas linijas, labas (kreisas) kajas papédis
pieskaras pie kreisas (labas) kajas pirkstgala, rokas — leja. Pietupties un atgriezties S.St.

YVideo

30.vingrinajums
Sola staja ar labo kaju. Ar kreiso kaju izpildot soli uz priekSu, nonakt puspietupiena
un, sperot soli atpakal, atgriezties s.st.

YVideo

31.vingrinajums

Plata zaklstaja, noliecoties uz prieksu, rokas — saliektas, uz augsstilbiem. Izpildit
puspietupienu un pieceloties pariet staja uz labas kajas, otru kaju vez€t uz augsu,
vienlaikus celot saliektas rokas uz augsu un atgriezties S.St. Tas pats — ar otru kaju uz otru
pusi.
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Video

32.vingrinajums

Staja, pedas — viena aiz otras uz vienas linijas, labas (kreisas) kajas papédis
pieskaras pie kreisas (labas) kajas pirkstgala, rokas — leja. Pietupties, ar rokam pieskarties
gridai un ar nelielu palécienu atgriezties S.St.

Video

33.vingrinajums
Izklupiena ar labo kaju, rokas — leja. Pastipoties un ar palécienu nonakt izklupiena
ar kreiso kaju. Atkartoti pasiipoties un atgriezties s.st.

YVideo

34.vingrinajums
Staja, ar muguru pret solu, rokas — saliektas pret kriitim, labais apaksdelms — virs
kreisa. Aps&sties un pieceloties atgriezties S.st. Mugura taisna.

Video

35.vingrinajums

S€dg, sols starp kajam. Piecelties un atgriezties s.st.

Varianti roku stavoklim: e rokas — uz sola; e rokas — uz augsstilbiem; e plaukstas —
uz pretgjiem pleciem; e pieceloties — palciens.

YVideo

36.vingrinajums
Sédé uz sola, paraleli. Partneris stav aiz muguras un tur rokas sédoSajam uz
pleciem. Parvarot partnera pretestibu, palékties uz augsu un atgriezties S.St.

Video

37.vingrinajums

Sola staja ar kreiso kaju — uz pirkstgaliem, ar labo sanu — pret solu, laba kaja
atrodas pie sola gala. Rokas — sakrustotas uz kriitim. Solis atpakal ar kreiso kaju, apsésties
uz sola un, sperot soli uz prieksu, atgriezties S.St.

Video
38.vingrinajums

Staja ar kreiso sanu pret solu, saliekta kreisa kaja — uz sola, rokas — leja. Atsperoties
parlekt otra pusé€ solam, paliekot uz sola ar labo kaju. Atsperoties atgriezties S.St.

Video
39.vingrinajums

Staja, viena sola attaluma no vingrosanas sienas, rokas — prieksa pie spraisla. Dzili
pietupties un palékties uz augsu un atgriezties s.st.

Video
40.vingrinajums
Pietupiena, rokas — leja. Virzot vispirms labo un péc tam kreiso kaju atpakal,

nonakt staja uz celiem. Virzot vispirms labo kaju un p&c tam kreiso kaju uz prieksu,
atgriezties s.st.
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Video

Pirms So vingrinajumu uzsakSanas Joti svarigi ir veikt balsta un kustibu sist€émas
izmekleSanu un analizi, lai precizi noteiktu radusas problémas c€loni, jo muskulu vajums,
spazmas vai kustibu ierobezojumi var bt tikai ka sekas citai, galvenajai problémai. Tatad,
galvenais ir visu darbibu vérst uz problémas c€lonu likvidaciju. Ka varbiitgjie celoni var
but mugurkaula funkcionalie bloki, iek$&jo organu darbibas trauc&jumi, pédas velves
problémas. Nenoversot problémas c€lonus, visa talaka darbiba bus neefektiva. Nemot véra
visu iepriek§ teikto, var sastadit darbibas planu, kura sporta skolotajs vai treneris,
konsultgjoties ar fizioterapeitu, veic sportista apskati un izstrada individualu trenipa
programmu balsta un kustibu sistémas korekcijai. Ja nav pieejama fizioterapeita
konsultacija, var izmantot vienkarSotus stajas parbaudes testus.

c)

1.attels. Kermena simetrijas Iinijas

a) Skeleta simetrijas linijas no mugurpuses (horizontala un vertikala plakné).

b) Skeleta simetrijas /inijas no sana (horizontala un vertikala plakne).

C) Skeleta augsdalas simetrijas linijas no sana (horizontala un vertikala plakné).
d) Skeleta simetrijas linijas no augsas.
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2.attels. Kermena asimetrijas Iinijas no saniem

i

Short
Right
Leg

Ascending Descanding
Syndrome Syndrome

Low
Sacral Base

Low Right
Femaral
Head
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5.attels AugSstilba rotacija uz aru ar deformétu gizas locitavu

$tatic EMG Scan Asymmatry, (8/22/01 11:51 AM) M Mse Sete Statk EMG Scan Graphic, (8/22/01 115) AM)
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6.attels. Muskula erectus spinae disbalanss

Praktiski lidz 18 — 19 gadu vecumam jauniesu statiskie muskuli netiek nodarbinati
un, protams, tie klast vaji. Daudzi iebildis: ,,Bet es tacu savu bérnu vedu uz treniniem,
pieméram, tenisa, golfa, hokeja, futbola, divas tris reizes nedéla!” Probléma ir tada, ka
visos Sajos sporta veidos treninu laika parsvara treng specialo sagatavotibu, tatad noslogo
dinamiskos muskulus. Statisko muskulu trenin$ prasa daudz laika, turklat tas ir vienmuls,
garlaicigs, prasa lielu pieptli (izotoniski — statiska darba rezima muskulis saspringst, bet
neizmainas ta garums). Tade] daudzi treneri to uzdod ka patstavigo darbu sportistam, bet
jaunieSu vecuma un dazkart arT picauguSiem sportistiem nav vél tik profesionala atticksme,
tadel iepriekS uzskaitito griitibu dé] Sie vingrinajumi netiek pilditi, — ar visam no ta
izrietosajam sekam. Sporta skolotdja un trenera uzdevums ir sporta stundu un sporta
nodarbibu laika ieklaut statiskos vingrinajumus, tadgjadi nostiprinot vajos balsta muskulus,
un veidot pietickamu muskulu korseti, stabiliz€jot mugurkaulu.

Sadu pieeju var modelét ari citos sporta veidos, dazadu traumu un specifisku
saslim$anu gadijumos un to profilaksei. Piem&ram, sportistiem, kuri nodarbojas ar tenisu,
golfu, motokrosu, BMX, zinamais ,,tenisista elkonis” veidojas no izteiktas parslodzes un
disbalansa apaksdelma muskulos. Problémas c€lonis var bt mugurkaulaja nestabilitate un
funkcionalie bloki, kas izraisa muskulu disbalansu plecu apvidus un augsgjo ekstremitasu
muskulos.
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7.attels. Muguras, vedera, kriiSu muskulu asimetrija

0 Blackhuarted 2008

8.attels. Mugurkaulaja izliekuma disbalanss

O.attéls. Pédas velves vajums

Sportistiem vieglatlétikas meSanas disciplinas sapes un kustibu ierobezojumi plecu
apvida parasti ir ka sekas mugurkaula funkcionaliem blokiem kakla un krasu apvida un
nestabilitatei mugurkaulaja jostas apvidi un funkcionalam blokam krusta kaula un zarnu
kaula savienojuma. Tas rada musku]u disbalansu virsskautnes, zemskautnes, zemlapstinas
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muskulos, kas slodzes laika, parslogojot pleca locitavas sominu, rada sapes un kustibu
ierobezojumus.

Sapes un kustibu ierobezojumu c€lonis jostas apvida sportistiem, kas nodarbojas ar
florbolu, hokeju, Sorttreku, atrslidoSanu, parsvara veidojas no funkcionaliem blokiem vai
nestabilitates mugurkaula jostas apvida, kas izraisa muskulu disbalansu starp iegurpa
prieksgjas un mugurgjas virsmas muskuliem.

Sapes cela locitava, kas neatkarigi no sporta veida sporta sportistiem paradas
nodarbibu laika, iznpemot traumu gadijumus, rodas no saspringtas, saisinatas platas fascijas,
kas ir ka sekas iegurna asimetrijai, kuru izraisa muskulu disbalanss iegurna muskulos, kas
savukart var biit ka sekas mugurkaula un iek$gjo organu disfunkcijam.

Visos minétajos gadijumos vérojamas mugurkaula problémas ka primaras, tas
nozimé, ka primarais jebkuram sporta nodarbibam ir panakt statisko, balsta muskulu
pietickamu aktivitati, lai tie biitu adekvati spécigi dinamiskajiem muskuliem.

Lai to sasniegtu, treneris vai sporta skolotajs, kopa ar fizioterapeitu apsekojot
sportistu, kopigi izveido individualu pasakumu kopumu balsta un kustibu sisteémas
korekcijai, un iesaista sportistu aktivai lidzdalibai visa procesa. Sportistam paSam ir
jartipgjas par savu veselibu un aktivi jaiesaistas rehabilitacijas un profilakses procesa.

Literatiira

1. Kenyon Jonathan, Kenyon Kaven. The physiotherapists Pocket Book. Churchill
Livingstone, London, 2004.

2. Sanunders Duane, Sanunders Robin. Evaluation, Treatment and Prevention of
Musculoskeletal Disorders. — Minnesota 55318, 1995.
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VINGRINAJUMI STAJAS PROFILAKSEI

Sandra Sarlovska

Pareizas stajas profilaksei katru dienu ieteicams izpildit vingrinajumus kriiSu

muskulu iestiepSanai no dazadiem sakuma stavokliem, virzot plecus atpakal. Krtsu
muskuliem no dabas ir tendence saisinaties, tapec vairumam cilvéku vairak vai mazak ir
tieksme uz apalu muguru. Ja stajai tiek sekots no bérnibas, S1s problémas mazinas.

KriaiSu un plecu joslas muskulatiiras nostiprinasana

Rokas — prieksa, saliektas, plaukstas — pie pleciem. Virzit plecus atpakal. Védera un
s€des muskuli — sasprindzinati. 20 lidz 30 reizes.

Rokas — sanis, 1kski versti uz augsu. Virzit plecus atpakal. 20 Iidz 30 reizes.

Rokas — leja, 1kski veérsti uz augsu. Virzot rokas atpakal, pakapeniski celt tas uz
augSu un péc tam — Uz leju. Védera un sédes muskuli — sasprindzinati. 4 lidz
6 reizes.

,,Pingvins”. Rokas — leja, saliektas elkonos, plaukstas — pie pleciem. Virzit plecus
atpakal. 20 Iidz 30 reizes.

Rokas — sanis, saliektas elkonos. Virzit plecus atpakal. 20 lidz 30 reizes.

YVideo

Sédus uz papéziem. Rokas — aiz muguras, plaukstas sadotas kopa. Virzit plecus
atpakal. 20 Iidz 30 reizes.

Seédus uz papéziem. Noliekties, piere pieskaras gridai. Virzit rokas atpakal 20 lidz
30 reizes.

Yideo

Stavus, rokas — aiz muguras, plaukstas sadotas kopa. Virzit rokas atpakal 20 lidz
30 reizes.

YVideo

Lai treninos biitu interesantak, berniem tiek piedavati vairaki varianti, kurus var

mainit, bet iedarbiba ir lidziga.

Gulus uz védera, piere pieskaras gridai, rokas — sanis. Virzit rokas atpakal,
iestiepjot krtisu muskulus. 20 lidz 50 reizes. Varianti: pirksti — darés; 1kski versti uz
augSu; 1kski versti uz leju.

YVideo

Starplapstinu muskulu nostiprinasana

Gulus uz védera, piere pieskaras gridai, rokas — gar saniem, 1kski versti uz leju,
virzit rokas atpakal, ar spéku satuvinat 1apstinas, noturét apméram 30 sekundes.
Video
Stavus. Rokas — prieksa, saliektas elkonos. Abu roku plaukstas un elkoni sava
starpa saskaras. Izelpa saspiest plaukstas un elkonus kopa 7 lidz 10 sekundes,

atkartot 10 reizes. Vingrinajuma beigas rokas virzit vertikali uz augsu. Stiprinas
kakla, starplapstinu un augSdelmu muskulatiira.

YVideo
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Veédera muskulatiiras nostiprinasana

e _Maza presite”. Gulus uz muguras. Skats — griestos, plaukstas — aiz galvas, elkoni —
izversti, izelpa pacelt plecus, 1apstinas un atgriezties S.St. 20 Iidz 30 reizes. 2 Iidz
3 s€rijas. Lai izvairTtos no skausta muskulu sastiepSanas, rokas nesakrustot, bet turét
atstatu, tuvak austm. Jo platak izversti elkoni, jo lielaka slodze.

e Tas pats, kas ieprick$€ja vingrinagjuma, tikai pacelt salicktas kajas un noturét.
Ieteicams, ja palielinata jostas lordoze — ,,atliekts dibens”.

Mugurkaula nostiprinasanai loti svarigi ir trenét védera slipos muskulus, par
kuriem dazkart tiek aizmirsts.

e Plaukstas — aiz galvas, izelpa parmainus tuvinat vienas un otras puses elkoni
pret€jam celim. Otru kaju iztaisnot. 30 sek. Iidz 2 min. Uz kajam var izmantot svara
aproces 0,5 lidz 1 kg.

e Gulus uz muguras, rokas — aiz galvas, parlikt labo kaju pari kreisajai kajai, izverst
celi uz aru. Izelpa kajas spiest vienu pret otru — 10 lidz 20 sekundes. Atkartot 5 Iidz
6 reizes parmainus ar katru kaju. Jostas dala piespiesta pie gridas. Iestiepjas
augsstilba aizmugures un sédes muskuli.

e Gulus uz muguras, plaukstas — uz pret&ja nosaukuma pleca. Pacelt un Iénam nolaist
kermena augsdalu. Jo 1énak, jo grutak. Muskuli iesaistas pakapeniski.

Neaket kajas zem vingroSanas sienas vai sola, neturét, stradajot ar partneri.
Pedas aizakejot, tiek atvieglots izpildijums. Védera muskuli iesaistas loti maz.
Video

Muguras dzilo muskulu nostiprinasana

Nodarbinot vienlaikus rokas un kajas, tiek noslogoti visi muguras
iztaisnotajmuskuli. Lai saudz&tu mugurkaulu, vingrinajumi péc iespé&jas jaizpilda kustiba.
Noturot vienlaicigi statiski rokas un kajas, tiek bojats mugurkauls, jo satuvinas skriemeli.
Starpskriemelu sprauga no $T statiska sasprindzinajuma samazinas un biezi vien sak sapét
mugura.

e Gulus uz veédera. Atcelt rokas un kajas, tas virzit plati — kopa. Apméram
30 sekundes.

Yideo

e Gulus uz védera. Kustibas ar rokam brasa (pleci — atcelti, skatiens — leja), kustibas
ar kajam kraula. 30 sek. — 1 min.

e Gulus uz védera. Piere — uz plaukstam, kajas sakrustot, atcelt, noturét 4 lidz
6 sekundes. Nostiprinas jostas dalas muskulatira.

YVideo

Dazadu muskulu grupu stiepSana un nostiprinasana
e Parvelieni uz muguras kamolina.
Video

e Balsta tupus. lztaisnot kajas celu locitava un pasiipoties uz priekSu un atpakal
20 I1dz 30 sekundes.

YVideo
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e Gulus uz saniem, atbalsta roka — augsa, seédes muskuli — sasprindzinati. Atcelt kajas
un noturét Iidzsvaru apméram 10 sekundes. 4 reizes uz katriem saniem.

YVideo

e Augsstilba Cetrgalvaina muskula iestiepSana. Staja uz vienas kajas, otras kajas
p&da, satverta ar roku, tiek pievilkta pie gurniem. Var pieturéties pie sienas. Celis
atrodas viena linija ar otru kaju. Apméram 10 Iidz 30 sekundes. 4 reizes ar katru
kaju.

Video

e AugSstilba aizmuguréjas dalas (hamstringa grupas) iestiepSana. Gulus uz
muguras, kajas — augsa pret vingroSanas sienu. S€zamvieta — p&c iesp&jas tuvak
sienai. Kad kajas paceltas, ,,ikru sikna” efektivitate vismaz dubultojas. Zem galvas
var palikt spilventinu. Noturét pozu 30 sek. Iidz 2 min., tad saliekt kajas pie védera.

Video
e S&dus uz papéziem, noliekties un stiepties ar rokam uz prieksu.
Video
e Augsstilba cetrgalvaina muskula nostiprinasana. Svariga nostiprinasana, jo
stabiliz€ cela locitavu (traumu profilakse) un stabiliz€ iegurni. Palidz mugurkaulam
jostas dala izturét liclakas slodzes. Dalu slodzes uznemas augsstilba Cetrgalvainais
muskulis, ja ir trenéts. Stavus atspiesties ar muguru pret sienu. Pap&zi no sienas —
apméram 30 cm attaluma. Varianti:
— Slidét gar sienu uz augsu un uz leju. 10 reizes.
— Noslidét lidz 45° lenkim celu locitavas, nofiksét kermena stavokli un noturét
15 11dz 60 sekundes. Tad slidét gar sienu augsa. 4 reizes.

— Noslidét 1idz 90° lenkim celu locitavas, nofiksét kermena stavokli un noturét
15 Iidz 60 sekundes. Tad slidét gar sienu augsa. 4 reizes.

Augsstilba ¢etrgalvainais muskulis ir pietiekami trenéts, ja var noturét vismaz
30 sekundes.

Yideo

Pédas locitavas nostiprinasana

e P&du priekSpuses — uz vingroSanas sienas spraisla, turéties pie vingroSanas sienas.
Pacelties pirkstgalos un virzit pap&zus leja. 20 lidz 30 reizes.
e Tads pats vingrinajums, stavus uz vienas kajas.

YVideo

Plaukstas locitavas un pirkstu nostiprinasana

e Ar pirkstiem parvietot niju uz augSu un uz leju. Var izmantot dazada smaguma
nijas. 2 lidz 3 reizes ar katru roku.

YVideo

Kakla muskulatiiras nostiprinasana

e Stavus, rokas — aiz galvas. Ar galvu spiest pret rokam. 10 lidz 15 sekundes.
Atkartot 4 I1dz 5 reizes.

163



e Gulus uz muguras, atcelt galvu no gridas apméram 2 cm, z0ds — pie kratim, noturét
galvu 7 1idz 12 sekundes. 4 Iidz 6 reizes.

YVideo

Roku muskulatiiras nostiprinasana

e Stavus. Rokas — sanis, saliektas, plaukstas — atliektas. Virzit rokas sanis izelpa,
apméram 10 sekundes. 3 Iidz 4 reizes.

e Tas pats, tikai kSkus vérst uz augsu.

e Tas pats, tikai tkskus verst uz leju. lestiept roku priekspusi.

Video
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JAUNAS SPELU UN ROTALU IDEJAS

Norberts Kohs

Sajas spélés un rotalas més vélamies paradit iesp&jas, ka, esot kustiba, spélés un
rotalas, iesp&jams iegit labu dzives pieredzi un to veiksmigi izmantot. ST pieredze reizém
tiek ieglita neapzinati, un tas ir tikai pozitivi.

Radit uzticibu, sekmét kopibas izjutu, tikt respektétam, biit integrétam, vél&ties
uzvarét, prast uzvarét un ar1 zaudgét, rikoties godigi, buit radoSam, — tas ir tikai dazas t€mas,
kas tiek skartas spéles un rotalas.

Treneri uznemas lielu atbildibu un atgriezeniskas saites iespéju par piedzivoto
kustiba, spélés un sporta kopuma, pret ko nedrikst izturéties neverigi. Sports sada
veida vistiesak atbilst savai biitibai.

Lai divu spelétaju ,,izslégSana” no laukuma norite€tu godigi, ir jabit loti veérigam.
Tomér biezi vien bérniem tas ir loti griiti, nakas ,,norit” arT dazu labu asaru. Loti biezi
,vajakie” beérni rotalas un spélés tiek ,,apdaliti”. Gandriz katram ir sapiga pieredze tikt
izvélétam komanda ka péd&jam, un to vins atceras gadiem ilgi. Tap&c ir svarigi to apspriest
sarunas un ,,izslégtajiem” spélétajiem izradit pozitivu atticksmi. Pamatideja ir un paliek
nemainiga — $ai lietai meklet dazadas pieejas. Sarunas ar b&rniem, jaunieSiem un ari ar
piecaugusajiem esam sapratusi, cik svarigi ir runat par pieredzi un piedzivoto. Dalibnieku
atsauciba ir liela, un vini atklati runa par dazadam témam. BieZi vien pat rodas iespaids, ka
spele vai rotala cilvéku ir uzrunajusi. Turklat sarunas laika p&c intensivas spéles vai rotalas
ir iesp&jams nomierinaties.

Ja spéles laika jutams patiess dzivesprieks, $1 spéle sevi ietver dzives jégu. Ar visu
sevi ,ienirt” spéles pasaulé, spéljoties izjust sevi un citus un sp&lé sajust tuvumu un
distanci, v€leties paSam bt dalibniekam, lauties nezinamiem sp&lu piedzivojumiem un
speles rezultatiem, akceptét kompromisa nozimi ka izdevusas spéles priekSnosacijumu,
veidot spéli un bt gatavam, saprast, ja cits tiek spélé ,,apdalits”, macities spelé uzvarét un
zaudét, pienemt dazadus spé€les noteikumus un atvieglot kopigu spéli, spélgjot justies
svarigam un tadejadi paaugstinat dzives kvalitati.

Sajos video paraditas dazadas idejas ,,no prakses — praksei”. Iesp&jams, jis Sev no
jauna atklasit sporta daudzveidibu, ko paradis gan bérni un jauniesi, gan arf pieaugusie. Sis
speles un rotalas pielagojamas gan vieniem, gan otriem. Laujiet sev uzladéties no vinu
prieka un radoSuma un smelieties idejas gan saviem treniniem, gan aktivai atputai brivaja
laika kopa ar gimeni vai draugiem! Klasiski sporta veidi jaunas sp&lu idejas, kuras var
pielagot visiem — to m&s vélamies jums paradit.

Mes velamies jiuis pamudinat atklat spéles no jauna, mainit vecas, atklat spelu
fascin€éjumu. Apskatit, méginat sp&lét, mainit spéles un rado$i atklat jaunas, uztic&ties
bérnu un jauniesu fantazijai.

Organizejot piedavatas speles un rotalas, trenerim janoverte savu audzeknu
spéjas un disciplinétiba, ka ari riipigi japardoma drosibas noteikumu ievérosana.

* Sis materials par spéléem un rotalam tapis, pateicoties Vicijas sporta savienibai
»DJK Sportverband”, ar Norberta Koha laipnu atlauju.
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Briva laika rotalas

Vingro$anas paklaja bidiSana
Grupas lielums: vismaz 10 dalibnicku.
Grupas dalibnieku vecums: no sesu gadu vecuma.
Inventars: katrai komandai — mikstais vingro$anas paklajs.
Apraksts: paklaja bidisana, lai tas slidetu.

Dalibnieki sadaliti vienadas komandas. Péc signala pirmie dalibnieki (2, 3 vai 4),
sadevusies rokas, ieskrienas un vienlaikus uzlec uz paklaja ta, lai tas aizslidétu péc iesp&jas
talak. Nakamie dalibnieki skrien tikai tad, kad paklajs ir brivs. Uzvar komanda, kuras
paklajs pirmais $kérso finisa Itniju.

Noteikumi. Uz paklaja jauzlec vienlaicigi. Fini$a linija no zales sienas janosaka ne
mazak ka 3 metru attaluma.

YVideo

Vingrosanas paklaja parnesana
Grupas lielums: vismaz 10 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: no sesu gadu vecuma.
Inventars: katrai komandai — mikstais vingro$anas paklajs.
Apraksts: paklaja parnesana Uz muguras.

Dalibnieki sadaliti vienadas komandas. Dalibnieki tup uz celiem viens otram
blakus, uz muguram uzlikts vingroSanas paklajs. Péc signala paklajs péc iesp&jas atrak
japarnes noteikta attaluma. Uzvar komanda, kuras paklajs pirmais §kérso finisa Iiniju. So
vingrinajumu ieteicams organiz&t uz mikstas virsmas.

YVideo

Akmens laikmets
Grupas lielums: vismaz 10 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: no astonu gadu vecuma.
Inventars: katrai komandai — mikstais vingro$anas paklajs.
Apraksts: vingrosanas paklaja ripinasana.

Dalibnieki sadaliti vienadas komandas. Vingro$anas paklajs nolikts vertikali.
Dalibnieki nostajas pa labi un pa kreisi no paklaja un péc signala ripina to uz prieksu ka
akmeni. Uzvar komanda, kura pirma $kérso finisa liniju.

Yideo

Paklaju rodeo
Grupas lielums: vismaz 12 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: no sesu gadu vecuma.
Inventars: visSmaz viens biezais mikstais vingrosanas paklajs, daudz bumbu.
Apraksts: Rodeo uz vingroSanas paklaja.

Zem bieza vingroSanas paklaja noliek daudz dazadu bumbu. Paklajam apkart
novietoti mazie paklaji drosibai. Dalibnieki séZ uz celiem apkart paklajam. Viens
dalibnieks — rodeo — uzkapj uz paklaja. Apkart sedosie dalibnieki, kustinot paklaju Surpu —
turpu, mégina uz paklaja stavoSo rodeo nogazt. Uzvar rodeo, kurs notur&jies kajas visilgak.

YVideo
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Labirints
Grupas lielums: vismaz 14 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.
Inventars: nav nepiecieSams.
Apraksts: jautra kerSanas spéle uzmanibas attistiSanai.

Cetri 1idz pieci dalibnieki sadodas rokas un nostajas viena linija. Nakamie &etri lidz
pieci dalibnieki sadodas rokas un nostajas rokas stiepiena attaluma aiz pirmajiem. Ta tiek
izveidotas vairakas linijas. K&rajs, skrienot pa dalibnieku izveidoto labirintu, m&gina
nokert labirinta nakamaja 1inija esoSo b&goSo. Kad bégosais dod komandu ,,Hop!”,
dalibnieki pagriezas pa kreisi par 90° un sadodas rokas, izveidojot jaunu labirintu, ta
apgritinot bégosa uzdevumu.

Izvietojums.

Video

Jautra kerSana
Grupas lielums: vismaz 12 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.
Inventars: nav nepiecieSams.
Apraksts: kerSanas spéle ar radoSu reakciju.

Dalibnieki izvietojas pa zali un apsézas. K&rajs mégina nokert bédz&ju. Tiklidz
bédzgjs apsézas blakus kadam uz gridas sédoSajam, vinu vairs nedrikst kert. Kérajs klast
par b&dzgju, bet dalibnieks, kuram piesédas blakus, celas kajas un klust par kéraju.

Variants. Paris gul uz védera. Ir vairaki kéraji un bedzgji.

Yideo

KerSana paros
Grupas lielums: vismaz 12 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.
Inventars: nav nepiecieSams.
Apraksts: jautra kerSanas spéle veiklibas attistiSanai.

Dalibnieki paros saak&jas elkonos ta, ka katrs skatas pret&ja virziena. Viens no
pariem ir keraji, kas meégina nokert citus parus. Nokertais paris klast par k&rajiem.
Variants. Dalibnieki stav kopa ar muguram un sadodas rokas.
Video
Ginesa rekords
Grupas lielums: vismaz 8 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.

Inventars: vingroSanas kaste.
Apraksts: veiklibas rotala.

Rotalas dalibnieki mégina kopa ,uzstadit” rekordu, pe&c iesp&jas vairak
dalibniekiem m&ginot nostaties uz nelielas kastes.

YVideo
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Lozu noliktava
Grupas lielums: vismaz 12 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.
Inventars: pildbumbas.
Apraksts: neparasts parvietoS$anas veids.

Dalibnieki sadaliti vienadas komandas. Viens no komandas dalibniekiem nogulas
uz pildbumbam. Parg&jie virza vinu uz prieksu, parliekot pildbumbas. Uzvar komanda, kura
pirma Skérso finisa liniju.

Video

Tramplins
Grupas lielums: vismaz 4 dalibnieki.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.
Inventars: dvieli un bumbas.
Apraksts: bumbas mesana, izmantojot dvieli.

Divi dalibnieki, ar skatu viens pret otru, tur rokas dvieli. Uz ta nolikta bumba.
Bumbu mé&gina kopigi aizmest uz noradito mérki.

YVideo

Paklaja flizu grieSana
Grupas lielums: vismaz 6 dalibnieki.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.
Inventars: paklaja flizes.

Apraksts: veiklibas rotala.

Dalibnieki, sadaliti komandas, mégina péc iesp&jas atrak apgriezt apkart paklaja
flizes, kuras atrodas uz gridas. Uzvar komanda, kura vienas minttes laika apgriez vairak
flizu.

Video

VilkSanas spéle
Grupas lielums: vismaz 6 dalibnieki.
Grupas dalibnieku vecums: no 8 gadiem.
Inventars: virves, paklaju flizes.
Apraksts: jautra rotala komandas sadarbibas veicinasanai.

Komandu veido tris dalibnieki. Viens dalibnieks nostajas uz paklaja flizes un
pietupjas. Pargjie divi dalibnieki vinu velk. Uzvar komanda, kura pirma veic distanci.

Video
Hokejs ar sporta kurpém un bumbu
Grupas lielums: vismaz 10 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.

Inventars: sporta kurpes, bumba, varti.
Apraksts: spéle ar sporta kurpi ka ar naju.

Divas komandas. Katrs sp&létajs izmanto sporta kurpi ka spéles riku. Ar veiklam
piespélém komandas mé&gina iesist bumbu pretinieku vartos.

YVideo

168



Pils bumba
Grupas lielums: vismaz 10 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: no 8 gadiem.
Inventars: viena uz otras uzliktas kastes, divas pildbumbas.
Apraksts: spéle divam komandam.

Laukuma galos novietotas viena uz otras uzliktas divas kastes, uz tam novietota
pildbumba. Divas komandas spélé viena pret otru. Komanda saspél&joties mégina trapit
pretinieku pildbumbai ta, lai to nograstu no kastes. Uzvar komanda, kura vairak reizu
trapijusi pretinieku pildbumbai.

YVideo

Bumbas pretiniekam
Grupas lielums: vismaz 10 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.
Inventars: bumbas.
Apraksts: spéle ar augstu mesanas intensitati.

Dalibnieku komandas ar bumbam rokas nostajas linijas viena pret otru. Pa vidu
linija novietotas bumbas. P&c signala dalibnieki met bumbas, méginot trapit pa vida
stavo$ajam bumbam un parripinot tas pretinieku pus€. Uzvar komanda, kura spéles beigas
uz pretinieka laukumu aizmetusi vairak bumbu.

YVideo

Mugursomas bumba
Grupas lielums: vismaz 12 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.
Inventars: mugursoma, bumbas.
Apraksts: jautra spéle komandas sadarbibas veicinasanai.

Dalibnieki brivi izvietojuSies pa laukumu. Vienam dalibnieckam uz muguras ir
atvérta mugursoma. Dalibnieki saspél&joties mégina ielikt bumbu mugursoma, savukart
dalibnieks ar mugursomu mégina izvairities.

Yideo

Kersana ar bumbu
Grupas lielums: vismaz 12 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.
Inventars: bumbas.
Apraksts: jautra kerSanas spéle.

Dalibnieki brivi izvietojusies pa laukumu. Dalibnieks ar bumbu mégina trapit citam
dalibniekam. Tas dalibnieks, kuram trapa, pamet sp€li un iegaumg, kur$ vinam ir trapijis.
Ja §im dalibniekam arT tiek trapits, tad ta vieta var atkal atgriezties spélé. Bumbu drikst
nokert ar pargjie dalibnieki. Ja izdodas nokert bumbu, metgjs atstaj spéli un iegaumé, kurs
bumbu ir nokeris.

YVideo
Bumbinu meSana ,,ZIPP-PLAY”

ST spéle nav jaizskaidro, attéli pasi visu ,,pasaka”. Radosi attistiet spéles idejas —
divata, ka komandu spéli, ar un bez spéles laukuma.

YVideo

169



Kustigais aplis
Grupas lielums: vismaz 10 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.
Inventars: valites.
Apraksts: spéle veiklibas attistiSanai.

Rotalas dalibnieki sadodas rokas un izveido apli. Apla vida atrodas valites. Ar
savstarp€ju vilkSanu grupa mégina piespiest kadu spélétaju apgazt valiti.

YVideo

Piratu kugis
Grupas lielums: vismaz 12 dalibnieku.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.
Inventars: dalibnieku skaitam atbilstoss skaits aplu, bumba.
Apraksts: jautra kerSanas spéle.

Dalibnieki, turot ap vidukli vingrosanas apli, brivi parvietojas pa laukumu. Viens
dalibnieks ar bumbu ir kérajs, kurs, iemetot bumbu vingrosanas apli, mégina nogremdét
piratu kugi. Ja kads piratu kugis ir nogremdets, tad cits kugis var to glabt, panemot
dalibnieku sava apli.

Video

Vingrosanas apla celoSana
Grupas lielums: vismaz 6 dalibnieki.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.
Materials: vingroSanas apli.

Apraksts: rotala sadarbibas veicinaSanai.

Grupas dalibnieki, sadodoties rokas, izveido apli. Starp diviem dalibniekiem
atrodas vingroSanas aplis. VingroSanas aplis tiek virzits uz priekSu, caur to izlienot. Var
veidot arT sacensibas starp divam grupam. Var pielietot ar1 vairakus vingrosSanas aplus.

Video

Aplu grieSanas spéle
Grupas lielums: vismaz 8 dalibnieki.
Grupas dalibnieku vecums: jebkurs.
Inventars: katram dalibniekam — viens vingroSanas aplis.
Apraksts: spéle veiklibas attistiSanai.

Dalibnieki vienlaicigi iegriez vingro$anas aplus un censas, lai neviens vingros$anas
aplis neparstatu griezties un nenokristu uz gridas.

Yideo

Olimpiska ziemas pieccina

Antikajas olimpiskajas sp€lés bija arT pieccipa. Lai gan miisdienigajiem ziemas
sporta veidiem nav antika parauga, tomer, pamatojoties uz senatnes spélu daudzcinu, no
atseviskam disciplinam var izveidot olimpisko ziemas pieccipu. Lai $adu daudzciu rikotu
briva daba, tiek piedavatas pazistamas ziemas sporta disciplinas, kuras atvieglota spéles
forma var kombinét daudzcina. Mazak pazistamas ir sacensibu un spélu formas, kuras ir
tuvak ziemas sporta veidu pamatidejai un raksturigam kustibam un kuras noder daudzciai
sporta zalé. Ar tam, neatkarigi no argjiem apstakliem, var trenét tehniku, — vispirms ilgaku
laika periodu katra disciplina un tad parbaudit daudzcinas ietvaros.
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Tramplinleksana. Pie vingroSanas sienas tiek slipi piekarinati divi vingroSanas
soli, kuri ar otro galu atrodas uz vingroSanas kastes. SlideéSana notiek ar zek&m (filca vai
paklaja flizes). Kad tiek sasniegta kaste, notiek noléciens ar abam kajam (bez apstasanas).
P&c piezemé&Sanas uz miksta paklaja ar merlenti tiek izmerits attalums. Katram 1&c&jam ir
divi méginajumi, kuri péc tam tiek summéti.

Video

Biatlons. Dalibnieks parvietojas ,,Slidsoli” uz filca vai paklaja flizém divas reizes
apkart apzimétam laukumam (badmintona vai volejbola laukums). Péc katra apla pie
»sautuves” tris tenisa bumbinas jaiemet vingroSanas apli, kur$ ir pakarts neliela attaluma.
Mesanas poza (stavus vai uz celiem) tiek mainita péc katra apla. Par katru kliidu (nav
trapits mérkT) jaskrien nelielais soda aplis. Uzvarétaju nosaka, vertgjot katra dalibnicka
fini§eSanas laiku.

YVideo

Atrslidosana. Apkart volejbola laukumam tiek ieziméts atrslidosanas ovalais
laukums. SlidéSana notiek uz filca vai paklaja flizém, kuras atrodas zem pedam.
Uzvarétaju nosaka, vértejot katra dalibnieka finiséSanas laiku.

Video

Kamaninu sports. Dalibnieks gu] uz muguras uz skrituldéla un ar kajam spécigi
atgriizas no sienas, lai aizripotu péc iespg&jas talak. Katram dalibnickam ir divi méginajumi,
kuri tiek summeéti.

YVideo

Bobslejs. Viens dalibnicks séZ neliela kasté uz riteniSiem, otrs dalibnieks ir
stimgjs. Stiméjs stumj bobu pa slaloma trasi, kura atziméta ar konusiem. Neliela kaste var
tikt uzlikta uz skrituldéla. Tiek vértéts braukSanas atrums.

Video

Uzticesanas Siipoles

Viens no dalibniekiem nostajas Saura apla centra, kuru veido pargjie sp€létaji. Tas,
kur§ ir apla vidd, aizver acis un mégina stivi ka delis krist. Loti liela nozime ir
sasprindzinatam kermenim. Dalibnieki ar taisnam rokam notver kritoSo un maigi stumj
vinu pretgja virziena. No sakuma kriSanas attalumam jabtt Joti mazam, bet p&c kada laika
to var palielinat. Pildot vingrindjumu, nedrikst sarunaties. Vaditajam jauzmana, lai
vingrinajums nekada gadijuma neparverstos par rupju griisanu.

Video
Saura laipina
Divi dalibnieki satiekas uz Sauras laipinas, kas izveidota no paklaja fliz€ém, un
mégina tikt viens otram garam, nenokapjot uz gridas.

Video
Ielas SkérsoSana
Vienkarsak pat nevar biit, un tomer §1 spéle ir aizraujosa. Iet kopa divata, apstaties

pirms ielas $kersosanas, jebkada veida ar partneri sakrustot rokas un kajas un tad veikt
uzdevumu — skérsot ielu.
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Video

Kakis un pele
Kakis ker peles, nokertas peles kluist par kakiem (k€rajiem).

Video

Kaulinu spele

Katrai komandai ir uzdevums mest ,,metamo” kaulinu un uzmesto skaitli izsvitrot
uz blakus nolikta plakata. SkrieSus atgriezties pie savas komandas un nodot stafeti
nakamajam. Ja kadam no nakamajiem dalibniekiem skaitlis atkartojas, vinam nav paveicies
un ir jaskrien atpakal. Varbat nakamajam dalibniekam paveiksies labak.

YVideo

Karsta bumba
Speletajam jaapskrien laukums, pirms bumba tiek iemesta kaste. Klasiska spéle,
kura tiek sp€l&ta labprat.

Video

Frisbijs

Spéles riks ir frisbija disks (8kivis) vai vél labak, — ZongléSanas Skivis un divi
paklaji. Sai spélei nav vecuma ierobeZojuma, ta bérniem, jaunieSiem un pieaugusajiem
sagada vienadu prieku. Spéles laukuma galos novietoti vingroSanas paklaji, kas ir
pretinieka varti. Dalibnieki, slidinot §kivi, sasp€l&jas un censas trapit pa paklaju. Ja trapa,
giist vartus (punktu). Disku nedrikst apzinati apturét ar kaju. Skriet ar disku nav atlauts.

Video

Spéele ar pudelém

To var spelét, piemeéram, pludmal@. Jautra spéle briva laika pavadiSanai, piem&ram,
ka skolénu brivlaika pasakums. Spéle ir pavisam vienkarSa un neprasa gandriz nekadu riku
— divas pudeles, tideni un bumbu.

Divi dalibnieki nostajas atbilstosi vinu mesanas sp&jam 5 lidz 8 metru attaluma
viens preti otram, katrs aiz savas pilnas pudeles. Ar bumbu jamégina trapit pa pretinieka
pudeli. Ja metgjs trapa, vins skrien pie pretinieka pudeles un iztukSo to. Pretiniekam péc
iesp&jas atrak janoker bumba un jaatgriezas pie savas pudeles. Kad tas izdarits, tdens
izlieSana japartrauc.

Labakais variants, kad sp€létaji atrodas viena metra attaluma aiz pudelém. Ja mana
pudele ir tuksa, es esmu zaudgjis un man no jauna jauzpilda pudeles.

Yideo
Labirints ar olu kastem

Ko darft ar olu kastem? Saglabat un izdomat spéli. Uzzimé&t uz olu kastes Itiju un
Zonglet ar galda tenisa bumbinu pa to.
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Divcinu spéeles

Jebkura vecuma bérniem ir nepiecieS§amiba mérities spekiem. Divcinu spéles palidz
to ,,piedzivot” un tas var pielictot bez ipasam priekSzinasanam, ka to prasa divcinu sporta
veidi, tadi ka dzudo vai cina. Sis spéles sagada lielu prieku arT picaugusajiem. Tas attista
lidzsvaru, koordinaciju, reakciju, orient€Sanos, atrumu un izturibu. Tas var spélét uz
paklaja, uz cieta gumijas laukuma, zaliena vai pludmalg.

Léksana uz divam kajam

Partneri stav viens pretl otram, katrs satver partnera kaju un kopa parvar noteiktu
distanci.

Variants: partneri saak&jas elkonos, pacel iek$gjo kaju, dod viens otram brivo roku
zem kajam un leka.

Video

Mugura — pret muguru, — kopa piecelties
Partneri apsézas ar muguru pret muguru, sakrusto rokas. Uzdevums ir piecelties
abiem kopa. To var darit Cetrata vai pa astoniem.

YVideo

Rapojosais pertikis
Partneris tiek pagpemts uz muguras. Vinam jamégina rapties apkart partnera
kermenim, nepieskaroties zemei.

Video

Plaukstu spéele
Partneri nostajas viens preti otram un saskaras ar plaukstam, kajas novietotas
paral@li. Ar spieSanu un izvairiSanos partneris ,,jaizved” no lidzsvara.

YVideo

Liniju cina
Partneri nostajas uz vienas linijas (josta, virve, zales gridas linija) viens — preti
otram. Kajas — viena aiz otras. Ar plaukstu palidzibu abi mégina izjaukt otra lidzsvaru. So
pasu uzdevumu var veikt, stavot uz vienas kajas.
Cits variants — abi partneri stav viens preti otram, sakeras rokas un mégina parvilkt
viens otru pari linjjai.
Video

Cina ar muguram
Abi partneri séz vai stav viens pret otru ar muguram un mégina pargriist viens otru
pari noteiktai Itnijai.
Video
Cipa ar pedam
Partneri s€z ar saliektiem celiem priekStures sédé viens preti otram ta, lai pédas
saskartos. Iztaisnojot kajas, jamégina piespiest partneri nogulties uz muguras.

YVideo
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Cina tupus
Partneri tupus stavokli ar priek$a izstieptam rokam, griizot un stumjot mégina
»1zjaukt” otra Iidzsvaru.

YVideo

Gailu cipa

Abi dalibnieki 18ka uz vienas kajas un meégina ar gruSanu un attiecigi ar
izvairiSanos un manu kustibam piespiest partneri nostaties uz otras kajas. Rokas —
sakrustotas.

Variants: uz atbalsta kajas var lekat tikai ierobezota laukuma.

Video
Pieskarties pedam

Divi dalibnieki mégina ar savu kaju pirkstgaliem pieskarties otra spélétaja pedam.
Rokas — sakrustotas aiz muguras.

Video
Pieskarties plecam
Divi dalibnieki nostajas viens pret otru un mégina pieskarties partnera plecam.
Video
Pieskarties gurniem

Divi dalibnieki nostajas viens pret otru, sadod pretéjo roku un mégina pieskarties
partnera gurniem.

Video

Rodeo

Viens partneris atrodas Cetrrapus uz paklaja. Otrs apsézas uz pirma muguras un
sakrusto savas kajas aiz vina augSstilbiem. Apaks§&jais partneris mégina augs€jo nogazt.
Apakseja kajas un rokas nedrikst atrauties no gridas.

Video
Cipa par zeki

Divi dalibnieki nostajas viens pret otru. Katram bikSu kabata ielikta zeke. Dodot
viens otram roku, vini mégina ,,nozagt” partnera zeki.

Yideo
Virves vilk§ana
Klasiska virves vilkSana, ko var darit arT divata.
Video
Izlausanas
Dalibnieki veido apli, viens dalibnieks atrodas apla vidi un mégina ,,izlauzties” no
apla.
YVideo
Ielausanas
Dalibnieki veido apli, viens dalibnieks atrodas arpus apla un mégina ,,ielauzties”
apli.

YVideo
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Netradicionali vieglatlétikas vingrinajumi

SKkrieSana

Zvaigznes skrejiens

Dalibnieki sadaliti vienadas grupas, stavot kolonas arpus 30 — 40 m diametra apla.
Apla vida atrodas zime (pildbumba, konuss). P&c komandas pirmie no katras grupas skrien
apkart zimei, kas atrodas centra, un atgriezas pie kaiminu grupas pa Kkreisi, pieskaras
pirmajam dalibniekiem, kurs ir nakamais skr&jgjs.

Video
Augstsola skréjiens
Dalibnieki péc iesp&jas atrak cenSas noskriet distanci, kura ciesi blakus novietotas

atveértas bananu kastes. 25 cm augstas kastes automatiski prasa pacelt kajas. Uzmaniba
japievers taisnai kermena stajai, kajas nolikSanai uz pilnas pedas.

Video
Sprints par bananu kastém

Apli saliktas bananu kastes vienados attalumos. Aiz kastém nolikti vingroSanas apli
ka pelkes. Dalibniekiem atra skr&jiena japarlec kastes un jaiekapj pe/kes.

Video
Figuru skréjiens
Dalibnieki skrien pa spéles laukumu. P&c signala viniem bez apspriesSanas skrienot
jaizveido figtra (aplis, trisstiiris, Cetrstiris, astotnieks).

Video
TallekSana
Leksana zvaigZnu apl

Aplis ar virvém sadalits dazados sektoros. Grupa skrien pa apli un parlec virvém,
kuras var but dazada augstuma. Tiek trenéta 1€ciena izjlta un atspériens ar vienu kaju.

Video
Pari paklajam un talak
Uz laukuma brivi salikti paklaji, uz kuriem ka papildu $kérsli atrodas bananu

kastes.
Brivi izveleta skré&jiena beérni parlec $keérslus, atsperoties ar vienu kaju.

YVideo

Skérslu parvaresana

.....

parlekt pec iespgjas augstaks un plataks $kerslis. Skersli tiek pakapeniski pagarinati un
uzmanigi paaugstinati. Piezemésanas jaizpilda uz abam kajam.
Video
Caur apliem uz brivu ieskréjienu
Ar veloriepam vai vingroSanas apliem tiek noteikta distance ieskréjienam. Attalums

starp apliem atkarigs no solu un kaju garuma. Tiek noteikts ieskr€jiens, sagatavoSanas
atsperienam, ka arT atsperSanas ar pareizo kaju.

YVideo
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MeSana taluma

Turiet laukumu brivu!

Divam komandam ir katrai savs spéles laukums, kura atrodas vienads bumbu
skaits. Starp komandu laukumiem ir liels brivs laukums, kur atrodas $kérsli. Abas
komandas mégina noteikta laika iemest savas bumbas pretéjas komandas laukuma. Uzvar
komanda, kurai sava laukuma paliek mazak bumbu. Bumbas, kuras, beidzoties spéles
laikam, atrodas brivaja (vidus) laukuma, tiek pieskirtas abam komandam ka soda punkti.

Video
MesSana ar atsitienu
Katrai komandai ir viena kaste ar vienadu bumbu skaitu. 2 — 3 metru attaluma no
zales sienas atrodas no augsas atverta vingroSanas kaste. Katrai komandai bumbas no savas

kastes jamet pret sienu ta, lai ar atsitienu trapitu vingroSanas kasté. Uzvar komanda, kura
pirma visas bumbas samet kaste.

Video
MeSana mérki ar vingroSanas apli

No bananu kastém tiek uzcelts tornis. Dalibnieki no 5 — 6 metru attaluma met
vingrosanas apli, lai apgaztu no kastém uzcelto torni.

Yideo
Pildbumbu meSana

Divas grupas pari galvas augstuma novilktai auklai viena otrai met pildbumbu.
Bumba nedrikst nokrist zemé.

YVideo

Griusana taluma

Bumbas gaisa
Divi partneri stav viens preti otram. Attalums starp vinpiem ir atkarigs no vinu
sp&jam. Katram partnerim ir viena pildbumba. Abi partneri mégina bumbas aizgrist ta, lai
tas sava lidojuma satiktos gaisa.
Video
Atsitiens
Pie sienas uz gridas atzimétas vairakas zonas. Jo talak zona atrodas no sienas, jo

lielaks ir punktu skaits. Bérni mégina aizgrist pildbumbu pret sienu ta, lai péc atsitiena no
sienas ta sasniegtu no sienas péc iespgjas talaku zonu.

Video
Paklaju apgasana

Mikstais paklajs stavus no galiem tiek iespiests starp divam lielam vingroSanas
kastém. Bérni ar pildbumbu palidzibu mégina apgazt paklaju.

YVideo
Palécieni ar lecamauklu

Dazadojot palécienus ar lecamauklu, bérniem radisies interese un patika pret Siem
vingrinajumiem.

YVideo
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ROTALAS SAKUMSKOLAS VECUMA BERNIEM

Inta Bula-Biteniece

Esi veiklaks!

Dalibnieki nostajusies apli prieksa izstieptam rokam. Viens dalibnieks stav apla
vidil un censas pieskarties dalibnieku rokam, bet tie izvairas. Dalibnieks, kuram pieskaras,
mainas vietam ar apla vidi stavoso.

Noteikumi. Rokam visu laiku jabut izstieptam prieksa. P&c izvairiSanas
dalibniekam nekavgjoties atkal jaizstiepj rokas prieksa.

Variants. Rotalu var spélét ari kustiba, noradot konkrétu parvieto$anas veidu.

Video

Tikls

Divi kéraji sadevusies rokas, ker par€jos dalibnickus, piesitot pie pleca. Kuru
noker, tas ari klust par kéraju un, sadodoties rokas, veido fiklu, 1idz visi dalibnieki ir
nokerti.

Noteikumi. Kérajiem visu laiku jabiit sadotam rokam. Ja kéraji kerot atlaiz rokas,
tad dalibnieks neskaitas nokerts.

Video

Sunisi

Sunitis ker pargjos dalibnieckus, pieskaroties ar bumbu. Dalibnieks, kuram
pieskaras, nostajas zaklstaja, rokas — sanis. Atbrivot vinu var cits dalibnieks, izlienot starp
kajam no mugurpuses.

Noteikumi. Tikko dalibnieks ir pietupies, lai atbrivotu nokerto, sunitis nedrikst
vinu kert.

Variants. Nokertais pietupjas un, lai vigu atbrivotu, brivajam dalibniekam ir
japarkapj vinam pari N0 aizmugures.

Inventars. Bumba.

Yideo

Knagisu atspole

Dalibnieki sadaliti vienadas komandas. Starp virvém atrodas pa vienam
dalibniekam no katras komandas, kuriem japarnes pa vienam knagim no vienas virves uz
otru, lidz visi knagi ir parnesti no laukuma vienas gala linijas uz otru.

Izvietojums.
> | <> <> <> | <>

o O O o O o ]
> <> <> <> | <>

O O (o] O (o] (o] [m]

Noteikumi. Drikst nest tikai pa vienam knagim. Nakamais dalibnieks knagi drikst
nemt tikai tad, kad tas ir piesprausts pie virves. Knagus nedrikst nodot no rokas roka.
Inventars. Virve un knagi.

YVideo
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Zakis nedarbos

Divi dalibnieki — suni. Pargjie dalibnieki — zaki. Péc signala zaki no majam (aiz
linijas) dodas uz burkanu darzu (ierobezots laukums) nedarbos. Péc signala suni dodas
giistit palaidnus, bet zaki skrien uz savam majam. Nokertie zaki piebiedrojas suniem un
klust par kérajiem. Uzvar tas, kurS pedgjais ir palicis zakis.

Noteikumi. Zakiem obligati japamet majas un jadodas uz burkanu darzu. Suni
zakus drikst kert tikai Iidz majas Iinijai.

YVideo

Lentites

Katram dalibniekam ir lentite, ko ieliek aiz sporta biksém, bet ta, lai lentites lielaka
dala biitu arpusé. Starp kajam iespiesta avize. P&c signala, lecot uz abam kajam ta, lai avize
neizkristu, katrs dalibnieks censas izraut lentiti kadam citam dalibniekam un taja pasa laika
saglabat savu lentiti. Uzvar tas dalibnieks, kur$ ir spgjis saglabat savu lentiti un ir ieguvis
visvairak citu dalibnieku lentisu.

YVideo

Krasaindas kartinas

Dalibnieki solo pa zali. Vaditajam ir triju krasu kartinas. Pacelot sarkano kartinu —
dalibnieki turpina solot, pacelot rokas augsa. Ja pacel zalo kartinu — pietupjas, oranzo
kartinu — apstajas un stav uz vienas kajas.

Noteikumi. Uzdevumu izpilda tik ilgi, kamer ir pacelta kartina.

Video

Zakis bez midzena

Viens dalibnieks — zakis (b&dzg&js) un otrs — vilks (kérajs). Pargjie dalibnieki stav pa
pariem, sadevusies rokas, viens pret otru (veido midzeni). Lai izvairitos no vilka, zakis lien
kada no midzeniem, un tas, pret kuru midzeni zakis nostajas ar muguru, kliist par zaki.

YVideo

MakSkere

Dalibnieki izveidojusi apli. Viens makskernieks stav vidi ar auklu un griez to
apkart. Pargjie dalibnieki lec pari. Ja dalibnieks kludas, tas izstdjas vai mainas ar
makSkernieku.

Noteikumi. Auklu griez 5 — 10 cm augstuma no gridas.

Inventars. Gara aukla.

Video

Namins deg!

Dalibnieki stav apli ar seju pret centru. Viens dalibnieks skrien gar apla armalu,
piesit kadam pie muguras un saka: ,,Namin$ deg!” Tas, kuram piesit — ugunsdzéséjs —
skrien pa apli pretéja virziena neka piesit€js un censas pirmais nonakt sava vieta. Kad
piesitgjs satiekas ar ugunsdzeséju, tad sasveicinas un jauta: ,,Kurp steidzies, kaimin?”,
dzeséjs atbild: ,,Uz ugunsgréku” un turpina skriet Iidz tuksajai vietai. Tas, kur§ palicis bez
vietas, klust par piesitgju.

Noteikumi. Dalibnieks drikst mainit skrieSanas virzienu bridi, kad piesit
ugunsdzesejam.

YVideo
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Ciisku astes

Dalibnieki sadalas divas vienadas grupas un nostajas kolona pa vienam, aptverot
prieksa stavoso ap vidukli. Kolonas nostajas viena pret otru un péc signala censas nokert
otras ciiskas asti.

Uzvar ta ciiska, kura ir nokérusi pretinieka asti un pati nav partrakusi.

YVideo

Balonu parnesana

Grupa sadalita divas komandas. Katram komandas dalibniekam, iznemot pirmo, ir
balons. Pirmais stafetes dalibnieks apskrien konusu un, atgriezoties pie komandas, ar otro
komandas dalibnieku veido vilcieninu, novietojot balonu starp dalibnicka muguru un
véderu. Vilcienins parvietojas 1idz konusam un, atgriezoties atpakal, pagarina vilcieninu ar
nakamo dalibnieku.

Noteikumi. Balonu nedrikst turét ar rokam.

Inventars. Baloni.

YVideo

Aktivitates miizikas pavadijuma

Rotalas vaditajs muzikas laika, kamér dalibnieki brivi parvietojas pa laukumu, rada
konkrétu kustibu, kura pargjiem dalibniekiem jaiegaumé. Kad muzika apklust, dalibnieki
izpilda noradito vaditaja kustibu. Kurs§ visprecizak parada kustibu, klust par vaditaju.

YVideo

Skérsu josla

Uzdevumi:

1. Bumbas ripinasana Iidz noraditajam laukumam.

2. VelSanas pa paklaju.

3. Palécieni ar lecamauklu.

4. leSana zosu gajiend, ar vienu roku ripinot bumbu un ar otru apgriezot uz otru
pusi lidojosos Skivisus.

5. Lisana zem Skérs]a.

6. Koordinacijas vingrinagjums — uzkapjot un nokapjot no vingros$anas sola, celt
rokas sanis.

7. L&cieni uz sola, celot rokas sanis.

YVideo
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VINGRINAJUMI, SPELES UN ROTALAS AR
BASKETBOLA PANEMIENIEM

Martin$ Zibarts
Aigars Nerips

Piedavatos vingrinajumus, spéles un rotalas var izmantot ne tikai basketbola, bet arl
citos sporta veidos trenina iesildosaja dala un galvenaja dala vispusigas fiziskas
sagatavotibas attistiSanai.

1. Vingrinajums.
Dalibnieki brivi parvietojas pa visu spéles laukumu, piesp€l&jot viens otram bumbu.
Atkariba no dalibnieku skaita vingrinajuma iesaistitas divas Iidz ¢etras bumbas.

Video
2. Vingrinajums.
Tads pats vingrinajums ka ieprieksg€jais, tikai péc izpilditas piespéles ir papildu
uzdevums:
e roku saliekSana un iztaisnoSana tris reizes.
e palCcieni pie groza tris reizes.
Video
3. Vingrinajums.

Dalibnieki brivi parvietojas pa zali dribl&jot. Viens vai divi pari sasp€l&joties censas
pieskarties ar bumbu dribl&tajam, tad ar7 vins kliist par saspéles dalibnieku. Spéle turpinas,
lidz paliek uzvarétajs — pedgjais dribletajs.

Video
4. Vingrinajums.

Divas grupas. Viena grupa stav centra apli. Otra grupa izveido lielu apli gar
laukuma malam — ta, lai dalibnieki no centra apla var€tu viniem apskriet apkart.
Dalibniekiem no centra apla p&c signala dribl&jot jaapskrien visi apli stavosie p&c kartas.
P&c katra apskrieta dalibnieka ir jaatgriezas centra apli. Uzvar tas, kur$ visatrak apskrien
visus dalibniekus un atgrieZas centra apli. PEc tam grupas mainas uzdevumiem.

Video
5. Vingrinajums.
e Paripinat bumbu uz prieksu, ar izravienu panakt to un satvert rokas.
e Tads pats vingrinajums ka ieprieksgjais, tikai pirms bumbas satverSanas apskriet tai
apkart.
e Tads pats vingrinajums ka iepriek$gjais, tikai pirms bumbas satverSanas apdzit to
un laut bumbai izripot starp kajam.

e Paros. Treneris ripina bumbu uz prieksu, abi dalibnieki skrien péc bumbas un katrs
censas to satvert pirmais.

YVideo

6. Spéle.
Dalibnieki nostajas pusapli. Preti stavoSais vadoSais piespélé bumbu kadam no
dalibniekiem. Pirms bumbas tverSanas dalibnickam jasasit plaukstas un japiesp&lé bumba
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atpakal vadoSajam. Ja dalibnieks nepaspéja sasist plaukstas vai ari sasita, bet vadoSais
nepiespéleja bumbu Sim dalibniekam, vin$ izstajas no spéles. Spéle turpinas, Iidz paliek
viens uzvarétajs.

YVideo

7. Rotala.
Dalibnieki driblé pa visu laukumu. Divi vadoSie parvietojas pa laukumu un censas
nokert kadu no driblétajiem, tam pieskaroties. Péc pieskarSanas driblétajs turpina driblét,
stavot uz vietas lidz bridim, kad kads cits driblétajs vinu atbrivo pieskaroties.

YVideo

8. Vingrinajums.
Paros, ar skatu viens pret otru. Censas pieskarties partnera gurniem.

YVideo

9. Vingrinajums.
Tads pats uzdevums, tikai pieskarties ar labo roku, kreisa roka — aiz muguras. P&c
svilpes signala pieskarties ar kreiso roku, laba roka — aiz muguras.

Video

10. Vingrinajums.
Paros. Viens no partneriem dribl€ un cenSas pieskarties otra partnera celiem. Otrs
partneris izvairas, turot rokas aiz muguras.

YVideo

11. Vingrinajums.

Paros, viens aiz otra, aizmuguré stavosa rokas — prieks€jam uz gurniem. Viens (vai
vairaki) kérajs censas pieskarties aizmuguréja pleciem vai mugurai. Ja izdodas pieskarties,
aizmugurgjais klust par prieks€jo, kerajs stajas aiz muguras, bet prieksgjais klust par
keraju.

Video

12. Vingrinajums.
Paros, rokas sadotas. Pari brivi parvietojas pa laukumu. Uzdevums — pieskarties
citu paru pakausiem. Uzvar paris, kurs ir pieskaries visvairak reizu.

YVideo

13. Stafete.

Dalibnieki izvietoti kolonas metra atstatuma cits no cita. Péc signala pirmais ripina
bumbu atpaka] starp kajam. Pedg€jais sanem bumbu un, atsperoties ar abam kajam, parlec
pari savas kolonas dalibniekiem, kuri Sk&rsam nogtlusSies uz gridas, aizskrien l1dz Iinijai un
atgriezas kolonas prieksa, lai ripinatu bumbu starp kajam atpakal. Uzvar komanda, kura
pirma veikusi uzdevumu.

Video
14. Vingrinajums.
Tris [idz Cetri dalibnieki — apli, viens no vigiem — vadoSais ar bumbu. VadoSais
piespélg, izdarot manu kustibas. Tam, kur§ bumbu sanem, pirms tverSanas jasasit plaukstas

vai japalecas, vai japieskaras vaigiem. Ja dalibnieks kltdas, pieméram, sasit plaukstas uz
manu kustibu vai nepaspgj sasit plaukstas pirms tverSanas, vins mainas ar vadoso.

YVideo
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VINGRINAJUMI LECAMIBAS ATTISTISANAI

Sandra Skutane

1. Vingrinajums.
L&cieni uz abam kajam ar seju kustibas virziena.
2.Vingrinajums.
L&cieni uz abam kajam ar muguru kustibas virziena.
3.Vingrinajums.
L&cieni uz abam kajam ar sanu kustibas virziena.
4.Vingrinajums.
L&cieni uz vienas kajas ar seju kustibas virziena.
5.Vingrinajums.
Lé&cieni uz vienas kajas ar muguru kustibas virziena.
6.Vingrinajums.
L&cieni uz vienas kajas ar sanu kustibas virziena.
Video
7.Vingrinajums.
,»Zig-zag” lecieni uz abam kajam ar seju kustibas virziena.
8.Vingrinajums.
,»Z10-zag” lecieni uz abam kajam ar muguru kustibas virziena.
9.Vingrinajums.
,»Zig-zag” lecieni uz abam kajam ar sanu kustibas virziena.
10. Vingrinajums.
,»Z1g-zag” lecieni uz vienas kajas ar seju kustibas virziena.
11.Vingrinajums.
,»Z1g-zag” lecieni uz vienas kajas ar muguru kustibas virziena.
12.Vingrinajums.
,»Z1g-zag” lecieni uz vienas kajas ar sanu kustibas virziena.
Video
13. Vingrinajums.
L&cieni uz priekSu uz abam kajam ar pilnigu kustibas apturésanu.
14.Vingrinajums.
L&cieni uz priekSu uz vienas kajas ar pilnigu kustibas apturésanu.
Video
15.Vingrinajums.
L&cieni sanis, atsperoties Uz labas kajas, piezemé&Sanas uz kreisas kajas, neliels
leciens atpakal uz labas kajas un atkal I€ciens sanis...

16. Vingrinajums.
,»Slidsolis” — 1€ciens no kajas uz kaju, imitgjot slidoSanas vai sléposanas solus.
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17.Vingrinajums.
,»Blusa” — l€ciens no kajas uz kaju, pleci maksimali noliekti uz priekSu, péc
atsperiena véziena kaju rauj klat kriittm un ar grabjosu kustibu ,,iznes” uz prieksu...
Video

18. Vingrinajums.
Stavot uz kastes, atsperoties uz augSu, piezeméties, kajas — plati, kaste — starp
kajam, uzlekt uz kastes... — péc 3.-5.1&ciena — izraviens uz prieksu.
19. Vingrinajums.
Izpildijums tads pats ka 18.vingrinajuma, bet ar bumbu rokas, izraviens uz priekSu
driblgjot.
20.Vingrinajums.
L&ciens uz priekS$u uz abam kajam, nolecot un uzlecot uz paaugstinajuma.
21.Vingrinajums.
Izpildijums tads pats ka 20.vingrinajuma, bet ar bumbu rokas.
Video
22.Vingrinajums.
L&cieni pari kastém/barjeram uz abam kajam.
23.Vingrinajums.
L&cieni pari kastém/barjeram uz abam kajam ar bumbu rokas.
24.Vingrinajums.
L&cieni pari kastém/barjeram no vienas kajas uz otru.
25.Vingrinajums.
L&cieni pari kastém/barjeram no vienas kajas uz otru ar bumbu rokas.
26.Vingrinajums.
L&cieni pari kastém/barjeram, atsperoties uz vienas kajas un piezemgjoties uz tas
pasas kajas; ar diviem soliem starp kastém/barjeram.

Video
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VISPUSIGAS FIZISKAS SAGATAVOTIBAS
VINGRINAJUMI UN VINGROJUMI

Inese Lubinska

Lai pilnveidotu sporta treninu, ir iesp&jams daudzveidigi izmantot visparattistoSos
vingrinajumus/vingrojumus. Izpildijjuma laika var izmantot dazadu inventaru, variét
kustibas ar rokam, mainit atkartojumu skaitu. Vingrojumu/vingrinajumu serijas ir
pielietotas modifikacijas, kuras nakama kustiba papildina ieprieksgjo.

Vingrojuma apraksts Atk;ﬁ;‘;{:mu Noradijumi
S.st. — st3ja uz paaugstinajuma; 8_16 (S.st. — sakuma stavoklis)
- staja — uz pirkstgaliem, ieelpa; reizes Staja uz pirkstgaliem, pédas —

- stdja — uz visas pédas, izelpa. paraléli, turét tas kopa
S.st. — st3ja uz paaugstinajuma;

- stdja uz pirkstgaliem, ieelpa;

- stdja uz visas pédas, izelpa.
Darbibas ar rokam:

- rokas — prieksa;

- rokas — sanis;

- rokas — augsa.

S.st. — st3ja uz paaugstinajuma uz
pirkstgaliem, papéza dala — arpus

Roku stavoklus un kustibas
8-16 izpildijuma laika iesp&jams
reizes variét atbilstosi noteikta

sporta veida specifikai

paaugstinajuma; 8-16 Izpildijuma laika kermena
1-3 — trs reizes atkartoti virzit pedu uz reizes svars — uz atbalsta kajas
leju, izelpa;

4 —s.st., ieelpa.

S.st. — st3ja uz paaugstinajuma, viena

kaja — aiz otras kajas apaksstilba; 8-16
- pacelties pirkstgalos, ieelpa; reizes
- staja uz visas pédas, izelpa.

S.st. — st3ja uz paaugstinajuma, kajas —

Vingrinajumu iesp&jams
izpildit paros, vari€jot
darbibas ar rokam

Roku stavoklus un kustibas

urnu platuma, pédas — paraléli; 816 oRu S 15 U LaUs
iépuspilzztupiens pizelpa' ’ reizes 1ZP1_1_d1Juma laika iesp&jams
- s.st., ieelpa. variet

S.st. — st3ja uz paaugstinajuma, kajas —
gurnu platuma, pedas — paraléli;

h ! 9 8-16

- puspietupiens, kermena augsdalu .

. iy . reizes
nedaudz noliekt uz prieksu, izelpa; _
- s.st., ieelpa. $277

Vingrinajuma modifikacijas

variants Nr.1
S.st. — pamatstaja; 8_16 Katrs nakamais vingrinajums
- celt prieksa saliektu kaju, izelpa; o ir ieprieks€ja vingrinajuma
- s.st., ieelpa. turpinajums;
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S.st. — pamatstaja;
- lieckot kaju atpakal, staja uz saliektam
kajam, izelpa;
- pieliekot kaju, s.st.
S.st. — pamatstaja;
- celt prieksa saliektu kaju, izelpa;
- lickot kaju atpakal, staja uz saliektam
kajam, ieelpa.
Vingrinajuma modifikacijas
variants Nr.2
S.st. — pamatstaja;
1 — celt prieksa saliektu labo kaju;
2 —s.st.
3-4 — tas pats ar otru kaju;
5 — laba kaja — sanis puspietupiena,
pedas — paral@li;
6 — pieliekot, labo kaju s.st.
7-8 — tas pats, kas 5-6, ar kreiso kaju —
pa kreisi.

S.st. — pamatstaja;

1 — celt prieksa saliektu labo kaju;
2 — laba kaja sanis — puspietupiena,
pedas — paral&li;

3 — celt prieksa saliektu kaju;

4 —s.st.

5-8 tas pats, ar otru kaju.

Vingrinajuma modifikacijas
variants Nr.3
S.st. — puspietupiens, laba kaja — sanis
uz pirkstgala, celis versts uz prieksu;
- atcelt kaju sanis;
- S.st.
S.st. — puspietupiens, laba kaja — sanis
uz pirkstgala, celis versts uz prieksu;
- atcelt kaju sanis, noliekties pa kreisi;
- S.st.
S.st. — puspietupiens, laba kaja — sanis
uz pirkstgala, celis versts uz prieksu;
- atcelt kaju sanis, noliekties pa kreisi,
rokas sanis ;
- S.st.
Vingrinajuma modifikacijas
variants Nr.4
S.st. — pamatstaja;
1 — celt prieksa saliektu labo kaju;

8-16
reizes

8-16
reizes
ar katru kaju

8-16
reizes

8-16
reizes
uz katru pusi

8-16
reizes
ar katru kaju

8-16
reizes
ar katru kaju

8-16
reizes
ar katru kaju

8-16
reizes
ar katru kaju

8-16
reizes
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Modifikacija iesp&jama,
varigjot darbibu ar rokam

Kermena svars — uz atbalsta
kajas, kaja saliekta 90° lenki

YVideo

Izpildijuma laika ir svarigi
turet taisnu muguru.
Modificgjot vingrinajumu,
iesp&jamas dazadas variacijas
ar rokam, ka ari kustibas ar
kermena augsdalu

Video

Yideo

Izpildijuma laika ir janotur
taisna mugura, iesp&jams



2 —s.st.

S.st. — pamatstaja;

1 — celt prieksa saliektu labo kaju;
2 — virzit to sanis;

3 —tas pats, kas ,,viens”;

4 —s.st.

S.st. — pamatstaja;
- aplis ar saliektu labo kaju.

Lokanibas vingrojuma
modifikacijas variacijas Nr.5
S.st. — st3ja puspietupiena, kajas —
gurnu platuma;
1 — noliekties pa labi;
2 —Ss.st.;
3-4 — tas pats, uz otru pusi.
S.st. — st3ja puspietupiena, kajas —
gurnu platuma, rokas — aiz galvas;
1 — noliekties pa labi;
2 —Ss.st.;
3-4 — tas pats, uz otru pusi.
S.st. — staja puspietupiena, kajas —
gurnu platuma, rokas — augsa;
1 — noliekties pa labi;
2 —s.st.;
3-4 — tas pats, uz otru pusi.
S.st. — staja, kajas — gurnu platuma,
rokas — augsa;
1 — noliekties pa labi;
2 —s.st.;
3-4 — tas pats, uz otru pusi.

S.st. — plata zaklstaja;

1 — saliecot labo kaju, noliekties pa
kreisi; kreisa roka — aiz muguras, laba
roka — augsa;

2 —s.st.;

3-4 — tas pats, uz otru pusi.

Vingrojums un vizualizétas
izpildijuma laika pielautas kludas

S.st. — staja, kajas — gurnu platuma,
puspietupiens, rokas — pret kraitim;

1 — pagriezt kermena augSdalu pa labi,
laba roka — sanis;

2 —s.st,;

3-4 — tas pats, uz otru pusi.

ar katru kaju

8-16
reizes
ar katru kaju

8-16
reizes
ar katru kaju

8-16
reizes uz
katru pusi

8-16
reizes uz
katru pusi

8-16
reizes uz
katru pusi

8-16
reizes uz
katru pusi

8-16
reizes uz
katru pusi

8-16
reizes uz
katru pusi
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papildinat kustibu ar dazadu
roku darbibu, ka arT papildus
inventaru

YVideo

Pédas — paraléli, liekties tiesi
sanis

Pédas — paraléli, liekties tiesi
sanis, elkoni — sanis

Pédas — paraléli, liekties tiesi
sanis

P&das — paraléli, kajas —
taisnas, liekties tiesi sanis

Izpildijjuma laika censties
turét augsa taisnu roku

YVideo

YVideo



KLUDAS:

e Izpildijuma laika — ieliekta
mugura.

e Izpildijuma laika tiek pagriezti
gurni.

e Strauja kustiba.
Spéka vingrojuma muguras

muskuliem modifikacijas variacijas

Nr.6

S.st. — izklupiens ar labo kaju;

- celt kreiso roku augsa;

- celt labo roku augsa;

- celt abas rokas augsa.

S.st. — staja, kajas — plecu platuma,
puspietupiens;

- celt kreiso roku augsa;

- celt labo roku augsa;

- celt abas rokas augsa.

S.st. — staja, kajas — plecu platuma,
puspietupiens, nedaudz noliekt
kermena augsdalu;

- celt kreiso roku augsa;

- celt labo roku augsa;

- celt abas rokas augsa.

KapsSanas uz paaugstinajuma
variacijas

Spéka vingrojuma védera taisnajiem
muskuliem modifikacijas variacijas
Nr.7

S.st. — gulus uz muguras, ar saliektam
kajam, rokas — aiz galvas;

- nedaudz atcelt kermena augsdalu,
izelpa;

- pariet sakuma stavokli, ieelpa.

S.st. — gulus uz muguras, saliektas
kajas — prieksa, rokas — aiz galvas;

- virzit saliektas kajas uz leju, izelpa;
- sakuma stavoklis, ieelpa.

S.st. — gulus uz muguras, ar saliektam
kajam, rokas — aiz galvas;

- nedaudz atcelt kermena augSdalu,

4 reizes katru
darbibu

4 reizes katru
darbibu

4 reizes katru
darbibu

Variét
atbilstosi
vecuma
posmam un
fiziskajali
sagatavotibai
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YVideo
Video

Video

Celot roku, ir jabiit ,,vienai
Iinijai” — roka, kermenis, kaja

Censties turt taisnu muguru

Censties turét taisnu muguru

Video

Sadu metodi trenina ieteicams
izmantot ka VFS elementu,
izpildot miuizikas pavadijuma
—temps 126 — 134 sitieni
minGte.

YVideo

Tiek aprakstita pamatkustiba,
vizuali atteloti dazadi sakuma
stavokli.

AKTUALI!

Muskulu sasprindzinajuma
laika — izelpal



virzit saliektas kajas uz leju, izelpa;
- pariet sakuma stavokli, ieelpa.

KLUDAS:
e Izpildijuma laika — ieliekta
mugura.

e Izpildijuma laika galva tiek atcelta
un noliekta uz prieksu.

Spéeka vingrojuma védera slipajiem
muskuliem modifikacijas variacijas
Nr.7

S.st. — gulus uz muguras, ar saliektam
kajam, rokas — aiz galvas;

- nedaudz atcelt kermena augSdalu un
pagriezt to pa labi (kreisi), izelpa;

- pariet sakuma stavokli, ieelpa.

Spéka vingrojuma muguras
muskuliem modifikacijas variacijas
Nr.8

S.st. — balsts uz celiem;
1 — atcelt taisnu roku, izelpa;
2 —s.st.

S.st. — balsts uz celiem, viena kaja —
atpakal uz gridas;

1 — atcelt taisnu roku, izelpa;

2 —s.st.

S.st. — balsts uz celiem, viena kaja —
atpakal uz gridas;

1 — atcelt taisnu roku un
pretnosaukuma kaju, izelpa;

2 —s.st.

Spéeka vingrojuma roku, krasu
muskuliem modifikacijas variacijas
Nr.9
S.st. — balsts gulus — ar saliektam

kajam;
1 — saliekt rokas, izelpa;
2 — sakuma stavoklis, ieelpa.

Atslodze

8-16
reizes ar katru
roku
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Tiek aprakstita pamatkustiba,
vizuali atteloti dazadi sakuma
stavokli un kustibas ar kajam.
AKTUALI!

Muskulu sasprindzinajuma
laika — izelpa!l

YVideo

AKTUALI!
Plaukstas — paraléli plecu
dalai, mugura — taisna, kajas
saliektas 90° lenki.

Video

Iespgjamas dazadas variacijas,
bet pamatkustiba nemainas!

Video

Yideo



VINGRINAJUMI KOORDINACIJAS ATTISTISANAI

Vita Kotane
Gerhards Judmaijers

Koordinacija ir spéja:
e apgit jaunas kustibas un atri parveidot tas;
e parveidot jau izveidotas darbibas;
e parslégties no vienas darbibas uz otru atbilstosi vides prasibam.

Koordinacijas sp&jas nav identific§jamas ar fiziskam 1pasibam, jo to pamata ir
centralas nervu sistémas darbiba. Sievietém ir labaka koordinacija neka virieSiem.
Koordinacijas sp&ju pamata ir apgito kustibu daudzums — jo vairak kustibu apgist, jo
bérns ir koordinétaks.

Lai gan koordinacijas sp&jam nav izstradati precizi kritériji, vizuali tas var novertet.
Sportists ar vaju koordinaciju veic daudz lieku darbibu. Viens no koordinacijas
uzdevumiem ir kustibu efektivitates paaugstinasana, tadu darbibu apgnsana, kadas
nepieciesamas noteikta sporta veida, un tadas gatavibas sasniegSana, lai varétu iesp&jami
1sa laika izveidot jaunas kustibu prasmes un iemanas.

Koordinacijas sp€jas iespejams apgiit tikai tad, ja pielieto jaunas kustibas un
jaunus vingrinajumus. Labi apgiiti un pazistami vingrinajumi koordinaciju neattista.

Attistot koordinaciju, ir svarigi, lai vingrinajumi biitu jauni, neparasti un ar noteiktu
grutibas pakapi, regulari mainot vingrinajumus.

Piedavataja videomateriala redzamas dazadas koordinacijas attistiSanas
metodes un lidzekli:

e Skrgjiena ritma izkopSana un attistiSana, izmantojot dazadu izmérU un materialu
Skérslus, mainot skr&jiena virzienu, tempu, ritmu un kustibas uzsakSanas sakuma
stavokli:

— vingringjumus izpilda arT ar aizvértam acim, atceroties ritmu;

— kombing ar krasam, zils — kreisa kaja, dzeltens — laba kaja u.tml.;

— jaapli ir laba kaja vai iekapj no labas puses, tad dribl€ ar kreiso roku u.tml.;
— papariem (velkot, stumjot) ritma izskrien $k&rslu joslas.

e Le&cieniem izmanto vispieejamako un vienkar$ako inventaru, veido atzimes ar kritu,
dabas materialiem (smiltis, ¢iekuri u.tml.), ka ari veic vingrinajumus basam kajam
pa dazadam virsmam, segumiem.

e Bumbas parvaldiSanas — tverSanas, kerSanas, meSanas, dribléSanas, ZongléSanas —
lemanu attistiSanai izmanto at$kiriga izméra, svara, materiala, veida, bumbas un
citu sporta inventaru.

e Lidzsvara attistiSana, mainot dazadu veidu virsmas, inventaru, zonglgjot, ka ari
rado§i mainot un papildinot ar savam idejam jebkuru no redzamajiem
vingrinajumiem.

Koordinacijas vingrinajumus var ieklaut jebkura nodarbibas dala, bet lielaku efektu
S0 1pasibu attistiSana dos minéto vingrinajumu izpilde nodarbibu sakuma, kad dalibnieki
nav nogurusi. Noguruma stavoklt koordinaciju attistoSo vingrinajumu izpilde ir
mazefektiva. Seviski sareZgiti vingrinajumi var izraisit traumas!

Yideo
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APLA TRENINS UN SKERSLU JOSLAS

Baiba Smila

Gan $kérslu josla, gan apla trenipa katram trenerim vingrinajumi un slodzes
dozéjums jaizvelas atbilstosi konkréta trenina uzdevumiem:
¢ nosakot atkartojumu skaitu ar sekojosu atpiitas pauzi,
¢ nosakot vingrinajuma izpildes un atpitas ilgumu.

Skér§lu joslu un apla treninu var veikt individuali, pa pariem, grupas, ka arf stafetes
veida.

Sporta zales kartes vieta var izmantot skolas evakuacijas planus, bet, veicot skerslu
joslu ara, var izmantot ari zemes dienesta planus vai aero-foto kartes.

Katram audzeknim tiek iedota karte, kura ir iezim€ta sporta zale un inventars, kur§
tiks izmantots Sk&rSlu josla vai apla trenina. Kart€ ar numuru ir atziméti Skeérsli, kuri
jaapmekl€ noteikta seciba, ka ari paskaidrojums, kada veida japarvar katrs Skérslis vai ka
veicams uzdevums katra apla ,,stacija’.

Lai nodarbibas laika izvairitos no drizméSanas, ieteicams katram audzéknim
vingrinajumu sakt no citas $kérslu joslas vietas vai apla trenina stacijas.

OrienteSanas SkerSlu josla
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1.attels. Zales planojums orienteSanas Skerslu joslai
1.8kerslis — palécieni ar lecamauklu (10 reizes);
2.8kerslis — I&cieni pari ,,gravim”;
3.8kerslis — palécieni ar abam kajam par vingroSanas solu + pievilkSanas ar abam
rokam pa vingro$anas solu;
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4.8kerslis — velSanas pa vingrosanas paklaju;

5.8keérslis — 1&cieni pari ,,zogam”;

6.8kerslis — ,,miira” parvaréSana,

7.8kerslis — ,,zig-zag” skrgjiens;

8.8kérslis — uzlisana un nolisana pa ,.kuga trapu”;

9.8kérslis — uzkapsana un nokapsana pa vingrosanas sienu caur apliem ;
10.8kerslis — ,,Jlozu” samainiSana vietam.

YVideo

OrientéSanas apla trenins
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2.attels. Zales planojums orientéSanas apla treninam

1.stacija — palécieni ar lecamauklu (10 reizes);

2.stacija — kiilenis uz prieksu;

3.stacija — roku saliek$ana un iztaisnoSana balsta gulus (10 reizes);

4.stacija — pietupieni (kajas — 90° lenki) (10 reizes);

5.stacija — kermena augSdalas pacel$ana un nolaisana gulus uz muguras ar celu
locttavas saliektam kajam (10 reizes);

6.stacija — saliektu kaju pacelSana un nolaiSana kariena pie stiepa (10 reizes);

7.stacija — roku saliekSana un iztaisno$ana balsta atmuguriski uz vingro$anas sola
(10 reizes).

YVideo
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LinijorienteSanas Skérslu josla

R LW LW LW

O [®e) O 8

—

i/
i/
4
4
(»"
77\
\l
00

——

3.attels. Zales planojums linijorientéSanas Skérslu joslai

1.vingrinajums — kapinajuma skréjiens lidz zales centram;

2.vingrinajums — parvieto$anas pa vingrosanas sienu,

3.vingrinajums — skr&jiens atmuguriski pa liniju;

4.vingrinajums — pal€cieni ar lecamauklu;

5.vingrinajums — ,,zig-zag” skr&jiens, pieskaroties ar roku laukumu Iinijam;
6.vingrinajums — Krustsolis;

7.vingrinajums — parvietosanas basketbola aizsarga staja.

YVideo
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LECIENI UZ BATUTA

Vladimirs Demcenko
Leonids Zilinskis
Genadijs Kobzevs

Lécieni uz batuta (batud) (franc¢u batode, no italu batuta — sitiens), sporta veids,
kura tiek izmantota atsperu ierice 1€cieniem. L&cieni uz batuta dalas individualajos un
sinhronajos paru l&cienos.

Veésturiski fakti liecina par to, ka cirka akrobati izmanto batutu (metamo déli) savos
priekSnesumos vairak neka 200 gadu. Jau 19.gadsimta beigas tika veikti divkarSie un
triskarsie salto. Pirmais nacionalais ¢empionats tika organiz€ts Lielbritanija 1958.gada.
Starptautiska federacija ir dibinata 1964.gada un taja ir vairak neka 50 valstu. Pasaules
C¢empionati notiek kops 1964.gada, bet Eiropas — kop$ 1968.gada. Olimpisko spé€lu
programma l&cieni uz batuta ir kops Sidnejas olimpiades 2000.gada.

Batuts tiek plasi pielietots lidotaju un kosmonautu sagatavosana, lai uzlabotu
orientacijas izjuitas telpa. Sporta vingro$ana, akrobatika, dailleksana, dailslidosana, kalnu
sléposana, snovborda, izpletnlékSsana un vairakos citos sporta veidos batutu izmanto
treninu procesa. L&cieni uz batuta veicina muskulu tonusa, ka ari sirds un asinsvadu
sist€mas nostiprinasanos.

Misdienas razotaji piedava lielu daudzumu dazada veida batutu — gan piepiisamus,
gan atsperu. P&dgja laika izplatitakie ir batuti no 102 cm lidz 460 cm diametra. Izvéloties
batutu, janem véra tas, ka katrs no tiem ir paredz&ts noteiktam sportista svaram.

Izpildot 1&cienus uz batuta, ieteicams izmantot apavus ar mikstu zoli un pieguloSu
triko. Batuts ir bistama sporta ierice, tad€] ieteicams ieverot slalomistu principu: vispirms
ir jaapgust kriSanas tehnika. Apgtstot l€cienus uz batuta, ir japieveérS uzmaniba
aizsardzibas nodroS§inaSanai un paSaizsardzibai.

Racionala aizsardziba sastav no trengjamo izvietojuma apkart batutam. Aizsardziba
stavoSajiem ir jazina, ka galvenais uzdevums ir nevis notvert sportistu, kur$ lido arpus
batuta robeZzam, bet gan iegriust vinu atpakal uz tikla, kas ir daudz vienkar§ak un drosak.

Pasaizsardzibas papnémienus macas, ja Ir apgiti akrobatikas pamati. Uz
akrobatikas celina sportistam jaapgiist iemanas kriSanas tehnika, dazada veida kiileni
un parmetieni, pareiza savilk§anas. Pirms macit I&cienus uz batuta, ieteicams izmantot
lécienus ,,dziluma” ar piezeméSanos uz paklajiem un pakapenisku l€ciena augstuma
pieaugumu.

Sakotngji iesacgjiem maca skré&jienu pa batutu, 1&cienus ar dazadiem pagriezieniem,
lecienus sédus ar tiem sekojosu piecelSanos. Japiever§ uzmaniba tam, ka izpildot [€cienus
sédus, rokas janovieto paraléli kermenim.

Praktiski ieteikumi

Treninu procesa nepiecieSams pieveérst uzmanibu tiesi akrobatiskajai sagatavotibai
un apgut $adus akrobatikas pamatelementus:
savilkSanas ,,kamolina”;
savilkSanas no dazadiem stavokliem (stavus, s€dus, gulus);
parvélieni uz priekSu un atpakal] savelkoties;
kuleni uz priekSu un atpakal savelkoties;
kileni uz priekSu un atpakal;
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e |&cieni ar pagriezienu ap vertikalo asi no vietas un péc ieskréjiena (180°; 360°).

P&c So akrobatisko vingrojumu apguves var sakt izpildit 1€cienus uz batuta.

Akrobatisko vingrojumu maciSana un metodika ir izklastita dazadas gramatas,
macibu metodiskaja literatiira, pieméram, ,,Akrobatikas ABC”.

Péc lécieniem uz batuta nedrikst lekt zemé vai uz gridas, bet ir janokapj ar
partnera palidzibu vai ar papildu atbalstu.

Macamie vingrojumi un metodiskie noradijumi

Nostajoties uz batuta, nepiecieSams audzekni iepazistinat ar tikla amortizaciju un
lidzsvara noturéSanu uz ta. Lai to apgltu, nepiecieSams nostaties uz batuta tikla — centra,
kajas plati, rokas sanis un ,,parnest” kermena svaru no vienas kajas uz otru (pasiipoties),
neatraujot p&das no tikla, péc tam — pastaigat pa tiklu, tad — skriet apkart pa apli. Jaskrien
uz pilnas pe&das, mugura jatur taisna. Skr&jiens javeic abos virzienos. Kad tas apgits, var
sakt izpildit 1€cienus.

Galvenais uzdevums ir dro$i un augsti lécieni, atsperoties ar abam kajam
batuta centra, saglabajot [idzsvaru. AtgriSanas no tikla notiek no pilnas pédas, kajas —
nedaudz plati, rokas — leja. P&éc atspériena kajas jasavieno, augums — taisns (véders —
ievilkts), galva — noliekta uz priekSu. L&ciena augstakaja punkta japastiepjas uz augsu,
rokas — augsa. Svarigi ir turét galvu nekustigi, visu kustibu virzit uz to, lai ar visu
kermeni precizi varétu nonakt uz tikla.

Trengjot pamata vingrinajumus, nepieciesams tos izpildit $ada seciba:
1. Lécieni ar dazadiem roku stavokliem:

rokas — leja;

rokas — sanis;

rokas — prieksa uz leju;

rokas — augsa.

Video
2. Lécieni ar dazadam roku kustibam:
e rokas — prieksa (Ieciena augstakaja punkta), leja (taja mirkli, kad pieskaras tiklam);
e rokas — sanis un — leja;
e rokas —aug8a un — leja.
Video
3. Lécieni, piezeméjoties uz dazadam kermena dalam (seéd€, uz celiem, uz
védera, uz muguras) ar sekojosu atgrieSanos uz kajam. Sakuma izpilda ar nelielu

amplitudu, pakapeniski augstumu palielina. Amplituda tiek regul€ta ar atgriiSanos no tikla
un roku stavokli augstakaja punkta (jo augstak rokas, jo amplitiida bas lielaka).

Video
4. L&cieni ar pagriezienu ap vertikalo asi:
e staja ar pagriezienu 180°; 360°;
e no s€des (no stajas — uz celiem, no gulus — uz muguras, no gulus — uz védera) péc
atgriidiena, pagrieziens 180° ar piecelSanos kajas;
e no sédes — pagrieziens 180° — s€de.

YVideo
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5. Lécieni no balsta uz celiem atbalsta uz vedera:

dazi l&cieni balsta uz celiem ar sekojosu iztaisnoSanos un kritienu uz védera, péc
tam — atgruZzoties no tikla, nonakt balsta uz celiem;

bez starplécieniem uzdevumu izpildit 3 11dz 4 reizes p&c kartas;

no balsta uz celiem — kritiens uz védera, no védera — 1€ciens uz kajam;

1&ciens no kajam — uz védera un atpakal — uz kajam.

Video

Kad dazadie l&cieni apgiiti atseviSki, tos var savienot kombinacija, pakapeniski

palielinot 1&€cienu un elementu skaitu.

bridi —

1.
2.
3.
4.
5.

Salto uz priekSu maciSana (grieSanas ap horizontalo asi)

Salto macisanas uz batuta pakapeniba:

kiilenis uz priekSu no vietas (S. st. — puspietupiens, rokas — prieksa);

kiilenis uz priekSu no vietas — nepieskarties ar rokam tiklam (S. st. — puspietupiens,
rokas — augsa);

péc palécieniem uz abam kajam — kiilenis uz prieksu bez roku pieskariena tiklam
(I&cienos uz abam kajam rokas turét augsa);

pec l&cieniem, griezoties uz prieksu saliecoties un nonakot atbalsta uz muguras,
atlecot un aktivi izpildot savilksanos (,.kamolinu™), iznaks salto.

Video
Uzmaniba javelti tam, lai rokas atgridiena bridi bitu augsa, bet celi savilkSanas
izversti.
Viena piegajiena, izpildot jebkuru kombinaciju, jaizmanto 10 lidz 12 I&cieni.

Literatura

G.Kobzevs. Akrobatikas ABC. Riga, 2005. — 94 Ipp.
http://sportcom.ru/sport/batut/
http://sportcom.ru/sport/batut/415a6109.htm
http://www.asport.biz/articles0113.shtml
http://www.ladydreams.ru/?item=12021
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AKROBATIKAS ABECE

Leonids Zilinskis
Vladimirs Demcenko

Nav nepiecieSamibas pieradit akrobatikas izmantoSanas nozimi sportistu
sagatavoSana jebkura sporta veida. Ievérojot dazus pamatprincipus, uzsakt nodarbosanos ar
akrobatiku ir iesp&jams jebkura vecuma.

Parvelieni
Nodarbibu sakuma posma ir nepiecieSams apgit vienkarSakos parvélienus un to
paveidus. Péc virzibas parvélienus var veikt:
e uz prieksu;
e atpakal,
e palabi;
e pakreisi.

Treninos parvélienus var apvienot visdazadakajas kombinacijas.

Vienlaikus ir japanak sagrup&juma izpildes pilnigs automatisms. Ir jaatceras, ka §1
elementa izpildiSanas laika celgali nedrikst biit kopa, jo tas var izraisit dazadas deguna un
zoda traumas.

Video

Kiilenis uz prieksu

Viens no akrobatikas bazes elementiem ir kiilenis uz priek$u. No kiilena pareizas
apglsanas liela méra ir atkarigas sportista turpmakas sekmes akrobatika. Ir liels
sagatavoSanas vingrindjumu skaits, bet galvenais, uz ko javer§ uzmaniba, ir pareiza roku
novietoSana balsta (apméram 50 lidz 70 cm no pédas) un kiillena pirmas dalas izpilde,
neatbalstoties uz galvas. Vingrinajuma izpildi bitiski atvieglo kiilenis uz prieksu pa slipu
VIrsmu.

Yideo

Kilenis atpakal

Kilena atpakal tehnikas un apguves metodika ir identiska kiilenim uz prieksu, tikai
pretéja virziena. Ipasa uzmaniba ir japievers roku pareizai novietosanai.

Video
P&c kiilena uz prieksu un atpakal apgtiSanas var izveidot visdazadakos So elementu
savienojumus.
Video

Garais kiulenis

Loti emocionala ir garo Kiilenu izpildi§ana. Si kiilena apgii§ana sakas:
e no vietas;
e péc neliela ieskrgjiena;
e parvarot Skérsli;
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e no neliela paaugstinajuma.
Apguves un pilnveides gaita var pielietot visdazadakas kombinacijas.
Video

Staja uz galvas

Ja ir pareiza macisanas pakapeniba, staju uz galvas var apgt loti atri un kvalitativi.
Pats galvenais ir radit pareizu izpratni par roku un galvas novietojumu. Galvai jabalstas
uz pieres.

Video

Staja uz rokam

Staju uz rokam apgiist, trenera vadiba apgustot dazadus sagatavoSanas
vingrinajumus.

Video
Ritenis

Apgistot parmetienu sanis — riteni, ipasa uzmaniba javelta roku novietosanai balsta
un kermena smaguma ,,parnesanai’’ no vienas rokas uz otru.

YVideo
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Ministru kabineta noteikumi Nr.195

Riga 2006.gada 14.marta (prot. Nr.15 25.§)

Sportistu un bernu ar paaugstinatu fizisko slodzi veselibas
apruapes un mediciniskas uzraudzibas kartiba

Grozijumi: MK 21.04.2008. not. Nr. 295 (L.V., 24.04.2008., nr.63)

Izdoti saskana ar Sporta likuma 6.panta piektas dajas 2.punktu
I. Visparigie jautajumi

1. Noteikumi nosaka sportistu un b&rnu ar paaugstinatu fizisko slodzi veselibas apriipes un
mediciniskas uzraudzibas kartibu.

2. Par So noteikumu ievéroSanu ir atbildigs sporta izglitibas iestades, sporta kluba vai
sporta federacijas vaditajs.

I1. Sportistu un bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi veselibas apriipe

3. Sportistu un b&rnu ar paaugstinatu fizisko slodzi (ja b&rni papildus pirmsskolas,
pamatizglitibas vai vidgjas izglitibas programmu apguvei apmekle sporta treninus
(nodarbibas) sporta izglitibas iestad€s, sporta klubos vai sporta federacijas un nepiedalas
sporta sacensibas) veselibas apriipe ietver Sadus pasakumus:

3.1. padzilinatas profilaktiskas mediciniskas parbaudes;

3.2. papildu profilaktiskas mediciniskas parbaudes;

3.3. posma profilaktiskas mediciniskas parbaudes;

3.4. kartgjas profilaktiskas mediciniskas parbaudes;

3.5. mediciniski pedagogiskos novérojumus;

3.6. ar fizisko aktivitati un sportu saistito slimibu, traumu un fiziskas parslodzes
diagnostiku, arstésanu un rehabilitaciju.

4. Padzilinatas profilaktiskas mediciniskas parbaudes reizi gada veic sporta arsts. Sporta
arsts:

4.1. noverte fizisko attistibu, sirds un asinsvadu sist€mas, elpoSanas sist€émas, balsta un
kustibu sist€mas un citu organu sisteému fizisko un funkcionalo stavokli, kontrindikacijas
paaugstinatai fiziskai slodzei un piemérotibu izvéletajam sporta veidam, pamatojoties uz
Sadiem izmekl&umiem un atzinumiem:

4.1.1. antropometrijas dati;

4.1.2. sirds un asinsvadu sist€mas, elposanas sist€mas un nervu sistémas novertésanas testi;
4.1.3. fiziskas slodzes tests ar elektrokardiogrammas 12 novadijumu pierakstu pirms un
pec slodzes (ja nepiecieSams, veic ehokardiografiju, veloergometrijas slodzes testu);

4.1.4. asins un urina analizes ar indikatora strémeliSu raudzi;

4.1.5. fizisko un funkcionalo sp&ju novértésana péc EUROFIT metodes — bérniem ar
paaugstinatu fizisko slodzi, ka arT sportistiem, kas ir jaunaki par 18 gadiem
(nepilngadigiem sportistiem);

4.1.6. citu arstniecibas personu atzinumi;
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4.2. nostta sportistu vai bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi pie gimenes arsta vai uz $adu

Sporta medicinas valsts agentiiras (turpmak — agentiira) arstniecibas personu

konsultacijam:

4.2.1. neirologa konsultacija, ja ir nervu sisteémas slimibas;

4.2.2. otorinolaringologa konsultacija, ja ir ausu, kakla un deguna slimibas vai traumas;

4.2.3. traumatologa ortop€da konsultacija, ja ir balsta un kustibu sist€mas iedzimtas vai

iegiitas slimibas, arT sporta traumas;

4.2.4. kirurga konsultacija, ja ir kirurgiskas slimibas;

4.2.5. kardiologa konsultacija, ja ir sirds uzbiives vai darbibas trauc€jumi, sirds un

asinsvadu sistémas slimibas;

4.2.6. fizikalas medicinas arsta konsultacija fizikalas terapijas procediru noteikSanai;

4.2.7. rehabilitologa konsultacija, ja ir balsta un kustibu sist€émas trauc€jumi, ka arT péc

giitajam traumam,;

4.2.8. Ja nepiecieSams, citu specialitasu arstu konsultacijas un kliniskie izmekl&jumi;

4.3. nosaka sporta treninu (nodarbibu) izraisito slimibu un traumu c€lonus;

4.4. iedala sportistu vai b&rnu ar paaugstinatu fizisko slodzi attiecigaja veselibas grupa

atbilstosi $o noteikumu 1.pielikuma noteiktajam;

4.5. sniedz pieaugusSajiem sportistiem, nepilngadigu sportistu un bernu ar paaugstinatu

fizisko slodzi vecakiem (aizbildniem) atzinumu par veiktas profilaktiskas mediciniskas

parbaudes rezultatiem un ieteikumus par arstnieciski profilaktiskajiem pasakumiem un

optimalu fizisko slodzi;

4.6. sniedz gimenes arstam, kura pacientu saraksta registréts sportists vai b&rns ar

paaugstinatu fizisko slodzi, un sporta izglitibas iestade, sporta kluba vai sporta federacija

stradajosai arstniecibas personai, kura apriip€ sportistu vai bérnu ar paaugstinatu fizisko

slodzi, $o noteikumu 4.5.apakSpunkta noteikto atzinumu;

4.7. inform& sporta specialistu par sportistu vai b&rnu ar paaugstinatu fizisko slodzi

iedalijumu attiecigaja veselibas grupa un sniedz ieteikumus par optimalu fizisko slodzi.
(MK 21.04.2008. noteikumu nr.295 redakcija)

5. Lai izveértetu organisma veselibu, fizisko un funkcionalo stavokli, sporta treninu
(nodarbibu) perioda veic:

5.1. papildu profilaktiskas mediciniskas parbaudes sportistiem un b&rniem ar paaugstinatu
fizisko slodzi péc akitas slimibas vai traumas, hroniskas slimibas paasinajuma vai vismaz
seSus meénesus ilga sporta treninu (nodarbibu) partraukuma:

5.1.1. sporta arsts vai gimenes arsts atbilstosi kompetencei:

5.1.1.1. veic sirds un asinsvadu sist€mas, elpoSanas sisttmas un nervu sist€mas
novertéSanas testus;

5.1.1.2. ja nepiecieSams, nosiita sportistu vai bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi pie
attiecigas kompetentas arstniecibas personas;

5.1.1.3. sniedz pieaugusajiem sportistiem, nepilngadigu sportistu un b&rnu ar paaugstinatu
fizisko slodzi vecakiem (aizbildniem) atzinumus par veiktas parbaudes rezultatiem un
ieteikumus par arstnieciski profilaktiskajiem pasakumiem;

5.1.1.4. sniedz arstniecibas personai, kura apriip€ sportistu vai bérnu ar paaugstinatu
fizisko slodzi, So noteikumu 5.1.1.3.apaks$punkta minéto atzinumu,

5.1.1.5. informé sporta specialistu par veiktas profilaktiskas mediciniskas parbaudes
rezultatiem;

5.1.2. sporta arsts sniedz pieaugusajiem sportistiem, nepilngadigu sportistu un bérnu ar
paaugstinatu fizisko slodzi vecakiem (aizbildpiem), ka ar1 sporta specialistam atzinumu par
optimalu fizisko slodzi;
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5.2. veic posma profilaktiskas mediciniskas parbaudes sportistiem pirms sporta
sacensibam:
5.2.1. sporta arsts vai gimenes arsts atbilstosi kompetencei:
5.2.1.1. veic sirds un asinsvadu sist€mas, elpoSanas sisttmas un nervu sist€mas
novertésanas testus;
5.2.1.2. ja nepiecieSams, nosiita sportistu pie attiecigas kompetentas arstniecibas personas;
5.2.1.3. sniedz pieaugusajiem sportistiem un nepilngadigu sportistu vecakiem
(aizbildniem) atzinumus par veiktas parbaudes rezultatiem un ieteikumus par arstnieciski
profilaktiskajiem pasakumiem;
5.2.1.4. inform& sporta specialistu par veiktas profilaktiskas mediciniskas parbaudes
rezultatiem,;
5.2.2. sporta arsts sniedz pieaugusajiem sportistiem, nepilngadigu sportistu vecakiem
(aizbildpiem) un sporta specialistam atzinumus par optimalu fizisko slodzi;
5.3. veic kartgjas profilaktiskas mediciniskas parbaudes sportistiem sporta treninu
(nodarbibu) vieta. AtbilstoSi planam, kas saskanots ar sporta izglitibas iestades, sporta
kluba vai sporta federacijas vaditaju, sporta arsts:
5.3.1. veic sirds un asinsvadu sist€mas, elposanas sistémas un nervu sisttmas noveértésanas
testus;
5.3.2. ja nepiecieSams, nosiita sportistu pie attiecigas kompetentas arstniecibas personas
agentiira vai pie gimenes arsta;
5.3.3. nosaka sporta treninu (nodarbibu) izraisito slimibu, giito traumu un organisma
patologisko izmainu c€lonus;
5.3.4. sniedz pieauguSajiem sportistiem un nepilngadigo sportistu vecakiem (aizbildniem)
atzinumus par kartgjas profilaktiskas mediciniskas parbaudes rezultatiem un ieteikumus
par arstnieciski profilaktiskajiem pasakumiem un optimalu fizisko slodzi;
5.3.5. informé& sporta specialistu par profilaktiskas mediciniskas parbaudes rezultatiem un
optimalu fizisko slodzi;
5.4. veic mediciniski pedagogiskos noveérojumus un noverté atseviSska sporta trenipa
(nodarbibas) ietekmi uz sportistu vai bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi (taja skaita
Il veselibas grupa iedalito bérnu) organismu. Atbilstosi planam, kas saskanots ar sporta
izglitibas iestades, sporta kluba vai sporta federacijas vaditaju, sporta arsts:
5.4.1. noverte sporta trenina (nodarbibas) apstaklus un organizaciju;
5.4.2. noverte sporta trenina (nodarbibas) slodzes ietekmi uz veselibu un organisma
funkcionalo stavokli;
5.4.3. noverte sporta trenina (nodarbibas) efektivitati, fiziskas slodzes atbilstibu fiziskajai
attistibai, organisma funkcionalajam stavoklim, funkcionalas rezerves organisma péc
sporta trenina (nodarbibas);
5.4.4. sniedz sporta specialistam atzinumu par mediciniski pedagogiska novérojuma
rezultatiem, sporta trenina (nodarbiba) izmantoto lidzek]u atbilstibu fiziskajai sagatavotibai
un planotajam mérkim, ka ar1 sniedz ieteikumus par optimalu fizisko slodzi;
5.5. sporta arsts vai gimenes arsts atbilstosi kompetencei veic ar fizisko aktivitati un sportu
saistito slimibu un traumu diagnostiku, arst€Sanu un rehabilitaciju, ja nepiecieSams,
iesaistot citas arstniecibas personas.

(MK 21.04.2008. noteikumu Nr.295 redakcija)

5.' Sporta izglitibas iestadé, sporta kluba vai sporta federacija stradajosa sertificéta
arstniecibas persona (piem&ram, masa, arsta paligs, fizioterapeits), kura talakizglitibas
kursos apguvusi zinasanas sporta medicina un iedzivotaju fiziskas veselibas apriipé€,
atbilstosi kompetencei sportistiem un bérniem ar paaugstinatu fizisko slodzi:
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5.1. plano un sadarbiba ar sporta specialistiem organiz€ profilaktiskas mediciniskas
parbaudes (padzilinatas, papildu, posma, kartgjas);
5.12. veic antropometrijas mérjjumus;
5.13. organiz& un veic arstu noteiktas manipulacijas;
5.14. nodrosina higi€nas prasibu ievérosanu un kontroli;
5.15. veic sporta traumatisma célonu novérsanas pasakumus un kontroli;
5.16. veic sportistu, bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi un nepilngadigu sportistu, vinu
vecaku, ka arT sporta specialistu izglitosanu veselibas veicinaSanas, saglabasanas, slimibu
profilakses un antidopinga jautajumos;
5.17. nodrosina sadarbibu un informacijas apriti starp arstniecibas personam un arstniecibas
iestadem, kas iesaistitas sportistu un bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi veselibas apripg;
5.18. nodrogina pirmo medicinisko palidzibu;
5.19. piedalas sporta sacensibu mediciniskaja apripe;
5.110. dokuments, apkopo un analizé veikto darbu sportistu un bérnu ar paaugstinatu
fizisko slodzi veselibas apriip€ un mediciniskaja uzraudziba normativajos aktos noteiktaja
kartiba.

(MK 21.04.2008. noteikumu Nr.295 redakcija)

6. Sporta izglitibas iestades, sporta kluba vai sporta federacijas vaditajs nodroSina:

6.1. lai tiktu uznemtas tikai tadas personas, kuram ir:

6.1.1. gimenes arsta izsniegta izzina par atlauju nodarboties ar konkrétu sporta veidu, ka ari

nodarboties paaugstinatas fiziskas slodzes apstaklos;

6.1.2. neirologa atzinums, ja sportists vai bérns vélas nodarboties ar boksu, kikboksu,

karate, tackvondo, dzudo, sambo, brivo cimu, motosportu, izpletnu IekSanu, alpinismu,

klinSu kapSanu, bobsleju, kamaninu sportu, skeletonu, kalnu slépoSanu, snovbordu,

fristailu, skeitbordu, Gidens sporta veidiem — peld€Sanu, zemudens sportu, akadémisko

air€Sanu, kanoe airéSanu, smailosSanu, airé€Sanas slalomu, burasanu, idenssléposanu, tidens

motosportu, jiiras daudzcinu;

6.1.3. otorinolaringologa atzinums, ja sportists vai bérns vélas nodarboties ar hokeju,

dailslido$anu, distancu slépoSanu, kalnu slépoSanu, biatlonu, fristailu, snovbordu,

kamaninu sportu, Sorttreku, bobsleju, skeletonu, tdens sporta veidiem — peldésanu,

zemidens sportu, akadémisko airé€Sanu, kanoe air€Sanu, smailoSanu, air€Sanas slalomu,

burasanu, tidenssléposanu, iidens motosportu, jiras daudzcinu;

6.2. lai sportisti un b&rni ar paaugstinatu fizisko slodzi ierastos uz padzilinatam, papildu,

posma vai kartéjam profilaktiskajam mediciniskajam parbaudém noteiktaja laika un vieta.
(MK 21.04.2008. noteikumu Nr.295 redakcija)

7. Pieauguso sportistu veselibas apripi un medicinisko uzraudzibu finansé no So sportistu
un treSo personu finansu lidzekliem.
(MK 21.04.2008. noteikumu Nr.295 redakcija)

II1. Datu ieguve un apstrade

8. Sporta izglitibas iestade, sporta kluba vai sporta federacija stradajosa arstniecibas

persona izdara ierakstus par veselibas apriipes pasakumiem, kas veikti sportistiem un

bérniem ar paaugstinatu fizisko slodzi, sportista vai bérna ar paaugstinatu fizisko slodzi

mediciniskaja karte (2.pielikums). Medicinisko karti glaba attiecigi arstniecibas, sporta

izglitibas iestadg, sporta kluba vai sporta federacija 10 gadus pec pedeja ieraksta veikSanas.
(MK 21.04.2008. noteikumu Nr.295 redakcija)

9. Sporta izglitibas iestade, sporta kluba vai sporta federacija stradajosa arstniecibas
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persona par sporta treninu (nodarbibu) un sporta sacensibu laika sniegto veselibas apriipi
izdara ierakstus sporta treninu (nodarbibu) un sporta sacensibu mediciniskas apriipes
registracijas zurnala (3.pielikums) (Zurnalu glaba attiecigi sporta izglitibas iestadg, sporta
kluba vai sporta federacija divus gadus p&c p&dgja ieraksta veikSanas) un sporta treninos
(nodarbibas) un sporta sacensibas sniegtas mediciniskas palidzibas registracijas Zurnala
(4.pielikums) (zurnalu glaba attiecigi sporta izglitibas iestad€, sporta kluba vai sporta
federacija 10 gadus péc pedgja ieraksta veikSanas).
(MK 21.04.2008. noteikumu Nr.295 redakcija)

10. Par smagu sporta traumu (kaula lizums, kaula plisums, muskula, cipslas vai saites
Il pakapes plisums, galvas smadzenu satricinajums, iek$€jo organu (pieméram, sirds,
aknas, nieres) sasitums) vai pékSnas naves gadijumu sporta (sporta treninos (nodarbibas),
sporta sacensibas) arsts, kur$ sniedzis medicinisko palidzibu, sagatavo attiecigu zinojumu
(5.pielikums). Minéto zinojumu sporta izglitibas iestades, sporta kluba vai sporta
federacijas vaditajs triju darbdienu laika nostita agenttirai ierakstita véstulé vai elektroniska
dokumenta veida, kas sagatavots atbilsto§i normativajiem aktiem par elektronisko
dokumentu noformésanu. Zinojumu agenttra glaba 10 gadus.
(MK 21.04.2008. noteikumu Nr.295 redakcija)

11. Sporta medicinas iestazu, sporta izglitibas iestazu, sporta klubu un sporta federaciju
vaditaji katru gadu lidz 1.februarim nosiita agenttrai parskatu par sportistu un bérnu ar
paaugstinatu fizisko slodzi veselibas apriipi un medicinisko uzraudzibu ieprieksgja gada
(6.pielikums) turpmakai datu apstradei un analizei.

12. Agentiira katru gadu lidz 1.maijam iesniedz Veselibas ministrija un Izglitibas un
zinatnes ministrija parskatu par sportistu un b&rnu ar paaugstinatu fizisko slodzi fiziskas

veselibas stavokli ieprieks§€ja gada un priekslikumus situacijas uzlaboSanai.

IV. Nosleguma jautajumi

13. So noteikumu 11.punkts stajas speka ar 2007.gada 1 janvari.
14. So noteikumu 12.punkts stajas speka ar 2007.gada 1.maiju.

Ministru prezidents A.Kalvitis

Veselibas ministrs G.Bérzins
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1.pielikums
Ministru kabineta
2006.gada 14.marta noteikumiem Nr.195

Sportistu un bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi iedalijjums

veselibas grupas

Nr.
p.k.

Veselibas grupa

Veselibas grupas raksturojums

1.

| grupa

Veseli, fiziski attistiti un funkcionali
sagatavoti, trengjas péc sporta specialista plana
bez ierobezojumiem

Il grupa

Praktiski veseli, nelielas veselibas novirzes (to
skaita nepareiza staja), funkcionali labi
sagatavoti, trengjas pec sporta specialista
plana, ievérojot un izpildot attiecigus sporta
arsta noradijumus un ieteikumus

Il grupa

Veselibas novirzes (to skaita skolioze),
funkcionali vaji sagatavoti, ilgsto$s treninu
partraukums slimibas vai citu iemeslu dél,
trengjas pec individuala plana, atrodas
pastaviga sporta arsta uzraudziba

IV grupa

Izteiktas veselibas novirzes, funkcionali vaji
sagatavoti, netrengjas, nepiecieSama
mediciniska rehabilitacija, ietverot taja ar1
funkcionalo sp&ju atjaunoSanu ar dozetam
fiziskam slodzém
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5.pielikums

Ministru kabineta

2006.gada 14.marta noteikumiem Nr.195

(MK 21.04.2008. noteikumu Nr.295 redakcija)

Zinojums par smagu sporta traumu vai péksSnu navi sporta

1. | Vecums (pilni gadi)
2. | Dzimums (vajadzigo pasvitrot) Sieviete Virietis
3. | Darba (macibu) vieta, amats
Dalibnieka* parstaveta sporta
4 izglitibas iestade, sporta klubs vai
" | sporta federacija, tas adrese un
talrunis
5. | Sporta veids
6 Sporta pasakums (vajadzigo 1. Sporta trenin$ (nodarbiba)
" | pasvitrot) 2. Sporta sacensibas
Sporta trenina (nodarbibas) vai
7. | sporta sacensibu norises vieta
(adrese)
8. | Notikuma datums, laiks gada
plkst.
9. | Pagaidu diagnoze
O bojats sporta inventars, bojati sporta
aizsarglidzekli, sporta aizsarglidzeklu trikums;
O nepiemgeroti apavi;
O neatbilstosi meteorologiskie apstakli;
O sporta treninu (nodarbibu) un sporta sacensibu
organizatoriskas kludas;
C i _ O nepietickama fiziska sagatavotiba, nepietickama
Sporta traumas vai pek$nas naves e
10. iemesls (vajadzigo atzimet) iesildiSanas;
O partrenesanas, parslodze;
O nepareiza tehnisko elementu izpilde;
O slimiba;
O stavoklis p&c slimibas, traumas;
O nedisciplinétiba, rupja uzvediba attiecigaja sporta
veida;
O pretinieka darbiba attiecigaja sporta veida
Sniegta mediciniska palidziba
11. < o .
(norada arf laiku un vietu)
12. | Stacionéts (kur, kad)
13. | Paraksts un ta at3ifréjums’
arsts
galvenais tiesnesis
sporta specialists
14. | Aizpildisanas datums™ .gada
Piezime.

* Dalibnieks — sportists vai bérns ar paaugstinatu fizisko slodzi.
** Dokumenta rekvizitus ,,paraksts” un ,,datums” neaizpilda, ja elektroniskais dokuments
ir sagatavots atbilsto$i normativajiem aktiem par elektronisko dokumentu noformésanu.
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6.pielikums
Ministru kabineta
2006.gada 14.marta noteikumiem Nr.195

(Pielikums MK 21.04.2008. noteikumu Nr.295 redakcija)

Parskats par sportistu un bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi
veselibas apriipi un medicinisko uzraudzibu . gada

Sporta izglitibas iestade, sporta klubs vai sporta federacija
Juridiska adrese

LV-  talrunis
Vaditajs (vards, uzvards)
Atbildiga arstniecibas persona (vards, uzvards)

, fakss , -pasts

I. Arstniecibas personu skaits un darba laiks

(40 stundas nedgla)

No tam
Arstniecibas Skaits Normalais darba laiks NeE)II_nS darba IaIKS
personas (noradit stundu skaitu

nedgela)

1. Sporta arsti

2. Citu specialitasu
arsti

3. Masas

4. Citas personas,
kuras iesaistitas
veselibas apriipe
(noradit
specialitates)

I1. Sporta izglitibas iestades, sporta kluba vai sporta federacijas
arstniecibas personu veiktas profilaktiskas mediciniskas parbaudes

Spo_rtlStu un No tiem veiktas profilaktiskas mediciniskas parbaudes ledaltjums Yeseﬁbas Mediciniski
bérnu ar grupas ..

paaugstinatu . pedelgoglsko

fizisko slodzi | P2dZi- posma | papildu | kartgjas | kopa |[I | 1 |1l | IV novequjtumu
skaits linatas skaits
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I1. Veselibas apriipe un mediciniska uzraudziba sporta izglitibas
iestades, sporta kluba vai sporta federacijas sportistiem un bérniem ar
paaugstinatu fizisko slodzi sporta treninos (nodarbibas)

Versusies péc mediciniskas

Neiesaka

palidzibas nodarboties ar
no tiem ar sporta P&ksna nave sporta 3 biezakie sporta | 1zvéleto sporta
_ traumam (gadijumu skaits) traumu iemesli veidu
kopa - e
kopa no tam (ga jumu
smagas skaits)

IV. Veselibas apriipe un mediciniska uzraudziba sporta izglitibas
iestades, sporta kluba vai sporta federacijas sportistiem un bérniem ar
paaugstinatu fizisko slodzi sporta sacensibas

Sporta
sacensibu
skaits

Dalibnieku
skaits

kopa

Versusies péc mediciniskas palidzibas
no tiem ar sporta pcksna
traumam nave sporta
_ a adijum
kopa notam | (g jumu
smagas skaits)

Datums*: 200 .gada

Vaditajs

Atbildiga arstniecibas persona

Piezime.

* Dokumenta rekvizitus ,,paraksts”, ,,datums” un ,,Zimoga vieta” neaizpilda, ja

(paraksts un ta atsifréjums)

Z\N*

(paraksts* un ta atSifr&jums)

elektroniskais dokuments ir sagatavots atbilstosi normativajiem aktiem par elektronisko
dokumentu noformésanu.
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Ministru kabineta noteikumi Nr.386

Riga 2008.gada 2.jiinija (prot. Nr.36 19.§)

Noteikumi par sporta specialistu sertifikacijas kartibu un
prasibam, kas noteiktas sporta specialistam, lai iegiitu tiesibas
stradat sporta joma
Izdoti saskana ar Sporta likuma 20.panta treso daju
I. Visparigie jautajumi

1. Noteikumi nosaka sporta specialistu sertifikacijas kartibu un prasibas, kas noteiktas
sporta specialistam, lai iegiitu tiesibas stradat sporta joma.

2. Sie noteikumi neattiecas uz Iekslietu ministrijas sistémas iestazu darbiniekiem, kuri,
pildot dienesta pienakumus, strada sporta joma.

3. Sertifikacija ietver sporta specialistu teorStisko zinaSanu un profesionalo iemanu
parbaudi (turpmak — sertifikacijas eksamens) un attieciga sporta specialista profesionalas
kvalifikacijas sertifikata (turpmak — sertifikats) izsniegSanu.

4. Sertifikatu izsniedz uz pieciem gadiem.

5. Sertifikaciju un sertifikata atkartotu izsniegSanu bez sertifikacijas eksamena kartosanas
(turpmak — resertifikacija), iznemot So noteikumu 26.punkta min€to gadijumu, biedribas
,Latvijas Sporta federaciju padome” (turpmak — Latvijas Sporta federaciju padome) varda
veic Sporta specialistu sertifikacijas komisija (turpmak — komisija) septinu personu
sastava. Komisijas nolikumu un sastavu apstiprina Latvijas Sporta federaciju padomes
valde. Komisija ir lemttiesiga, ja komisijas s€de piedalas vismaz piecas personas. Komisija
darbojas atbilstosi standarta LVS EN ISO/IEC 17024:2005 ,,Atbilstibas novértéSana.
Visparigas prasibas personu sertificéSanas institlicijam” prasibam.

I1. Sporta specialistu sertifikacijas kartiba

6. Fiziska persona, kura vélas sapemt sertifikatu (turpmak — sertificEjamais sporta
specialists), iesniedz komisijai:

6.1. rakstisku iesniegumu. lesnieguma norada vardu, uzvardu, personas kodu, deklaréto
dzivesvietu, talruni, darba vietu un amatu, sporta veidu (darbibas jomu);

6.2. dokumentu kopijas par iegiito izglittbu un apgiitajam talakizglitibas vai profesionalas
pilnveides izglitibas programmam (uzrada originalus vai apliecinatus norakstus);

6.3. ja pretend€ uz A, B vai C kategorijas sertifikatu, — darba deveja apstiprinatu parskatu
par profesionalo darbibu sporta joma par pedgjiem pieciem gadiem (turpmak — parskats).
Ja sertific€jamais sporta specialists pe€deéjo piecu gadu laika ir stradajis pie vairakiem darba
devgjiem, iesniedz parskatu no visiem darba dev€jiem. Ja kads no darba dev€&jiem ir
izbeidzis darbibu, parskats no attieciga darba dev€ja nav jaiesniedz;

6.4. ja pretendé uz A, B vai C kategorijas sertifikatu, — sertificgjama sporta specialista
noradita sporta veida (darbibas jomas) atzitas sporta federacijas rakstisku atzinumu vai — ja
attiecigaja sporta veida (darbibas joma) nav atzitas sporta federacijas — Latvijas Sporta
federaciju padomes rakstisku atzinumu par atbilstibu attiecigas kategorijas sporta
specialistam izvirzitajam prasibam;
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6.5. gimenes arsta atzinumu par sertificjama sporta specialista veselibas stavokla
atbilstibu veicamajam darbam;

6.6. divas fotografijas (2,5 x 3,5 cm).
7. Komisija:
7.1. veic sertifikaciju, pamatojoties uz sertific§jama sporta specialista iesniegumu;

7.2. izstrada un iesniedz apstiprinasanai Latvijas Sporta federaciju padomes valde
sertifikacijas eksamena prasibas un vertéSanas sistému;

7.3. sniedz priekslikumus Latvijas Sporta federaciju padomes valdei par sertifikacijas
eksamenu komisijas sastava apstiprinasanu triju personu sastava;

7.4. izstrada un iesniedz apstiprinasanai Latvijas Sporta federaciju padomes valdé
sertifikacijas eksamenu komisijas darbibas kartibu;

7.5. pienem So noteikumu 6.punkta min€tos dokumentus un ne vélak ka 10 dienas pirms
sertifikacijas rakstiski pazino sertific€jamam sporta specialistam sertifikacijas norises
laiku, vietu, saturu un veérté$anas sistému;

7.6. pienem So noteikumu 23.punkta minétos dokumentus sporta specialista resertifikacijai,
ne velak ka 30 dienu laika no iesnieguma iesniegSanas dienas rakstiski pazino
resertific§jamam sporta specialistam par resertifikacijas iesnieguma izskatiSanas rezultatu
un veic resertifikaciju saskana ar resertificgjama sporta specialista iesniegumu,

7.7. septinu dienu laika péc sertifikacijas eksamena nosiita sertificgjamam sporta
specialistam informaciju par eksamena rezultatiem;

7.8. ménesa laika pec iesnieguma un tam pievienoto dokumentu iesniegSanas komisija
pienem l€émumu par attiecigas kategorijas sertifikata izsniegSanu vai atteikumu izsniegt
sertifikatu;

7.9. sagatavo un izsniedz sertific€tajam (resertific€tajam) sporta specialistam sertifikatu;
7.10. izsniedz attieciga sertifikata dublikatu;

7.11. veido un uztur elektronisku sertificéto sporta specialistu registru;

7.12. 1zskata sporta specialista stidzibu par sertifikacijas eksamena norisi un vert§jumu un
piepem lémumu par atkartota sertifikacijas eksamena rikoSanu, par atteikumu rikot
atkartotu sertifikacijas eksamenu, par sertifikacijas eksamena vertejuma parskatiSanu vai
par atteikumu parskatit sertifikacijas eksamena verte§jumu. Par pienemto 1émumu komisija
piecu darbdienu laika rakstiski informé stidzibas iesniedzgju;

7.13. izskata un izverté So noteikumu 3 1.punkta noteiktaja kartiba iesniegtos priekSlikumus
par sertifikata anuléSanu un pienem lémumu par sertifikata anuléSanu vai atteikumu anulét
sertifikatu;

7.14. ievieto un regulari atjauno Latvijas Sporta federaciju padomes majaslapa interneta
sertificéto sporta specialistu sarakstu un to sporta specialistu sarakstu, kuriem sertifikati
anuléti.

8. Sertifikatu noforme atbilstosi So noteikumu 1.pielikumam.
9. Komisijas vaditajs sertifikatu apstiprina ar parakstu un komisijas zimogu.

10. Komisijas darbibu nodroSina Latvijas Sporta federaciju padome.

I11. Prasibas sporta specialistam

11. Personam, kuras darbojas sporta joma, istenojot profesionalas ievirzes sporta izglitibas
programmu, vadot sporta treninus (nodarbibas), vai darbojas sporta joma, veicot izglitojoso
vai metodisko darbu, ka ar1 personam, kuras sniedz atbalstu personam, ja tas apmeklé
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sporta treninus (nodarbibas) vai apgiist profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmu,
nepieciesams sertifikats (iznemot So noteikumu 12. un 13.punkta minétas personas).

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

13. Sporta specialistam, kur§ isteno intereSu izglitibas sporta programmu, nepiecieSama
augstaka pedagogiska izglitiba sporta. Sporta specialistam, kur§ isteno intereSu izglitibas
sporta programmu, vadot sporta treninus (nodarbibas) prata sporta veidos, nepiecieSama
augstaka pedagogiska izglitiba.

14. Sertifikacija paredz Cetru kategoriju sertifikatus:

14.1. A kategorijas sertifikats;

14.2. B kategorijas sertifikats;

14.3. C kategorijas sertifikats;

14.4. D kategorijas sertifikats.

15. Persona, kura ir ieguvusi A, B vai C kategorijas sertifikatu, ir tiesiga istenot
profesionalas ievirzes sporta izglitibas programmu, vadit sporta treninus (nodarbibas) vai
darboties sporta joma, veicot izglitojoso vai metodisko darbu.

16. Persona, kura ir ieguvusi D kategorijas sertifikatu, ir tiesiga sniegt atbalstu personam,
kuras apmeklé sporta treninus (nodarbibas) vai apglst profesionalas ievirzes sporta
izglitibas programmu, konsult€jot un iesakot cilvéka organismam atbilstosas fiziskas
slodzes, racionali izmantojot sportu cilvéka veselibas nostiprinaSanai un saglabaSanai,
sportiskas meistaribas pilnveidosanai. Persona, kura ir ieguvusi D kategorijas sertifikatu, ir
tiesiga vadit sporta treninus (nodarbibas) saskana ar tadu personu izstradatu sporta treninu
(nodarbibu) planu, kuras ir ieguvusas A, B vai C kategorijas sertifikatu, tikai So personu
1slaicigas prombitnes laika.

17. Komisija A kategorijas sertifikatu pieskir personai, kura:
17.1. ieguvusi augstako pedagogisko izglitibu sporta;
17.2. pedgjos piecus gadus stradajusi sporta trenera amata;

17.3. stradajot sporta trenera amata, péd&jo piecu gadu laika ir sagatavojusi sportistus vai
komandas, kuras startgjusas Latvijas izlases komandas sastava attiecigajas sacensibas un
uzradijusas augsta Ilimena rezultatu noteikSanas krit€rijiem (2.pielikums) atbilstoSus
augstus rezultatus;

17.4. sanémusi attiecigas atzitas sporta federacijas vai — ja attiecigaja sporta veida
(darbibas joma) nav atzitas sporta federacijas — Latvijas Sporta federaciju padomes
atzinumu par personas atbilstibu A kategorijas sporta specialistam izvirzitajam prasibam;

17.5. pedgjo piecu gadu laika apguvusi sporta trenera darbam atbilstoSas talakizglitibas
programmas ne mazak ka 60 stundu apjoma.

18. Komisija B kategorijas sertifikatu pieskir personai, kura:

18.1. ieguvusi augstako pedagogisko izglitibu sporta, iznemot $o noteikumu 28.punkta
minéto gadijjumu;

18.2. pedgjos piecus gadus stradajusi sporta trenera amata;

18.3. sap@musi attiecigas atzitas sporta federacijas vai — ja attiecigaja sporta veida
(darbibas joma) nav atzitas sporta federacijas — Latvijas Sporta federaciju padomes
atzinumu par personas atbilstibu B kategorijas sporta specialistam izvirzitajam prasibam,;
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18.4. pedgjo piecu gadu laika apguvusi sporta trenera darbam atbilstoSas talakizglitibas
programmas ne mazak ka 60 stundu apjoma.

19. Komisija C kategorijas sertifikatu pieskir personai, kura:

19.1. ieguvusi vidgjo izglitibu;

19.2. sapémusi attiecigas atzitas sporta federacijas vai — ja attiecigaja sporta veida
(darbibas joma) nav atzitas sporta federacijas — Latvijas Sporta federaciju padomes
atzinumu par personas atbilstibu C kategorijas sporta specialistam izvirzitajam prasibam;

19.3. pedgjo piecu gadu laika apguvusi Izglitibas un zinatnes ministrijas licenc€tas
profesionalas pilnveides izglitibas programmas (ne mazak ka 320 stundas), kas ietver
zinasanas sporta teorija, sporta medicina, sporta fiziologija, sporta pedagogija, sporta
psihologija, sporta veida vai darbibas joma;

19.4. nokartojusi sertifikacijas eksamenu.

20. Komisija D kategorijas sertifikatu pieskir personai, kura:

20.1. ieguvusi vidgjo izglitibu;

20.2. peédgjo piecu gadu laika apguvusi Izglitibas un zinatnes ministrijas atzitu
talakizglitibas programmu (ne mazak ka 40 stundas), kas ietver pamatzinasanas sporta
veida tehniskajos un drosibas noteikumos, sporta medicina, iesacju nodarbibu un
sacensibu organiz&Sana, attieciga sporta veida pamatiemanu apguvé, pedagogiskas un
psihologiskas saskarsmes pamatos;

20.3. nokartojusi sertifikacijas eksamenu.

21. Ja sertific€jamais sporta specialists nevar uzradit dokumentus par pietickamu darba
stazu vai kvalifikacijas paaugstinaSanai nepiecieSamo stundu skaitu, vinam jakarto
sertifikacijas eksamens.

22. Sporta specialists, kur§ ieguvis diplomu par augstako pedagogisko izglitibu sporta
treneru kvalifikacijas studiju programma, ir tiesigs sanemt B kategorijas sertifikatu.

IV. Sporta specialistu resertifikacija

23. Resertific€jamais sporta specialists ne velak ka tris méneSus pirms sertifikata deriguma
termina beigam vai piektaja gada péc diploma iegliSanas par augstako pedagogisko
1zglitibu sporta studiju programma iesniedz komisijai:

23.1. rakstisku iesniegumu. Iesnieguma norada vardu, uzvardu, personas kodu, deklaréto
dzivesvietu, talruni, darba vietu un amatu, sporta veidu (darbibas jomu);

23.2. dokumentu kopijas par sertifikata deriguma laika apgitajam talakizglitibas
programmam ne mazak ka 60 stundu apjoma (originalus vai apliecinatus norakstus);

23.3. $o noteikumu 12.punkta minéta persona — diploma kopiju par augstako pedagogisko
izglitibu sporta studiju programma (uzrada originalu vai apliecinatu norakstu);

23.4. darba devgja apstiprinatu parskatu par ped€jiem pieciem gadiem. Ja persona p&dgjo
piecu gadu laika ir stradajusi pie vairakiem darba dev€jiem, iesniedz parskatu no visiem
darba devéjiem. Ja kads no darba devéjiem ir izbeidzis darbibu, parskats no attieciga darba
dev€ja nav jaiesniedz;

23.5. ja pretende uz A, B vai C kategorijas sertifikatu — sertific€jama sporta specialista
noradita sporta veida (darbibas jomas) atzitas sporta federacijas rakstisku atzinumu vai — ja
attiecigaja sporta veida (darbibas joma) nav atzitas sporta federacijas — Latvijas Sporta
federaciju padomes rakstisku atzinumu par atbilstibu sporta specialistam izvirzitajam
prasibam;
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23.6. gimenes arsta atzinumu par personas veselibas stavokla atbilstibu veicamajam
darbam;

23.7. divas fotografijas (2,5 x 3,5 cm).

24. Komisija izskata So noteikumu 23.punkta min€to dokumentu atbilstibu attiecigas
kategorijas sertifikata iegiiSanai izvirzitajam prasibam.

25. Ja komisija atzist, ka So noteikumu 23.punkta minétie dokumenti atbilst attiecigas
kategorijas sertifikata pieskirSanai noteiktajam prasibam, komisija resertific§jamam sporta
specialistam pieskir sertifikatu bez sertifikacijas eksamena kartoSanas.

26. Ja komisija atzist, ka So noteikumu 23.punkta minétie dokumenti neatbilst attiecigas
kategorijas sertifikata pieSkirSanai noteiktajam prasibam, komisija pienem I€mumu atteikt
resertifikaciju. Resertificgjamam sporta specialistam nosiita motivetu resertifikacijas
atteikumu, bet vipam ir tiesibas kartot sertifikacijas eksamenu.

27. Ja sporta specialists B, C vai D kategorijas sertifikata deriguma laika ir izpildijis
prasibas augstakas kategorijas sertifikata sanemsSanai, resertifikacija vinam pieskir
augstakas kategorijas sertifikatu. Augstakas kategorijas sertifikatu sporta specialistam
pieskir ne agrak ka peéc gada (skaitot no dienas, kad stajies speka lémums par ieprieksgjas
kategorijas sertifikata pieskirSanu).

28. Sporta specialists, kuram pieskirts C kategorijas sertifikats, pec diviem gadiem (skaitot
no dienas, kad stajies speka lémums par ieprieksgjas kategorijas sertifikata pieskirSanu) var
pretendét uz B kategorijas sertifikata iegiiSanu, ja vinam ir augstaka izglitiba un vina
audzekni Saja laika start€jusi Latvijas izlases komandas sastava attiecigajas sacensibas un
uzradijusi rezultatus, kas atbilst augsta Iimena rezultatu noteikSanas krit€rijiem
(2.pielikums).

V. Sertificejama (resertificéjama) sporta specialista tiesibas

29. Sertificgjamam (resertificéjamam) sporta specialistam ir tiesibas:

29.1. sapemt sertifikacijas eksamena programmu Latvijas Sporta federacijas padomes
biroja;

29.2. Latvijas Sporta federaciju padomes biroja sapemt informaciju par sertifikacijas
eksamena norises vietu un laiku un kartot sertifikacijas eksamenu ne vélak ka 30 dienas
péc iesnieguma iesniegsanas;

29.3. iepazities ar sertifikacijas eksamena vértéSanas sisttmu un septinu dienu laika péc
eksamena kartoSanas sanemt informaciju par ta rezultatiem;

29.4. ja sertifikacija atteikta, triju méneSu laika no atteikuma sagemsSanas dienas iesniegt
komisijai iesniegumu par atkartotu eksamena kartoSanu. Minétajam iesniegumam nav
japievieno dokumenti, kurus sertific€jamais (resertificejamais) sporta specialists komisija
iesniedzis ieprieks;

29.5. 30 dienu laika no resertifikacijas iesnieguma iesniegSanas dienas sanemt informaciju
par ta izskatiSanas rezultatu;

29.6. sanemt informaciju par sertifikacijas eksamenu komisijas sastavu;

29.7. iesniegt Latvijas Sporta federaciju padomes valdé siidzibu par sertifikacijas
eksamenu komisijas sastavu un liigt izveidot jaunu sertifikacijas eksamena komisiju;

29.8. iesniegt komisija stidzibu par sertifikacijas eksamena norisi vai vert€§jumu;

29.9. apstridét Latvijas Sporta federaciju padomes valdé komisijas I€mumu par
sertifikaciju, resertifikaciju vai sertifikata anuléSanu. Latvijas Sporta federaciju padomes
valdes lémumu var parstdzet tiesa Administrativa procesa likuma noteiktaja kartiba.
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VI. Sertifikata anuléSanas kartiba

30. Sertifikatu var anulét, ja sporta specialists parkapis sporta nozari regul€joSos
normativos aktus vai sporta €tikas normas.

31. Priekslikumu par sertifikata anulésanu komisija var iesniegt:

31.1. Izglitibas un zinatnes ministrija;

31.2. Sporta parvalde;

31.3. Latvijas Sporta federaciju padome;

31.4. atzita sporta federacija;

31.5. iestade vai organizacija, kura strada sertificetais sporta specialists.

32. Sertifikatu anulé komisija, pienemot [émumu ménesa laika no dienas, kad priekslikums
iesniegts komisija.

33. Lémumu par sertifikata anuléSanu Latvijas Sporta federaciju padome piecu darbdienu
laika rakstiski pazino:

33.1. sporta specialistam,;

33.2. priekslikuma iesniedz&jam;

33.3. iestadei vai organizacijai, kura strada sertifictais sporta specialists.

34. Sporta specialists sertifikatu nodod komisijai piecu darbdienu laika péc tam, kad
lémums kluvis neapstridams un neparstidzams.

VII. Nosléguma jautajumi

35. Noteikumu IIT nodala attieciba uz D kategorijas sporta specialistiem stajas speka
2008.gada 1.septembri.

36. Sertifikati, kas izsniegti 1idz So noteikumu spéka stasanas dienai, ir spéka Iidz tajos
noradita deriguma termina beigam.

Ministru prezidents 1.Godmanis

Izglitibas un zinatnes ministre T.Koke
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1.pielikums
Ministru kabineta
2008.gada 2.jiinija noteikumiem Nr.386

Sporta specialistu sertifikacijas komisija

Sporta specialista sertifikats
Nr.

(vards un uzvards nominativa)

persomaskods | | | [ [ [ |-{ [ [ []].

KATEGORIJAS SPORTA SPECIALISTS

ar tiesibam stradat sporta joma par

(profesyja akuzativa, sporta veids lokativa)

Izsniegts 20 .gada

Derigs lidz 20 .gada

Biedribas "Latvijas Sporta federaciju padome" prezidents

(paraksts un t3 arsifréjums)

Komusijas vaditajs

(paraksts un 3 atsifréums)

Zv.

Izglitibas un zinatnes ministre T.Koke
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2.pielikums
Ministru kabineta
2008.gada 2.junija noteikumiem Nr.386

Augsta limena rezultatu noteikSanas kriteriji

1. Par augsta limena rezultatiem atzistami sportistu vai komandu rezultati (izcinitas vietas), kas
sasniegti, start€jot Latvijas izlases komandas sastava, un nav zemaki par §a pielikuma 1., 2., 3. un
4.tabula min&tajiem rezultatiem (izcinitajam vietam).

2. 1. un 3.tabulu pieméro individualajas disciplinas (ari divniekos, Cetriniekos, astonniekos,
dubultspéles, stafetes, pludmales volejbola), 2. un 4.tabulu — komandu sporta spélés (veidos)
(basketbola, futbola, galda tenisa, handbola, hokeja, kerlinga, tenisa, volejbola, florbola, regbija,
virves vilk§ana un citos sporta veidos) un komandu vertgjuma.

3. Par augsta [imena rezultatiem netiek atziti sportistu vai komandu rezultati (izcinitas vietas), kas
sasniegti sacensibas (attiecigaja disciplina vai svara kategorija), kuras dalibvalstu skaits ir bijis
mazaks par astonam (iznemot gadijumu, ja ir izcinita medala) vai dalibnieku skaits ir bijis mazaks
par 25 (komandu skaits — mazaks par 15) un ja sportista vai komandas izcinitas vietas kartas
skaitlis ir mazaks par skaitli, kas apzimé pusi no dalibnieku vai komandu kopskaita (ieskaitot
kvalifikacijas sacensibas, ja tadas notikusas).

4. Par augsta Itmena rezultatiem netiek atziti sportistu vai komandu rezultati (izcinitas vietas), kas
sasniegti sacensibas neklatieng, ka ar1 sporta veidos, kuru starptautiskas federacijas nav atzitas

(GAISF).

5. Piem&rojot Sos krit€rijus, par pasaules junioru ¢empionatiem un Eiropas junioru ¢empionatiem
uzskata attiecigas pasaules vai Eiropas federacijas rikotos ¢empionatus, kuros drikst piedalities
sportisti, kas vecaki par 18 gadiem, bet jaunaki par attiecigas federacijas noteikto vecuma
ierobezojumu.

6. Pieme@rojot Sos krit€rijus, par pasaules jaunatnes Cempionatiem un Eiropas jaunatnes
¢empionatiem uzskata attiecigas pasaules federacijas vai Eiropas federacijas rikotos ¢empionatus,
kuros drikst piedalities sportisti, kas jaunaki par 18 gadiem.

7. Sacensibas, kas notiek pec vienminusa sist€mas un kuras netiek noskaidrotas zaud&juso sportistu
vai komandu vietas, pusfinala zaudgjuSos uzskata par 3.vietas ieguv&jiem, ceturtdalfinala
zaudg&jusos — par 5.vietas ieguvejiem, astotdalfinala zaud&jusos — par 9.vietas ieguvejiem.

1.tabula

Olimpiskie sporta veidi un disciplinas
Individuali (arT divnieki, Cetrinieki, astonnieki, dubultspéles, stafetes un
pludmales volejbols)

Sacensibas Vieta

Olimpiskas speles 1.-24.vieta
Pasaules cempionats 1.-20.vieta
Eiropas cempionats 1.-16.vieta
Pasaules kauss (kopveértgjums) 1.-16.vieta
Eiropas kauss (kopvertgjums) 1.-14.vieta
Pasaules cempionats junioriem 1.-12.vieta
Eiropas cempionats junioriem 1.-10.vieta
Pasaules Cempionats jaunieSiem 1.-12.vieta
Eiropas cempionats jaunieSiem 1.-10.vieta
Eiropas Jaunatnes olimpiade 1.-10.vieta
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2.tabula

Olimpiskie sporta veidi un disciplinas
Komandu sporta spéles (veidi) (basketbols, futbols, handbols, hoke;s,
kerlings, volejbols) un komandu veértgjums

Sacensibas

Vieta

Olimpiskas spéles

daliba

Pasaules Ccempionats

daliba finalturnira

Eiropas cempionats

daliba finalturnira

Pasaules kauss (kopvértgjums) 1.-12.vieta
Eiropas kauss (kopvertéjums) 1.-8.vieta
Pasaules cempionats junioriem 1.-12.vieta
Eiropas cempionats junioriem 1.-10.vieta
Pasaules Cempionats jaunieSiem 1.-10.vieta
Eiropas cempionats jaunieSiem 1.-8.vieta
Eiropas Jaunatnes olimpiade 1.-6.vieta

3.tabula

Neolimpiskie sporta veidi un disciplinas
Individuali (arT divnieki, Cetrinieki, astonnieki, dubultspéles, stafetes)

Sacensibas Vieta

Pasaules cempionats 1.-20.vieta
Eiropas ¢empionats 1.-16.vieta
Pasaules kauss (kopvertéjums) 1.-16.vieta
Eiropas kauss (kopvert&jums) 1.-14.vieta
Pasaules cempionats junioriem 1.-12.vieta
Eiropas cempionats junioriem 1.-10.vieta
Pasaules Cempionats jaunieSiem 1.-12.vieta
Eiropas ¢empionats jaunieSiem 1.-10.vieta

4 tabula

Neolimpiskie sporta veidi un disciplinas
Komandu sporta spéles (veidi) (galda teniss, florbols, regbijs, teniss, virves
vilkSana un citi sporta veidi) un komandu vertejums

Sacensibas Vieta
Pasaules Cempionats daliba finalturnira
Eiropas cempionats daliba finalturnira
Pasaules kauss (kopveértgjums) 1.-10.vieta
Eiropas kauss (kopvertgjums) 1.-6.vieta
Pasaules cempionats junioriem 1.-8.vieta
Eiropas cempionats junioriem 1.-7.vieta
Pasaules cempionats jauniesiem 1.-8.vieta
Eiropas cempionats jaunieSiem 1.-7.vieta

Izglitibas un zinatnes ministre T.Koke

Saistitie dokumenti

Izdots saskana ar: 24.10.2002. likums "Sporta likums"
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http://www.likumi.lv/doc.php?id=68294&from=off
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Trenera rokasgramatas - 2 atvérsanas svéthl

4006.gada 3.malld

Foto: Juris Bérzins-Soms, Sporis




A

Uz 1.vaka: 1 Ainars Kovals; 2 Maris Strombergs, 3 Viktors Sterbatihs; 4 Ernests Gulbis; 5. Valsts prezidents Valdis Zatlers un Gunta
Basko; 6.Aiga Grabuste; 7.Janis Karlivans; 8 Marns Strombergs; 9 Mikelis EZmalis; 10.Sinta Ozolina; 11.Ivo Lakués; 12 Marting Plavins
un Aleksandrs Samoilows; 13. Ainars Kovals; 14. Anete Iékabsone-iogota.

Uz 2.vaka: 15 Romans Miloslavskis; 16 Marting Plaving, 17 Jelena Rublevska, 18.Gatis Smukulis; 19 Jevgénijs Borodavko, 20 Aiga
Grabuste, 21 Ronalds Arays; 22 Zane Eglite un Atja Brumermane, 23 Vadims Vasilevskis; 24 Gunta Basko un Ieva Kublina; 25 Artirs
Matizons, 26.Igors Kazakevics; 27 Maris Urtans; 28 Knstaps Zalupe un Krists Straume; 29 Deniss Cerkovskis.




