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Merkis: Sekmét [idzsvara izjiitas attistiSanu pirmsskolas vecuma b&rniem
Uzdevumi:

1. Apkopot un izstradat informativi rekomend€joSo metodisko materialu
“Jeteikumi Iidzsvara izjiitas attistiSanai pirmsskolas vecuma berniem”:
e Kas ir lidzsvars?
e Lidzsvara veidi
e Lidzsvara traucgjumi
e [idzsvara trauc€jumu raSanos veicinosie faktori
e Metodes un lidzekli lidzsvara sp&ju sekméSanai
e Spéles un rotalas lidzsvara izjiitas attistiSanai
e Vingrinajumi statiska lidzsvara attistiSanai
e Vingrinajumi dinamiska lidzsvara attistiSanai
e Vingrinajumi ar smagumu uz galvas
e Padomi vecakiem
2. Sniegt vecakiem informaciju lidzsvara izjltas attistiSanas jautajumos.
3. Iesaistit beérnu vecakus lidzsvara izjitas attistiSana (korig€josas vingrosanas nodarbibu
apmeklésana).
4. Konsultet grupas pirmsskolas skolotajus par lidzsvara izjiitas attistiSanas metodém un
lidzekliem, Iidzsvara vingrinajumu ieklausanu rotalnodarbibas.



Kas ir Iidzsvars?

Lidzsvars ir cilvéka spgja saglabat stabilu kermena stavokli, cilvéka sp€ja noturét ienemto
stavokli uz kustigas virsmas, miera stavoklt noturét Iidzsvaru ar viena atbalsta punkta palidzibu,
ka arT noturét lidzsvara priekSmetu, nelaujot tam nokrist. Kermena lidzsvars ir ciesi saistits ar
centralas nervu sist€émas inervacijas un atbildes reakcijas saskanotu darbibu.

Lidzsvara organs ir auss, kura atrodas receptori, kas uztver kermena un ta
atsevisko dalu stavokla mainu telpa, ka arT parmainas kermena kustibas virziena
un atruma. Lidzsvara sajutas rasanas: endolimfa- Skidrums, kas pilda plévaino
labirintu, - iekustina matin$tinu izaugumus, rodas nervu impulss, kas tiek vadits
uz galvas smadzeném. Lidzsvara reguléSana piedalas galvas smadzenes,
smadzenites, ick$€ja auss, dzirde, redze, mehanoreceptori un balsta - kustibu
organu sistéma.

Lidzsvars ir koordinacijas izpausmes forma, kas norada uz cilvéka sp&ju kontrolet un saglabat
kermena stavoklus un pozu, ka arT kermena pozas stabilitati dazadu motoro darbibu laika.

Koordinacijas pamata ir:

lidzsvars;

reakcijas atrums;

orient€Sanas telpa;

1€ksanas spéjas;

sp€ja diferencét kustibas ar sajitam, precizi realiz€jot sasprindzinajumu, speku, atrumu;
koncentré$anas un laika kontrole.
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Lidzsvara sajitas ir saisttas ar vestibulara aparata darbibu un ietekmé kustibu koordinaciju,
kas ir saistitas ar parvietoSanas atrumu, kermena stavokli, kustibu paatrinajumiem, kustibu
saskanotibu. Lidzsvara sajitas ir cie$a mijiedarbiba ar kustibu un redzes sajutam, un tas batiski
ietekmé psihomotoros un sensoros procesus un funkcijas.

Laba lidzsvara sajiita palidz koordinéti veikt kustibas, justies drosi, pasarga no traumam, veido
staltu staju un parliecibu par sevi. Labs lidzsvars iet roku roka ar spécigu jostasvietas
muskulattru.




Lidzsvara veidi

Lidzsvara izjuta ir viena no svarigakajam organisma funkcionalam spé&jam, kas nodroSina
cilveka kermena vertikalo poziciju un sp€ju orientéties telpa. No muskuliem, cipslam, locitavam
un ieks€ja ausi novietota lidzsvara organa — vestibulara aparata — iegtistam informaciju, bez
kuras nav iesp&jama kustibu regulacija. Vestibularais aparats ir tie sajiitu organi, ar kuru
palidzibu mes uztveram stavokla, izvietojuma un atruma izmainas. Vestibulara sist€ma atbild par
lidzsvara sajutu. Turklat bez pasa [idzsvara organa liela nozime $adu izmainu fikséSana ir redzei,
kinest&tiskai sajuitai un taustes sajiitai. Ta ka motorikas pamata ir automatiz&tas kustibas, arT §1s
sajiitas galvenokart neapzinamies.

1z8Kir:
» statisko (pozu) lidzsvaru — sp€ja noturét Iidzsvaru miera stavokli ar nekustigu atbalsta

palidzibu;

» dinamisko (kustibu) lidzsvaru — sp&ja noturét ienemto stavokli uz kustigas virsmas,
saglabajot stabilu poziciju.

Patiesiba arf statiska lidzsvara stavokli kermenis nedaudz kustas, svarstas. Jo pilnigakas ir
lidzsvara spgjas, jo mazakas ir svarstibu amplitadas .

Lidzsvara sajita ir biitiska motorikas prasme, lai b&rns biitu sp&jigs saglabat kontroli par savu
kermeni (lidzsvaru) ka statiskaja, ta arT dinamiskaja vide€. Tas ir nepiecieSams sédéSanai,
staigasanai, skrieSanai un vispargjai kustibai.




Lidzsvara traucéjumi

Lidzsvara traucg&jumi bérniem var izpausties dazadas formas. Hroniski vai progresgjosi
trauc€jumi var izraisit kustibu kontroles attistibas novirzes. Akiitas [idzsvara problémas var
izpausties ka ataksija (kustibu koordinacijas traucg€jumi), anoreksija, vemsana un sapes védera.
Biezas galvassapes, redzes dubultoSanas, patologiskas acu kustibas, vai dzirdes trauc&jumi ari
var liecinat par iesp&jamiem vestibularajiem traucgjumiem. Lidzsvara trauc&jumi skar 2-7%
bérnu un var izpausties ka reibonis, nestabilitate, neveikliba vai pat motora aizture.

Nelieli lidzsvara trauc€jumi mazina cilvéka mobilitati un ietekmé€ vina fizisko aktivitati
(piemé&ram, samazinas sp&ja veikt ikdienas darbibas) un psihosocialo darbibu (piemeram,
mazinas sociala aktivitate, kas smagakos gadijumos noved pat pie socialas izolacijas). Lidz ar to
Sie traucgjumi klust ne tikai par bérna, vina gimenes, mediku, bet arT sabiedribas, tostarp
izglitibas iestades problému, kurai nepiecieSams rast risinajumus.

Misu organisma lidzsvaru nodro$ina tris svarigas sist€mas — vestibulara sistéma, redze un
propriocepcija:

» vestibularais aparats, ko veido smadzenu struktiiras, ick$€jas auss labirints, redze un
kermena stavokla un kustibu parmainu uztveres sistéma jeb dzila juSana (specifiski
receptori, kas atrodas locitavas, saité€s un muskulos). Vestibulara aparata kairinajuma
rezultata tiek traucéta kustibu koordinacija un precizitate, roku un kaju kustibas
paléninas;

» redze ir viena no nozimigakajam sensorajam sisttmam un spgj butiski ietekmét gan
regulaciju, Iidzsvaru, ka art uzvedibu.

> propriorecepcijas komponents ietver mehanoreceptorus, kuri atrodas ada, muskulu cipslas
un saité ap locitavam, kaulu pléve un uztver zemes magnétiskas svarstibas.
Uzbudinajuma impulsi no proprioreceptoriem izraisa sajiitas par kermena un ta dalu
stavokli telpa, t.i., par kermena pozu un kustibam, to virzienu, kustibu apjomu, muskulu
sasprindzinajuma pakapi.

Visu tris sist€ému receptoru raiditie impulsi tiek novaditi uz smadzeném, kas sanemto
informaciju apstrada. Ja $Ts tris sistémas pilnvertigi darbojas un nav bojatas, tad cilvéks spgj
noturet lidzsvaru un izvairities no kritieniem. Tacu, tiklidz kada no sisteémas funkcijam ir
trauceta, cies cilvéka lidzsvara sajiita, kas visbiezak izpauzas ka galvas reibonis.

Dazado saslim$anu vai traumu rezultata bérniem rodas lidzsvara koordinéSanas problémas,
kas ieilgstot noved pie diskomforta, sapju sindroma attistibas un funkciju ierobezojuma, jo
izraisa gan muskulu un saiSu, gan locitavu un kaulu neadekvatu noslodzi .
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Lidzsvara traucéjumu rasanos veicinosie faktori

Redzes trauc&jumi - beérniem ar primariem redzes traucgjumiem ka sekundarie rodas
vid€ji smagi vai smagi lidzsvara traucgjumi;

Dzirdes trauc&jumi — galvas smadzenu VIII nervs ir dzirdes un lidzsvara nervs. Ja
cilvékam ir dzirdes trauc&jumi, laika gaita var paradities izteiktaki [idzsvara trauc&umi;

Stajas trauc&jumi - mugurkaula, kaju un pédu deformacija veicina funkciju traucéjumus,
tadgjadi negativi ietekmé stajas stabilitati;

Uzvedibas trauc€jumi - 45% gadijumu bérniem ar uzvedibas trauc€jumiem veérojami
koordinacijas un/vai Iidzsvara traucg€jumi. Bé€rniem ar uzvedibas deficita sindromu
verojama lielaka StipoSanas no centra, amplitiida un atrums, kas var ietekmét vinu
uzvedibu;

Kermena massa - jo lielaka masa, jo lielaki lidzsvara trauc€jumi, paaugstinata svara
gadijuma nepiecieSams lielaks muskulu un skeleta spéks, lai saglabatu lidzsvaru;
Kermana garums - izstidz&jusiem bérniem raksturiga lielaka posturala SiipoSanas;

Neirologiskas slimibas - multipla skleroze, insults, galvas traumas, encefalits, meningits,
Parkinsona slimiba, polineiropatija.




Metodes un Iidzekli lidzsvara spéju sekmeSanai

Bérnam ir nepiecieSamas dazadas kustibas un fiziskas aktivitates, lai iegtitu kustibas pieredzi
un tadgjadi péc iesp€jas optimalak augtu un attistitos.

Lidzsvara vingrojumi tren€ vairakus analizatorus — redzes, kustibu, adas, vestibularo.
Cilveka stajas regulacija Siem analizatoriem ir vadosa nozime, tadé] lidzsvara vingrojumi pieder
specialajiem stajas veidosSanas vingrojumiem. Ja bérnam nav lidzsvara sajiitas, daudzas darbibas
klast vinam gritas. Laba Iidzsvara sajiita veicina labu staju un palidz izvairities no atra
noguruma. Lidzsvara sajiitas attistibu veicina vingrojumi, tapec Iidzsvara vingrojumiem jabiit
ieklautiem visas mazam b&rnam domatajas programmas.

Lidzsvara vingrinajumus var ieklaut jebkura nodarbibas dala, bet lielaku efektu So 1pasibu
sekmésana dod vingrinagjumu izpilde nodarbibas sakuma, kad bérni nav nogurusi. Noguruma
stavoklt vingrinajumu izpilde ir mazak efektiva. [zmantojot dazadus lidzsvara vingrinajumus,
jaievero macisanas pakapeniba. Vispirms japilda vienkarsaki vingrinajumi, pamazam paaugstinot
to sarezgitibu. Liels atkartojumu skaits vingrinajuma izpildé sekmé automatiskas kustibu
kontroles izveidi un tapéc lidzsvara izjiitas sekmeSanai ir nepiecieSams mainit vingrinajumus.

Lidzsvara komponenti :

» racionals kermena stavoklis;

» kustibu sist€émas brivibas pakapes minimalizacijas Tpasibas;
» dozg&jums un muskulu piepludes sadale;

> laika un telpas orientacijas lIimenis.

Lidzsvaru attista galvenokart ar lidzsvara vingrinajumiem un ar specialiem tehniskiem
lidzekliem, pilnveidojot vestibularo aparatu un kustibu analizatorus. Lidzsvaru attistit var,
mainot dazadu veidu virsmas, inventaru, miiziku, zonglgjot.

Iz8kir divus lidzsvara sajiitas trenina veidus:

» pasivs trenins$ - $GipoSanas, grieSanas specialas centrifugas vai karuselos utt.;
» aktivs trenins - lidzsvara un akrobatiskie vingrinajumi, galvas aplveida kustibas utt.

Saskaroties ar lidzsvara problémam, jaatceras, ka lidzsvara sp&jas nosaka cilveka kustibu
pieredze, tas ir tren&jamas un pilnveidojamas.




Spéeles un rotalas Iidzsvara spéju attistiSanai

Lidzsvara sp&ju sekmé&Sanas lidzeklu kopuma tika ieklautas
rotalas un spéles, kas sekme konkrétas fiziskas 1pasibas —
lidzsvara — attistibu. Rotalas var biit gan ka metode, gan ka
lidzeklis, gan ka nodarbibu organizésanas forma. Rotalas un
speles rada labveligu emocionalu fonu, kas palidz sekmigi veidot
prasmes un iemanas. Rotalas ir dinamiskas, izraisa interesi un
aktivitati, labveligi ietekmé attistibas procesu. Jédzieniem
«rotala» un «spéley ir dazadi skaidrojumi . Atbilstosakais rotalas
defingjums — aktivitate, kas sniedz gandarjjumu neatkarigi no
rezultata. Rotala notiek iemanu un prasmju attistiba. Spéle — rotala ar IpaSiem pan€mieniem un
noteikumiem, kas noris savstarp&ju sacensibu veida. Rotalas sekme ne tikai katra b&rna sp&ju
attistibu, bet arT maku atri pienemt I€mumu, ieaudzina patstavibu, iniciativu un taktisko
domasanu.

"ParcelSana"
Rotalas mérkis. Attistit lidzsvara izjitu.

Sagatavosanas rotalai. 5-8 metru attaluma vienu no otras novelk divas linijas. Bérni nostajas aiz
pirmas Itnijas. Katram b&rnam pret atrodas tris klucisi.

Rotalas norise. Péc skolotaja signala katrs bérns panem vienu kluciti, noliek sev prieksa un
uzkapj uz ta. Stavot uz kluciSa, panem otru, noliek sev priek$a un uzkapj uz ta ar otru kaju. Tad
panem treso kluciti, noliek un uzkapj uz ta, péc tam panem kluciti, kurs atbrivojas (pirmo), un ta
turpina parvietoties 11dz otrai linijai. Uzvar tas bérns, kur§ pirmais sasniedz otro Iiniju, nenokritot
no kluciSiem. Ja nokrit, uzdevums jasak no sakuma.

"SmilSu maisinu lietus"
Rotalas meérkis. Attistit uzmanibu, lidzsvara izjitu un sp&ju orientéties telpa.
SagatavoSanas rotalai. Izklaidus novietoti smilSu maisini. Skoléni izvietojas katrs pie sava
izveleta smilSu maisina.

Rotalas norise. Skoléni miuizikas pavadijuma izpilda vingrojumus ar smilSu maisiniem,
piem&ram, parliek tos no vienas rokas otra, pamet gaisa un satver; uzliek uz galvas, izpildot
pietupienus un pagriezienus; s€zot uz gridas uzliek maisinu uz kaju pirkstgaliem un griezas ap
sevi. Skoléni darbibas izpilda kopa ar skolotaju. Kad miizikas pavadijums peksni beidzas,
maisins jamet gaisa, janotver, janoliek zemé& un tad jadodas pie cita maisina. Uzvar tas, kur$
atrak atradis jaunu vietu pie cita smilSu maisina.

“Luksofors”

Rotalas mérkis. Attistit Iidzsvara izjlitu, uzmanibu, krasu macibas.



SagatavoSanas rotalai. Bérni nostajas aiz laukuma linijas. Rotalas vaditajs nostajas laukuma otra
mala, rokas turot luksoforu. Pirms rotalas noruna, pie kadas gaismas drikst §kérsot celu vai veikt
cita veida kustibu.

Rotalas norise. Bérni véro luksoforu un atbilstigi signaliem veic kustibas: ja deg zala krasas
signals, rotalas dalibnieki iet soliem (uz pirkstgaliem, uz pap&ziem, ar saliektiem pirkstu galiem,
liekot p&du aiz p&das, pietupiena), ja iedegas dzeltenais signals — bérni pietupjas (nostajas uz
vienas kajas). Sarkanas krasas signals - bérni stav un nekustas.

“Lenak brauksi, talak tiksi!”
Rotalas mérkis. Attistit lidzsvara izjitu.

SagatavoSanas rotalai. Berni nostajas aiz laukuma linijas. Rotalas vaditajs nostajas ar muguru
pret berniem laukuma otra mala.

Rotalas norise. Rotalas vaditajs rada bérniem kadu kustibu veikt un saka: “Lénak brauksi, talak
tiksi!” Kamer vaditajs saka tekstu, bérni, precizi pildot kustibu, virzas uz prieksu (solot, liekot
pedu aiz pedas, solot ar “egliti”, solot augsti celot kajas....). Kad teikums pabeigts, rotalas
vaditajs pagriezas ar skatu pret b&rniem un veéro, kur§ beérns kustas, tas iet vienu soli atpakal.
Rotala turpinas, kamér kads no bérniem ir ticis 11dz rotalas vaditaja Imnijai. (Var spelét ar smilSu
maisinu uz galvas, ar smil$u maisinu uz muguras, var izpildit uzdevumu rapojot...)

“Dari ta!”
Rotalas merkis. Attistit lidzsvara izjttu, uzmanibu.
SagatavoSanas rotalai. Bérni nostajas pusloka.

Rotalas norise. Rotalas vaditajs prieksa rada bérniem kustibu. Bérni atdarina un zumanigi seko
l1dzi kustibam, jo tas ik pa laikam mainas. (Nostaties uz pirkstgaliem, rokas augsa, nostaties uz
papé€ziem, rokas sanis, pietupties, rokas prieksa, nostaties uz vienas kajas, rokas uz gurniem...)

“Starkis un vardes”
Rotalas merkis. Attistit lidzsvara izjiitu, uzmanibu.

SagatavoSanas rotalai. Rotalas vaditajs ir starkis, bérni vardes. Rotalas vaditajs stav laukuma
mala, bérni izvietojas brivi laukuma robezZas starp ciniem.

Rotalas norise. Péc signala “Vardes diki!” — bérni lec ka vardes pa laukumu. P&c signala
“Starkis!” — vaditajs solo, atdarinot starki, un ker vardes. Vardes atrod brivu cini un nostajas uz
ta.

“Putni un autobuss”
Rotalas mérkis. Attistit lidzsvara izjiitu, uzmanibu.

SagatavoSanas rotalai. Bérni nostajas uz sola laukuma mala. Rotalas vaditajs stav aiz laukuma
Itnijas.



Rotalas norise. Péc signala “Putni debesis!” — bérni lec no sola, un, atdarinot putnu lidojumu,
skrien pa laukumu. P&c signala “Autobuss!” — bérni skrien Iidz solam un nostajas uz ta. Tas,
kuram vaditajs ir pieskaries, stajas aiz laukuma Iinijas pie vaditaja un klust par keraju.

“Augstak par zemi”
Rotalas mérkis. Attistit lidzsvara izjitu.

Sagatavosanas rotalai. Laukuma novieto dazada augstuma priekSmetus, uz kuriem bérns var
uzkapt.

Rotalas norise. Rotalas vaditajs ker bernus. Nedrikst kert b&rnu, kur$ uzkapis uz prickSmeta.
“Kerenes uz vienas kajas”

Rotalas merkis. Attistit lidzsvara izjutu.

SagatavoSanas rotalai. Bérni izvietojas brivi laukuma, rotalas vaditajs — kerajs.

Rotalas norise. Rotalas vaditajs ker bernus. Nedrikst kert bérnu, kurs§ stav uz vienas kajas.

“Diena un nakts”
Rotalas mérkis. Attistit lidzsvara izjitu.
Sagatavosanas rotalai. Bérni izvietojas brivi laukuma, viens bérns — rotalas vaditajs.

Rotalas norise. Kameér rotalas vaditajs atkarto vardu ,,diena”, tikmér sp€letaji drikst parvietoties,
runat, kusteties utt. Kad vaditajs pasaka ,,nakts”, spelétajiem ir jasastingst un vini nedrikst
kusteties, [idz bridim, kad vaditajs atkal pasaka ,,diena”. Ja kads sp€létajs ,,nakts” laika pakustas,
vinam spéle ir beigusies. Spelétajs, kur§ paliek ped&jais spele kliist par jauno vaditaju.

Skerslu joslas var ieklaut $adus vingrinajumus:

e solot pa vingroSanas solu, izpildot dazadus uzdevumus;
e parnest dazada lieluma bumbas no viena apla otra;

e palékties vai solot pietupiend, veicot likloCu distanci;

e rapties pa vingroSanas sienu;

e parvarét skérSlus ar brivi izveletu panémienu;

e velties sanis pa paklaju;

e parnest bumbu, solojot pa vingroSanas solu;

e skriet apkart stativiem (liklocu);

e palist zem divam noliktam auklinam un parkapt tam pari;
e ripinat dazada izmera bumbas un salikt groza;

e ekt uz abam kajam no viena apla otra.



Vingrinajumi statiska Iidzsvara attistiSanai

Vingrojumus statiska lidzsvara attistiSanai izpilda uz vietas uz gridas, uz koka klucisiem, koka
veltniem, vingrosanas sola, balka vai jebkura cita paaugstinata atbalsta.

Vingrojumu sarezgitibu var palielinat:

YV VYV

samazinot atbalsta laukumu (staja uz pirstgaliem, uz vienas kajas utt.);

izmantojot nestabilu, paaugstinatu virs gridas limena atbalstu (sols, veltnis utt.);
paaugstinot kermena smaguma centru (pacelot rokas augsa, izmantojot smagumus utt.);
izsledzot redzes analizatoru.

pamatstaja — pacelties pirkstgalos, rokas sanis (uz gurniem, uz pleciem, aiz galvas).
Varianti: sakuma stavoklt izversti kaju pirkstgali, izversti pap€zi, peédas ciesi kopa,
zaklstaja, sakrustotas kajas, pacelties nevis pirktgalos, bet uz papéziem ;

pamatstaja, rokas uz gurniem. Pacelt labo kaju prieksa saliektu, noturét 2 sekundes, laba
kaja sanis, noturét 2 sekundes, laba kaja prieksa, noturét 2 sekundes. Tas pats ar kreiso
kaju;

sakuma stavoklis — balsts tupus, piecelties un pacelties pirkstgalos, rokas augsa, izturét 2
sekundes un atgreizties sakuma stavoklt (var pievienot kustibas ar vienu kaju);

apsésties un piecelties ar sakrustotam kajam bez rokupalidzibas. Tas pats ar aizvértam
acim;

balsts uz celiem un rokam. Vienlaikus pacelt labo roku taisni uz prieksu, kreiso kaju
taisni atpakal un censties noturét lidzsvaru. Tas pats ar otru kaju un roku;

sakuma stavoklis — pamatstaja, nostaties uz viena cela, rokas sanis vai aiz galvas un
atgreizties sakuma stavokli. Tas pats ar otru kaju, bar izmantot priekSmetu rokas;

vingrinajums «Starkis €d». Staja uz vienas kajas, otra nedaudz pacelta (neskar zemi).
Janoliecas un japace] priekSmets, kas atrodas blakus un art pargjie priekSmeti, kas atrodas
talak. Tas pats ar otru kaju.




Vingrinajumi dinamiska lidzsvara attistiSanai

Vingrojumi dinamiska lidzsvara attistiSanai tiek izpilditi parvietojoties uz gridas (pa gridsegu,
uzzimétu Iiju, nostieptu auklu), uz platas vai Sauras vingroSanas sola puses, uz balka utt.

SoloSana uz priekSu un atpakal, augstu celot celus. Roku stavokli dazadi (sanis, preiksa,
Uz gurniem, aiz galvas, atpakal);

Solosana ar pielikSana soliem uz prieksu, pa labi, pa kreisi;

Solosana ar pagriezieniem pa labi un pa kreisi;

Solosana, krustojot kajas;

Solosana pa slipu balki;

Solosana ar priekSmetiem rokas (bumbas, nijas, maisini, apli);

Solosana, parkapjot dazadiem priekSmetiem (bumbas, nostiepta aukla, nijja, vingroSanas
sols, pildbumba). Tas pats, bet uzkapjot uz skérsla un nokapjot;

Solosana, sasitot plaukstas zem saliektas (taisnas) paceltas kajas;

SoloSana ar aizvértam acim, soloSana, mainot tempu, virzienu;

SoloSana, pametot un satverot bumbu;

Solosana, izlienot pa virves vai niijas apaksu, cauri vingroSanas aplim;

Solojot ik péc diviem soliem apstaties, pietupties, pal€kties vai izpildit kadu vingrojumu
un turpinat kustibu uz prieksu;

Solot pa vingroSanas solu, uz katra sola mainit roku stavokli (sanis, augsa utt.);

Solot pa vingrosanas solu, vidi apstaties, apgriezties, turpinat solosanu;

SoloSana ar apstaSanos, staja uz labas (kreisas) kajas, balsts uz laba (kreisd) cela, turpinat
solosanu;

Solo8ana ar izklupiena soliem;

Palécieni uz abam kajam, uz vienas kajas, palécieni ar lecamauklu,;




Vingrinajumi ar smagumu uz galvas

Lidzsvara vingrojumus ieteicams apvienot ar vingrojumiem ar svaru uz galvas (smilSu
maisini, klucisi, gumijas gredzeni utt.). Vingrojumi ar smagumu uz galvas labveligi
ietekmé cilvéka staju, jo tiek trenétas tas organisma sist€mas (kustibu, vestibularais
aparats, kustibu koordinacija u.c.), kas piedalas cilveka vertikala stavokla saglabasana.
Bez tam, uzliekot smagumu uz galvas, izmainas kermena smaguma centra novietojums.
Tas parvietojas uz augsu, Iidz ar to ir apgrutinata pozas saglabasana un attiecigas organu
sist€émas tiek trenétas. Bet, jo lielaks smagums, jo lielaka slodze mugurkaulajam, kura
resoras funkcijas bérniem jau ta ir vaji attistitas. Tadel priekSmetu svaru nepiecieSams
limitet (0,1 — 1,0 kg). Smagums uz galvas it ka fiksé nepiecieSamo pozu; pareiza staja
saglabajas visu vingrojumu laiku. Tadel pareiza staja janostajas pirms smaguma

uzlik$anas.

Vingrojumus ar smagumu uz galvas izpilda gan uz vietas, gan parvietojoties. Daudzus no
ieprieks min&tajiem vingrojumiem var izpildit ar priekSmetiem uz galvas.
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Padomi vecakiem

Misdienu bérni aug citadaka vide neka iepriek$gjas paaudzes - daudz sarezgitaka,
tehnologiski attistitaka, informacijas bagataka. Daudz vairak neka agrak bérni nododas datoriem
un mazak fiziskajam aktivitatém daba vai sporta zal€s. Bé&rniem samazinas fizisko aktivitasu
apjoms un paradas lieka svara problémas. Ja bérns ilgstosi s€z pie televizora, datora, vin§ vairs
nejiit savu kermeni. Vin$ nerapos, neskries, nelékas, nabalans€s, nemaz nerunajot par rapSanos
kokos. Laiks, kas tiek pavadits pie televizora, datora, tick nozagts kermenim.

Beérniem patik lidzsvara vingrojumi un biezi vien tiri instinktivi vini mégina tos izpildit —
noiet taisni pa trotuara malu, mezmala nokritusu grubulainu koku, iet pa brugiti, neuzkapjot
linijam un tamlidzigi. Bérniem patik ari pakapties uz dazadu augstumu virsmam, méginat nolekt,
parvarét skeérSlus. Mammai nevajadzétu mazuli norat, bet gan radit droSus apstaklus, lai vins
var€tu attistit [idzsvara izjtitu, kas seviski svarigi laika posma no 2 Iidz 5 gadu vecumam. Ta
mazulis sajut sava kermena kustibas, iepazist, ko ar to var izdarit, trené koordinaciju un ari
drosmi. Ik dienu vajadzetu atrast laiku un iesp&jas Sadam nodarb&m. Vecaki tajas var iesaistities
un iedroSinat bérnu. Nav nepiecieSams specials aprikojums, pietiek ar materialiem un vietam, ko
varam atrast jebkur — parka, meza, pie majas. Vecakiem jabiit blakus, lai pasargatu no traumam.

Nedrikst ierobezot bérnu, liedzot vinam skriet, 1ekt, kapt kokos. Vecaki pasi var piedalities,
atraisot sevi berniskigo draiskoSanas prieku. Pirmsskolas vecuma b&rni nav gatavi sacensties, jo
sapigi pardzivo zaud&jumu, tapec skriet nevajadzétu uz atrumu, bet gan mudinot sasniegt
konkréto mérki — koku, zogu, utml. Tas pats ar bumbas meSanu — to var mest pa mérki, ripinat,
pasviest cits citam un méginat nokert, ta¢u neskaitit punktus, bet gan priecaties par procesu.

Stiposans ir noderiga nodarbe bérna attistiba, turklat ir arT dazadas rotalas, kas saistitas ar
Stposanos un lidzsvara treninu - var lidot ar lidmasinu, var laisties kosmosa, var Stipoties uz
kuga, bérns iepazist pasauli — vins$ no augsas redz, ka zeme palick mazaka. Ta ir arT kustibu
koordinacija un kustibu koordinacija ir saistita ar lidzsvaru.

Lidzsvara izjitas attistiSsanu sekmé ari palécieni uz batiita, kapelésana koka, metala, virvju
konstrukcijas, peldésana, sléposana, slidosana, braukSana ar skrejriteni, divriteni, skuteri,
skritulslidam.

Esiet gudri, sportiski un mili vecaki saviem bérniem!
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