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PeldeéSana- efektivs stajas korekcijas veids.

Peldésanas nozime

Musdienas aizvien palielinas to bérnu skaits, kuriem ir kadas veselibas problémas.
Bérnu pasiva un aktiva kustibu aparata funkcionalie traucgjumi aizkavé beérna
fizisko attistibu, izraisa sirds un asinsvadu, nervu, elpoSanas un gremosanas
sistémas funkcionalo spé&ju pasliktinasanos. Sadiem bérniem samazinas adaptacijas
sp€ja stresa situacijam, ka arT pret nelabvéligiem ekologiskiem faktoriem. Ir dazadi
veidi, ka iesp€jams uzlabot bérnu veselibas stavokli un, manuprat, viens no
efektivakajiem ir peldéSanas nodarbibas. PeldeéSana ir nozimiga b&rnu veselibas
nostiprinasanai un fiziskai attistibai. PeldéSana ir viens no drosakajiem sporta
veidiem, kas nodroSina pilnigu atpiitu un taja pasa laika visefektivakais, jo
nodarbina visas muskulu grupas. Fiziskas aktivitates tdent palidzes uzlabot bernu
veselibas, balsta — kustibu aparata stavokli, fizisko attistibu, fizisko sagatavotibu
un organisma pielagoSanas sp€jas mainigajiem apkartejas vides apstakliem,
palidzes attistit berna drosmi, patstavibu, draudzibu, disciplinétibu, veicinas b&rnu
prasmi darboties grupa, palidzet viens otram.

Udens arstnieciska iedarbiba uz organismu:

elpoSanas sist€mas aktivizésana,

sirds un asinsvadu sist€mas nostiprinasana,
nervu sistémas stabilizacija;

organisma noriidiSana;

stajas uzlabosana un plakanas pédas profilakse.
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ElpoSanas sistemas aktivizéSana

Atrodoties ident, ieelpa ir apgriitinata tidens spiediena ietekmé uz kriisu kurvi un
vedera dalu, un vairakuma peldésanas veidos mute un degums ilgu laiku atrodas
tideni. Vienlaicigi tidens spiediens stimul€ izelpu. Palielinas kruSu kurvja
ekskursijas un diafragmas kustigums. Tap&c tikai laba elpoSanas tehnika nodroS§ina
nepiecieSamo ritmisko skabekla nonakSanu organisma. Rezultata, veicot
peldapmacibas vingrinajumus, nostiprinas visi elpoSanas sistémas muskuli.

Sirds un asinsvadu sistémas nostiprinasana

Udens labveligi iedarbojas uz sirds un asinsvadu sistému.Udens, ietekmégjot
termoregulaciju un vielmainas procesus, pastiprina asinsriti, bet spiediens un tidens
pretestiba ietekmé sirds darbibu un asinsriti. Udeni kermenis izjiit spiedienu, kas
aug proporcionali dzilumam, ka arT palielinoties peldéSanas atrumam. Kermena
horizontalais stavoklis un vienmerigs tidens spiediens uz ta virsmu atvieglo sirds
un asinsvadu sist€mas darbibu, jo asins horizontalais spiediens praktiski 1zziid.
Parvarot slodzi, nostiprinas sirds muskulaudi un palielinas tas dobumu tilpums.
Sirds iegiist spgju darboties ekonomiski un uzlabojas visas asinsrites sist€emas
darbiba.Udens spiediens uzlabo asins apgadi sirds un asinsvadu sistéema, kas
savukart stabilizé un uzlabo pulsu un sirdsdarbibu. Sa iemelsa dél péc tdens
procediiram parasti jlitamies mierigi un dienas stress ir pargajis val vismaz
mazinajies.

Nervu sistemas stabilizacija

Udens labvéligi ietekme nervu sistému. Vecakaja pirmsskolas vecuma
lidzsvarotakas kliist visu organu fiziologiskas funkcijas. Centrala nervu sistémas
darba pamatprocesi- uzbudinajums un kavésana, ir daudz lidzsvarotaki. Tomé&r
uzbudinajuma procesi CNS vél plasi irradie. Tap€c bérni ir loti emocionali,
iespaidojami, loti uzneémigi pret stresiem. Udens masg€jo$a ietekme un ritmiskas,
simetriskas kustibas tident palidz [idzsvarot Sos procesus un stabilizét nervu
sisttmu. Bérni nodarbibas kliist mierigaki un ir labaks miegs, kas nepiecieSams
nervu sistémas darbspgju atjaunosanai. Udens veicina emocionalas spriedzes
nonemsanu, tas ir loti labs panémiens cina ar stresu, visas negativas emocijas
atkapjas.
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Organisma norudisana

Peldésana ir labakais noriidiSanas veids. NoriidiSana piedalas praktiski visa
organisma funkciju regulacijas sistéma, bet galvena loma ir adai. Udens ietekmé
adas asins vadi no sakuma saSaurinas un organisms atdod mazak siltuma.
Vienlaicigi aktiviz€jas vielmaina un pastiprinas organisma siltuma veidoSana, kas
noved pie adas asins vadu paplaSinaSanas un labaka asins nodroS§inajuma adai.
Pateicoties sapratigajam nortidijumam bérna organisms vares labak un atrak
adopteties mainigajiem arejiem apstakliem. Sistematiskas nodarbibas tident
pieradina asinsvadu sistému elastigi un atri pieméroties apkartgjas vides straujaja
temperatiiras izmainam. Ta rezultata organisms nortidas un spé&ja sekmigi pretoties
dazadam saaukstéSanas slimibam. Bez tam nortidiSanas procesam piemit pozitiva
ietekme uz bérna rakstura veidoS$anos: veidojas ne tikai fizisks pamatojums
pretoties nepateicigajiem ar¢jiem apstakliem, bet , kas ir ne mazak svarigi, bérns
macas tos parvaret.

Stajas uzlaboSana

Atrodoties oideni, kermenis paliek it ka nesverams. Udens spiediens vienmérigi
sadalas pa visu iegremdéto kermena virsmu, un izziid muskulu statiskais
sasprindinajums.  Rezultata balsta un kustibas aparats, locitavas un saites
atbrivojas no slodzes. Udeni kermenis atrodas gandriz horizontali un ir izstiepts.
Iztaisnojas mugurkauls, bet muskuli ritmiski saraujas un atslabinas. Notieck dabiga
mugurkaula atslodze un pazid asimetriska starpskriemelu muskulu darbiba, lidz ar
to atjaunojas skriemelu normalas augSanas iesp€jas. Baseina smags kermenis
kustas vieglak, ir mazak noslogoti locekli, atslogojas mugurkauls. Taja pasa laika
muskuli strada pat ar lielaku slodzi neka sporta zalg, jo tdens rada papildu
pretestibu. Katrs vingrojums prasa gandriz 80 reizes lielaku speka pat€rinu, bet
reali tas nav jiitams, jo lielo slodzi absorbé fidens.

Ipasi labvéliga peldesana ir kraula, kura laika pamiSus roku darbiba oideni un virs
ta ietekmé mugurkaula lokanumu. PeldéSana uz muguras nostiprina muguru,
atbrivo un stabilizé mugurkaulu, atslabina kakla un skausta muskulus, pozitivi
iedarbojas uz visu kermeni un locitavam, nostiprina un mobiliz€ roku un kaju
muskulus, palidz noveérst dazadus stajas trauc€jumus.
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Udens terapeitiska iedarbiba uz organismu:

muskulu tonusa normalizéSana, muskulu spazmu nonemsana;
muskulu speka pieaugums;

kustibu koordinacijas, lidzsvara izjutas uzlaboSana;

pozitivas energijas sp&jas, emocionala atslodze, relaksacija;
iedvesma uz funkcionalam aktivitatém;

veicina €stgrib

Septini iemesli kapéc vajadzétu peldinat bernu:

1. Peldotis bérna nervu sisteéma caur adu sanem bagatigu informacijas pliismu.

2. Berns nortdas, tiek trenéts beérna termoregulacijas centrs. Vins macas adapteties
dazados apstak]os.

3. Beérnam ienemot brivu pozu, tiek trenéta kermena lidzsvara sistema.

4. Ta ka udeni bérns var viegli kustéties un paverties apkart, tiek veicinata vina
tilpuma izjita.

5. Udeni izziid muskulu tonuss, bérns var kusteties vieglak — tadgjadi tirk labak
attistita muskulatiira.

6. Laujoties kustibu priekam, bérns izjiit emocionalu labsajtitu.

7. Labveligi iedarbojoties uz nervu sist€ému un asinsriti, peldes nomierina.
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Peldésanas plasais ietekmes diapazons uz b&rna organismu nosaka §1 sporta veida
nozimi b&rna vispargja fiziska attistiba un veselibas veicinasana. Nodarbibas tident
palidz lieliski korigét veselibu bérniem ar traucg€jumiem, pieméram, nervu sistémas
bojajumiem, paaugstinatu vai pazeminatu tonusu vai asimetriju. Ari veseliem
bérniem peldéSana veicina attistibu . Bérniem, kuri regulari apmekle peldbaseinu,
veidojas labaka staja, uzlabojas kustibu koordinacija. Vairakums specialistu
uzskata- bérni, kuri tiek peldinati, ir labvéligak noskanoti pret pasauli, emocionali
stabilaki, fiziski specigaki, veseligaki.

AizraujoSas peldeSanas nodarbibas

Peldésanas apmacibas programma ir loti aizraujoSa. Nodarbibas notiek jautri,
viegli un droSi. Bérni apgust lietderigas zinaSanas un praktiskas iemanas.
Peldésanas nodarbibas tiek izmantota gan pedagogisko, gan psihologisko, gan
medicinisko [1dzeklu iedarbiba. Nodarbibas ir interesantas, vispusigas un tendétas
uz balsta kustibu aparata attistibu, muskulu pamatgrupu attistiSanu, stajas
korekciju, svara un plakanas pédas kontroli. Nodarbibu laika bérns iemacas brivi
un pareizi turéties uz tidens, pastiprinatu uzmanibu pieverSot pareizai, ritmiskai
elpoSanai un kermena stavoklim. Iemacas vienu vai vairakus peldésanas stilus, kas
nakotné palidz izvairities no nelaimes gadijumiem uz Gidens. Peldétprasme ne tikai
uzlabos b&rna fizisko un psihologisko stavokli, bet arT vispusigi attistis un noradfs,
kas laus sekmigi pretoties dazadam saauksteSanas slimibam.ApmekIgjot
peldésanas nodarbibas bérns izaug pats savas acis, nostiprina raksturu un attista
1zteli. Bérni macas klit patstavigaki, atbildigaki, disciplinétaki un organizetaki.

Kustibu rotalas, spéles, stafetes iideni

Pie peldésanas sakuma apmacibas vingrinajumiem ir pieskaitamas dazadas kustibas un rotalas
tident, jo tas ir neatnemama bérnu fiziskas audzinasanas sastavdala. Rotala un spéle paaugstina
nodarbibas emocionalitati un dinamiku peldeéSanas apmacibas nodarbibas. Spéles un rotalas liek
parvarét idens pretestibu, dod iesp&ju iegremdeties un atvert acis, dod iesp&ju apgit slidéjumu.
Spélu un rotalu organiz&sanai un norisei tideni ieteicams vienkarss inventars: pelddelisi,
piepiiSamie gumijas rinki, peldoSas rotallietas, bumbas, spilgti grimstosi priekSmeti, kurus
izmanto lai apmacamie apgiitu iegremdéSanos un acu atvérSanu zem tidens. Sakuma apmacibas
etapa pielietojamas spéles ar sizetu atsevisku iemanu apgtisanai.
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e Iemana ,,ParvietoSanas aden1”
1) Milzu soli.

Beérni nostajas viena rinda 3m attaluma no baseina sienas. P&c signala visi
augsti celot kajas un milzu soliem tuvojas baseina sienai. Uzvar tas, kurs
pirmais sasniedzis baseina malu.

2) Zosu gajiens.

Saliktas kajas, rokas uz gurniem, visi bérni solo pa baseina gridu.
3) Laivina.

Solojot pa baseina gridu izpildit Triena kustibas gaisa.

4) Krabis.

Beérni pietupiena virzas sanis pa labi un sanis pa kreisi.

5) Jura vilnojas.

Beérni turas pie baseina sienas. P&c komandas ,,Jiira vilnojas”™ visi izklist pa
baseinu. Péc komandas ,,Jiira klusums” bérniem jaatgriezas pie baseina sienas.
Kurs pedgjais pieskaras sienai tas izstajas no rotalas.

6) Struklaka.

Bérni nostajas apli, rokas taisnas prieksa. Péc komandas visi bérni ar rokam
veido S$lakatas, vienlaikus virzoties apli pa labi un pa kreisi.

7) Kurs atrak?
P&c skolotaja signala bérniem jaaizskrien vai jaaizlec 11dz noteiktam mérkim.
8) Turp un atpakal.

Beérni nostajas viena rinda pie baseina sienas. P&s skolotaja signala bérni skrien
(lec....) Iidz pret&jai sienai, pieskaras tai ar roku un atgriezas atpakal. Uzvars
dalibnieks, kur§ pirmais atgriezies.
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9) Lidaka medibas.
Udeni izvietojas visi rotalas dalibnieki. Viens no tiem kéréjs- ,,lidaka”, pargjie —

,,z1vis”. Lidakas uzdevums- piskarties ar roku kadai no zivim, kas p&c
nokerSanas mainas lomam ar Iidaku.

10) Cuska.

Dalibnieki, nostajoties viens aiz otra un sadodoties rokas, izveido ,,Cusku”. Ta
parvietojas Iicu lo¢u panorob&zoto tidens laukumu. Cuska ir stipra, ja ta
napartrikst. Rotalu beidzot, ¢uskas galus savieno un izveido apli.

e lemana ,legremdeSanas ideni”
1) Mutes mazgasana.

Bérni nostajas rinda 1m attaluma cits no cita. Péc signala ,,Uzmanibu”
rotalnieki noliecas uz priek3u, saliek plaukstas kopa un iegremde tas tideni. Péc
signala ,,Sakt” rotalnieki iesme] saujas tdent, pacel tas uz augSu un iegremde
seju plaukstas. Rotalu atkarto vairakas reizes.

2) Ar roku aizskart gridu.

Dalibnieki nostajas pret skolotaju. Pec signala visi pietupjas un ar rokam
aizskar baseina gridu.

3) Apsesties uz baseina gridas.

P&c skolotaja signala visi dalibnieki cenSas apsé€sties uz baseina gridas,
iegremdgjot galvu tident.

4) Caur tiltu.
Uden atrodas pelddelisi. Dalibniekiem iegremdgjoties jaiziet caur delisiem.
5) Kurs atrak paslépsies.

P&c signala dalibnieki censas paslépties zem tidens. Uzvar tas, kur§ pirmais
ieniris tdent.
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6) ,,Lidaka” un ,,Pile”

Bérni izveido lielo apli. P&c komandas ,,LL.idaka” visi dalibnieki lec uz augsu,
p&c komandas ,,Pile” visi paslépjas zem tidens. Kurs no dalibniekiem nepareizi
izpildijis uzdevumu ienak apla vidi un turpina rotalu.

7) Sams.

Dalibnieki sadodas rokas un veido apli. Tas ir ,,tikls”. VadoSais dalibnieks
atrodas apla vidi- tas ir ,,sams”. ,,Sams” cenSas iznirt cauri ,,ttklam”.
Dalibnieks, kurs ,,samu” izlaidis caur ,.tiklu” iet apla vidii un pats klust par
,,samu’’.

8) Pludins.

Dalibnieki dzili ieelpo, pietupjas zem tidens un savelk kermeni kamolina, t.i. ar
rokam aptver celus un zodu noliec pie kritim. ,,Pludinam” japeld, kameér bérns
pie sevis izskaita 11dz 10, 15...

9) Peldosa zvaigznite.

Dalibnieks atgriizoties ar kajam no baseina gridas, nogulas uz tidens, rokas un
kajas plasi izverstas, seja tident ,,peldosa zvaigznite”. Kurs labak izpildis.

10) Sombero.

Dalibnieki veido apli. Apla vida atrodas peldrinkis- ,,meksikanu cepure”.
Dalibnieki péc kartas ienirstot zem ,,cepures” censas to uzlikt galva (bez roku
palidzibas). Kuram tas izdodas, ir uzvarétajs.

e Jemana ,,Slidéjums”
1) Laivu vilkSana.

Dalibnieki sadalas pa pariem. Viens no bérniem izveido ,,laivu”- nogulas tident
uz kriittim, kermenis iztaisnots, rokas prieksa, galva virs tidens. Otrs satver
partneri aiz rokam un virzotie uz prieksu, velk laivu. Péc tam dalibnieki mainas
lomam.
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2) Balku vilksana.

Tas pats, bet galvu iegremdét udent.

3) Kurs aizslides talak?

Dalibnieki nostajs viena rinda pie baseina sienas. P&c signala ,,Uzmanibu”
rotalnieki sagatovajas atgriidienam. P&c signala ,,Sakt” ieelpo, iegremdgjas
tidenT un 1zdarot specigu atgriidienu ar kajam, slid pa tidens virsmu. Uzvar tas,
kas aizslid vistalak.

4) Torpéda trapa merki.

Skolotajs tur rokas vingrosanas rinkis. Bérni pec kartas atriizas no baseina malas
un slid cauri rinkim.

5) Lidz kadai rotallietai aizslid&si?

Izpildit slidéjumu uz kritim ar atveértam acim un saskaitit uz baseina gridas
rotallietas. Cik orientieri ir saskaititi?

e lemana ,, Izelpas iden1”
1) Kam vairak burbulu?
Dalibnieki iegremd@jas ar galvu tident un izpilda garu izelpu tideni.
2) Udens pumpis.
Dalibnieki sadalas paros, nostajas viens pret otru un ciesi sadodas rokas. Pec
signala viens partneris izpilda ieelpu un iegremdgjas tideni ar galvu, izpilda garu
izelpu un piecelas. Sind laika otrs partneris 1zpilda ieelpu un iegremdgjas tident,
izpilda izelpu utt.

3) Kuram rotallieta ir prieksa?

Rotalnieki nostajas viena rinda. Katram prieksa ir viegla rotallieta. P&c
komandas sp€letaji ar deguna palidzibu virza rotallietu uz priekSu. Uzvar tas,
kur§ pirmais Skérso finisa Iiniju.
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4) Tas pats, bet sp&letaji ar izpiista gaisa palidzibu virza rotallietu uz prieksu.

5) Vilciens.

Divi spéletaji sakerusies rokas, tur rokas pie tidens virsmas. Tas ir tunelis.
Pargjie speletaji ,,vilciens”- nostajas kolona un virzaa uz prieksu. Pieejot pie
tunela, speletajs izpilda ieelpu un iegremdgjas ar galvu tident un iziet cauri
tunelim.
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