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Fizisko nodarbTbu ietekme uz organismu

Visas vesela lerme4a dalas ir domatas darbibai -
funkcion65anai, tadel tas ir veselas, labi attTst-rtas un

noveco lendk un otrddi (Hipokrats)

Fiziskie vingrindjumi un spEles ir noz-rmTgs lldzeklis
veselibas saglabd5anai, nostiprind5anai un kop5anai

(Avicenna)



Fizisko nodarbrbu ietekme uz organismu

Fiziskas nodarblbas ir dengs, dro5s un saisto5s

un maksas v€rts fiziologisks vesehbu stiprinoSs l-rdzeklis.

Fiziskam aktivitatem un vingrinajumiem ir vispdrEja
tonizEjo5a iedarblba, aktiviz€jo5a ietekme uz audu
vielmai4u.

Fiziskie vingrinajumi un fizisks darbs paaugstina visu
fiziologisko sist€mu funkcionalas spejas:

Fizisko nodarbTbu ietekme uz organismu

r Sirds un asinsvadu sistEma

. palielinas sirds muskulu sarau5ands spejas;

r palielinas sirds min[tes tilpums;

r uzlabojas asins cirkulacija;

r uzlabojas asinsvadu tonuss un elastTba;

r uzlabojas perifEra apasilro5ana;

. tiek atvieglota sirdsdarbTba;

. ir labvehgas izmai4as asins sastdvd



Fizisko nodarbTbu ietekme uz organismu

r Elpolanas orgenu sist€ma

r elpo5ana k|tst dzifdka;

. uzlabojas plau5u ventilacija un difrzija;

r palielinas plau5u vitalais tilpums.

Fizisko nodarblbu ietekme uz organismu

r Gremo5anas orgdnu sistEma

ku{tga un zarnu trakta un izvadorganu darbTba kf[st
intenswdka;

normalizEjas sekrecija, zamu motorika, vEdera izeia;

uzlabojas apetrte;

samazinds sudzibas

s



Fizisko nodarbTbu ietekme uz organismu

r Kaulu un muskufu sist6ma

r muskuli kfflst spEcigdki, izturlgaki, elastrgdki, mainds to
apkartmers;

r nostiprinas saites;

. kauli k![st iztun-gdki;

r tiek veicin6ta savlaicrga un pilnvErt-rga balsta un kustrbu
aparata attTstTba;

r ap mugurkaulu veidojas muskulu korsete

Fizisko nodarblbu ietekme uz organismu

nervu sistEma tiek stabiliz6ta;
pakdpenisk i paznd nogurums ;

paznd bezmiegs, uzbudinajums;
uzlabojas kustibu koordinacij a, h-dzsvars;
uzlaboj as reakcijas atrums;
fiziski labi attTst-rtam cilv€kam ir lieldkas garlgadarba
potences

Rezultiitii pieaug fiziskiis un garlgiis spEjas

r Nervu sist€ma

*



B€rni un pusaudZi

r Skoleniem vissatrauco5akas ar veselTbu saist-rtas problemas
i r nevesel-lgs uzturs, nepietiekama fiziskii aktivitiiteo
enerf ijas nesabalansEfiba

r PusaudZi unjaunieSi, kuri nodarbojas ar sportu, vairak
piekopj vesehgu dzTves stilu, ka bieZdk nesm€\e un
neiesaistas nelegalo narkotiku lieto5ana, tddei ddi efektwa
narkotiku profilakse ir b€rnu, pusaudZu un jaunie5u
piesaiste sporta nodarblbam

I n€rni un pusaudZi

--
r BEmTba un jaunlba tiek izdar-rta svanga izvele attiecTbauz

dzwesveidu, kas nosaka veselTbas riskus pieaugu5a vecumd,
tadEl ir loti svarrgi izglitot bernus par vesehgu dzwesveidu:

r skolas ir galvena vide, kur veikt vesehbu veicino5us
intervences pasdkumus, un tds var veicindt bernu vesellbas
aizsardzrbu. reklamejot vesel-rgu uzturu un fizisko
aktivitati (ir aizvien vairdk pieradr.jumu par to, ka veselTgs

uzturs uzlabo koncentrE5anos un apguves spejas)

r skolas ir iespejams mudinat bEmus katru dienu bUt fiziski
akt-wiem
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Relatrvie sensitTvie posmi fizisko speju attTstiba

Visstraujxkl [<erme4a augSana
garuma (VKAG)

Ilronologiskais . E
veums (gadi) 67891011 121314 151617

Fziska, intelektuala un emocionala attlstiba

Aug5ana

18 't9 20+

Balyi, 1999

RelatTvie sensittvie posmi tlzisko speju attTstrba

Visstrauj5k5 |erme4a
augiana garum5 (VKAG)

i:ffi'fd|if,i 5 6 7 8 e 10 11 12 't3 14 15 16 17 1s

Fiziska, inteleKuele un emocionalS attistiba

19 20+

B€lyi, 1999



Fiziska sagatavotTba

Fiziska sagatavot-rba bemiem
pec ka novertet veselTbu

un pusaudZiem ir galvenais radltajs,

Mvers et al. 2002.

Ar fiziskas sagatavotTbas parbaudi saprot visa organisma funkciju
(balsta un kusUbu, sirds un asinsvadu, elpo5anas, endoknnas
sistemu un psihoneirologiska stavokla) integrEtu mer-rj umu

Castilio Garzon et al., 2005.

Ip
r Nepietiekama vispuslgas fiziskds sagatavotTba pusaudZu

un jaunieSu vecumposma loti bieZi atspogulojas
visnepiemerotakaja sportista karjeras br-ldl - elites lTmenT

r Nepietiekama vispuslgii fiziskii sagatavotlba ir iemesls
kusfibu prasmju nestabilitiitei un traumim
ekstremiiliis fiziskas un psihiskiis slodzEs

r Vispusrga fiziska sagatavotTba ir pamatu pamats sportista
optimalai atUst-rbai sporta



EUROFIT metodes v€sturiskd atUstiba un
nozTmlgums

r EUROFIT testu baterijas izveide un naciondlo skalu izviedei
vairums Eiropas valstTs (1993)

r Pla5i pEtrlumi bemu un pusaudZu auditorijas (HELENA,
AVENA, EYHS) - b€rniem un pusaudiiem fiziskE
sagatavofiba ir galvenais mar[<ieris, pGc kfl nov€rt€t
vesel-lbu

EUROFIT metode

200 5 . gada I 6.marta regi strEta, 200 8. gada I 4.oktobtr
pilregistreta SMVA personas datu apstrddes sist6ma -
regi stracij as aplieclbas Nr. 000960 no I 4. I 0.2008.

Kd medicrniskd tehnologija sporta medicrna apstiprinata
VeselTbas ministrijd 20[5-.gada. Metodes apraksts intemetd:
lvww.vmnvd.gov.lv; www.vsmc.gov.lv

Ir izveidotas EUROFIT metodes testu nov€rtEjuma skalas pa
vecumiem un dzimumiem piecos l-rme4os: augsts, virs vidEja,
videjs, zem vidEja, zems



EUROFIT metode

r StandartizEta, zinatniski pamatota metode, ar kuras palTdzrbu nosaka
bemu un jaunieiu fizisko attTst-rbu, fizisko sagatavot-rbu un
organi sma funkciondlds spEjas

. Dod iesp€ju regulSri iegDt objektr=vi izm€rimus datus par fiziskds
sagatavotTbas lTmeni, darba spEjdm, attTstTbas tendencem

r SMVA veic skolEniem (lTdz 18 gadiem) par valsts budZeta
lldzekliem:

r pirmskolas iestdZu b€rniem un vispdrizglltojo5o skolu
skolcniem

r sportistiem un bCmiem ar paaugstindtu fizisko slodzi

ETJROFI'f

I

metode lLziskas sagatavotTbas izvErt0sanai

floati Faktors EUROFIT metode

Q
Kardio - respiratords spEjas Kardio-respiratord iztur-rba

Izturlbas (20 m atspoles
skrej iens, veloergometra tests

PWCrroi

Speks
Statiskais speks Rokas tveriens

Eksplozrvais speks LEciens no vietas

Muskulu stiprums
Funkciondlais spdks Noturesanas stieni

(.erme4a stiprums Piecelieni

Atrums
Skrie5anas atrums Atspoles skrejiens l0x5 m

Roku kustrbas atrums Uzsitieni uz plaksnes

Lokaniba [,okanTba Sedet un sniegties

Lrdzsvars (ermepa lrdzsvars Flamingo lldzsvars

Antropometrijas dati

Augums (cm); svars (kg); \erme4a masas indekss

Taukukdrta: 4 ddas krokas (biceps, triceps, subskapuldrd, suprailiakala)

Identifikacrjas dati Vecums (pilni gadi) meneSi), dzimums



EUROF'lT' tnetodes veik Sanai nepiec ieSam ie nosacil umi

vieta - sporta zdle (vismaz 24 metru gara,lai veiktu darba sp€ju
noteik5anas testu "20 metru atspoles skrEjiens")
inventars - divi vingroSanas pakldji, 'ozviedru" siena ar "pievilk5an6s
stieni", rakstlmgalds (i), "konusi"; hronometri, merlenta, svari un
auguma mers

netrenEt skolenus, pirms EUROFIT metodes veikSanas

skoleniem jdbUt gerbtiem sporta tErpd un sporta apavos
atseviS\u telpa sporta arstam skolenu medicTniskai apskatei (vElams
blakus sporta zdlei)
ar veciiku parakstu paraksUtai pacientu piekri5anas lapai

I

I

I

T

a

I

I

I

I

ELJROFIT metodes motoras gatavTbas testu
plftraukSanas kritCrij i

arteridld asinsspiediena paaugstina5ands

arteridlS spiediena paaugstind5anas virs 2301125 mm
dzTvsudraba staba

afteriala spiediena strauja samazina5anas

sejas Sdas balums vai cianoze

auksti sviedri

neskaidra runa

kustTbu koordindcij as trauc€j umi
pdrbauddmais atsakds turpindt testu Sidu sUdzibu dC!
(progresEjo5as sapes sirds rajond, elpas triikums, stipras
galvassapes, pEk54a vdjuma saj[ta, galvas reibonis, slikta dUSa,
iaeikts nespeks, stipras sapes muskulos)



tlUROFIT nletodes kardiorespiratoro spe.iu noteikSanas

I testu partraukianas kriteriji
I

--

I sasniegts merka pulss
r zaudCts pedel€Sanas temps vai skrie5anas atrums
r pdrmErTga, neatbilsto5i vecumam un dotajai fiziskai slodzei arteridla

asinsspiediena paaugstina5ands
r arteriala spiediena paaugstind5anas virs 2301125 mm dzrvsudraba

staba
r arteriala spiediena strauja samazinaSanas
r pulsa spiediena strauja samazinaSands
r sejas ddas bdlums vai cianoze
r auksti sviedri
r neskaidra runa
. kusUbu koordindcijas trauc€jumi
r pdrbauddmais_atsakas_ turpindt testu sldzTbu d€! (progres€joSas sapes

sirds rajona, elpas trukums, stipras galvassapes, lietsaa vijuma
sajlta,galvas reibonis, slikta dDSa, izteikts iespdks, siiprai sapes
muskulos)

Fiziskas sagatavotlbas izl'ertejr-rms sportistiem un
berniem ar paaugstinatu fizisko slodzi 20l2.gada
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Secin6jumi

. Daudzu jauno sportistu nosaclti zemie rezultilti varEtu blt saistTti
ar to, ka pEt-rjumd ieklauti indivTdi, kuri savu sporta karjeru ir
uzsdku5i salTdzino5i nesen

r Latvijas jauniem sportistiem ir laba fiziska sagatavotTba tddos
rdd-rtdjos kd [<erme4a muskulu spEks, kardiorespiratords sistEmas
sagatavotTba

r Labakas fiziskds sagatavotTbas nodroSindsanai jauno sportistu
treni4os var ieteikt pievErst uzmanTbu vispusTgai fiziskai
sagatavotTbai, ka arT f,truma, veikllbas un lokanlbas
pilnveido5anai

Sportistu un b6rnu ar paaugstiniitu lizisko slodzi veselibas
apriipes u n med iclnis kfr s uzraudzibas kiirtiba

Ministru kabineta noteikumi Nr. 195

Izdori 14.03.2006. saska4d ar Sporta likuma 6. panta piektds dalas 2.
punktu

Grozljumi: MK 21.04.2008. noteikumi Nr.295



Sportistu un bErnu ar paaugstiniitu fizisko slodzi
vesellbas aprE pes un mediclniskfl s uzraudzibas

Par 5o noteikumu ievEro5anu ir atbildTgs

sporta izglTubas iestddes, sporta kluba vai sporta federacijas
vad-rtdjs

Sportistu un b€rnu ar paaugstin6tu fizisko slodzi vesellbas
aprflpes un mediclniskls uzraudzlbas kiirfiba

Sportisti - fiziskds personas, kas nodarbojas ar sportu un
piedalas sporta sacenslbds

B€rni ar paaugstindtu fizisko slodzi - bEmi, kuri papildus
pirmskolas,,pamatizghtlbasvaividEjasizglTtibas
programmas apguvei apmeklE sporta treni4us (nodarbibas)
sporta izgl-rtrbas iestdd€, sporta klubd vai sporta federacijd
un nepiedalds sporta sacensibds



Sportistu un bErnu ar paaugstiniitu fizisko slodzi veselltras
apriipes un mediclniskiis uzraudzlbas kiirUba

Vesellbas aprtipe ietver:
t padzilinatas profi lakti skas medi clniskas parbaudes

r papildu profi laktiskas medicrniskas parbaudes

r posfira profilaktiskas medicTniskas parbaudes

r kdrtEjEs profilaktiskas medicTniskas parbaudes

. mediclniski pedagogiskos noverojumus
r ar fizisko aktivitati un sportu saist-rto slimlbu, traumu un

fi ziskas parslodzes diagnostiku, drstE5anu un rehabilitacij u

Sportistu un b€rnu ar paaugstiniltu fizisko slodzi veselTbas
apriipes un mediclniskiis uzraudzlbas kfl rtTba

Padzif iniitas profi laktiskas mediclniskas parbaudes veic reizi
gada sporta arsts


