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Fizisko nodarbibu ietekme uz organismu

= Visas vesela kermena dalas ir domatas darbibai —
funkciong&sanai, tadel tas ir veselas, labi attistitas un
noveco lénak un otradi (Hipokrats)

» Fiziskie vingrinajumi un spéles ir nozimigs lidzeklis
veselibas saglabasanai, nostiprinasanai un kop3anai
(Avicenna)




Fizisko nodarbibu ietekme uz organismu

Fiziskas nodarbibas ir derigs, dross un saistoss
un maksas verts fiziologisks veselibu stiprinoss lidzeklis.

Fiziskam aktivitatém un vingrinagjumiem ir vispargja
toniz€josa iedarbiba, aktivizéjosa ietekme uz audu
vielmainu.

Fiziskie vingrinajumi un fizisks darbs paaugstina visu
fiziologisko sistému funkcionalas spéjas:

Fizisko nodarbibu ietekme uz organismu

= Sirds un asinsvadu sistéma
= palielinas sirds muskulu sarausanas spgjas;
= palielinas sirds minites tilpums;
= uzlabojas asins cirkulacija;
= uzlabojas asinsvadu tonuss un elastiba;
= uzlabojas periféra apasinosana;
= tiek atvieglota sirdsdarbiba;
= ir labvéligas izmainas asins sastava




Fizisko nodarbibu ietekme uz organismu

= ElpoSanas organu sistéma

= elposana kst dzilaka;
= uzlabojas plausu ventilacija un difuzija;
= palielinas plausu vitalais tilpums.

Fizisko nodarbibu ietekme uz organismu

= Gremosanas organu sistéma

= kunga un zarnu trakta un izvadorganu darbiba k]ust
intensivaka;

= normaliz&jas sekrécija, zarnu motorika, védera izeja;

= uzlabojas apetite;

= samazinas sudzibas




Fizisko nodarbibu ietekme uz organismu

= Kaulu un muskulu sistéma

muskuli k|tist spécigaki, izturigaki, elastigaki, mainas to
apkartmérs;

nostiprinas saites;

kauli k|ust izturigaki;

tiek veicinata savlaiciga un pilnveértiga balsta un kustibu
aparata attistiba;

ap mugurkaulu veidojas muskulu korsete

Fizisko nodarbibu ietekme uz organismu

s Nervu sistéma

Rezultata pieaug fiziskas un garigas spéjas

nervu sistéma tiek stabilizéta;
pakapeniski paziid nogurums;

pazud bezmiegs, uzbudinajums;
uzlabojas kustibu koordinacija, lidzsvars;
uzlabojas reakcijas atrums;

fiziski labi attistitam cilvékam ir lielakas gariga darba
potences




Bérni un pusaudzi

= Skoléniem vissatraucos$akas ar veselibu saistitas problémas
ir neveseligs uzturs, nepietieckama fiziska aktivitate,
energijas nesabalansétiba

= Pusaudzi un jauniesi, kuri nodarbojas ar sportu, vairak
piekopj veseligu dzives stilu, ka biezak nesméké un
neiesaistas nelegalo narkotiku lietosana, tadejadi efektiva
narkotiku profilakse ir bernu, pusaudzu un jauniesu
piesaiste sporta nodarbibam

Bérni un pusaudzi

= Beérniba un jauniba tiek izdarita svariga izv€le attieciba uz
dzivesveidu, kas nosaka veselibas riskus pieaugusa vecuma,
tade| ir |oti svarigi izglitot bernus par veseligu dzivesveidu:
= skolas ir galvena vide, kur veikt veselibu veicinoSus
intervences pasakumus, un tas var veicinat bérnu veselibas
aizsardzibu, reklamg&jot veseligu uzturu un fizisko
aktivitati (ir aizvien vairak pieradijumu par to, ka veseligs
uzturs uzlabo koncentré€Sanos un apguves spéjas)
= skolas ir iespg&jams mudinat bérnus katru dienu bt fiziski
aktiviem

ZALA GRAMATA — 2005




Relativie sensitivie posmi fizisko sp&ju attistiba

Visstraujaka kermena augSana
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Fiziska, intelektuala un emocionala attistiba

Balyi, /1999

Relativie sensitivie posmi fizisko spg&ju attistiba
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Balyi, 1999




Fiziska sagatavotiba

Fiziska sagatavotiba bérniem un pusaudZiem ir galvenais raditajs,
pec ka novertet veselibu

Myers et al. 2002.

Ar fiziskas sagatavotibas parbaudi saprot visa organisma funkciju
(balsta un kustibu, sirds un asinsvadu, elposanas, endokrinas
sisttmu un psihoneirologiska stavok]a) integrétu mérijumu

Castilio Garzon et al., 2005.

Fiziska sagatavotiba

= Nepietiekama vispusigas fiziskas sagatavotiba pusaudzu
un jaunieSu vecumposma |oti biezi atspogulojas
visnepiemérotakaja sportista karjeras bridf - elites ITment

= Nepietieckama vispusiga fiziska sagatavotiba ir iemesls
kustibu prasmju nestabilitatei un traumam
ekstremalas fiziskas un psihiskas slodzés

= Vispusiga fiziska sagatavotiba ir pamatu pamats sportista
optimalai attistibai sporta




EUROFIT metodes vésturiska attistiba un
nozimigums

= EUROFIT testu baterijas izveide un nacionalo skalu izviedei
vairums Eiropas valstts (1993)

= Plasi petfjumi bérnu un pusaudzu auditorijas (HELENA,
AVENA, EYHS) - bérniem un pusaudziem fiziska
sagatavotiba ir galvenais markieris, péc ka novertét
veselibu

EUROFIT metode

= 2005.gada 16.marta registréta, 2008.gada 14.oktobrT
parregistréta SMVA personas datu apstrades sistéma —
registracijas apliecibas Nr.000960 no 14.10.2008.

= Ka mediciniska tehnologija sporta medicina apstiprinata
Veselibas ministrija 2005.gada. Metodes apraksts interneta:
www.vimnvd.gov.lv; www.vsme.gov.lv

= Irizveidotas EUROFIT metodes testu novértéjuma skalas pa
vecumiem un dzimumiem piecos [Tmenos: augsts, virs vidgja,
vidgjs, zem vidgja, zems




EUROFIT metode

= Standartizeta, zinatniski pamatota metode, ar kuras palidzibu nosaka
bérnu un jauniesu fizisko attistibu, fizisko sagatavotibu un
organisma funkcionalas spgjas

= Dod iespgju regulari iegit objektivi izméramus datus par fiziskas
sagatavotibas [Tmeni, darba spgjam, attistibas tendencém

= SMVA veic skoléniem (Iidz 18 gadiem) par valsts budzeta

lidzekliem:

= pirmskolas iestazu bérniem un visparizglitojo$o skolu

skoléniem

= sportistiem un b&rniem ar paaugstinatu fizisko slodzi

EUROFIT metode fiziskas sagatavotibas izvértésanai

% Dati Faktors EUROFIT metode
/ Izturibas (20 m atspoles
Kardio - respiratoras spgjas | Kardio-respiratora izturiba skrgjiens, veloergometra tests
PWC )
Statiskais speks Rokas tvériens
Speks - -
Eksplozivais speks L&ciens no vietas
) Funkcionalais speks NoturéSanas stient
Muskulu stiprums X —
Kermena stiprums Piecélieni
_ SkrieSanas atrums Atspoles skrgjiens 10x5 m
Atrums .
Roku kustibas atrums Uzsitieni uz plaksnes
Lokaniba Lokaniba Sédeét un sniegties
Lidzsvars Kermena lidzsvars Flamingo lidzsvars

Antropometrijas dati

Augums (cm); svars (kg); kermena masas indekss

Taukukarta: 4 adas krokas (biceps, triceps, subskapulara, suprailiakala)

Identifikacijas dati

Vecums (pilni gadi) ménesi); dzimums




EUROFIT metodes veiksanai nepiecieSamie nosacTjumi

= vieta - sporta zale (vismaz 24 metru gara, lai veiktu darba spé&ju
noteikSanas testu “20 metru atspoles skrgjiens”)

= inventars — divi vingro$anas paklaji, “zviedru” siena ar “pievilk§anas
stieni”, rakstamgalds (i), “konusi”; hronometri, mérlenta, svari un
auguma mers

= netrenét skolénus, pirms EUROFIT metodes veik$anas

= skol€niem jabut gerbtiem sporta t&rpa un sporta apavos

= atseviSku telpa sporta arstam skolénu mediciniskai apskatei (vélams
blakus sporta zlei)

= ar vecaku parakstu parakstitai pacientu piekriSanas lapai

EUROFIT metodes motoras gatavibas testu
partraukSanas kriteriji

parmeriga, neatbilstosa vecumam un dotajai fiziskai slodzei

arteriala asinsspiediena paaugstinasanas

= arteriala spiediena paaugstinasanas virs 230/125 mm
dzivsudraba staba

= arteriala spiediena strauja samazinasanas

= sejas adas balums vai cianoze

= auksti sviedri

= neskaidra runa

= kustibu koordinacijas traucgjumi

= parbaudamais atsakas turpinat testu §adu siidzibu dg|
(progresgjosas sapes sirds rajona, elpas trikums, stipras
galvassapes, peksna vajuma sajita, galvas reibonis, slikta diisa,
izteikts nespeks, stipras sapes muskulos)




EUROFIT metodes kardiorespiratoro sp&ju noteiksanas
testu partraukSanas kritériji

sasniegts mérka pulss

= zaud@ts pedel&Sanas temps vai skrie$anas atrums

= parmeériga, neatbilstosi vecumam un dotajai fiziskai slodzei arteriala
asinsspiediena paaugstinasanas

= arteriala spiediena paaugstina$anas virs 230/125 mm dzivsudraba
staba

= arteriala spiediena strauja samazinasanas

= pulsa spiediena strauja samazinasanas

= sejas adas balums vai cianoze

= auksti sviedri

= neskaidra runa

= kustibu koordinacijas traucgjumi

= parbaudamais atsakas turpinat testu sidzibu dé| (progres&josas sapes
sirds rajona, elpas trikums, stipras galvassapes, pek$na vajuma
sajuta, galvas reibonis, slikta dusa, izteikts nespéeks, stipras sapes
musku]os)

Fiziskas sagatavotibas izvértéjums sportistiem un
bérniem ar paaugstinatu fizisko slodzi 2012.gada

Augsts ~ Zems

Augsts
) 4% 4% 2
\QI:S 0-\ / Zem Virs 3%.\ ;;:S
P~ ,, vidsja videja - Zem
p 4 28% 38% i vidéja
| 33%

25%

% Videjs

23%
Zéni (n=9 909) Meitenes (n=3676)




Secinajumi

= Daudzu jauno sportistu nosactti zemie rezultati varétu but saistti
ar to, ka pettjuma ieklauti individi, kuri savu sporta karjeru ir
uzsakusi saltdzinosi nesen

= Latvijas jauniem sportistiem ir laba fiziska sagatavotiba tados
raditajos ka kermena musku]u spéks, kardiorespiratoras sistémas
sagatavotiba

= Labakas fiziskas sagatavotibas nodro$inasanai jauno sportistu
treninos var ieteikt pieverst uzmanibu vispusigai fiziskai
sagatavotibai, ka arT atruma, veiklibas un lokanibas
pilnveidoS$anai

Sportistu un bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi veselibas
aprapes un mediciniskas uzraudzibas Kkartiba

Ministru kabineta noteikumi Nr. 195

Izdoti 14.03.2006. saskana ar Sporta likuma 6. panta piektas dalas 2.
punktu

Grozijumi: MK 21.04.2008. noteikumi Nr.295




Sportistu un bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi
veselibas apriipes un mediciniskas uzraudzibas
kartiba

Par So noteikumu ievéros$anu ir atbildigs

sporta izglitibas iestades, sporta kluba vai sporta federacijas
vaditajs

Sportistu un bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi veselibas
apripes un mediciniskas uzraudzibas kartiba

Sportisti — fiziskas personas, kas nodarbojas ar sportu un
piedalas sporta sacensibas

Beérni ar paaugstinatu fizisko slodzi — bérni, kuri papildus
pirmskolas, pamatizglitibas vai vidgjas izglitibas
programmas apguvei apmeklI€ sporta treninus (nodarbibas)
sporta izglitibas iestadé, sporta kluba vai sporta federacija
un nepiedalas sporta sacensibas




Sportistu un bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi veselibas
. aprupes un mediciniskas uzraudzibas kartiba

Veselibas apripe ietver:

padzilinatas profilaktiskas mediciniskas parbaudes
papildu profilaktiskas medictniskas parbaudes

posma profilaktiskas mediciniskas parbaudes

kartejas profilaktiskas mediciniskas parbaudes
medictniski pedagogiskos novérojumus

ar fizisko aktivitati un sportu saistito slimibu, traumu un
fiziskas parslodzes diagnostiku, arstésanu un rehabilitaciju

Sportistu un bérnu ar paaugstinatu fizisko slodzi veselibas

. apriipes un mediciniskas uzraudzibas kartiba

Padzilinatas profilaktiskas mediciniskas parbaudes veic reizi

gada sporta arsts




