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FIZISKO VINGRINAJUMU IETEKIE UZ 12 — 16 GADUS VECU AUDZEKNU
ANATOMISKI- FIZIOLOGISKO ATTISTIBY

Fizisko vingrinajumu ietekme uz
skeleta attistibu

Uz skeleta augSanu, attistibu un

brieduma pakapi lielaka ietekme ir

fiziskam  aktivitattm neka sporta
treniniem.
Estrogéns pretojas kaulu masas

samazinasanas iesp&jam vélakos dzives
gados, bet pusaudzu gados stimulg kaulu
osifikaciju (parkauloSanos). Pusaudziem
ir pazeminata kaulu mineralizacijas
pakape, wun fiziskie vingrinajumi
nepasarga no kaulu mineralizacijas
nepietickamibas. Pazeminata kaulu
mineralizacijas pakape parasti asocigjas
ar intenstvam treninu slodzem.

Jau 1990. gada ASV Pediatrijas
akadémija uzskatija, ka b€rnu un
pusaudzuspekatreninijaorganizénelielas
grupas speciala pieauguso kontrole
un vadiba, 6-7 bérni uz katru treneri.
Siem treneriem ir obligata kvalitativa
izglitiba. ST organizacija kategoriski
iebilst pret maksimalam slodzém spéka
treninos, kamér nav notikusi pilnigi
dzimumnobrieS$anas fazes beigu procesi.

Testosterons zeniem pusaudzu gados
stimulé kaulu mineralizacijas pakapes
palielinasanos. Fizisko vingrinajumu
pozitiva ietekme gan uz testasterona
produkciju, gan uz kaulu attistibu
zéniem pusaudziem ir labi zinama, toties
intensivas slodzes samazina testasterona
producésanas daudzumu virieSiem.

Taja pasa laika speka trenini un
pretestibas trenini ar mérenas un zemas
intensitates slodzém ar adekvatu Ca
(kalcija) komponentu uztura pusaudzu
vecuma tiek rekomendéti, lai iegltu
labu skeleta kaulu veselibu galvenokart
meiteném.

Fizisko vingrinajumu ietekme uz

muskulu attistibu

Muskulu  skiedru  attistiba  ir
novérojama visa dzives laika. To
galvenokart apstiprina fakts, ka cilveks
visasmusku]usiinas neiegiist piedzimstot.
Speka slodzes ietekm& notiek muskulu
Stinu daliSanas. Muskulu Skiedru tips
arl ir jau noteikts augla Skiedru stadija,
par ko ripgjas genétikas likumsakaribas.
Kustibu aparata strauja attistiba sakas
pubertates vecuma. Sak palielinaties
muskulu masa, muskulskiedras
klust resnakas, tajas veidojas jaunas
miofibrillas.

Piedzimstot muskulu masa ir 25%
no kop&jas kermena masas. Z&niem
pubertates perioda beigas ta ir 54%, bet
meiteném 13 gadu vecuma- 45% un velak
nepalielinas, jo palielinas tauku karta.
Kermena tauku karta 8 gadu vecuma
ir apméram 17%. Turklat meitendm ta
palielinas 1idz 25%, bet z&niem tauku
daudzums- masa- ir 12 -14% pubertates
beigas. Lidz pubertates beigam gan
meiteném, gan z&niem noveérojama
identiska speka dinamika. Pusaudzu
z€niem testasterons veicina muskulu
masas pieaugumu.

Ir svarigi, lai pusaudziem muskulattira
attistitos proporcionali, jo nevienmeriga
muskulatiras attistiba kavé kermena
augSanu garuma. Garo stobrveida kaulu
augSanu Tpasi veicina pal&cieni, l&cieni,
stiepSanas kustibas. Pastiprinati attistot
muskulu masu, vienlidz atri neattistas un
nenostiprinas cipslas, locitavu sominas
un kaulu sistéma, tapec palielinas traumu
iesp&jamiba.

Fizisko vingrinajumu ietekme uz
sirds un asinsvadu sistemu
Sirds un asinsvadu sist€ma, tapat
ka elpoSanas sistema, b&rniem un
pusaudziem ir tada pati ka pieaugusajiem.
Tomér So sisttmu  iespgjas ir
pazeminatas. Sirds sistoliskais tilpums un
sirdsdarbibas mintes tilpums, tapat ka
VO2 patérina maksimums, ir absoliitas
vienibas mazaki ka pieaugusajiem, bet
salidzinajuma ar kermena masu nav
noveérojamas atskiribas. Jo zemaka ir
skabekla piesaistiSana plausas, jo zemaka
ir hemoglobina koncentracija, tadel
bérniem ar1 asinstilpums ir pazeminats.
Sirdsdarbibas miniites tilpumu atbilstosi
muskulu masai sasniedz ar pazeminatu
sistolisko  tilpumu un  palielinatu
sirdsdarbibas frekvenci- 220 sit./min.
Miniites ventilacijas tilpumu bérni augsta
ITmenT notur, pateicoties lielai elposanas
frekvencei, nevis plausu dzivibas
tilpumam. Plausu ventilacijas tilpums
jebkuros VO2 limenos b&rniem ir lielaks
neka pieaugusajiem.

Jauniem cilvekiem lielakoties
sirds miniites tilpums maksimali intenstvu
slodzu laika palielinas apméram 4 reizes,
pateicoties  galvenokart sirddarbibas
frekvencei (apméram 195 sit./min.,
bérniem pat vairak ka 200 sit./min.).
Sistoliskais  tilpums slodzes laika
var palielinaties apméram 1,5 reizes,
salidzinot ar miera stavokli, kas nodrosina
skabekla patérina palielinasanos par
apméram 40%.

Arm  bérni spgj adaptéties
slodzém to realiz€Sanas laika. Daudzas
izmainas ir atkarigas no ta, ka organi
aug, un sirdsdarbibas funkcijas izmainas




ir atkarigas no bérnu augSanas.

Pusaudziem sirdsdarbibas
frekvence ir tiesa saistiba ar slodzes
intensitati mérena limeni augstas
intensitates  slodzu laika, un, to
intensitatei palielinoties, sirdsdarbibas
frekvences dinamikai ir straujaka
kapuma tendence. SeviSki intensivu
slodzu  gadifjumos ir novérojama
sirdsdarbibas frekvences samazinasanas,
kaut arf slodzes intensitate palielinas. So
paradibu uzskata ka sakaribu ar elpoSanas
slicksni gan bérniem, pusaudziem, gan
ar1 pieaugusajiem.

Sirdsdarbibas frekvences
pazeminasanas pakape péc slodzeém
lidz izstkumam samazinas, vienlaicigi
palielinoties bérnu vecumam. Tadejadi
paatrinds atjaunosanas, un sirdsdarbibas
frekvence  atrak  samazinas = p&c
maksimalam slodzém

Trenina rezultata sirds aug
atrak neka perifera asinsvadu sist€ma,
tapéc  pusaudziem reiz€m  atistas
juvenila hipertonija. Slodz8s bérniem

un pusaudziem asinsspiediens pieaug
jitami mazak neka pieaugusajiem,
jo asinsvadi ir elastigi. Netrengtiem
13-14g.v.  pusaudziem maksimalais
arterialais asinsspiediens Pmax =150-
170 mmHg un 15-16g.v. Pmax =160-190
mmHg. Tren&tiem pusaudziem spiediena
pieaugums slodzgs ir lielaks, jo lielaks ir
sistoles tilpuma pieaugums, biezakas ir arT
sirds sieninas, lielaks sirds muskulatiiras
speks, sirdsdarbiba ir ekonomiskaka.
Vienadas submaksimalas  slodzes
jaunajiem  sportistiem  sirdsdarbibas
ritms pieaug mazak neka netrengtiem
pusaudziem.

IETEIKUMI SPORTA
SKOLOTAJIEM:

* Bérni vecuma no 12 — 16 gadiem
atbilst pubertates vecumam. Svarigas
Saja posma ir tiesi fiziskas aktivitates,
nevis sporta trenini kada konkréta sporta
veida. Tapéc treneriem 1pasa uzmaniba
javelta daudzveidigu fizisko Ilidzeklu
pielietoSanai.

» Kustibu aparata strauja attistiba
sakas tie$i pubertates vecuma. Izteikti
$aja vecuma ir atruma ipasibu raditaji,
un, ja pusaudziem tas ir izteiktas, tad
talakais specialais treninu darbs dos
rezultatu  paaugstinasanos. Pusaudzu
vecuma audzekni saméra labi adaptgjas
treninu slodzém.

* Bérniem nevar vienlaicigi trengt
vairakas fiziskas Tpasibas, piem., nevar
tren€t viena trenina izturibu, atrumu,
koordinaciju un speku. Katru no tam ir
ieteicams sakt tren&t sava vecuma. Kasa
fiziskas Tpasibas ir ieteicams sakt attistit
agra berniba, bet citas var sakt trenét tikai
pusaudza gados vai pubertates perioda.
Koordinaciju un lokanibu, pieméram, var
sakt attistit, cik agri vien tas ir iesp&jams.
Bet reali, lai saktu attistit un sasniegt
labakus rezultatus, izturiba optimalais
vecums ir 30 gadu vecums.

Madonas Valsts gimnazijas sporta
skolotajs
Janis Svika

FAKTORI, KAS NOSAKA AEROBO TRENINY ADAPTACIJU

Izturibu ietekmé vairaki faktori, kas
katram cilvékam ir individuali. Sie fak-
tori arT ietekmé individualo adaptaciju
aerobajiem treniniem. Tiek atziméts, ka
aerobas un anaerobas darbaspgjas un
SMP (skabekla maksimalais patrins)
limenis ir noteikts jau genétiski .

Ietekméjosie faktori:
Skeleta muskulu iespgjas
slodzes nosaka vairaki faktori:

* treninu specifiskums;

* treninu slodzu ilgums, biezums un

intensitate;

* genctika;

* dzimums;

* vecums.
Treninu specifiskums. Adaptacija
vispirms ir saistita ar to, ka izturibas
slodzés muskulisrealiiriesaistitstreninos.
Saja sakara $o izturibas adaptaciju var
iedalit lokalaja adaptacija, kad tiek
noslogota atseviska kermena dala,
piem@ram, ritenbrauksana tikai kajas, un
totalaja izturibas izpausmes adaptacija.
Tomeér jaatzime, ka ar totalaja adaptacija
ir varianti, kad atseviskas muskulu grupas
adapt€jas atskirigi. Pieméram, distancu
sleposana ir atSkiribas klasiskajos solos

izturibas

un slidsolos. Lidz ar to So adaptaciju
nosaka arT kustibu specialie faktori, kuri
ir specifiski katrai situacijai.

Intensitate, slodzes ilgums un bieZums
ir loti svarigi, veidojot treninu planus
vai programmas. Izturibas slodzes rak-
sturojas ar mérenu intensitati ilgstosa
laika perioda, faktiski, intensitates diapa-
zons izturibas sporta veidos ir loti plass
jédziens un aiznpem visu submaksimalo
zonu. lIzturibas slodZzu biezumu varié
atseviskos treninu periodos. Lai noturétu
nemainigu izturibu, pietieck ar 1-2
treniniem ned¢la, bet, lai to attistitu,
ir nepiecieSamas 5 treninu reizes. Pie
lidzigiem secinajumiem ir nonakusi
vairaki §T jautajuma pétnieki.

Dazu muskulu skiedru tipi tiek noslogoti
ar atSkirgam intensitatém un apjomiem:
« realizgjot slodzi 30% limeni no SMP
Iimena, lielaka I tipa muskulu Skiedru
dala sak rekrutéties (mainities) ar II A
tipa Skiedram p&c 3 stundu konstanta
darba;

* ja slodze ir 75% limenT no SMP, tad I
un IT A tipa muskulskiedras sak ieslégties
péc 2 stundam;

* ja slodze ir 85% Iimeni no SMP, tad

rekrutgjas visas Skiedras jau p&c 12 min.
Tadgjadi ir loti nopietna sakariba starp
slodzes intensitati un muskulu Skiedru
tipu, kuri piedalas slodzg.

Iedzimtiba. Gengétiskie faktori nosaka
apmé&ram 70% no individuala maksimala
speka, energijas vai ari jaudas. SMP
limenis katram cilvékam ir genétiski
noteikts, bet tas nenozimé, ka $o no-
teikto SMP sportists nevar paaugstinat.
Gengtiski noteiktajam SMP ir diapazons,
kur§ parada SMP ikvienam cilvékam,
kurs atrodas $aja diapazona.

Pagajusa gadsimta 70.gados krievu
zinatnieks Klisura, kas nodarbojas
ar pétjjumiem genu inZenierija, vei-
ca vairakus pétjjumus SPM sliekspa
iedzimtibas noteiksana. Pettjumi
paradija, ka vienas ol$tinas dvini SMP ir
gandriz identiski, bet divStinas dviniem
tas izteikti atSkiras. ledzimtibas fak-
tors nosaka no 25-50% dispersiju SMP
patrina likn€. Tada veida no visiem fak-
toriem, kas ietekm& VO2 max patérinu,
iedzimtibas faktors nosaka 4 -% no
visam ietekm@josam darbibam.

SMP ietekmé ka genctiskie, ta ari
apkartgjas vides faktori. Genétiskie fak-




tori, ka zinams, nosaka sportista robezas,
toties trenini, kas ir virziti uz izturibas
attistiSsanu, var SMP palielinat un sas-
niegt augstako robezu.

Pasaules slavenais fiziologs un doktors P.
O. Astrands 20. gs. otraja pus€ pazinoja,
ka, lai klGtu par olimpisko ¢empionu,
ir nepiecieSams pareizi izveleties savus
vecakus. Tika novérota 2,5 reizes lielaka
iespgjamiba uz SMP palielinatu Iimeni
tam personam, kuru vecakiem ari SMP
bija augsti raditaji. ledzimtiba ir saistita
arT ar mitohondriju lomu DNS strukttra
(47%).

Vecums. SMP ietekmé arT vecums. Uz
vecumu SMP maina saistas galvenokart
ar fiziskas aktivitates samazinasanos.
Ir nozimigi atzimét, ka izturibas trenini
liela méra paaugstina SMP trengtiem
padzivojusiem sportistiem.

Vecums nosaka arT plausu tilpumu un tas
ir apm@ram par 10% mazaks sievieteém
neka virieSiem, tai pasa vecuma un pie
vienadiem kermena izmé&riem.
Dzimums. Fiziski attistitam trengtam
sievietém un meiteném SMP irievérojami
zemaks (par 20-25% ) neka fiziski
attistitiem, labi tren€tiem virieSiem un

jauniesiem. Taja pasa laika labi trenétam
sportistém, kas nodarbojas ar izturibas
sporta veidiem, SMP tuvojas labi trenétu
sportistu raditajiem (zemaks par 10% ).
P&tot treninu slodzes ietekmi uz cilveka
organismu, ir Vverts atcerdties, ka
individualas atsSkiribas nosaka reakci-
jas diapazons, kas tiek pielietots treninu
programma. Ne visi reag€é pat uz iden-
tisku treninu programmu. Lielakoties
reakcijas diapazonu nosaka genétiskie
faktori.
Madonas Valsts gimnazijas sporta
skolotaja
Una Arama

PARBAUDES DARBA PARAUGS VIZUALAJA MAKSLA 10. KLASEI

Kops 2009./2010. m.g. vidusskolu macibu programmas ieklauts arT tads izvéles priekSmets ka vizuala maksla.

Bez praktiska darba — zimésanas, gleznosanas, aplic€Sanas, prezentaciju veidosanas — vidusskoléniem jaapgiist dazadi ar makslu
saistiti jeédzieni, japilnveido jau pamatskola giitas zinasanas par vizualo makslu, ka arT jaizglitojas makslas vestures jautajumos.

Piedavaju nelielu ieskatu vizualas makslas parbaudes darba jautajumos. Téma : ,, Pirmatneja maksla”, darba forma — rakstisks
darbs, kura skoléni parada ne tikai savas zinaSanas par makslas veéstures sakumposmiem, bet arT savu radoSo domasanu un zZimét

prasmi.

Parbaudes darbs 10.klasei vizualaja maksla

Alu laikmets

PIRMATNEJA MAKSLA

1) Ka jums skiet — kapéc tika veidoti alu gleznojumi?

2) Ko att€loja alu gleznojumos ?

3) Ko nozimégja cilvéku plaukstu nospiedumi uz alu sienam ?
4) Sieviesu figirinam no akmens bija simboliska nozime. Slavenaka no $adam figlirinam tika atrasta Austrija — Villendorfa. Ka

sauc So figiirinu un ko ta simbolize ?

5) Praktiskais darbs : P&c atminas uzzime nelielus, skicveida zimgjumus:

1) alu gleznojuma fragmentu,
2) simbolisko sievietes figiirinu;

3) iekraso zim&umus tados tonos, kadi bija raksturigi pirmatngjai makslai.

Sena Divupe (Mezopotamija)

6) Starp kadam up&m atradas sena Divupe ?
7) Kads bija galvenais makslas veids Divupe ?
8) Ka sauca pakapienveida templus Divupé ? Viens no slavenakajiem $ada veida templiem bija Uras ........ .

9) Atveidojot cilnT cilvekus, tika ieveroti lidzigi kanoni (likumi) ka Egipté. Ka att&loja cilveka seju, kermena augsdalu, kajas ?

Kadi tika atveidoti valdnieki ?

10) Statiskas figtras, lielam, inkrustétam actm — ka sauca §1s seno divupiesu skulptiiras ?
11) Praktiskais darbs : Rindina saraksti 20 ar makslu saistttus jédzienus. 10 no tiem jabiit par seno Divupi. Pasvitro tos !

Sena Egipte

12) Kads bija nozimigakais makslas veids senaja Egipte ?
13) Kadam kultam senaja Egipte kalpoja maksla un arhitektiira ?
14) Kadi bija slavenakie arhitektiiras pieminekli; kads bija to uzdevums ?

15) Egipte bija divi piramidu veidi : 1) ....

......... TUN2) i

16) Kadas skulptiiras novietoja piramidu iekSpus€ un kapec ?
17) Kadus likumus ieveroja, cilvéka figiiru zim&jot ? Kada krasa krasoja sievietes, kada — viriesa kermeni ?
18) Monumentalo t€lniecibu parstaveja valdnieku - ....... skulptiiras un piramidu sargi - ........ .

19) Ar ko cilnos un sienu gleznojumos att€lotie dievi atskiras no pargjiem cilvékiem ?

20) Praktiskais darbs : Uz A 5 formata lapas uzzimé 3 cilvéku figiiras ,,EgiptieSu stila”, ievérojot kanonus (seja profila,
kermena augsdala no prieksas, utt.), Zim&juma malas izrota ar izdomatiem hieroglifiem, ornamentu rindam.
Madonas Valsts gimnazijas vizualas makslas skolotaja

Zane Bege — Begge




Jau atkal ir klat laiks, kad skolu
dziedataji un dejotaji dzivo Dziesmu
svetku gaidas. 2010.gads ir jubilejas
gads — notiks X Latvijas skolu jaunatnes
Dziesmu un deju svétki. “Latvietim
dziesma—tair satikSanas ar skaistumu,”
ta ir teicis musu novadnieks, izcilais
kordirigents Haralds Mednis. ArT $ajos
ne parak spozajos laikos jebkura makslas
izpausme ir ka veldzgjosa oaze, kur
rodam patvérumu no skarbas dzives
ikdienas.

Mizika, tapat ka vizuala maksla
un sports skolas ir klasificéta ka sp&ju
priekSmets. Miisu uzdevums ir §1s sp&jas
atmodinat, attTstit un radosi ar tam stradat
(Jaunakajas klasit€s esmu noverojusi,
ka daudziem b&rniem dziedasana un
ieklausiSsanas  kvalitativas  miuzikas
skanas ir diezgan svesa!). Tas ir ilgs,
neatlaidigs un pacietibas pilns darbs ne
tikai skolotajam, bet ari skolénam un
viga gimenei. Visa pamata ir vélme sevi
pilnveidot. Tas ir pirmais nosactjums
cela uz panakumiem. Saglabat So velmi
muzicét, dziedat, blt draugos ar ,,www.
dziesmu.lv.” - tas ir muzikas skolotaja
galvenais uzdevums.

Ja run3jam par mizikas aktualitatém
$aja macibu gada, tad tas ir divas:

1) koru gatavoSanas Dziesmu

DZIESMA — ZELTA RASA!

svetkiem;

2) mizikas ka macibu priekSmeta
renovésana vidusskolas.

Kordziesmu apguve rit uz prieksu -
pamazam tas ienak kora repertuara un ir
dzirdamas arTskolas rikotajos pasakumos.
Sogad ir jitama [oti liela atsauksme
velmei dziedat kori. Grib&tos cerét,
ka arT péc Dziesmu svétkiem ST vélme
nemazinasies... Protams, ka skolas koris
ir domats visiem skol€niem, kuri var un
velas dziedat, un konkurss vai atlase par
labu kora skaitliskajam sastavam nebiitu
veélams. Tom&r noteicosa ir atticksme-
kadel es dziedu? Vai , tusina” dgl
Vecriga ,vai dziesmas del?

.Miizika ir nevis skanas, bet doma,
raksturs...,”taDaumants Gailis. Cilveki,
kas dzied, dejo, glezno vai ka citadi
radosi sevi atklaj, ir labaka sabiedribas
dala. Bérni un jauniesi ir miisu nakotne.
Tadel loti pozitiva ir armT mizikas
prickSmeta  ieklauSana  vidusskolas
macibu programma.

Mizika ir ne tikai skana, melodija,
ritms. Ta palidz labak apgit matematiku
un valodas, attista kermena koordinaciju,
ka arT 3-dimensiju domasanu. Laba(!)
miuzika uzlabo veselibas stavokli (seviski
dziedasana)!

Protams, ir Zz&l, ka S§1 macibu

priekSmeta ievieSana vidusskola
apsteidza programmas un materialas
bazes izveidi, kas loti apgriitina skolotaja
darbu. Pasreiz katra stunda 10.klasés ir
diezgan briva skolotaja radosas fantazijas
izpausme. Negrib&tos, lai Sis priekSmets
parverstos tikai par miizikas teorijas vai
vestures apguvi, izslédzot muzicéSanu.
Saja vecuma posma ir daudz jauniesu,
kuri ir gatavi spéleét dazadus miizikas
instrumentus, jo ir beigusi miuzikas skolu.
Varbit Sis ir 1stais laiks Jaut popularizet
savas muzikalas iemanas vienaudzu vidd.
Nenoliedzami dalai jaunieSu nepatik
dziedat (varbiit tie ir kompleksi par
neprasmi?), ta vieta vini labak pieraksta
teoriju. Bet kur§ macibu priekSmets vél
ir paredz€ts muzicéSanai? RakstiSanai
tadu vel ir daudz. Un ja ir paredzéta 1
stunda nedéla mizikai (varbtt pat gluzi
pietickami), tad nevajadzetu parblivet
So stundu ar tému, virspusgji izejot
cauri neskaitamiem gadsimtiem, bet likt
akcentu uz butisko - muzicéSanu.

Viss sakas ar dziesmu- gan
miizikas vesture, gan bérna piedzimsana.
Ar1 Latvija sakas ar dziesmu - savu
tautasdziesmu!

Madonas Valsts gimnazijas
miizikas skolotdja Ija Voinica
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