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Lidzsvara vingrinajumi
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Kas ir fiziskais lidzsvars ?

Lidzsvars ir fiziska spéja, kura nodroSina cilveka
kermena vertikalo poziciju un spéeju orienteties telpa.

Lidzsvara spé&ju nosaka redzes, dzirdes, vestibularas
un  somatosensoras sistémas kopuma iespéju
mobilizacija, saskanotd mijiedarbiba, tas nodroSina
cilvéka spéju noturét lidzsvaru.
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http://www.telerehabilitation.lv/sites/default/files/monografija.pdf#page=35

Ka attistit fizisko spéju - lidzsvars?

Lidzsvara spéjas var attistit sistematiski, veicot
atbilstosus fiziskos vingringjumus, efektivakie lidzekili
lidzsvara speju attistibai ir. pozas noturésana
statiskos un dinamiskos apstaklos ar atbalstu vai
bez ta, ar redzes kontroli, bez redzes kontroles,
proprioreceptoru vingrinajumi.

Lidzsvara vingrindjumu kopuma izstrade veikta,
pamatojoties uz A. M. Gentile (2000) kustibu apquves
taksonomiju.
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Kermenis neparvietojas

Kermenis parvietojas

Bez manipulacijas

Ar manipulaciju

Bez manipulacijas

Ar manipulaciju
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Lidzsvara vingringjumu iedarbibas sakuma

stavoklu (s.st.) raksturojums

Lidzsvara vingringjumu kopuma ietilpst vingrinajumi ar
galvas kustibam (ar un bez redzes kontroles), skatiena
fiksacijas vingrinajumi, pozicionésanas, stajas un gaitas
vingrinajumi (ar un bez redzes kontroles)

|"_/.;_- s VPP INOSOCTEREHI



Lidzsvara vingrinajumu iedarbibas sakuma

1)

2)

3)

4)

stavoklu (s.st.) raksturojums:

atvertas acis, stabila virsma, dotais s.st. iesaista visas tris
analizatoru sistémas — redzes, vestibularo un proprioreceptivo

aizvertas acis, stabila virsma — iesaistita vestibulara un
proprioreceptiva analizatoru sistéma

nestabila virsma (piem., miksta virsma — paklajs 1 cm, AIREX
lidzsvara paklajs, spilvens, u.tml.), ar redzes kontroli — traucé
somatosensoras informacijas sanemsanu, tiek izmainita
proprioreceptora informacija, radot skeleta muskulu sistémai
lielaku slodzi

nestabila virsma, aizvertas acis — galvenokart darbojas tikai
vestibulara analizatoru sistéma

'II." &~ VPP INOSOCTEREHI


http://www.telerehabilitation.lv/sites/default/files/monografija.pdf#page=97

Lidzsvara vingrinajumi sakartoti, parejot no
vienkarsiem  vingrinajumiem uz  sarezgitakiem
vingringjumiem - no statiska stavokla uz parvietosanos,
no stabilas virsmas uz nestabilu, vienkarsas kustibas
papildinot ar papildus kustibam.

VingringjJumu pagratinasana ir veicama atbilstoSi
lidzsvara spéju, fiziskas sagatavotibas un Kkustibu
prasmju izaugsmei!
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Prieksnosacijumi lidzsvara vingringjumu

Izvéle

Svarigs prieksnosacijums lidzsvara vingrinajumu izvélé
Ir skolenu veselibas stavoklis, fiziska attistiba, fiziska
sagatavotiba un kustibu prasmju limenis. Fizisko
sagatavotibu un kustibu prasmi nosaciti var iedalit tris

pakapés:

e iesacej

 vidéja limena

» augsta [imena sagatavotibas pakape.

Vingrinajumi japiemeéro atbilstosi katra konkréta skoléna
fiziskas sagatavotibas (dotaja gadijuma lidzsvara spéju) un
kustibu prasmju pakapei.
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http://www.telerehabilitation.lv/sites/default/files/monografija.pdf#page=25

S soli lidzsvara pozitivas dinamikas attistibai

1. solis. Lidzsvara spéju
diagnostika

5. solis. 2. solis.

|lzvértésana (atkartota AtbilstoSu vingrinajumu
diagnostika) izvéle

4. solis.
Sistematiska
vingringjumu veiksana

3. solis.
Vingrinajumu apgusana

O .
[ll‘ii}j: -


http://www.telerehabilitation.lv/sites/default/files/monografija.pdf#page=97

leteikumi [Tdzsvara spéju attistibas

dinamikas pieaugumam

Modificét katra vingrinajuma grutibas pakapi (padarit tos
vieglakus, gritakus) visiem [iTmeniem - gan iesacéjiem, gan
vidéja limena, gan augsta [imena sagatavotibas pakapei.

Dot izméramu uzdevumu, koncentréties uz kustibu kvalitati
(meistaribu).

Dot izveli — aicinat skolénus aktivak iesaistities macibu
procesa, izmantojot pasiniciativu, pasregulaciju.
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Lidzsvara vingringjumu pielietojums

Lidzsvara vingringjJumus vai pielietot:
dinamiskajas pauzeés
organizétos starpbrizos
sporta stundas
sporta izpriecas un sacensibas
briva laika saturigai pavadisanai
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Metodiskas norades lidzsvara vingrinajumu

1zpildel

o o _ Statiski [idzsvara
Vingrinajumu seciba ir izveidota vingrinajumi ar un bez
atbilstosi papildus kustibam
modificétai Gentile (2000)
_kushby_apguves taksonomijai, Dinamiski idzsvara
Jo mainigu un neparedzamu vingrinajumi ar un bez
vidi bez papildus kustibam var papildus kustibam
nodroSinat tikai tad, ja apkartéja
vide darbojas atbilstosi
noteiktam algoritmam

Statiski lldzsvara vingrinajumi ar
papildus kustibam uz mikstas

(mehaniskas ierices vai e-vide, (nestabilas) virsmas
pieméram, darbibas uz

skrejcelina vai eskalatora, vai Dinamiski lidzsvara vingrinajumi
simulacijas spéle e-vide). ar un bez papildus kustibam uz

mikstas (nestabilas) un
mainigas virsmas




Metodiskas norades lidzsvara vingringjumu

izpildel

Katru uzdevumu (vingrindjumu) veic 20-30 sekundes.
leteicamais kopégjais nodarbibas ilgums no 15 lidz 20
minatéem.

Kustibu virzienu un inventaru var variét atbilstosi iespé&jam.

Veicot uzdevumus ar aizvértam acim, nodrosinat apkartéjas
vides droSibu.

Ja, uzdevumu veicot, sak reibt galva, vingrinajumu partraukt!

Veicot uzdevumu, izvairities no straujam kustibam!

Katram vingrindjumam ir izveidots detalizéts apraksts un metodiskas norades
kustibu izpildei.
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http://telerehabilitation.lv/node/149
http://www.telerehabilitation.lv/sites/default/files/L%C4%ABdzsvara%20vingrin%C4%81jumu%20apraksts.pdf

Metodiskas norades dinamiskajam pauzém

Dinamiskas pauzes
[idzsvara vingringjumu

Paraugam ir izveidoti tris kopums Nr.1
dinamiskas pauzes
vingrindjumu kopumi. Katrs

lldzsvara vingrinajumu kopums _Dinamiskas pauzes
_ . [ldzsvara vingrinajumu
sastav no deviniem kopums Nr.2

vingrinajumiem. Lidzsvara
vingringajumi sakartoti secigi,
parejot no vienkarsakiem uz Dinamiskas pauzes

sarezgrtakiem vingrinajumiem. "dzsizﬁuﬂ,ggmg“m“
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http://www.telerehabilitation.lv/sites/default/files/Dinamiskie%20starpbr%C4%AB%C5%BEi.pdf
http://telerehabilitation.lv/node/150

Metodiskas norades dinamiskajam pauzéem

Katru uzdevumu veic 15-20 sekundes val atbilstoSu
atkartojumu skaitu (5-7 reizes). leteicamais dinamiskas
pauzes ilgums no 5 lidz 7 minGtem.

Kustibu virzienu var variét atbilstosi telpas iespéjam.
Veicot uzdevumus ar aizvertam acim, nodroSinat
apkartéjas vides drosibu.

Ja, uzdevumu veicot, sak reibt galva, vingrinajumu
partraukt!

Veicot uzdevumu, izvairities no straujam galvas
Kustibam!
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Metodiskas norades dinamiskajam pauzem

Dinamiskas pauzes laika var izpildit gan visu
vingringjumu  kopumu, gan lietot atseviskus
vingrinajumus, atbilstosSi iespé&jam.

Katram vingrinajumam ir izveidots detalizéts apraksts
un metodiskas norades kustibu izpildei.
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http://www.telerehabilitation.lv/sites/default/files/Dinamisk%C4%81s%20pauzes%20l%C4%ABdzsvara%20vingrin%C4%81jumu%20kopums.pdf

Metodiskas norades acu motorikas

vingrinajumiem

Vingringjumi acu motorikai atlasiti, pamatojoties uz
vestibulari-okulara refleksa, periféras redzes nozimi
stajas kontrolésana un posturala lidzsvara saglabasana.

Parauga atlasiti 12 vingrinajumi acu motorikai, kas
sekmeé lidzsvara attistibu. Acu kustibas var veikt dazados
virzienos pa labi, pa kreisi, augsa, leja, veikt lokveida un
aplosanas kustibas.
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http://www.telerehabilitation.lv/sites/default/files/monografija.pdf#page=35
http://telerehabilitation.lv/node/150

Metodiskas norades acu motorikas

vingrinajumiem

Atlasito acu motorikas vingrinajumu iedalijums péc
kustibu specifikas:

1) vienlaiciga galvas kustiba un skatiena fiksacija
2) tikai acu kustibas ar skatiena fiksaciju

3) skatiena fiksacija (uz priekSmetu vai kermena dalu),
kurai seko pakartota galvas kustiba
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Metodiskas norades acu motorikas
vingrinajumiem

Katru uzdevumu veic 20-25 sekundes (izpildama
vingringjuma laiku var samazinat vai palielinat atbilstosi

passajutai).

Ja, uzdevumu veicot, sak reibt galva, vingrinajumu
partraukt!

Veicot uzdevumu, izvairities no asam galvas kustibam!
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http://www.telerehabilitation.lv/sites/default/files/Vingrin%C4%81jumi%20acu%20muskulat%C5%ABras%20motorikai,%20l%C4%ABdzsvara%20att%C4%ABst%C4%ABbai.pdf

Ja vingringjuma izpilditajs atkartoti nespgj
vingringjumu izpildit (nespé&j noturét lidzsvaru) minimalo
atkartojumu skaitu val laiku, leteikt vecakiem

konsultéties ar nozares specialistu par skoléna fiziska
lidzsvara problémam.
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