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ANOTACIJA

Metodiskais materials “Zidainu un pirmskolas vecuma bérnu fizisko aktivitaSu
veicinasana, tai skaita bérnu attistibai atbilstoSu apriape (hendlings), kustibu attistiba, aktivas
rotalas” ir veidots ta, lai biitu saisto$s plasam ta lietotaju lokam — arstiem, t.sk. gimenes arstiem,
funkcionalajiem specialistiem, vecmatém u.c.

Metodiska materiala autores — sertificéta fizioterapeite Solvita Kerve, Dr. med. Sandra
Gintere Dr. med Sanita Mitenberga.

Mérkis — veidot izpratni par bérna psihomotoro un biologisko attistibu zidaina un
pirmsskolas vecuma, atbilstosu fizisko aktivitasu nozimi, ka arT attistit sp&ju lietot atbilstosas
apripes pamatprincipus, sniegt piemerotu fizisko aktivitaSu rekomendacijas atbilstosi savai
profesionalai kompetencei.

Metodiska materiala uzdevumi:

1) inform&t par bérna fizisko attistibu zidaina un pirmskolas vecuma, atbilstosam

fiziskam aktivitatém, vidi, apriipi un to nozimi;

2) aprakstit beérna fiziskas un garigas veselibas novertésanas principus un panémienus;

3) sniegt rekomendacijas un piemérus aktivitatém dazados vecumos.

Teorétisko pamatojumu veido latvieSu un arvalstu specialistu atzinas (A.Cirko,
[.Kalnina, R.Karlovska, 1.Geske, T.Helldbrige, M.Lipovska, R.Telama, A.Valtneris, 1.H.Fon
Vimfens u.c.). Materiala ir veidots strukturéts izklasts par bérna fizisko attistibu zidaina un
pirmskolas vecuma, piemérotiem fizisko aktivitasu veidiem, kas atbilst §1 briza p&tijumos un
vadlinijas noteiktam normam, ka arT tiek aprakstita vides, apriipes un rotallietu nozime zidaina

un pirmskolas vecuma bérnu attistiba.



SAISINAJUMU SARAKSTS

PVO  Pasaules veselibas organizacija
KMI  Kermena masas indeks
SPKC Slimibu profilakses un kontroles centra

NIDCAP Newborn Individualized Development Care Assessment Program
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IEVADS

Zidainu un pirmsskolas vecuma bérnu attistibas noveértéSana un tai atbilstoSa apripe, ka
ar fiziskas aktivitates ir loti biitiski aspekti, kas loti liela méra ietekm€ bérna turpmakas dzives
kvalitati. Izpratne par to, ka pareizi noveértét bérna fizisko un garigo attistibu, prasme izvéleties
un pareizi lietot atbilstosus apriipes panémienus (MH Kinaesthetics koncepts, handlings,
pozicion&$ana), zinasanas par fizisko aktivitasu nozimi un ieteikumiem vides iekartosanai,
rotallietu izvelei, aktivajam rotalam utt. ir biitiskas pietickami plasai meérkauditorijai - arstiem,
t.sk. gimenes arstiem, funkcionalajiem specidlistiem, vecmatém u.c. Sie temati, lai gan
savstarpgji saistiti, latvieSu valoda lidz $im nav tikus$i apkopoti viena materiala, lai gan ikdienas
praksg ar Siem jautajumiem ta vai citadi sastopas daudzi.

Metodiska materiala mérkis ir veidot izpratni par bérna psihomotoro un biologisko
attistibu zidaina un pirmsskolas vecuma, atbilstoSu fizisko aktivitaSu nozimi, ka arT attistit sp&ju
lietot atbilstosas apripes pamatprincipus, sniegt piemérotu fizisko aktivitasu rekomendacijas
atbilstosi savai profesionalai kompetencei.

Metodiska materiala uzdevumi:

1) informét par bérna fizisko attistibu zidaina un pirmskolas vecuma, atbilstosam

fiziskam aktivitatem, vidi, apriipi un to nozimi;

2) aprakstit beérna fiziskas un garigas veselibas noverté$anas principus un panémienus;

3) sniegt rekomendacijas un piemérus aktivitatém dazados vecumos.

Teorétisko pamatojumu veido latviesu un arvalstu specialistu atzinas (A.Cirko,
[.Kalnina, R.Karlovska, I.Geske, T.Helldbrige, M.Lipovska, R.Telama, A.Valtneris, [.H.Fon
Vimfens u.c.).

Materiala ir veidots strukturéts izklasts par bérna fizisko attistibu zidaina un pirmskolas
vecuma, piemérotiem fizisko aktivitaSu veidiem, kas atbilst §1 briza pétijjumos un vadlinijas
noteiktam normam, ka ar1 tiek aprakstita vides, apriipes un rotallietu nozime zidaina un
pirmskolas vecuma bérnu attistiba. Pirmaja nodala ir iesp€jams iepazities ar informaciju par to,
ka novertet bérna fizisko un garigo attistibu. Otraja nodala ir raksturota bérna psihomotora
attistiba, treSaja nodala pieveérsta uzmaniba fizisko aktivitaSu nozimei bérna dzivé un sniegtas
rekomendacijas dazadiem vecumiem. Ceturtaja nodala tiek iepazistinats ar zidaina un b&rna
attistibai atbilstosu apriapi, savukart piektaja nodala aprakstita vides iekartosana, fizisko

aktivitaSu veidi un ieteicamais daudzums, rotallietu un aktivo rotalu izmantoSana.



1. BERNA VECUMA NO VIENAS NEDELAS LIDZ
DIVIEM GADIEM FIZISKAS UN GARIGAS
ATTISTIBAS NOVERTESANA

NepiecieSamiba atsSkirt zidaina normalas attistibas variantu no minimalas vai pat
neparprotamas novirzes biezi vien nostada arstu sarezgitas diagnostikas problémas prieksa.
Tapéc svarigi ir iztirzat robezgadijumus starp “vél norma” un “jau uzkritoSa Ipatniba”. Tap&c
gimenes arstam, masai vai arsta paligam ir nepiecieSams zinat katra atbilsto$a vecuma normas
etalonu.

Jaundzimusa statiski motoriska attistiba ir atkariga no centralas nervu sist€émas
nobriesanas kompleksas reakcijas. Attistibas norisi nosaka genétiskais attistibas algoritms un
apkartgjas vides iedarbiba. Jau kopS dzimSanas atkariba no bérna vecuma var noveérot
automatiski noritoSas kompleksas reakcijas, kuras veidojas stingra noteikta seciba. Pakapeniski
attistas stajas parvaldiSanas un saglabasanas reflektorie mehanismi, kuri lauj noturét kermeni
pret€ji smaguma spéka iedarbibai un saglabat lidzsvaru. Nemitiga kustibu sp&ju uzlaboSana
b&rnam nozime savas patstavibas izciniSanu un adaptaciju socialajiem apstakliem. Motoriskas
norises ciesi saistas ar psihiskajiem un kognitivajiem procesiem, kuri vienmer izpauzas ka

atbilstoSa motoriska izturéSanas reakcija. Sim reakcijam piemit ar1 signalnozime.

1.1 Psihomotora un sociala attistiba

Beérna attistibas procesos parasti novéro tipisku secibu un hierarhiju:

. Kustibu attistiba — notiek cefalokaudali (sakotngji tiek apgtita pozas un kustibu kontrole
galva un plecu josla, tad iegurni un kajas) un virziena no proksimalajiem uz distalajiem
kermena segmentiem (sakotngji rumpja, tad ekstremitasu kontrole).

. Centralas nervu sisttmas nobrieSana — mielinizacijas procesi noris Iidz pusaudzu
vecumam, bet nobrieSana turpinas, vél sasniedzot pieaugusa vecumu.

. Fiziska izm@ra izmainas — bé&rnam augot, mainas kermena proporcijas, kas ietekmé art
vina kermena stavokla (posturalo) kontroli.

. Kognitivo procesu attistiba — tas rezultata bérns apgust valodu, iemacas domat, saprast,
analiz&t un mijiedarboties ar citiem.

Psihomotoras attistibas novértésanas gimenes arsta praksé notiek atbilstosi profilaktisko
parbauzu planam péc izrakstiSanas no slimnicas, kas atspogulots tabula (skat. 1.1. tabulu).

Bérna fizisko attistibu raksturojosie antropometriskie parametri ir [6; 39]:
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e augums/garums,

e kermena masa,

e galvas un kraSukurvja apkartmérs,
e kermena proporcijas.

Novértgjot Sos parametrus regulari, ir iesp&jams ne tikai agrini diagnostic€t b&rna
attistibas trauc€jumus, bet arT nodrosinat iesp&ju vecakiem parliecinaties par sava bérna pareizu
attistibu.

Lai iegtitu vispargju prieksstatu par berna augSanu un attistibu, uzzinatu, vai bérns attistas
atbilstosi normam, vai pastav tendence attistibas trauc€jumiem, vai ari tads jau radies:

e janosaka bérna kermena masa un augums, iegilitie merijumu rezultati precizi jauzzimeé
uz augsanas diagrammam,
e jaizverte katra mérjjuma dinamika un jasalidzina iegiitos datus ar normativiem.

Ja b&rnam ir tendence uz attistibas trauc&jumiem vai art tadi jau pastav, ir nepieciesams
noteikt to rasanas iemeslus, planot un veikt visus iesp&jamos pasakumus, lai uzlabotu bérna
veselibas stavokli. AugSanas un attistibas novértéSanas merkis ir atklat bérnus, kuriem ir

nepiecieSama palidziba, tapec merjjumu precizitate ir Joti svariga.

Bérna kermena garuma / auguma noteikSana saistiba ar bérna vecumu un spéju stavet [6;
39]:

e Jabérns ir jaunaks par diviem gadiem, tad bérna kermena garumu nosaka gulus stavokli,
izmantojot “mérdeli”, kas atrodas uz lidzenas, stabilas virsmas, pieméram, uz galda.

e Ja bérns ir vecaks par diviem gadiem, tad kermena garumu jaméra vertikala stavokli,
iznemot gadijumus, kad bérns nevar nostavét. Tada gadijuma jaizmanto vertikali
novietots stadiometrs, pie kura piestiprinats parbidams balsts ar merfjumu precizitati
Iidz 0,1 cm.

e Kermena garuma vai auguma meérisana tiek veikta tlit pec sverSanas, kameér bérns vel
ir pliks. Parliecinieties, ka bérns ir novilcis apavus un matu rotajumus!

e Merot kermena garumu vai augumu, matei jabiit tuvu, lai mierinatu bérnu un palidzetu
Jums mérjjumu veikSanas laika.

e Bérniem Iidz divu gadu vecuma mérijumu veic divas personas. Viens méritajs viegli
piespiez bérna galvinas paura dalu (vertex) fiksétajam galvgalim. Pleciem un s€Zai jabut
piespiestiem “meérdela” virsmai. Otrs meritajs iztaisno bérna kajinas un, ciesi piespiezot
papézus un pirkstus “meérdela” parbidamajam kajgalim, nolasa merijuma vertibu.

e Bérnus, kuri ir vecaki par diviem gadiem, jaméra stavus. Bérnu 1adz novilkt kurpes.

Kermena masai jabut vienmérigi sadalitai uz abam kaju peédam. Rokas brivi novietotas
7



gar saniem, plaukstas verstas pret augSstilbiem. Papezi kopa, tie skar vertikali novietota
stadiometra pamatni. Lapstinam un s€zai jabiit piespiestai pie stadiometra lineala.
Parbidamo balstu novieto galvas augstaka punkta, izdarot nelielu spiedienu, lai

saspiestu matus (skat. 1.1.attela).

1.1. attéls. Auguma noteikS§ana bérniem péc divu gadu vecuma [20]

Kermena masas noteik§ana
Kermena svars ir viens no fiziskas attistibas raditajiem un visjutigakais parametrs, kas
strauji mainas dinamika bérniem ar hroniskam slimibam un nepietieckamu uzturu. Pamatojoties
uz kermena masas un auguma mérjjumiem un to korelaciju ar vecumu, tiek diagnosticéti bérna
éSanas traucgjumi. Bérna kermena masas meériSanu veic nosverot. Bérnam lidz 24 ménesiem un
vecuma no 24 lidz 36 méneSiem, ja bérns nesp&j nostavet, meérfjumu izdara, gulot uz muguras.
Beérnu virs divu gadu vecuma, kurs spg&j nostavet, sver vienu.
Merijumiem izmanto specialus mediciniskus Svarus ar mérijjuma precizitati Iidz 0,01 kg
un kalibréSanas funkciju. Svariem jabiit novietotiem uz lidzenas, cietas virsmas.
e Paludziet mati vai tévu palidzet Jums svérSanas procesa!
e Zidainus jasver bez drébém, atstajot vienigi tiru autinu. Vecakiem bérniem var bt
minimali pielaujamais apgerba daudzums (biksites un viegls T—krekls).
e Novietojiet autinu uz svariem ta, lai netiktu aizveérts displejs! Tad janokalibré — uz
displeja paradas skaitli 0.0. Uzlieciet bérnu uz svariem ar galvu visplasaka dala (vai

sédus) un nolasiet rezultatu!



e Bérnam virs diviem gadiem jastav uz svariem neatbalstoties, kermena masai jabiit
vienmerigi sadalitai uz abam pédam.

e Ja bérns ir nemierigs un merjjumu veikSana nav iesp&ama, var izmantot citu metodi.
Matei vai t€vam biitu janonem apavi un janostajas uz gridas svariem. Kad pieaugusa
svars ir nofikséts, svarus janokalibré — uz displeja paradas skaitli 0.0. Kad pieaugusais
panem bérnu rokas un stav mierigi, nolasiet rezultatu.

e Bérna kermena masu jaregistré ar precizitati 1idz 0,1 kg.

Kermena masas indeksa noteikSana
Kermena masas indekss (KMI) ir defin€ts ka kermena svars kilogramos, dalits ar augumu
metros kvadratd. KMI izmanto, lai klasificeétu aptaukoSanas un tas ir ieteicams ka skrininga
lidzeklis bérniem no divu gadu vecuma un pusaudziem, lai identific€tu tos, kuriem ir lickais
svars vai kuri ir paklauti lieka svara riskam. Kermena masas indekss bérniem tiek izteikts ar
procentilu metodi (skat. 1.2. tabulu).
1.2. tabula

Kermena masas indeksa noteik§ana bérniem [20]

Svars KMI procentiles
Nepietiekams svars zem 5
Normals svars 511dz < 85
Liekais svars 85 lidz <95
Aptaukosanas 95 un vairak

Galvas apkartmeéra mérijuma tehnika

Galvas apkartméra noteikSana zidainu vecuma ir obligata, jo cieSi saistita ar galvas
smadzenu izmériem. P&c trTs gadu vecuma galvas apkartméra palielinasanas ir 1€na, tapéc Saja
vecuma to nosaka tikai bérniem ar galvas augSanas traucjumiem. Merijjumu veic ar nestaipigu
lentveida mérlenti. JaundzimuSiem un zidainiem galvas apkartméru nosaka gulus stavokli,
vecakiem bérniem stavot. Meritajs, stavot ar seju pret bérna kreiso kermena pusi, novieto
mérlenti ar nulles iedalu pret galvas sanu dalu. Tad lente tiek aplikta ap bérna galvu: priekSpusé
— virs uzacim, mugurpus€ — gar pakausa ar&jo izcilni. Mérlenti nostiepj, lai saspiestu matus.

Nolasa lielako galvas apkartmera veértibu.

Krusu kurvja apkartmeéra noteikSana
Krusu kurvja apkartméru obligati nosaka lidz 12 méneSu vecumam, vecakiem b&rniem
péc mediciniskam indikacijam. Bérnu izgérbj lidz viduklim, rokas atvilktas viegli uz saniem,
9



lai mérlenti varétu brivi aplikt. KrtiSu kurvja apkartméru nosaka, no priekSpuses novietojot
mérlenti vieta, kur ceturta riba piestiprinas pie kriisu kaula (kratsgalu limeni), sanu siena
mérlenti novieto 6. ribas Iiment, savukart N0 mugurpuses — zem lapstinu apaksgjiem lenkiem,
tos neskarot. M&rfjumu nolasa brivas izelpas laika. Mérlente nedrikst biit nostiepta, tai viegli
jaskar adu. Jaundzimusa bérna krasu apkartmérs ir 33—34 cm, uz viena gada vecumu ir 48-60
cm. Otra un tresa dzives gada pieaug par 2-2,5 cm gada. No Cetriem Iidz desmit gadiem
palielinas uz 1,5 cm gada, tad 1idz 15 gadiem + 3 cm / gada. Ir arT noteikts galvas apkartméra

pieaugums pirmaja dzives gada (skat 1.3. tabulu).

1.3. tabula
Galvas apkartméra pieaugums pirmaja dzives gada [6]
Periods Galvas apkartméra palielinas§anas ménesi

1. ménesis 2cm

2. ménesis 1-1,5cm

3. ménesis lcm
3.—6. ménesis 1 cm / ménesi
6.—12. meénesis 0,5 cm / ménesi

Fiziskas attistibas Itknes

Fiziskas attistibas liknes ir rakstiskai lietoSanai konstruéti grafiskie attéli, kur uz X ass
atziméts bérna vecums ménesos vai gados, bet uz Y ass — attiecigas méramas pazimes lielums.
Lidz $im bridim tiek izmantotas augSanas liknes, kas pamatotas uz konkréta valsts veselu bérnu
populaciju augsanas referencém. Tas apraksta, ka bérns aug noteikta vieta un laika, nenemot
vera sanemto uztura raksturu un apriipes kvalitati.

Gimenes arsts regulari atbilstoSi profilaktiskas apskates kalendaram veic mérjjumus un
iegiitos datus fiks€ meitenu, zénu galvas apkartmeéra, auguma un kermena masas procentilu
kartés no dzimsanas lidz 24 méneSiem un no diviem lidz 18 gadiem (skat. 1. pielikuma).

Bérna statiski motoraja attistiba izpauzas likumsakaribas, kuras iezim&as jau augla
centralas nervu sist€mas attistiba. Galvas smadzenes sak funkcionét tada pa$a seciba, kada
attistas galvas smadzenu dalas.

P&c refleksiem, kas paradas pirmaja dzives gada, var spriest par galvas smadzenu uzbiivi.
Jaundzimusa izturéSanas liecina, ka to nosaka zemgarozas kodolu dominéSana. Tie nobriest
agrak neka galvas smadzenu garoza, tadél jaundzimu$a un zidaina izturéSanos nosaka Sis
“primarais algoritms”. Dala no primarajiem refleksiem zemgarozas kodolu ietekmé saglabajas

ar1 vélakos gados. Galvas smadzeném nobriestot, primaro refleksu aktivitate tiek kavéta.
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Visprecizak So procesu var paradit, integréjot refleksu raSanas un izzusanas secibu ar normalas

motoriskas attistibas gaitu.

JaundzimuSo refleksi [9]

Bérna pirmajos dzives ménesos kustibu sp&ju nosaka primitivie jeb jaundzimusa refleksi,

to esamiba vai aktivitate ir nozimigs neirologiska stavokla indikators. Pakapeniski nobriestot

galvas smadzeném, primitivo refleksu aktivitate tiek kaveta. Kustibu vadiSana klast

mérktiecigaka, attistas kermena stavokla un lidzsvara reakcijas, kas nodro$ina pozas noturéSanu

un kermena stavokla mainas kontoli. Primitivo refleksu ativitate, kas ir redzama vél péc seSu

lidz devinu ménesu vecuma, var biit nopietnas neirologiskas problémas, pieméram, cerebralas

triekas, pazime. [ 33.]

Meklesanas reflekss — ar pirkstu kairinat mutes kaktinu — pagriez galvu uz kairinajuma
pusi. [ 9]

Zi5anas reflekss — noveérojams jau tiilit pec piedzimsanas — jaundzimusais sp&j pats
pagriezt galvinu uz mammas pusi un, pieskaroties ar lupam mates kriits galam, sakt zist.
Frontorbitalais (Virsdegunes reflekss) — biezak parbauda jaundzimuSajiem péc
smagam dzemdibam no pirmas dienas lidz treSajam ménesim (ja uzspiez pierei
virsdegunes apvidi, zidainis aizver acis; $adi var atklat n. facialis parézi). [ 9]

Moro reflekss — viens no tiem refleksiem, kas dazreiz biedé nepieredz&jusus vecakus.
Moro reflekss izpauzas tad, ja zidainiti strauji un atmuguriski liek gulus. Ta ir nobiSanas
reakcija — mazulis saliec un iztaisno rocinas un kajinas. Nobriestot nervu sisteémai
(apmé&ram péc tris ménesu vecuma), §is reflekss izzid. Visizteiktakais Moro reflekss ir
pirmaja dzives ménesi. To var parbaudit:

1) gulo$o bérnu mazliet pacelt aiz rocinam un atlaist rokas, laujot vinam nokrist;

2) panemt bérnu uz rokam, pacelt uz augsu un tad, turot rokas, atri nolaist galvinu leja;
3) apméram 15 cm attaluma no bérna galvinas uzsist pa galdu ar rokam.

Palmarais tverSanas reflekss — parasti saglabajas 11dz 3 méneSu vecumam. Kaut ko
ieliekot rocina, priekSmets tiek cieSi satverts un turéts. Ilemilotais skaitampants "Varu,
varu putrinu", kura laika mate ar savu pirkstu masé zidaina plaukstinu, ir tiesi versts uz
to, lai Sis reflekss atrak parietu un mazulis varétu satvert mantinas pats.

Pedu vai plantarais tverSanas reflekss — uzspieZot uz pedinas, tiek savilkti un atlaisti
pirkstini. ArT $is ir beznosacijuma reflekss, kas liecina, ka nervu sistémas reflektoras
kustibas ir netraucétas. Ja lidz 9-12 méneSu vecumam neizziid, tas var traucét brivi

valstit pedu un staigat.
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e Solosanas reflekss — no vienas dienas lidz tris ménesiem (b&rnu tur vertikali, nedaudz
pieliecot uz prieksu, lai novérstu galavas ekstensiju). Tikko b&rna viena péda pieskaras
galda virsmai, kajas saliecas, otra p&da taja pasa laika iztaisnojas un atsperas pret galda
virsmu.

e Raposanas reflekss (Bauera r.) — gulot uz védera un piespiezot pédas, mazulis atsperas
un it ka mégina rapot, tomer ari tas ir tikai reflekss, nevis rapotprasme.

e Spinalais reflekss (Galanta r.) — no vienas dienas lidz tris méneSiem (ja ar pirkstu velk
pa bérna muguru paravertebrali, vina kermenis izliecas; izlieckums vérsts kairinataja
virziena, s€Za pacelas; Kairinataja pusé kaja un roka iztaisnojas, pretéja pusé — saliecas).

e SnukiSa reflekss — ar pirkstu viegli pieskaroties zidaina augsliipai, bérns savelk lipas
uz prieksu. Sis reflekss ir saglabajusas lidz pat 2—3 ménesiem. [ 9]

e Babinska reflekss — pa pédas plantaras virsmas lateralo malu velk ar maza diametra
neasu priek§metu (savu pirkstu, neirologiska amurina galu, zimula neaso galu) — notiek
bérnu pirkstu ekstenzija védekla veida. Parasti izzud ap viena gada vecumu.

e Asimetriskais toniskais kakla reflekss — no vienas dienas lidz septiniem ménesiem.
Pagriezot galvu /seju uz vienu, roka un kaja taja pusg iztaisnojas, bet pretéja — saliecas

(“Paukotaja poza”, skat. 1.2. attéla).

1.2. attels. Paukotaja poza [23]
Ja Sis reflekss saglabajas, tiek kaveta roku un acu kustibu koordinacija, pieméram,
bérniem ar cerebralas izcelsmes kustibu traucgjumiem. Toniski fiks€tas kermena pozas dél

jebkura pret smaguma spéka darbibu vérsta kustiba kliist neiesp&jama.
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Psihomotoras attistibas novértéSana gimenes arsta prakse

Psihomotoras attistibas novértéSanas gimenes arsta praksé notiek atbilsto$i profilaktisko

parbauzu planam péc izrakstiSanas no slimnicas, kas atspogulots tabula ( skat. 1.1. tabula)

1.1. tabula
Profilaktisko parbauzu plans [12; 15]

Vecums

Parbaude

3.-5. dzives diena
(parasti dzemdibu
nodala)

e 3.-4. dzives diena veic bérna dzirdes parbaudi.

e No bérna 48. lidz 72. dzives stundai veic jaundzimuso skrininga
izmekl&jumus uz genétiskam saslim$anam.

e Vakcinacija saskana ar vakcinacijas kalendaru.

1. ménesi

Gimenes arsts apskata be&rnu majas:

e 1 reizi pirmajas 3 dienas p&c izrakstiSanas no slimnicas (vai 1
reizi pirmajas seSas dienas peéc bérna dzimsanas, ja bérns dzimis
planotas arpusstacionara dzemdibas).

e 1 reizi 3. dzives nedéla.

Vecmate, masa vai arsta paligs apskata bernu majas:

e 1 reizi pirmajas 3 dienas p&c izrakstiSanas no slimnicas (vai 1
reizi pirmajas sesas dienas péc bérna dzimsanas, ja bérns dzimis
planotas arpusstacionara dzemdibas).

e Turpmak — 1 reizi 10 dienas.

1-6 ménesSu vecuma

Gimenes arsts apskata bérnu prakse — reizi menesT (ja vizite nenotiek
— masa vai arsta paligs apskata bérnu majas).
Vakcinacija saskana ar vakcinacijas kalendaru.

7-11 ménes$u vecuma

Gimenes arsts, masa vai arsta paligs apskata bernu prakse 2 reizes
Saja laika posma (ja vizite nenotiek — masa vai arsta paligs apskata
bérnu majas).

12 ménesu vecuma

Gimenes arsts apskata bérnu prakse (ja vizite nenotiek — masa vai arsta
paligs apskata bérnu majas).
Vakcinacija saskana ar vakcinacijas kalendaru.

13—-24 ménesu
vecuma

Gimenes arsts apskata bérnu prakse 2 reizes gada.
Acu arsta (oftalmologa) apskate.
Vakcinacija saskana ar vakcinacijas kalendaru.

2—6 gadu vecuma

Reizi gada gimenes arsts veic apskati prakse.

Reizi gada bérns dodas pie zobu higi€nista.

Acu arsta (oftalmologa) apskate 3 un 67 gadu vecuma.
PotéSana saskana ar vakcinacijas kalendaru.

7—-18 gadu vecuma

Reizi gada gimenes arsts veic apskati praksg.

Reizi gada bérns dodas pie zobu higiénista, iznemot 7, 11, 12 gadu
vecuma — tad 2 reizes gada.

Vakcinacija saskana ar vakcinacijas kalendaru.

Beérnus, kas ir dzimusi lidz 34. gestacijas nedélai, lidz korigétam viena gada vecumam

(bet, ja sanemts specialista atzinums par nepiecieSamibu turpinat noveroSanu, Iidz korigétam

divu gadu vecumam) gimenes arsts papildus $aja tabula noraditajam apskatém nosita pie
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"Bérnu kliniska universitates slimnica" vai perinatala apriipes centra neonatologa bé&rna
attistibas novértésanai $ados vecumos: korigéta 40. gestacijas ned¢la, korigéta 44. gestacijas
nedgla, korigéta tris ménesSu vecuma, korigéta seSu ménesu vecuma, korigéta devinu ménesu
vecuma, korigéta 12 ménesu vecuma, korigéta 18 ménesu vecuma, korigéta 24 ménesu vecuma

[12; 15].

2. BERNU FIZISKA ATTISTIBA NO DIVIEM LIDZ
SEPTINIEM GADIEM

2.1. Anatomiski fiziologiskas 1pasibas

Saja apaksnodala ir pievérsta uzmaniba anatomiski fiziologiskajam Ipasibam bérniem
vecuma no diviem lidz septiniem gadiem. Par bérna biologisko attistibu plasak iesp&jams
iepazities R. Geskes pétijuma [9].

No viena gada vecuma raksturiga bérna augSanas tempa samazinaSanas. Otraja dzives
gada berns vidgji izaug par 10 cm, kermena masa palielinas vid&ji par 2,5 kg. TreSaja gada berns
izaug par 7,5 cm, kermena masa palielinas vid&ji par 2 kg. Viena gada vecuma b&rnam ir
salidzinosi liela galva un 1sas kajas. Otraja dzives gada kaju augSanas atrums pasteidz kermena
augSanu.

Cetru gadu vecuma bérna garums vidgji ir 100 cm. Piektaja 1idz sestaja dzives gada bérns
katru gadu izaug par 6 cm. Ceturtaja lidz sestaja dzives gada bérns vidgji pienemas svara par 2

kg. Galvas apkartmers piecu gadu vecuma vidgji ir 50 cm. Palielinas kaju un roku garums.

Ada un tas derivati

Ada ir maiga, viegli ievainojama. Adai ir salidzinosi liela virsma, bérns atri atdziest un
parkarst. Zemadas tauku karta nedaudz samazinas. Péc tris gadu vecuma bieZi bérni klust
tievaki. Uzacis un skropstas ir labi izteiktas. Mati pirmajos divos gados aug leni. Tris gadu

vecuma pieaug ar1 matu biezums.
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Kaulu un muskulu sistéema

Kauli ir miksti un elastigi. Péc divu gadu vecuma samazinas to aug$ana un transformacija.
Lidz 18 ménesSu vecumam ir jaslédzas lielajam avotinam.

Tris gados bérnam ir izveidojies mugurkaulam raksturiga konfiguracija. Mugurkaula
fiksacija ir nepietiekama, jo nepietiekami ir attistiti muskuli. Nepareiza bérna poza vai mébeles
var radit patologiskus mugurkaula izliekumus. Kraskurvis aug garuma, ribas nolaizas uz leju.

Iztaisnojas kajas. Intensivi aug iegurna kauli.

Piecu lidz seSu gadu vecumam iegurna rotacija uz priekSu nedaudz samazinas,
kermena atbalsta laukums samazinas, 1apstinas nepiegul kraskurvim — ta deévétie “ sparnini”.

Sesu Iidz septinu gadu vecuma vél ir daudz skrimslu elementu. Kaulu augSana garuma
ir pal€linata. Sagitala plakné mugurkaula fiziologiskie izliekumi ir méreni, frintala plakng
skriemelu smailie izaugumi novietoti vertikali viena linija, véders nedaudz izvirzits uz priekSu
attieciba pret kraiskurvi. [5]

Pirmsskolas vecuma beidz form&ties kaju p&das velve. Normalai p&dai ir augsta balsta velve
un pédas balsta virsma neparsniedz 1/3 p€das laukuma. Ja balsta virsma parsniedz 5060 % no
pédas virsmas, tad peda ir plakana. Plakanas pedas gadijuma peéda pieskaras virsmai gandriz ar visu
tas laukumu un pedas nospiedumam nav ieksgja izlieckuma. Plakana peda loti reti ir iedzimta. Ta
var veidoties slimibas, traumas dél, bet visbiezak — ja bemam ir neatbilstoSa slodze saitém,
muskuliem un kauliem (parmeérigi liela kermena masa, nepareizu apavu valkaSana, vecumam
neatbilstoSu smagumu nésasana). Plakana peda bérnam attistas pakapeniski.

Muskulu attistiba norit nevienmeérigi. Sakuma attistas lielie muskuli. Muskulu speks
zeéniem un meiten€m ir vienads. Bérna muskulSkiedras ir 1sakas un tievakas, satur maz
miofibrillu, olbaltumvielu un tauku. Tadél muskulu masa procentuali ir mazaka. Lidz septinu
gadu vecumam intensivi turpina forméties muskulu Skiedras un saistaudi. SeSos 11dz septinos
gados muguras un védera muskuli vel ir vaji attistiti. Tas nosaka §1 vecuma bérnu ipatngjo staju
—uz priekSu izvirzits véders. No muguras muskuliem pirmie labak attistas kakla muskuli. Krasu
muskuli sak konturéties piecu lidz seSu gadu vecuma. Tie izteikti palielinas 10 — 12 gadu
vecuma. EkstremitaSu muskuli intensivi attistas piecu lidz seSu gadu vecuma.

Muskulu attistibai nepiecieSama fiziska slodze.

Zobi
Divu l1dz 2,5 gadu vecuma bérnam ir 20 piena zobi. Tris lidz septinu gadu vecuma zoklis

aug un attistas, bet zobu izméri nemainas, tade] starp piena zobiem paradas spraugas. Piecu lidz
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seSu gadu vecuma izkrit pirmie piena zobi. Tadu stavokli, kad bérnam mute ir gan piena zobi,
gan patstavigie zobi, sauc par mainas sakodienu.
Elposanas sistéma

Otra dzives gada sakuma bérnam ir jaukts elposanas tips — diafragmas — krtisu. Dala bérnu
elpo ar diafragmas, bet dala — ar kriiskurvja muskuliem. Tris lidz Cetru gadu vecuma sak
prevalét kriisu elpoSanas tips. Bérnu elposanas centrs ir viegli uzbudinams, tapéc elposana
paatrinas gan pie psihiska uzbudinajuma, gan pie fiziskas slodzes, ka arf citu faktoru (karstuma,
paaugstinatas temperatiiras) ietekmé&. Par normalu elpoSanas frekvenci bérnam precizak var

iepazities tabula (skat. 2.1.tabulu).

2.1. tabula
Normala elposanas frekvence bérnam [3]
Vecums (gados) Elposanas frekvence, min
<1 30-60
1-3 24-40
3-6 22-34
6-12 18-30
>12 12-16

Sirds un asinsvadu sistema

Sirds strauji aug. Tas masa tris gadu vecuma ir 70 g un, salidzinot ar dzim$anas masu, ir
palielinajusies tris reizes (piedzimstot tas masa ir 22-25 g). Lidz divu gadu vecumam sirds gul
Skersgula, peéc divu gadu vecuma — ieslipi. Sirds aug saistiba ar kermena masas pieaugumu un
fizisko slodzi. Sirds masa pirmsskolas vecuma sasniedz 100 g vai nedaudz vairak. Bé&rnam
augot, sirdsdarbibas biezums turpina samazinaties. Tas izskaidrojams ar simpatiskas un
parasimpatiskas nervu sistémas ietekmes pakapeniskam izmainam uz sirdi. Maziem b&rniem
sirdsdarbiba vairak ietekme simpatiska nervu sist€ma, tapec sirdsdarbiba ir atraka, bet bérnam
augot un intensivi nodarbinot skeleta muskulatiru — skrienot, vingrojot, dejojot utt. —
pakapeniski pieaug klejotajnerva centra tonuss iegarenajas smadzen&s, un sirdsdarbiba
pakapeniski paléninas. Sirdsdarbibas ritms var biit nestabils un individuali mainigs. Karstuma
un pie fiziskas slodzes sirdsdarbibas bieZums pieaug atrak neka pieaugusajiem, ir izteiktaka
elposSanas aritmija (ieelpa pulss ir atraks, izelpa — Iénaks). Par normalu sirdsdarbibas frekvenci

b&rnam precizak var iepazities tabula (skat. 2.2.tabulu).
2.2. tabula
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Normala sirdsdarbibas frekvence bérnam [3]

Vecums Nomoda, SF — 1 min Miega, SF — 1 min
JaundzimusSais — 3 mén. 85-205 80-160
3 mén. — 2 gadi 100-190 75-160
2-10 gadi 60-140 60-140
> 10 gadi 60-100 50-90

2.2. Psihomotora un sociala attistiba

Lai raksturotu bérna psihomotoro un socialo attistibu, ir izmantots 2018. gada publicéts

L. Zommeres un |. Abelnieces sagatavots informativs materials [18].

Bérna attistiba no pusotra lidz tris gadu vecumam
Kustibu attistiba:

e labi rapjas,

e uzkapj/nokapj pa trepém parmainus soli,

e skrien,

e brauc ar trisriteni, minot pedalus,

¢ noliecas un pacel kaut ko, nepakritot.

Roku un pirkstu veikliba:

e uzzimé apli, vertikalu un horizontalu liniju ar kritinu vai zZimulj,

e Skir lapas gramata,

e uzce] torni no vismaz 6 kluciSiem;

e atskriivé un aizskruvé vacinus (pudelém, trauciniem utt.).
Valoda:

e saprot lielako dalu no teikta,

e atpazist un var nosaukt lielako dalu no priek§metiem sava tuvakaja apkartng,

e runa 4 vai 5 vardu teikumus,

izprot vardus: uz, aiz, zem, blakus,
e lieto vardus: es, tu, més, vini, mans utt.,
e citi cilveéki var saprast, ko bérns saka.
Uztvere un domasana:
e pazist vismaz 3 krasas,
e var saskirot 3 geometriskas formas,
e var salikt att€lu no 3-4 gabaliem,

e var paradit attelam atbilstoSu priekSmetu telpa.
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Sociala attistiba:
e atdarina pieaugusos un rotalu biedrus,
e izrada simpatijas pret pazistamiem rotalu biedriem,
e spél€ sp¢j sagaidit savu kartu.
Emocionala attistiba:
e brivi pauz piekerSanos,

e sp¢&j paust dazadas emocijas.

Bérna attistiba piecu gadu vecuma
Kustibu attistiba:
e lec un met kilenus,
e Slipojas Supol&s, rapjas,
e var nostavet uz vienas kajas vismaz 10 sekundes.
Roku un pirkstu veikliba:
e pé&c parauga uzzimgé trisstiiri un citas geometriskas figiiras,
e var uzzimét cilveku,
e var uzrakstit dazus drukatos burtus,
e sp¢j patstavigi apgerbties un nogérbties,
e &d, lietojot karoti, dakSinu un reizé€m art nazi,
e ir apguvis tualetes iemanas.
Valoda:
e var atstastit dalu no stasta,
e sp¢j pateikt teikumu, kas sastav vairak neka no 5 vardiem,
e lieto nakotnes formu; var pastastit par savu gimeni,
e var pastastit stastu.
Uztvere un domasana:
e prot skaitit 1idz pieci,
e var pareizi nosaukt vismaz cetras krasas,
e izprot jédzienus: lielaks, mazaks vairak, mazak,
e ir izpratne par ikdieniskam lietam (tadam ka nauda, &diens, ierices).
Sociala attistiba:
e grib iepriecinat draugus,
e ¢rib lidzinaties draugiem (bt tads ka vini),
e patik dziedat, dejot un telot,
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e izrada lielaku patstavibu (pieméram, var patstavigi aiziet ciemos pie kaiminiem).
Emocionala attistiba:
e sp¢j atskirt realitati no fantazijas,

e reizém prasigs, reiz€m labprat sadarbojas.

Bérna attistiba septinu gadu vecuma
Motora attistiba un koordinacijas spgjas:
e prot labi noturét lidzsvaru,
e ir ar labi attistitu acu—roku koordinaciju, kas lauj parzimét pec parauga un norakstit
burtus,
e labprat piedalas grupu/komandu spélgs.
Domasana un uztvere:
e pazist lielako dalu burtu,
e saprot daudzumus, prot skaitit vismaz Iidz 10,
¢ zina nedglas dienas un gadalaikus,
e izprot jedzienus: vakar, Sodien, rit,
e var nosaukt visus Cetrus gadalaikus,
e atskir labo un kreiso pusi,
e var atrast kopigo un atSkirigo dazadiem priekSmetiem.
Uzmanibas koncentréSanas sp&jas:
¢ spgj koncentrét uzmanibu viena uzdevuma veikSanai vismaz 10—15 miniites,
e prot sagaidit savu kartu, lai izteiktu savas domas.
Emocionala un sociala attistiba:
e pietickami patstavigs, lai spétu pats apgerbties, aiziet uz tualeti,
¢ sp¢j sekot skolotaja / audzinataja noradijumiem,

e liela méra spgj kontrolét savu uzvedibu.

2.3. Kustibu attistibu ietekméjoSie faktori

Atbilstosi Latvijas Treneru talakizglitibas centra izdotajam materialam — rokasgramatai
bérnu attistibu ietekmé divas loti atSkirigas faktoru grupas [4]. Bérni bieZi vien péc izskata
vairak vai mazak atgadina kadu no saviem vecakiem. Misdienas genétika ka zinatne ir talu
attistijusies. Katram cilvékam ir savs genétiskais kods, kur$ izveidojas ka kombinacija no abu
vecaku géniem, Un §is kods ne tikai nosaka matu krasu, sejas pantus, konstitucionalo tipu, bet

arT liela méra marke cilveka attistibas celu.

19



No divu lidz ¢etru gadu vecuma bérnu vadosa darbiba ir spéle (rotala). Svarigi ir
nodroSinat bérna attistibai labvéligas, sakartotas vides klatbiitni, ka arT pieaugusajiem biit par
personigo paraugu, jo bé&rns macas darbojoties kopa ar pieauguso, atdarinot tiesi tadas pasas
darbibas.

Cetru lidz septinu gadu vecuma bérnam, spél&jot lomu un siZeta rotalas un komunicgjot
ar pieaugusajiem, ka ar1 vienaudziem, norit cilvécisko attiecibu talaka apgiisana un bérna
adaptacija arpus gimenes vidé (pirmsskolas izglitibas iestadé, bérnu pulcinos u.c.).

Iz8kir $adas kustibu iemanas:

e kermena parvietoSanai telpa — rapoSana, soloSana, skrieSana, IekSana, rapSanas,

e kustibas, kas nav saistitas ar kermena, bet gan ar priekSmetu parvieto$anu — mesana,
kerSana, sperSana, siSana.

Pirmsskolas vecuma bérni ir spg&jigi veikt tikai dazas no Sim kustibu iemanam, bet
pamatskolas jaunakajas klas€s vairums b&rnu prot visas $is iemanas. SeSu gadu vecums
vairumam bernu ir atbilstoss, lai uzsaktu organizg&tas sporta nodarbibas, kuras ir nepieciesamas
visas kustibu iemanas, apvienojot tas dazadas kombinacijas. Lielakajai dalai bernu vecuma lidz
pieciem, seSiem gadiem V€l nav nepiecieSamo kustibu iemanu, lai piedalitos organizetas sporta
nodarbibas.

Pamata kustibu iemanu attistiba ir dabisks, iedzimts process. Tapat ka citas bernu
attistibas Ipatnibas ar1 kustibu iemanu apguves atrums dazadiem bérniem vari€ plasas robezas.
To nevar ieprieks noteikt péc katra bérna vecuma, auguma, kermena masas vai spéka. Nav
nekada pamata uzskatit, ka bérna turpmakos sasniegumus sporta varétu uzlabot, uzsakot
treninus loti agra vecuma. Pieméram, nav pieradijumu, ka speciadlo treninu uzsakSana

pirmsskolas vecuma b&rnam dos vinam iesp€ju izaugt par cempionu.

2.4. Psihomotoras attistibas novértéSanas gimenes arsta praksé

Cilveka augSana ir vérojamas vairakas likumsakaribas. Beérnam augot, augSanas atrums
pakapeniski samazinas. P&c dzimSanas b&rns aug strauji, visintensivak — pirmaja dzives gada.
Nakama same@ra intensiva augSana notiek piecu lidz septinu gadu vecuma (otrais stiepSanas
periods). [6]

Normals augsanas temps [13]:
e pirmaja dzives gada bérns izaug 18-25 cm,
e Otraja gada 10-13 cm,
o tresaja gada 7,5-10 cm,
e tris gadus pirms pubertates augSanas temps samazinas Iidz 5-6 cm gada,

e pubertates perioda augSanas l&ciens var sasniegt vairak ka 10 cm gada.
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Latvijas pediatru rekomendacijas tiek sniegtas ari par fiziskas attistibas mérijumu
biezumu [6]:

e bérniem vecuma no Vviena lidz tris gadu vecumam vienu reizi pusgada jaméra auguma
garumu centimetros, galvas apkartmeéru centimetros, un kermena masu kilogramos,

e bérniem vecuma no tris Iidz 18 gadiem vienu reizi gada jaméra auguma garumu
centimetros, kermena masu kilogramos.

Seérijveida mérfjumi ir daudz noderigaki par atseviskiem mérfjumiem, jo palidz
objektivak izvertet stavokli dinamika, lauj spriest par katra bérna individualo attistibu un noteikt
novirzes no konkréta augSanas modela pat tad, ja vertiba paliek statistiski definéto normalo
robezu ietvaros. Svarigi veérot attiecibas starp svara, auguma un galvas apkartmera merjjumu
rezultatiem.

Merfjumu rezultatus fiks€ ambulatora mediciniska kart€, iezZimé atbilstosas veidlapas
grafiskaja dala (skat. 1. pielikuma).

Krasu kurvja apkartméru un galvas apkartméru bérniem péc divu gadu vecuma méra péc
mediciniskam indikacijam.

Otra un tre$a dzives gada kriiSu kurvja apkartmers pieaug par 2-2,5 cm / gada. No Cetriem
11dz 10 gadiem palielinas uz 1,5 cm gada, tad [idz 15 gadiem palielinas par 3 cm gada.

Psihosocialas attistibas izvertéSanai bérnam divu gadu vecuma nostabilizgjas sociala
sadarbiba — spé€l&jas ar citiem bérniem, vairak spelé lomu spéles, izspélé fantastikas siZetus,
pieméram, lidojumu uz Ménesi utt., kurpes velk pareizas kajas.

Tris gadu vecuma bérns veido teikumus (Kas tas ir? Mazais zéns raud.), nosauc pilnu
vardu, vecumu, dzimumu.

Cetru lidz piecu gadu vecuma strauji pieaug vardu krajums, tiek apgitas gramatiskas

formas un abstrakti jédzieni. Izprot — zem, aiz, prieksa.

Bérnu profilaktiskas apskates un izmekléjumi [17]

Bérni lidz 18 gadu vecumam, sanemot no valsts budZeta Iidzekliem apmaksatos veselibas
aprupes pakalpojumus, no pacienta iemaksas ir atbrivoto iedzivotaju kategorija [15]. Bérnu
profilaktiskas apskates un izmekl&jumi, kas tiek apmaksati no valsts budzeta un ko pamata
nodro$ina gimenes arsts, piesaistot nepiecieSsamos specialistus no divu lidz septinu gadu
vecumam:

e Reizi gada gimenes arsts veic apskati praksg.
e Reizi gada bérns dodas pie zobu higiénista, iznemot 7 gadu vecuma — 2 x gada.
e Acu arsta (oftalmologa) apskate 3 un 6—7 gadu vecuma.

e PotéSana saskana ar Vakcinacijas kalendaru.
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3. FIZISKO AKTIVITASU NOZIME BERNA DZIVE
3.1. leguvumi

Fiziska aktivitate asocigjas ar labakiem vispar€jiem iznakumiem dzives laika ka fiziskaja,
ta ar1 psihiskaja veseliba. Noskaidrots, ka fiziskam aktivitattm bérna vecuma kopuma ir
pozitiva ietekme uz kardiometabolo veselibu (lipidu limeni asinis, asinsspiedienu, glikozi un
insulina rezistenci), atbilstoSu kaulu mineralizaciju, kognitivajam funkcijam, ar1
akadeémiskajiem sasniegumiem, psihisko veselibu (piem&ram, samazinot depresijas risku), ka
arT fiziska aktivitate noveérs adipozitates iesp&jamibu [27;32;39;44]. Lidz ar to fiziska aktivitate
bérna vecuma samazina risku attistities tadiem stavokliem ka cukura diab&ts un
kardiovaskularas slimibas. Turklat p&tnieki ir noskaidrojusi, ka fizisko aktivitasu paradumi
pariet no bérnibas ar1 pieaugusa vecuma, lidz ar to fiziski aktivi bérni novers risku attistities
hroniskam slimibam ari picaugusa vecuma [28;41]. Fiziska aktivitate sp&lé ari svarigu lomu
optimalos augSanas un vispargjas attistibas procesos. Noskaidrojies, ka pamata motoro prasmju
attistiba pirmsskolas vecuma bérniem lielu lomu sp€lé vidgjas un augstas intensitates fiziska
slodze un iesaistiSanas organiz&tos sporta veidos [34;46].

No psihoemocionala aspekta bérna iesaistiSanas fiziskajas aktivitates, tai skaitd ari
grupveida sporta veidos, palidz attistit darbu komanda, attista bé&rna sasnieguma sajiitas un
pasapzinu. Sadiem bérniem ir zemaki stresa un vispargjas trauksmes limeni [48]. Pirmsskolas
vecuma bérniem gan nerekomendg iesaistities tados sporta veidos, kas saistiti ar augstu stresa
Iimeni un trieciena elementiem, pieméram, svarcelSana vai regbijs, ta ka skeletala
nenobrieduma d&l ir augstaks traumu risks [31].

Attela ir att€lota sheéma, kas atspogulo fizisko aktivitasu ietekmi uz kopuma vesela bérna
un bérna ar hronisku slimibu organismu (adaptéta no Kendig’s Disorders of the Respiratory
Tract in Children) — slimibu riski un veselibas ieguvumi atkariba no fiziskas aktivitates limena
(skat. 3.1. attelu). Kopuma redzams, ka gan parmériga, gan nepietickama fiziska aktivitate
bérna vecuma var izraisit dazadas veselibas problémas. L1dz ar to pietiekama, tacu ne parmériga
fiziska aktivitate pozitivi ietekmé un ir vitali svariga gan bérniem bez veselibas problémam,
gan tadiem, kuriem veselibas problémas pastav. Ka redzams, nepietieckama fiziska aktivitate ir
asoci€ta ar augstaku sarkopénijas, aptaukoSanas, insulina rezistences un trauc€tas imiinas
atbildes risku. Sadiem berniem pastav arf augstaks KVS risks talakas dzives laika [47]. Turklat
ierobezota fiziska aktivitate bérna vecuma vai biezi vien pilnigs tas iztruikums var novest pie
tadam veselibas probléemam ka idiopatiska skolioze, dazadi somatiski trauc€jumi, asins

cirkulacijas problémas un pat priekslaiciga nave [24].
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Vesels berns

Nepietiekama fiziska aktivitate Veselibas ieguvumi
Berns ar hronisku /
. Nepietiekama fiziska Veselibas
slimibu aktivitate jeguvumi
/[ [/
e Sarkopénija e Uzlabojas KV veseliba e Parslodzes
e Aptaukoganas e Iminu §inu nobrieianas sindroms
o Insulina rezistence process e Imunas sisiEmas
s Traucéta imiina o Kaulu mineralizacija kompromitesana
atbilde * Uzlabojas kognitivas s Muskuloskeletals
* 1 KVS nisks dzives funkeijas bojajums
laika * Pagarinas no slimibam e Traucéta augSana
brivais dzives periods
(ang. “healthspan™)

3.1. attéls. Fizisko aktivitaSu ietekme uz kopuma vesela bérna un bérna ar hronisku

slimibu organismu [47]

Var secinat, ka ir Tpasi svarigi nodro§inat, ka beérni iesaistas savam vecumam un prasmém
atbilstosas fiziskajas aktivitates, lai nodroSinatu savu eso$o un nakotnes veselibas stavokli pec

iesp&jas augstaka ltmen.

3.2. Fizisko aktivitasu rekomendacijas dazados bérna vecumos

Péc PVO (Pasaules Veselibas Organizacija) rekomendacijam bérniem Iidz viena gada
vecumam bitu jabit fiziski aktiviem vairakas reizes diena dazados veidos, ta, piem&ram,
vecakiem iesaistot be&rnu uz gridas bazetas aktivitates un sp€leés. Bérniem ar mazak attistitu
mobilitati tas ietver vismaz 30 miniites (summgjot visas dienas garuma) pozicija uz védera
nomoda stavokli. Bérnu nevajadzetu turét ilgak ka stundu no vietas bérnu ratinos, baroSanas
kreslos vai citos stavoklos, kas ierobezo bérna kustigumu. Bérniem Iidz tris méneSu vecumam
batu jagul 14-17 stundas, bet no ¢etru lidz 11 ménesu vecumam 12-16 stundas [43 ;42 ].

Vecuma no viena lidz divu gadu vecumam tiek rekomendgts fiziskas aktivitatés bérnu
iesaistit vismaz 180 minttes diend, ieklaujot gan vidgjas, gan augstas intensitates aktivitates.
Bérnu nevajadzetu turét ilgak ka stundu no vietas bérnu ratinos, baroSanas kréslos vai citos
stavoklos, kas ierobezo bérna kustigumu, ka ari loti ilgstosi sédinat. Saja vecuma posma
bérniem biitu jagul 11 lidz 14 stundas diena, tai skaita diendusas, paral€li cenSoties ieviest
miega un nomoda reZimu.

Vecuma no tris lidz Cetru gadu vecumam bérnu fiziskas aktivitates biitu jaiesaista

vismaz 180 miniites diena. Saja vecuma biutu jaieklauj gan vidéjas, gan augstas intensitates
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aktivitates vismaz 60 miniites diena (pieméram, skrieSana, bumbas spéle). Bérnu nevajadz&tu
turét ilgak ka stundu no vietas bérnu ratinos, ka arT loti ilgstosi sédinat. Saja vecuma posma
berniem biitu jagul 10 lidz 13 stundas diena, tai skaita diendusas, paral€li cenSoties ieviest
miega un nomoda reZimu.

Bérniem, kas vecaki par Cetriem gadiem, butu jaieklauj gan vid&jas, gan augstas
intensitates aktivitates vismaz 60 miniites diend, uzsvaru liekot uz aerobam aktivitatem. Saja
vecuma augstas intensitates aktivitates butu javeic vismaz tris reizes nedg€la, pieméram,

kapelésana, vingrojumi ar lecamauklu u.c. [43].

3.3. Fiziskas aktivitates pirmsskolas vecuma

Fiziskas aktivitates defin€ ka jebkuru kermena aktivitati ar skeleta muskulu iesaistiSanos,
kas rada energijas zudumu. Fiziskas aktivitates tiek uzskatitas par strukturétu, organizétu un
ieprieks planotu nodarbibu darbibu ar noteiktu mérki uzlabot vai saglabat fizisko sagatavotibu
[21].

Pirmsskolas periods (Cetri lidz septini gadi) bérna personibas attistiba ir loti butisks.
Kustibu koordinacija ir pilnveidojusies, plaukstas muskulu attistiba un koordinacija lauj pareizi
turét zimuli un veikt citas precizas darbibas [1].

Péc PVO izstradatajam vadlinijjam b&rniem no piecu gadu vecuma javeic fiziskas
aktivitates katru dienu vid&ji 60 mintites diena ar mérenas Iidz augstas intensitates slodzi, kas
galvenokart ietver aerobas aktivitates visas nedélas garuma. Muskulus un kaulus stiprinoSas
fiziskas aktivitates ieteicams veikt tris reizes nedela. Ka noradits vadlinijas, bérniem jasak ar
nelielu fizisko aktivitasu daudzumu, pakapeniski palielinot aktivitasu daudzumu un bieZumu,
ka arT intensitati un ilgumu laika gaita. Ir svarigi iedroSinat piedalities fiziskas aktivitates, kas
ir patikamas, piedavajot dazadibu un ir piemérotas bérna vecumam [44;42 1. Amerikas Sirds
asociacija (The American Heart Association) iesaka visiem b&rniem, kas ir divus gadus veci un
vecaki, katru dienu piedalities vismaz 60 minasu ilgas vid€jas intensitates fiziskas aktivitates
[36]. Saskana ar Australijas Fizisko aktivitasu vadlinijam (Australian Physical Activity
Guidelines) bérns, kas ir jaunaks par seSiem gadiem, nedrikst biit neaktivs ilgak par 60 mintitém
viena laika, iznemot gulésanu. Sajas vadlinijas tiek noradits, ka pirmskolas vecuma bérns
(vecuma no tr1s 11dz pieciem gadiem) nedrikst biit mazaktivs ilgak par 60 mintit€ém nepartraukti,

pieméram, ratinos vai autokréslina [22].
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Idejas fiziskam aktivitatém:

spéles ar dazada lieluma bumbam,

staigat ar basam kajam pa dazada veida virsmam — zale, paklajins, smiltis,

spElésanas ar balonu,

spelesanas ar ziepju burbuliem — skriet tiem pakal,

aktivu sp€lu spélésana, pieméram, paslépes, SkérSlu parvaréSanas spéles, skrieSanas-
kerSanas spéles, augstak par zemi un citas Sada veida spéles,

brauksSana ar riteni, dejoSana vai peldéSana,

pastaigas,

aktivitates muzikas pavadijuma

pargerbsanas un lomu spéles [8].

Bérniem péc piecu gadu vecuma ieteicamie fizisko aktivitasu veidi tiek aprakstiti Slimibu

profilakses un kontroles centra (SPKC) publicétajos ieteikumos “Fizisko aktivitasu ieteikumi

Latvijas iedzivotajiem”. ST vecuma bérniem ieteicamas koncentréties uz tris veidu aktivitateém:

aerobam fiziskam aktivitatéem, muskulatiiru un kaulus stiprinosam fiziskam aktivitatem
(aerobas fiziskas aktivitates ir ilgstoSa, ritmiska fiziska darbiba, kas iesaista galvenas
muskulu grupas, pieméram, peldésana, 1€kSana ar lecamauklu, dejoSana, skrieSana vai
intensiva pastaiga),

pie vid€jas intensitates aerobam fiziskam aktivitatém pieskaitama energiska staigasana,
braukSana ar velosipédu, skritulslidoSana vai dazadas aktivas spéles, savukart augstakas
intensitates fiziskas aktivitates ietver dazadas sportiskas aktivitates ar sacensibu
elementiem, pieméram, futbolu vai basketbolu, hokeju, skrieSanu, dejoSanu, karatg,
distancu sléposSanu un peldesanu,

pie aktivitateém, kas stiprina muskulatiiru, var minét dazadas aktivitates, kuras tiek
istenotas, izmantojot rotallaukuma aprikojumu, rapSanos koka, svaru celSanu, speka
vingrinajumi, pretestibas vingrinajumi u.c. aktivitates [8; 44].

Biitiski bérna attistiba Saja vecuma posma ir ar lidzsvara vingrojumi, kurus iedala:
statiskie vingrojumi, kurus izpilda, p&c iespgjas ilgak noturot kermeni noteikta poza, staja
(tie ir dazadi pietupieni, stavéSana uz vienas kajas; Sajos vingrojumos var radit
apgriitinajumus, samazinot vai paaugstinot atbalsta virsmu, stavot vai tupot uz balsta, kas

Stpojas),
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e dinamiskos vingrojumus izpilda visu veidu pamatkustibas — solojot, skrienot, lecot,
metot, rapojot, ka ari rotalas (vingrojumu kustiba atbilst bérna attistibas Ipatnibam $aja

vecuma — bérns ir aktivs, kustigs) [11].
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4. ZIDAINA UN BERNA ATTISTIBAI ATBILSTOSA
APRUPE

Zidainu un mazu bérnu psihomotorai attistibai 1pasi svariga ir kvalitativa, cienpilna
apripe. Saudziga apripe ietver handlingu (no anglu valodas handling — apiesanas), zidaina
pozicion€$anu, baroSanas pozas, vannoSanu. lkdiena lietojot saudzigas apripes principus,
zidainis sajiit savas kustibas, iepazist savu kermeni un pamazam aktivi lidzdarbojas. Pareiza
bérna turSana, pacelSana, nolikSana, gérbSana un neSana veicina bérna fizisko un psihisko
attistibu [9].

NIDCP (Newborn Individualized Development Care Assessment Program) programma
par priekslaikus dzimu$o b&rnu apripi tiek aprakstiti uzvedibas paraugi, kas norada uz stresu
priekslaikus dzimuSo un jaundzimuSo bérnu apriipes laika:

e saliekSanas un spontana izstiepsSanas,

e visa kermena vajums (hipotonuss),

e sejas aizklasana ar plaukstu,

e bezspéciga raudasana,

e neregulara elposana,

e acu klejosana,

e (trice,

e atgruSana,

e vitalo funkciju samazinasanas arpus fiziologiskam robezam,

e Dbala marmorizé&ta ada [49].

4.1. MH Kinaesthetics koncepta pamatprincipi

Konceptu astondesmitajos gadu sakuma izstradaja Dr. L.Maieta (Lenny Maietta) un Dr.
F.Hatés (Frank Hatch). Nosaukums radies no grieku valodas kur kinesis (grieku valoda) ir
kustiba un aesthetics (grieku valoda) — uztvere. Kinestétikas teorctiskais ietvars ir balstits uz
kiberngtikas principiem. So konceptu pielieto zidainu un mazu bérnu apriipé medicinas iestadés
ka arT tuvinieku apmaciba.

Koncetpta mérkis ir ar pieskarienu un kustibu dot skaidrus komunikacijas signalus
b&rnam, veicinat bérna passajiitu, ka ar1 sensoro un motoro attistibu, ka ari veicinat bérna aktivu
lidzdalibu ikdienas aktivitatés [29].

Kinestetikas apriipes koncepts ir pieeja zidainu un mazu bernu apripé, kas dod iesp&ju

apripétajam mijiedarboties ar pacientu netraumatiska veida [26].
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MH Kinaesthetics koncepts sastav no seSiem jédzieniem (skat. 4. 1. attela).

\nteraktion

Anstrengund

4.1. artels. MH Kinaesthetics koncepts [33]

MH Kinaesthetics koncepts sastav no jédzieniem [29]:
MH — 1. koncepts — Interakcija,
MH — 2. koncepts — Funkcionala anatomija,
MH — 3. koncepts — Cilvéciskas kustibas,
MH — 4. koncepts — Piepiile,
MH — 5. koncepts — Funkcija,
MH — 6. koncepts — Vide.
Ieguvumi no koncepta pielietoSanas b&rna apripe:
e bérns sajiit cienu un respektu,
e labaka savstarp&ja sadarbiba (b&rnam iesp€ja lidzdarboties),
¢ uzlabojas kermena passajiita,
e mazak lieku kustibu un piepiiles,
¢ neveidojas muskulu saspringumes,
e samazinas bérna stress,
e tiek stimuléta muskulu un kaulu augsana,
e stabilakas vitalas funkcijas,

e nostiprinas fiziologiskais kustibu plans,
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¢ uzlabojas fiziologiskas funkcijas (elposana, gremosana) [29].

4.2. Handlings

Saudzigai bérna apriipei ir izmantojami handlinga panémieni. Handlings ir atvasinajums
no anglu valodas (hand nozimé “roka”) — miisu roku darbs [14]. Kvalitativa apriipe ir svariga
ikviena zidaina ikdienas sastavdala, bet Tpasi nozimiga priekslaikus dzimusu, ka arT bérnu ar
funkcioné$anas traucéjumiem ikdiena. Handlings balstas uz MH Kinaesthetic koncepta
aprakstitajiem jédzieniem, kas lauj skaidrak izprast zidainu apriipes galvenas nianses.
Handlings ir viena no Bobota terapijas sastavdalam, kas sevi ietver §1s precizas un kvalitativas,
cienpilnas apie$anas panémienus zidaina apriipé. So tehniku izmanto, lai veicinatu normalu
sensomotoro pieredzi, kura palidz veidot un uzlabot zidaina kermena pozu, mazinat
patologiskas kustibas caur fiziologiskam b&rna kustibam [14].

Bérna ikdienas apripé handlingu vajag lietot gan medicinas personalam, gan ari
vecakiem, vecvecakiem, auklitem.

Saudzigas apriipes pamatprincipi sevi ietver:
e sagatavoties b&rna apripei,
e bérna sakartoSanu uz vidusliniju,
e ievérot simetriju, nav vélams pielaut, ka viena kermena puse ir aktivaka par otru,
e apripes laika jauztur acu kontakts ar bérnu,
e jaievero Iena fiziologiska kustibu gaita,
e liela laukuma pieskarieni pie kermena,
e lenam pakapeniski radit spiedienu uz kermeni caur to ievadot kustibu,
e atpazit un izvertet bérna reakcijas apriipes laika un reagét atbilstosi bérna vajadzibam,
e apripes laika runat ar bérnu, bridinot par turpmako ricibu [29].

Ikdiena pielietojot saudzigas apriipes principus zidainis izjutis savas kustibas, iepazis
savu kermeni un pamazam aktivi lidzdarbosies. Pareiza b&rna turéSana, pacelSana, nolikSana,
gerbsana un nesana veicina bérna psihomotoro attistibu [9].

Darbojoties ar bernu, apriipétajam:

e jaievero simetrija, nepielaujot, to ka viena kermena puse biitu aktivaka par citu,

e ir jauztur acu kontakts ar bérnu,

e nedrikst laut bernam zaudet kontroli par kustibu norisi,

e nedrikst bernu nemt un celt aiz padusém,

nedrikst, nomainit bérnam autinus, celt vinu aiz peédam,
[9;29].
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Gerbsana

Bérna gérbsana ir ikdiena veicama aktivitate, kura javeic 1énam, nesteidzoties, lai bérns
pierod reagét ar kermena un galvas kontroli apripes laika, kad vins tiek velts sanu pozicija [29].
Gerbsanas laika beérnu vel no vieniem saniem uz otriem. Ir biitiski atcereties, ka tadas aktivitates
ka autinbikSu maina, kreklina uzvilkSana javeic velot.

Mieriga bérna nogérbsana un apgerbsana jau pirmajas dienas rada zidainim interesi par
So procesu un velesanos taja piedalities [2].
CelSana un nolikSana

Bérna pacelSanu un nolikSanu veic caur sanu stavoli. Sanu pozicija palidz regulét
muskulattiras tonusu, un b&rnam ir vieglak sakartoties kermena viduslinija, lidz ar uzlabojas
simetrija. B&€rnu panemot rokas, vinu pagriez uz saniem un uzvel] uzmanigi uz savas rokas,
jaundzimusajiem pieturot galvu. Ka arT noliekot bérnu, tiek izmantota sanu pozicija [9; 29].
Barosanas poza

Neatkarigi no baroSanas veida, vai ta ir krits baroSana, vai baroSana ar maksliga piena
maistjumu, ir bitiski nodroSinat bemam simetrisku pozu — rokam javirzas uz kermena
vidusliniju, jaseko, lai galva nebiitu parlieku liela fleksija vai ekstenzija [29]. Ipasi svariga
baroSanas pozas izvéle klist gadijumos, kad jaundzimusSais ir priekSlaikus dzimis vai ari
zidainim ir funkcion&S$anas traucgjumi, ka, pieméram, genétikas saslimsanas vai CNS bojajumi
[14; 25].
Nesana

Bérna ikdienas apriip€ n€sasanas pozas var biit dazadas. NésaSanas poza ir jaizvélas
atbilstoSi bérna vecumam, vina v€lmém, atbilstosi veselibas stavoklim. Svarigi ieverot, ka
mazula pozai jabit simetriskai (to panak, virzot bérna rokas viduslinija), ar labu galvas kontroli,

lai bérnam biitu drosibas sajtita un stabilitate [14].

4.3. PozicionéSana

TreSaja gritniecibas ménesi bérns dzemdg ir fiziologiska fleksijas poza (plecu dala un
lapstina ir fleksija, kajas un rokas ir fleksija pie rumpja, ka ar1 uz vidusliniju orientétas).
Priekslaikus dzimuSiem bérniem gravitacijas speka ietekmé un samazinata muskulatiiras tonusa
rezultata, atrodoties arpus dzemdes, nav iesp&jama 1 fleksijas poza. Lidz ar to pozicionéSana ir
viena no pamata metodém priekSlaikus un jaundzimuSo b&rnu apriipé Perinatalos centros
pasaulé. Samazinatais muskulatiiras tonuss, ka ari atrasanas arpus dzemdes veicina muskulu
disbalansa veidoSanos un rezult§jas ar plecu dalas retrakciju, kermena, kakla un galvas

hiperekstenziju, ka arT abdukciju un argjo rotaciju apaksgjas ekstremitates. Tas turpmaka bérna
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attistiba var atstat paliekoSas sekas, ka pozas asimetriju, muskulu disbalansa veidoSanos, galvas
un sejas formas asimterijas [25].

Jaundzimus$o bé&rnu poziciong€Sana nepiecieSama, jo veicina simetrisku muskulu skeleta
sist€émas attistibu, uzlabo psihomotoro attistibu, samazina komplikaciju risku, mazina b&rna
stresu.

Neonatologu attistibas un apriipes 2018. gada vadlinijas (Development Care Guidelines
for Neonates) tiek noradits, ka katrs bérns ir individuals un lidz ar to javeic poziciongSana
atbilstosi bérna individualajam stavoklim, vélmé&m un uzvedibas paraugiem. Tiek aprakstits, ka
priekslaikus dzimuSam bérnam ir izteikti samazinats muskulatiiras tonuss, ja bérns piedzimis
lidz 28. gestacijas ned€lai, muskulatiiras tonuss pakapeniski pieaug lidz 36-37 gestacijas
ned¢lai [25].

Veicot bérna pozicionéSanu, jaievero, ka visam pozicijam jasamazina gravitacijas speka
ietekme, javeicina orientacija uz vidusliniju, jaatbalsta kajas fleksijas stavokli, janodrosina
robezas sajuta. Priekslaikus dzimuSam b&rnam matraca virsma japacel] 30 gradu lenkT, lai bérna
galva bitu nedaudz pacelta. Butiski nodro$inat atbalstu pie pédam, lai nenotiku kermena
slidésana pa virsmu [25].

Atbilstosi 2018. gada publicétajam vadlinijam par zidainu pozicionéSanu un handlingu
(Positioning and Handling on the Neonatal Unit) katra no pozicijam ir gan ieguvumi, gan
trokumi (skat. 4.1., 4.2., 4.3, tabulas) [37].

PoziciongSanai var izmantot autinus, dvieliSus, mikstas sedzinas vai riipnieciski razotos
pozicionéSanas materialus. PozicionéSanas materials apskatams 2. pielikuma, ka ar1 Bérnu
Kliniskas Universitates majas lapa (www.bkus.lv).

4.1. tabula
Sanu pozicija [ 37]

leguvumi Trikumi

e Vieglak nodrosinat vidusliniju. ¢ GuldiSana tikai uz saniem veicina galvas

e NoverS plecu dalas  retrakciju, formas deformaciju.
abdukciju apaksgjas ekstremitates,
atlaujot bérnam ienemt fiziologisko
pozu tuvinatu augla pozai védera.

¢ NodroSina robezas.

e Gulus pozicija uz labajiem saniem
veicina kunga iztukSoSanos.

e Uzlabojas plauSu ventilacija augsgjas
daivas.

e Samazina siltuma zudumu un energijas
patérinu.

4.2. tabula
31



Poza gulus uz védera [ 37]

leguvumi Trikumi
e Samazinas kunga baribas vada reflukss. o Saja poza griiti veikt zidaina apripi,
e Tiek nomaktas liekas kustibas pret apskati.
gravitacijas spéku, ka rezultata e Ja galva pagriezta visu laiku uz vieniem
samazinas energijas paterins, saniem veidojas galvas un sejas formas
samazinas vielmainas atrums. asimterija.
e Tiek veicinats rokas — mutes kontakts. e Zidaini griiti pozicionét viduslinija.
e Samazinas zidaina stress.
e Uzlabojas atbalsts elposanas funkcijai.

4.3. tabula
Poza gulus uz muguras [ 37]
leguvumi Trikumi
e Viegli veikt zidaina apripi un e Palielinas energijas patérins.
mediciniskas manipulacijas. e Mazak efektiva pie augstam skabekla
e Ja zidainim veikta pozicionéSana ar prasibam.
rokam un galvu viduslinija, samazinas | e Kunga iztuk3oSanas tiek samazinata.

galvas formas deformacijas risks.

e Atbilstosa  pozicion€Sana  veicina
orientaciju uz vidusliniju, samazina
giizas locitavu abdukciju.

4.4. Vides iekartojums zidaina attistibai

Apkartgja vide, kura aug bérns, ir butiski svariga vina fiziskai, motorai, gan psihologiskai
attistibai. Ka apraksta gan Montesori, gan Dr. Emmijas Pikleres pedagogijas pieejas
noveérojumi, bérnam piemit iedzimta motivacija macities. Zidainis macas satvert priekSmetus,
macas parvietoties, piecelties, méginot vél un vél, un apgiist to saviem spekiem, izdarot
nepagurstosus méginajumus atbilsto$a vidé. Bérna attistiba ir ka mijiedarbiba starp genétisku,
veselibu, fiziskajam sp&jam un vidi.

Pirmajos méneSos zidainis atklaj pats sev savu kermeni, spél€joties un izpetot savas rokas
un kajas. Kad bérns ir iepazinis pats sevi, tad sak spéléties ar apkart eso$ajiem priekSmetiem.
L1idz ar to pirmajos dzives méneSos bé&rnam ir nepieciesama drosa vide zidainu gultina, Stpuli.
Nav pielaujama nepieskatita beérna atstaSana vecaku gulta, uz divana vai partinama galda.

Tuvojoties bérna tris méneSu vecumam, bérna rotalam vélams iekartot rotalu telpu uz
gridas. Viens no svarigakajiem apsvérumiem, iekartojot jebkuru vietu zidainim, ir nodrosinat

drosibu un veselibu. Drosi apstakli nodroSina to, ka zidainis var dros$i pétit un izzinat pasauli.
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Velams izveidot zidainim pietiekoSi droSu vidi uz gridas un piedavat vecumam atbilstoSas
rotallietas. Bé€rnam pieaugot motoram sp&jam, pieaug vajadziba atrasties uz gridas. Gridas
pretestiba palidz bérnam vertikalizgties, ta ir stabils atbalsts b&rna atkartotiem centieniem
piecelties, ka arT nodroSina Sai v€lmei attiecigaja bridi tik nepiecieSamo stabilitati. Miksta
virsma, ka matracis vai divans, nav piemerots zidaina rotalam — beérns iegrimst, tiek apgriitinatas
vina kustibas [10].

Bérnam attistoties, bérns sak parvietoties telpa, klist nepiecieSams vinam piedavat vidé
iespeju attistit stko motoriku, lielo motoriku un veicinat radosas izpausmes. Var piedavat
dazadus paaugstinajumus, Skérslu parvarésanas iesp&jas, sensoros stimulus ar dazadas faktiiras
materialiem un formam.

Veselibas un drosibas apsvérumu dél ir svarigi, lai vieta &dinasanai, gul€Sanai un

autinbikSu mainai biitu noskirta no rotalu laukuma.

4.5. Dr. Emmijas Pikleres pedagogijas principi

Dr. E. Piklere (Emmi Pikler; 1902—-1984) kluva labi pazistama Budapesta (Ungarija) ka
izcila pediatre devinpadsmita gadsimta tridesmitajos gados. Ka pediatre vina popularizgja
veseligas fiziskas un psihologiskas attistibas nozimi. Vinas redz&jums par veselu zidaini bija
aktivs, attistits, mierigs zidainis, kur§ dzivo miera ar sevi un savu vidi. Vina apmekIg&ja zidainus
un vinu gimenes katru ned€lu un novéroja bérna attistibu, sniedza padomus audzinasanas un
vides iekartosanas jautajumos [40].

Péc Otra pasaules kara Budapesta bija daudz bez gimenes apriipes esoSu bérnu.
1964. gada E. Piklere izveidoja bérnu apriipes namu Locosy. Kops 1986. gada tas tiek dévéts
pat Pikleres Instittitu [40]. Neskatoties uz to, ka bérni auga institiicija, vinai izdevas radit sava
iestadeé vidi, kas lava bérniem izaugt par veseliem, izdomas bagatiem, motori attistitiem un ar
labu pasapzinu apveltitiem pieaugusajiem [40].

Pikleres pedagogijas principi

1. Pilniga parvietoSanas briviba. Katrs motoras attistibas posms ir berna
pasiniciativas, paSa pulinu rezultats. Lidz ar to dr. E. Piklere ieteica vecakiem nepiedavat
augstakas pozicijas, ka pats bérns spgj ienemt, nesédinat bernu, pirms vins pats nav apsédies,
vai nelikt beérnu poza uz veédera, pirms vins to nav paveicis pats [2;40].

2. Cienpilna apriipe, kura apriipes process ir divu personu tikSanas. Svariga ir
nedalita uzmaniba bérna apriipes laika. Apriip&jot bérnu, tiek lietotas lénas, mierigas kustibas

ar labu horeografiju. Kamér mate vai apripétajs nodrosina zidaina fiziskas vajadzibas, tiek
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nodibinats kontakts un komunikacija. Liela uzmaniba apriipes laika tiek veltita zidaina
sniegtajiem signaliem [2;40].

3. Pasa aktivas rotalas un macibas. Svarigs ir spéléSanas un izzinasanas pProcess.
Vecaku, ka arT aprupétaju uzdevums ir nodroSinat bérnam netrauc€tu spélésanas laiku un
ieprieks sagatavotu vidi, nemot véra bérna intereses un sp&jas [2;10;40].

Pikleres pedagogija paredz, ka bérna kustésanas ir dala no sp&lésanas norises, kas versta
uz procesu, nevis tikai uz noteiktu mérku sasniegSanu. Vecaku un apriipétaju uzdevums ir
nodro$inat bérnam sagatavotu, droSu vidi, piedavajot rotalam atbilstoSo un bernam interes€joso
aprikojumu, ka arf nodros$inot picauguso atbalstu, klatbiitni un neuzbazigu palidzibu [10].

Latvija jau vairakus gadus $1 pedagogijas metode tiek izmantota gan funkcionalo
specialistu, gan pedagogu vidd, konsult§jot vecakus par atbilstosas vides iekartosanu un

rotallietu izv€li bérnu psihomotoras attistibas nodrosinasanai.

4.6. Piemeérotas rotallietas bérna pirmaja dzives gada

Rotala, rotalasanas ir bérna attistiba biitisks un neatnems process. Rotala gan Pikleres
pedagogija, gan citu autoru darbos tiek uzskatita arT par iek§&ji motivétu darbibu.

E. Piklere iesaka ka pirmo rotallietu zidainim piedavat maigu, krasainu kokvilnas
lakatinu, kura krasas piesaista uzmanibu. Ka nakamos priekSmetus vecuma no tris lidz seSiem
méneSiem piedava priekSmetus, kurus bérns bez piepiles sp&j aptver ar plaukstu — badmintona
volaninu vai pitu bumbinu, lelliti vai dzivniecinu no auduma vai gumijas. Ja bérns So rotallietu
sp&j panemt bez grutibam, tad tiek piedavati ieplakani priekSmeti no auduma vai koka, kurus
satver nav tik vienkarsi [10]. IpaSa uzmaniba tiek pievérsta tam, lai priek§meti biitu izgatavoti
no dazadiem materialiem, lai bérns justu dazadu pieredzi, aptaustot rotallietas. Sp€lu materials
visos vecuma posmos ir vienkarss, bez sléptiem didaktiskiem noliikiem, ka ar1 rosinoss, péc
katra bérna interesém un sp&jam [2;40].

Péc PVO publicétajam vadliijam par fiziskas aktivitates zidainiem (no dzim$anas lidz
viena gada vecumam) tiek ming&ts, ka §T vecuma b&rniem piem&rotas jebkuras intensitates uz
gridas vai ident bazetas fiziskas aktivitates, protams, ieveérojot droSas vides principus. Zidainim
jabut fiziski aktivam vairakas reizes diena dazados veidos. Bérniem, kas patstavigi
neparvietojas, atkariba no vecuma iesaka atrasties 30 mintites diena poza uz védera, ka ari tiek
noradits, ka vairak par vienu stundu diena nav ieteicams ierobezot zidaini pieméram, ratinos,

augstos kréslinos vai nésasanas somas [45].
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4.7. Piemerotas rotalas mazbérna vecuma

Agras bérnibas jeb mazb@rna perioda (viens lidz tris gadi) vadosa bérnu darbiba ir sp&le
un rotala. Manipulacijas ar priekSmetiem ir priekSnoteikums bérnu iesaistei rotalas un spéles.
Bérns grib darboties patstavigi, tacu Iidzigi tam, ka to dara pieaugusais, kas vinam ir paraugs,
kura darbibas vin$ véro un atdarina. Bérns vélas, lai pieaugusais piedalas vina priekSmetiskajas
darbibas, rotalas un sp€l€s. Beérnam ir izteikts egocentrisms, vinam svarigas tikai savas
intereses, un sadarbiba ar citiem b&rniem izpauzas kustibu spélés, darbojoties blakus, nevis
kopa. Apméram no tris gadu vecuma bérnam rodas vajadziba p&c rotalu biedriem. No divu gadu
vecuma bérns sak apzinaties savas spé&jas, sak attistities vina paSapzina. Saja vecuma b&rns,
iepazistot apkartgjo vidi, uztver to, kas piesaista vina uzmanibu. B&€mam nav izpratnes par
nakotni vai pagatni, vins$ sp&j emocionali reagét tikai uz to, ko uztver tiesi taja bridi. Bérns pats
vel nespéj kontrolét savas velmes, tas ir nenoturigas, viegli parejosas. Bérna identitate veidojas
saistiba ar vina vardu. Lidz ar kustibu attistibu bérns sak apzinaties sevi ka individu, personibu,
tadgjadi kustibu talaka attistiba veicina neatkaribas un pasapzinas veidosanos. Divu lidz tr1s
gadu vecuma, kad bérns jau sevi izdalijis no apkart§jas vides (b&rns par sevi runa pirmaja
persona), vinam veidojas paScienas izjiita. Bérns izjut prasibas un ierobezojumus, izkopj
pasapkalpoSanas iemanas, kartibas un tiribas izjiitu. Saja vecuma bérns ir jaatbalsta, jadod
vinam pieméroti uzdevumi un laiks to veiksanai bez steigas [1].

Literattura un PVO vadlinijas tiek minéts, ka §1 vecuma b&rniem nepiecieSams biit fiziski
aktiviem tris stundas katru dienu, ieteicamas dazadas fiziskas aktivitates visas dienas garuma.
Ka tiek noradits, no $Tm tris stundam 30 miniites un vairak aiznem vid€jas intensitates
strukturétas fiziskas aktivitates, savukart 60 miniites un vairak aiznem vidg€jas intensitates
nestrukturizétas fiziskas aktivitates. Fiziskas aktivitates var veikt visas dienas garuma, tas var
biit zemakas un augstakas intensitates aktivitates, kas nodarbina galvenas muskulu grupas —
kaju, roku, plecu joslas, kriSu, muguras, s€Zamvietas muskulus. Tas var bt aktivas spéles,
dazadu prasmju attistiSana (lekSana, skrieSana), strukturétas fiziskas aktivitates (dejoSana,
vingroSana, peldé$ana) un lidzsvara attistiSana [8; 44]

M. Montesori apraksta bérna rotalasanos no viena lidz divu gadu veciem b&rniem [7]:

met 2 bumbinas trauka,
e zZim€ punktus vai Tsas linijas uz papira,

e griez vacinu aizskriivéjamam traukam,

ver bumbinas uz $nores,
e 7imé spirali,
e griez muzikalas kastites rokturi,
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e cel torni no 8 kubiem.

Divos lidz trTs gados:

pl&s papiru uz pretéjam pusém,

imite rakstiSanas kustibas,

veido bumbinas no plastilina,

e zim¢jot izcel horizontalo Iiniju,

e 7zZIm¢€ noslégtu apli.

Lidz ar to biitu piedavajamas spéles, kas attista rokas funkcijas (stko motoriku, satveérienu,

manipulacijas plauksta, acu roku koordinaciju):

e grozins ar kluciSiem,

¢ pupinu parlikSana no trauka trauka,

e traucin$ ar bumbinam,

e grozin$ ar atskriivgjamiem un aizskriiv§jamiem traukiem,

e $nore versanai,

e muzikalas ladites ar rokturiti,

e gredzenu piramida,

o Skéru komplekts,

e Kastite ar maliem (plastalinu).
Savukart pe€c Minhenes funkcionalas diagnostikas metodes tiek noteiktas normas, kas

bérnam biitu japrot konkréta vecuma posma [30].

1 gadu vecs bérns
Saja vecuma bémam ir izveidojies knaiblu tvériens: satver priek§metus ar saliektu
raditajpirkstu un oponétu 1kski.
e prot noturét mazus priekSmetus ar 1kSki un raditajpirkstu (pincetes tveriens),
e patik spéléties ar dazadiem priekSmetiem,
e satver priekSmetus no augsas,

e patik skatities uz att€liem,

aiz auklas pievelk sev klat rotallietu,

lauj iekrist ripinam neliela trauka,

sniedz priekSmetu, ja pieaugusais ar Zestu vai mimiku to paltidz,

ieliek mazako traucinu vidgja,

izber priekSmetus no pudeles,

groza pudeles vacinu Surpu turpu.
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Ieteicamas rotallietas gadu veciem bérniem

Rotallietam gadu veciem bérniem jabiit drosam (bez sikam detalam) un

rotallietas ar stkam detalam tiek lietotas tikai vecaku klatbuitne:

viegli aizskruvéjamas pudelites (sarkana, dzeltena krasa),

mazi krasaini traucini;

nelielas ripinas;

paresninati kritini, zZimuli, pildspalva, papirs;

no plastmasas vai kartona izgatavotas gramatas ar lielam ilustracijam;
rotallietas ar auklu,

klucisi sakrauSanai un parvadasanai ar rotalu masinu,

lielas rotallietas spelém ara: spaini, lapstinu, forminas, kravas masinas,
lielas mikstas rotallietas,

priekSmeti rotalam tidenT (plastmasas kriizites u.c.),

rotallietas, ar ko var klaudzinat: plastmasas vai koka amurinti,

koka klucisi,

spilgtam,;

muzikalas rotallietas un vienkarSus instrumentus skanu radisanai (tamburins, svilpite)[7].

1,5 gada veca bérna attistiba:

ar noluku met uz gridas priekSmetus,

megina mest bumbu,

var uzcelt torni no tris kluciSiem,

tur karoti tiesi aiz roktura,

var pats €st, bet daudz ko izlej,

rada uz priekSmetiem gramatas ar zZzim&jumiem,

prot uzzimét vienkarsus zime&jumus,

prot atskirt kuba, cilindra un trijstira formas, ja lidz iedot priekSmetu,
izber priekSmetus no pudeles,

iebaz auklas galu bumbinas cauruma,

spontani apriip€ lelli vai citu rotallietu.

Ieteicamas rotallietas:

krasaina, miksta bumba,
koka klucisi,
Skirotajs jeb formu karba,

izturigas, mikstas lelles, citas mantas, ko var apriipét,
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aukla, kuru jaiever bumbina,

sominu priekSmetu nésasanai,

vienkarsi konstruktori, puzles,

plauktini mantu kartoSanai,

rotalu miizikas atskanotajs,
e plastmasas trauki ar skrivéjamiem vaciniem,
e lieli kritini, liels papirs.
2 gados bérns spéj:
e uzcelt torni no 6 kluciSiem,
e prot mest bumbu noteikta virziena,
e var parskirt vienu lapu gramata,
e var rinda salikt kluciSus,
eicliek formu kastg tris no Cetriem prickSmetiem,
e saskiro ripinas péc lieluma,
euzver uz auklas bumbinu,
e lielas pogas spg€j atpogat pats.
Ieteicamas rotallietas:
o kritini,
e koka klucisi,
ebumba,
e formu kastite;
epogajamas drébites, vai lelles ar pogajamam drébiteém,
e aukla un bumbina uz kuras vert,
e gramatas ar sizetiskam bildém,
esizetiskas rotallietas un sadzives priekSmetus: traukus, ratinus, lellu gultinu un gultas
velu, lelli ar apgérbu kolekciju, dazadas rotalu masinas,
e plastilins,
e krasainie zimuli, kritini, lielas otas,
e Skéres ar noapalotiem galiem,
e rotalu telefons un iesp€ja parunat pa istu telefonu,

e rotalu pulkstenis [7; 16].
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2,5 Iidz tris gadus vecs bérns prot:

e nemot priek§metus prot izstiept pirkstus,

e abam rokam tur lielu bumbu, piespiedis pie kriitim,

o spgj atskirt sarkano, dzelteno, zalo, zilo, melno un balto krasu (var neprast nosaukt, bet
atpazist),

e prot ieliet ideni kriizite,

e prot uzcelt torni no 8 kluciSiem,

e prot nokert bumbu ar abam rokam,

e prot griezt papiru (saprot, ka jastrada ar skeérém),

e zina vienas krasas nosaukumu,

e prot cauruma ielikt kadu priekSmetu,

e péc parauga saliek kvadratu no ¢etriem kluciSiem.

Ieteicamas rotallietas:
e zim&Sanas piederumi,
e koka klucisi,
e bumba,
e Skeres ar noapalotiem galiem,
e vietu un ierices kustibu nodarbibam: matraci, bumbas, zviedru siena, Siipoles,
kalnini (droSs bérnu laukums),

e fotografiju albumi, ko skatities, meklét pazistamus cilvekus,
e spéles ar noteikumiem — b&rnu domino, loto,
e lellu piederumi, dazada izmeéra un faktiras lelles,
e spéelu dzivniecini,
e tautas pasaku audio ieraksti,
e bildites ar dzivnieku att€lojumiem,

e celtniecibas komplekti, kuri paredz darbibas péc redzes parauga [16].

4.8. Rotalu nozime bérna attistiba

Rotalam un atbilstosai videi bérna attistiba ir butiska nozime. Spéles ir novérojamas visas
kultiiras. Spéle ir brivpratiga, biezi vien spontana un bez didaktiska noluka. No attistibas
viedokla rotalajoties bérns iegiist fiziskus, emocionalus, kognitivus un socialus iespaidus, attista
savu radoSumu, caur kuriem tiek attistitas motoriskas prasmes. Literatura tiek aprakstitas
dazadas spéles un to veidi: lokomotivas, kustibu spéles (pieméram kerSana), spéles ar

objektiem, socialas spéles, izt€les un izlikSanas spéles, pasaku stastisana, radosas spéles [35].
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Caur speli bérns apgiist 21. gadsimta tadas loti nepiecieSamas prasmes ka problému risinasana,
sadarbiba un radoSums.

Kustibu spélu laika bérns attista veiklibu, Iidzsvaru, apgist sadarbibu ar vienaudziem.
Spelgjoties ar objektu (rotallietu), zidainis veic sensomotrisko objekla izpéti, tostarp caur muti
[19]. Rotalajoties bérni var eksperiment&t un izpétit, 1idz ar to izdarit secinajumus, kas attista
bérna socialas iemanas, kognitivas un emocionalas funkcijas [35].

Spelesanas attistiba ir vienada visiem b&rniem:

e Lidz viena gada vecumam bérns spélgjas ar savu kermeni un tad sakt sniegties p&c lietam,
ko vin$ redz tuvuma un rotalaties ar tam. Zidaini nesaista citi bérni vai ko vini dara, bet
vinam patik cilveki, kas rotalajas ar vinu.

e No 1,5 lidz diviem gadiem b&rns véro, ko dara citi bérni, kuri sp&l&jas turpat tuvuma, tacu
vin$ nepievienojas kopigai spélei. Saja vecuma bérnam patik daudzas reizes darbibas
atkartot.

e Nodiviem Iidz tris gadiem sp€l&jas blakus, bet ne kopa ar citiem bérniem. No attaluma var
izskatities, ka vini spél&jas kopa, bet patiesiba nav tiesas komunikacijas starp b&rniem, un
vini katrs sp€le savu spéli. Beérnam nepatik dalities ar rotallietam ar citiem b&rniem.

e No tris lidz Cetriem gadiem sak spéléties ar citiem berniem un dalities ar rotallietam. Vini
sak veidot dialogus viens ar otru par notiekosSo spéli, bet spélei nav ne Ipasas formas, ne
noteikumu.

e Apméram no piecu gadu vecuma sadarbojas ar citiem spélé. Bérns spélés strukturétas
speles ar citiem bérniem, izmantojot noteikumus. Spéles noteikumi $aja vecuma kliist loti
svarigi [38].

Bérniem ar hroniskam saslimSanam, kas rada funkcion€Sanas trauc€umus, var biit
trauc€tas sp€jas rotalaties. Lidz ar to ir butiski radit atbilstosu vides iekartojumu un nodros§inat
bérnu ar vinam piemérotam rotallietam, ka arT tehniskiem paliglidzekliem, kas lauj bérnam caur
speli attistit kognitivas, motoras spgjas, lidz ar to uzlabot veselibas stavokli. Rotalas tiek
izmantotas ka terapeitiska darbiba, pieméram, ergoterapija, fizioterapija, psihologija. Tas tiek
lietotas, lai palidz&tu bérnam ar funkciong€Sanas trauc€jumiem apgiit garigas, socialas prasmes
un sp€jas. Spéle tiek pielagota rehabilitacijas mérka sasniegSanai.

Pediatrija slimnicas apstaklos rotalas un spéles parasti izmanto, lai uzlabotu terapijas
apstaklus un apriipes kvalitati. Ir maz atrodami p&tijumi par rotalu ietekmi uz arstéSanas
rezultatu. Stacionara izmantojot ka mediatoru, sp€le var uzlabot socialo kontaktu un mazinat
trauksmes un depresijas simptomus, Iidz ar to mazinot psihopatologiju un sekojosu nogurumu,
par ko biezi sidzas bérni ar hroniskam saslimsanam [35]. Ir dati par pétijumu, kur piedalijas

septinus lidz 11 gadus veci beérni. Taja tika pétita nestrukturiz€tas rotalas ietekme
40



hospitalizétiem b&rniem, vai ta palidz tik gala ar stresu. Rezultata tika secinats, ka spéle var
mazinat stresu un uzlabot sadarbibu un pielagosanos pat loti smagas situacijas apstaklos

slimnica [35].
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1.pielikums

Bérnu fiziskas attistibas normativi
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4. Z&nu auguma garuma, kermena masas un KMI procentilu karte no 2 lidz 18 gadiem
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2. pielikums

PozicionéSanas materials

& PRIEKSLAIKUS DZIMUSO BERNU POZICIONESANA
VIETA, KUR AUGT “LIGZDINA"

P Pozicionésana

* Nodrosina robezas sajitu, veicinot drosibu mazulim;

* Sekmeé bérnina simetrisku attistibu;

» Nomac haotiskas kustibas, samazinot energijas patérinu lidz ar to bernins labak pienemas
svara;

¢ Samazina gazu uzkrasanos;

¢ Samazina édiena atgrdsanu;

« Sakartots ar rokam pie mutes/sejas, bérnins spéj sevi nomierinat;

* Mazina galvas deformacijas risku.

P> Pozauzsaniem

¢ Apliec sarullétu sedzinu apkart bérninam,
nodrosinot robezas sajitu un atbalstu
mugurai.

» Nelielu autina rulliti ieliec starp kajam.

* Seko, lai apakséja roka nav saspiesta.

* Roka - mute kontakts palidz mazulim
nomierinaties.
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P Pozauzvédera

e Saloki taisnstira formas rulliti un novieto
mazuli uz védera t3, lai bérnina galvaiir
pagriezta uz saniem.

¢ Bérna kajas saliektas tuvini véderam.

e §ipoza palidzés mazulim g3zu uzkraganas
gadijuma.

» Apliec apkart sarulletu sedzinu, lai
nodrosinatu atbalstu un robezas sajitu.

@ Atceries!

Mazuli $aja poza neatstaj bez uzraudzibas.
Dodoties uz ilgaku laiku arpus palatas novieto mazo
uz saniem.

P> Pozauzmuguras

» Apliec apkart bérninam sarullétu dvieli vai
sedzinu, atbalstot bérna plecinus un
nodrosinot iespéju rokas ielikt muteé.

¢ Ardvieli atbalsti celisus, lai kajas nav izvéerstas
uz aru.

» Pie pédinam nodrosini atbalstu, lai kajinas ir
viegli saliektas pie védera.

.‘ Atceries!

Mazuli Saja poza neatstaj bez uzraudzibas.
Dodoties uz ilgaku laiku arpus palatas novieto mazo
uz saniem.

--> Kad mazulis sasniedzis 37-38 nedélu vecumu, ja vien arsts nav noradijis savadak, tad béminu labak guldit uz muguras,
uz lidzena, stingra matrada, sekojot, lai galvina bitu pagriezta uz saniem (1).

" Minétie ieteikumi ir individuali pielagojami atkariba no bérna vecuma un veselibas
stavokla.

1) https://www.aap.org/en-us/advocacy-and-policy/aap-health-initiatives/safe-sleep/Pages/Safe-Sleep-Recommendations.aspx
Materialu izstradaja BKUS fizioterapeites - Solvita Kerve un Kristine Karole
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