Temata ,,Balsts un kustibas”
macibu stundas piemers

IKDIENAS PARADUMU IETEKME UZ SKELETA UN MUSKULU ATTISTIBU

Merkis
Pilnveidot izpratni par jauniesu ikdienas paradumu ietekmi uz skeleta un muskulu attistibu, izmantojot situaciju analizi.

Skolénam sasniedzamais rezultats
e Dotajas situacijas raksturo, kas veicina dazadu mugurkaula deformaciju rasanos un to ietekmi uz visa organisma veselibu.
e Analizé dazadu sporta nodarbibu un skolénu dzives veida pozitivo un negativo ietekmi uz balsta un kustibu sistémas veselibu.
e Veicot pasnovértéjuma testu, izvérté savas balsta un kustibu sistémas veselibu un secina par savai veselibai atbilstosu fizisko aktivitasu veidu.

Nepieciesamie resursi
Situaciju apraksti (pielikums), skoléna darba lapa ,,Balsta un kustibu sistémas veselibas pasnovértéjums”

Macibu metodes
Situaciju analize.

Macibu organizacijas formas
Grupu darbs, individualais darbs.

Stundas gaita
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So jautajumu uzdod skoléniem klasé. Skolénu atbildes Tsi pieraksta uz tafeles.
Paskaidro, ka 3aja stunda visi kopa analizés dazadas situacijas, kas saistitas ar balsta un
kustibu sistémas veselibu.

Stundas faze, laiks Skolotaja darbiba Skolénu darbiba
Aktualizacija, Pastasta, ka nesen saticis kadu savu bijuso skolénu, kuru sakotnéji gandriz nav pazinis, jo | Klausas skolotaja stastijumu.
5 minates skoléns gada laika izaudzis vairak neka par 15 cm. Skolotaju parsteidzis vél kas — skoléns,
kuram lidz $im bijusi laba staja, sidzéjies par sapém mugura. Skoléns vaicajis skolotajam, |lzsaka dazadus pienémumus par fiziskas slodzes ietekmi uz
vai tas varétu bt no regularam parslodzem trenazieru zalé. balsta un kustibu sistému.
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Stundas faze, laiks Skolotaja darbiba Skolénu darbiba

Apjégsana, Aicina skolénus izveidot nelielas grupas (3—4 skoléni grupa). Izveido grupas pa 3-4 skoléniem katra.

25 minates Paskaidro, ka katra grupa sanems divu situaciju aprakstus, kuras bis jaizanalizé atbilstosi Noklausas darba uzdevumus.
uzdotajiem jautajumiem, un jaizsaka savs viedoklis paréjai klasei.
Ir sagatavotas lapinas, uz kuram ir situaciju apraksti par skolénu dzives veida un daZadu Grupa apspriezas un analizé situacijas, lai varétu atbildét uz
sporta nodarbibu ietekmi uz balsta un kustibu sistémas veselibu un jautajumi, kas atvieglo jautajumiem.
situaciju analizi (pielikums). Analizé dotas situacijas par skolénu dzives veida un dazadu
Katra grupa izlozes veida sanem divas situacijas. Norada, ka katras situacijas analizei sporta nodarbibu ietekmi uz balsta un kustibu sistémas
atvélétais laiks ir 3-5 mindtes. veselibu, iesaistoties savu grupas biedru teikta papildinasana
Situaciju analizi ieteicams organizét sekojosi: un citu grupu analizéto situaciju apspriesana.

1. viens skoléns no grupas nolasa situaciju un atbild uz 1. jautajumu, cits skoléns no
grupas atbild uz 2. jautajumu utt. (situacijas aprakstu var projicét uz ekrana, lai
paréjiem butu vieglak uztvert);

2. paréjie grupas biedri var papildinat, ja nepiecieSams;

3. citi skoléni no klases papildina, ja nepiecieSams; var uzdot papildjautajumus;

4. skolotajs papildina, precizé, ja nepiecieSams.

Kad grupas izanalizéjusas abas situacijas, aicina pardomat dzirdéto un, stradajot pa pariem,

izveidot sarakstu uz A4 lapas, noradot, kas veicina dazadu mugurkaula deformaciju Pardoma un sastada divus stabinus:

raSanos un kada ir to ietekme uz visa organisma veselibu. A - kas veicina mugurkaula deformaciju rasanos? un B - kada
ir mugurkaula deformaciju ietekme uz organisma veselibu?

Jauta, kapéc mugurkaula deformacijas ietekmé visa organisma veselibu. Piemers. A: Mazkustigs dzives veids. B: Lieka kermena masa,

Aicina lapas pielikt pie tafeles. mugurkaula deformacijas, piettkusas kajas, traucéta asinsrite,

Pdrskata skolénu rakstito par mugurkaula deformaciju célopiem un sekam, kamér vini veic galvas sapes utt.

pasnovértéjumu lietosanas faze. A: Augstpapézu kurpes. B: Mugurkaula deformacijas, pédas

kaulu deformacijas, muguras, kaju sapes utt.
Izsaka viedokli, kapéc mugurkaula deformacijas ietekmé visa
organisma veselibu. Pieliek lapu tie tafeles.

Lietosana, Paskaidro, ka turpmakaja stundas dala katrs skoléns stradas individuali un izvértés savus lepazistas ar uzdevumu un veic to.
10 minates ikdienas paradumus, kas var ietekmeét balsta un kustibu sistémas veselibu.

Izdala izvértéjuma lapu, kura skoléniem jaatzimé, kadi paradumi katram piemit un tie
jaizverté atbilstosi dotajiem kritérijiem, ka katrs paradums var ietekmét vinu balsta un
kustibu sistémas veselibu.

Var projicet uz ekrana skolénu darba lapu un vienu faktoru no anketas izskatit kopa. Pabeidzot darbu, katrs darba lapa ieraksta secinajumus par
Péc anketas aizpildisanas rosina darba lapa ierakstit secinajumus. savas balsta un kustibu sistémas veselibu un nepiecieSsamibu
Aicina skolénus nodot lapas, lai izskatitu un uzrakstitu ieteikumus skolénam. veikt noteiktus fiziskos vingrinajumus.

Vertésana

Skolotajs frontali noveérté, ka skoléni, analizéjot situacijas, atbild uz jautajumiem; kamér skoléni veic pasnovértéjumu, tikmér parskata skolénu rakstito par mugurkaula
deformaciju céloniem un sekam. Skolénu individualo darbu skolotajs komenté ar konkrétiem priekslikumiem par veselibas uzlabosanu.

Skoléni péc situaciju analizes atbild uz jautajumiem un papildina citu skolénu atbildes; izveido sarakstu paros par mugurkaula deformaciju céloniem un sekam; darba lapa
izverté savus ikdienas paradumus, tai skaita fiziskas nodarbibas, kas ietekmé balsta un kustibu sistémas veselibu, secina par nepieciesamibu veikt noteiktus fiziskos vingrinajumus.

Skolotaja pasnovertéjums
Secina, vai metode bija piemérota, lai pilnveidotu izpratni par jaunie$u ikdienas paradumu ietekmi uz skeleta un muskulu attistibu, vai pietika laika visam aktivitatém,
vai situacijas bija atbilsto§as vecumposmam.

Yr1507019
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ROKASGRAMATA DABASZINATNU UN MATEMATIKAS SKOLOTAJIEM BIOLOGIJA
Pielikums

1. situacija

Lai Isinatu laiku vasaras brivdienas péc 8. klases beig§anas, draugi noléma sakt apmeklét fitnesa klubu. Pédéja laika
puisi bija strauji izaugusi. Vini véléjas iegut lielaku muskulu masu un labakas kermena proporcijas, jo, kdjam un rokam
augot straujak neka paréjam kermenim, kermenis izskatas ,,izstidzéjis”. Lai ietaupitu naudu, vini trenéjas patstavigi un
nekonsultéjas ar treneri. Péc nedélas viens no puiSiem saka zéloties par sapém mugura, bet draugi pamanija, ka vins
staiga nedaudz saliecis plecus uz prieksu.

Kuri draugu uzskati un riciba bija pareizi, kuri - nepareizi? Pamatojiet, kapéc?

Kapéc vienam no draugiem radas stajas problémas?

Ka Jas ieteiktu situaciju atrisinat?

2. situacija

Kritot no velosipéda, 8. klases skoléns salauza kreisas kajas cela kaulu. Arsts, kur§ sniedza zénam nepieciesamo
medicinisko palidzibu, izteica apgalvojumu, ka $aja vecuma pusaudzu kauli ir ipasi trausli un biezak lazt. Vins vaicaja,
ko zéns lieto uztura. Uzzinajis, ka skolas laika puisis biezi pérk ¢ipsus, Sokolades un Coca-cola, arsts ieteica lietot vairak
piena produktus, svaigus darzenus un noteikti atturéties dzert Coca-cola.

Kapéc arsts ieteica zénam lietot uztura vairak piena produktus un svaigus darzenus?

Kapéc arsts neieteica zénam dzert Coca—cola?

Ko Jus veél ieteiktu zénam, lai vin$ atrak izveselotos?

3. situacija

Anna atputas, braucot ar skritulslidam, bet neveiksmigi nokrita un salauza labas rokas spieka kaulu. Lizums bija loti
smags un meitenei nacas gandriz ménesi staigat ar iegipsétu roku. Péc gipsa nonemsanas laba roka izskatijas salidzinosi
tievaka neka kreisa. Anna par to loti satraucas, bet arsts ieteica meitenei vingrinajumu kompleksu labajai rokai un no-
mierinaja, ka roku apmeéri drizuma izlidzinasies.

Kapéc meitenes laba roka péc gipsa nonemsanas bija tievaka neka kreisa?

Kapéc arsts ieteica meitenei vingrinajumu kompleksu?

Ko Jus veél ieteiktu meitenei, lai vina atrak izveselotos?

4. situacija

Elina kop$ 1. klases macijas spélét vijoli. Vina tris reizes nedéla apmeklé vijolspéles nodarbibas. Katru dienu péc
stundam majas vismaz 1 stundu vina trenéjas vijolspélé. Tagad Elina macas 7. klasé un arvien biezak siidzas par sapém
mugura. Izmekléjis meiteni, arsts konstatéja vinai skoliozi (mugurkaula deformacija uz saniem). Arsts ieteica katru
dienu péc vijolspéles nodarbibam ipasus vingrinajumus mugurai, rokam un kaklam, ka ari ieteica iet uz peldésanas
nodarbibam.

Kas vareéja izraisit Elinai stajas deformacijas? Pamatojiet savu atbildi!

Kapéc arsts ieteica vingrinajumus péc vijolspéles nodarbibas?

Kapéc arsts ieteica peldét?

5. situacija

Valters sava brivaja laika spélé datorspéles. Katru dienu vins pavada pie datora aptuveni 3 stundas. Vecaki vinam lauj
»sédét pie datora” ne ilgak ka lidz plkst. 21.00 vakara, lai zéns varétu pienacigi atpusties nakamajai dienai. Neskatoties
uz to, ka zéns nakti gul aptuveni 8 stundas, vinam arvien biezak sap galva un Valters arvien biezak slimo ar elposanas
organu slimibam. Arsts zénu izmekléja un atzina, ka Valteram ir mugurkaula deformacija - kifoze (mugurkaula izlie-
kums uz mugurpusi).

Kapéc zeénam radas aprakstitas veselibas problémas?

Ka mugurkaula deformacijas ietekme citu organu sist¢ému veselibu? Pamatojiet savu spriedumu!

Iesakiet, ka zénam uzlabot savu veselibu!



BIOLOGUA ROKASGRAMATA DABASZINATNU UN MATEMATIKAS SKOLOTAJIEM

6. situacija

Pusaudzu vecuma meiteném gribas gérbties stiligi. Viens no stiliga apgérba elementiem ir augstpapézu vai bezpapé-
zu kurpes. Sakuma staigasana uz augstiem papéziem sagadaja gritibas, bet tagad Inese augstpapézu kurpés staiga loti
veikli un var tajas nostaigat visu dienu.

Pédéja laika Inesei ir paradijusas veselibas problémas - vinai sap mugura. Meitenes mamma apgalvo, ka muguras
sapes ir radusas augsto papézu dél, kam Inese, protams, nepiekrit.

Kapéc Ineses mammas apgalvo, ka muguras sapju célonis ir augstie kurpju papeézi?

Ka kaju un muguras veselibu var ietekmét bezpapézu kurpes?

Iesakiet, ka Inesei rikoties turpmak, lai nerastos veselibas problémas, bet varétu staigat augstpapézu kurpés!

7. situacija

Jurgis macas 9. klasé. Zéns katru dienu pavada skolas sola 7 vai 8 stundas. Ari starpbrizos vin$ séz saknupis skolas
atptitas zona pie savam macibu gramatam. Lai atrak nonaktu majas péc stundam, vins brauc 5 mindtes ar pilsétas auto-
busu. Majas lielako dalu laika vins pavada pie sava rakstamgalda, gatavojoties nakamas dienas stundam. Dienas beigas
vins$ vienu vai divas stundas velta sarunam socialaja timekli draugiem.lv.

Pédéja laika macibas vinam sak sagadat gratibas, jo arvien biezak sap galva.

Kapéc zénam radas aprakstitas veselibas problémas?

Ka mugurkaula deformacijas ietekmé citu organu sistému veselibu? Pamatojiet savu spriedumu!

Iesakiet, ko zénam mainit sava dzives veida, lai uzlabotu veselibu!



ROKASGRAMATA DABASZINATNU UN MATEMATIKAS SKOLOTAJIEM

BIOLOGIJA

Skolena darba lapa

BALSTA UN KUSTIBU SISTEMAS VESELIBAS

PASNOVERTEJUMS

1. Izlasi faktorus, kas ietekmé balsta un kustibu sistémas veselibu. Pie katra faktora atzimé sev atbilstosa apgalvojuma

variantu un noradi, ka tas ietekmé tavu veselibu!

2. Papildini tabulu ar taja neminétiem paradumiem, kas var ietekmét Tavu balsta un kustibu sistémas veselibu!

Faktors

letekme uz balsta un kustibu sistémas veselibu

Labvéligi
ietekme

Nelabvéligi
ietekmé

Neietekme

1. Skolas sola vienmér sézu ar taisnu muguru.
Ja
Ne

2. Nesot skolas somu, smagums balstas uz viena pleca.
Ja
Ne

3. Diena pie datora pavadu vienu un vairakas stundas bez atpatas.
Ja
Né

4. Nodarbojos regulari* ar sporta veidu - .........cccouceeunece (ieraksti kadu).
Ja
Né

5. Regulari apmekléju trenazieru zali un vingrinos trenera vadiba.
Ja
Né

6. Katru dienu ar kajam noeju 1-2 kilometrus.
Ja
Né

7. Brivo laiku pavadu aktivi - braucot ar velosipédu, skritulojot, spéléjot

Ja
Ne

bumbu, daudz staigajot, palidzot vecakiem veikt dazadus fiziskus darbus.

8. Regulari apmekléju deju nodarbibas.
Ja
Né

9. Cits paradums ........covviiiiiiiiieieeie e

10. Cits Paradums ....oviiiiiei e

* regulari nozime 1 - 2 reizes nedela

3. Apkopo aptaujas rezultatus un secini par savu ikdienas paradumu ietekmi uz balsta un kustibu sistémas veselibu —

pasvitro atbilstoso secinajumu!

Mani ikdienas paradumi:

e veicina pareizas stajas veidosanos, labvéligi ietekmé balsta un kustibu sistémas veselibu;
e veicina stajas defektu veidosanos, nelabvéligi ietekmé balsta un kustibu sistémas veselibu;

e man jadoma par savai veselibai atbilstosu fizisko aktivitasu veidu.
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