
 
 

Jelgavas pamatskola “Valdeka”- attīstības centrs 

 

Metodiskais materiāls ķermeņa muskulatūras un koordinācijas  

trenēšanai, veicot līdzsvara un spēka vingrojumus uz lielās fitnesa 

bumbas 

 
Metodisko materiālu sagatavoja skolas fizioterapeite Linda Rimgaile. 

 

   Līdzsvars ir cilvēka spēja saglabāt stabilu ķermeņa stāvokli. 

Ķermeņa līdzsvars ir cieši saistīts ar centrālās nervu sistēmas (CNS) 

inervācijas un atbildes reakcijas saskaņotu darbību. Visu fizisko 

vingrinājumu izpildei ir nepieciešams spēks. Spēks nepieciešams 

ķermeņa noturēšanai līdzsvarā, ko mēs saucam par stāju. 

Veicot spēka un līdzsvara vingrojumus ar  un uz fitnesa bumbas 

ķermenim ir jāsaglabā līdzsvars uz kustīgas (dinamiskas) virsmas. 

Vingrojot uz lielajām fitnesa bumbām, tiek iesaistīti strādāt vājākie ķermeņa muskuļi, jo tiek mainīts 

ķermeņa smaguma centra novietojums, kā rezultātā tiek trenēts ķermeņa līdzsvars un kustību 

koordinācija. Uz bumbas var veikt ķermeņa muskulatūras stiepšanu, statiskos un dinamiskos 

elpošanas vingrojumus. 

 

Metodiskā materiāla mērķis un uzdevums 

 

 Veicot līdzsvara un spēka vingrojumus, trenēt bērna vestibulāro aparātu.  

 Trenēt dinamisko stabilitāti un mobilitāti. 

 Noturēt ieņemto ķermeņa pozu vai stāvokli uz kustīgās bumbas virsmas.  

 Nostiprināt vēdera, muguras, sēžas, kāju, plecu un roku muskulatūru.  

 Uzlabot elpošanas sistēmas funkcijas un iemācīties diafragmālo elpošanu. 

 Pievērst uzmanību  pareizai elpošanai vingrojumu laikā.  

 

Metodiskie norādījumi 

 
 Sākot pildīt vingrojumus sekojam pareizai elpošanu. Ieelpu veicam caur degunu un izelpu caur 

muti. Visus vingrojumus veicam lēnā tempā.  

 Sekot vingrojumu izpildes laikā ķermeņa kontrolei - muguras, galvas, iegurņa, roku un kāju 

pareizam novietojuma un pozai. 

 Bumbu izvēlamies attiecīgi vingrotāja augumam – skatīt attēlā, kāda lieluma bumba ir 

nepieciešama. 

 Nepieciešamais inventārs: lielā vingrošanas bumba, vingrošanas paklājs, mazā pretestības 

gumija, pēc izvēles mazās hanteles – 0,5kg. 

 

Metodisko materiālu var izmantot ārstnieciskajās vingrošanas vai individuālajās nodarbībās mājās.  


