Metodiskais materials kermena muskulatiiras un koordinacijas

trenésanai, veicot lidzsvara un speka vingrojumus uz lielas fitnesa

bumbas

Metodisko materialu sagatavoja skolas fizioterapeite Linda Rimgaile.

Lidzsvars ir cilvéka sp&ja saglabat stabilu kermena stavokli.

Kermena lidzsvars ir ciesi saistits ar centralas nervu sistémas (CNS)

inervacijas un atbildes reakcijas saskanotu darbibu. Visu fizisko
vingringjumu izpildei ir nepiecieSams speks. Speks nepiecieSams
kermena notur&Sanai lidzsvara, ko mes saucam par staju.

Veicot spéka un lidzsvara vingrojumus ar un uz fitnesa bumbas =

kermenim ir jasaglaba lidzsvars uz kustigas (dinamiskas) virsmas.

Vingrojot uz lielajam fitnesa bumbam, tiek iesaistiti stradat vajakie kermena muskuli, jo tiek mainits
kermena smaguma centra novietojums, ka rezultata tiek trenéts kermena Iidzsvars un kustibu
koordinacija. Uz bumbas var veikt kermena muskulatiiras stiepSanu, statiskos un dinamiskos
elpoSanas vingrojumus.

Metodiska materiala mérkis un uzdevums

Veicot lidzsvara un spéka vingrojumus, trenét bérna vestibularo aparatu.
Trenét dinamisko stabilitati un mobilitati.

Noturgt ienemto kermena pozu vai stavokli uz kustigas bumbas virsmas.
Nostiprinat védera, muguras, s€zas, kaju, plecu un roku muskulatiiru.
Uzlabot elpoSanas sisteémas funkcijas un iemacities diafragmalo elpoSanu.
Pieverst uzmanibu pareizai elpoSanai vingrojumu laika.

Metodiskie noradijumi

Sakot pildit vingrojumus Sekojam pareizai elposanu. Ieelpu veicam caur degunu un izelpu caur
muti. Visus vingrojumus veicam l&€na tempa.

Sekot vingrojumu izpildes laika kermena kontrolei - muguras, galvas, iegurna, roku un kaju
pareizam novietojuma un pozai.

Bumbu izv€lamies attiecigi vingrotaja augumam — skatit attéla, kada lieluma bumba ir
nepiecieSama.

Ball size @ Height range H
cm | in m ft
45 18" |lessthan1,54 | less than 5'0"
55 22" |1,55-1,69 | 51" - 5'6"
65 26" |1,70-1,85 | 5'7" - 61"
75 30" |1,86 -2,00 | 62" - 6'7"
85 34" 12,01 and up|6'9" and up

NepiecieSamais inventars: liela vingroSanas bumba, vingroSanas paklajs, maza pretestibas
gumija, péc izvéles mazas hanteles — 0,5kg.

Metodisko materialu var izmantot arstnieciskajas vingroSanas vai individualajas nodarbibas majas.

Jelgavas pamatskola “Valdeka”- attistibas centrs



