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2 modulis “Ka uzturét fizisko veselibu un (drosi uzsakt) fiziskas
aktivitates”

4. nodarbiba “Fiziskas sagatavotibas raditaji un to novertéSana
senioriem”

Fiziska sagatavotiba — raditaju kopums, kas piemit individam vai tiek
sasniegts treninu rezultata, un saistits ar sp&ju veikt fiziskas aktivitates. (ASV
Slimibu kontroles centrs)

- Optimala sirds un asinsvadu sistémas, elpoSanas sistémas un muskulu sp&ja
stradat efektivi (Getchell,1992)

Gados vecakiem cilvékiem fizisko sagatavotibu medz iedalit:
funkcionala, ar veselibu saistita un ar prasmeém saistita fiziska sagatavotiba.
Sis nav loti strikts iedalfjums un var savstarp€ji parklaties noteiktas dalas.

Ar veselibu_saistita_fiziska sagatavotiba—fiziskas sagatavotibas raditaju
kopums, kuri ir saistami ar labu veselibu.

Funkcionalda fiziska sagatavotiba — fiziska sagatavotiba, kas nepiecieSama
ikdienas aktivitasu veikSanai un Iidzsvars.

Ar veselibu saistitie fiziskas sagatavotibas raditaji: kermena kompozicijas
raditaji, kardiorespiratora (aeroba) izturiba, muskulu speks, muskulu izturiba,
lokaniba.

Ar_prasmém__(ar__sportu) saistitie _fiziskas _sagatavotibas _raditaji:
atrums, jauda, veikliba, lidzsvars, koordinacija, reakcijas atrums.

Ar veselibu saistitie fiziskas sagatavotibas raditaji:

e Kermena kompozicijas raditaji norada uz dazadu audu ( kaulaudu,
taukaudu, muskulu) procentualo daudzumu kerment saistiba ar veselibu.
Biezak tiek noteikts tiesi taukaudu procentualais daudzums.

o Kardiorespiratora (aeroba) izturiba raksturo sp&ju ilgstosi veikt videjas
un augstas intensitates dinamiskus vingrinajumus, kuru veikSana
iesaistitas lielas muskulu grupas.

e Muskulu speks raksturo sp&u veikt aktivitates, kuras nepiecieSams
muskulu speks.

e Muskulu izturiba raksturo muskulu grupas sp€ju veikt atkartotas kustibas
val noturét sasprindzinajumu( nenotiek kustiba, bet noturéSana) laika
perioda Iidz iestajas nogurums.
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e Lokaniba - sp&ja veikt kustibas locitava pilna (fiziologiska) apjoma.
I Nav — jo vairak, jo labak!

Fiziskas sagatavotibas raditaju noteikSana lauj novertet esoSo
situaciju, izvertet progresu, lauj salidzinat ar esoSajam normam
(kritérijiem).

Kas ir manas stipras un vajas puses? Ka saprast kadi ir Sie, ar veselibu

saistitie fiziskas sagatavotibas raditaji? Ka tos novertet? Jautajumi, kas ir biitiski
katram no mums.
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