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REKOMENDACIJAS GIMENES ARSTIEM UN CITU
SPECIALITASU ARSTIEM FIZISKO AKTIVITASU UN TO
SLODZES INTENSITATES NOTEIKSANAI IZGLITOJAMIEM
DAZADU VESELIBAS TRAUCEJUMU GADIJUMOS

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
Latvijas Sporta medicinas asociacijas prezidente
RSU Sporta arstu rezidenturas programmas vaditaja

B&rnu jaunatnes basketbola skola RIGA sporta arste
SPORTA LABORATORIJAS KLINIKAS vaditaja
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Nacionalais Veselibas ministrija
attistibas plans

Rekomendaciju izstrades darba grupa

Darba grupas vaditaja: sporta arste Dr. Med. Sandra Rozenstoka,
LSMA

Darba grupas locekli:
» Jimenes arsts dr. Jevgenijs Bondins, LGAA
- Jimenes arste dr. Liga Kozlovska, LLGAA

 pediatre dr. Alla Silova, LPA
- fizioterapeite Endija Atava — Cudare, LFA

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Rekomendacijas ir apstiprinajusi

* 5 delegétie Latvijas sporta skolotaji, kuri agrini tika iesaistiti darba grupa
* Metodiskas vadibas institlcija gimenes medicina

* Metodiskas vadibas institlcija bérnu psihiatrija un pediatrija

* Latvijas sporta skolotaju asociacija

* Valsts izglitibas attistibas agentura

* Veselibas ministrija

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Rekomendaciju mérkis
* veicinat izglitojamo iesaisti fiziskajas aktivitatés macibu priekSmeta Sports un veseliba;

* izveidot zinatniski pamatotu un praktisku _pieef'_u izglitojamo fiziskas aktivitates
dozesanai, nemot véra bérna veselibas stavokli, funkcionalo stavokli un individualos
veselibas riskus;

* nodrosinat vienotu, zinatniski pamatotu un prakse pielietojamu arstu pieeju
rekomendacijas izglitojamo fiziskas aktivitates izvértésanai un dozésanai, nemot vera
bérna vai pusaudza veselibas stavokli, funkcionalo stavokli, organisma funkcionalas
spéjas un individualos veselibas riskus;

* veicinat vienotu pieeju ieklaujamai informacijai arstu rekomendaciju izzina fiziskai
slodzei izglitojamiem izglitibas iestadem.

Nacionalais Veselibas ministrija
attistibas plans

Rekomendacijas neatcel| nepieciesamibu individuali planot slodzi, bet sniedz strukturétu
atbalstu gimenes arstiem un citu specialitasu arstiem, lai kopa ar izglitibas iestazu sporta
skolotajiem nodrosinatu drosu, efektivu un veselibu stiprinosu fizisko aktivitasu pieeju
izglitojamiem ar dazadiem veselibas traucéjumiem

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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lzmantota literatdra un vadlinijas

PVO vadlinijas fiziskai aktivitatei un mazkustigai uzvedibai, 2020

PVO vadlinijas fiziskai aktivitatei un mazkustigai uzvedibai bérniem un pusaudziem 5 — 17 gadu vecuma:
pieradijumu kopsavilkums, 2020

Fiziska aktivitate bérniem ar hroniskam slimibam: parskats un praktiskie ieteikumi, West SL et al., 2019
Fiziskas aktivitates vadlinijas bérniem ar sirds slimibu, Shah SS et al., 2023

Starptautiskas pediatrijas un pusaudzu diabéta biedribas Kliniskas prakses saskanotas vadlinijas 2022:
Fiziska slodze bérniem un pusaudziem ar diabétu, Adolfsson P et al., 2022

Starptautiskas pediatriskas onkologijas fiziskas slodzes vadlinijas, Wirz A et al., 2021

Fiziska slodze ka medicina mentalo un vielu lietoSanas slimibu gadijumos: Neiropsihiatrisko un kognitivo
iznakumu ieguvumu metaanalize, Ashdown-Franks G et al., 2020

Slodzes ieteikumi bérniem ar hronisku nieru slimibu, Nejati P et al., 2019
Fiziska aktivitate un daliba sporta bérniem un pusaudziem ar dazada veida mazspeju, Dubon ME et al., 2023

Daudzi citi literatlras avoti

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Izveldota funkC|onaIa| pieejai fiziskas slodzes noteiksanai

* Veselibas stavoklis un diagnoze péc Starptautiska slimibu klasifikatora SSK-10

e Organisma funkcionalais novértéjums

* Veselibas stavok|a funkcionalas grupas

* Fiziskas slodzes intensitates noteikSana, izmantojot sirdsdarbibas frekvences procentus
no maksimalas vertibas (SF%), un funkcionalus novertéjumus

* Valsts pamatizglitibas standartu un pamatizglitibas programmu paraugi macibu
priekSmeta Sports un veseliba un sasniedzamie rezultati, beidzot 3., 6. un 9. klasi

 Valsts visparéejas vidéjas izglitibas standartu un visparéjas vidéjas izglitibas programmu
paraugi macibu priekSmeta Sports un veseliba un sasniedzamie rezultati

* Macibu priekSmeta Sports un veseliba moduli

* Bridinajuma simptomi fiziskas slodzes partrauksanai

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Organlsma funkuonala stavokla novértéjums arsta praksé
Bérna organisma funkcionalais stavoklis tiek vértéts péc:

slimibas vai traumas klinisko simptomu smaguma un stabilitates
slimibas fazes un ilguma

slodzes tolerances, organisma darbaspéjam un fiziskajam spéjam
organu sistému funkcionala stavokla

organisma adaptacijas sp€jam fiziskai slodzei

terapijas ietekmes

uzvedibas drosibas, spéjas sadarboties un ieverot noteikumus
motivacijas, uzmanibas noturibas

drosibas riskiem fiziskas slodzes laika

Sis princips attiecas uz somatisko slimibu, psihisko slimibu, iedzimtu patologiju un
traumu gadijumiem

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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kontroles centrs

Organisma funkcionalais stavoklis

* Stabils funkcionalais stavoklis: viegli simptomi viegli vai kompenséti, nav akita slimibas stavokla, stabila
slimibas gaita, laba vai apmierinosa slodzes tolerance, labas vai apmierinosas organisma darbspejas
adaptacijas spejas fiziskai slodzei un fiziskas spéjas, droga uzvediba, bérnam pasam drosas kustibas, spéja
sadarboties un noturét uzmanibu, zemi dro&ibas riski dalibai macibu priekSmeta Sports un veseliba stunda.
Atlauta pilna vai gandriz pilna daliba tajas, ieteicamas aerobas aktivitates, spéles, dejas, fiziskai slodzei ir
pozitiva ietekme uz veselibas stavokli.

* Daléji ierobezZots funkcionalais stavoklis: vidéji smagi jeb izteiktaki simptomi, bet kontroléjami, atraks
nogurums, apmierinosa vai pazeminata slodzes tolerance, apmierinosas vai pazeminatas organisma
darbspejas adaptacijas spejas fiziskai slodzei un fiziskas spéjas, psihiskas veselibas zina var but trauksme un
vai uzmanibas svarstibas. Fiziskas slodzes planoSana dalibai macibu priekSmeta S orts un veseliba stunda
nepiecieSama struktira, paredzamiba un planosana, atlauta vidgjas intensitates fiziska slodze, ritmiski
vingrojumi, var but nepiecieSami individuali vingrojumi, janodrosina kustibu drosiba.

* Nozimigi ierobezots funkcionalais stavoklis: izteikti slimibas simptomi, zema slodzes tolerance, zemas
organisma darbspéjas, adaptacijas spé&jas fiziskai slodzei un fiziskas spéejas, funkcionals deficits, ierobeota
speja sadarboties, iespé&jams, pastav uzvedibas vai drosibas riski dalibai macibu priekSmeta Sports un
veseliba. leteicama arstnieciska, dozéta, individuala fiziska slodze, bez sacensibu elementiem ar mérki
uzlabot bérna passajutu un f|2|olog|skos un psihiskos re% ulacijas Brocesus organisma, palielinat kustibu
pieredzi, atvieglot ikdienu un sevis apkalpoSanu un uzlabot drosi

Nacionalais Veselibas ministrija

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Visparéjas likumsakaribas fiziskas slodzes organizésanai
macibu priekSmeta Sports un veseliba stundas

» Slimibas akutaja fazé vai paainajuma laika izglitojamais arstéjas majas vai stacionara un slodze ir
kontrindicéta

* Pirms atgrieSanas izglitibas iestade arsts noverté atgrieSanas kritérijus macibu priekSmeta Sports
un veseliba: stabils veselibas stavoklis, nav sudzibu, akutu simptomu, normala temperatura,
adekvata udens un uztura uznemsana, organu sistémas funkcija atbilstosi slimibas veidam

* llgstosa slimiba, mazkustiba un jebkada fiziskas slodzes ierobezosana izraisa visparéjas fiziskas
sagatavotibas samazinasanos, tostarp izturibas, muskulu spéka, kustibu koordinacijas un slodzes
tolerances pasliktinasanos

* Hronisku un organismu butiski ietekméjosu slimibu gadijuma slodze japlano individuali

* Smagas invaliditates, nestabila veselibas stavokla gadijuma ar augstu risku fiziska slodze arsts un, ja
nepiecieSams, multidisciplinars arstu konsilijs var pienem lemumu par individuali piemérotu fizisko
slodzi un noteikti pielagotu macibu saturu un sasniedzamiem rezultatiem ierobezojot fizisko slodzi

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Atgrlesanas principi macibu priekSmeta Sports un veseliba

* Péc vieglas vai vidéji smagas akutas slimibas janodrosina pakapeniska atgriesanas
pie fiziskas slodzes:
* pirmas 3 dienas zemas intensitates fiziska slodze,
* 4. - 6. diena vidéjas intensitates fiziska slodze,
* no 7. dienas pilna daliba stunda, ja passajuta ir laba un neparadas jaunas sudzibas.

* Péc smagas slimibas, hospitalizacijas, izteiktas organisma visparéjo un funkcionalo
SpPeju samazinasanas - atgrieSanas macibu priekSmeta Sports un veseliba stundas
notiek ilgaka laika perioda:

* 1. nedéla loti zemas intensitates slodze,

* 2. nedéla zemas intensitates slodze,

* 3. nedéla vidéjas intensitates slodze,

* no 4. nedélas: pilna daliba stunda, ja veselibas stavoklis ir stabils.

* Vispirms ieteicams palielinat slodzes ilgumu, péc tam pakapeniski paaugstinat
slodzes intensitati.

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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arstu rekomendaciju noteikSanai fiziskai aktivitatei
izglitjoamiem dazadu veselibas traucéjumu gadijumos
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Shéma arstu rekomendaciju noteiksanai fiziskai aktivitatei izglitojamiem
dazadu veselibas traucéjumu gadijumos

Veselibas notikums / Diagnoze - Arsta konsultacija

~~

Mediciniska novértésana: Veselibas stavoklis; Diagnoze; Slimibas simptomi

~~

Funkcionala kliniska novertésana: Slimibas faze; Kliniska stabilitate; NepiecieSama papildus izmekléSana;
Organisma funkcionalas spéjas; Slodzes tolerance; Arsté$anas efekts

~~

Veselibas funkcionalas grupas pieskirSana: Pamata grupa; SagatavosSanas grupa; Speciala grupa
(stabils vai ierobezZots funkcionalais stavoklis; pilna vai ierobeZota daliba macibu priekSmeta Sports un veseliba stundas)

~~

Arsta izzinas izglitibas iestadei

~~

Rekomendaciju istenoSana macibu priekSmeta Sports un veseliba stundas:
Sporta skolotajs pielago uzdevumus un to intenstitati, ilgumu un nosaka dalibu sacensibas

Dr. Med. Sandra Rozenstoka




Lidzfinansé
Eiropas Savieniba

Veselibas ministrija

Slimibu profilakses un
kontroles centrs

Macibu priekSmeta Sporta un veselibas modu

Rigas
Stradina
Universitate

1. Pamatkustibas —
parvietosSanas:

1.1. ieSana, soloSana

1.2. skrieSana — sprints

1.3. skrieSana — vid. dist.

1.4. skrieSana — garas dist.
1.5. skrieSana ar virz. mainu
1.6. skrieSana ar temp mainu
1.7. skrieSana pa dazadu
reljefu un segumu, .........

2. Pamatkustibas -
skerslu parvaresana:
2.1. léksana:

2.1.1. vertikali lecieni
2.1.2. horizontali lécieni
2.1.3. lecienu kombinacijas

2.2. lisana

2.3. kapsana
2.4. rapsanas
2.5. velSanas

3. Pamatkustibas -
priekSmetu parvietosana:

3.1. mesana

3.2. ripinasana

3.3. tverSana

3.4. grusana

3.5. sitieni pa priekSmetu
3.6. bumbas vadisana

3.7. piespélésana

3.8. servésana, 3.9. spersana

4. Kustibu rotalas, spéles:
4.1. sporta spéles: basketbols,
volejbols, citas

4.2. sporta spélu elementi /
vingrojumi

4.3. sporta spéles ar atviegl.
vai mainitiem noteikumiem
4.4. vienspéles: badmintons,
galda teniss, diska golfs, citas

5. Dejas, ritmiskas komb
ar muzikas pavadijumu:
5.1. deju pamatsoli un
satverieni: gajiens, polka, citi
5.2. daz. stilu atsev. deju soli
5.3. daz. deju stilu figlras
paros

5.4. dejas dazada ritma

5.5. ritmiski vingrojumi
individuali bez priekSmeta, ....

6. Piedzivojumu aktivit.:
6.1. parvietoSanas ar apvidus
shému pazistama un labi
parredzama apvidu

6.2. parvietoSanas pa dazadu
reljefu ar tempa mainu

6.3. orientésanas ar karti
zinama apkartéja vide

6.4. orientésanas nezin. vide
6.5. doSanas pargajienos
6.6. turisma tehniku
pielietoSana

6.7. Skerslu daba
parvarésana ar palidzibu, ......

7. Pasaizsardziba:

7.1. velSanas

7.2. daZada veida kaleni
7.3. grupésanas

7.4. drosas pasSaizsardzibas
stajas ienemsana

7.5. drosas pasaizsardzibas
parvietoSanas izpildisana
7.6. atbrivosanas no
pretinieka tvérieniem un
metieniem

7.7. aizsargasanas pret roku
un kaju sitieniem, .....

8. Veseliba:

8.1. regulara iesaistiSanas
fiziskajas aktivitates

8.2. iesildiSanas, atsildisanas
8.3. stiepsanas vingrojumi
8.4. kustibu koordinacijas
vingrojumu izpildisana

8.5. daudzveidigu vingr.
veselibai izpildisana, tai skaita
stajas uzlabosanai

8.6. daudzveidigu vingr.
izpildisana fizisko spéju attist.
8.7. variésana ar slodzes
intensitati, ......

9. Drosiba:

9.1. bistamu situaciju
paredzésana, darboj. sporta
Spélu un vienspélu ving.

9.2. risku sporta, uz tdens
un to iesp. seku atpazisana
9.3. risku sabiedriskas vietas
un to iespéj. seku atpazisana
9.4. drosulémumu sporta un
ikdiena pienemsana

9.5. atbildibas par savu un
citu droSibu un veselibas
saglabasana uznemsanas
9.6. pirmas palidzibas sn. ...

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Fiziskas slodzes intensitates iedalijums
macibu priekSmeta Sports un veseliba stundas

* Loti zema intensitate: <50% no maksimalas sirdsdarbibas frekvences (SFmax) vai Runas testa var brivi runat
pilnos teikumos bez piepules.

» Raksturojums: atjaunojosa, terapeitiska slodze, piemérota akuta perioda beigas, péc smagas slimibas, hronisku
slimibu paasinajuma laika vai adaptacijas faze.

* llgums: sakuma 5-10 min, iespéjams pakapeniski pagarinat lidz 15 min.

* Fiziskas slodzes piemeri:
soloSana telpas |Iéna tempa, soloSana uz vietas 1-5 min.
elposanas vingrojumi gulus un sédus - diafragmala elposana, ieelpa 3 — 4 sek., izelpa 4 — 6 sek.,
vingrojumi gulus pozicija, neliela apjoma iespéjamas aktivas kustibas: pleci, rokas, kakls, celi, potites,
muskulu stiepSanas vingrojumi bez sapém,
[idzsvara vingrojumi ar atbalstu, pieméram, vertikalizacija,
Stavésana, turoties uz vienas kajas pie sienas.

* Piezime: Nav sacensibu elementu, nav slodzes intensitates pieauguma.

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Fiziskas slodzes intensitates iedalijums
macibu priekSmeta Sports un veseliba stundas

Zema intensitate: 50-64% Sfmax vai Runas testa var brivi runat un elposana nedaudz padzilinata.

Raksturojums: pamata adaptacijas slodze péc slimibas, lielakajai dalai hronisku slimibu ikdiena.

llgums: slodze pakapeniski tiek pagarinata 10 - 20 - 30 min.

Fiziskas slodzes piemeéri:

* stundas sakuma javeic iesildisanas, stundas pamata dala soloSana ara vai sporta zale, ntjosana, peldésana, lisana,
kapsana, priekSmetu parvietosana (bumbas, konusi),

* elposanas vingrojumi, stiepsanas vingrojumi lielajam muskulu grupam 10 — 20 sek. katrs,
* koordinacijas un lidzsvara vingrojumi 20 - 30 sek. katrs,

* vingrojumi bez un ar maziem priekSmetiem (bumbinas, lentas),

* individuali veikti sporta spélu elementi (piespéles bez sacensibas), vienspélu elementi,

e dazadu stilu un ritma atseviski deju soli, stundas beigas javeic atsildiSanas.

* Piezime: Nav sacensibu elementu.

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Fiziskas slodzes intensitates iedalijums
macibu priekSmeta Sports un veseliba stundas

* Vidéja intensitate: 65—80% Sfmax vai Runas testa var runat, bet ne dziedat.

Veselibas ministrija

* Raksturojums: veselibu uzlabojosa, funkcionali attistosa slodze, piemérota lielakajai dalai izglitojamo ar
stabilu veselibas stavokli.

* llgums: pakapeniski tiek pagarinats 20 - 30 - 40 min.

e Fiziskas slodzes piemeri:

* stundas sakuma javeic iesildiSanas, stundas pamata dala soloSana, skrieSana ar tempa un virziena mainu,
nujoSana, peldesana, ritenbrauksana,

» Skérslu parvarésana, vingrojumi ar pretestibu (ar gumijam, mazo inventaru),

* spéka vingrojumi ar savu kermena svaru (pietupieni vai izklupieni 2x10, balsta gulus 2x20 sek., piepumpésanas
celos 2x8, citi vingrojumi)

* vingrojumi ar mazo aprikojumu,
» kustibu rotalas, sporta spelu elementi bez sacensibas, vienspélu elementi,
» dazadu stilu un ritma atseviski deju soli, stundas beigas javeic atsildiSanas.

* Piezime: Nav sacensibu elementu, ja javeic maksimalas intensitates fiziska slodze.

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Fiziskas slodzes intensitates iedalijjums
macibu priekSmeta Sports un veseliba stundas

Augsta intensitate: 280-100% Sfmax vai Runas testa ir gruti runat vai tas nav iespéjams.

Raksturojums: augsta slodze ar maksimalu fizisku piepuli. Atlauta pilnvertiga daliba stunda bez
ierobezojumiem.
Fiziskas slodzes piemeri:
* sprinta skréjieni,
sporta spéles (futbols, basketbols u.c.),
intervalu trenini,
maksimalas jaudas lécieni,
metieni,
testi ar laika kontroli.

Grupu apraksta tiek ieverots princips:

jo zemaka funkcionala kapacitate - jo vairak paredzamu kustibu, kontrolétas intensitates un
mazak kontakta, strauju tempu mainu un neprognozejamu situaciju.

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Fiziskas slodzes intensitates iedalijums
macibu priekSmeta Sports un veseliba stundas

e Arsts, noradot Veselibas stavokla funkcionalo grupu, dod noradijumus
skolotajam par slodzes ieteikumiem un ierobezojumiem.

* Veselibas funkcionalas grupas ir saistamas ar SSK-10 slimibu klasifikatoru,
macibu prieksmeta Sports un veseliba moduliem, fiziskas slodzes
vadlinijam un rekomendacijam atgriezoties péc slimibas un slodzes
Intensitati.

e Katra SSK-10 slimibu grupa ir sasaistita ar iespéjamam Veselibas stavok|a
funkcionalajam grupam, ir skaidri kritériji arstam un ieteikumi sporta
skolotajam, kuram nav jazina diaghoze.

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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1PAMATA GRUPA bez mediciniskiem slodzes ierobezojumiem: izglitojamie ar

labu, stabilu veselibas stavokli, bez hroniskam slimibam

1.1. Pamata grupa — augsta / vidéja fiziska sagatavotiba un slodzes tolerance

Raksturojums: nav akutas vai hroniskas slimibas, ir stabils organisma funkcionalais stavoklis, normala sirds asinsvadu sistémas, elpoSanas
sistémas un balsta kustibu aparata funkcija, laba visparéja fiziska sagatavotiba, funkcionalajos, fiziskajos testos atbilst vecuma normam.
Slodze: atlauta visa slodzes intensitasu amplitida (no zemas lidz augstai), pilnvértiga daliba sporta stundas.

Atlautie macibu priekSmeta Sports un veseliba moduli: visi.

Sacensibas: atlauta daliba

1.2. Pamata grupa — zema fiziska sagatavotiba un slodzes tolerance

Raksturojums: nav akutas slimibas, péc atveseloSanas no akutas viegli noritosas slimibas, var but labi arstéta hroniska slimiba remisija,
stabils organisma funkcionalais stavoklis, ir zema visparéja fiziska sagatavotiba, nepietiekama fizisko spéju (spéka, atruma, izturibas,
lokanibas, veiklibas vai kustibu koordinacijas) attistiba, iespéjams mazkustigs dzivesveids.
Slodze: jauzsak ar zemu slodzes intensitati, pagarinot veiktas slodzes laiku, pakapeniski un dozeéti to palielinot lidz videjai un vélak augstas
intensitates fiziskai slodzei.
Pedagogiska nozime: praksée S1 grupa ir |oti izplatita, fiziskai slodzei nav medicinisku ierobezojumu, bet nepiecieSama slodzes pakapeniska
palielinasana: sakuma slodzes ilguma, péc tam slodzes intensitaté.
Atlautie macibu priekSmeta Sports un veseliba moduli: 1.1, 1.3, 1.5-1.10; 2.2-2.5; 3 ar vieglu inventaru; 4.2-4.7; 5.1-5.6; 6.1-6.3, 6.5, 6.9;
7.4-7.6; 8; 9.
Sacensibas: ierobeZota daliba sporta sacensibas atbilstosSi organisma funkcionalajam spéjam.

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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2. SAGATAVOSANAS GRUPA ar pagaidu vai vidéjiem mediciniskiem ierobeZojumiem:
izglitojamie atvese|osanas perioda, ar hronisku slimibu, noritosu ar viegliem simptomiem,
daléji stabils organisma funkcionalais stavoklis, stavoklis péc traumas

2.1. SagatavoSanas grupa — augsta / vidéja fiziska sagatavotiba un slodzes tolerance

* Raksturojums: atveselosanas péc akutas vai hroniskas slimibas ar viegliem simptomiem vai medik. arstéSanas uzsakSanu, ir daléji ierobezots
organisma funkcionalais stavoklis, ir pietiekami laba vai augsta vispareja fiziska sagatavotiba, funkcionalie raditaji tuvu normai vai normas robezas.

* Slodze: sakotné€ji zema slodzes intensitate, kuru atbilstoSi spéjam pakapeniski palielina lidz vid€jai, atseviski uzdevumi augsta intensitate.

* Pedagogiska nozime: izglitojamie ievéro slodzes vadlinijas, lai pakapeniski atgrieztos sporta, netiek planota ilgstoSa augstas intensitates fiziska
slodze.

* Atlautie macibu priekSmeta Sports un veseliba moduli: 1.1, 1.3, 1.5-1.8, 1.9.4-1.9.7, 1.10; 2.1.1-2.1.2, 2.2-2.4; 3; 4.2-4.7; 5.1-5.6, 5.8, 5.9;
6.1,6.2,6.5,6.7,6.9;7.1,7.4-7.7; 8; 9.

* Sacensibas: ierobeZota daliba sporta sacensibas, bez maksimalas slodzes intensitates.

2.2. Sagatavosanas grupa — zema fiziska sagatavotiba un slodzes tolerance

* Raksturojums: ilgstosa hroniska slimiba ar videji smagu gaitu un terapija, daleji ierobezots organisma funkcionalais stavoklis, izteikts nogurums,
samazinata visparéja fiziska sagatavotiba, samazinata slodzes tolerance, vaji attistitas vai samazinatas fiziskas spéejas

* Slodze: |oti zemas intensitates slodze, péc adaptacijas perioda var sekot slodzes intensitates pieaugums uz zemas vai vidéjas intensitates slodzi.

* Pedagogiska nozime: izglitojamie ievéro slodzes vadlinijas, lai pakapeniski uzlabotu slodzes tolerance un dzives kvalitati, nepiecieSama ciesa
sadarbiba ar arstéjoso arstu, ja nepiecieSams, ar sporta arstu individuali piemérotas slodzes rekomendaciju sanemsanai, ar fizioterapeitu
vingrojumu izpildes apmacibai, savukart sporta skolotajam nepiecieSams veikt macibu priekSmeta Sports un veseliba modulu pielagosanu.

* Atlautie macibu priekSmeta Sports un veseliba moduli: 1.1, 1.6, 1.7, 1.9.4, 1.9.7, 1.10; 2.2, 2.3, 2.5; 3.1-3.7; 4.3-4.6; 5.1, 5.5, 5.6, 5.8; 6.1; 8.1—
8.8; 9.

* Sacensibas: nav atlauts Dr. Med. Sandra Rozen3toka
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ar hroniskam, retam vai kompleksam slimibam vai péc smagam traumam ar
nopietnam sekam, nozimigi ierobezots organisma funkcionalais stavoklis.

Slimibu profilakses un

Veselibas ministrija Kkontroles centrs

3.1. Speciala grupa — méreni slodzes ierobeZojumi

. Rakts)tlurojums: hroniska slimiba ar daléji kontrolétu gaitu, nozimigi ierobezots organisma funkcionalais stavoklis, bet saglabata
mobilitate.

* Slodze: loti zemas intensitates slodze, mainas ar zemas (daléji videjas) intensitates slodzi, individuali vingrojumi un galda spéles.

* Pedagogiska nozime: uzdevumu un vingrojumu izpildi var integrét sporta stunda ar diferencétu uzdevumu un macibu priekSmeta Sports
un veseliba modulu pielagosanu

. ét,lautie macibu priekSmeta Sports un veseliba moduli: 1.1, 1.9.7, 1.10; 2.2, 2.3; 3.1-3.3, 3.5, 3.6; 4.3, 4.6; 5.1, 5.5, 5.8; 6.1; 8.1-8.8;

e Sacensibas: nav atlauts

3.2. Speciala grupa — nozimigi slodzes ierobezojumi

* Raksturojums: smaga hroniska slimiba, stavoklis péc smagas traumas ar k_omEI_ikécijém, batiski kardiopulmonali, neirologiski vai
ortopédiski ierobezojumi, nozimigi ierobezots organisma funkcionalais stavoklis.

* Slodze: loti zemas intensitates fiziska slodze, terapeitiska un uz drosSibu orientéta slodze, galda spéles,
* Pedagogiska nozime: uzsvars uz kustibu saglabasanu un piedalisanos, nevis sportisku sniegumu

* Atlautie macibu priekSmeta Sports un veseliba moduli: 1.1; 2.2; 3.1-3.3; 4.6; 5.5, 5.8; 8.1-8.5; 9.
* Sacensibas: nav atlauts Dr. Med. Sandra RozensStoka
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Umversalie principi visiem SSK-10 kodiem
* Fiziskas slodzes rekomendacijas nav atkarigas no diagnozes nosaukuma vai koda

 Rekomendacijas vienmer ir atkarigas no slimibas klinikas un organisma funkcionalam
spéjam, arstésanas posma, slimibas vai traumas sekam un riska faktoriem.

» Sekojosi viena un ta pati SSK-10 diagnoze var atbilst vairakam Veselibas stavokla
funkcionalajam grupam.
 Rekomendacijas ir sastaditas, bérnam atgriezoties izglitibas iestadée péc slimibas vai traumas

Slimibas statuss (jebkurs SSK-10) Veselibas stavokla funkcionala grupa
Nav slimibas, vesels bérns 1.1
Akuta slimiba ar drudzi, sapém, sistemisku reakciju Fizisko slodzi neveic
AtveseloSanas faze 1.-2. nedéla 1.2->11vai2.2->2.1
Hroniska slimiba stabila remisija 1.2
Hroniska slimiba ar viegliem funkcionaliem ierobezojumiem 2.1
Hroniska slimiba ar butiskiem ierobeZzojumiem 2.2vai3.1
Smaga hroniska slimiba (iespéjams, ar paaugstinatu veselibas risku) 3.2 vai fizisko slodzi neveic

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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BermaJuma S|mptom| fiziskas slodzes partrauksanai

Izglitibas iestades macibu priekSmeta Sports un veseliba stundu laika fiziska slodze
nekavejoties japartrauc, ja rodas bridinosi simptomi, pieméram:

sapes krutis slodzes laika,

gandriz gibSana vai neizskaidrojama gibsana,

nesamerigs elpas trukums, smaga aizdusa,

sirdsklauves vai aritmija, kas saistitas ar reiboni,

jauni neirologiski simptomi,

izteikts nogurums, kas nepariet ar atputu,

progresejosas muskulu un skeleta sapes, kas liecina par akutu traumu.

Ja rodas sadi vai citi nozimigi simptomi, sporta skolotajs, izvértéjot situaciju, izsauc
neatliekamo medicinisko palidzibu vai aicina apmeklét gimenes arstu mediciniskai
parbaudei.

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Veselibas traucéjumu iedalijums Veselibas stavokla funkcionalajas grupas izglitibas iestades
macibu priekSmetam Sports un veseliba atbilstosi SSK-10 diagnozu klasifikatoram

PAMATA GRUPA SAGATAVOSANAS GRUPA SPECIALA GRUPA
Augsta / vidéja fiziska Zema fiziska Augsta / vidéja fiziska Zema fiziska Meéreni slodzes | Nozimigi slodzes
sagatavotiba sagatavotiba sagatavotiba sagatavotiba ierobezojumi ierobezojumi

I.  AOO0-B99 Infekcijas un parazitaras slimibas
A00-AQ9 Zarnu infekcijas
A50-A60 Seksuali transmisivas infekcijas

A69.2 Laima slimiba bez atlieku A69.2 Laima slimiba ar atlieku A69.2 Neiroborelioze
simptomiem simptomiem
A80—-A89 CNS virusinfekcija A80—-A89 CNS virusinfekcija ar

nozimigiem atlieku simptomiem

BO0-B02 Herpes simplex, Véjbakas un
Herpes zoster

BO5, BO6 Masalas, masalinas

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Prakses piemer;i

1. piemers: AtgrieSanas izglitibas iestade péec akuta faringita parslimosanas

* Diagnoze: Akuts faringits. JO2.
Arsta izzina izglitibas iestadei

* Veselibas funkcionala grupa: Pamata grupa
* Piezime: Zema — vidéja slodzes intensitate 1 nedélu

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Arsta izzina izglitibas iestadei

Veselibas funkcionala grupa: Pamata grupa
Piezime: Zema — vidéja slodzes intensitate 1 nedélu

Sporta skolotaja riciba, kad sanemta izzina no arsta

Macibu priekSmeta Sports un veseliba moduli: visi, ja ir augsta vai vidéja fiziska
sagatavotiba un slodzes tolerance.

atlautie moduli, ja ir zema fiziska sagatavotiba un slodzes tolerance: 1.1, 1.3, 1.5-1.10;
2.2-2.5; 3arV|equmventaru 4.2-4.7; 5.1-5.6; 6.1-6.3, 6.5, 6.9; 7476 3; 9.

Vienu nedélu tiek ievérotas Visparéjas likumsakaribas fiziskas slodzes organizésanai
izglitibas iestadé sporta stundas. Péc vienas nedélas, ja izglitojamais jatas labi, izglitajmais
atgriezas pilnvertiga sporta nodarbiba.

Skolotaja piesardzibas pasakumi: sudzibu gadijuma samazinat fiziskas slodzes intensitati.
Skolotaja informétiba: ievérot bridinajuma simptomus fiziskas slodzes partrauksanai

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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e 2. piemers: Atgriesanas izglitibas iestadée pec potites luzuma
* Diagnoze: Potites luzums. S82.

* Arsta izzina izglitibas iestadei

* Veselibas funkcionala grupa: Sagatavosanas grupa
* Piezime: Zema—vidéja slodzes intensitate 4 nedélas

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Arsta izzina izglitibas iestadei
* Veselibas funkcionala grupa: Sagatavosanas grupa
e Piezime: Zema—vidéja slodzes intensitate 4 nedélas

Sporta skolotaja riciba, kad sanemta izzina no arsta

* Macibu priekSmeta Sports un veseliba moduli:

 atlautie moduli, ja ir augsta vai vidéja fiziska sagatavotiba un slodzes tolerance: 1.1, 1.3, 1.5-1.8, 1.9.4—-
1.9.7,1.10; 2.1.1-2.1.2,2.2-2.4; 3;4.2-4.7; 5.1-5.6,5.8,5.9; 6.1, 6.2,6.5,6.7,6.9; 7.1, 7.4-7.7; 8; 9.

e atlautie moduli, ja ir zema fiziska sagatavotiba un slodzes tolerance: 1.1, 1.6, 1.7, 1.9.4, 1.92.7, 1.10;
2.2,2.3,2.5;3.1-3.7;4.3-4.6;5.1,5.5,5.6,5.8; 6.1; 8.1-8.8; 9.

* Cetras nedélas tiek ievérotas Visparéjas likumsakaribas fiziskas slodzes organizésanai
izglttibas iestades sporta stundas. Pec cetram nedélam, ja izglitojamais jatas labi,
izglitojamais atgriezas pilnvertiga sporta nodarbib3, bet sudzibu vai simptomu gadljuma
atgriesanas laiku pagarina.

e Skolotaja piesardzibas pasakumi: stdzibu gadijuma samazinat fiziskas slodzes intensitati.

» Skolotaja informétiba: ieverot bridinajuma simptomus fiziskas slodzes partrauksanai
Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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3. piemers: Berns ar astmu
* Diagnoze: Kontroléta astma. J45

Arsta funkcionalais novértéjums:

* Nav simptomu miera stavokli

* lespéjami viegli fiziskas slodzes izraisiti simptomi

e Kontroléta astma, stabils stavoklis, regulara inhalatora lietosana
* Laba visparéja fiziskas slodzes tolerance

* Nav nesenu paasinajumu

Arsta izzina izglitibas iestadei
* Veselibas funkcionala grupa: Pamata grupa
* Piezime: nepiecieSamibas gadijuma lieto inhalatoru; ja rodas elposanas simptomi,

nepieciesama isa atputa Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Veselibas traucéjumu iedalijums Veselibas stavokla funkcionalajas grupas izglitibas iestades
macibu priekSmetam Sports un veseliba atbilstosi SSK-10 diagnozu klasifikatoram

PAMATA GRUPA SAGATAVOSANAS GRUPA SPECIALA GRUPA
Augsta / vidéja Zema fiziska Augsta / vidéja Zema fiziska | Méreni slodzes| Nozimigi sl.
fiziska sagatavotiba sagatavotiba | fiziska sagatavotiba | sagatavotiba ierobezojumi | ierobezojumi

X. J00-J99 ElpoSanas sistemas slimibas

JO0-JO6 Nazofaringits (iesnas),
Sinusits, Faringits, Tonsilits, ...

J10 Gripa, ko izraisijis sezon. viruss J10 Sezonala gripa, ar atlieku simpt.
J12-J18 Pneimonija bez atlieku simpt. |J12-J18 Pneimonija ar atlieku simpt.
J20-J22 Bronhits, Bronhiolits bez simpt |J20-J22 Bronhits ar atlieku simpt.

J40-J42 Hronisks bronhits, remisija J43—-J44 Emfizéma, HOPS (reti)

J45 Bronhiala astma, kontroléeta, bez J45 Bronhiala astma, daléji kontroléta, |J45-J46 Bronhiala astma,
simptomiem, nav slodzes izraisita epizodiski simptomi vai ir slodzes nekontroléta; Astmatisks

bronhokonstrikcija) izraisita bronhokonstrikcija) stavoklis
Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Arsta izzina izglitibas iestadei

* Veselibas funkcionala grupa: Pamata grupa

* Piezime: nepiecieSamibas gadijuma lieto inhalatoru; ja rodas elposanas simptomi,
nepieciesama 1sa atputa

Sporta skolotaja riciba, kad sanemta izzina no arsta
* Macibu prieksmeta Sports un veseliba moduli:

* visi, ja ir augsta vai vidéeja fiziska sagatavotiba un slodzes tolerance.
e atlautie moduli: 1.1, 1.3, 1.5-1.10; 2.2-2.5; 3 ar vieglu inventaru; 4.2-4.7; 5.1-5.6; 6.1-6.3, 6.5, 6.9; 7.4-
7.6; 8; 9, ja ir zema fiziska sagatavotiba un slodzes tolerance.

» Skolotaja piesardzibas pasakumi: atlaut 1su pauzi, ja rodas elposanas diskomforts, un
nodrosinat piekluvi inhalatoram, ja bérns norada, ka tas ir nepiecieSams.

e Skolotaja informétiba: ievérot bridinajuma simptomus fiziskas slodzes partrauksanai
Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Prakses piemeri
4. piemers: ledzimta sirds slimiba (péc kirurgiskas korekcijas)

e Pacients: 13 gadus vecs izglitojamais

* Diagnoze: Stavoklis péc agra bérniba labota sirds kambaru starpsienas defekta. Q21.0.

Pasreizéjais kliniskais stavoklis: Funkcionalais novertejums
* Kirurgiska korekcija veikta 2 gadu vecuma Slimibas faze - stabila

* Normala sirds asinsvadu sistémas funkcionalitate Kltniska stabilitate - laba

* Normala slodzes tolerance Simptomi - nav

* Nav simptomu vai aritmijas fiziskas aktivitates laika Slodzes tolerance - normala
* Regularas kardiologiskas parbaudes Dro&ibas risks - zems

Arsta izsniegta izzina izglitibas iestadei
* Veselibas funkcionala grupa: Pamata grupa. Piezime: nav

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Prakses piemeri
Arsta izsniegta izzina izglitibas iestadei
e Veselibas funkcionala grupa: Pamata grupa. Piezime: nav

Sporta skolotaja riciba, kad sanemta izzina no arsta
e Sporta un fiziskas aktivitates moduli:

* visi, ja ir augsta vai videja fiziska sagatavotiba un slodzes tolerance.
e atlautie moduli: 1.1, 1.3, 1.5-1.10; 2.2-2.5; 3 ar vieglu inventaru; 4.2-4.7; 5.1-5.6; 6.1-6.3, 6.5, 6.9; 7.4-7.6; 8; 9, ja
ir zema fiziska sagatavotiba un slodzes tolerance.

e Skolotaja informétiba: ievérot bridinajuma simptomus fiziskas slodzes partrauksanai

Dr. Med. Sandra Rozenstoka
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Paldies par uzmanibul!

Meés esam gatavi turpmakai sadarbibai un rekomendaciju
lietoSanas apmacibai un skaidrosanai.

Veiksmigu sadarbibu!

Rekomendaciju autori:
Dr. Med. Sandra Rozenstoka: 26557425; sandra@sportlab.lv
dr. Jevgenijs Bondins
dr. Liga Kozlovska
dr. Alla Silova
Endija Atava — Cudare
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