Rekomendacijas gimenes arstiem un citu specialitasu arstiem fizisko aktivitasu un
to slodzes intensitates noteikSanai izglitojamiem dazadu veselibas traucéjumu gadijumos

LOTI ZEMA SLODZES
INTENSITATE

Terapeitiska slodze

@ Intensitate
<50 % no SFmax

(=) Runas tests

Var brivi runat pilnos teikumos

@ llgums
5—-10 — 15 min

& Pieméri

lesildiSanas / atsildisanas
ElpoSanas, stiepSanas vingrojumi
Koordinacijas, Iidzsvara vingrojumi
SoloSana uz vietas, parvietojoties
Vingrojumi gulus, sédus

Nav slodzes pieauguma
Bez sacensibu elementiem

Fiziskas slodzes intensitates iedalijjums

macibu priekSmeta Sports un veseliba stundas

ZEMA SLODZES
INTENSITATE

Pamata adaptacijas slodze
péc slimibas vai traumas

@ Intensitate
50 — 64 % no SFmax

(=) Runas tests
Var brivi runat, bet elpoSana dzilaka

@ llgums
10 — 20 — 30 min

#& Pieméri

lesildiSanas / atsildiSanas
ElpoSanas, stiepSanas vingrojumi
Koordinacijas, [1dzsvara vingrojumi
SoloSana, kapsana, vingroSana
Sporta spélu un vienspélu elementi

Bez sacensibu elementiem

Veselibu un organisma
funkcijas uzlabojosa slodze

L 4

65 — 80 % no SFmax

=

Var atbildét, elpoSana paatrinata

20 — 30 — 40 min

P

lesildisanas / atsildiSanas
Koordinacija, stiepSanas vingrojumi
SkrieSana, ndjosana, peldéSana
Spéka, pretestibas vingrojumi
Sporta spélu elementi un deju soli

AUGSTA SLODZES
INTENSITATE

Slodzes ar maksimalu
fizisku piepdli
@ Intensitate
> 80 % no SFmax

(:J Runas tests
Grati vai neiespé&jami runat
@ ligums

Bez ierobezojumiem

#& Piemeéri

lesildiSanas / atsildiSanas
SkrieSana, sprints, Skér$lu josla
Spéka, pretestibas vingrojumi
Sporta spéles, vienspéles
Intervalu treninu, I€cieni

Bérniem bez
slodzes ierobezojumiem

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

Avots: “Rekomendacijas gimenes arstiem un citu specialitasu arstiem fizisko aktivitaSu un to slodzes intensitates noteiksanai izglitojamiem dazadu veselibas traucéjumu gadijumos”
Rigas Stradina universitates darba grupa Dr. Med. Sandras RozenStokas vadiba péc Latvijas Republikas Veselibas ministrijas uzdevuma, 2026.
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Veselibas stavokla funkcionalo grupu iedalijums

macibu priekSmeta Sports un veseliba stundas

1.1 Pamata grupa, laba trenétiba

Stabils veselibas stavoklis, bez slimibam
Augsta vai vidéja fiziska sagatavotiba
Pilnvertiga daliba sporta stunda

Atlauta visas slodzes intensitates

Atlauti visi macibu priekSmeta Sports un
veseliba moduli

Atlauta daliba sacensibas

1.2 Pamata grupa, zema trenétiba

Stabils veselibas stavoklis

Nav mediciniski ierobeZojumi sportot
Zema fiziska sagatavotiba, mazkustiba
Pilnvertiga daliba sporta stunda, bet ar
pakapenisku intensitates pieaugumu
lerobeZoti augstas intenstitates macibu
priek8meta Sports un veseliba moduli
Daliba sacensibas atbilstoSi spéjam

AtveseloSanas péc slimibas vai traumas
Slodzi sak ar zemu slodzes intensitati
Neveic ilgstoSu un intensivu slodzi
lerobezoti augstas intenstitates macibu
priek8meta Sports un veseliba moduli
lerobeZota daliba sacensibas

llgstosa slimiba ar vidéji smagu gaitu
Zema fiziska sagatavotiba, mazkustiba
Sakt ar |oti zemu — zemu intensitati
lerobezoti macibu priekSmeta Sports un
veseliba moduli

Daliba sacensibas nav atlautas

3.1 Speciala grupa ar
patstavigiem un méreniem
mediciniskiem ierobezojumiem

Slimiba ar daléji kontrolétu gaitu
Nozimigi funkcionali ierobezojumi
Individual planota slodze

Loti zema vai zema intensitate
levérojami ierobezoti macibu
priek8meta Sports un veseliba moduli

3.2 Speciala grupa ar
patstavigiem un nozimigiem
mediciniskiem ierobezojumiem

Slimiba ar smagu gaitu, komplikacijas
Nestabils veselibas stavoklis

Smagi funkcionali ierobezojumi
Terapeitiska / rehabilitejoSa slodze
levérojami ierobezoti macibu
priek8meta Sports un veseliba moduli

Arsts izvérté veselibas stavokli, fizisko aktivitati, slimibas vai traumas smagumu, ietekmi uz organisma funkcionalitati, kustibu funkciju un drosibu fiziska slodzé

Avots: “Rekomendacijas gimenes arstiem un citu specialitasu arstiem fizisko aktivitaSu un to slodzes intensitates noteiksanai izglitojamiem dazadu veselibas traucéjumu gadijumos”
Rigas Stradina universitates darba grupa Dr. Med. Sandras Rozen&tokas vadiba péc Latvijas Republikas Veselibas ministrijas uzdevuma, 2026.



Rekomendacijas gimenes arstiem un citu specialitasu arstiem fizisko aktivitasu un
to slodzes intensitates noteikSanai izglitojamiem dazadu veselibas traucéjumu gadijumos

Arstu rekomendaciju noteik$anas shéma fiziskai aktivitatei izglitojamiem

Veselibas notikums / Diagnoze
Akdta slimiba / Hroniska slimiba / Trauma / ledzimta patologija

Mediciniska izvértésana
Veselibas stavoklis / Slimibas vai traumas diagnoze / Simptomi un to smagums / Arsté$ana

Funkcionala kliniska novéertésana
Slimibas faze / Kliniska stabilitate / NepiecieSama papildus izmekléSana / Organisma funkcionalas spéjas / Slodzes tolerance / Riski

Veselibas funkcionalas grupas pieskirsana
Pamata grupa (1.1. vai 1.2.) / SagatavoSanas grupa (2.1. vai 2.2.) / Speciala grupa (3.1. vai 3.2.)

Arsta izzina izglitibas iestadei
lerakstita Veselibas funkcionala grupa un nepiecieSamas piezimes

Rekomendaciju istenosana macibu priekSmeta Sports un veseliba stundas
Sporta skolotajs pielago uzdevumus un to intensitati, iigumu un nosaka dalibu sacensibas

Avots: “Rekomendacijas gimenes arstiem un citu specialitasu arstiem fizisko aktivitasu un to slodzes intensitates noteik$anai izglttojamiem dazadu veselibas traucéjumu gadijumos.
Rigas Stradina universitates darba grupa Dr. Med. Sandras RozenStokas vadiba péc Latvijas Republikas Veselibas ministrijas uzdevuma, 2026.
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Bridinosie simptomi fiziskas slodzes partrauksanai
macibu priekSmeta Sports un veseliba stundas

®) Fiziska slodze ir japartrauc, ja ir: () Sporta skolotaja riciba:

*  Sapes kritis slodzes laika 1. Nekavéjoties partraukt slodzi un

* Nesamerigs elpas trikums apsédinat / noguldit izglitojamo

* Smaga aizdusa 2. Noveértét izglitojama passajatu un

» |zteikts reibonis simptomu smagumu

. Gandriz gibSanas sajita 3. Ja simptomi izteikti vai progresé — izsaukt

: . . neatliekamo medicinisko palidzibu
* Neizskaidrojama gibSana

4. Ja simptomi mazinas, iesaka apmeklét

» Sirdsklauves vai aritmija, kas saistita ar gimenes arstu mediciniskai parbaudei

reiboni

Jauni neirolodiski si . 5. Informét vecakus / likumisko parstavi un
* Jauni neirologiski simptomi izglitibas iestades atbildigo personu
SR RGerdinas! dstratce i 6. Arsts var sniegt jaunus ieteikumus sporta

» lzteikts nogurums, kas nepariet ar atputu skolotajam

* ProgreséjoSas muskulu un skeletal
sapes,kas liecina par akdtu traumu

Avots: “Rekomendacijas gimenes arstiem un citu specialitasu arstiem fizisko aktivitasu un to slodzes intensitates noteik$anai izglttojamiem dazadu veselibas traucéjumu gadijumos.
Rigas Stradina universitates darba grupa Dr. Med. Sandras RozenStokas vadiba péc Latvijas Republikas Veselibas ministrijas uzdevuma, 2026.
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Prakses piemers Nr. 1.
Atgriesanas izglitibas iestade péc akuta faringita parslimosanas

Diagnoze: Arsta izzina izglitibas iestadei
Stavoklis péc akuta faringita Veselibas funkcionala grupa: Pamata grupa

Piezime: Zema-vidéja slodzes intensitate 1 nedélu

Sporta skolotaja riciba & Macibu priek$meta Sports un veseliba moduli:

+ Jair augsta vai vidéja fiziska sagatavotiba — visi moduli

+ Jair zema fiziskas sagatavotiba — 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.

+ Sak ar saudzejosu
iesildiSanos un zemaku
intensitati

* Pirmaja nedéla neveic B
augstas intensitates slodzi _,-"r Pakapeniska slodzes organizésana 1 nedélu

* Pirmas 3 dienas zemas intensitate

* Novero izglitojama passajatu , o> o= g
* 4. - 6. diena vidéjas intensitate

» Ja paSsajuta laba — - péc nedélas, ja jltas labi, izglitojamais atgriezas pilnvértiga sporta nodarbiba
pakapeniska atgrieSanas
pilna slodzé ((ﬂ)) Skolotaja piesardzibas pasakumi

Siudzibu gadijuma samazina fiziskas slodzes intensitati
levéro bridinajuma simptomus fiziskas slodzes partrauksanai

Avots: “Rekomendacijas gimenes arstiem un citu specialitasu arstiem fizisko aktivitasu un to slodzes intensitates noteik$anai izglttojamiem dazadu veselibas traucéjumu gadijumos.
Rigas Stradina universitates darba grupa Dr. Med. Sandras RozenStokas vadiba péc Latvijas Republikas Veselibas ministrijas uzdevuma, 2026.



Rekomendacijas gimenes arstiem un citu specialitasu arstiem fizisko aktivitasu un
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Prakses piemers Nr. 2.
Atgriesanas izglitibas iestade péc potites lizuma

Diagnoze: Arsta izzina izglitibas iestadei
Stavoklis péc potites lizuma Veselibas funkcionala grupa: SagatavoSanas grupa

Piezime: Zema-vid€ja slodzes intensitate 4 nedélas

Sporta skolotéja riciba ﬁ Macibu priekSmeta Sports un veseliba moduli:
_ o _ + Jair augsta vai vidéja fiziska sagatavotiba — moduli 1.1, 1.3, 1.5-1.8, 1.9.4-1.9.7, 1.10;
« Sak ar stabilitates, lidzsvara 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.
un kontrolétas parvietoSanas - Jair zema fiziskas sagatavotiba — moduli 1.1, 1.6, 1.7, 1.9.4, 1.9.7, 1.10; 2.2, 2.3, 2.5; 3.1-
* Pirmajas divas nedélas
neveic vidéjas un augstas " Pakapeniska slodzes organizéana 4 nedélas
intensitates slodzi 1. nedéla loti zemas intensitates slodze
° |Zvairés no |écieniem un 2. nedé]a zemas intensitates slodze

straujas virziena mainas 3. nedéla vidéjas intensitates slodze, no 4. nedélas pilna daliba bez ierobezojumiem

* Noveéro izglitojama passajutu
S > J ((ﬂ)) Skolotaja piesardzibas pasakumi

« Ja p_aésajﬂta |aba_ - * Vispirms palielina slodzes ilgumu, pé&c tam pakapeniski paaugstina slodzes intensitati
pakapeniska atgrieSanas « Sldzibu gadijuma samazina fiziskas slodzes intensitati vai maina uzvedumu
pilna slodzé * levéro bridinajuma simptomus fiziskas slodzes partrauk3Sanai

Avots: “Rekomendacijas gimenes arstiem un citu specialitasu arstiem fizisko aktivitasu un to slodzes intensitates noteik$anai izglttojamiem dazadu veselibas traucéjumu gadijumos.
Rigas Stradina universitates darba grupa Dr. Med. Sandras RozenStokas vadiba péc Latvijas Republikas Veselibas ministrijas uzdevuma, 2026.



Rekomendacijas gimenes arstiem un citu specialitasu arstiem fizisko aktivitasu un
to slodzes intensitates noteikSanai izglitojamiem dazadu veselibas traucéjumu gadijumos

Prakses piemers Nr. 3.
Izglitibas iestadas apmekléjums ar kontrolétu astmu

Diagnoze: Arsta izzina izglitibas iestadei

Kontroléta astma
oniroleta a Veselibas funkcionala grupa: Pamata grupa

(Arsts veic organisma funkcionaloun
slimibas gaitas novért&jumu) Piezime: nepiecieSamibas gadijuma lieto inhalatoru; ja rodas
elpoSanas simptomi, nepiecieSama Tsa atputa

Sporta skolotaja riciba & Macibu priek$meta Sports un veseliba moduli:

+ Jair augsta vai vidéja fiziska sagatavotiba — visi moduli

* Stundu sak ar iesildiSanos
+ Jair zema fiziskas sagatavotiba — moduli 1.1, 1.3, 1.5-1.10; 2.2-2.5; 3 ar vieglu

» Stundas pamata dala inventaru; 4.2-4.7; 5.1-5.6; 6.1-6.3, 6.5, 6.9; 7.4-7.6; 8; 9.
nodroSina pakapenisku
slodzes intensitates p
pieaugumu _,-"r Slodzes organizéSana

«  Novéro nogurumu, elpas Sakot macibu gadu vispirms palielina slodzes ilgumu, péc tam pakapeniski
trakumu, nespéku paaugstina slodzes intensitati. I1zglitojamais pilnvértigi piedalas sporta nodarbiba

» Stundu pabeidz ar
atsildiSanos un stiepsanas (Q) skolotaja piesardzibas pasakumi

vingrojumiem Sidzibu gadijuma samazina fiziskas slodzes intensitati
Atlauj Tsu pauzi, ja rodas elpoSanas diskomforts un nodrosinat piekluvi inhalatoram, ja
tas izglitojamam nepiecieSams. levéro bridinajuma simptomus slodzes partrauk3anai

Avots: “Rekomendacijas gimenes arstiem un citu specialitasu arstiem fizisko aktivitasu un to slodzes intensitates noteik$anai izglttojamiem dazadu veselibas traucéjumu gadijumos.
Rigas Stradina universitates darba grupa Dr. Med. Sandras RozenStokas vadiba péc Latvijas Republikas Veselibas ministrijas uzdevuma, 2026.
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Prakses piemers Nr. 4.

Izglitibas iestades apmekléjums ar iedzimtu sirds slimibu (péc kirurgiskas korekcijas)

Diagnoze:

Stavoklis péc agra berniba
(2 gadu vecuma) labota sirds
kambaru starpsienas defekta

(Arsts veic organisma klinisko un
funkcionalo novertéjumu)

Sporta skolotaja riciba

 Stundu sak ar iesildiSanos

+ Stundas pamata dala
nodroSina pakapenisku
slodzes intensitates
pieaugumu

* Novéro nogurumu, elpas
trdkumu, reiboni,
sirdsklauves, nespéku

» Stundu pabeidz ar
atsildisanos un stiepSanas
vingrojumiem

Arsta izzina izglitibas iestadei
Veselibas funkcionala grupa: Pamata grupa

Piezime: nav

ﬁ Macibu priekSmeta Sports un veseliba moduli:
 Jair augsta vai vidéja fiziska sagatavotiba un slodzes tolerance — visi moduli

+ Jair zema fiziskas sagatavotiba un slodzes tolerance — 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.

, - -
_,-"r Slodzes organizésana

Sakot macibu gadu vispirms palielina slodzes ilgumu, péc tam pakapeniski
paaugstina slodzes intensitati. I1zglitojamais pilnvértigi piedalas sporta nodarbiba

((ﬂ)) Skolotaja piesardzibas pasakumi
Siudzibu gadijuma samazina fiziskas slodzes intensitati
levéro bridinajuma simptomus fiziskas slodzes partrauksanai

Avots: “Rekomendacijas gimenes arstiem un citu specialitasu arstiem fizisko aktivitasu un to slodzes intensitates noteik$anai izglttojamiem dazadu veselibas traucéjumu gadijumos.
Rigas Stradina universitates darba grupa Dr. Med. Sandras RozenStokas vadiba péc Latvijas Republikas Veselibas ministrijas uzdevuma, 2026.
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