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levads

Udens — dziednieks un cilvéka draugs, ja vien vin$ prot peldét, bet tas var but viltigs
ienaidnieks, ja cilvéks neprot turéties virs tidens. [20; 7]

Jedziens “peldésana” nozimé cilvéka sp&ju noturties uz tidens vai parvietoties taja. [3; 5]

Peldot cilveks parvar lielu idens pretestibu, pastavigi trengjot visas muskulu grupas, radikali
veicinot dazadu stajas defektu novérSanu un atbrivosanos no plakanas pédas. Pastaviga peldesanas
un peldéSana noriida organismu, veido noturigu imunitati ne vien pret saaukstéSanas slimibam, bet
ar1 pret atseviskam infekciju slimibam.

PeldéSana ir dabisks adas un muskulu masazas Iidzeklis, ta attira sviedru dziedzerus, tad€jadi
veicinot adas elpoSanas aktivizéSanos un spécigas asins piepliiSanas periferiskajiem organiem.

Piekopjot sporta peldéSanas stilus, tiek izpilditas kustibas ar lielu amplitiidu, kuras piedalas
lielas muskulu grupas, un, ka jau tika atziméts, cilvéks saskaras ar ievérojamu tidens pretestibu.
Tadgjadi sistematiska vingrindjumu izpildiSana tideni attista kustibu koordinaciju un precizitati,
lunkanibu un spéku, sakuma nelielu attalumu parvaréSana paatrinata tempa, bet vélak atbilstosi
sagatavotibai, parvarot ar1 vid€jas un garas distances, veicina atruma un izturiguma attistibu.
Kustibu cikliskums, kas raksturigs peldéSanai ka sporta veidam, ne vien harmoniski attista kustibu
aparatu, bet ar1 veido ritmisku dzilu elposanu. [21; 4—6]

Olimpiskajas speles peldésana savus saimniekus atrod 26 zelta medalas, un nereti §is medalas
sanem 13—15 gadus veci peldetaji. Praktiskajai, atveselojosajai, sporta peldéSanai ir milzigi liela
nozime b&rnu dzive. [18; 3]

Peldésanas nodarbibas nostiprina bérna balsta un kustibu aparatu, attista tadas fiziskas
1pasibas ka izturibu, speku, atrumu, locitavu kustigumu, kustibu koordinaciju. Tas arT istaja laika
veido “muskulu korseti”, veicinot labas stajas izstradaSanu, kalpojot par profilaksi mugurkaula
deformacijai, noveér§ uzbudinamibu un nervozitati. Bérni, kuri regulari nodarbojas ar peldésanu,
ievérojami atskiras no vienaudziem, kuri nenodarbojas ar sportu: vini ir lielaki auguma, viniem ir
augstaki lunkanibas, speka raditaji, vini mazak slimo ar saaukstéSanas slimibam. [20; 6]

Pirmie m&ginajumi iemacit peldét zidainus tika izdariti pagajusa gadsimta piecdesmitajos
gados. Vieni no pirmajiem, kas saka macit peldet tris ned€las veco meitinu, bija australijas
treneri Kléra un Tims Timermani. Otro bérnu vini saka apmacit vél agrak, pirmas ned¢€las beigas
péc piedzimsSanas. SeSu méneSu vecuma vinu berni patstavigi vargja noturéties uz tdens 15—
20 minttes ilgi, vini brivi peldgja.

Ar gadiem pres€ aizvien biezak un biezak paradijas zinojumi par zidainu peldétmaciSanu
Japana, ASV, Lielbritanija, Holand@ un citas zemes. [17; 3]

Visizplatitakie ir Cetri sporta peldeSanas veidi: krauls uz kriittm un muguras, taurinstils
un brass. PeldéSanas apmaciba un treninos tiek izmantoti dazadi vingrinajumi, kuri ar1 faktiski
pieskaitami peldéSanas veidiem.

Kermena horizontalais stavoklis un vienmérigais tidens spiediens uz ta virsmu atvieglo sirds
un asinsvadu sistémas darbibu, jo asins hidrostatiskais spiediens praktiski izzid.

Udenim ir liela siltumietilpiba un siltuma vaditspéja, tapec cilveka kermenis atrak atdziest.
Tas veicina noriidiSanos.

Peldésanas iedarbibas plasais diapazons uz cilvéka organismu nosaka $1 sporta veida nozimi
cilveka vispargja fiziskaja attistiba, kermena formas pilnveidoSana un veselibas veicinasana.
Arstniecibas noliikos peldé$anu izmanto sirds un asinsvadu, elpoSanas, nervu sistémas saslimsanas
gadijumos, poliomielita seku un mugurkaula deformaciju novérsana.

PeldéSana atskiriba no daudziem citiem sporta veidiem pieejama no agras bérnibas lidz
sirmam vecumam.

Ka macibu priekSmets peldeésana obligata visas fiziskas kulttiras macibu iestades. [3; 5—7]
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l. Jaunmarupes sakumskolas pétijums

Skolas bazes prakses adrese: Rigas rajons, Marupes pagasts, p.n. Jaunmarupe, Mazcenu
aleja 4a, LV — 2116.

Talrunis: 7933594; direktore Iveta Timule: 7933628.

Fakss: 7933599.

E-pasts: [OuTas ccpuika] jmsk@inbox.lv

Jaunmarupes sakumskolas reg. Nr. 2011902567.

Marupes pagasta padome 2004. gada 1. septembr, Zinibu diena, kopa ar SIA “Kalnozols
Celtnieciba” svinigi uzsak §is jaunas izglitibas iestades biivniecibu Jaunmarupé.

Patlaban Marupes pagasta ir jau seSas izglitibas iestades, t. sk., viena vidusskola, divas
pamatskolas, divas pirmsskolas izglitibas iestades, ka art miizikas un makslas skola. Tomer pedgjas
gados pagasta ir strauji piecaudzis iedzivotaju, it Tpasi jaunu gimenu skaits un eso$as izglitibas
iestades vairs nesp€j apmierinat pieprasijumu — rindas b&rnudarzos un faktiski tikpat lielas ka Riga,
ar1 Marupes vidusskola nevar uznemt visus interesentus.

Tadel jau 2002. gada Marupes pagasta padome pienéma l€mumu, ka nepiecieSama jauna
izglitibas iestade Jaunmarup€, kura varétu macities aptuveni 300 bérnudarza un sakumskolas
audzeknu. Skola paredzeta art miisdieniga sporta zale.

Izglitibas iestades projektu izstradajusi SIA “Skonto Biive”, bet konkursa par biivniecibu
uzvargja SIA “Kalnozols Celtnieciba”. Jaunas iestades blivnieciba izmaksas aptuveni 2,6 miljonus
latu jeb 3,93 miljonus eiro (p&c Latvijas Bankas 30.08.2004. valiitas kursa). Eka pilniba tiks celta
par paSvaldibas lidzekliem, un §im nolilkam Marupes pagasta padome némusi kreditu Valsts kase
uz 20 gadiem.

Jauna skola atradisies vesturiska vieta — blakus vienai no vecakajam pagasta €kam, kura no
1910. gada lidz pat pagajusa gadsimta 70. gadiem darbojusies Mazcenu pamatskola. Patlaban $aja
eka ierikota biblioteka.

Skolas id&ju izloloja ilggad&jais Marupes pagasta priekSseédetajs Martins Bojars ar 2001. gada
deputatu sasaukumu, Marupes buvvaldes vaditaju Aidu Lismani un arhitektu Jani Libieti. Skolas
biivniecibu 2004. gada 1. septembr1 svinigi atklaja toreiz€ja Marupes pagasta priekS§sédétaja Liga
Kadige un izpilddirektors Normunds Orleans, kur§ 2005. gada marta kliistot par Marupes pagasta
padomes prieks$s€detaju, ripgjas par turpmako skolas biivniecibu un nodosanu ekspluatacija.

No projekta izstrades 1idz ped€jai biivniecibas dienai izglitibas iestades tapSana piedalijas
SIA “‘Skonto Biive” — biroja vaditajs Guntars Graudin$, biivprojektu vaditajs Oskars Stnaitis,
arhitekte Inese Maurane.

Ekas buvniecibas gaitu vadija SIA “Kalnozols Celtnieciba” projektu vaditaji Oskars
Lumpovs un Gunars Jaunsleinis, koordingjot vienlaikus 1idz pat 300 celtnieku darbu objekta.

Biivuzrauga pienakums veica Anatolijs Latoskins, ar kuru Marupes pagasta padomei
izveidojusies laba sadarbiba p&dgjo gadu objektu biivniecibas laika.

Lielu darbu skolas sagatavosana macibu procesam veica Jaunmarupes sakumskolas kolektivs
direktores Ivetas Timules vadiba.

Jaunmarupes sakumskolas peldbaseina kopé&ja platiba 237,20 kv. m., 8 m. x 16. m.,
peldbaseina dzilums no 0,7 m. 1idz 1,4 m., peldbaseina ietilpiba 300 kub. m. Gidens. Jaunmarupes
sakumskolas sporta zales kopéja platiba 808,20 kv. m.

Skolas ara peldbaseina platiba 56 kv. m., sporta laukuma 2065 kv. m. Multifunkcionalais
sporta laukums piemérots basketbola, volejbola, rokasbumbas (handbola), tenisa u.c. spélém, taja
ir talleksanas bedre un 100 m skrejcels.
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Jaunmarupes sakumskola ir Latvija pirma tikai par pasvaldibas lidzekliem pilniba no jauna
uzcelta skola, kas nodota ekspluatacija pec Latvijas republikas neatkaribas atjaunosanas.
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Il. Peldésana jaunaka skolas vecuma

Jaunakaja skolas vecuma (7—10 gadi) notiek skoléna organisma nobrieSana, pieaug muskulu
speks un attistas kustibu organi, tas ir priekSnoteikums ilgstosakai (45 minites) fiziskai piepiilei.
Bérns meklé izpausmes iespéjas fiziska darbiba. Saja vecuma bérns ir spgjigs ierobeZot savas
velesanas, paklauties prasibam. Bé€rnam ir relativi stabila uzmaniba, laba atmina, rosiga iztele. gajé
vecuma novero seviski apzinigu izturéSanos pret darbu, skolotaja doto uzdevumu izpildi. Tomér §is
Ipasibas var atri mainities dazadu argjo apstaklu un apkart€jas vides ietekmé. Liela nozime maza
cilvéka dzive ir klases kolektivam, tur valdoSajam sportiskajam garam. [1; 13]

IestasSanas skola un ar macibam saistitas dienas ritma izmainas ietekmé bérna dzivi $aja laika.
Bérni parsvara klist vajaki, atletiskaki, muskulatiira nostiprinas. Nervu sist€ma vél ir nelidzsvarota.
7 gadu vecuma bérnu kustibu aktivitate loti augsta, tau ilga un monotona darbiba §im vecumam
nav pa spekam. Tadg] cikliskas kustibas (peldésana) atri nogurdina.

Saja vecuma kermena pieaugums ir vismazakais, bet form&jas mugurkaula un kriiskaula
izliekumi (apméram 7 gadu vecuma).

Biezi novérojami dazadi nevélami mugurkaula izliekumi, kas saistiti ar vaju kermena
muskulatiiras attistibu.

Aktivas elpoSanas (kriiskurvja) kustibas peldéSanas laika paatrina vielmainas procesu,
veicinot bérna kustibu aparata talaku veidoSanos un nostiprinasanos.

Pateicoties simetriskajam kustibam peldésanas laika, ta ir lielisks korig€joss vingrinajums
pareizas stajas veidoSanai.

Nepartrauktas kaju kustibas atra tempa, parvarot fidens pretestibu, attista kaju un it seviski
p&du locitavu muskulatiiru un saiSu a-paratu, nostiprinot pédu velves.

Bérnam augot, vispirms attistas plecu joslas un roku muskulatiira, nedaudz vélak — gurnu
un kaju muskulatiira. Pakapeniski piecaug muskulu masa un izmainas to morfologiska struktiira.
Sasniedzot 7—8 gadu vecumu, muskulu masa pieaug lidz 28%, palielinas to energétiskas rezerves
(olbaltumvielas, tauki, ekstraktivas vielas), miofibrillu skaits, pieaug muskulu elastigums un
spriegums. L1dz ar to paaugstinas bérna fiziskas spgjas.

Jatami uzlabojas kustibu plastiskums, ekonomiskums. Saja vecuma intensivi aug kustibu
izpildes temps, tomer tas ir neprecizas.

Atskiribas verojamas ar1 sirds un asinsvadu un elpoSanas sisteémas darbiba. Sirds muskulis
ir relativi vajaks, sistoliskais sirds tilpums mazaks neka pieaugusajiem, tapéc sirsdarbibas
produktivitate pieaug uz tas biezuma r€kina. Plasais koronaro asinsvadu tikls un atsevisko
asinsvadu relativi lielais diametrs, liels artériju elastigums un saméra zems asinsspiediens
atvieglina sirdsdarbibu un Iidz ar to nodroSina sirds muskula lielaku izturibu un augstaku
darbibas intensitati. Nereti $aja vecuma noveérojami sirdsdarbibas ritma trauc&jumi un ievérojamas
asinsspiediena svarstibas. Tas ir minéta vecuma ipatnibas, kuram nav neka kopgja ar patologiju.
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