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Kāds sporta veids 
BĒRNAM IR PIEMĒROTS

Eleonora Circene,
fizioterapeite

Kad bērns pieaug, mēs aizvien vairāk aizdomājamies par to, kādā sporta veidā viņu virzīt trenēties. Šajā procesā tiek izvērtēts 
ģimenes budžets, mājvietas apkārtnē pieejamās iespējas, noskaidrots, kurp savus bērnus trenēties ved draugi un kas ir prestiži.

Vērīgi un rūpīgi vecāki, izvēloties sporta sekciju, respektēs bērna vēlmes un intereses, kā arī centīsies pamanīt dotības un sportis-
kās iemaņas, kuras bērnam dāvājusi daba. Taču – kas ir šīs sportiskās iemaņas? Iemaņas ir anatomiski fizioloģiski un psiholoģiski 
priekšnoteikumi, ar kuriem, ja tiem pievieno pacietību un smagu darbu, iespējams sasniegt noteiktus panākumus kādā darbības 
jomā.

Ja treniņš nav piemērots dabas dotumiem, tas spēj pat kaitēt
Izrādās, gan laba fiziskā forma, gan tādas īpašības kā spēks, izturība, elastība lielā mērā ir atkarīgas no organisma ģenētiskā 

pamata. Ir cilvēki, kuriem sasniegt lielisku fizisko formu nesagādā nekādas grūtības, bet ir tādi, kas nespēs to sasniegt, pat pieliekot 
maksimālas pūles. Turklāt dažādi cilvēki šo fizisko formu var iegūt dažādos veidos. Tie, kas ir mantojuši spēju palielināt muskuļu 
spēku, ne vienmēr spēj uzaudzēt lielus muskuļus, bet tie, kas māk labi skriet un lēkt, var izrādīties bezspēcīgi svarcelšanā. Šajā jomā 
veikti daudzi pētījumi, un tie parāda, ka ir cilvēki, kuriem fiziskās aktivitātes sniedz manāmu ieguvumu, bet ir arī tādi, kam tās 
nesniegs nekādu labumu, turklāt – ja treniņš nebūs piemērots cilvēka dabas dotumiem, tas spēj pat kaitēt.
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uIzprast, cik lielā mērā 
konkrētais sporta veids 
padodas, var tikai tad, kad sāk 
cītīgi un mērķtiecīgi trenēties

Ģenētikas zinātnieki spēj noteikt 
sportiskās dotības pat jaundzimušajam, 
rodot iespēju jau laikus izvēlēties bēr­
nam piemērotāko sporta veidu, kas ne­
gatīvi neietekmēs viņa veselību. Ja jūs 
uzskatāt, ka jūsu bērna ģenētiskie talanti 
nav pietiekami spēcīgi, tās vēl nav beigas. 
Diez vai viņš kļūs par čempionu (kaut 
gan – kas to lai zina?), taču ir cilvēki, kuri 
spēj sasniegt augstus rādītājus, spītējot 
ievērojamu treneru un pedagogu skep­
ticismam. Tādas īpašības kā apņēmība, 
darbspējas un pašcieņa sportā ir ļoti no­
zīmīgas. Cilvēks to, cik lielā mērā viņam 
konkrētais sporta veids padodas, spēj 
izprast tikai tad, kad sāk cītīgi un mērķ­
tiecīgi trenēties. Lai gan viss nav mūsu 
rokās, ar neatlaidību un gribasspēku ir 
iespējams sasniegt daudz.

Cilvēka spējas saistītas 
ar centrālās nervu sistēmas darbību

Krievijas zinātnieka Ivana Pavlova (Иван Павлов) un viņa sekotāju pētījumi lieci­
na, ka cilvēka spējas lielā mērā ir saistītas arī ar viņa centrālās nervu sistēmas darbību. 
Kā zināms, nervu sistēmas galvenās īpatnības ir impulsu pārraides ātrums, kustīgums, 
līdzsvarotība un spēks. Izvērtējot šo īpatnību izpausmes, tika izveidoti četri personības 
iezīmju tipi: sangviniķis, holeriķis, flegmatiķis un melanholiķis. Katram no šiem tipiem 
ir savas uzvedības un apkārtējās vides uztveres īpatnības. Tādēļ arī katram tipam pie­
mērotākie sporta veidi ir atšķirīgi.

	 Holeriķi: vieglatlētika, futbols, hokejs, cīņas sporta veidi, teniss
	 Ja dominē holeriskā tipa personības iezīmes, cilvēks ir ekstraverts, kaujiniecisks, 

dzīvīgs, viegli un ātri nokaitināms. Ar īpašu sparu viņš var ķerties pie darba un 
iesaistīties tajā ar īpašu azartu. Iegrimstot darbā, viņš izjūt spēku pieplūdumu, ir 
gatavs pārvarēt jebkādus šķēršļus (pat nerēķinoties ar apkārtējo cilvēku vēlmēm) un 
patiešām pārvar tos. Taču brīdī, kad spēki ir izsīkuši, viņš nolaiž rokas. Viņam ir 
raksturīgs izteikts aizkaitinājums. Tādiem bērniem, nodarbojoties ar fiziskām akti­
vitātēm, bieži vien ir raksturīga sekmības līmeņa krasa dinamika – kritumi un pieaugumi, taču viņi spēj viegli apgūt ilgtermiņa 
prasmes. Viņu rīcība un uzvedība bieži vien tiek novērtēta kā nedisciplinēta. Holerisku iezīmju cilvēkiem piemērotākie sporta 
veidi ir tādi, kuros noteicošas ir ilgtermiņa prasmes: vieglatlētika, futbols (taču ne vārtsarga pozīcija), hokejs, dažādi cīņas spor­
ta veidi, lielais teniss u. c.

	 Sangviniķi: komandu sporta veidi, daiļslidošana
	 Sangvinisko iezīmju tips – ekstraverts, kustīgs, viegli piemērojas darbības apstākļu maiņai, viegli atrod kontaktu ar apkārtē­

jiem, komunikabls, neizjūt kautrīgumu, kontaktējoties ar nepazīstamiem cilvēkiem. Visbiežāk jūtas optimistiski. Liela nervu 
sistēmas procesu aktivitāte palīdz viegli pārslēgt uzmanību, apgūt visu jauno. Tādi bērni visbiežāk viegli apgūst vingrinājumu 
tehniku, spēj precīzi veikt dažādus ilgtermiņa uzdevumus. Sporta veidi, kuri ir īpaši piemēroti sangviniķiem, ir komandu spor­
ta veidi (basketbols, hokejs, futbols, sinhronā peldēšana), daiļslidošana u. c.

	 Flegmatiķi: peldēšana, vieglatlētika, vingrošana, šahs, ātrslidošana, velosports, biatlons, slēpošana
	 Ja dominē flegmatiskā tipa iezīmes, cilvēki ir introverti, mierīgi, vienmēr nosvērti, uzstājīgi un mērķtiecīgi; spēj saglabāt mieru 

pat sarežģītās situācijās. Viņi spēj pretoties vilinājumam, nenovērš uzmanību uz sīkumiem, tādēļ var veikt uzdevumus, kam 
nepieciešama ilgstoša un metodiska piepūle. Šim tipam piemīt arī ļoti liela izturība. Nodarbojoties ar sportu, šādi bērni viegli 
apgūst grūti koordinējamas kustības. Flegmatiķiem vispiemērotākie sporta veidi ir peldēšana, vieglatlētika (garās distances), 
vingrošana, šahs, ātrslidošana, velosports, biatlons, slēpošana u. c.; pieaugot – labi piemērots intensīvs darbs trenažieru zālē.

	 Melanholiķi: peldēšana, šahs, kalnu slēpošana, galda teniss
	 Melanholisko iezīmju tipu no citiem personības tipiem atšķir vājas darbspējas. Viņus vienmēr biedē jauna vide; viņi nav ko­

munikabli un bieži vien samulst, runājot ar nepazīstamiem cilvēkiem. Mēdz noslēgties sevī. Taču tiek uzskatīts, ka šie cilvēki 
lieliski spēj piemēroties apstākļiem un vismaz viduvējā līmenī spēj veikt dažādu veidu kustību vingrinājumus. Lai gan šāda tipa 
bērns nejutīsies labi lielajā sportā, arī viņam var piemeklēt piemērotu sporta veidu, kurā viņš jutīsies pietiekami komfortabli. 
Atbilstīgi sporta veidi ir peldēšana, šahs, kalnu slēpošana, galda teniss.
Bieži vien, izvēloties sporta veidu savam bērnam, vecāki nepārdomā jaunā sportista personības iezīmju tipa atbilstību sporta 

darbību raksturam. Arī tad, ja tas ir zināms, sporta veida izvēlē nedrīkst paļauties tikai un vienīgi uz personības iezīmju analīzi. 
Atvērta tipa sekcijās treneri vispirms pievērsīs uzmanību fiziskajiem dotumiem un fizisko īpašību attīstībai.

Ir cilvēki, kuriem 
fiziskās aktivitātes 
sniedz manāmu 
ieguvumu, bet ir arī 
tādi, kam tās nesniegs 
nekādu labumu, 
turklāt – ja treniņš 
nebūs piemērots cilvēka 
dabas dotumiem, 
tas spēj pat kaitēt.
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Miesas uzbūve un 
fizioloģiskās īpatnības

Ja bērnam medicīnisku iemeslu dēļ 
nav liegtas sporta nodarbības, tad, izvē­
loties sporta veidu, ir jācenšas respek­
tēt viņa miesas uzbūvi un fizioloģiskās 
īpatnības. Ir vairāki miesas uzbūves tipi 
(vācu psihologs un psihiatrs Ernests 
Krečmers, Ernst Kretschmer):
1) 	 astēniskais, ektomorfais – raksturī-

ga garena un tieva ķermeņa uzbūve, 
liels plaušu tilpums, garas ekstremi-
tātes. Tādi bērni ir ļoti izturīgi, taču 
fizisku spēku no viņiem nevar gaidīt, 
pat par spīti jebkādiem treniņiem. 
Šādiem bērniem tiek rekomendēti iz­
turības vingrinājumi: tos veicot, pro­
gresē arī citas viņu kustību īpašības. 
Sākumskolas bērniem ir jāpievēršas 
ātruma un spēka vingrinājumiem 
(lēcieni, mešana, vingrinājumi ar 
bumbu, sporta spēles). Taču vienlai­
kus šādu bērnu mīļākie sporta veidi 
ir velosports, slēpošana, peldēšana, 
airēšana, garu distanču skriešana;

2) 	 piknētiskais, endomorfais – rakstu-
rīgi lieli muskuļi, liels daudzums 
zemādas tauku (ir tendence uz lieko 
svaru). Tādiem bērniem piemīt liels 
spēks, taču viņi nespēj izturēt ilgsto­
šu slodzi. Lai attīstītu šo bērnu poten­
ciālu, ir jāveic vingrojumi, kas attīsta 
ātrumu un spēku. Vislielākos panā­
kumus viņi var gūt cīņas sporta vei­
dos (sambo, džudo un austrumu cīņu 
veidos), diska mešanā, dažās sporta 
spēlēs (hokejs, ūdenspolo). Nedaudz 
vecākiem bērniem piemēroti sporta 
veidi ir svarcelšana, vingrošana. Mei­
tenēm vislabāk piemērotas ir aerobikas nodarbības. Pusaudžu periodā tādi bērni labprāt uzturas fitnesa zālēs, lai veidotu vizuāli 
pievilcīgu figūru un nostiprinātu veselību;

3) 	 atlētiskais, mezomorfais – raksturīgi izteikti proporcionāls ķermenis un labi attīstīti skeleta muskuļi. Pie šā tipa pieder 
50 % cilvēku, un lielākā daļa normatīvu ir piemērota tieši viņiem. Tādiem bērniem labi padodas gandrīz visi fizisko vingrinā­
jumu veidi un sporta veidi.
Lai sports būtu emocionāli patīkams vaļasprieks, nevis smaga darba nasta, krasi izteikta astēniskā un piknētiskā miesas uz­

būves tipa bērnu vecākiem ieteicams ar lielu atbildību izvēlēties sporta veidu – tādu, kurā bērns darbojas ar prieku un kurš viņam 
vislabāk padodas.

Vecuma un spēju atbilstība sporta veidam
Svarīgi ir arī izprast, vai bērna vecums ir atbilstīgs aktivitāšu uzsākšanai konkrētajā sporta veidā.
Fiziskās aktivitātes veidus var iedalīt trijās kategorijās:

1) 	 sporta veidi, kuros galvenais ir precīza koordinācija un kustību tehnika (vingrošana, akrobātika, lēkšana uz batuta, peldēšana, 
daiļslidošana, lielais teniss un galda teniss) un kuros darboties jāuzsāk pēc iespējas ātrāk;

2) 	 ja sporta veidam ir nepieciešama izturība, spēks un taktiskā domāšana (cīņas veidi, volejbols, vieglatlētika, slēpošana, ātrslido­
šana), darboties šajos sporta veidos jāuzsāk vēlāk, kad bērna ķermenis ir pietiekami izveidojies;

3) 	 sporta veidi, kam ir nepieciešams fizisks briedums, liela izturība un spēks (airēšana, svarcelšana, velosports, vieglatlētikas me­
šanas disciplīnas, bodibildings), bērniem līdz 14 gadu vecumam nav ieteicami.
Sportiskās aktivitātes ieteicams uzsākt tad, kad straujāk attīstās galvenās motorās īpašības un spējas:
•	 kustība: lokanība (6–7 gadi), ātrums (8–11 gadi), izturība (pēc 11 gadu vecuma), spēks (12–13 gadu);
•	 koordinācija: reakcijas ātrums (8–9  gadi), ritma izjūta (9–12  gadu), līdzsvars (10–11  gadu), sarežģīta kustību tehnika  

	 (10–12 gadu), orientēšanās telpā (pēc 12 gadu vecuma).

Lai katra sportā pavadītā diena sekmē bērna personības izaugsmi un nodrošina labu veselību visas dzīves laikā!

INFORMĀCIJAS AVOTI
Jungs K. G. Psiholoģiskie tipi. Rīga, 1993.
www.bernu-sports.lv/z-kads-sporta-veids.html  • www.sporto.lv
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Sporta veidi, kuros 
galvenais ir precīza 
koordinācija un 
kustību tehnika 
un kuros darboties 
jāuzsāk pēc iespējas 
ātrāk: vingrošana, 
akrobātika, lēkšana 
uz batuta, peldēšana, 
daiļslidošana, lielais 
teniss un galda teniss.
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Laila Avotiņa
Lai gan mācību gads ir jau sācies un skolēnam mugursoma sagādāta, īpaši jaunāko 

klašu skolēnu vecākiem būtu vēlams pārliecināties, ka izvēlētā skolas soma ir piemērota 
bērna augumam un svaram. Ir vērts katru dienu pārskatīt arī skolēna somas saturu, lai 
konstatētu, vai bērns nenēsā līdzi lieku – ar mācībām nesaistītu – smagumu, piemēram, 
rotaļlietas, planšetdatoru, pārmērīgi daudz rakstāmpiederumu, neveselīgas uzkodas 
vai saldinātus dzērienus. Taču var būt situācija, ka pat bez šīm liekajām mantām un ar 
izglītības iestādes nodrošināto iespēju skolā uzglabāt treniņtērpu un vizuālās mākslas 
piederumus, bērna soma pārsniedz pieļaujamo svaru.

Pieaugot vecumam, pieaug stājas asimetrija un traucējumi
Anatomijas un antropoloģijas institūta pārstāve medicīnas doktore Silvija Um­

braško secina, ka viens no skolas vecuma bērnu stājas un muguras veselības problēmu 
cēloņiem ir smago mugursomu nēsāšana (arī ilgstoši pavadītais laiks piespiedu pozā, 
kā arī mazkustīgais dzīvesveids). Viņasprāt, situāciju pasliktina tas, ka bieži vien bērni 
nesūdzas par muguras vai locītavu sāpēm, tomēr jau pusaudžu gados problēmas var pārtapt par smagākām muguras slimībām.

Rīgas Stradiņa universitātes Anatomijas un antropoloģijas institūta pētījumā1 par pirmsskolēnu stāju konstatēts, ka asimetriska 
stāja ir 76,1 % pētījumā iesaistīto pirmsskolas vecuma bērnu. Stājas traucējumi – apaļa stāja, ieliekta stāja vai apaļi ieliekta stāja – 
konstatēti 58,7 % gadījumu. Normālu stājas tipu novēro 51,3 % četrus gadus vecu bērnu, bet septiņu gadu vecumā – tikai 36,8 % 
bērnu. Tātad, pieaugot bērnu vecumam, pieaug arī stājas asimetrija un stājas traucējumi. Pētot skolas vecuma bērnus, medicīnas 
speciālisti un pediatri secinājuši, ka Latvijā trim piektdaļām skolēnu ir nepieciešama stājas korekcija, bet vienai piektdaļai ir kon­
statēta kāda nopietnāka skeletomuskulārā slimība.

1  https://www.rsu.lv/sites/default/files/imce/Zin%C4%81tnes%20departaments/zinatniskas_konferences/2018/stajas_asimetrija_pirmsskolas_vecuma_berniem.pdf

Lai somas svars būtu 
sadalīts vienmērīgi, 
plecu siksnām jābūt 
pietiekami platām, kā 
arī polsterētām, jāiet 
simetriski pāri abiem 
atslēgas kauliem un tālāk 
pāri lāpstiņām.

PAR SMAGAJĀM  
mugursomām



6 septembris  2018

Vai iespējams nepārsniegt pieļaujamo svaru
Pirms diviem gadiem ziņu portāls „TVnet” publicēja eksperimentu, kurā kāda 

mamma piekrita nedēļu svērt abu savu bērnu skolas somas.2 Rezultātā tika secināts, 
ka katra bērna skolas somas svars vismaz trijās no piecām darba dienām pārsnie­
dza valdības noteikto svaru. Turklāt jāievēro, ka bērni ikdienā nenesa uz skolu un 
mājām treniņtērpus, kā arī vizuālās mākslas piederumus. Šādās situācijās vecākiem 
vispirms ir jāvēršas pie klases audzinātāja un izglītības iestādes vadītāja un kopīgi 
situācija jāatrisina.

Viens no eksperimenta dalībniekiem bija deviņus gadus vecs 4. klases skolēns, bet 
otrs – 12 gadus vecs 6. klases skolēns. Maksimālais pieļaujamais skolas somas svars 
deviņus gadus vecam bērnam ir 4 kg, savukārt 12 gadus vecam bērnam – 4,5 kg.

Soma jāpiespiež pie mugurkaula
Bērns izvēlas somu pēc izskata, savukārt vecāku uzdevums ir novērtēt, vai jaunais pirkums būs ērti nēsājams un neradīs lieku 

slodzi mugurai.
Fizioterapeite Jekaterina Bovtramoviča stāsta, kam ir jāpievērš uzmanība, iegādājoties skolēna mugursomu.
Soma ir jāpiemēra, lai pārliecinātos, ka tā atbilst bērna augumam un svaram. Somai jābūt ērtai un jāpiekļaujas mugurai – jābūt 

piespiestai pie mugurkaula no lāpstiņām līdz jostas daļai. Pareizs somas izmērs nodrošinās to, ka bērns to nesīs ar taisnu muguru 
un atpakaļ atliektiem pleciem. Nepareiza izmēra soma bērna jostasvietā var noliekties uz priekšu vai atgāzties atpakaļ, tādējādi 
negatīvi ietekmējot stāju un gaitu.

Somas svars – ne vairāk par 10 % no bērna svara
Otrs svarīgs kritērijs ir somas svars. „Tā kā pirmajās klasēs bērna skolas somas saturs ir patiešām iespaidīgs – sākot ar lielajām 

darba burtnīcām un beidzot ar guašu kasti –, vismaz pati soma ir jāizvēlas pēc iespējas vieglāka. Kopā ar skolas piederumiem so­
mas svaram nevajadzētu pārsniegt 10 % no bērna svara,” stāsta J. Bovtramoviča.

Fizioterapeite norāda, ka bērniem, kas jaunāki par deviņiem gadiem, somas un tās satura svaram jābūt 2,5–3,5  kilogrami, 
9–11 gadu vecumā – 3,5–4 kilogrami, 12–13 gadu vecumā – 4–4,5 kilogrami, savukārt 14–15 gadu vecumā – 4,5–5 kilogrami.

Plecu siksnas – platas un polsterētas
Lai somas svars būtu sadalīts vienmērīgi, vecākiem jāpievērš uzmanība plecu siksnām – tām jābūt pietiekami platām (4–5 cm), 

2  https://www.tvnet.lv/4641445/eksperiments-cik-smagas-patiesiba-ir-skolas-somas
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Diena / 
Somas svars 4. klasē 6. klasē

Pirmdien 3,6 kg 5,4 kg

Otrdien 5,1 kg 5,5 kg

Trešdien 2,7 kg 4,3 kg

Ceturtdien 4,7 kg 4,4 kg

Piektdien 4,2 kg 4,5 kg
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kā arī polsterētām. Plecu siksnām jāiet simetriski pāri abiem atslēgas kau­
liem un tālāk pāri lāpstiņām. Turklāt savelkamas krūšu un vēdera siksnas 
fiksēs somu pareizā stāvoklī. Labi, ja somai ir vairākas sadaļas un kabatas – 
tas ļaus vienmērīgi izvietot skolas lietas un pareizi sadalīt svaru proporcio­
nāli skolēnam svaram un augumam. Somai ir jābūt ar cieto muguriņu, kas 
var būt arī polsterēta.

Vertikālās mugursomas – tiem, kuri garāki par 130 cm
Ja bērna augums ir līdz 120–130 centimetriem, jāizvēlas horizontālas for­

mas mugursomas. Tiem, kas pārsniedz 130 centimetru garumu, piemērotā­
kas būtu vertikālas formas mugursomas. Turklāt jāatceras arī par bērna dro­
šību – lai bērna pārvietošanās (piemēram, pilsētā) ar mugursomu notiktu 
bez starpgadījumiem, īpašu uzmanību pievērsiet atstarojošiem elementiem 
uz plecu lencēm, somas sānos un centrā.

Jānēsā uz abiem pleciem
Kad ir izvēlēta pareiza soma, ne mazāk svarīgi ir to pareizi nēsāt. Ma­

zākajās klasēs bērni vēl godprātīgi to nēsā uz abiem pleciem, bet jau vecāki 
skolēni somu nevērīgi uzmet uz viena pleca. Pārāk smaga soma, neatbilstīgi 
izvēlēta mugursoma vai nepareiza tās nēsāšana bērnam var radīt muskuļu 
sāpes, saspringumu, sastiepumus. Tomēr galvenais šādas nevērības risks ir 
asimetriskas stājas un gaitas veidošanās. „Bērniem jau 12–13 gadu vecumā 
izveidojas tāda stāja, kuru var salīdzināt ar normālu pieauguša cilvēka stāju. 
Pusaudžu vecumā, kad notiek strauja augšana garumā, līdz šim nelielās iz­
maiņas bērna stājā kļūst labāk pamanāmas, un tām var būt tieksme progre­
sēt,” apgalvo fizioterapeite. Tāpēc ir svarīgi jau savlaicīgi rūpēties par pareizu 
mugursomas izvēli un tās nēsāšanu, lai turpmākajos bērna dzīves gados ne­
rastos neatgriezeniskas veselības problēmas.

Ja bērna skolas somas svars 
pārsniedz valdības noteikto 
svaru, vecākiem vispirms ir 
jāvēršas pie klases audzinātāja 
un izglītības iestādes vadītāja 
un kopīgi situācija jāatrisina.

Izglītības iestāde veicina iespēju izglīto­
jamajiem glabāt ikdienā nepieciešamās lietas 
iestādē, lai netiktu pārsniegts izglītojamā so­
mas satura svars, kas atbilst maksimālajām 
pārnēsājamo priekšmetu smaguma normām 
attiecīgajā vecuma grupā:

AVOTS: https://likumi.lv/doc.php?id=69952

izglītojamajiem, kas ir 
jaunāki par 9 gadiem 2,5–3,5 kg

9–11 gadus veciem 
izglītojamajiem 3,5–4 kg

12–13 gadus veciem 
izglītojamajiem 4–4,5 kg

14–15 gadus veciem 
izglītojamajiem 4,5–5 kg

16 gadus veciem un 
vecākiem izglītojamajiem 5 kg un vairāk
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Elīna Dumpe
Daudziem vecākiem atmiņas par bērnības sporta apaviem saistās ar komplektu: češkas – vingrošanai, kedas – sporta veidiem ar 

lielāku slodzi, piemēram, skriešanai. Arī mūsdienās šie apavu veidi nereti tiek izmantoti dažādās sporta nodarbībās, bet vai pama-
toti?

Stāsta tehniskais ortopēds Agris Briedis: „Mērot spiediena izmaiņas pēdas atbalsta virsmā, parasti pēdā ir novērojama ļoti ne­
vienmērīga slodze. Gandrīz visiem bērniem ir ārkārtīgi pārslogots papēdis, un vienīgais veids, kā to novērst, ir izvēlēties apavus, 
kuros papēdis iegrimst un slodze izlīdzinās pa visu pēdu. Tātad, ja bērns skrien ar basām kājām vai ar plānām čībiņām, – noslo­
gojums ir nevienmērīgs un palielina traumu risku. Savukārt aktīva lēkšana, skriešana vai dejošana būs drošāka, ja tiks valkāti 
sportam atbilstīgi – atsperīgi un stabili – apavi.”

Tā kā bērni strauji aug un strauji mainās arī viņu pēdas izmērs, pēdas saites ir pielāgojušās dabiskajam augšanas procesam 
un ir samērā vaļīgas, nestabilas. Tādēļ bērnībā sporta apavu kvalitāte ir īpaši svarīga, jo jebkura sportiska darbība ar nepareiziem 
apaviem vēl vairāk palielina nestabilitāti un ceļu un pēdu traumu risku. Piemēram, skrienot krosu brīvā dabā, kur, salīdzinot ar 
iekštelpu sporta veidiem, ir daudz augstāks neparedzamu sastiepumu, plīsumu un rāvienu risks, ir jābūt īpaši sagatavotiem un 
uzmanīgiem.

Kedas nav piemērotas skriešanai vai lēkšanai
Kā skaidro tehniskie ortopēdi, lielākā problēma bērna apavu izvēlē ir tā, ka vecāki sportam izvēlas apavus, kuri tikai vizuāli 

atgādina sporta apavus, bet funkcionalitātes ziņā sporta nodarbībām nav piemēroti. Viens no šādiem apavu veidiem ir kedas: tām 
ir šaura pazole, tādēļ tās nav piemērotas skriešanai vai lēkšanai, jo slodzi pēdā neizlīdzina. Sportojot šādos apavos, palielinās risks, 
ka pēda tiks traumēta.

FOTO: www.activehealthykids.org

KĀ IZVĒLĒTIES  
sporta apavus bērniem
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Vingrošanas čības – sporta nodarbībām ar nelielu slodzi
Arī tik populārais apavu veids češkas (vingrošanas čības) būtu piemērots tikai 

sporta nodarbībām ar nelielu slodzi, piemēram, vingrošanai un dejošanai, turklāt ar 
nosacījumu, ka bērna pēda ir pietiekami spēcīga un attīstīta. Pieņemot lēmumu par 
sporta apavu veidu, ir jāievēro, ka bērna pēdas skelets vēl nav pietiekami stabils un 
stingrs: pēdas velves sāk veidoties tikai divu gadu vecumā, sākotnēji tās ir vaļīgas un 
vājas, pēdas muskuļu un saišu vājums var būt novērojams pat līdz septiņu gadu ve­
cumam. Tādēļ, lai samazinātu traumu risku, drošāk būtu izvēlēties stabilus sporta 
apavus.

Sporta apaviem – biezas, atsperīgas pazoles un stingra, 
cieta kape

Tā kā sporta apavi ir paredzēti situācijām ar palielinātu slodzi, vispirms tiem ir 
jābūt apjomīgākiem nekā parastajiem. Lai bērns bez traumu riska varētu droši skriet, 
lēkt un veikt citas fiziskas aktivitātes, apaviem ir nepieciešamas biezas, atsperīgas pazoles un stingra, cieta kape. Ne tikai sporta, 
bet arī parastajiem bērnu apaviem ir nepieciešams kāds elements, kas satur un notur pēdu, tādēļ speciālisti iesaka izvēlēties apavus 
ar stingru kapi. Vairumam sporta nodarbībām paredzēto apavu ir šāda kape.

Sporta apavu pamatne – viengabalaina
Kā bez specifiskām priekšzināšanām noteikt, kuri sporta apavi ir labāki? Pirms apavu iegādāšanās tos vajadzētu kārtīgi izpētīt 

un iztaustīt ar roku – ir jāpārbauda apava pazoles biezums un atsperīgums, kapes stingrums. Turklāt, ja apaviem ir plāna oriģinālā 
iekšzolīte, to var pacelt uz augšu un izpētīt, kāda ir zole jeb pamatne. Sporta apavu pamatne nedrīkst būt ar restveida virsmu, tai 
ir jābūt viengabalainai. Izvēloties sporta apavus, jāpievērš uzmanība tam, lai apavu odere ir no materiāla, kas neizraisa pēdu pār­
mērīgu svīšanu.

Reizi divos mēnešos – apavu atbilstība bērna pēdas izmēram
Kā skaidro tehniskās ortopēdijas centra „AT Latvia” vadītājs ārsts Raivis Bukolovskis, galvenais nosacījums sporta apavu izvē­

lē – tiem ir jāatbilst pareizam pēdas garumam un platumam. Nepareiza izmēra apavi maziem bērniem var izraisīt pēdas deformā­
ciju, vecākiem bērniem – nagu un ādas problēmas. Skriešanas sporta apavi parasti ir pēdai draudzīgi, ja vien tie ir pareiza izmēra. 
Lai cik ātri augtu bērna pēda, vecākiem vismaz reizi divos mēnešos ir jāpārbauda apavu izmēra atbilstība pēdas izmēram.

„Vidēji līdz četru gadu vecumam bērna pēda izaug par diviem izmēriem gadā, vēlāk – vidēji par vienu izmēru gadā, līdz pēdas 
augšana apstājas. Tomēr bērna pēda var neaugt ilgāku laika periodu un tad izaugt par vairākiem izmēriem samērā īsā laikā. Gal­
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Gandrīz visiem bērniem 
ir ārkārtīgi pārslogots 
papēdis, un vienīgais 
veids, kā to novērst, 
ir izvēlēties apavus, 
kuros papēdis iegrimst 
un slodze izlīdzinās 
pa visu pēdu.
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venais paātrinātas pēdas augšanas posms meitenēm ir starp 8 un 13 gadiem, 
zēniem – nedaudz vēlāk, starp 11 un 16 gadiem, kas atbilst pubertātei. Lai pār­
liecinātos, ka apavi bērnam joprojām der garumā un platumā, kājas atbilstību 
apavu izmēram vajadzētu pārbaudīt ik pa diviem mēnešiem. Atbilstīgi aug­
šanas dinamikai jāmaina arī apavi. Līdzīgi kā ar ikdienas apaviem, vajadzētu 
atturēties no citas personas lietotu sporta apavu valkāšanas, jo šādi apavi var 
būt nošķiebti un bērna pēdām radīt nepareizu atbalstu,” stāsta R. Bukolovskis.

Sporta zāles apavi – īpaši konstruēti
Kā zināms, sporta apavu ražotāji piedāvā visai plašu un specifisku sporta 

apavu klāstu, un, ja jūsu bērns ar kādu sporta veidu nodarbojas pastiprināti, 
būtu jāapsver speciālu sporta apavu iegāde, piemēram, skriešanas apavi būtiski 
atšķiras no zāles sporta apaviem, jo tie ir paredzēti ilgstošai taisnvirziena kus­
tībai un veidoti tā, lai nodrošinātu vieglu pēdas pārvēlienu papēža–pirkstgalu 
virzienā ar mazāku sānu stabilitāti. Turpretim zāles sporta apavi konstruēti tā, 
lai nodrošinātu pēdas stabilitāti straujās skriešanas virziena maiņās, pēkšņās 
sānu kustībās. Basketbola apavi atšķiras no volejbola vai florbola apaviem, pat 
ja visi minētie ir zāles sporta veidi. „Tādēļ apavi atbilstīgajām sporta aktivitā­
tēm būtu jāpērk specializētā sporta ekipējuma veikalā, kur speciālists pastāstīs 
par apavu īpašībām un ieteiks piemērotu variantu. Ja bērnam ir ļoti liela spor­
ta slodze, būtu ieteicams lietot ortopēdiskās zolītes, kas paredzētas konkrēta­
jam sporta veidam, vai, ja bijušas ortopēdiska rakstura traumas, zolītes, kas 
uzlabos pēdas funkciju pēdas mazspējas gadījumā,” norāda R. Bukolovskis.
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Apavi atbilstīgajām 
sporta aktivitātēm būtu 
jāpērk specializētā sporta 
ekipējuma veikalā, kur 
speciālists pastāstīs par 
apavu īpašībām un ieteiks 
piemērotu variantu.

Sporta apavu pazīmes:
	 apjomīgāki nekā brīvā laika pavadīšanas 

apavi;
	 biezas, atsperīgas pazoles;
	 stingra, cieta kape;
	 pamatne (zem iekšzolītes) ir 

viengabalaina, nevis restveida;
	 apavu odere ir no materiāla, kas neizraisa 

pēdu pārmērīgu svīšanu.
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