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ROKDARBU TEHNIKU AKTUALITATE

Majturibas  un

(ar izveli tekstila tehnologijas)
programma paredzets, ka
skolniecem 5. — 9.klas€ jaapgiist

dazadas rokdarbu tehnikas, dazas
no tam, - padzilinati, vairakus gadus
péc kartas - piem€ram, adiSana,
1z§tSana, tamboreSana, StSana.

Jaatzist, ka katru gadu
grutadk  ,,pieradinat”  skolnieces
pie adiSanas. Kaut arT rokdarbu
veikalu 1pasnieki, S$adu precu
razotaji izdoma arvien jaunus,
»modigus” un viegli izmantojamus
materialus un darbarikus, ir maz
skolniecu, kas ar prieku pievérsas
adiSanas procesam. Interesanti, ka
sezonas modes tendences ietekmé
skolniecu vélésanos vai nevéleésanos
veikt rokdarbus. Ta pieméram,
2012./2013.gada ziemas — rudens
sezona modé bija rupja adijuma
Salles, ko 8. klases skolnieces
veiksmigi  realiz€a  majturibas
un tehnologiju stundas ka vienu
no adita izstradajumu komplekta
elementiem.

Pavasaris atnacis ar jaunam
modes tendencém un jauki, ka dazas
no tam (pieméram, batikoti krekli)
sakrit ar majturiba apgiistamam
ttmam. Teéma 7.klase majturiba

tehnologiju un tehnologijas (ar izveli tekstila

tehnologijas) — ,,Batika”.

Témas ,Batika” apgiSanai
majturibas un tehnologiju
programma paredz&to stundu skaits
ir 6 — 8, protams, katram skolotajam
ir iesp&ja So stundu skaitu mazliet
pamainit.

Madonas  Valsts  gimnazijas
7 klases batikas tehnikas apgtiSanai
velta 8 stundas, kuru sadalijums
2012./2013. m.g. ir sekojoss :

» 2 stundas — teorijas apguve,
materialu sagatavosana batikoSanai;

* 2 stundas — eksperiments
— dzijas batikoSana ar dabigam un
sintétiskam krasvielam, izmantojot
dazadus kodinatajus;

* 2 stundas — T-krekla
sagatavoSana  sietajai  batikai,
krasosana ar sintétiskajam krasam;

* 2 stundas — batikota krekla
dekorgésana ar apdrukas krasam,
pécapstrade.

Kaut arT batikoti izstradajumi
kopa ar skolniecem tiek veidoti
katru gadu, ir Cetras svarigas lietas,
ko nedrikst aizmirst nedz skoléni,
nedz skolotaji :

1. krasojot audumu, dziju,
vienmer jalieto gumijas cimdi.
Cimdi aizsarga rokas no sintétisko

krasvielu iedarbibas, jo, nelietojot
cimdus, roku krasa var izdoties

kosaka par nokrasotas dzijas,
auduma krasu;

2. nedrikst aizmirst pirms
batikoSanas procesa uzvilkt

priekSautu. Tas tadel, lai nejausi
nenosmerétu, nenokrasotu apgerbu;

3. nonemot karstus
virtuves cimds vai biezs dvielis;

4. jauzmanas ar kodinataju
pievienoSanu krasvielu Skidumam
— tas japievieno mérenas devas, jo,
piemé&ram, etika smarza izplatas pa
visu telpu un var negativi ietekmét
telpa esoso cilveku passajitu.

Veiksmi  darba!  Iev@rosim
drosibas noteikumus un veidosim
originalus batikotos izstradajumus.
Sosezon noderés garderobg!

Madonas Valsts gimnazijas
mdjturibas un tehnologiju

(ar izveli tekstila tehnologijas)
skolotdja Zane Bege - Begge




MﬁKSLINIEI(S = PARDEVEJS ?

Kas gan ir
makslinieks ? Tas ir cilveks, kas prot
skaisti Zimét, gleznot un veidot —ta
atbildétu daudzi. Meistarigi zZim&t
un gleznot — tas var bt labs hobijs,
briva laika pavadiSanas, pat atpttas
veids. Bet maksliniekam, kurS ir
,,kopa” ar makslu gan darba dienas,
gan svétku dienas, ir jamak ne tikai
kvalitativi un estétiski veikt savu
darbu. Misdienu maksliniekam
japrot uzrunat skatitaju, japrot
reklamét sevi, savus makslas
darbus un, ja — japrot ari pardot.

Maksla jau no 20. gs.
sakuma ir pilniba mainijusi savas
funkcijas, izteiksmes veidus.
Sadu izmainu ,vaininieki” ir
tadi makslinieki ka kubisma
popularizétajs Pablo Pikasso un
»Ready — made” jédziena raditajs,
francu  makslinieks  Marsels
Disans. Izlikt izstadeé vienkarsu
kreslu, kuram piestiprinats
velosipéda  ritenis  (M.DiSans
»Velosipe€da ritenis”, 1913.g.)
vai keramikas pisuaru (M.Disans
»otriuklaka”, 1917. g.) — tas ir
Sokg&josi, neizprotami un kadam

pat nepattkami un aizskarosi.
Makslinieks ar Siem darbiem ir
licis skatitajam palikoties uz
makslas darbu no cita skatu punkta
un jau 20. gs. sakuma veéstijis to, ka
ikkatrs var but makslinieks, ikkatra
lieta — makslas darbs — svarigaka ir
ideja un tas pasniegSanas veids.

Katrs var but makslinieks,
un nav vairs obligata prasiba
»skaisti gleznot”. Mums visapkart
ir makslas darbi, ja m&s tos ta
uzlikojam. Vai galds ir tikai
galds un saulesbrilles — tikai
saulesbrilles? Liekot paskatities uz
Siem priekSmetiem citadi, pieliekot
klat kadu siku detalu, novietojot
neierasta vieta, tiek radita jauna
makslas pasaule.

Ar M. Disana dailradi
cenSos lepazistinat skolénus jau
no 7.klases — temas ,,Makslas
darbs — ideja, vestijums” ietvaros,
kas ieklauta vizualas makslas
programma Iidz pat 12. klasei
(Madonas Valsts gimnazija — lidz
11.klaset).

2012./2013. m.g.
9.klasei t€émas apguvei vizualaja

maksla tika veltitas 2 macibu
stundas, kuru meérkis bija atklat
skoléniem makslinieciskas idejas
prezentésanas, reklaméSanas
nozimi miisdienu pasaulg.

9. klases skoléniem
vizualas makslas stundas bija
»jarada” makslas darbs no
nejausi izloz€tiem, ikdieniskiem
prickSmetiem ka Skeres, nagu
lakas pudelite, stikla burka, cepure
u.c. Katram tika dots noteikts laiks
— 20 minttes — idejas apraksta
veidoSanai, skic€Sanai, nosaukuma
izdomasSanai. Un tad — atbildigais
bridis—idejas, savaunikala makslas
darba  prezentéSana  ’bargas
publikas™ - klasesbiedru prieksa.
Idejas — daudzas un dazadas, bet
viena, ko var€tu pat iegadaties, ir
ideja par uguns liesmu parpemtu
pulksteni ,,Laiks deg 7.

Madonas Valsts gimnazijas
vizualas makslas skolotaja
Zane Bege - Begge

IEVIJ DZIESMU DVESELE...

Ziema nav miiZiga, un
pavasaris sevi ir ieskandinajis gan
ar putnu balsim, gan sniegpulkstenu
zvaniem, gan skanigajam bé&rnu
un jaunieSu dziesmam. Jau treSo
gadu Madonas novada un kaiminu
novadu skolu kori pulc€jas uz
Dziesmu dienu. Sogad 26.aprili
visi tikamies Varaklanos, kopuma
ap 400 dziedataju.

Ta bija emocionali
piepildita diena, sakot ar fiziskam
aktivitatem un draudzigu
sacensibas garu starp koriem,
beidzot ar dziesmu dvéselei un
jautru ,.diseniti” vakara.

Priecé, ka ar1 Dziesmu svétku

starplaika ir tik daudz bérnu, kam
dziedasana korT ir nepiecieSama un
aizraujosa.

Sogad notiks XXV
Vispargjie latvieSu Dziesmu svétki,
bet, lai notiktu nakamie un V&l
nakamie... ir vajadzigi Sie mazie
dziedataji, kuri iemil dziesmu,
kuriem dziedaSana kor1 klust par
lielisku briva laika pavadiSanu,
bet galvenais - sevis emocionalas
pilnveidoSanas veidu.

Aizdomaties liek fakts, ka
dziedataju skaits sariik atbilstosi
vecumam- 2.-4.klasu kori ir
visatsaucigakie, kuplakie skaita
zina, bet vidusskolu jauktais koris

ir tikai viens - Madonas Valsts
gimnazija. Nav neviena z&nu
kora...

Mizika atraisa emocijas,
bagatina izteli un attista radoSumu.
Sis tris lietas nebiit nav atstajamas
zinasanu un sp&ju lejasgala.
Lai m@s neiesligtu bezgaligajas
jaunajas tehnologijas, muzigaja
“nav laika” sajiita un vienpatiba, ir
vajadziga §1 dziedosa dvésele...

Madonas Valsts gimnazijas
miizikas skolotaja
Ija Voinica




SKRIESANA SASTOPAMAKAS TRAUMAS,
PIRMA PALID2IBA, PADOMI TRAUMU NOVERSANAI

Trauma - tas ir cilvéka
organisma audu bojajums, kas ir
saistits ar fiziologisko funkciju

traucjumu, un ir izraisits vairaku
argjo, galvenokart mehanisko, bet,

iespgjams, ar1 termisko, Kkimisko,
radioaktivo,  faktoru  vienlaiciga
iedarbiba.

Vadoties no specifiskas kustibu
biomehanikas, treninu un sacensibu
apstakliem, kas raksturigi katram
konkr&tam sporta veidam,
sporta traumas biezi var but arl
prognoz€jamas. Liela nozime ir sporta
traumatisma profilakses pasakumiem,
kas  butiski  pamazina  kopgjo
traumatisma Iimeni. Sporta traumas
biezi vien ir nepareizi planota un
realiz€ta treninu procesa sekas - gan
iesac€jiem, gan sportistiem ar stazu.

Katra sporta veida ir
raksturigas un biezak sastopamas
noteikta kermena dalas traumas,
piemeram, skrieSana — p&das un cela
loctavas, basketbola - rokas pirkstu,
pedas un cela locttavas, futbola —
pédas, cela un giizas locitavas, tenisa
— pleca un elkonu locitavu traumas,
peldésana — pleca locitava, utt..

Ta ka man sporta veids ir
skrieSana, viena no vieglatlétikas
disciplinam, pastastisu, kadas
ir vissastopamakas traumas un
to profilakse Saja sporta veida.
Neprofesionaliem skriet grib&tajiem,

ka armT  sportistiem, nepareizi
iesildoties, var gadities dazadas
traumas. «Ja, piem&ram, svars ir

liels, tad tas parslogo kaju locitavu
saites. Var veidoties saiSu sastiepumi
un muskuJu traumas. Ar gadiem
var veidoties izmainas locitavas,»
pieredzé dalas V. Larins. Sada
gadijuma vislabak versties pie fiziskas
sagatavoSanas specialista, kurus var
sastapt, pieméram, sporta klubos.
«Vini ieteiks piemérotako skriesanas
tehniku, kas bilis pareiza attieciba

pret kermena smaguma centru,
sasprindzinajumu un elposanu. Tas
bus lietderigak un ar labaku efektu,»
zina teikt sporta medicinas doktors.

SkrieSana sastopamakas traumas ir:
*Tulznas — rodas, p&dai slidot vai
berzgjoties pret apavu iekSpusi.
Krampji apakSstilba — sapes un
dedzinosa sajtita muskulos un cipslas,
visa apaksstilba.

*Miksto audu traumas — piemeram,
sastiepts muskulis vai saite.

*Adas traumas — pieméram, saules
apdegumi vai sasitumi. Ja skrieSanas
laika gadas nokrist, tas var radit
nobrazumus.

Traumu céloni:

eParmérigas fiziskas aktivitates —
skrieSana, parsniedzot savu fiziskas
sagatavotibas limeni, var radit
muskulu, cipslu un saiSu sastiepumus.
Tipiska trauma skrgjgjiem, kuri
parvertejusi savas spejas, ir krampji.
*Nepareiza tehnika — slikts skrieSanas
stils var palielinat traumu risku.
Pieméram, skrieSana l€zenos apavos
rada spriedzi augsstilba muskulos un
var radit pat nelielus plisumus.
*Neatbilstosi apavi — nepareizi apavi
var palielinat dazadu traumu risku, tai
skaita - tulznas un krampjus.
*Neatbilsto§s apgérbs — nepareizs
apgerbs var radit parkarSanu, saules
apdegumus vai apaukstésanos.
*Cietas un neelastigas virsmas
— skrieSana pa cietam virsmam,
pieméram, bitumenu, var radit tadas
traumas, ka krampjus un plisumus.
*Pargjie vides faktori — piemeram,
skrieSana pa virsmam, kas ir irdenas
un nestabilas (pieméram, smiltis),
piesarnots gaiss, vides apstakli,
pieméram, zemi koku zari vai saules
apdegumi.

Pirma palidziba traumu gadijuma:
Tulznas: tas rodas no berzes
un spiediena, kad pedas kauli rivgjas
pret apaviem. Tulznu arsteéSanai
aptiekas iegadajami speciali
hidrokoloida plaksteri, kuri 1sa laika
palidz aizdziedét tulznas. Tulznu
arst€Sanai var izmantot ari dazadas
ziedes, kas veicina audu atjaunosanos.
Krampiji ir no cilvéka gribas
neatkariga Iekmju veida vai pastaviga
muskulu sarausSanas. Krampju laika
organisma ir nervu impulsu parvades
trauc&jumi, ka rezultata rodas muskulu
sarauSanas. Krampji var biit dazadi —
gan strauja, atkartota rakstura, gan
lenaka, ilgstoSaka rakstura. Faktori,
kas izraisa krampjus, var buit dazadi,
pieméram, uzbudindjuma strauja
izplatiSanas, dazi medikamenti izraisa
kaveéSanas procesus organisma, lidz
ar to dod stimulgjoso un krampju
efektus. Krampji var liecinat par to, ka
cilvekam pietriikst dazu vitaminu un
mineralvielu organisma, piemé&ram,
magnija un kalcija, B grupas
vitaminu, kas piedalas nervu impulsu
parvade. Visbiezak krampji rodas

kaju muskulu grupas. Arstéanas
pamata ir janoskaidro krampju
celonis pie atbilstoSa specialista.

No preparatiem aptiekas tagad var
izveléties vitaminus, kas domati
nervu impulsu parvades uzlaboSanai
un stabiliz€8anai. Parasti Sie vitaminu
kompleksi satur magniju un B grupas
vitaminus.

Miksto _audu __traumas
pirma  palidziba péc traumas
iegliSanas - Aukstums, kompresija
(parsgjs),  pretickaisuma  lokala
terapija, miers. (RICE principi)
Rekomendacijas turpmakai
rehabilitacijai: fizioterapija, manuala
terapija, elektroterapija, muskulu

balansa atjaunosana, kustibu apjoma
atjaunoSana vajadzibas gadijjuma.




Gadijuma, ja rodas kada
trauma, lai samazinatu sapes,
minimizétu ieksgjo pietikumu un
veicinatu sadziSanu.

*Atplties — sargi sevi no turpmakam
traumam;

*Ledus — palidz samazinat sapes un
pampumu 48-72 stundas p&c traumas.
Nem véra — ledus kompresém
nevajadzétu bit ilgakam par 15
miniittm vai biezakam neka divas
reizes stunda;

*Pars€js — apsien elastigo saiti
ap traumé&to vietu, lai kontrol&tu
piepampumu. Pars€js nedrikst but
nekomfortabli cieSs;
*levainotas  vietas
atlaizoties izmanto

pacelsana —
spilvenus, lai

paceltu traumé&to locekli virs sirds

limena.

Padomi traumu novérsanai:
*Neparspile un neparsniedz esoSo
fiziskas sagatavotibas ltmeni. Vairaku
ménesu laika pakapeniski plano
skrie$anas ilgumu un bieZumu.
Izvairies skriet vasaras dienu
karstakaja laika. Ieplano skrieSanu no
rita vai vakara.

*Ilzmanto aizsargkrému visam saulei
atklatajam adas dalam.

Kermenpa augsgja dala nevelc
vairakas drébju kartas, lai novérstu
parkarSanu. Valka brivu kokvilnas
apgerbu.

*Apsver iespgju izmantot regularus

profesionala masiera pakalpojumus,
lai relaks€tu savilktos muskulus.
elzvairies skriet autocelu tuvuma.
Transporta lidzeklu izpludes
gazu ieelposana var radit dazadas
elpoSanas problémas.

+Skrien pa lidzena un miksta seguma
virsmam — piemé€ram, specialajam
skrieSanas tras€m vai stadioniem.
*SkrieSanas laika neizmanto parastos
sporta apavus. Profesionalie
skrieSanas apavi daudz labak balstis
p&das un samazinas traumu risku.

Madonas Valsts gimnazijas
sporta skolotaja
Liva Auzina

NOMETNU NOZIME SPORTA

Sakoties
iesaistas

vasarai,
daudzi skoléni dazadas
vasaras nometnes.

Nometnes pasaulé ir
pastavgjusas jau kop$ pirmatngjas
kopienas laikiem, kad klejotajcilSu
apmetnes tika veidotas ka
nometnes kada vieta noteiktu laika
posmu. Nometypu organiz€Sanas
pamatprincipi ir saskatami ari karotaju
nometnés, ka arT nometnés, kuras tika
veidotas lopkopju vajadzibam, tas
iekartojot sezonali lopu ganibu vietas
un parvietojoties no vienas vietas uz
otru. Arf lielo geografisko atklajumu
perioda, Amerikas apgiiSanas un
,zelta drudza” laika tika veidotas
pasaules apcelotaju un jaunatklajéju
nometnes, daudzam no tam laika gaita
kluistot par pilsétam, kuras pastav vél
Sodien. Tomer, runajot par nometném
ka speciali organiz&tam audzinasanas
institicijam, to  aizsakumi ir
meklgjami Amerikas Savienotajas
Valstis (ASV), kura ne par velti tiek
devéta par nometnu dzimteni ar
vairak neka 150 gadu ilgu nometnu
organizgéSanas vesturi.

Sporta nometnés galvena

uzmaniba tiek versta uz dazadu
prasmju un iemanu apgiSanu,
attistiSanu vai pilnveidoSanu dazados
sporta veidos, vispargjas fiziskas
sagatavotibas uzlaboSanu, ka ari
komandas sadarbibas attistiSanu un
pilnveidi. legtita darba pieredze lauj
apgalvot, ka nometnes sporta ir loti
nepiecieSamas, jo tas sportistam
palidz iegut labaku fizisko un ar1
tehnisko sagatavotibu. Nometn&s
pavaditais laiks ir daudz produktivaks
neka treninos, jo tajas sportists ir
visu dienu trenera uzraudziba, lidz
ar to tiek maksimali izslégta dazadu
neveélamu blakus apstak]u ietekme un
sportists var veltit sevi visu treniniem.
Jaunajiem  sportistiem  nometnes
palidz apgiit disciplinétibu - laicigi
iet gul@t, vienmer viena laika celties
un piedalities rita rosmeg, ieverot
pareizu uzturu, ka arT ievérot treninu
un atpiitas reZimu. Sporta nometnes
komandu sporta veidu (basketbola,
futbola wu.c.) dalibnieki iemacas
vairak stradat komanda, komanda
klust saliedetaka. Sporta nometnes
tieck piedavatas gan iesacgjiem bez
iepriekSejas sagatavotibas, gan arl

jau ar prieksSzinaSanam un zinamu
prasmju Iltmeni. Papildus sporta
nodarbibam nometnes dalibniekiem
tiek organizeti ar1
kopigi atpiitas pasakumi un citas
aktivitates, radot kopigas pozitivas
emocijas, laujot dalibniekiem vairak
iepazities un attistot socializ€Sanas
prasmes. Macibu treninu nometnu
optimalais ilgums ir 10— 15 diennaktis.
Ikviena bérna personibas
izaugsmé daliba vasaras nometnés
dod pozitivus rezultatus, jo ikviens
var parbaudit savas lidera dotibas un
arT sadarbibas prasmes, jo ne katrs
cilveks spgj ilgstosi uzturéties viena
vieta ar jebkuru citu cilvéku. Sados
gadijumos vislabakas ir nometnes,
kas norisinas meza vai kados citos
neordinaros apstaklos, So nometnu
optimalais ilgums ir 4 — 5 dienas,
jo tikai 3.diena cilvékam paradas
rakstura Tpasibas, kuras vinam nekad
nebils ikdiena.
Lai piedzivojumiem bagata
vasara!
Madonas Valsts gimnazijas
sporta skolotajs
Janis Svika

Izdevumu sagatavoja Kristine Lukasevica (mob. talr. 26461330) un Kultlrizglitibas macibu priekSmetu un sporta metodiska grupa

Datorsalikums: Kristine Lukasevica




