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Anotacija

Bakalaura darba temats: Bérnu izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu pirmsskolas
3. posma

Darba autore: Rita Zalecka
Darba vaditaja: Dr. Psych. Tija Zirina

Bakalaura darba apjoms: 50 lapaspuses, 10 attéli, 4 tabulas, 1 pielikums, 45 literatiiras un citi
avoti

Pétijjuma meérkis: teoretiski izzinat un praktiski parbaudit, ka veidojas bérnu izpratne par veseligu
dzivesveidu pirmsskolas 3. posma.

Darbs sastav no divam dalam — teorétiskas un empiriskas. Darba tiek analiz&ta teoretiska literattira
un citi avoti par veseliga dzivesveida pamatprincipiem, kas balstiti uz psihologu, dietologu un
pedagogu atzinam. Galvenais pétijjuma uzdevums ir noskaidrot, ar kadiem pedagogiskajiem
panémieniem bérnu izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu pirmsskolas 3. posma bis
sekmiga. Lai to noskaidrotu, tiek veikts praktisks pétijums, kas ietver vecaku anketéSanu un
pedagogisku izméginajumdarbibu pirmsskolas izglitibas iestadé. ST darbiba kopa ar sarunam un
noverojumiem lauj izstradat un parbaudit dazadas aktivitates, kas nobeiguma lauj secinat, ka ir
dazadi pedagogiskie panémieni, kuri nodroSina sekmigu bérnu izpratnes veidoSanu par veseligu
dzivesveidu. Darba ir ieklautas gan izstradatas aktivitates, gan sniegti ieteikumi, lai bérni
pirmsskolas 3. posma sekmigi veidotu izpratni par veseliga dzivesveida pamatprincipiem.

Atslégas vardi: veseligs dzivesveids, aktivitates, pedagogiska darbiba, pirmsskolas 3. posms.



Abstract

Topic of the Bachelor Paper: Raising children's awarness of a healthy lifestyle in pre-school stage
3

Author of the Paper: Riita Zalecka
Scientific Tutor of the Paper: Dr. Psych. Tija Zirina

The volume of the Bachelor Paper: 50 pages, 10 figures, 4 tables, 2 annex, 45 literature and
other sources

Objective of the Paper: to analyse theoretical sources and practically examine how five to six
years old pre-schoolers develop their understanding of healthy lifestyle.

The Paper has two parts: theoretical and empirical. It analyses theoretical literature and other
sources on key principles of a healthy lifestyle based on the opinions of psychologists, dieticians,
and pedagogues. The main task of the Paper is to establish the pedagogical methods that would
facilitate the development of the understanding of a healthy lifestyle for five to six years old pre-
schoolers. Thus, practical research which includes carrying out a survey of parents and pedagogical
test activities at a pre-school institution has been implemented. The pedagogical activities with
negotiations and observations allow developing and testing diverse activities and concluding that
there are various pedagogical methods that ensure successful development of children’s
understanding of a healthy lifestyle. The Paper lists both the developed activities and the proposed
suggestions so that the five and six years old pre-schoolers would successfully develop their
understanding of the key principles of a healthy lifestyle.

Keywords: healthy lifestyle, activities, pedagogical activities, 5-6-year-old pre-schoolers.



Saturs

TEVAOS ..o e 5
1.Veseliga dzivesveida jedziena rakStUTOJUITIS .......ccuerveeeerierieerienieetene ettt et r s e e sneene e emeens 7
2. Bernu attistibas likumsakaribu analize vecakaja pirmsskolas VeCUMA .........cceeceevereeseneneeneneeneneeeen 12
2.1, KOGNITVA AHTSTIDA .....veiiieiiie ettt ettt r e b e nb e e sne e e nneenns 15
2.2. EMOCIONAIA QHTSETDA .....e.viivieiiitieiie sttt bbbttt se e bbb et e st sbe et st e et seee 18
2.3. Pedagogiskie panémieni bérnu izpratnes veidosanai par veseligu dzivesveidu vecakaja pirmsskolas
VECUITIA 1. .uveeesteeesuteeestteesateeesteeesabe e e sbseesss e e s aEe e e shbe e e ab e e e e e e e 4R R e a4 4E s e e eR b e e 4 a R e e e 4R R e e ek e e e nE b e e aaE e e e aRb e e amb e e e abbeeanbeeennneennns 21
3. Petijums par b&rnu izpratnes veidoSanu par veseligu dzivesveidu pirmsskola........ccoeceevvieriiercvrnieenieene. 27
3.1. Pirmsskolas vecuma bernu vecaku aptatja ........vovevereeiiniereesiesieeie s sre e sre e sne e 27
3.2. Praktisks pétijums pirmsskolas izgITtTbas 1€StAAE. ........cceerirriiiiiiii e 35
SECIMATUITIL ...ttt sttt ettt st et s bt et e st e s bt et e s bt ehee bt s bt et e bt e ab et e sbeeaeeeheehe e bt saeeab e bt emse bt sbeeabesbeembenbesanenseaneeanen 45
PrICKSIKUIMIL 1uveiiiiiie ettt ettt ettt st et e b e e b e e s hee s et e sabeenteesbeesaeesatesasesnbeenseennes 47
[ZMantota [EEIratlira UN AVOLE ...cveevieeieeieerieesee st sie st e ste et e st e s ate s te st e ebeesbeesaeesaeesnseebeesbeesaeesasesasesnseenseennes 48
PIEITKUMI ...ttt 51



levads

21. gadsimta gimeném un bérniem tick piedavati dazadi izaicinagjumi— mazkustigs
dzivesveids, maltites atras &dinasanas iestad@s, parmeériga saldumu lietoSana, higi€nas
neieverosana, nepilniga tdens daudzuma uznpemsSana, samazinats miega daudzums u.c. Visas
iepriekSmingétas lietas atsaucas uz bérnu fizisko veselibu tikpat loti ka uz garigo. Lidz ar to aktuals
klast jautajums, ka bérniem veidot izpratni par veseligu dzivesveidu jau pirmsskolas vecuma. Lai
bérni ieveérotu veseliga dzivesveida pamatprincipus, Ir svarigi, ka gimené€ veseligs dzivesveids ir
norma. Ja vecaki ar bérniem ies ara un aktivi kusteties, €dienreizes lietos sabalansétu partiku,
pietiekos$i uznems Skidrumu (tideni), labi izgul@sies, tas jau biis pamats tam, lai bérni to uztvertu
par normalu ikdienas dzivi.

“Latvija katrs tresais pieaugusais un katrs piektais bérns ir ar virssvaru”(Berke, Celmina,
n.d.)l. Lieka svara problémas lick berniem justies slikti izskata dél, pat nenojausot, ka liekais svars
rada risku iedzivoties veselibas probléemas. Ka norada L.Berke un M. Celmina, vecaki un
vecvecaki ir piemers tam, ka ikdiena dzivot — ko &st un dzert, vai sportot, cikos iet gulét u.c. pamata
lietas, ko nosaka gimene. Ja vairakiem gimenes locekliem ir virssvars, tas, visticamak, ir
dzivesveida, nevis iedzimtibas raditajs.

Katrs no vecakiem vélas atvasém to labako — telefonu, drébes ,ballites u.c. —, lai bérniem
neka netriktu. Tome&r dazkart vecaki neaizdomajas par to, kadas var but sekas, atlaujot ilgstosi
sédet divana pie viedierices, &dot ¢ipsus un izkustoties tikai no vienas istabas lidz otrai.

Interneta ir daudz ieteikumu, ko darit vai ko nedarit, bet ka ieviest veseligu dzivesveidu
gimeng, kura tas iepriek§ nav darits? Autores mérkis ir paradit, ka ar nelielu ikdienas darbibu
pamainiSanu to var izdarit! Ir vecaki, kuri vélas bérniem labako, bet sabalansétas partikas vieta
piedava drastisku mazkaloriju di€tu, kas nepavisam neatbilst veseligam dzivesveidam, vai tiesi
pretéji — piedava atro €dinasanu iestazu ne ipasi veseligas maltites. Dazkart vecaki, véloties
bérniem nodrosinat sportiskas aktivitates, ved bérnus uz diviem vai pat trim treniniem, kas parslogo
bérnus. Veseligs dzivesveids dazadu ikdienas ieradumu un darbibu kopums. Veseligs dzivesveids
ir gadu desmitiem pétits temats, bet, attistoties jaunajam tehnologijam, veseligo ieradumu
ievéroSana un kopsana var kliit arvien sarezgitaka.

ledzilinoties Saja aktualaja musdienu probléma, darba teorctiskaja dala tiek analiz&ti
vairaku autoru darbi, zinatniskie raksti un dazadi interneta pieejamie resursi, kuros pausti dazadu

dietologu, dakteru un psihologu viedokli.

! https://www.bkus.lv/lv/content/vai-manam-bernam-ir-liekais-svars
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Pétijuma objekts: Pedagogiskais process pirmsskola.

Pétijuma priekSmets: Bernu izpratne par veseligu dzivesveidu.

Pétijjuma meérkis: Teoretiski izzinat un praktiski parbaudit bérnu izpratnes veidoSanas
iesp€jas par veseligu dzivesveidu pirmsskolas 3. posma.

Pétijuma jautajums: Ar kadiem pedagogiskajiem panémieniem b&rnu izpratnes veidoSana
par veseligu dzivesveidu pirmsskolas 3. posma biis sekmiga ?

Pétijuma uzdevumi:

1. Teoréetiski izzinat veseliga dzivesveida jédzienu.
2. Sniegt bérnu attistibas likumsakaribu analizi vecakaja pirmsskolas vecuma.
3. Atlasit pedagogiskos panémienus bérnu izpratnes veidoSanai par veseligu

dzivesveidu pirmsskolas 3. posma.
4, Veikt pétijumu par bérnu izpratnes veidoSanu par veseligu dzivesveidu
pirmsskolas 3. posma un analiz&t p&tijuma rezultatus.

Pétniecibas metodes:

1. Literatiiras analize.

2 Vecaku anketésana.

3. Praktiska novérosana.

4 Pedagogiska izméginajumdarbiba.

Pétijjuma baze: Praktiskaja pétijjuma (novéroSana, sarunas un pedagogiska
izméginajumdarbiba) iesaistiti 14 piecus un seSus gadus veci bérni, savukart anketé$ana

piedalas 32 min&ta vecumposma (pirmsskolas 3. posma) bérnu.



1.Veseliga dzivesveida jédziena raksturojums

Veseliga dzivesveida izpratne katram individam nereti ir atSkiriga, un katram ir sava nostaja
par vai pret veseliga dzivesveida paradumiem.

J. Vilsas gramata “Bérnu uzturs” ir uzsvérts, ka tas, ko més un miisu bérni eédam, ir tiess
misu dzivesveida atspogulojums. Pedgjo gadu laika cilvéki ir parstajusi gatavot majas un
pievérsuSies atrai €Sanai, neveseligam atrajam uzkodam un gataviem, ripnieciski razotiem
&édieniem. Sada tendence kliist arvien aktualaka. Cilveki vairak strada, mazak laika pavada pie plits,
gatavojot &dienu, bet vairak laika velta dazadiem modernajiem risinadjumiem un ieric€m
(telefoniem, datoriem, TV u.c.) un izmanto neveseliga &diena piegadi uz majam. Tada veida tiek
samazinatas kustibas, jo cilvékam nav pat jaaiziet uz veikalu (Vilsa, 2009, 122). Daudzviet
iesp&jams nopirkt jau gatavu partiku, kura ir maz noderigo uzturvielu, bet daudz vairak tauku un
cukura, kas sniedz vairak kaloriju neka nepiecieSsams vai ko cilvéki uznemtu, uztura lietojot
sabalansétu partiku. Beérniem rodas tada ka atkariba no $ada veida partikas un péc tam noveérojamas
dazadas veselibas problémas, ka aizciet€jums, miega traucgjumi, depresija u.c. (Thomas, 2018).

ASV Nacionalais Diab&ta un gremosanas organu un nieru slimibu institiits NIDDK?
skaidro — ja tiek ievérots veseligs dzivesveids (uznemta sabalanséta, veseliga partika, ir regularas
aktivitates, labs miegs u.c.), tas var palidz&t bérniem augt, macities, veidot spécigus kaulus un
muskulus, uzturét veseligu svaru, samazinat iesp&ju nakotné saslimt ar diab&tu vai sirds slimibam
un palidzet justies labi, kas ir cilvéka labbiitibas pamatprincips.(NIDDK, 2019)

A1l miega triikums var biit iemesls svara pieaugumam, noradits twinkl.com?® vietng. Tapat
minéts, ka labaks miegs samazina vélmi nask&ties un miegs regulé koncentré$anas sp&jas un
produktivitati, savukart nepietiekoss daudzums miega var bérnam sagadat daudz dazadu problemu.
(Twinkl, n.d.)

Ka norada Kanadas veselibas apriipes specialisti, rakstot tiesi par bérnu fizisko un garigo
attistibu un veselibu, labs miegs veicina radosumu, palidz labak iemacities un atceréties jauniegutas

zinasanas, sekmé pozitivu [émumu pienemsanu, ka ar1 palidz veidot un uzturét labas attiecibas ar

citiem®. (Aboutkidshealth, 2020)

2 https://www.niddk.nih.gov/health-information/weight-management/healthy-eating-physical-activity-for-
life/helping-your-child-tips-for-parents

3 https://www.twinkl.com/teaching-wiki/healthy-lifestyles

4 https://www.aboutkidshealth.ca/article?contentid=645&language=English#
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K. Grit$neidere gramata “Veseligi &Sanas paradumi” raksta, ka zinatnieki jau sen ir
pieradijusi uztura nozimigumu daudzu slimibu norisé. Lidztekus sm&keSanai uzturs ir otrais
svarigakais faktors, ko cilvéks apziniga vecuma var ietekm&t pats, bet bérnus mudinat &st
sabalanséti var vecaki, vecvecaki, brali, masas, pedagogi u.c. (Grit$neidere, 2014, 92).

Jau bérniba ir jamaca bérnam, ka mazkustigums un neveseliga partika pasliktina veselibu
un var liegt daudz dazadu iespgju, ka, pieméram, ekskursijas, pulcinus, treninus, ciemosanos pie
draugiem/radiem u.c.. Bérni ir jabridina par lieka svara problémam, kas var rasties, ja uztura tiek
lietota neveseliga un nesabalanséta partika.

Noderigi padomi sniegti arf Kolorado Bérnu slimnicas vietng®, kura kads arsts uzsver, ka
auglus vislabak bérniem pasniegt tadus, kadi tie ir, nevis sulas, jo auglu &Sana rada sata sajiitu,
savukart, dzerot sulu, biezi vien bérni izdzer daudz vairak neka vajadz€tu, tada veida uznemot
daudz kaloriju. Labakais, ko bérniem piedavat, ir idens — gan gazgts, gan aromatiz&ts/ar garsu.
(Children’s hospital Colorado, n.d.)

J. Vilsa secina, ka lieka svara problémas un aptaukoSanas lIimenis sakumskolas bérnu vidii
ir augsts visa pasaulé. Ka liecina Apvienotaja Karalisteé veikts pétljums, parmerigs svars
novérojams 20% seSgadnieku, savukart aptaukoSanas — 10%. Tapat izpétits, ka saldu dzerienu
lietosana ir tiei saistita ar aptaukoSanos, jo saldinatajos dz€rienos parsvara ir cukurs. Vienlaikus
minéti ar Citi aptaukosanas c€loni, pieméram, bérni retak iet uz skolu ar kajam, maz vingro, lieto
atras uzkodas, ka arf spele datorspéles. Sie visi ir noteicosie faktori, lai veidotos aptaukosanas, kas
bitiski var ietekmét bérna veselibu. Tapéc bérniem jabiit kustigiem un jaievéro veseligs uzturs
(Vilsa, 2009, 126). Tas var palidzet novérst bérnu aptaukosanos, kas ir “viena no nopietnakajam
21. gadsimta sabiedribas veselibas problemam” (Pranka, Briska, 2021, 7). Turklat aptaukosanas,
kas definéta ka slimiba, un lieka kermena masa “rodas galvenokart parmerigi ar uzturu uznemtas
energijas dél, kuru organisms nenotérg, jo fiziska aktivitate ir nepietickama” (Pranka, Briska, 2021,
7).

Lidzas mazkustigam dzivesveidam var minét vél kadu iemeslu — tidens netiek lietots
vajadziga daudzuma vai vien retos gadijumos. Kadas Kalifornijas bérnu veselibas iestades (CHOC)

6 ir noradits, cik daudz tdens biitu jaizdzer bérnam dazados vecumposmos. Sajé darba

vietné
pétama vecumposma bérniem, t.i., 56 gadus veciem, diena ieteicams izdzert vismaz 1440—

1680 ml. Zems Gidens patérins var izraisit dehidrataciju bérnu organismos. Bérni pasi nepamana to,

5 https://www.childrenscolorado.org/doctors-and-departments/departments/weight-management-
program/healthy-lifestyle-tips-for-kids/
6 https://www.choc.org/programs-services/urology/how-much-water-should-my-child-drink/#nav
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ka ir izslapusi, tapéc vienmer blakus jabiit pieaugusajam, kur§ piedava padzerties tdeni.
Dehidrataciju var novérot pavisam vienkarsi — bérnam sap galva, ir sausas liipas, tumss urins, rodas
krampji, bérns klast miegains u.c. (CHOC, n.d.)

Specialisti visa pasaulé risina jautajumus, kas saititi ar labas veselibas saglabasanu.
Daudzas valstis tiek izstradatas veselibas veicinaSanas programmas. Medicinas zinatne nereti dara
brinumus, tomér cilvéka vidgjais muza ilgums atpaliek no fiziologiski iesp&ama, kas ir 120—
150 gadi. Petnieki ir analiz&jusi apstaklus, kas nelabvéligi ietekmé cilvéka muza ilgumu. Ta,
pieméram, [. M. Rubana norada §adu dazadu apstaklu ietekmju procentualo attiecibu:

e 51% — dzivesveids;

o 20% — vide;

e 19% — iedzimtiba;

e 10% — mediciniska apripe.

Bitiba veseliba ir ka trauks, kuru piepilda labi ieradumi un labi dzives apstakli. Diemzel
§is trauks gandriz vienm@r ir caurs, Un pa ta caurumiem, kas ir stress, nabadziba, kaitigi ieradumi,
nepilnvertigs uzturs un kustibu trukums, tiek nodarits kaitéjums-veselibai (Rubana, 1997, 11-12).

Tatad nepiecieSams apzinaties, ka pusi no apstakliem, lai dzivotu veseligi, veido tieSi—
dzivesveids. Piekopjot veseligu un sabalansétu dzivesveidu, ir izdarits diezgan daudz, lai cilveki
butu veseligaki un laimigaki. Viss sakas gimeng, tadel, ka norada M. Pranka un I. Briska, ir svarigi
ne tikai izglitot bérnus, bet arT “uzlabot un papildinat vinu vecaku zinasanas par veselibu un to
ietekméjosiem faktoriem”, tostarp izglitojot par veseliga uztura, fiziskas aktivitates un veseligu
dzivesveida paradumu nozimi, ka arT par liekas kermena masas un aptaukoSanas veidoSanos.
(Pranka, Briska, 2021, 79). Veseligu ieradumu kops$ana ir biitiska tie$i gimeng, lai bérns jau no
mazotnes var sekot lidzi labam pieméram un turpinat to Tstenot ari ikdiena bez gimenes vai
pedagoga klatbiitnes, lietojot veseligu partiku un pavadot laiku lietderigi, t.i., pie dabas, parka,
pagalma vai treninos, nevis pie datora vai televizora ekrana. llgstosa sédésana pie televizora,
telefona un datora ir sakums muguras problémam jau agrina vecuma, tap€c nozime ir ar1 fiziskam
aktivitatém un fiziskajai audzinaSanai.

V. Zelmenis norada, ka fiziskas audzinasanas uzdevums ir veicinat pilnvértigu cilvéka
fizisko attistibu. Taja ieklaujas riipes par labveligiem dzives apstakliem, veselibas aizsardzibu un
muskulatiiras spéka, izturibas un koordinacijas attistibu (Zelmenis, 2000, 40). Fiziskas aktivitates
ir lielaka dala no veseliga dzivesveida, ar tam tiek tren&ta muskulatiira un spéks. Bérnam vecakaja

pirmsskolas vecuma ir loti izteikta aktiva kustéSanas, tapéc fiziskas aktivitates ir nevis



nepiecieSamas, bet obligatas gan pirmsskolas izglitibas iestades, gan majas, gan jebkura cita vieta.
Bérna sedéSana majas un nekur neieSana nav pielaujamas, tade] loti svariga ir vecaku lidzdaliba.
Bérni visbiezak loti labprat ir aktivi, bet vecaki parasti atrod kadu aizbildinajumu — nogurumu,
laika trikumu, atlikSanu uz vélaku laiku vai citu dienu utt.

Sie aspekti analizéti ar Latvijas Republikas Veselibas ministrijas (turpmak teksta — LR
VM) pasiititaja petijuma par piecgadigu un seSgadigu beérnu fizisko aktivitati, uztura paradumiem
un kermena masas indeksu. Pétijuma icklauti dazadi individualie biologiskie faktori (piemé&ram,
dzimums, dzimSanas svars, zidiSana), veselibas paradumi saistiba ar fizisko aktivitati un uztura un
€Sanas paradumiem, faktori, kas raksturo mikrovidi, kura bérns atrodas (t.i., gimen& un pirmsskolas
izglitibas iestad€), ka ar socialekonomiskie un vides faktori. (Pranka, Briska, 2021, 11-12)

Paris nozimigu ieradumu var veicinat labu veselibu, ka, pieméram, ASV Nacionalaja Vides
veselibas zinatnu institlita vietnd’ mindts loti efektivs veids, lai koptu aktivus un veseligus
paradumus: kustéties katru dienu, paméginat kadu jaunu augli un darzeni, dzert daudz tdeni,
televizijas parraizu skatisanas starplaikos veikt pal€cienus un palidzet gatavot vakarinas. (NIEHS,
2019) Palécieni televizijas parraizu skatiSanas starplaikos ir loti atzinigi vert€jama aktivitate, ko
var izpildit gandriz jebkur§ un kas bérniem noteikti sagadas prieku. Arl palidz€Sana €diena
gatavosana ir izglitojoSa un pamacosa, jo, gatavojot veseligu maltiti, bernam tiek paradits, kas biitu
jaed. Sis ieteikums ieklauts arT Ministru kabineta noteikumos Nr. 716, kur minéts, ka pirmsskolas
izglitibas nobeiguma bérns “piedalas vienkarSu un veseligu &dienu pagatavoSana, iepazistot
veseliga uztura nozimi” (MK, 2018).

Valsts izglitibas satura centrs zinu izdevuma skolotajiem “DOMAT. DARIT. ZINAT”
raksta, ka “sports nav no visa pargja izglitoSanas procesa atrauts macibu priek§mets. Ari veselibas
un fiziskas aktivitates macibu joma svarigi attistit tadas visparigas jeb caurviju prasmes ka
pasvadita maciSanas, kritiska domasana, problémrisinasana un sadarbiba”. (Valsts izglitibas satura
centrs, 2019, 19) Saprotams, ka kustibas attista bérnu vispargji. Kustoties tiek attistiti ne tikai
muskulus, bet arT sadarbibas un komunikaciju prasmes, jo saskarsme ar citiem bérniem, piemé&ram,
piedaloties rotala, neizbégami veidojas komunikacija. Ja bérniem ir jaskrien un japadod bumbina
no vienas komandas otrai, atkal tiek apgtta sadarbiba, prasme atbalstit, pienemt lémumu, ka ar1
pienemt zaud&jumu un priecaties par uzvaru ta, lai tomér nesaskumdinatu zaudétaju komandu.

Tapat vienmér janem vera bérna vecums un attistibas Iimenis, tapat ar1 dabiskas sp&jas un

bérna intereses. Attiecigaja vecumposma (6-8 gadi) bérni nostiprina pamata fiziskas prasmes,

7 https://kids.niehs.nih.gov/topics/healthy-living/index.htm
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pieméram, lekSanu, kerSanu, sperSanu un meSanu. DaZiem b&rniem patik sportot organizetas
komandas, bet jaunakiem b&rniem vislabakas ir spéles, kuras nav jakonkur€ citam ar citu. Svarigs
ir arT vecaku atbalsts. (Gavin, 2019).

LR VM apstiprinataja Rikojuma Nr.259 rakstits, ka “b&mam jauznem regularas,
uzturvielam bagatas maltites, neizlaizot €dienreizes un neaizstajot tas ar saldumiem vai atrajam
uzkodam. Lai nodroSinatu optimalu fizisku un psihisku attistibu, bé€rna uzturam jabiit pilnvertigam.
Organisma funkcion&Sanai un ikdienas aktivitasu veiksanai ir nepiecieSama energija, ko uznem ar
partikas produktiem ikdienas uztura, un parasti to izsaka kilokalorijas jeb kcal. Diena
nepiecieSamais energijas daudzums ir atkarigs no bérna vecuma, dzimuma, kermena masas un
auguma, ka arf fiziskas aktivitates.” (LR VM, 2021) Tiek ar1 skaidrots, ka meiteném un z&niem
uznemamo Kilokaloriju daudzums atskiras. Meiteném jauznem 1200-1570 kcal, savukart z€niem
1280-1680 kcal. Diena nepiecieSamo uzturvielu daudzumu ir griti uzpemt tikai ar pamata
€dienreizém, tapéc bérniem ikdiena ir jaietur tris pamata &dienreizes un viena lidz divas uzkodas.
Tiek uzsvérts ari tas, ka brokastis ir viena no galvenajam &dienreizém, proti, “ar uzturu ieprieks¢ja
diena uznemtie energijas krajumi p&c nakts miera ir izsmelti, tadel ir svarigi €st brokastis, jo Saja
€dienreizé uznemta energija palidz labak koncentréties macibam vai rotalam. Ja bérns biis paédis
brokastis, bis vieglak ievérot &dienreiZzu regularitati un bez izsalkuma sajutas sagaidit pusdienas.
Brokastis nedrikst aizstat ar saldumiem, konditorejas izstradajumiem vai atrajam uzkodam.” (LR
VM, 2021) Sis rikojums lauj secinats, ka tiesibu aktos ir sniegti pietiekami noradijumi par bernam

nepiecieSamo uzturu.

Secinajumi par 1. nodalu:
1. Lai bérns augtu un attistitos vesels un aktivs, vina uztura ir svarigi ieklaut visas nepiecieSamas
uzturvielas, &dot gan pamata &dienreizes, gan uzkodas vienu lidz divas reizes diena.
2. Ir svarigi bérniem piedavat dazadas aktivitates, lai bérni spetu attistit savu fizisko veselibu un
speku.
3. Svarigi, lai vecaki iesaistas un ievie§ gimené pareizas &Sanas paradumus, jo gimene lidzas
pirmsskolas izglitibas iestadei ir viena no biitiskakajam mikrovidém, kas ietekme bérna veselibu
un attista uztura un aktivitasu paradumus.
5. Labs miegs bérniem ir nepiecieSams labakai dzives kvalitatei un lai mazinatu dazadus riskus

,pieméram, aptaukosanas problémas, stresu , sliktu koncentrésanas sp€jas , u.c.
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2. Bérnu attistibas likumsakaribu analize vecakaja pirmsskolas

vecuma

Profesore A. Spona norada, ka attistiba ir psihologijas zinatnes kategorija un tas
parzina$ana pedagogam ir profesiondlds darbibas nosacijums. A. Spona atsaucas uz A. Adlera
atzinam, piemé&ram, ka:

e Db@rna attistiba nozimiga ir pirmsskolas vecuma iegiita pieredze, jo ta ietekmé
cilvéku vélakajos dzives posmos;

e attistiba notiek personibas iekSien€ un zinama seciba visos cilvékos;

e attistibas satura un Ipatnibu apzinaSana vecumposmos nodro$ina skolotajiem un
vecakiem meérktiecigaku audzinasanas darbibas organizéSanu.

Tatad jebkura audzinasanas procesa un veida loti svariga ir pareiza psihologiska pieeja, lai
bérna dzive nakotn€ ir spoza, lai bérns pats ir labestigs, sirsnigs, izdarigs un par sevi pastavoss
(Spona, 2006, 21).

A. Sponas minétais par attistibu ka psihologijas zinatnes kategoriju, saistits ar G. Svences
teikto, ka bérns pirmsskolas posma ir visaktivakais un, lai vin$ spétu gan psihologiski, gan fiziski
attistities, ir jaatrod pareiza pieeja (Svence, 1999, 78). Tapat psihologijas doktore G. Svence
uzsver, ka kustiba $aja bérnu posma ir loti raksturiga. Bérni jau ir izpratusi, ka veikt sarezgitakas
darbibas, pieméram, lekat uz vienas kajas, 1€kt lieliem lécieniem, balansét uz vienas kajas, rapties
u.c. Bérn tiek iesaistiti dazadas sporta nodarbibas, un vini labprat tajas piedalas, tomér komandu
spéles un sacensibas $§1 vecuma b&rniem nav piemérotas. G. Svence noteikti iesaka rapsanos,
skrieSanu, 1€kSanu, bet galvenais nosacijums ir picaugusa cilvéka lidzdaliba un kontrole, ar7 lai
izvairitos no traumam. B&rnu dabisko aktivitati iesaka kontrolét, organiz&jot dazadas kustibu
rotalas. Bé€rniem §aja vecuma ir novérojama t.s. “plosiSanas” — ja bérnu grupa parmerigi aizraujas,
So plosisanos ir griti partraukt. Lidz ar to audzinatajiem tiek ieteikts pieradinat bérnus pie Jpasam
signalu sisttmam, uz kuram jareagé un darbibas attiecigi japartrauc. Tas var palidzet attistit
paskontroli, kas ir viens no galvenajiem §1 perioda audzinasanas uzdevumiem. Turklat bérniem ir
jaiemaca saskanot divus principus: “Es gribu!” un “Man vajag!” (Svence, 1999, 77-78).

Bérns, visticamak, véletos, lai pieaugusie apmierinatu vina uzstadijumu “Es gribu!” un
”Man vajag!”, bet tas nedrikst notikt, jo nepartrauktas bérna iegribu izpildes rezultata vina “Es”

var klut egoistisks un iedomigs, savukart atteikuma bridi var rasties dusmas, raudasana un ietiepiba.
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Lidz ar to galvena audzinasanas dala ir macét paust atteikumu un partraukt bérna darbibas tad, kad
tas ir nepiecieSams.

Gramata “Pétniecibas pedagogija” ir noradits pirmsskolas pedagogijas pétijjumu
sekm@Sanas nozimigums. Bérns vecuma no trim lidz seSiem gadiem ir loti jutigs, atvérts dazadiem
iespaidiem. Bérns jauno uztver un pardzivo radoSi. Bérns sak orient€ties socialajas situacijas,
apzinas savu ‘es’, censas Istenot savas vélmes un nodomus. Saja vecuma bérns pakapeniski apgiist
cilvéces kultiru, sadursmes panémienus un parada sevi ka darbibas subjektu. Bérniba gitais ir
dro$s pamats visai dzivei, un bérnam ir svarigi atklat, ka vins attistas, ka atklaj izjutas ar kustibam,
krasam, miuzikas skanam, valodu, ka izprot atSkiribu starp realitati un fantastiku. Tadgjadi var
saprast, ka bérns visu uztver caur sajiitam un mirkliem un tas notiek neapzinati un automatiski
(dabiski) (Spona, Cehlova, 2004, 134).

Tas nozimé¢, ka bérnam ir jalauj kustéties, 1ekt un skriet. Ari tad, ja péc garas dienas vecaki
ir nogurusi un vél japaspgj izdarit vairakus darbus, bérnam jalauj kustéties — paskriet, palékat vai
citadi but fiziski aktivam. Ja vecaki vairakkart liedz bérnam kustibas vai nomac bérna vélmi aktivi
darboties kopa, pastav risks, ka saksies cita galgjiba, proti, beérns zaudes interesi par fiziskam
aktivitatém un negribés neko citu, ka vien telefonu vai datoru.

Fizikalas medicinas arsts E. R. Laskovskis (E. R. Laskowski), atbildot uz jautajumu par to,
cik daudz aktivitasu diena nepiecieSamas b&€rnam, norada, ka bérniem no seSu gadu vecuma
nepiecieSama vismaz stunda meérenas vai aktivas aktivitates, bet vismaz tris reizes nedela
nepiecieSamas aktivas darbibas, ka, piem&ram, skrieSana, 1€ksana, ritenbrauksana u.c. Vins iesaka
vecakiem doties sportot kopa ar bérniem, jo ta bérniem tiks radits labs piemérs un vini vélesies
lidzdarboties. (Laskowski,2021) Ari Ri¢mondas bérnu slimnicas vietng tiesi stunda ir minéta ka
ilgums, kas biitu japavada aktivas nodarbés. Turklat tiek uzsverts, cik loti tas palidz bérna sirds
veselibai, labakam miegam, koncentré$anas sp&am un stresa mazinasanai. Katra mintte aktivas
darbibas ir loti vértiga. (Children’s hospital of Richmod at VCU, 2022)

Fiziskas aktivitates saistitas ar1 ar bérna garigo attistibu. Turklat gramata “Bé&rns un sports”
noradits — jo jaunaks bérns, jo cieSaka sakariba starp kustibu aktivitati un bérna garigo attistibu.
Bérnam daudz un intensivi kustoties, kustibu analizators, kam ir paSa nozime, sanem impulsus no
skeleta muskulattiras. Ta ka kustibu analizators galvas smadzenés atrodas tuvuma redzes, dzirdes,
uztveres sajiitu zonam, tad, budams tonusa, tas sekmé dazadu zonu darbibu smadzenés. Bérna
kermenis vél ir trausls un viegli ievainojams, tadel visas aktivitates vajadz&tu veikt ar samazinatu

slodzi un pietickamiem atpiitas briziem. Nekada gadijuma nevar pielaut parslodzi. Tapéc art
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G. Svence noradija, ka pieaugusa klatbiitne $aja vecuma ir loti vajadziga (Bula-Biteniece, Jansone,
Piech, 2013, 31).

Katram ir savs skatfjums Uz attistibas un audzinaSanas principiem. Pieme&ram,
D. Liegeniece izpétijusi, ka Rietumu pedagogija un psihologija populari ir tris teorétiski modeli
par attiecibam starp attistibu un audzinasanu. Pirmais skaidro attistibu ka audzinasanas rezultatu.
ST viedokla parstavji Dz. Vatsons (J. Watson) un B. Skiners (B. Skinner) uzskata, ka, iznemot
zinamas sensoras un motoras sp&jas, kas ir dotas no dzimSanas, un dazus biologiski
ieprogrammetus nobrieSanas procesus pirmajos dzives gados, visa cilvéku uzvediba var tikt
iemacita. (Liegeniece, 1999, 10) Tas, ko apzimé ar psihologisko attistibu, §1 viedokla piekritéju
izpratng ir daudzu atsevisku, bet savstarpgji saistitu macisanas procesu rezultats, kura nozime ir art
vides faktoriem. Atbilstosi §im modelim tiek uzskatits, ka piedzimstot cilvéks vél neko nemak un
nezina (iznemot, protams, sensoras un motoras sp&jas) un ka visu cilvéks iemacas dzives laika.

D. Liegeniece skaidro, ka otra viedokla aizstavji attistibu uzskata par audzinaSanas
priek$nosacijumu, proti, ka attistiba ir spontana paradiba. Tas nozim&, ka spontani vecumam
piemitosi kognitivi un uzvedibas raksturotaji attistas saistiba ar ick$€jiem nobrieSanas procesiem.
P&c §1 viedokla aizstavju domam bérns var izmantot dazadas maciSanas iesp&jas vide, kura vins
atrodas. Ta tas ir tapéc, ka cilvéks pats par sevi ir apveltits ar aktivas informacijas apguves un
talakas attistibas mehanismiem, turklat attistibas gaita veidojas ari sistematiskas kognitivas
strukttiras. (Liegeniece, 1999, 10) Raugoties no $1 viedokla, audzinasanai ir tikai atbalsta loma, jo
bérns pats visu ar laiku iemacisies — daba ta ir iekartojusi. Savukart kultliras apguves
priek$noteikums ir spontana psihologiska attistiba.

Tresa virziena parstavji uzskata, ka attistiba ir audzinasanas mérkis. Tatad kognitivas
struktiiras nevar iemacit tiesa veida, tacu spontanas attistibas procesiem ir vajadzigs socialas vides
atbalsts un palidziba, lai noveérstu palikSanu relativi nobriedusa pakapé vai pat regreséSanu Uz
ieprieksgjo pakapi. (Liegeniece, 1999, 10) Sis viedoklis visvairak atbilst §T darba autores uzskatiem,
jo audzinasana ir loti svariga. Ar apkart€ja sabiedriba rada bitisku ietekmi, un bérnam ir svarigi
veidot izpratni par to, ka ir pareizi un ka nav. Vecakaja pirmsskolas vecumposma ir svarigi iemacit
visu nepiecieSamo, lai bérni var pilnvertigi doties uz skolu. Lidz ar to galvenais uzdevums ir
attistities, ta noverSot iesp&jamo regresu.

Saprotams, ka bérns pats neizdomas, ka dzivos vai nedzivos veseligi, jo miisu izvéle
atspogulojas miisu veseliba un prata un “biit veselam nozime nebiit slimam” (Britannica kids, n.d.).
Tas ir paSsaprotami, jo tas, ko me&s &@dam un ko mums sniedz vecaki, nosaka to, kadi esam. Vecaki

cenSas bérniem dot to labako. Ja musu ikdiena ir aktiva, uznemta partika veseliga, saldinato
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dzérienu vieta izvElets tdens, tas jau ir solis preti labakai passajitai un labakai veselibai. Tas gan
neizslédz saaukstéSanos un cita veida saslim$anu, tomér var pasargat no dazadam veselibas
problémam nakotné.

Bérns bis tik aktivs, radoSs, apmierinats un priecigs, cik labi vin$ $aja zina biis audzinats.
Tas liela méra ir atkarigs no gimenes un skolotaja, ka to min&ja ari M. Pranka un I. Briska, p&tot
gimeni un pirmsskolas izglitibas iestadi ka divas butiskakas mikrovides, kas ietekm@ bérna attistibu
un nakotni.

I. Bula-Biteniece u.c. gramata “Bérns un sports” norada, ka lielaka cilvéces darbiba ir vérsta
uz labakas nakotnes veidosSanu, un to sak ar jaunas paaudzes audzinasanu un izglitoSanu. Bérns ir
vertiba, bérns ir personiba — $ada atzina ir min€ta pedagogu, psihologu un sociologu atzinas. Lidz

ar to b&érna personibas veidoS$an0s izglitoSanas procesa pirmsskola var vértét, pamatojoties uz:

o personibas raksturojumu dazadas psihologijas teorijas;

. bérna attistibu un vecumposmu ipatnibam izzinas procesu sekmésanai,
o bérna audzinasanu un macisanos pirmsskola un gimeng;

o macisanas vidi izglitoSanas procesa. (Bula-Biteniece u.c., 2013, 45)

Vertgjot Sos aspektus, janem véra, ka pedagogijas teorija bérns ir cilvéks dzives pirmaja
posma lidz dzimumbriedumam un tas ir gimenes, tautas, cilvéces pastavéSanas un turpinasanas
pamata faktors. Lidz ar to bérns ka vértiba, kas jaaudzina ar milestibu un pareizo pieeju, lai bérns
izaugot arT savas atvases audzinatu ar milestibu. Ta arT veidojas plustoss un nepartraucams dzives
cikls (Bula-Biteniece u.c., 2013, 45). Ka redzams, ari $ajas atzinas ir uzsveérta gimenes nozime

veseliga dzivesveida veidoSana un veseligu paradumu nodoSana no paaudzes paaudze.

2.1. Kognitiva attistiba

G. Svence norada, ka vispirms kognitiva attistiba saistas ar runas attistibu. Par kognitivas
attistibas faktoriem psihologi uzskata manipulacijas ar priekSmetiem un saskarsmi ar
pieaugusajiem un vienaudziem, ka arT smadzenu Stnu nobriesanu, CNS izmainas. G. Svence
atsaucas ari uz $veicieSu psihologu Z. Piaze (J. Piaget), kur§ pétija bernu kognitivas attistibas
Iimeni. Vins kognitivo attistibu saista ar intelektu un domasanu, kas 4—7 gadu vecuma ir ka pareja
no atdarinasanas un refleksijas uz logisko spriestsp&ju, secinot, ka bérni jau $aja vecuma spgj pasi
pienemt nelielus lémumus, pieméram par to, ko labak darit —slidot vai skriet u.c. Saja perioda

zinaSanas turpina veidoties kopgja sisttma, kam raksturigi vienoti uztveres t€li un ieksgjas
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kognitivas shémas. Kognitivos psihes procesus Z. PiaZ& saista ar $adiem psihes mehanismiem:
operacijas, asimilacija, akomodacija, lidzsvars (Svence, 1999, 78-80).

Ka norada G. Svence, atsaucoties uz Z.PiaZe teoriju, operdcijas nozimé, ka bérns
domasanas procesa spgj atgriezties pie ieprieks izdomata un paredzet turpmako darbibu. (Svence,
1999, 78-80) Sada veida berni veido kaut kadas asociacijas par jau pieredz&étu darbibu un var spriest
par turpmako darbibu. Ka nakamais mehanisms tiek min€ta asimilacija. Tas nozimée, ka bérns,
uztverot kaut ko jaunu, atmina un uztver€ nebijusu, salidzina to ar kaut ko atmina esosu, lidzigu un
pielidzina jauno vecajam, p&c tam to pienemot, tas ir, asimilgjot. (Svence, 1999, 78-80) Piem&ram,
piecgadigs bérns pirmo reizi redz lidmasinu un zina, kadi ir putni un ka tie lido. Bérns asimil€ jauno
informaciju par lidmasinu, salidzinot to ar putna t€lu. Bridi, kad jauna informacija kados raditajos
nesaskan ar vecajiem priekSstatiem, ir pretruna vecajam sh€mam un neatbilst ieprieks zinamajam,
notiek akomodacija. Turpinot analizét piemé&ru par lidmaSinu un putnu, bérns saprot, ka kaut kadas
pazimes nesaskan un redz&tais objekts nav putns. Tiklidz vecaki paskaidro, kas tas ir, bérns uzzina
jaunu jédzienu. Bérns giist jaunas zinasanas, un vecos prieksstatus nomaina jaunie. Sadi darbojas
akomodacijas mehanisms. Savukart tad, kad bérns jaunas zinasanas ir pienémis un izpratis, rodas
lidzsvars. (Svence, 1999, 78-80)

7. Piazé izdala Getras bérnu kognitivas attistibas stadijas:

1. sensomotora, kas raksturiga no dzimsanas Iidz pusotra gada vecumam;

2 pirmsoperacionala, kas raksturiga no pusotra lidz 7 gadu vecumam;

3. konkréto operaciju stadija, kas raksturiga no 7 Iidz 12 gadu vecumam;

4 formalo operaciju stadija, kas sakas no 12 gadu vecuma. (Svence, 1999, 78-

80)

Pirmsskolas vecuma bérnu kognitiva attistiba atbilst otrajai stadijai. Z. PiaZ& to raksturo
Sadi: galvena pamatpazime ir simbolu izmanto$ana un ar1 vardu ka simbolu apguve. Vispirms bérns
simbolus apgiist atdarinaSanas procesa un tad ieprieks iepazitas darbibas reproduce pieredzg, ka ar1
apgust simbolus priekSmetu un lomu rotalas. Viens no simbolu apguves pan€mieniem ir apgiit
sp&ju paskatities uz kadu lietu vienlaikus no vairakiem redzes lenkiem (Svence, 1999, 78-80).

Kognitivas teorijas un humanistiska sadarbibas apvienojas mijiedarbibas moduli, un bérna

vertibu respektgjosais modelis nozimée:

. nodros$inat uzticésanos un sapratni starp pedagogu un bérnu,
o sekmét berna motivacijas un atbildibas veidoSanos;
o istenot atbalsta sniegSanu bérna augSana un kopgja attistiba;
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. veidot maciSanas motivaciju un atbildibas izjiitu,
o ieinteresét paSaktualizéties (izrada un attista savu “Es” spéku) (Bula-

Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 31).

Kognitiva attistiba lidzas sadarbibai, kura tiek respektétas bérna veértibas, ir loti svariga
bérna attistibai kopuma.

A. Spona norada, ka pirmsskolas vecuma notiek simboliskas domasanas attistiba, kas lauj
bérnam izt€loties objektus un paradibas ar domas t€lu palidzibu, ne vairs ar konkrétam darbibam.
Sis stadijas pirmaja fazé jeb 2—4 gadu vecuma bérns citigi lieto valodu, lai palidz&tu pats sev veidot
jédzienus. J&dzieni gan ir loti personiski un biezi nerealistiski, kas skaidrojams ar bérniba
raksturigo egocentrismu, laujot secinat, ka $aja vecuma bérni nav spg&jigi apliukot situaciju no

dazadiem viedokliem. (Spona, 2006, 27—-28) Saja fazé bérni:

o ir uzkrTtosi centréti uz sevi un bieZi nespgj iejusties citu situacija;

. Sp&j sagrupét prickSmetus pec atseviskam, uzkrito§am pazimém,;

o nespgj aptvert, ka prickSmeti, kas kaut kada zina ir Iidzigi, var atskirties cita
zina,

o sp&j savakt priekSmetus atbilstosi vienam kritérijam pat tad, ja §is kriterijs ir
mainigs;

o Spej sakartot priekSmetus rindas, bet nespgj izdarit secinajumus par

priekSmetiem, kas neatrodas blakus.
A. Spona turpina, raksturojot pirmsoperacionalas stadijas nakamo fazi, kas ir intuitiva faze.
Ta vecumposmu no 4 lidz 7 gadiem, kad valoda klast aizvien nozimigaka un arvien pieaug

pastarpindjuma loma. Saja faze berni:

. Klust sp&jigi veidot priekSmetu grupas vai kategorijas, bet ne vienméer vini
to apzinas;

o KlTst sp&jigi saprast logiskas sakaribas ar pieaugosu sarezgitibas pakapi;

o Klust spgjigi darboties ar skaitla jedzienu;

. sak apgiit neziidamibas sakaribas, un tas nozimé, ka tiek apjégts, ka kads

lielums paliek nemainigs neatkarigi no formas.
Salidzinot pirmo un otro fazi, var secinat, ka vien paris gadu laika b&rnam ir loti manama
attistibas pilniba. Bérni sak domat logiskak, sp&j darboties ar skaitliem un burtiem un sak apgut

dazadas pirms tam nezinamas lietas (Spona, 2006, 27—28).
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Lai veicinatu attistibu, tostarp jaunu lietu apgtiSanu, ir svarigi radit apstaklus, lai bérns dara
pats, nevis lai viss tiek darits bérna vieta. D. Liegenieces norada, , ka galvenais ir tas, lai b&rnam
pasam tiek raditi stimuljosi apstakli kognitivas attistibas attistidanai. ST ir jauna pieeja, un
D. Liegeniece, atsaucoties uz L. Kolberga un M. Maijera teoriju secina, ka audzinasanas
svarigakais uzdevums ir nevis veidot uzvedibu vai specifiskas zinasanas, bet radit nosactjumus
stimul&josai kognitivajai attistibai. Pedagogam ir japarzina bérna domasanas limenis, un
mijiedarbiba jarealizé atbilstosi $Sim Itmenim. TieSi ta bérns tiks virzits uz priekSu un labak
apzinasies savu adekvatumu nakamas pakapes attistibai. Liels uzsvars tiek likts uz to, ka bérnam
pasam vajadzetu attistities un skolotajam ir jaizprot bérna attistibas Iimenis. Nedrikstétu bt ta, ka
visiem bérniem tiek dots viens un tas pats uzdevums— kadam, iesp&ams, vajag nedaudz
sarezgitaku uzdevumu, turpreti citam nepiecieSama citada pieeja vai vieglaks uzdevums
(Liegeniece, 1999, 10). Liels uzsvars tiek likts uz to, ka bérnam paSam vajadz&tu attistities un
skolotajam ir jaizprot katra bérna individualas vajadzibas un sp€jas. Svarigi ir bérnu ieinteresét,
laut domat un but ka paligam gadijumos, kad kaut kas nav saprotams un ir nepiecieSamiba ko

paskaidrot.

2.2. Emocionala attistiba

Profesore G. Svence norada, ka b&rma maciSanas un audzinasanas procesa attistiba ir
atkariga arT no bérna emocijam un jutam. Svarigi, ka bérns izturas pret sevi, pieaugusajiem un
vienaudZiem, ka bérns pardzivo savas veiksmes un neveiksmes, ko loti labi var noveérot pirmsskolas
izglitibas iestadé bridi, kad veidojas komunikacija, redzot, vai bérns ir vai nav gatavs diskutét vai
ar1 tomér ir versts uz konfliktu. Pirmsskolas vecuma b&rniem ir emocionali neapvalditaks raksturs
neka perioda pirms un péc ta. Viniem ir raksturigas ambivalentas jeb iek$€ji pretrunigas jiitu
izpausmes. Bérns vienlaikus var dusmoties un bt lidzjitigs, zaudét paskontroli un palidzét kadam.
Bérns var izjust vainas apzinu un meklét sev attaisnojumu, tada veida mekl€jot atrunu par kadu
izdaritu vai neizdaritu darbibu. Saja vecuma bieZi veidojas konflikts starp “Es gribu!” un “Ta
vajag!”. So konfliktu saista ar emociondlo decentralizaciju, kad arvien pieaugo$a bérna
socializacijas pakape spiez atteikties no dabiska egoisma un biezak rékinaties ar citiem, tas ir,
izpildot “socialo pasttijumu”, kas bérniem nemaz nav viegli. Ta tas ir tadél, ka Saja vecuma bérni
vel ir “mazi egoisti”, kas versti uz sevi un dara ta, lai paSam biitu labi, daudz neinteresgjoties par

to, kas bis ar citiem. (Svence, 1999, 89-90). Lidz ar to psihologija runa ari par problematisku
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uzvedibu, kas saistita ar tadam t€ma ka gruti audzinami bérni, agresija un atkapes no normas
emocionalaja attistiba. Bernam vajag sajust vecaku riipes un atbalstu ne tikai 20 miniites p&c darba,
bet arT no rita, vakara un pirms miega. Ja vecaki pilda savu “lomu” pareizi, tad visam vajadz&tu bt
labi. G. Svence norada vairakus kriterijus, kas saistiti ar bérna vajadzibam, kuru neievéroSana var
izraisit emocionalas attistibas problémas.

1. Milestiba, audzinasana un gadiba.

Katram bérnam ir nepiecieSams vismaz viens cilvéks, kurs vinu mil un priecajas ar vinu par
kopa pavadito laiku. Sis kritérijs ir noteikti ir arkartigi batisks, jo laika pavadiSana ar bernu ar ir
lielaka dala no darba, kas slépjas zem varda ‘audzinasana’.

2. Ediens, siltums, apgerbs, pajumte, aizstaviba.

Otraja kritérija min&tas vajadzibas ir primaras vajadzibas, lai bérns biitu apgadats ar

Visu nepiecieSamo.

3. Iespgju piedavaSana un nodroSinasana, lai b&rna ieks€jas potences un
dotibas var€tu attistities.

Bérniem ir janodrosina iesp&ja apmierinat zinkaribu, skraidit, lekat, darboties ar
priekSmetiem, biivet, konstruét, spéléties, fantazet, ziméet utt. Tapat ar1 bernam japiedava iesp€ja
radoSi darboties majas, pieméram, palidzet virtuvé, majas kartoSana, apkartnes sakopSana un
iesaistities citu darbu un pienakumu izpilde.

4, Pieradinasana pie sist€émas, noteikumiem, tradicijam, ritualiem,
ierobezojumiem.

Bérna pirmsskolas perioda viens no pieaugu$o uzdevumiem biitu radinat bérnu pie
saskarsmes ar vienaudziem un dzives sava socialaja grupa, t.i., bérnudarza. Tas var mazinat
nemieru un sekmét pakapenisku adaptaciju dzivei sabiedriba. Vecaku galvenais uzdevums ir ar
bérniem biit sabiedriba, pieméram, doties uz veikalu, uz parku, uz koncertiem un jebkur citur, lai
bérns varétu viegli komunicét, sadarboties u.c., lai vin$ atrastos sabiedriba un varétu veértét citu
uzvedibu un veidot pats savu. Majas gulot uz divana, vesels, aktivs un paSparliecinats cilvéks
neizveidosies.

5. Socialas iemanas un riipes par citiem.

Socialas iemanas ietver prasmes kontakt&ties ar citiem, draudzeties, uznemties atbildibu un
piemeroties. Tas nozimé, ka bérnam ir jalauj atrasties gan bérnu, gan pieauguso kompanija un
uzturéties dazada vida ar atSkirigiem apstakliem, pieméram, majas, laukos, veikala u.c. (Svence,

1999, 89-90).
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V. Golubina norada, kas jadara pedagogam, lai iepriekSminétie kriteriji biitu sasniedzami
un izpildami. Gramata “Pirmsskolas pedagoga rokasgramata” teikts, ka prieksstatu veidosanas un
domasanas darbibu attistiba ir ciesi saistita ar berna emocionalo pardzivojumu. Tapéc pedagogam
jaorganize nodarbibas ta, lai modinatu bérna interesi un rosinatu vina emocionalitati, jo, ja b€rnam
nebs intereses, nebus ari darbibas no vina puses. Interese ir jarada. Bérna emocionalitate jaievirza
pozitiva gultng, un jaregulé tas izpausmes. Pedagogs to var€s veikt tikai tad, ja vienlaicigi tiks likti
pamati izpratnei par labo un slikto, derigo un nederigo, labestibu un launumu un godigumu ka
vienigi pienemamo cilveécigo izpausmi. Visi pamati jau attiecigi jaieliek gimeng, bet audzinataja
loma ir loti svariga bérna turpmakajai dzives izveidei. Bérns ir viegli ietekm€&jams, beérns atri
uzticas un var tikt piemanits vai maldinats. Lidz ar to nakotn& b&rns vairs nevarés/negribes
nevienam uzticSties. Bérna psihiska un fiziska attistiba ir cie$a saistiba, un bérna psihé notiek
straujas parmainas (Golubina, 2007, 122).

Lai arT V. Golubina norada, ka bérna emocionalitate jaievirza pozitiva gultng, kas noteikti
ir pareizi, sakuma tomér ir jaizprot, kads ir katra bérna pasreiz&jais emocionalais stavoklis, ko
A. Spona ir formulgjusi sava gramata. Vina skaidro, ka emocionala attistiba ir griiti izvértéjama un
parbaudama. “Emocijas smadzenés jeb limbiska sistéma bija dabas otra geniala izpausme cilvéka
evoliicija, kad, attistoties nervu sist€mai, uz eksistences nodrosinasanu orientétajam smadzeném
pievienojas emocijas. Tas, ka radas sp€ja atSkirt pattkamo no bistama vei nepatikama, bija butisks
leciens cilveka attistiba,” norada A. Spona, atsaucoties uz M. Godvinu. (Spona, 2006, 31)

Tapat A. Spona analizgjusi E. Eriksona personibas attistibas teoriju, kura izdalitas vairakas
stadijas. Vecakajam pirmsskolas vecumposmam ir atbilstosa ceturta stadija, kas attiecas uz sesus
lidz divpadsmit gadus veciem bérniem. Saja vecuma bérniem rodas interese par lietu uzbiivi, ka tas
apgiit un pielagot, ka macities un ka veikt darbu. Ja vecaki atbalsta bérna interesi par tehnisko
jaunradi un praktisko sp&ju attistibu, dod iesp&ju meistarot, veidot, attistit prasmes, intelektu un
fizisko veiklibu, bérns sak sevi identificét ar noteiktu profesiju parstavjiem. Tam pievienojas
pozitiva identifikacija ar skolotaju, kas ir nepiecieSama “Es” stiprinaSanai, kompetences izjttai un
produktivai darbibai. Veidojas 1pasSibas, kas nepiecieSamas socialas darba pieredzes apgiiSanai,
savukart negativs risinajums provocg infantilu nepilnvertibas izjttu, kas ietekmé raksturu un talako
attistibu (Spona, 2006, 31-32). Ar nepilnigu emocionalo attistibu bérns var biit parak kautrigs,
noslégts un neizdarigs. Turklat tads vins ir nevis tapec, ka nevélas darft, bet tapéc, ka nemak, jo ne

visi bérni visu uztver vienadi atri.
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2.3. Pedagogiskie panémieni bérnu izpratnes veido$anai par veseligu

dzivesveidu vecakaja pirmsskolas vecuma

Pedagogiskie panémieni var but loti dazadi, ja audzinatajs pieverS uzmanibu veseligai
partikai un doma par kustibu daudzumu un daudzveidibu. Pedagogiskos panémienus var istenot
gan sporta stundas, gan rotalas, gan pécpusdienas ieSana ara, gan citas aktivas kustibas izpausmés.
Loti daudz ir atkarigs no skolotaja zinaSanam un vélmes ieviest vairak kustibu un veseligaku uzturu
bérna ikdiena.

Skolotajam pasam ir jabut piem&ram. Skolotajs nevar vienlaicigi €st Sokoladi un stastit
bérniem, cik ta ir piesatinata ar cukuru un taukiem, liekot bérniem &st abolus. Skolotajiem ir jabut
labajam piemé&ram, kam bérni var sekot. Savukart vecakiem majas vajadz&tu ierobezot laiku pie
ekrana (televizora, viedtalruna, plansetdatora u.c.), un arT pirmsskola starp darbiniem vajag
izkusteties.

Gramata “Superuzturs bérna pratam” tiek skaidrots, ka uzturs nav tikai vardi un
diagrammas macibu gramata. Tas ir viss, ko bérns ir ap&dis — gan sviestmaize no rita, gan skola
€sta putra, gan abols, kas panemts lidzi uz skolu. Ja partika netiek uznemta pareizi, tad bérna
kermenis var biit savardzis un darboties gausak. Atbilstoss uzturs liek bérnam justies pat vairak
neka divreiz labak. (Pandits, Pandita, 2013, 21) Lidz ar to secinams, ka pareizs uzturs palidz ar
domasanai, jo kermenis uznem visas nepiecieSamas vielas un vitaminus, kas nepiecieSami katram
cilvekam un 1pasi augoSam kermenim. Biitiba skolotaji pirmsskolas izglitibas iestadeé un vecaki ir
vienlidz atbildigi par bérna uznemto partiku.

Ar1 Dz. Replija un I. Murketa gramata “Bérna vadita €Sana” loti labi pamato, ka jau no
bérna kajas mes pieradinam atvases pie €diena, kas gatavots majas un labakaja gadijuma S$ads
ediens ir veseligi pagatavots. Vecaki pievérSas veseligam uzturam, jau sakot bérnu barot ar
papildedieniem. Sada veida tiek likti pamati bérna turpmakajai dzivei, kas saistita ar veseligu
€Sanas ieradumu izkopsanu (Replija, Murketa, 2012, 173-174). Tikpat svarigi ir uznemt tiru tdeni
un t&ju, nevis veikala pirktas un ar koncentratiem bagatas sulas, pie kuram bérni pierod, jo tas ir
saldas. Nav svarigi tas, ka bérns ir padzgries, jo labi reklam&tu zimolu* “dabiga sula” izraisa b&rnos
velmi dzert attiecigo sulu visu laiku un aizmirst par tideni.

Ar1 |. M. Rubanas gramata “Higi€na” ir noradits tas, ka dabiski 63% no cilvéka organisma
veido tdens, kas piedalas visos organisma notiekoSajos fizikali kimiskajos procesos. Udens ir

nepiecieSams baribu vielu Skidinasanai, vielmainu produktu izvadiSanai un kermena temperattras
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regulacijai. (Rubana, 2000, 50) Sis ir vél viens pieradijums tam, ka uznemtais $kidrums biutiski
ietekm@ veselibu.() Ka jau mingjs ievada, ari $ie apsvérumi apstiprina pienémumu, ka bérns daris
ta, ka dara gimengé.

Viens no veseliga uztura paradumiem ir piena dzerSana. Pediatre M. Rupenheite kada raksta
min, ka Latvija jau no seniem laikiem piens ir viens no galvenajiem &dieniem. Un tomér daudz var
lasit arT par negativajiem aspektiem, kas saistiti ar piena un piena produktu patérinu. Ka pieméru
var minét alergiskas reakcijas un piena olbaltumvielu un piena cukura nepanesiba, ko apstiprina
dazadi petijumi. Tomer, atgrieZoties pie labajam piena ipasibam, M. Rupenheite vélas uzsvért
piena produktu veseligo ietekmi uz cilvéka organismu. Piena satura ir daudz dazadu uzturvielu un
vitaminu, ka, pieméram, Kalcijs, fosfors, magnijs, kalijs, cinks, seléns, dzelzs, vitamini A, D, B2
un B12. Ir pieradita ari piena laba ietekme uz zobu un kaulu veselibu, proti, piena un piena produktu
lietoSana uztura pasarga zobus no bojasanas. Edot sieru un citus piena produktus:

« tiek neitralizets skabais ph Iimenis, tadejadi pazeminot zobu bojasanas iesp&jamibu,

* tieck veicinata normala siekalu sekrécija, kas ir svarigi mutes dobuma glotadas veselibai;

* pazeminas mutes dobuma iekaisumu rasanas iesp&jamiba.

Tapat M. Rupenheite piemin §1 gadsimta problému — laktozes nepanesamibu, kas daziem
cilvékiem raksturiga fiziologisku iemeslu d€l. Ta var bt gan iedzimta, gan dzives laika atklata, un,
ja ta ir konstatéta, tad visbiezak piena lietoSana uztura ir jaierobezo. Piens un piena produkti ir
diezgan barojosi, tomér tiem, kuri cie§ no laktozes nepanesamibas, nevajadzetu pilniba atteikties
no piena, jo mérena piena un piena produktu lictoSana ne tikai nekait€s veselibai, bet bis pat
labveliga. (Rupenheite, 2010) Tatad mazos daudzumos pienu var dzert ikviens. To, ka ir cilveki,
kuri nedzer pienu vai tiesi otradi — to dzer, ir jastasta bérniem, lai vini biitu zino$i un redz&tu, ka
situacijas var biit dazadas.

K. Grit$neidere gramata “Veseligi €8anas paradumi” sniedz piemérus tam, ka un ko varétu
darit majas, lai bérns grib&tu &st veseligi vai arf vismaz biitu cela uz veseligu &sanu. Ir teikts, ka
bérns no Cetriem l1dz seSiem gadiem ir izveligs un daudzus produktus negd, jo bérna garSas karpinas
ir loti jutigas. Ja bérns ko nevélas &st, tad labak iedot bérnam vina iemiloto &dienu, pievienojot
kadu jaunu produktu. (GritSneidere, 2014, 73—75) Vina raksta ne tikai par €Sanu, bet arT par bérna
iesaisti virtuves darbos, tostarp €diena pagatavoSana. Aicinajums iesp&ami agraka vecuma
piedavat beérnam virtuve palidzet liks vinam justies noveértétam ka pilnvértigam gimenes loceklim.
Bérnam var laut paveikt vieglakos darbinus: nomazgat darzenus, sajaukt mérci, saskirot sastavdalas
u.c. Sadi tiek radita iesp&ja, ka berns pagaros vél nezinamus vai mazak zinamus &dienus, jo jutis
saikni ar pagatavoto &dienu (GritSneidere, 2014, 73—75). Bérnam ir jalauj palidz&t virtuve, un
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vecakiem ir jaieklausas bérna izteiktajas idejas, jo bérnam ir svarigi, ka vins$ tiek nemts véra un ir
uzklausits. Virtuve ir piemérota vieta, kura paradit, ka dara mamma/tétis/masa u.c, lai bérns varétu
p&c tam darft tapat vai vismaz palidzgt.

Ari |. Freiberga un L. Priede gramata “Bérns macas izzinat pasauli” raksta par to, ka bérns
macas ne tikai skola, bet visur — skola, majas, saskarsmé ar vienaudziem. B&érniba maciSanas
procesa bitiskakais ir pasa bérna tiesa pieredze, kas attiecigi veidojas gan majas, gan skola, gan
arpus skolas un majam u.t.t. (Freiberga, Priede, 2007, 6). Tatad tieSajai pieredzei ir licla nozime,
un pat tad, ja darbs, kura vecaki vai audzinatajs vélas iesaistit, ir sarezgits un varbiit pat netirigs, ir
jaatrod iesp€ja, ka laut bérnam palidzet.

Ieprieks tika minéta aptaukoSanas un laktozes nepanesamiba, tomer tie nav vienigie miisu
gadsimta problémjautajumi. V&l citus ir mingjis G. Jankovskis un vina kolégi gramata “Skelets
kustiba un veseliba”. Taja min&ts, pieméram, tas, ka jauno tehnologiju dél cilveki ir kluvusi
mazkustigi un labak laiku pavada majas pie televizora, datora vai telefona neka iziet ara
pastaigaties. Sobrid ir novérojama zema vecaku ieinteresétiba darboties ar bérniem, jo péc darba
Visi ir nogurusi un ka alternativu iedod bérnam telefonu spélitém, nevis rotalajas, pastaigajas vai
vismaz parunajas ar saviem b&rniem (Jankovskis u.c. , 2009, 6).

So jautajumu analize lick atkal atgriezties pie vecaku audzinasanas modela un ricibas
parauga, jo janem véra, ka bérni nepartraukti macas no saviem tuvakajiem un atkartos gan redzetas
darbibas, gan dzirdétas sarunas, gan gimené pieckoptos ieradumus.

Tiesi vecaku audzinasanas modelis un paraugs veido bérna attistibu, un attistiba nozime ir
dazadiem kriterijiem. D. Dzintere gramata “Bérns ka individualitate pirmsskolas izglitibas iestade”
ir izstradajusi kriterijus, kas attiecinami uz piecus Iidz seSus gadus jauniem bérniem. Ta vina
norada, piem&ram, Cetrus fiziskos kriterijus:

1. bérns izrada interesi par fiziskam aktivitatém un kustibam;

2. beérns veic mérktiecigas kustibas;

3. berns pauz telpisku un kermenisku sapratni;

4. berns ir apguvis pasapkalposanas prasmes. (Dzintere, 2002, 21)

Pirmais kritérijs nozime to, ka bérnam vajadzetu izradit interesi par kustibam. Ja ta nav un
bérns nevélas neko darit, nekas vinu nespgj uzrunat, tad ir javeic dzilaks petjjums un jamegina
aprunaties ar vecakiem par ikdienu majas un par to, cik daudz, cik biezi un ka notiek fiziskas
aktivitates. Vajadzetu tikt Iidz kopsaucgjam, lai saprastu, kapéc bérns neko nevélas darit, jo, ka

mingts ieprieks, bérns $aja vecuma ir visaktivakais.
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Otrais D. Dzinteres minétais kritérijs ir saistits ar treSo krit€riju. Bérns veic mérktiecigas
kustibas, tas kontrolgjot. Tas nozimg, ka bérns jau ir pieradis kustéties un zina, ko dara vai vismaz
censas saprast, ka kaut ko darit. Tapat bérna kustibam ir jabt stabilam un pareizam, ta pauzot
telpisku un kermena sapratni.

Ceturtais kriterijs attiecas uz pasapkalpoSanas prasmju apguvi, un, ta ka pasapkalposanas
prasmes ir ikdienas vajadziba, bérns, tas apgiistot, arT sevi fiziski attista, piem&ram, iemacoties
noturét blodinu, ielikt &st, aiznest 1idz galdam, novakt aiz sevis traukus.

Kopuma ir pietickami priekSnoteikumi tam, lai b&rni pasi daritu un skolotdji nevis
parmérigi palidz&tu, bet atbalstitu un dotu padomu, ka kaut ko labak izdarit, vai neizdoSanas
gadijuma ieteiktu citadu pieeju. Sadi biitu jastrada ari majas, lai bérns saprastu, ka ir normali pasam
kaut ko panemt un péc tam arT nolikt t0 vieta un savakt savu darba vietu, lai gan praks€ biezi
noverojams, ka ir vecaki, kuri visu saliek un izdara bérnu vieta, pat liedz bérnam palidz&t.

Labakais un bérniem patikamakais izkustéSanas veids ir rotala. |. Bula-Biteniece u.c.
gramata “Beérns un sports pirmsskola” raksta, ka rotala ir daudzfunkcionala un unikala, jo ta bérnu
maca, pilnveido, audzina, attista, socializ&, izklaidé un dziedina. Ar rotalu ir iesp&jams paveikt
vairak neka tikai patikami izklaid€ties un izkustéties. Ta lauj noverot ari bérna un pieaugusa
mijiedarbibu (Bula-Biteniece u.c., 2013, 27). Jau atkal ir uzsverta nepiecieSamiba péc picaugusa
laika, kad attistas pirmsskolas vecuma bérns. Picaugusais ir tas, kas var pateikt, ka $adi més
nedaram, bet var méginat darit citadi. Pieaugusais ir tas, kur§ konflikta situacijas pasaka, ka nav
labi dart un ko darit, lai ta vairs negaditos. Ka pieaugusajiem, ta ar bérniem ir griiti atzit savas
kludas, tadel jau bérniba bérnu jaradina atvainoties gadijumos, kad vins ir bijis vainigs.

Tapat 1. Bula-Biteniece un vinas koleégi uzsver, ka pétnieki fizisko aktivitasu
nepiecieSamibu skaidro no dazadiem aspektiem, kas saistiti gan ar personibas veidoSanos,
pieméram, ar akadémiskajiem sasniegumiem, socialajam un emocionalajam prasmeém un uzvedibu,
gan ar veseliga dzivesveida un fiziologisko procesu nodro$inasanu, pieméram, lieko svaru,
mazkustigu dzivesveidu, skeleta un organisma veidosanos. Kustibu aktivitatés bérns sp&j uztvert
un izprast daudzveidigu emociju gammu, sakot no uzvaras kopigas rotalas lidz zaudgjuma
sartgtinagjumam. Vienlaikus bérns socializ€jas, un uzkrata pieredze sekmé saskarsmes un
adaptacijas procesu norisi (Bula-Biteniece u.c., 2013, 33-35).

Tatad ir pilniba pieradits tas, ka rotala ir vajadziga ka prata, ta kermena attistibai un ka ta ir
labakais veids, ka attistities pirmsskolas vecuma bérniem. Visu laiku stradajot ar aktivam kustibam,
rotalam u.c., ir javeicina ar1 izpratnes veidoSana par veseligu uzturu. Ar bérniem ir jaruna par to,
ko vini &d ikdiena, ko, piem&ram, &da attiecigas dienas brokastis, kas viniem vislabak garso un kas
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negarso, kapec negarso. Sadi tiek veidota izpratne vispirms jau pasiem vecakiem, ko péc tam var
nodot bérnam. Janem véra, ka katra gimene ir pilnigi atskiriga un ar dazadiem vai pretrunigiem
uzskatiem. Kada gimene katru vakaru majas gatavo veseligu maltiti, turpreti cita katru vakaru
dodas uz restoranu un bérns par majas gatavotu maltiti nezina neko, jo kaut ko tadu ir redzg&jis vien
televizija. Svarigi ir saprast, par kadam témam runat ir visaktualak.

J. Vilsa gramata “Bérnu uzturs” norada dazadas alternativas €dienu pagatavos$anai un
iegadei. Nav neka slikta, ja bérnam dazreiz iedod lietoSanai gatavus produktus, tomér svarigi ir tas,
lai uzturs kopuma biitu sabalanséts. Daudzi vecaki apgalvo, ka bérni neédis neko citu ka ¢ipsus,
burgerus un tamlidzigas uzkodas, ta¢u pétijumi ir pieradijusi to, ka bérni, kuri agrina vecuma ir
&dusi dazadus &dienus, turpina tos akceptét un viniem tie garso. (Vilsa, 2009, 124). Sis ir vél viens
apliecinajums tam, ka b&rniem jau no mazotnes ir jadod iesp&ja pagarSot visada veida €dienus.
Galvenais ir bérniem nodro§inat labi pagatavotu veseligu maltiti, lai viniem ta garSotu, jo arl
pieaugusais, visticamak, nevél&sies &st, pieméram, piedegusu galu un parvaritus darzenus.

Pedagogiem ikdienas darba loti ieteicams butu meneSa témai izraudzities veseligu
dzivesveidu. Bérni var@tu dalities ar savam zinaSanam par veseligu uzturu un fiziskajam
aktivitatém un papildinat §is zinaSanas. Tapat noderigi biitu zZim&t un salikt kartites, kuras ir
veseligie €dieni un neveseligie.

Loti labi pieméri ir ming&ti I. M. Rubanas gramata “Veselibas izglitibas pamati”. VViens no
ieteikumiem spéles, pieméram, iepirkSanas spéle. Taja ir vajadzigi divi dalibnieki: pircéjs un
pardevejs. Pedagogs kliist par pardeveju, savukart beérnam tiek iedots noteikts daudzums naudas.
Dalibniekiem ir jaizspélé iepirkSanas veikala, un pirc€jam ir janopérk veseliga partika, lai
pagatavotu pusdienas. Tiek piedavatas izvéles iespgjas: ¢ipsi, aboli, cepumi, smalkmaizites, kola,
sula, konservéti zirnisi, saldéti darzeni, pelmeni, pica, zivju pirkstini, Sokolade. Pardevéjs drikst
dot padomus. Izspélgjot $adu spéli, ir iesp&jams noverot bérna §1 briza zinasanas par veseligu uzturu
un, visticamak, par to, kads uzturs tiek lietots majas (Rubana, 1997, 78). Galvenais ir saprast, cik
veseligi bérni €d majas, kada ir vinu izpratne par veseligu dzivesveidu un kadas ir beérnu domas par
veseligu dzivesveidu un ta nepiecieamibu. Sada spéle lauj saprast, vai bérni saprot veseliga
dzivesveida jédzienu un ikdiena ievéro veseligu uzturu.

Vel kads svarigs faktors ir kermena higiéna. To ikkatrs ievero ikdiena, tomér ari $1 prasme
nav iedzimta. Tadas higiénas prasibas ka roku mazgaSana, zobu tiriSana un visparéja mazgasanas
Skiet dabiskas darbibas, kuras veicam katru dienu. Bet, vai gimene, kura vecaki péc katra tualetes

apmekl&juma, atraSanas arpus majam, kaka glaudiSanas u.c. lidz b&rnam iet nomazgat rokas, ir
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vienlidziga ar to gimeni, kura tas izpaliek? Ja visa gimene nav iesaistita pienacigas higiénas
ieveéroSana, tad §is Skietami ikdieniskas lietas bérnam var neskist ierastas un normalas.

I. M. Rubanas gramata “Higi€na” minéts, ka adai ir loti svariga nozime ka imunologiskam
organam. Cilvéka dzivibai svarigas funkcijas pilniba izpilda tikai vesela un tira ada (Rubana, 2000,
87). Tapéc ir loti svarigi ne tikai pirmsskola ievérot higiénu, bet to darit ari gimené. TieSi
pirmsskola un gimeng tiek macits ripéties par sevi, ta laujot bérniem iedzilinaties higiénas tema

dzilak un veidot izpratni par to, ka riipes par higi€nu ir absoluti nepiecieSamas.

Secinajumi par 2. nodalu un tas apakSnodalam:

1. Lai bérns attistitos pilnvertigi, ar vinu ir jastrada. Butiski ir virzit beérna sapratni pareizaja
virziena, ka ari macét “STOP” tad, kad tas ir vajadzigs.

2. Bérnam ir jasniedz milestiba.

3. Bérnam ir janodroSina fiziskas aktivitates: iet staigat, braukt ar riteniem, skriet, 1€kt,
apmekl&t parkus, rotallaukumus.

4. Bérnam ir janodros§ina saskarsme ar apkartéjiem cilvékiem ta, lai bérns varétu komunicét
un sadarboties, tada veida attistot parliecinatibu par to, ko vin$ dara un saka.

5. Bérnam ir jarada stimulgjosa vide.

6. Vecakiem un pedagogiem ir janem véra bérna kognitivas attistibas ltmenis un
emocionala attistiba.

7. Bérns jau no mazotnes pierod pie majas gatavota €diena, kas vislabakaja varianta ir
veseliga maltite.

8. Ir jalauj bérnam darboties pasam, palidzot gatavot, mizot, griezt utt.

9. Attistitas pasapkalpoSanas prasmes $aja vecumposma ir svarigas.

10. Viena no galvenajam aktivitateém pirmsskolas izglitibas iestade ir rotala.

11. Ir ieteicamas spéles, kas saistitas ar veseligu dzivesveidu.
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3. Petijums par bérnu izpratnes veidoSanu par veseligu dzivesveidu

pirmsskola

Lai praktiski izpétitu, ka veidojas pirmsskolas vecuma bé&rnu izpratne par veseligu
dzivesveidu un ka So izpratni uzlabot, tostarp piedavajot iesp&jamos risinajumus dazadu aktivitasu
veida, darba ir ieklauts p&tijums, ko veido vairaki posmi.

e Pirmais posms ir vecaku aptauja, kam veltita 3.1. apak$nodala. Taja attiecigi ir
raksturota aptaujas 1stenoSana un analiz€ti tas rezultati. Posma istenoSanas laiks —
2021. gada aprilis.

e Otrais posms ir praktiska darbosanas pirmsskolas izglitibas iestadeé, un to veido
noverosana, sarunas un praktiska pedagogiska darbiba. 3.2. apak$nodala attiecigi ir
sniegts pétijuma dalibnieku apraksts, autores izstradati krit€riji b&rnu zinasanu
novertésanai, sarunu parskats un noverojumi par veseliga dzivesveida izpratnes

veidosanu. ST posma Tsteno$anas laiks — 2022. gada septembris.

3.1. Pirmsskolas vecuma bérnu vecaku aptauja
Ka mingéts ieprieks, pétijuma pirmo posmu veido vecaku aptauja, un $aja apaksnodala tiek

pamatota aptaujas ka p&tijuma metodes izv€le un raksturota aptaujas praktiska norise, ka art
analizeti aptaujas rezultati.

Uz teorétisko atzinu analizes pamata ir definéts p&tjjuma jautajums, proti, ka bérni ievéro
veseliga dzivesveida pamatprincipus. Lidz ar to aptaujas mérkis ir noskaidrot, cik svariga vecakiem
ir bérnu veseliba, pareizs uzturs, aktivitates un higi€nas ieveérosana, kas veido veseliga dzivesveida
pamatu.

Ka pétijuma metode ir izvéleta aptauja, kura anketéti pirmsskolas vecuma beérnu vecaki.
Vecakiem tika uzdoti jautajumi par to, kada ir bérna ikdiena, ko bérni dara arpus pirmsskolas
izglitibas iestades, ka vini uzlabo savu fizisko veselibu, kada ir vecaku iesaiste fiziskas veselibas
veicinasana, vai bérni ievéro higi€nas normas un cik augsta [Tmeni bérni pieverSas veseligam
dzivesveidam. Anketu vargja aizpildit piecus un seSus gadus vecu bérnu vecaki. AnketéSana notika
elektroniski, izmantojot uznémuma “Google” nodrosinatu platformu. Aizpildot aptauju, personas
dati (tostarp respondentu e-pasta adreses) netika ievakti. Kopa anketéSana piedalijas 32 vecaki, un
visu respondentu aizpilditas anketas bija derigas.

Lai sekmigi veiktu anket€Sanu, tika izstradats $ads pétijuma plans:
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. anketét bérnu vecakus par veseliga dzivesveida principu ievérosanu gimené

(anketu skatit 1. pielikuma);

o analiz€t aptaujas rezultatus par veseliga dzivesveida aktualiz€Sanu gan
pirmsskolas izglitibas iestade, gan majas (skatit 1. lidz 9. attélu).

Anketa tika ieklauti 9 jautajumi par fizisku aktivitasu biezumu gimeng, par auglu lietoSanas
biezumu, par sabalansétu un vitaminiem bagatu &dienu, par personigas higi€nas ievérosanu, par
par bérnu ka pastaigas vai citu aktivitasu ierosinataju un par dzives vidi (lauki vai pilsé€ta), kas
varetu ietekmét veseliga dzivesveida pamatprincipu ieveroSanu.

Uz visiem jautajumiem tika piedavati Cetri lidz pieci atbilzu varianti, ta nodro$inot, ka
anketas aizpildiSana neaiznem vairak par piecam mintitém. Ta ka tika piedavati atbilzu varianti,
rezultatus &rti var apkopot, izmantojot sektoru diagrammas. Attiecigi talak ir noradits vecaku
sniegto atbilzu procentualais sadalijums, kas redzams diagramma, ka ar1 rezultatu analize, tostarp

minot arT secinajumus.

Cik bieZi gimené nodarbojaties ar sportu

I 1-2xmenesT

I 3-5xménesT

I Retak
Nenodarbojamies ar fiziskam aktivitatem
Katru dienu
Cits

1. attels. Sportiskas aktivitates gimené

Ka redzams (sk. 1. att€lu), pirmais jautajums attiecas uz fizisku jeb sportisku aktivitasu
biezumu gimené. Lielaka dala respondentu, t.i., 46,9%, ar fiziskam aktivitatém nodarbojas 3—
5 reizes meénesi, 18,8% to dara katru dienu, bet pargjie respondenti, kas veido gandriz 35%, ar

fiziskam aktivitatéem nenodarbojas vispar (3,1%) vai nodarbojas vienu lidz divas reizes ménesi
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(9,4%), retak par trijam lidz piecam reizém meénest (9,4%), savukart 12,5% izvelejusies noradit
citu atbildi. Jaatzist, ka aptaujas rezultati nelauj izdarit secinajumus tiesi par pirmsskolas vecuma
bérna iesaistiSanu gimenes fiziskajas aktivitates, tomér, pienemot to, ka tieSi gimené tiek likti
pamati b&érna izpratnei par veseliga dzivesveida pamatprincipiem, $os secinajumus vismaz netiesi
var attiecinat arl uz beérna sportisko aktivitati. Pirmsskolas vecuma b&rniem aktivitates ir loti

nepiecieSamas gan emocionalajai, gan fiziskajai attistibai.

Uztura lietojam auglus

I Katru dienu

B Vismaz 2-4xned&la
1xnedéla
Retak ka reizi ménesT

2. attels. Auglu lietoSana uztura

Ta ka dazadi vitamini, kas atrodami auglos, ir loti nepiecieSami jebkuram organismam, bet
vél jo vairak — bérnu organismam, anketa tikai ieklauts jautajums par to, cik biezi gimene uztura
lieto auglus (sk. 2. attélu). Atzinigi vertgjams, ka puse respondentu (50%) norada — auglus uztura
lieto katru dienu, savukart 25% auglus lieto uztura vismaz 2-4 reizes nedg€la. Satraucoss ir
secinajums, ka 25% no respondentiem auglus nelieto vispar vai lieto vien reizi nedala. Daudz labak

var uznemt vitaminus, uztura lietojot auglus un darzenus, nevis rapnieciski izgatavotus vitaminus.
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Gatavojot domaju, lai édienreize batu sabalanséta un vitaminiem bagata

I vienmer

N Reizém piedomaju pie ta
Nepieveriu tam uzmanibu
Nekad

3.attels. Sabalansétas eédienreizes

TreSaja jautajuma tika méginats noskaidrot, vai vecaki, gatavojot &dienu, doma par to, ka
&dienreizei jabiit sabalans€tai un vitaminiem bagatai. Atbildes (sk. 3. att€lu) liecina, ka 25%
pastiprinati piever§ uzmanibu tam, lai &dienreizes biitu sabalansétas, 59,4% pie ta piedoma reizém.
Lai arf $is skaitlis ir liels, jaatzist, ka vismaz izradita interese ir vértéjama pozitiva. Tas nozimé, ka
vecakiem So paradumu vél var attistit.

15,6% nepieveérs uzmanibu tam, lai &diens biitu sabalans€ts un vitaminiem bagats. Sads
raditajs skaidri parada to, ka vecaki pasi neievéro veseligu, sabalansétu dzivesveidu, kas traucé
bérniem izprast veseliga dzivesveida jégu, kas tiek ielikta bérna domasanas pamatos.

Netiesi var secinat, ka vecaki neapzinas nepilnvertiga uztura saistibu ar iesp&ju aptaukoties.
Apzinasanas notiek parak vélu, un tad rodas risks, ka vecaki vélas, lai beérni notieve un ietur diétas,

kas savukart var novest pie pavisam cita un nepareiza iznakuma.
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levérojam personigo higienu majas un art arpus tam

I FilnTgu piekritu
B Parsvara ja
DaZreiz
N&, neievérojam

4. attels. Personiga higiena
Atbildes uz jautajumu par personigas higi€nas ievérosanu majas un arpus majam lauj izdarit
pozitivus secinajumus (SK. 4. att€lu). 75% respondentu norada, ka pilniba ievéro personigo higiénu.
21,9% parsvara ievéro personigo higi€nu, un tas arf ir salidzino$i augsts raditajs. 3,1% respondentu
noradija, ka higiéna tiek ieverota dazreiz, kas liecina par to, ka vecaki tomér apzinas tas trikumus.
Iesp&ju robezas ieverot higiénu ir loti butiski, Tpasi pandémijas laika. Ir svarigi gan mazgat rokas,

gan tirit zobus, gan atceréties par auglu/darzenu mazgaSanu pirms lietoSanas u.c. higiénas normam.

Apmekléjam atras &édinasanas iestades

I 5 bies
B Ja, betreti
Ja, bet loti refi
NE, tddas iestddes neapmekl&jam

5. attels. Atras eédinasanas iestades
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Sniedzot atbildi uz jautajumu par atras edinasanas iestazu apmekléSanu, secinams, ka tikai
9,4% var noradit, ka $adas iestades neapmeklé (sk. 5. att€lu). Par€jie respondenti norada, ka
apmekI@ reti vai loti reti, savukart tikai 1% respondentu norada, ka apmekl€ minétas iestades biezi.
Lai arT anketas rezultati neliecina par problému, vienmer ir noderigi atgadinat, ka ir ar1 citas iesp&jas

dienas steiga ieturet veseligu malftiti.

Labpratak brivo laiku pavadam telpas , skatoties TV vai spélgjot spéles telefona/datora , nevis
pavadam to svaiga gaisa

I Ne pafikiet svaiga gaisa
I Pa retam noslinkojam
Diezgan bieZ ta sanak
Pastaigas neejam, laiku pavadam istaba

6. attels. Briva laika pavadiSana arpus majam

Sestais jautajums attiecas uz briva laika pavadiSanas iesp&jam. Sanemtas atbildes liecina,
ka vairak ka 50% respondentu m&dz noslinkot, bet tas notiek reti (sk. 6. att€lu). 28,1% norada, ka
labprat iet svaiga gaida, bet 18,8% salidzinosi biezi savu labpratak pavada brivo laiku telpas,
skatoties televiziju vai spélgjot kadas datorspéles, kas nav veseligi bérna attistibai. Atzinigi

vertejams, ka tikai viens respondents nav noradijis, ka pastaigas tapat vien nedodas vispar.

32



Ejam pastaiga svaiga gaisa vismaz 1h garuma

I 3 katru dienu
BN Ja, bet ne katru dienu
Diezgan reti
NE&, més ta vienkarsi neejam pastaigad

7. attels. Pastaiga vismaz stundas garuma

Septitais jautajums attiecinams uz pastaigu ilgumu, censoties noskaidrot, vai gimene dodas
vismaz stundu ilga pastaiga. Negativi vértéjams tas, ka 3,1% respondentu, kas ir viena gimene,
pastaigas tapat vien neiet (sk. 7. att€lu). Tris gimenes vienu stundu gara pastaiga dodas diezgan
reti. Pozitivi vertgjams tas, ka absolitais vairakums, t.i., 87,6% dodas pastaiga vismaz stundas
garuma, proti, desmit gimenu to dara katru dienu, savukart 18 gimenes médz doties stundu garas
pastaigas, bet ne katru dienu. Pastaiga ir loti elementara un vienkarSa aktivitate, kuru iesp&jams
attistit ik dienas. Neskatoties uz to, ka ta var skist pat parak vienkarsa aktivitate, regularas pastaigas
ir loti ieteicamas fiziskas formas un slodzes uzturéSanai, atpiitai un svaiga gaisa uznemsanai, kas

attiecigi palielina gan vecaku, gan bérnu koncentré$anas spé&jas.
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Mans bérns pats ir iniciators ,lai més dotos pastaiga, brauktu ar riteniem, skritulotu u.c.

Vienmér

Ja, parsvara
Reti

Gandriz nekad
Nekad

8. attels. Bérna iniciativa aktivitasu veikSanai

Atbildes uz astoto jautajumu par bérna iniciativu iesaistities fiziskas aktivitatés liecina, ka
tikai 6,3% gadijumos bérni ir tie, kas vienmér pamudina vecakus doties arpus majam. Tomér
atzinigi vert€jams tas, ka 46,9% gadijumu tiesi bérni ir tie, kuri parsvara mudina vecakus doties
veikt kadas aktivitates svaiga gaisa, pieme&ram, braukt ar riteniem vai skritulslidam. Diemzgl 37,5%
no bérniem reti ir iniciatori pastaigam un aktivitatém, kas var $kist parsteidzosi, nemot véra to, ka
pirmsskolas vecuma bérni pasi par sevi ir aktivi un kustigi. Sanemtas atbildes liecina, ka vél zemaks
raditajs, t.i., 9,4%, raksturo bérnus, kuri gandriz nekad nav tie, kas ierosina aktivi atpiisties pie
dabas svaiga gaisa.

Sos atbilzu rezultatus un no tiem izrieto$os secinajumus var saistit ar apsvérumu, ka vecaki
ir tie, kas rada priek§zimi bérniem, sakot ar veseligu uzturu un beidzot ar aktivitateém. Jo biezak
vecaki ierosinas kadas aktivitates un patie$am tajas art iesaistisies, jo atrak b&rns sapratis, ka $ads

ieradums ir labs un veseligs.
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Vai dzivojat laukos vai pilséta un vai tas kaut kada veida iespaido vesellga dzTvesveida
pamatprincipu ievéro$anu

34.4%

I Dzivojam laukos, tas tikai uzabo veseligu ikdienu-svaigs gaiss, pasu audzati darzeni

N Dzvojam laukos un nekadu atskiribu neredzu starp dzivoanu pilséta vai laukos

I Dzvojam pilséta, betir pasiem sava privatmaja, kas neliedzizaudz&t siltumnica eko darzenus un s&ta nodarboties ar
fiziiskam aktivitatém
Dzivojam pils&ta un jitam pastiprinatu gaisa piesamojumu, importa darzenus un auglus
Cits

9. attéels. Dzivesvietas atrasanas vietas ietekme Uz veseligu dzivesveidu

P&dgjais jautajums bija attiecinams uz dzives vidi, proti, méginot noskaidrot, vai dzivoSana
laukos vai pilséta ietekme veseliga dzivesveida pamatprincipu ievéroSanu. Tika sanemtas dazadas
atbildes (sk. 9. attelu), péc kuram secinams, ka 50% respondentu dzivo pilséta esosa privatmaja un
pilsétas vide neietekmé veseliga dzivesveida kopsanu. Turpreti 34,4% no respondentiem, kas ari
dzivo pilséta, jut pastiprinatu gaisa piesarnojumu un norada, ka vinu paradumus ietekmé importa
darzeni un augli. Par&jie respondenti (15,6%) dzivo laukos vai norada citu atbildi.

Anketas rezultatu analize parada, ka bérniem nav sarezgiti ieveérot veseliga dzivesveida
pamatprincipus, ja to ievéro$ana ir iesaistita visa gimene. B&rns var macities un censties
pirmsskolas izglitibas iestade attistit savas zinaSanas par veseligu dzivesveidu, bet, ja aizejot majas
vakarinas atkal ir neveseliga partika un netiek veiktas fiziskas aktivitates, nevar gaidit planotos

rezultatus.

3.2. Praktisks pétijums pirmsskolas izglitibas iestadé
P&tijums par bérnu izpratnes veidoSanu pirmsskolas vecuma 3. posma notika pirmsskolas

izglitibas iestadé “X”. P&tijuma piedalijas 14 bérni, no kuriem astonas ir meitenes un sesi ir z&ni.
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Bérnu vardi pétijuma ir mainiti. Praktiskais pétijums ietver novéro$anu, sarunas un praktisku
pedagogisko darbibu, kas istenota no 05.09.2022. 1idz 30.09.2022.

Lai sp€tu izveértét bérnu zinaSanas par Veseligu dzivesveidu, darba vispirms tiek sniegts
praktiska pétijuma metozu un dalibnieku apraksts, tiek izstradati kritériji bérna zinaSanu
noveértéSanai un noraditi pedagogiskaja darbiba gutie novérojumi.

ST praktiska pétfjuma mérkis ir teorétiski un praktiski pétit pirmsskolas 3. posma bérnu
izpratnes veidoSanu par veseligu dzivesveidu. Lai sasniegtu merki, izv€létas Sadas pétijuma

metodes:

e noverosana — merktiecigs izzinas process, kura ilgstosi vai atkartoti vérojot (ko) uzzina,
secina, (kam) izseko, (ko) uzmana. Novérosanu ka empirisku pétijuma metodi lieto, lai
iegiitu informaciju parbauditu hipotezi, teoriju, teorétisko petijumu patiesumu u.tml.
P&c novérosanas tiesi uztverta informacija tiek apkopota, skaidrota, visparinata (Skujina
u.c., 2000, 111);

e saruna— mutvardu sazinasSanas starp divam vai vairakam personam. Neformala vai
lietiska, mérktieciga domu apmaina par noteiktu tematu (Skujina u.c., 2000, 153);

e pedagogiska darbiba — vértiborientéta, mérktiecigi planota vai intuitiva maciSsana un
audzinasana, ko veic skolotajs, planojot, organizgjot un vadot macibu un audzinasanas

procesu (Skujina u.c., 2000, 126).

Tiesi §1s metodes palidz noskaidrot, ka veidojas piecus un seSus gadus vecu bérnu izpratne
par veseliga dzivesveida pamatprincipiem un to nostiprinaSanu. Turklat visas metodes ir savstarpgji
saistitas, t.i., veicot pedagogisko darbibu, tieck veiktas sarunas un istenota novéros$ana. Ta ka katrs
bérns ir citads, talak ir sniegts 1ss katra praktiskaja pétijuma ieklauta bérna sakotné&jais

raksturojums. Attiecigi pétijuma dalibnieku profils ir noradits 1. tabula (sk. 1. tabulu).

1. tabula. Pétamo dalibnieku raksturojums

Pétijuma dalibnieka | Iss sakotnéjais raksturojums

vards

Aleksandra Aktiva, bet klusa meitene. Patik, kad piedava aktivitates, bet censas
izvairities no darbiem, kuros jasadarbojas ar grupas biedriem.

Anna Loti aktiva meitene. Edienreizes &d visu, kas piedavats pirmsskolas
izglitibas iestade.

Artlrs Loti aktivs, bet pirmsskolas izglitibas iestade ir reti, jo bieZi slimo. Patik
doties ara , pusdienas &d piedavato.

Beate Loti sirsniga, aktiva meitene. Nav izvéliga attieciba uz piedavato
gdienu.
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Feliks Aktivs, nemierigs zéns. Patik aktivi darboties, doties ara. Nepatik
macities, grib tikai spéléties. Ed loti izvéligi.

Filips Kluss, bet aktivs bérns ar loti interesantu uztveri. Labprat uzturas telpas,
nepatik geérbties, lai dotos ara. Problémas sagada higiénas ievérosana
ikdiena.

Kate Kautriga meitene, nevélas piedalities aktivitates. Pusdienas gaida, kad
paréjie pasapkalposies un tad iet pati.

Laura GarSo augli , pusdienas loti izvéligi skatas uz piedavato.

Leara Komunikabla, aktiva meitene. Nekas nesagada problémas . Ed
piedavato &dienu, izteikti garSo burkani un kaposti.

Maija Klusa meitene, nepatik iesaistities grupu darbos. Vienmer priecajas par
€dienreizém un sporta nodarbibu.

Markuss Aktivs, loti gudrs z&éns. Patik aktivitates, darbojas no sirds . Pusdienas
garSo viss, kas tiek piedavats.

Martins Nepatik aktiva darbiba, labak sedés un zimés vai darbosies citadi. Garso
Viss.

Oto Smaidigs un labsirdigs zeéns. Vienmer palidz citiem grupas biedriem.
Pusdienas ir izveligs. NegarSo zupas, banani, aboli u.c. augli.

Sofija Patik visu vairak vérot no malas. Pusdienas nav izvéliga.

Kopuma sakotngjais raksturojums lauj saprast, ka bérni grupa ir loti aktivi, visbiezak
iesaistas visas piedavatajas aktivitatés un bez problémam pienem jaunus izaicinajumus. Tapat
secinams, ka b&rniem patik doties ara un parsvara visi &d pirmsskola piedavato dienu.

Lai noveérteétu bérna zinasanas par veseligu dzivesveidu, autora izstradajusi vert€Sanas
krit€rijus, nosakot art zinaSanu [tmeni ka zemu, vid&ju vai augstu. Visi Cetri kriteriji un to apraksts

atbilstosi katram zinasanu limenim ir noradits 2. tabula (sk. 2. tabulu).

2. tabula. Bérnu zinasanu vertésanas kriteériji

Zems zinasanu \Augsts zinasanu limenis

limenis

Kriterijs Videjs zinasanu
limenis

Izprot, kas ir aktivs

Izprot veseliga Nesaprot aktiva Saprot, kas ir aktivs

dzivesveida jeédzienu

dzivesveida jeédzienu,
nevar nosaukt neko,
kas atbilst veseligam
dzivesveidam

dzivesveids, spgj
nosaukt vismaz divus
j€dzienus, kas saistiti
ar veseligu
dzivesveidu

dzivesveids, sp&j nosaukt
vismaz

tris pamatprincipus
veseligam dzivesveidam

Izprot, cik svarigi ir
uznemt pietiekosi
daudz tdens

Nesaprot, kapec
ikdiena jalieto tidens,
nedzer tideni bez
atgadinajuma

Saprot, ka jauznem
tdens, bet nesaprot,
kade] tas ir jadara;
beérnam dazkart
jaatgadina padzerties

Saprot, ka ikdiena jalieto
daudz tidens, saprot ta
vertigo nozimi organisma,
pats (bez atgadinajuma)
padzeras dienas laika
vairakas reizes
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Spg;j atskirt veseligus |[NeatSkir veseligus Medz jaukt veseligus |Atskir veseligus partikas
partikas produktus no |partikas produktus no |partikas produktus ar |produktus no

neveseligiem neveseligiem neveseligiem neveseligiem

Ikdiena ievéro Neizprot je€dzienu Saprot, ka higiéna Pilniba izprot jeédzienu

higi€nas prasibas “higi€na” un ta nozimé mazgat rokas |‘higi€na’ un saprot, kas ar
nozimi /1zt1r1t zobus to domats

Kriteriji izstradati, lai novertetu, cik labas ir pirmsskolas 3. posma b&rnu zinaSanas par
veseliga dzivesveida pamatprincipiem, tostarp par veseligu dzivesveidu kopuma, par pietiekama
tdens daudzuma uznemsanu, par veseligiem un neveseligiem partikas produktiem un par higiénas
jédziena izpratni un higi€nas normu ieveérosanu.

So zina$anu vértésana tiek veikta pedagogiskas darbibas laika, kad sarunas ar pétijuma
dalibniekiem un vinu novérosana lauj saprast, kuram Iimenim atbilst katra b&rna zinaSanas par
veseligu dzivesveidu. Turklat bérnu zinaSanas vértétas gan pedagogiskas izméginajumdarbibas
sakuma, gan beigas.

Ta sakotngjas sarunas ar b&rniem un noverojumi liecina, ka b&rni veseligu dzivesveidu
saista ar sportoSanu, pastaigam, tdens dzerSanu, bet ne ar higi€nas normu iev&roSanu. Pie
neveseligiem paradumiem be&rni min datorspélu spéléSanu, darboSanos ar telefonu, Cipsu un
Sokolades €$anu, ka taukaina &diena &Sanu. Kopuma sakotng&jie noveérojumi liecina, ka bérnieem ir
zinaSanas par veseligu dzivesveidu un to, kas ir neveseligs. Tapat noverojams, ka bérni atbildés
atsaucas uz gimenes ieradumiem, pieméram, ka mamma neéd kiikas vai iet sportot. Vienlaikus
noveérojams, ka dazi bérni neko nevar pateikt par veseligu dzivesveidu. Kopuma pamatlietas ir
zinamas, lai ar1 neviens bérns nesniedza detalizé€taku informaciju par veseligu dzivesveidu.

Pedagogiskaja darba istenota novérosana lauj apzinaties, ka tidens patérins ir daudz zemaks
neka tam bitu jabat. Jau pirmo dienu laika, noveérojot ikdienas paradumus, ir secinams, ka bérni
uznem par maz tidens. Bérni, kuriem katram ir sava tidens pudele, diena neizdzer pat vienu. Ikdiena
bérnam jauznem vismaz 1,5 litri tidens. Janem véra, ka bérni pirmsskolas izglitibas iestadé pavada
lielako dienas dalu, tatad ar1 Gidens tiek pateréts visvairak, tiesi atrodoties pirmsskolas izglitibas
iestade, kur tiek nodroSinati atbilstosi apstakli tidens uznemsanai. Katram bérnam grupina ir sava
tidens pudele (0,5 1) ar vardu, un no rita iidens pudeles tiek piepilditas. Noverojams, ka grupa ir
jaizvieto redzamas un pamanamas atgadnes par tidens uznemsanu.

Tapat pedagogiskaja darbiba ar tika noveroti bérnu ikdienas ieradumi saistiba ar higiénas

prasibu ievérosanu. Lielaka dala bérnu bez atgadinajuma atceras nomazgat rokas péc dazadam
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darbibam. Ir reizes, kad tiek novérots bérnos slinkums vai nevéléSanas mazgat rokas. Zobu higiénu
ievero visi — cits ar atgadinasanu, cits bez tas, bet problémas novérotas netika.

Lai precizak saprastu, ka veidojas bérnu izpratne par veseligu dzivesveidu, pedagogiskaja
darbiba tika ieklautas dazadas aktivitates. Piem&ram, lai noskaidrotu, vai bérni atskir veseligu no
neveseliga produkta, Uz interaktivas tafeles tika raditi dazadi produkti. Bérni sauc, kas péc vinu
domam ir veseligs un kas ir neveseligs. Sakuma attéli tiek apskatiti kopa, bet péc tam katram
individuali janosauc, kas ir veseligs un kas nav. Novérojams, ka bérni loti labi orientgjas attiecigaja
jautajuma. Neviennozimiga atbilde tika sniegta par olivellu, laujot izrunat to, ka maza ellas
daudzuma gatavots ir veseligs un ellas pievienoSana salatiem arT ir veseliga.

Parsvara bérni ir diezgan zino$i un aktivi. Ir darbibas, kuras vajadzétu bérnus ipasi aicinat
biit aktiviem, bet kopuma Ilimenis ir vidgjs. Sis pedagogiskaja darbiba ieklautas sarunas un

noverojumi lauj veikt bérna zinasanu sakotngjo noveérteésanu, kas paradita 3. tabula (sk. 3. tabulu).

3. tabula. Pétijjuma dalibnieku zinasanas par veseligu dzivesveidu praktiska pétijjuma

sakuma
Izprot veseliga|  Izprot, cik Spéj atskirt veseligus | Ikdiena ievéro
dzivesveida | svarigi uznemt | partikas produktus |[higienas prasibas
Kriterijs jedzienu pietiekosi daudz no neveseligiem
udens

Dalibnieka vards Zinasanu limenis

Anna Videjs Augsts Videjs Augsts
Aleksandra Vidgjs Vidgjs Augsts Vidgjs

Arturs Zems Vidgjs Vidgjs Zems

Beate Videgjs Vidgjs Videjs Augsts

Feliks Vidgjs Vidgjs Videjs Zems

Filips Vidgjs Vidgjs Zems Zems

Kate Videgjs Vidgjs Videjs Videjs

Laura Vidgjs Vidgjs Augsts Videjs

Leara Videjs Videjs Videjs Augsts

Maija Videjs Vidgjs Vidgjs Videgjs

Markuss Vidgjs Vidgjs Augsts Videjs

Martins Videjs Vidgjs Vidgjs Videgjs

Oto Vidgjs Vidgjs Vidgjs Augsts

Sofija Vidgjs Vidgjs Vidgjs Videjs

39



Lai sekm&tu bérnu zinasanas par veseligu dzivesveidu, autore (turpmak teksta — pedagogs)
sagatavoja atgadnes un izstradaja aktivitates, kas ieklautas darba 3.3. apaks$nodala.

Bérniem atkal tika ltigts pastastit, kas galu gala ir veseligs dzivesveids. Bérni mingja sportu,
pastaigas, veseligu eédienu, tideni. Jautajot, vai higi€éna ari ir veseligs dzivesveids, visi vienbalsigi
sniedza apstiprino$u atbildi, savukart Markuss skali noteica, ka “higiéna ir vajadziga, lai butu
veseli! Ar kovids nenaks, ja mazgasim rokas un neskarsimies visam klat”. Anna piemingja, ka
higiéna ir ar1 zobu tiriSana un mazgasanas vanna.

Pirmaja ned€la noverosana lava secinat, ka biitiskas nepilnibas ir zems tidens paterins un
higiénas prasibu neievéroSana. Pedagogs bérniem piedavaja izdomat, kur novietot izgatavotas
atgadnes par tidens lietoSanu. Laura bez domasanas ierosinaja, ka jaliek pie izlietnes, Markuss
piedavaja likt pie loga, bet Anna gribétu redzet tadu atgadni gerbtuve. Pedagogs uzklausa katra
idejas un norada, ka atgadnes ir tikai tris, rosinot tas izvietot vislabak redzamaja vieta. Bérni
vienojas, ka viena no atgadném tiks izvietota pie “emociju stiirisa”, kas atrodas turpat netalu no
izlietnes un uzreiz bitu redzama, ierodoties no rita ierodoties. Otra tiek likta pie durvim, kas labi
redzamas ikdienas darboSanas laika, savukart tre$a tiek pieliméta pie gridas, ta esot labs
atgadinajums cela no vienas telpas malas uz otru. Atgadnes bé&rnus mudina tideni lietot biezak un
vairak.

Runajot par tidens garsu, lielaka dala bérnu nedomajot min€ja, ka tidens negarSo neka.
Beate mingja, ka tidens ir bezgarsigs, bet var nopirkt ari ar garSu. Uz pedagoga jautajumu, vai tdeni
ar garSu var tikai nopirkt, Féliks ar lepnumu atbild, ka ng, jo pie omes ir dz&ris tideni ar ievarijumu,
kas bija loti gardi. Oto piemin, ka mamma majas pagatavo tideni ar citronu un tad arT garSojot labi,
bet esot skabs un vinam nepatik, tapec vins pieliek cukuru. Pedagogs ir sagatavojis dazadus auglus
un ogas un vedina bérnus minét, kap&c augli un ogas te atrodas. Filips un Aleksandra saka, ka tos
var€s &st, savukart Anna, Beate un Sofija jau ir aizdomajusas par t€ému un norada, ka gatavos
gar$igu tdeni, kam arf par&jie bérni sak piebalsot.

Lai pagatavotu tideni ar garSu, katram bérnam tika pieskirts savs nazitis un déelitis. Bérni
pasi izvelgjas un sagrieza auglus un ogas. Bérnus ieintereséja tidens lietoSana, pirmkart, tadel, ka
tdens tika padarits interesantaks un garSigaks, un, otrkart, tadel, ka visu laiku bija redzamas
atgadnes. Ar1 bérni cits citam atgadinaja par tidens patéréSanu. Ieprieks bija bérni, kuri dienas laika
pirmsskolas izglitibas iestad€ nepatergja vairak par 350 ml Gidens, bet péc jautajuma aktualiz€Sanas

bérni aktivak saka patérét tdeni (sk. 10. att€lu).
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Udens patérins pirms un péc pétijuma.
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10. attels. Bernu patéréta iidens daudzuma ( mililitros) salidzinajums praktiska pétijjuma

sakuma (zila krasa) un beigas (oranza krasa)

Nemot véra sekmigo pieredzi, veicinot bérnu tidens dzerSanas ieradumu, 11dzigi rosinosa
pedagogiska darbiba tika attiecinata ari uz fizisko aktivitasu aktualizéSanu. P&c rita apliSa pedagogs
aicina bérnus uzvilkt sporta te€rpus un doties ara, kur jau sagatavotas $k&rsSlu joslas un dazadas
aktivitates. Ara bérni ir gatavi skriet un darit visu ko, tomér pedagogs aicina bérnus sadalities trTs
grupas. Lai bérniem bitu vieglak sadalities grupas, pedagogs nes spainiti ar ¢iekuriem, kastaniem
un zilém. Katrs bérns izvelk vienu un skatas, ko ir izvilcis un kura grupa — “Ciekuri”, “Kastani”
vai “Ziles” — vins biis. Katra grupa sastajas kolona un iepazistas ar uzdevumiem.

e 1. uzdevums. Sastaties apli, pamest bumbu nakosajam — tupus, péc tam stavus, tad
stavus ar atsitienu. Kad katrs ir izdarTjis visu iepriekSminéto, bérni mainas ar nakamo
grupu.

e 2. uzdevums. Pacietibu veicinoss uzdevums, kura pedagogs uz bérna galvas uzliek
gramatu un uz gramatas — abolu. Katram ir jaaiziet gar pieciem konusiem un taisni
janoiet pa pedagoga ar kritu uzziméto liniju, tad jaaiziet atpakal un gramata ar abolu
janodod nakamajam komandas biedram.

e 3. uzdevums. Uz zemes salikti vingroSanas rinki. Katra rinki javeic savs uzdevums.
Pirmaja rink1 bérni palecas desmit reizes, otraja — pietupjas desmit reizes, treSaja — bérni
panem bumbu, kas atrodas apla vidi, un, neparkapjot pari rinka malai, driblé bumbu 10

reizes un pamet bumbu gaisa desmit reizes.
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Kad visi bérni visus uzdevumus izpildijusi, bérniem tiek jautats, vai §1 aktivitate patika.
Anna, Leara, Maija, Beate, Markuss, Aleksandra, Filips un F&liks bija loti priecigi un gatavi
aktivitates turpinat, savukart Leara iemingjas, ka $ada var&tu bt katra sporta stunda. Laurai, Katei
un Martinam Ipasi patika uzdevums ar gramatu uz galvas. Katei bija interesanti, Laurai bija
interesanti, tom&r b&rns nogura, savukart Martins sacija, ka bija “forsi un interesanti”.

Kopuma novérojams, ka bérnus aizrauj aktivitates; atliek vien tas piedavat. Ejot ieksa,
pedagogs atgadinaja ari par higi€nu, jautajot, kas jadara p&c ieieSanas iek$a. Bérni uzreiz noradija,
ka biis jamazga rokas.

Nakamaja diena pedagogs izveidoja uzdevumus higi€nas pratibas ievéroSanai. Tiek
izmantota SPKC sagatavota “Mistera Ziepina roku mazgasanas dziesma”. Bérni skatas dziesmas
videoklipu, dzied Iidzi un priecajas. P&c tam tiek parrunats tas, vai mikrobus var redz&t un, ja tos
neredz, vai tas nozimé&, ka mikrobu nav. Anna saka, ka mikrobus var redzét teleskopa, ko péc
pedagoga labojuma tomér parsauc par mikroskopu. Tikai Anna ieprieks ir skatijusies mikroskopa
un redz&jusi mazus un krasainus punktinus un visadas citadas formas. Markuss izdomajis, ka var
kaut ko nofotografét un bildi pietuvinat, lai redzétu mikrobus. So domu atbalsta Aleksandra un
Oto. Pedagogs piedava veikt eksperimentu, nemot divas maizes $ké&les. Vienu $kéli katrs no
bérniem aptausta un, kad tas izdarits, liek maisina. Otru $kéli pedagogs ielick maisa bez
aptaustiS$anas (ar gumijas cimdiem). Abas maizes $kéles tiek noliktas uz paplates un paplate uz
skapisa. Bérni dienu no dienas skatas, kas notiek ar maizi. Peéc tris dienam aptaustita maizes Skéle
saka pelét, turpreti otra Sk€le nesaka pelét. Kad aptaustita maize jau bija sapel&usi un uz tas bija
radusies vél papildus dzeltenigi punktini (p&c ned€las), art otra maizes Sk&le saka bojaties.

Pedagogs jautaja, vai bérni kaut ko ir secinajusi. Beate atbild€ja, ka maizi nedrikst aiztikt
ar rokam un likt atpakal maisa un ka vispar, pirms aiztiek maizi, ir jamazga rokas. Péc nakama
rosinosa jautajuma, vai rokas ir jamazga tikai pirms maizes nemsanas, bérni saka saukt ar citus
gadijumus: pirms &Sanas, pec tualetes, pec tam, kad aiztikts majdzivnieks, péc ara nodarbibam, péc
veikala, péc kapnutelpas, péc tam, kad esam pieskarusies kam tadam, kam pieskaries vél kads! Péc
§1 eksperimenta bérni loti aktivi mazgaja rokas apméram ned€lu, bet péc tam — péc vajadzibas.
Secinajums, ka uzskates materials, arT eksperimenta veida, ir loti vertigs, jo tieSi pec tam bérni
rokas mazgaja pat divas reizes biezak neka pirms tam.

Kad aktualizeta tidens dzerSanas, fizisko aktivitasu un higi€nas prasibu ievéroSanas nozime,
pedagogs ar bérniem pieversas veseligam uzturam. Vecakiem ieprieks ir ligts atnest kadu partikas
produktu, ieprieks par to vienojoties. Uzdevums ir veseligu salatu pagatavosana, un bérnu atbildes
uz jautajumu par to, kas ir veseligi salati, ir dazadas: salatlapas, kaposti, tomatu salati (Filips),
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C@zara salati (Laura), savukart Maija klusi nosaka, ka veseligi ir tie salati, kas vinai gar§o. Bérniem
ir pieejams arf siers, maizes kraukski, salatu mérce, ella, kréjums, ka art rupjmaize un graudu maize.
Bérni aktivi darbojas, gatavojot salatus péc savas gaumes un atzistot, ka §1 ir vinu pirma salatu
gatavosanas reize. Tiek parrunats ar1 jautajums par sals veseligumu un lietoSanu, uz ko Oto norada,
ka “druscin jau var!”. Vienigi Féliks saka, ka daudz &d sali, jo tad esot gar§igaks &diens. Pedagogs
savukart izstasta, ka sali vajadzetu lietot pavisam nedaudz.

Kad salati gatavi, katrs bérns pastasta, ko tajos ir ielicis. Visi b&rni norada, ka vinu salati ir
veseligi, tikai sals neesot veseliga. Bérni $aja uzdevuma iesaistijas loti aktivi.

Kopuma pedagogiska darbiba, kas ietvéra gan sarunas, gan novéroSanu, lauj secinat, ka
b&rnu zinasanas par veseligu dzivesveidu ir uzlabojusas. Zinasanu novertejums pec §1 praktiska

pétijuma ir apkopots 4. tabula (sk. 4. tabulu).

4. tabula. Pétijjuma dalibnieku zinasanas par veseligu dzivesveidu praktiska pétijuma beigas

Izprot veseliga|  Izprot, cik Spéj atskirt veseligus | Ikdiena ievéro
dzivesveida | svarigi uznemt | partikas produktus [higienas prasibas
Kriterijs jédzienu pietiekosi daudz no neveseligiem
udens

Dalibnieka vards Zinasanu limenis

Anna Augsts Augsts Augsts Augsts
Aleksandra Augsts Augsts Augsts Augsts
Artirs Vidgjs Augsts Augsts Augsts
Beate Augsts Augsts Augsts Augsts
Feéliks Videjs Augsts Videjs Augsts
Filips Augsts Augsts Vidgjs Vidgjs
Kate Augsts Augsts Augsts Augsts
Laura Augsts Augsts Augsts Augsts
Leara Augsts Augsts Augsts Augsts
Maija Augsts Augsts Augsts Augsts
Markuss Augsts Augsts Augsts Vidgjs
Martins Augsts Augsts Augsts Vidgjs
Oto Augsts Augsts Vidgjs Augsts
Sofija Augsts Augsts Augsts Augsts

Salidzinot 3. un 4. tabulu, kuras paradits bérnu zinasanu noveért€jums, var secinat, ka

praktiska petijuma sakuma tikai daziem b&rniem atsevisku kritériju vert&jums bija augsts. Veicot
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parrunas un pedagogisko darbibu, bérni ir iepazinusi veseligu dzivesveidu, piedalijusies dazadas
aktivitatgs, ta praktiski apgiistot veseliga dzivesveida pamatprincipus un prasmes.

Galvenais trikums praktiska pétjjuma sakuma bija nepietickama tidens uznemsana,
higiénas prasibu dalgja ievéroSana un nepilniga izpratne par veseliga dzivesveida jeédzienu.
Pedagogs ar bérniem kopa pavadija Cetras ned€las: pirmaja nedéla tika veikta novéro$ana un
izstradats sakotn&jais b&rnu raksturojums, otras nedélas sakuma tika veikta b&rnu zinasanu
noveértésana (atbilstosi izstradatajiem krit€rijiem) pétijuma sakuma, ka ari istenota pedagogiska
darbiba ar dazadam aktivitattm un novéroSanu. TreSaja ned€la tika turpinatas aktivitates un
noveroSana, lai petijuma nosléguma nedela varétu velreiz noverteét bernu zinasanas par veseligu
dzivesveidu.

Janorada, ka aktivitatés iesaistijas visi bérni un vienaldzigo nebija. Ta ka bérni labprat
iesaistas dazadas aktivitates, autore ir izstradajusi vél desmit iesp&jamas aktivitates, kas var palidzet

veidot pirmsskolas vecuma bérnu izpratni par veseligu dzivesveidu.

Secinajumi par 3. nodalu:

1. Beérnu izpratni batiski veido pieredze gimeng. Ja vecakiem riip bérnu veseliba, pareizs
uzturs, aktivitates un higi€nas ievérosana, ari bérns Sos pamatprincipus izmantos, lai
attistitu savu izpratni par veseligu dzivesveidu.

2. Beérnu zinaSanu sakotng&jais vertéjums, to salidzinot ar vért€jumu praktiska petijjuma
nobeiguma, lauj secinat, ka pedagogiska darbiba, tostarp sarunas un dazadas veicino$as
aktivitates, paaugstina be€rnu zinaSanas jeb izpratni par veseligu dzivesveidu.

3. Berni aktivi iesaistas dazadas aktivitat€s un jalauj berniem paSiem darboties.

4. Bernu izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu ir sekmiga, ja ar dazadu pedagogisko
panémienu palidzibu bérnus iesaista radosas aktivitates, kas saistitas ar veseliga
dzivesveida pamatprincipu izkopSanu un nostiprinasanu.

5. Beérnu paSvadita maciSanas un izpéte lauj veidot izpratni par veseligu dzivesveidu.
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Secinajumi
Veicot pétijumu, ta galvenais meérkis teorétiski izzinat un praktiski parbaudit bérnu
izpratnes veidoSanas iesp&jas par veseligu dzivesveidu pirmsskolas 3. posma, ir sasniegts, izpildot
ieprieks izvirzitos uzdevumus.
Izzinot veseliga dzivesveida jédzienu, secinats, ka:
1. lai bérns augtu un attistitos vesels un aktivs, vina uztura ir svarigi ieklaut visas
nepiecieSamas uzturviela;
2. ir svarigi beérniem piedavat dazadas aktivitates; un
3. ir batiski, lai vecaki iesaistas un ievie§ gimené pareizas €Sanas paradumus, jo gimene lidzas
pirmsskolas izglitibas iestadei ir viena no bitiskakajam mikrovidém, kas ietekm€é b&rna

veselibu un attista uztura un aktivitasu paradumus.

Analizgjot bernu attistibas likumsakaribas vecakaja pirmsskolas vecuma, secinats, ka:

1. bérnam ir jarada stimul&josa vide, tostarp janodroS$ina fiziskas aktivitates: un saskarsme ar
citiem cilvékiem,;

2. vecakiem un pedagogiem ir janem véra Katra bérna kognitivas attistibas Itmenis un
emocionala attistiba;

3. bérns pierod pie gimenes ieradumiem, tostarp pie majas gatavota &diena, kas ar palidz

veidot izpratni par veseligu dzivesveidu.

Atlasot pedagogiskos panémienus, lai veidotu bérnu izpratni par veseligu dzivesveidu,
secinats, ka:
1. bérniem ir jalauj darboties pasiem, tostarp attistit paSapkalpoSanas prasmes;
2. speles un rotalas ir atzinigi vert§jama pieeja, lai veicinatu bernu izpratni par veseligu
dzivesveidu;
3. bérni ir atvérti dazadiem piedavajumiem, tapéc ari pedagogiskie pan€mieni var bit

daudzveidigi.
Veicot praktisko pétijumu, kas ietver gan vecaku anketé$anu, gan pedagogisko darbibu

pirmsskolas izglitibas iestade, kura Tstenotas sarunas un veikti novérojumi, secinats, ka:

1. bérnu izpratni batiski veido pieredze gimeng;
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2. pedagogiska darbiba, tostarp sarunas un dazadas veicino$as aktivitates, paaugstina bérnu
zinasanas jeb izpratni par veseligu dzivesveidu;

3. Dbérnu iesaista radosas aktivitates, ka arT bérnu pasvadita macisanas un izpéte lauj veidot
izpratni par veseligu dzivesveidu.

Kopuma pétijuma ir rasta atbilde uz pétijuma jautajumu par to, ar kadiem pedagogiskajiem
panemieniem beérnu izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu pirmsskolas 3. posma bis
sekmiga. Tika identificéti tadi pedagogiskie panémieni ka rosinosas aktivitates, atgadnes, sarunas,
rotalas, darbs komanda, izglitojoSas nodarbibas, uzdevumi, kas veicina pasvaditu maciSanos, ka ar1
eksperimentali uzdevumi. Sie pedagogiskie panémieni icklauti izstradatajas aktivitates, kas var
noderét pirmsskolas pedagogiem darba ar bérniem.

Izstradatie b&rnu zinasanu vértéSanas kritériji lava secinat, ka pedagogiskas
izméginajumdarbibas rezultata izpratne par veseligu dzivesveidu uzlabojas pat nepilna ménesa
laika, ja vien darbs ir patieSam aktivs. Turklat bérni, veidojot izpratni par veseligu dzivesveidu,
attistita ar kritisko domasanu, problémrisinasanu un sadarbibu.

Papildinot izstradatas aktivitates, minami vél dazi ieteikumi, kas palidzes veidot bérnu
izpratni par veseligu dzivesveidu, pieméram, vertiga biis pedagogu savstarpgja sadarbiba, tostarp
pedagogu papildapmacibas tiesi par veseliga dzivesveida pamatprincipiem. Noderiga var bt ari
vecaku iesaiste, kas veicina bernu veleSanos lidzdarboties.

Ta ka veseligs dzivesveids pirmsskolas 3. posma ir aktuals nepartraukti, noteikti ir
ieteicami arT turpmaki p&tijumi, kas lautu izstradat papildu pedagogiskos pané€mienus, lai sekmétu

bérnu izpratnes veidoSanos par veseliga dzivesveida pamatprincipiem.
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Priekslikumi.

P&c bakalaura darba veikta petijuma par veseliga dzivesveida pamatprincipu ievéroSanu
autorei ir veidojusies priekslikumi gan bérnu vecakiem, gan pedagogiem.

1. Skatoties uz to , cik b&rniem ir nozimigi $aja (5-6 gadi )vecumposma kusteties, vecakiem
jaseko l1dzi bérnu ikdienas gaitam un japiedava dazadas aktivitates.

2. Katru reizi pirms gatavo kadu no €dienreizém ir jadoma l1dzi, lai €diens biitu sabalanséts
un uz $kivja vienmér biitu pietiekosi daudz uzturvielas.

3. Vajag bérnam stastit to, cik svarigi ir mazgat rokas un atgadinat par to katru reizi , kad
nepiecieSams, lai berniem izstradajas pieradums.

4. Pedagogiem ikdiena bérniem jarada attieciga vide (atgadnes, viegli pieejams tidens,
pieejami augli u.c.), lai vini spetu pasi pierast un bez problémam apmierinatu savu
vajadzibu.

5. Ikdienu butu ieteicams veidot aktivu (rita apli, pécpusdienu ), lai bérni sp&tu aktivi
izkusteties. Protams svarigi skatities uz bérnu sp&jam un uzklausit vinu vélmes.

6. Gan vecakiem , gan pedagogiem jalauj be&rniem darboties paSiem , jaiesaista bernus
gatavoSanas procesa.

7. Japiedava veseligas uzkodas starp édienreizém (augli, ogas ,darzeni).

8. Jaseko lidzi patérétajam tidens daudzumam, lai bérni ikdiena uznemtu pietiekosi daudz

udens.
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Pielikumi

1.pielikums. Aptauja par veseliga dzivesveida pamatprincipu

ievéroSanu gimené ar pirmsskolas vecuma bérnu.

1.Cik bieZi gimené nodarbojaties ar sportu?
1) 1-2x ménes.

2) 3-5X ménesi.

3) Retak.

4) Nenodarbojamies ar fiziskam aktivitatém.
5) Cits.

2.Vai uztura tiek lietoti augli?

1)Katru dienu.

2) Vismaz 2-4x nedéla.

3) 1x nedéla.

4) Retak ka reizi ménesi.

3.Vai gatavojot tiek domats, lai edienreize buitu sabalanseta un vitaminiem bagata?
1) Vienmer.

2) Reizém piedomaju pie ta.

3) Nepieveérsu tam uzmanibu.

4) Nekad.

4.Majas un arpus tam tiek ievérota personiga higiena?
1) Pilnigu piekritu.

2) Parsvara, ja.

3) Dazreiz.

4) Ng, neieverojam.

5.Vai apmeklgjat atras édinasanas iestades?
1) Ja, biezi.

2) Ja, bet reti.

3) Ja, bet loti reti.

4) Ng, tadas iestades neapmeklejam.
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6.Vai labpratak brivo laiku pavadat telpas, skatoties TV, spélejot spéles pie
datora/telefona, neka svaiga gaisa?

1) Ng, patik iet svaiga gaisa.

2) Pa retam noslinkojam.

3) Diezgan biezi ta sanak.

4) Pastaigas neejam, laiku pavadam istaba.

7.Vai ejat pastaiga svaiga gaisa vismaz 1h garuma?

1) Ja, katru dienu.

2) Ja, bet ne katru dienu.

3) Diezgan reti.

4) Ng, més ta vienkarsi neejam pastaiga.

8.Vai Jiisu bérns pats ir iniciators , lai dotos pastaiga, skritulot, braukt ar riteni u.c.?

1) Vienmér.

2) Ja, parsvara.

3) Reti.

4) Gandriz nekad.

5) Nekad.

9.Vai dzivojat laukos vai pilseta un vai tas kaut kada veida iespaido veseliga
dzivesveida pamatprincipu ievéroSanu?

1) Dzivojam laukos, tas tikai uzlabo veseligu ikdienu-svaigs gaiss, pasu audzeti darzeni.

2) Dzivojam laukos un nekadu atskiribu neredzu starp dzivoSanu pilséta vai laukos.

3) Dzivojam pilséta, bet ir paSiem sava privatmaja, kas neliedz izaudzet siltumnica
ekologiskus darzenus un séta nodarboties ar fiziskam aktivitatém.

4) Dzivojam pilséta un jlitam pastiprinatu gaisa piesarnojumu, importa darzenus un auglus.

5) Cits.

Anketa tika aizpildita elektroniski.
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2.pielikums. Rotalu kopa izpratnes veicinasSanai par veseligu dzivesveidu.

Aktivitate Nr. 1 Udens patérina uzskaite ""Dzersim pietiekosi!"

Lai spétu izvertet §1 briza Udens paterinu ikdiena, skolotajs ar berniem diskute par veidiem,
ka uzskaitit izdzerta idens daudzumu. Tiek parrunats tas, cik biezi un cik daudz tidens tiek uznemts
un vai tam tiek pievérsta pietiekosa uzmaniba. Tiek parrunats tas, cik loti fidens ir nepiecieSams
organismam ikdiena. Pedagogs uz interaktivas tafeles demonstré multiplikacijas videoklipus,

pieméram, “Why Do We Drink Water? | Importance Of Water | Stay Hydrated | The Dr Binocs

Show | Peekaboo Kidz”, par to, cik Gidens ir svarigs organisma darbibai un veselibai. Tiek izrunats,

ka saldinato dz€rienu dzerSanu nevar pielidzinat tidens dzer$anai.

Kopigi tiek veidots tidens dzerSanas plans nedélai. Katrs bérns izveido savu kalendaru uz
A4 lapas, ko sadala piecas dalas. Katru dienu bérni sava kalendara iezimé tdens glazi, kad ta
izdzerta, ta fiks€jot izdzerta idens daudzumu (viena uzziméta glaze atbilst vienai izdzertai 200 ml
glazei). Skolotaja ik dienas atgadina par fidens svarigo ietekmi un ta lietoSanu. Kad nedgla ir
beigusies, katrs bérns panem savu kalendaru un pardoma, vai izdzertais daudzums ir pietiekoss.
Pedagogs aicina bérnus ar1 brivdienas fiksét izdzerta idens daudzumu. Pirmdiena visi bérni sasézas
apli un parruna. Visiem dots uzdevums saskaitit nedéla kop&jo uznemto daudzumu un dienas, kad
tdens dzerts vismazak un visvairak. Diskusiju var rosinat ar $adiem jautajumiem: “Kapéc? Kas
iespaido tidens uznemsSanu ikdiena? Vai majas ar1 sanaca vairak dzert tideni? Péc ka gribas vairak
padzerties? Ko labpratak izveélas — tideni vai saldinatos dzerienus?”

Aktivitates galvenais uzdevums ir veicinat izpratni par to, cik svarigi ir uznemt pietiekosi
daudz tdens, lai organisms var funkcion€t pareizi, un to cik svarigi ir nelietot saldinatos dzerienus,

bet gan tiru Gdeni.

Aktivitate Nr. 2 ""Veseli zobi , vesels es pats!™*

No Ventspils zobarstniecibas tiek piesaistits zobarsts, kurs ir pirmsskolas izglitibas iestades
sadarbibas partneris. Tiek radita multfilma “Man ir tiri zobi”. Kad filmina ir noskatita, viesis
iepazistina ar sev Iidzi panemtajiem materialiem: macibu zobu modeli, dazadiem instrumentiem,
ko zobarsts izmanto ikdiena zobu labosanai, un ar izglitibas iestades un pasvaldibas atbalstu
iegadatas zobu birstes un zobu pastas.

Sakuma visi noskaidrot, cik zobu parasti ir cilvékam, bérni apbrino maksligo zobu modeli
un censas salidzinat ar saviem zobiem. Visiem ir interese par instrumentiem, kuri ir izlikti uz galda

apskatei. Bérni tos var ne tikai apskatit, bet arT aptaustit. Katram b&rnam tiek izdalita davana: zobu
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pasta un zobu birste. Zobarsts rada, ka pareizi ir jatira zobi, kadas ir pareizas kustibas. Bérni to
izm&gina uz saviem zobiniem. Tiek parrunatas lietas, kas visvairak kaité zobu veselibai. Tad visi
parruna, kas ir veseligs zobiem un ko var€tu mainit ikdienas uztura, lai tas, ko b&rni &d, biitu
garSigs, bet nekaittu zobiem.

Atgriezeniskas saites ieglisanai bérniem ir jauzzimé vesels, smaidigs zobins. Katrs uzzimé
savu zobinu un blakus piezimé to, kas zobiniem gar$o un kas tos boja. Kad zobarsts jau atvadas un
dodas prom, katrs bérns noliek savu jauno zobu birsti un zobu pastu sava vieta un pirms doSanas
gulét izmanto savas jauniegiitas zobu birstites.

Aktivitates galvenais uzdevums ir paradit bérniem to, cik svarigi ir ripéties par savu mutes

higiénu, un izrunat, kadas var bt sekas, ja mutes higi€na netiek ieverota.

Aktivitate Nr. 3 ""Mazgasim rokas!"

Sobrid, kad visur un visu laiku tiek pievérsta pastiprinata uzmaniba higiénas un distances
ievérosanai, ar1 pirmsskola pastiprinati tiek aktualiz&ta t€ma par higi€nu. Izglitibas iestade ierodas
Veselibas inspekcijas darbinieks, kur§ bérnus padzilinati iepazistina ar higi€nas normam. Tiek
skatits Slimibu profilakses un kontroles centra (turpmak — SPKC) sagatavotais videomaterials “Par

Janéa punci un tiram rokam™®

. Visi kopa noskatas filmu un p&c tam parruna un atkarto, kur un pec
kadam darbibam jamazga rokas. Kad zinaSanas ir nostiprinatas, skolotaja atskano videoklipu —
SPKC sagatavoto “Mistera Ziepina roku mazgaSanas dziesminu”®. P&c tam, kad dziesma ir
noklausita, skolotaja katram lauj izvéleties veidu, kada paradit, ko katrs atceras no dziesmas. Bérni
var zimét, veidot no plastilina, izgriezt kaut ko no kartona vai izmantot citus materialus. Katrs bérns
savu darbi atrada pargjiem, un bérni pielimé savus darbus uz A3 formata kartona lapas, ta veidojot
kolazu par roku mazgaSanas pratibu. Kolaza tiek izvietota vannas istaba, kurd notiek roku
mazgasana ikdiena.

ST aktivitate ir ka profilaktiska atkarto$ana. Galvenais uzdevums ir paradit, cik svarigi

ikdiena ir ieverot higi€nu, un rosinat regulari mazgat rokas.

Aktivitate Nr. 4 "Izaudzesim veselibu!"’
Aktualiz€jot temu par veselibu, tiek parrunati veselibas pamatprincipi, uzlaboSanas iesp&jas

un uztura un fizisko aktivitaSu nozime. Bérni veido zim&jumus, att€lojot to, kas, vinuprat, ietilpst

8 https://www.youtube.com/watch?v=vDIFPEoCnRo
% https://www.youtube.com/watch?v=T6iR7LG33tw
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varda ‘veseliba’. Kad zim&jumi pabeigt, katram, kur$ vien vélas, tiek dota iesp&ja pastastit par
uzzimeto.

P&c tam skolotaja piedava veidot paSiem savu veselibu. Uz galda tiek saliktas vairakas seklu
pacinas, uz kuram var redz&t darzenu att€lus. Tapat uz galda atrodas podini un melnzeme. Katrs
bérns izvelas savu podinu, kura ieber melnzemi, un izvélas s€klinu, ko iesét — salatu lapas, redisus,
dilles, u.c. Sis darbin$ prasa riipes un pacietibu. Katrs pats uz sava podina uzIimé savu vardu un
seko I1dzi tam, vai podins nav izzuvis, vai ir redzams digsts, vai kaut kas mainas. Tiek parrunats
ari tas, cik vitaminiem bagats ir katrs no ies€tajiem darzeniem. P&c tam tiek izsp€léta rotala, kura
bérni pasi pagatavo savus “iedomu salatus” no iesétajiem darzeniem un augiem.

Galvenais §1s aktivitates uzdevums ir paradit, ka veikala iegadajamu preci var izaudzgt pats,

kas nemaz nav sarezgiti, tacu prasa laiku un pacietibu.

Aktivitate Nr. 5 "Viss ir iespejams!"’

Bérniem tiek jautats, vai varam pagatavot ko loti gardu, saldu, veseligu un bez cukura.
Tostarp skolotaja jauta, ka bérna majas tiek gatavoti saldumi un saldie &dieni, vai tiek izmantots
cukurs, vai, ieturot maltiti arpus majam, tiek pievérsta uzmaniba cukura daudzumam &dienos un
dzerienos.

P&c situacijas izzinasanas bérni tiek informéti, ka Sodien gatavos saldumus — saldus, bet bez
cukura. Visi kopa veidos biezpiena sierinus. TO pagatavoSanai nepiecieSams biezpiens,
kokosriekstu skaidinas un stévija vai klavu sirups, vai medus (péc izvéles), ka ari Sokolade. Katram
bérnam ir sava blodina un skivis. Bloda biezpienu sajauc ar kokosriekstu skaidindm un izvéleto
saldinataju, bet péc tam veido formu un liek uz Skivja. Katrs veido divus sierinus sev izvéletaja
forma. No sava Skivja sierinus parliek uz lielo paplati, un skolotaja to nes uz virtuvi un liek
ledusskapi, lai sastingst. Kamér sierini sastingst, tiek sakoptas darba vietas. Kad sierini ir gatavi,
tos iznem no ledusskapja. Skolotaja atnes paplati, katrs panem savus sierinus un liek uz skivja.
Kopa ar paplati skolotaja atnes ar1 izkaus€tu tumso Sokoladi, kuru katrs uzlej uz saviem sieriniem.
Tie atkal tiek aiznesti uz ledusskapi, lai Sokolade sastingst, un tad, kad viss gatavs, katrs var
mieloties ar savu veseligo pastaisito sierinu.

Uzdevuma meérkis ir, iesaistot bérnus, paradit veseliga dzivesveida prieksrocibas, attistit
radoSumu, veicinat veseliga dzivesveida pielietoSanu ikdiena, pasu uzmanibu pieversot veseligiem

saldumiem.

Aktivitate Nr. 6 'Sporta diena"
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Tiek sastadits sporta dienas plans, kura redzams daramo darbu saraksts. Skolotaja ka
atbilstoSu vietu ir izveélgjusies Ventspils piejuras parku un Piejiiras brivdabas muzeju, kur b&rniem
ir daudz vietas, zala zale un svaigs gaiss. Ir ieplanotas dazadas fiziskas aktivitates, komandu
sacensibas, ka arT galas un darzenu griléSana p&c aktivitatém. Ka papildu izklaidi bé&rniem, kuri to
velas, dod iesp&ju griezt darzenus salatiem, tada veida attistot pirkstu muskulatiiru un prasmi
pasapkalpoties un iesaistities uzdevumu izpildg.

No rita, kad vecaki bernus atved uz pirmsskolas izglitibas iestadi, beérni lidz 09:00 atpusas,
parotalajas un paéd brokastis. Péc tam visi gatavojas, gérbjas un dodas cela. Galamérk janoklast
10:00, kad var sakt aktivitates aptuveni divu stundu garuma. No plkst. 10:00 Iidz 11:00 notiek
sporta nodarbibas — b&rni skrien stafetes, spelé bumbu un iesaistas citas nodarb&s. No 11:00 Iidz
12:00 notiek &diena gatavosana un &Sana. Kad visi pag€dusi, viss sakopts un atstats tikpat tirs ka
ierodoties, visi kopa dodas atpakal uz pirmsskolas izglitibas iestadi, kur ieplanota diendusa.

Aktivitates galvenais uzdevums ir vienot bérnus, aktivi izkustéties, veicinat veseliga

dzivesveida pamatprincipu aktualiz€Sanu ikdiena un turpmaku ievéroSanu.

Aktivitate Nr. 7 "Veseligas uzkodas"

Vecaki ir lugti atnest uz pirmsskolas izglitibas iestadi vairaku veidu darzenus. Lai darzenu
izvele bitu iesp€jami plasaka, pirms tam ar vecakiem tiek saskanota darzena izvele. Kadam no
vecakiem péc iespgjas ir liigts arT atnest kréjumu, kiplokus un dilles.

Bérnu galvenais uzdevums ir veseligu uzkodu gatavosana. Tiek parrunats, cik veseligi ir
darzeni un kadus vitaminus tie satur. Pedagogs atskano dziesminu “Vitaminu brigade°, kurai var
dziedat lidzi. Kad vairakas reizes dziesmina noklausita, bérni var sakt darboties. Katram ir iesp€ja
izveleties darzenus savai uzkodai. Tapat katram bérnam ir savs nazitis, darzenu delitis, §kivis un
darzeni. Uz tafeles tick demonstréti attéli, ka var griezt darzenus. Bérni apskata piedavatos veidus,
izvelas savu un sak griezt. Katram tiek iedalits traucins, kura jau ielikta karote krgjuma. Krgjumam
klat tiek pievienots sasmalcinats kiploks un dilles, bet bérni péc izvéles var nelikt klat neko vai
izmantot tikai dilles vai kiplokus. Bérni dekore savu $kivi péc saviem ieskatiem un pirms €Sanas
pasi noverte savu darbu un lauj to dart citiem, ka arT pasi verte citu darbus.

Aktivitates galvenais mérkis ir iesaistit bé€rnus veseliga dzivesveida un uztura paradumu

attistiSana un aktualiz€$ana, izmantojot veseligas uzkodas.

10 https://www.youtube.com/watch?v=1jAJfuSMviw
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Aktivitate Nr. 8 "'Dzersim pienu!™*

Loti aktuals ne tikai pirmsskolas izglitiba, bet ar1 visa dzives cikla ir piens. Ir dazadas
kampanas un programmas, kuras tiek aktualizéts jautajums par piena produktu lietosanu ikdiena,
protams, nemot véra, ka ir ari bérni ar laktozes nepanesamibu. Piena satura ir Joti daudz vitaminu
un vajadzigo uzturvielu, ka, pieméram, Kalcijs, fosfors, magnijs, kalijs, cinks, seléns, dzelzs, A, D,
B2 un B12 vitamini. ST aktivitate sakas ar vecaku uzrunasanu, noskaidrojot, vai visi bérni var lietot
piena produktus. Ja nu tomér kads pienu dzert nedrikst, tad vecakiem ir jaatnes bezlaktozes piens.

P&c tam skolotajs parada, kadél nepieciesams uztura uznemt pienu un piena produktus. Tiek
demonstréts videoklips “Ka razo pienu!?”*, iepazistinot bérnu ar to, ka rodas piens un cik tas ir
vertigs veselibai un attistibai. P&c videomateriala noskatiSanas bérniem tiek dots laiks no plastilina
vai guasa krasam, kritiniem vai kada cita veida izveidotu vai uzzimé&tu savu lauku sétu, kura biitu
tas, ko vargja novérot videoklipa. Tapat katram bérnam ir jaizdoma savas lauku sétas nosaukums.

Aktivitates uzdevums ir paradit bérniem, ka rodas piens un cik tas ir veseligs un

nepieciesams miisu organismam kopuma.

Aktivitate Nr. 9 "Gatavosim pasi!"’

Ta ka ir diezgan daudz cilvéku, kuri nevar dzert dabigo pienu, 1 aktivitate ietver augu piena
pagatavoSanu. Pedagogs jau ir sagatavojis nepiecieSsamos materialus, lai varétu pagatavot pienu
pasi. No sakuma visi kopa noskatas videoklipu “TrTs augu pieni”*? par to, ka augu piens ir jagatavo.
Tiek piebilsts, lai bérni skatas loti uzmanigi, jo ta bas vieglak pagatavot. Bérni sadalas grupas pa
cetri. Katrai grupai ir piesaistits viens no vecakiem, kur$ bija gatavs atnakt uz pirmsskolas izglitibas
iestadi un iesaistities aktivitaté. PicauguSo klatbiutne ir nepiecieSama, jo uzdevuma izpildé bis
jastrada ar blenderi. Turklat vecaku iesaiste jebkura procesa stimulé bérnus darboties.

P&c tam, kad videoklips ir noskatits, skolotaja to pakapeniski atskano atkal, lai bérni varétu
sekot lidzi katrai darbibai, kas jadara p&c kartas, ta pagatavojot pienu. Kad visas grupinas tris veidu
pienus pagatavojusas, ir laiks tos pagarsot. Katrs pats ielej sev glaze pirmo veidu, pieméram, auzu
pienu, un nogarso to. Tapat dara arf ar parjiem diviem veidiem. P&c tam katrs bérns pastasta, kurs

piens gar$ojis vislabak un kapéc.

11 https://www.youtube.com/watch?v=U5mb bfD2f0&t=1s
12 https://www.youtube.com/watch?v=bgGe7guW8mA
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Aktivitates uzdevums ir veidot izpratni par uztura un cilvéku dazadibu un to, ka veseligam
uzturam ir dazadas variacijas. Turklat tiek iesaistiti vecaki, ta veicinot saiknes veidoSanos,

sadarbibu un lielaku uzticé$anos.

Aktivitate Nr. 10 "Kolaza"

Apkopojot veseliga uztura ménesa norises un parrunajot ar berniem visu pieredzeto, tiek
noskaidrots, ko bérni atceras visspilgtak. Uzdevums ir veidot grupu darbu — kolazu, kura bitu
verojams, kas ir tas, ko nevar aizmirst, kas ir japiekopj katru dienu un ko grib&tos darit biezak.
Bérni dalas grupas un veido kolazas, kas péc tam tiek prezentétas visiem. Katram paliek prata kas
cits, tap&c ir labi sadalit grupas. Sadi bérni cits citam atgadina par lietam, kas kadam var piemirsties.

Aktivitates galvenais uzdevums ir sanemt atgriezenisko saiti par visam iepriek§€jam

aktivitatém un nostiprinat apgltas zinasanas.
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