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levads

Veseliba ir licla vértiba katram no mums. Bérnu veseliba, bérnu veselibas attistiba
miusdienas ir vissvarigaka probléma, jo no tas ir atkariga turpmaka bérna attistiba un nakotne.
Tadgjadi, temats “Izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu vecakaja pirmsskolas
vecuma”, manuprat, ir loti aktuals. Ir svarigi pieverst uzmanibu, ka bérnu aptaukoSanas ir
bitiska visas sabiedribas un 1pasi bérnu veselibas probléma, un ta ir tiesi saistita ar parlieku
televizijas skatiSanos un citu modernu tehnologiju izmanto$anu. Jau vecakaja pirmsskolas
vecuma bérniem tehnologiju izmantoSana ir neatnemama sastavdala. Televizijas reklamas, ari
netieSas, nepartraukti mudina &st neveseligu partiku — kartupelu ¢Cipsus, cukuru bagatus
dzgerienus, Sokoladi utt.

Ka liecina Bérnu Kliniskas universitates slimnicas statistika, laika no 2000. 1idz 2010.
gadam pacientu skaits ar aptaukoSanas problémam ir triskarSojies (no gandriz 300 Iidz 900
mazo pacientu gada). Tadgjadi statistikas datos izpauzas ne vien misdienu veselibas
problému tendences, bet tikpat uzskatami arm miisdienu dzivesveids un ta ietekme uz dzives
kvalitati. (Rigas domes Labklajibas departaments, 2014).

Saistitba ar bérnu aptaukoSanos, pasivu dzivesveidu, moderno tehnologiju
izmantoSanu, fizisko aktivitaSu trikumu, neveseligu uzturu, var spriest par bakalaura darba
izveleta temata ,,Bernu izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu vecakaja pirmsskolas
vecuma” problematiku un aktualitati. Ta ir nozimiga visai sabiedribai, jo bérni ir ta
sabiedribas dala, kuru iegiitas zinaSanas, iemanas, prasmes un atticksmes bérnudarza tiks
iegulditas Latvijas izaugsmé. Veseli un attistiti bérni ir katras valsts attistibas pamats.

Pieauguso uzdevums ir veidot pirmsskolas vecuma bernu izpratni par veseligu
dzivesveidu. Loti bitiski ir tieSi pirmsskolas vecuma bérniem piedavat dzivot aktivi un &st
veseligi. Pirmsskolas vecuma beérni atri pienem gimenes vértibas. Bérni pirmsskolas vecuma
ir vecaku spogulis, tapéc ir svarigi tieSi ar piem&riem stastit un radit beérniem, kas ir veseligi.
Svarigi ir veidot pozitivu attieksmi pret veseligam maltittm un fiziskajam aktivitatem.
DiemZel loti reti var redzet, ka vecaka pirmsskolas vecuma bérniem ir pareizs uzturs, ka bérni
Saja vecuma &d veseligus, ar vitaminiem bagatus produktus, ka pirmsskolnieki aktivi
nodarbojas ar sportu, dzer daudz tdeni, zina un prot izmantot higi€nas prasibas, pareizi
attistas sava vecuma. Miisdienas ir vérojamas situacijas, ka vecaka pirmsskolas vecuma bérni
nevélas vai neprot riipéties par savu veselibu, tapéc ir butiski runat ar bérniem par Siem

jautajumiem jau pirmsskola.



Pétijuma objekts: pedagogiskais process pirmsskola.

Pétijuma priekSmets: bérnu izpratne par veseligu dzivesveidu.

Petijuma merkis: izzinat iesp€jas bérnu izpratnes veidoSanai pirmsskola par veseligu
dzivesveidu.

Pétijjuma hipotéze: Beérnu izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu vecakaja
pirmsskolas vecuma biis veiksmiga, ja pedagogs

. sava darba izmantos praktisku un radosu darbibu, motivéjot un veidojot bérna
pozitivu attieksmi par veseligu &dienu;

. sekm@s beérnu izzinas interesi, laujot beérniem iesaistities veseligu produktu
audzesanas un veseligu €dienu gatavosanas procesa;

. tiks ieverots veseligs dzivesveids arT bérna gimeng.

Pétijuma uzdevumi:

1. Analizét pedagogijas un psihologijas zinatnieku teorijas par veseligu
dzivesveidu.

2. Izzinat bérnu attistibas likumsakaribas vecakaja pirmsskolas vecuma.

3. Izstradat pedagogiskos panémienus bérnu izpratnes veidoSanai par veseligu
dzivesveidu.

4. Veikt pétijumu par bérnu izpratnes veidosanu par veseligu dzivesveidu.

Pétijjuma metodes:
e teorétiska metode - literaturas analize;
e empiriskas metodes - beérnu darbibas pedagogiskais novérojums, pedagogiska
izméginajumdarbiba.
Petijuma baze: Rigas ,,X” pirmsskolas izglitibas iestade, pétijuma piedalijas 17 bérni
(10 meitenes un 7 zéni), 1 pedagogs., Rigas ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestade, pétijuma
piedalas 20 bérni (15 meitenes un 5 zéni), 1 pedagogs.
Pétijuma struktiira: ievads, Cetras dalas, secinajumi, prieks§likumi, literatras saraksts
un pielikumi.
Pétijuma periods: 2017. gada decembris — 2018. gada marts., 2018. gada novembris
—2019. gada marts.



1. Veseliga dzivesveida jedziens pedagogu un psihologu teorijas

Cilvéka veseliba ir pamats, uz kura balstas tautas laime un valsts spéks.

(Bendzamins Dizereilijs)

Katram cilvékam var biit savi uzskati un parlieciba par to, ko nozimé biit veselam,
tade] nevienu no Siem uzskatiem nevar nosaukt par pareizu vai aplamu. Miisdienu sabiedribas
probléma, kas ir saistita ar bérna veselibu attistiSanu, saglabaSanu un nostiprinasanu, ir loti
aktuala. Kad runa par bérnu veselibu, tad runa nav tikai par kadas slimibas esamibu. Ari
individualajai pieredzei ir liela nozime priekSstatu, uzskatu un parliecibas veido$ana. Ikdiena
cilvéks reti aizdomajas par to, ko nozimé but veselam. Cilveki parasti uzskata, ka ir veseli,
veseli vinu bérni, jo viniem nekas nekais, galva nesap, bérns neraud un vinam nekas nesap.
Dazreiz cilveki aizmirst, ka ir svarigi ari tas, ka cilveks jltas: ir apmierinats, priecigs vai tiesi
otradi - noskumis, driims, satraukts, dusmigs; kadas veidojas attiecibas ar citiem u.tml., tapéc
ir griti piedavat vienu veselibas definiciju, jo taja bitu jaieklauj dazadi termini, kas skartu gan
medicinas, gan biologijas, gan socialo, gan ekonomisko u.c. sféras (Golubeva, Puskarevs,
2008).

Lai cilvéks justos labi, butu apmierinats un varétu veiksmigi tikt gala ar saviem
pienakumiem, ir jaapmierina vina fiziskas un garigas vajadzibas. Katra vecuma un katram
individualam cilvékam §1s vajadzibas ir atSkirigas, tomér pamatvajadzibas ir diezgan lidzigas:
laba veseliba, pilnvertigs uzturs, iesp€ja ieverot higiénas prasibas, regulari pagst, atpisties un
labi izguléties, labvéliga gaisotne gimeng, skola vai darba, sirsnigi draugi. Bérniem vecakaja
pirmsskolas vecuma, ka arT visiem cilvékiem jasaprot ,,veseliga dzivesveida” jédziena butiba.
Veseligs dzivesveids ir pareiza izpratne par to, ka dzivot, ka stradat, ka atpusties, ka &st, ka
satikt un kontaktties ar citiem cilvékiem. Svariga loma ir katram no Seit minétajiem
faktoriem: dzives un atpltas rezimam, fiziskajam aktivitatém, &Sanas ieradumiem,
savstarp&jam attiecibam (lvanova, 2014).

Veseliba ir cilvéka dzives pamats. Jeédziens ,,veseliba” ir sarezgits un komplic&ts
jédziens, tas ir saistits ar individa un vides mijiedarbibu, kuru nosaka individa eksistéSanas
apstakli, pasaules uzskati un motivacija. Veseliba tiek skaidrota ne vien ka abstrakts stavoklis,
bet arT ka lidzeklis mérku sasniegSanai, instruments, resurss, kas lauj individam daudzpusigi
izpausties visas cilvéka dzives darbibas jomas. Veselibas pamata ir koncepcija, kura balstas

uz cilvéka socialajam, personiskajam un fiziskajam iesp&jam (depxynckas, 2005).



M. Baltin$ (Baltins, 2003) veselibas definicijas dala 4 grupas péc to tipologijas -
negativas, fiziologiskas, adaptivas un socialas:

1. Negativas veselibas definicija - ar to saprot veselibu visos gadijumos, kad
individam nav nekadu fizisku trokumu vai slimibu. To lieto medicinas praksé dazada veida
ekspertizes, ka arT subjektivas veselibas noskaidrosana.

2. Fiziologiskas veselibas definicija - veselibas raksturosanai tiek izmantoti vardi
,organisma fiziologisko procesu lidzsvars”.

3. Adaptiva jeb ekologiska definicija - veseliba tiek skaidrota ka sp&ja noteiktas
adaptacijas amplitidas robezas pielagoties mainigajam vides prasibam - aukstumam,
karstumam, dazadai fiziskai slodzei, uztura trikumam u.c., pienemot, ka jebkadi tas
trauc€jumi So pielagoSanos kave vai ierobezo.

4. Sociala jeb pozitiva definicija - tiek izmantoti tadi jeédzieni ka labklajiba,
produktivitate, labsajiita, kas tos tuvina socialajam zinatné€m.

Pirmajas tris definiciju grupas netiek akcentéts, ka cilvéka eksistenci un veselibu
bitiski ietekmé dazadi sociali un uzvedibas faktori, kas raksturigi tiesi cilvékam. Tas lauj
aplikot individu, bet ne sabiedribas veselibu kopuma (Vilsa, 2009).

Labai veselibai cilvéka dzivé un daudzveidigu iesp&ju izmantosana ir liela nozime. P&c
Pasaules Veselibas Organizacijas (PVO) 1948.gada pienemtas definicijas veseliba nozimé ne
tikai slimibas trikumu. Atbilstos§i PVO definicijai veseliba ir fiziska, psihiska (garigda) un
sociala labklajiba, nevis tikai stavoklis bez slimibas vai fiziskiem trikumiem. Pilnigaka ir
1984.gada PVO izveidota veselibas definicija: ,,Veseliba ir pakape, Iidz kurai individs vai
grupa sp€j realiz€t centienus un apmierinat vajadzibas, gan pienemot veselibai labvéligus
lémumus, gan mainot vides ietekmi.” Veselibas izglitiba biezak runa par fizisko, garigo un
socialo veselibu, garigaja veseliba apvienojot psihisko, emociondlo un garigo. Macibu
priekSmetu standarti paredz pievérst uzmanibu personibas attistibai kopuma - fiziska,
intelektuala, sociala un emocionala aspekta. Veselibas jédziena definicija atbilst holistiskai
veselibas koncepcijai. Tas skaidrojums ir balstits uz filozofisku nostadni - holismu (gr. holos
— viss). Holisms nozimé vienotibu, veselumu. Cilvéka kermenis ir vienots veselums, kura viss
fiziskais un psihiskais ir ciesi saistits. Kompleksi un veseluma tiek apliikota ar1 cilveka ka
personibas attistiba. Fiziska, psihiska un sociala veseliba atrodas savstarp&ja mijiedarbiba.
Tapéc uzmaniba japievers visiem veselibas aspektiem. Veseliga izvéle ir panakama, dodot
iesp&ju skolénam attistities kopveseluma ka biologiskai, psihologiskai, emocionalai un

socialai biitnei. (Veselibas ministrija. Pasaules veselibas organizacija).



P&tfjumu rezultati par bérnu veselibu rada, ka veselu bérnu skaits jau pirmsskolas
vecuma kliist arvien mazaks. Katru gadu palielinas pirmsskolas vecuma bérnu skaits, kuriem
ir novirzes veseliba. Arvien vairak bérnu cie§ no dazadam slimibam, no nervu sist€émas
slimibam, no manu organu slimibam, muskulu un skeleta sistémas slimibam, kunga zarnu
trakta slimibam utt. IpaSas bazas sabiedriba izraisa bérnu traumas (Rubana, 1997).

Veseliba ka viena no pamatvertibam ir cilvéka dzives kvalitates, vina gimenes un ari
sabiedribas labklajibas pamats. Veseliga sabiedriba ir produktivas un razigas ekonomikas un
valsts attistibas pamats. Sabiedribas veseliba ir nozimiga sabiedribas ilgtsp&jigas attistibas
pamatnozare un viens no sabiedribas organiz€tas darbibas veidiem, lai aizsargatu, veicinatu
un atjaunotu cilvéku veselibu. Sabiedribas veselibas politikas viens no svarigiem mérkiem ir
pagarinat Latvijas iedzivotaju veseligi nodzivotos dzives gadus un novérst priekslaicigu navi,
saglabajot, uzlabojot un atjaunojot veselibu. Sabiedribas veselibas raditaju uzlabosanas valstt
iesp&jama, ja veseliba ir ieklauta visas politikas jomas un visiem valsts iedzivotajiem ir
nodro$inatas vienlidzigas iesp&jas sanemt veselibas apripes pakalpojumus. Veselibas
nodro$inasana, saglabaSana un uzlaboSana ir sabiedribas, katra individa un ar1 valsts kopiga
atbildiba, 1stenojot dazadu nozaru politiku (Omarova, Mikelsone, Kalnins, 2000).

Var mingt arT citus ltdzigus uzskatus par veselibu, pieméram, ka veseliba ir fiziska,
gariga un sociala labklajiba, valsts un tautas izdzivoSanas un dabiskais pamats (Baltins, 2003);
tas ir stavoklis, kam raksturiga anatomiska viengabalainiba un labklajibas sajiita, sp&ja veidot
gimeni, veikt sabiedriskus pasakumus, sp&ja tikt gala ar fizikaliem, biologiskiem un socialiem
stresiem, briviba no riska saslimt vai priekslaicigi nomirt (Rubana, 1997); vai veseliba ka
daudzfaktoru procesa noteicosie speki aptver gan fiziskas, gan socialas vides faktorus no
individuala limena Iidz misu kultiras un globalas ekosistémas Itmenim (Golubeva,
Puskarevs, 2008).

Mediciniskajos un pedagogiskajos zinatniskajos rakstos tiek atspogulotas situacijas par
bérnu veselibu un aprakstiti pétijumi, kuri liecina par situacijas pasliktinasanos tieSi bérniem
lidz skolas vecumam. Par to, ka ar katru gadu mazaks bérnu skaits attistas atbilstoSi savam
kalendarajam vecumam, tiek vestits masu medijos. Nedrikst aizmirst, ka bérna vecumposms
lidz skolai ir personibas attistibas visintensivakais periods. TieSi Saja laikposma veidojas
pamati stiprai veselibai un ilgdzivotajai, organisma pretestibas sp&ju veidoSanai pret
apkartgjas iedarbibas nelabveéligo ietekmi. Tadel ir tik svarigi radit bérna dzives darbibai tadus
apstaklus, kuri nodroSina veseligu dzivesveidu. Ta ir viena no galvenajam sabiedribas

izvirzitajam prasibam pirmsskolas izglitibai (Ivanova, 2014).



Ir svarigi aplukot un iepazities ari ar citu veselibas jédziena butibu.
Péc B. J. Solopova defingjuma, veselibair ,individualais psihosomatiskais (psiho
fiziskais) stavoklis, kas ir pauzams cilvéka sp&ja optimali apmierinat galvenas dzives
prasibas” (Hexwuna, 2004). Péc G. M. Kodzaspirovojas domam, veseliba ir ,,dabiska
organisma stavoklis, ko raksturo organisma lidzsvarotiba ar apkartgjo vidi un jebkadu
slimibas izmainu neesamibu - pilniga fiziska, gariga un sociala labklajiba, entuziasms un labs
garastavoklis, lai izpilditu vai pabeigtu kadu darbu" (Pamanesuu, 2005). Psihologa
pedagogiska virziena (G. P. Aksjonovs, V. K. Baljsevics, R. Ditls, u.c.) veseligu dzivesveidu
apliko no apzinas, cilvéka psihologijas, motivacijas viedokla.

Veseliga dzivesveida probléma Tpasi nozimiga pirmsskolas vecuma posma. Veselibas
veicina$ana un bérnu izpratnes veidosana par veseligu dzivesveidu ir atspogulota psihologu,
pedagogu, filozofu, sociologu pétijumos. Bérnu psihologiskas veselibas probléma pétita L. A.
Abramjana, I. V. Dubrovina, A. N. Leontjeva, T. A. Repinas un citu autoru darbos.
Fiziologiskas un psihiskas attistibas kopsakaribas princips tika analizéts P. Blonska un L.
Vigotska darbos. Par bérnu izpratnes veidoSanu pirmsskolas vecuma problému nozimibu
liecina dazadi pétijumi. Petijumu autori ir, pieméram, A. A. Bodaleva, A. L. Vengera, V. A.
Slastenina, E. O. Smirnova. Probléma, kas saistita ar bérna izpratnes veidoSanu par veseligu
dzivesveidu, ir aktuala misdieniga sabiedriba, par ko liecina citu psihologu pedagogu
pétijumi: N. A. Amosova, O. |. Davidova, V. G. Zdanova, F. G. Uglova, D. Uotsona u.c.
(PamarieBuu, 2005; FOpxko, 2008).

Veseliba, ka cilvéka fiziska, psihiska un sociala labklajiba, nosaka dzives kvalitati.
Veseliba ir dinamiska - ta var mainities. Liela méra veseliba atkariga no pasa individa, no vina
dzivesveida. Veselibu ietekmé ar1 fiziska un psiho sociala vide. Savukart cilveki var aktivi
iedarboties uz vidi, padarot to veseligaku, vienlaikus gustot jaunu pieredzi - zinaSanas un
prasmes. Veselibas veicinasana ir process, kas cilvekiem lauj pozitivi ietekmét savu veselibu,
ja tam ir raditas iesp&jas. Veselibas veicinaSana ir sabiedribas un katra individa atbildibas
uznemsanas par veselibu. Katrs individs var kontrolét savu dzivesveidu. Sabiedriba kopuma
var regulét vidi un apstaklus, kuri ietekmé veselibu. (Ras¢evska, 2001).

Izcila krievu pedagoge J. Tihejeva lielu nozimi pieskir pedagogiskajai videi, uzskatot,
ka bérna attistibas visu jomu saturs balstas uz vidi:

e higiénas kultiira un paradumi;

e &dinasanas reZims un higiéna;

e spéle un darbs fiziskaja audzinaSana;

e kustibu attistiba sp€l€s un brivi vingrinajumi ar spéles elementiem.
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Zinatniece akcente, ka visas bérna attistibas jomas (fiziska, intelektuala, tikumiska un
estétiska) norit ciesa saistiba (I'pebenmukona, 2013; Ivanova, 2014).

Jeédzieniem ,,veseliba” un ,,veseligs dzivesveids” ir vairakas nozimes. Darba autore
uzskata, ka lielaka uzmaniba japievers tam, ka uzskati par veselibu var mainities laika gaita,
tos var ietekmét vairaki faktori - pirmas zinaSanas par veselibu bérns giist gimeng, vélak tas
iegiist no apkartejas sabiedribas - draugiem, skolotajiem, dazadiem sazinas Iidzekliem.

Misdienas loti svarigi saprast, ka veseliba ir galvena lieta cilvéka dzive.

Secinajumi par 1. nodalu

1. Veseligs dzivesveids ir pareiza izpratne par to, ka dzivot, ka stradat, ka
atpusties, ka €st, ka satikties un kontakt&ties ar citiem cilvékiem.

2. Veseliba un veseligs dzivesveids ir katra b&rna, cilvéka dzives pamats.

3. Veselibas jédzienam ir dazadi skaidrojumi, gan pedagogiski, gan psihologiski,
un nevienu no Siem skaidrojumiem nevar nosaukt par pareizu vai aplamu.

4. Veseliba tiek skaidrota ne vien ka abstrakts stavoklis, bet ar1 ka lidzeklis merku
sasniegSanai, instruments, resurss, kas lauj individam daudzpusigi izpausties visas cilvéka
dzives darbibas jomas.

5. Veseliba ir fiziska, psihiska (gariga) un sociala labklajiba, nevis tikai stavoklis.

6. Veseliba ka viena no pamatvertibam ir cilvéka dzives kvalitates, vina gimenes
un ar1 sabiedribas labklajibas pamats.

1. Veseliga dzivesveida probléma 1paSi nozimiga pirmsskolas vecuma perioda,
1pasi labveliga izzinoSo procesu un bérna personibas aktivajai attistibai, vinu priekSstatiem par
dzivesveidu.

8. Veseliba atkariga no paSa individa, no vina dzivesveida. Veselibas veicinaSana

ir process, kas cilvekiem lauj pozitivi ietekmét savu veselibu, ja tam ir raditas iesp€jas.
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2. Bérnu attistibas likumsakaribu analize vecakaja pirmsskolas

vecuma

2.1. Kognitiva jeb intelektuala attistibas joma

“Bérniba ir loti svarigs posms cilvéeka miza. Ta ir nevis sagatavosands nakamajai
dzivei, bet ista, krasna savdabiga dzive. No ta, ka pagajusi berniba, kas ietekméjis $ajos

gados, atkarigs tas, par kadu cilvéku klis mazulis.’

(V. A. Suhomlinskis)

Beérns ir personiba, kura nepartraukti turpina attistities. Tas, ka berns attistas
pirmsskolas vecuma, ir atkarigs, kada vinam bis veseliba. Pirmsskolas vecums - viens no
svarigakajiem vecumposmiem cilvéka dzivé. TieSi $aja vecuma bérns attistas vispusigi,
attistas vina veselibas stavoklis, fiziskais stavoklis, kustibu spgjas, beérniem veidojas
interese par fizisko kultaru un sportu (Pamaresud, 2005).

Bérna attistiba ir arT bérna veseliba. Ja bérns attistas atbilstoSi savam vecumam, nav
problému ar attistibu, tad var drosi teikt, ka bérns attistas vesels. Bérna aktivitate ar katru
vecumposmu palielinas, Iidz ar to pirmsskolas izglitibas iestades skolotajam nepiecieSams
nodro$inat skoléna attistibai atbilstoSu vidi. Ka viens no biitiskakajiem attistibas aspektiem ir
intelektuala attistiba, intelektualo sp&ju attistiba rotalu darbiba (Geske, 2005).

Kognitiva jeb intelektuala attistibas joma saistita ar runas attistibu un izzinas procesu
attistibu. Saja jautajuma, liela nozime ir saskarsmei ar pieaugusajiem un ar vienaudziem. Z.

Piazé (Piazg, 2002) ir izdalijis 4 kognitivas attistibas stadijas:

° Sensomotora — no dzimSanas lidz 1,5 gadiem;

. Pirms operacionala — no 1,5 Iidz 7 gadiem;

J Konkréto operaciju stadija — no 7 lidz 12 gadiem;
J Formalo operaciju stadiju — no 12 gadiem.

Pirmsskola ir sakotngjais izglitibas posms, kura skolotaja vadiba notiek personibas
daudzpusiga veidoSanas. Intelekts ir spgja izvéléties labako un piemérotako starp
piedavajumiem. Tradicionalais uzskats kognitivo attistibu ierobeZo neparprotamos un
noteiktos procesos, kuri notiek bérna. Sis uzskats ietver sevi tadas prata kvalitates ka
zinaSanas, apzina, inteligence, domasana, izt€le, radoSums, planu un stratégiju radiSana,
spriest spé€ja, secinasana, problému risinaSana, jédzienu izpratne, klasifikacija, simboliski

att€lot, ka art fantazijas un sapni (Randoha, Augstkalne, 2017).
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Bérna abstraktie ,,kap&c” jautajumi var but grataki, dalgji tapéc, ka katru dienu tadu
jautajumu var biit simtiem un ari tapéc, ka daziem uz tiem nav atbildes. Ja bérns uzdod
jautajumu ,,Kapéc saule spid?" vai ,,Kapéc suns nevar runat ar mani?", vecaki var atbildét, ka
nezina vai aicinat bérnu pasam rast atbildi uz savu jautajumu, mekl&jot gramatu par sauli vai
suni. Sie jautajumi janem véra. (American Academy of Pediatrics, 2009).

Loti biezi var redz&t, ka papildus praktisko ideju izp&tei, bérns piecu - seSu gadu
vecuma, iesp&jams, uzdod daudz ,universalu” jautajumu par pasaules izcelsmi, navi un
mirstibu, debesim. Pieméram, dzirdot klasisko jautajumu ,,Kap&c debesis ir zilas?”, ir griti
atbildet uz to, jo pasi vienkarsa valoda, lai beérns saprastu. (American Academy of Pediatrics,
2009).

Intelekts, ka norada M. RaScevska, ir cilvéka spgja adapteties jauniem apstakliem.
Bérna intelektuala attistiba norisinas, satiekoties diviem pretpoliem - bérna vElmei gut
emocionalus iespaidus, likt lietd savu aktivitati un argjas vides ierosinatajiem. Beérna attistiba
sakumposma priek3plana neizvirzas tick§anas péc jaunas informacijas ka tadas. ST tieksanas ir
pastiprinata ar emocijam. Dazadi emocionalie pardzivojumi virza bérna iepaziSanos ar ar€jo
pasauli (Ras¢evska, 2001). V. Zelmenis uzskata, ka intelektualas audzinasanas uzdevums ir
attistit bérnu zinatkari un izzinas intereses, kuras ir loti dabiskas bérna raksturigakas iezimes
agrinaja bérniba (Zelmenis, 2000).

Intelektualo sp&ju attistibu var veicinat ar rotalas palidzibu, jo taja bérns aktivi
darbojas, attista sp&jas un pilnveido pieredzi. Tapéc rotalajoties ar bernu, vinam jadod
domasanas, izgudroSanas maciSanas mehanisms — viss, kas balsta prata rosibu, kas ir vertigs
taja bridi (Rascevska, 2001).

Ka norada R. BoSa, bérns visu iemacas rotalajoties, aktivi darbojoties ar priekSmetiem
un domam. Rotala ir pamats intelektualajai darbibai, jo bérns macas bez piepiiles, pats to
neapzinoties. Aktiva darbiba vin§ macas koncentréties, respektet otru, attista uzmanibu,
uztveri, domasanu un atminu. Pirmsskola rotala ir galvena bérna darbiba, no kuras ir atkariga
psihisko procesu — jiitu, domasanas, atminas, gribas, attistiba. Daudzi pedagogi un psihologi ir
uzsverusi, cik liela nozime ir rotalai dazados vecumos. Rotalas ir bérnu galvenais dzives
saturs un darboSanas pamats. Rotala bérns modeleé dzivi. Tadéel rotala uzskatama par bérna
vispusigas attistibas galveno lidzekli (Randoha, Augstkalne, 2017).

Uztvere. Bérns macas veidot uztveramo lietu kopsakaribas - pazit lietas un situacijas
péc to biitiskajam pazimém. Jo vecaks bérns, jo labak spgj izdalit uztverama priekSmeta
informativas pazimes un abstrah&t tas no nebitiskajam. Redzes uztvere $aja perioda jaattista

ipasi (pilnveidojot krasu uztveri, prick§metu formu uztveri, telpu uztveri). Saja perioda liela
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nozime ir ilustraciju apliikoSanai. Lidztekus telpas uztverei attistas art laika uztvere, paradibu
ilguma, atruma, ka ar1 secibas atspogulojums. V&l §aja vecuma bérns var jautat, kas Sodien par
dienu - pirmdiena vai otrdiena. Pamazam vini iemacas saistit ari abstraktos laika apzim&jumus
ar realo izpratni (Vidnere, 2016).

Sensoras audzinaSanas nozime bérna attistiba ir minéta vairaku filozofu, pedagogu un
psihologu darbos. Slavenais fran¢u pedagogs Zans Zaks Ruso uzskatija, ka sensoras
audzinaSanas nozime izpauzas taja, ka ta ir ne tikai izzinas sakums, bet ar1 viens no
svarigakajiem bérna prata attistibas priek$nosacijumiem. Zans Zaks Ruso pirmais ir uzsvéris
manu organu attistibas nepiecieSamibu. Ruso noradija, ka ,,viss, kas nonak cilvéka apzina,
noklust tur ar jutu starpniecibu”. Ruso atzimé to, ka sensoras attistibas veicinaSana svariga
loma ir tieSi sajutam. TieSi tap€c audzinasanas laiku perioda no diviem lidz divpadsmit
gadiem vin$ balsta uz sajiitu attistibu, uztveri un uzskatamo izpratni par apkartesoSiem
priekSmetiem ka ari to pazimém (Stoppard, 2006).

Tapec, péc autora domam, tieSi pirmsskolas vecums ir piemérots, lai skolotajs un
vecaki dotu bérniem izpratni par veselibu, par veseligu dzivesveidu, par tam lietam, kas dzivée
ir saistitas ar veselibu. Bérniem pirmsskolas vecuma ir labi attistita sajita, tap&c arT caur
sajutam var ietekm@t b&rna izpratni par veselibu.

Marija Montesori ir izdalijusi periodu no diviem lidz seSiem gadiem ka nozimigako un
iedarbigako sensoras audzinaSanas laiku. P&c vinas domam, tieSi $aja laika beérnam veidojas
un nostiprinas priekSstati par dazadam formam, krasu toniem, izmé&riem. P&c parauga berns
var uzzimét trijsturi un citas geometriskas figtiras, var uzzimét cilvéku, sp€j uzzimét dazus
drukatos burtus, patstavigi apgerbties un nogérbties. Bérns &d, lietojot karoti, dakSinu un
reiz€m ar nazi. Ir apguvis tualetes lietoSanas iemanas (Randoha, Augstkalne, 2017).

Atmina. Ta attistas no netisas uz tiSo (6 — 7 gadi). Bérni $aja perioda labak atpazist.
Tie iegauméjot labak atceras nevis saturu, bet ritmu. Tap€c bérni var runat tekstus neizprotot
to vardu nozimi. Ti8as iegaumeéSanas panémieni:

° Atkartosana;

o Asociaciju veidoSana;

° Klasifikacija;

. Kadu noteiktu materiala grup€Sanas pazimju meklésana;

. NumuréSana.

Pirmsskolas vecuma bérni galvenokart izmanto atkartoSanu, ka art sp&ju atrast Iidzigo
un atskirigo. Saja laika posma notiek arT atminas veidu — t&lainas, kustibu, verbalas — attistiba

(dzirdes, redzes, kustibu). Pirmsskolas vecuma liela nozime ir kustibu atminas attistibai —
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staigaSanai pa balki, braukSanai ar riteni, slidoSanai un paSapkalposanas kustibam -
mazgasanas, matu kemmeéSana, pogu aizpogasana, ka ar1 darbibam, kas saistitas ar siko
pirkstu muskulatiiru — Iimé&$ana, grieSana, rakstiSsana (Vidnere, 2016).

Musdienas, loti biezi, be&mam nav pietickami labi attistita atmina. Vecakais
pirmsskolas vecums — tas ir vecums, kad bérni gatavojas skolai. Saja vecuma bérniem ir jabiit
labi attistitai atminai. Ja tomér vecaka pirmsskolas vecuma bérniem ir nepictickami attistita
atmina, to vajag attistit, izmantojot didaktiskas spéles, testus utt. No ta, ka attistas bérna
atmina pirmsskolas vecuma, bs art atkariga bérna veseliba.

Domasana. Domasanas attistiba ir saistita ar c€lonu un seku sakaribu atklasanu starp
lietam un to norisem. Attistas vairaki domaSanas veidi —uzskatami konkréeta, uzskatami
telaina, verbali logiska. gajé vecuma bérns labak saprot to, ko redz, nevis to, ko dzird.
Pirmsskolas vecuma b@rniem ir raksturiga uzskatami konkréta domasana. Ir arT t€laina
domasana, jo Sis ir vecums, kad ir loti liela izt€le. Ar izt€li un t€laino domasanu saistas ar1
fantazéSana. Tas ir ka aizsargmehanisms. Ar izt€li saistas ar zim&jumi. 3 — 4 gadu vecuma
rodas galvkaji, ap 6 — 7 gadu vecumu zim&uma paradas viss cilvéks ar drébém. Tomeér
visvairak zim&jumu b&rns uzzimé 4 — 5 gadu vecuma (ap 2000) (Geske, 2005; Vidnere, 2016).

Bérna attistiba svarigu lomu ienem kreativa, t. i., radosa attistiba. Kreativas attistibas
sp&ju attistiba svariga nozime ir izt€les attistibal. Psihologi, analiz&jot kreativitates
sastavdalas, nonaca pie secindjuma, ka kreativas domaSanas attistibai svariga ir
intuicija (intuitiva izpratne). Ka skaidro psihologe G. Svence (Svence, 2003, 68, 69), bérns
pasauli apgiist eksperimentg€jot, parbaudot dazadu priekSmetu un paradibu lietojumu. Beérni
var ilgsto$i variet ar kadu priekSmetu, lidz parbauda ta kvalitati un kvantitati. Iztele ir
nozimigs psihiskais process agrinas bérnibas perioda, lidz skolas vecumam ta klust par
vislabak attistito izzinas procesu psihé. Labi attistita bérna izt€le palidz bérniem labak saprast
veselibas bitibu.

Runa. Vecakaja pirmsskolas vecuma strauji pieaug vardu krajums — no 230 Iidz 300,
no 2000 Iidz 4000 vardiem. Runa attistas no egocentriskas uz dialoga runu, konteksta runu,
kad bérns iemacas izprast cita cilvéka domas un runas logiku. Attistas arT iek$&ja runa. Z.

Piazg (Piaze, 2002) runa arf par to, ko bérns §ini vecuma vel nespgj izdarit:

J vertet lietas no citu cilveéku redzes viedokla, iejusties dialoga forma;
J pragmatiski vertet situaciju,

. apgut viena varda vairakas nozimes;

o ar runas palidzibu ar aprékinu korigét saruna biedra uzvedibu;

o uztvert teikuma galveno lietvardu;
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J ar runas attistibu tiek saistita art rakstibas apguve.

Valoda ir ciesi saistita ar domasanu, priekSstatu bagatinasSanos, t péc tas spriez par
bérna attistibu. Bérni ar labi attistitu valodu brivi izsaka savas domas, vini vieglak klausas un
saprot citus. Saturiska, logiska, seciga un organizéta runa ir bérna normalas intelektualas
attistibas raditajs. Bérna garigas, estétiskas un emocionalas attistibas limeni nosaka tas, cik
liela méra berns apguvis dzimto valodu (Rascevska, 2001).

Vecaki ir galvenie atbildigie par b&rnu runas attistibu. Vecakiem ir jamacas, jakraj
zinasanas par bérna audzinasanu, arl par bérna runas attistibu. Valoda nepiedzimst Iidz ar
bérna naksanu pasaulé. Bérnu runa var attistities tikai komunicgjot ar picaugusSajiem. Vecaki
ir tie cilveki, kas var palidz&t b&rniem attistit runu, runat prasmes. To var darit spel&jot spéles,
kas veicina vardu krajuma paplasinasanu, skaitot skaitampantus, lasot gramatas. Loti svarigi,
ka picaugusais lasa gramatas kopa ar bérnu. Kopiga lasiSana veicina runas iemanu attistibu,
skanu pareizas izrunas nostiprinasanu, ka ar1 atvieglo rakstitprasmes apguvi (Lidaka, 2016).

Uzmaniba. Uzmaniba ir pass apzinas stavoklis, kas novirza un koncentré cilvéka
izzinaSanas procesus uz pétamajiem objektiem un paradibam realitates pilnigakai un
precizakai atspogulosanai. Tas nozime saistita ar uztveres attistibu. Saja perioda raksturigi, ka
b&rnu uzmanibu piesaista tikai pievilcigie, interesi izraisoSie objekti, kurus pavada emocionals
pardzivojums. Ja 4 — 5 gadus vecam b&érnam uzmaniba ilgst 6 — 8 miniites, tad 6 —7 gadigiem
ta ilgst 12 — 20 minites. Tac¢u uzmaniba ir individuali nosacita, ta ir atkariga no CNS darbibas
Ipatnibam un ar1 no fiziska un emocionala stavokla (Piazg, 2002).

Veérojot bérna uzmanibas Ipatnibas, skolotdjam ir svarigi prast organizét darbu ar
bérniem, lai bérni sp&j pieverst skolotajai uzmanibu. Veidojot bérniem izpratni par veseligu
dzivesveidu, par veselibu, ir svarigi izmantot dazadus pan€mienus, attélus, stastus, spéles,
rotalas. Ir nepiecieSams saplanot nodarbibu ta, lai paspétu dot bérniem tas zinasanas, to
izpratni par tematu, taja laika, kad bérns vél sp&j noturét uzmanibu (12-20 minites). Péc kada
laika, apme&ram péc 20 minitém, bérnam jau biis griiti noturét uzmanibu, tad skolotaja runai

nebus nekadas nozimes.

2.2. Sociali emocionala attistibas joma

Bérna macisanas un audzinasanas procesa attistiba ir atkariga no b&rna emocijam un
jutam. Ir loti svarigi, ka bérns izturas pret sevi, pret pieauguSajiem un pret vienaudZiem.
Pirmsskolas vecuma bérniem ir emocionali visneapvalditakais. Tapéc $aja laika bérnam var
biit vienlaicigi vairakas jitas - vin$ var dusmoties un bt lidzjitigs, var palidzét kadam un
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zaud@t paskontroli, var izjust vainas apzinu un meklét sev attaisnojumu. Saja vecuma rodas
konflikts starp ,,Es gribu!” un ,, Ta vajag!” Tapéc psihologija runa ari par problematisku
uzvedibu. Saja vecuma attistas ari augstakas jiitas, vértibu orientacija un tikumi. Emocionala
labsajiita veicina normalu b&rna personibas attistibu, labvéligu attieksmi pret sevi un citiem
(Vidnere, 2016).

Ir jalauj pirmsskolas vecuma b&rnam saprast, ka vecaki ir lepni par sava bérna
neatkaribu un radoSumu. Jaruna ar bérnu, jaklausas, ko bérns saka, ir svarigi paradit bérnam,
ka vina viedoklis ir svarigs. Jadod b&rnam izvéle - €dienos, ko vins$ &d, apgerba jautajuma, ko
vin$ nésa, un spéles, kuras vins spéle. Tas dod beérnam nozimiguma sajitu un palidz vinam
iemacities pienemt l€émumus. Tomér ir jasaglaba ari savas vecaka iesp€jas. Piem&ram,
dodoties uz restoranu, jasaSaurina b&rniem izvéle Iidz diviem vai trim €dieniem. Pret&ja
gadijuma bérns var bt parsteigts un nespé¢j izlemt. (American Academy of Pediatrics, 2009).

Personibas kvalitati raksturo arT prasme kontaktgties ar citiem. Saja laika loti svariga
nozime ir bérna kontaktiem ar pieaugusajiem. Ja bérns neklausa, tas nenozimé, ka bérns ir
slikti audzinats, bet tas nozimg, ka vecaku attieksmes ir novecojusas. Pieaugusie $inT vecuma
bérnam ir liela autoritate. Picaugusais ir paraugs, ko bérns atdarina, no kura giist izpratni par
lietu butibu, noris€m, par sevi. Pareizas audzinaSanas rezultata bernos izveidojas pienakuma
jutas pret citiem, pret saviem pienakumiem, lietu kartibu. Tas viss turpmaka dzivé nosaka
cilvéka uzvedibu (Vidnere, 2016).

Ja bérna paSapzina attistitos, jaklausas, ka vin$ runa ar pieaugusajiem, vai vin$ spgj
komunicgt ar citiem b&rniem un ar pieaugusajiem. Komunicgjot ar citiem, bérns, iesp&jams, ir
draudzigs, runigs un zinkarigs. Vin§ ar1 varétu biit 1pasi jutigs pret pieauguso un bérnu jutam.
Kad bérns redz, ka citi cilvéki ir ievainoti vai skumji, bérns izrada lidzjatibu un bazas.
(American Academy of Pediatrics, 2009).

Emociju izradiSana, milestibas un ripju izpausmes vislabak bérni iemacas no
pieaugusajiem. Jutigums un lidzjutiba pret visam biitném, pari nedariSana ne vardos, ne
darbos ir pirmais, kas jaiemaca bérniem. Nejltigums emocionalaja vai intelektualaja liment
izpauzas ka naids, sapju nodariSana citiem, launa véléSana utt. lejiitiba izpauzas citu klidu
piedosana, nepatikamu situaciju izturé$ana, savas vainas atzisana un vélmé laboties. Emociju
savaldiSana ir augsts paskontroles limenis. Ir jamacas, ka tikt pari negativam emocijam,
pieméram, vientulibai, dusmam, nomaktibai, bailém, un ka atgit lidzsvaru. Dzivot ar
pozitivam emocijam bérniem palidz: pieauguso attieksme un pozitivo emociju izradiSana,
stastu stastiSana par [idzigiem gadijumiem, vienkarSas sarunas ar laimigdm beigam

(Puskarevs, Golubeva, 2000).
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Bérni vecakaja pirmsskolas vecuma loti emocionali pardzivo visas lietas, 1pasi, kas ir
saistitas ar kaut ko jaunu, nepazistamu. P&c darba autora viedokla b&rniem Saja vecuma
svarigi sniegt zinasanas par veseliga dzivesveida nozimi dzivé. Veseliga dzivesveida batibu,
bérns var pardzivot caur emocijam, caur jutam. Tas, ka beérns attistas emocionala joma un
sociala joma, ir atkarigs, kada biis bérna veseliba. Ja bérniem ir emocionala labklajiba, tad tas
palidz veicinat bérna pareizu attistibu, kas ir ar1 saistits ar veseligu dzivesveidu izpratni.
Pieaugusie bérniem $aja vecuma ir liela autoritate. Analizéjot dazadu literattiru, var secinat, ka
bérns ir pieaugusa spogulis, bet picaugusais ir paraugs, kas un ka ir jadara b&érniem. Tiesi
tapéc loti nozimigi pieaugusiem radit veseliga dzivesveida pamatus, kas ir jadara katru dienu,

lai labi attistitos un batu vesels.

2.3. Fiziska attistibas joma

“Berni ir tik gudri, ka spéj kompensét to, ko pieaugusie viniem liedz. Ja bernam nelauj
fiziski darboties, vins vairak rund. Ja vinam nelauj ne draiskoties, ne rundties, tad vins kliist

seviski verigs.” (Mija Heikilg, p&tniece pedagogija)

Bérnu fiziska attistiba ir viens no valsts labklajibas raditajiem. B&rnu augSanas un
attistibas procesus biitiski ietekmé valsts socialo un ekonomisko faktoru mainiba. Veériba
veltama bérnu fiziskajai attistibai — veselibas nostiprinasanai un uzlaboSanai, lielas un
smalkas muskulatiiras vingrinaSanai, fizisko aktivitaSu veicinasanai, ka ar1 veseliga
dzivesveida pamatprincipu apguvei. Biitu nepiecieSams palielinat bérnu kustibu aktivitates
gan izglitibas iestades, gan arpus tam, nodroSinot bérna vecumam un mérkim atbilstoSu un
drosu vidi. Pirmsskolas vecuma bérniem ieteicams nodarboties ar visparigi attisto$o
vingroSanu, kuras uzdevums ir veselibas stiprinaSana, fizisko sp&u sekméSana, kustibu
prasmju apgiisana un to patstaviga izmantoSana dazadas dzives situacijas (Matisane,
Romanovska, 2013).

Pirmsskolas vecuma bérnu fiziska attisttba ir dramatiska, attistiba ir lénaka un
stabilaka neka bérniba. Dazas svarigas ietekmes uz fizisko attistibu pirmsskolas perioda ietver
izmainas beérna smadzen€s, bruto un smalkas motoriskas prasmes un veselibu. Arl
pirmsskolas vecuma bérnu fiziskas proporcijas turpina mainities, un vinu galvas joprojam ir
nesamerigi lielas, bet mazakas neka mazuliem (cliffsnotes.com, 2016).

Motoru prasmes ir fiziskas sp€jas, bruto motoriskas prasmes, kas ietver brauksanu,

l1eksanu, pagrieSanos, balanséSsanu un dejosanu. Smalkas motoriskas iemanas ietver
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zZimeSanas, rakstiSanas prasmes, mazu kermena kustibu izmantoSanu. Gan bruto, gan smalkas
motoriskas prasmes attistas un tiek uzlabotas agra beérniba, tomér pirmsskolas vecuma
bérniem smalkas motoriskas prasmes attistas 1énak (cliffsnotes.com, 2016).

Vecakaja pirmsskolas vecuma ir raksturiga liela kustibu aktivitate, augSana,
koordinacijas sp&ju pilnveidosanas. Berni jau spgj veikt sarezgitas kustibas (Iekt un balansét
uz vienas kajas, rapties pa stieniem, izdarit dazadus pal€cienus utt.) un ari sp€j saskanot 2
principus — ,,Es gribu!” un ,,Man vajag”. Bérnu muskuli $aja perioda ir labak attistiti neka
bérnu sp&ja tos kontrolét. Lai gan sika pirkstu muskulatiira vl tikai attistas, arT 5-6 gadu
vecuma b&rniem var biit gruti griezt ar Sk&rém, precizi nokrasot malu, [im&t papira aplikacijas,
uzvert krelles (bepesun, Jlepraues, 2002).

Vecakaja pirmsskolas vecuma bérna koordinacijas sp&jas pilnveidojas. Bérni spgj
noiet pa taisnu liniju, brivi staigat pa kapném, ekt ar auklu, mainot kajas, un dros$i rapjas.
Viniem patik rotallietas, kas atri kustas, un straujas spéles. Ja gimenei ir darzs, labi uzstadit ar
tur kadu ierici, pa kuru bérns var rapties - $ada nodarbiba attista visdazadakos muskulus. Cik
labi un pilnvertigi attistas bérna muskuli pirmsskolas vecuma, tik laba biis vina veseliba.
Bérns attistas veseligi, un vinam veidojas izpratne par veseliga dzivesveida nozimi dzivé
(Stoppard, 2006).

J. Arkins apgalvo, ka b&rnam aktivi jadarbojas, jaizvirza vinam parvaramas griitibas
un Skérsli, dzivei jabut piesatinatai ar spéli, prieku, pozitivam emocijam, kuras mobilizé
spekus un energiju. Jokojot zinatnieks teica, ka visdargakais no vitaminiem ir ,,ha-ha” —
mozuma un smieklu vitamins. Ipasu véribu J. Arkins pievérsa bérna fiziskas un citu attistibas
jomu nepartrauktibai un pedagogiska procesa vienotibai (Paguna, 2013; lvanova, 2014).

Fiziskie vingrinajumi veicina veselibu un attista cilvéka, bérna fiziskas ipasibas, laujot
tam vienmér ,,biit forma”. Galvenas fiziskas ipasibas ir izturiba, speks, atrums, lokaniba un
veikliba. Pamata kustibas ir soloSana, skrieSana, l€k$ana, meSana, tverSana, raposana,
rapsanas. Pamata kustibam ir dinamisks raksturs. Svarigi pilnveidot un attistit ari fiziskas
ipaSibas - atrumu, kustibu koordinaciju, spéku, izturibu un lokanibu. Bérnam attistas ari
domasana, uztvere, uzmaniba (Vecenane, 2016).

Raksturigakas 1ipasibas vecakaja pirmsskolas vecuma: lielas kustibas -
koordinacija un Iidzsvars stabiliz€jas; Sp&j stavét uz vienas kajas, ekt galopa; smalka
motorika strauji attistas; daudz fiziskas energijas; licla kustibu aktivitate; Strauja augsana;
koordinacijas spgja; pilnveidosanas (Vecenane, 2016).

Fiziskas attistibas aspekti bérniem:

1. Jaapgiist pareiza izpratne par veselibu un ar to saistitajiem jautajumiem.
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2. Jaiemacas izprast un attistit savu kermeni, muskulus, manu organus utt..

3. Jaiemacas izvéleties kermenim pieme&rotu uzturu, ka ari jaapgist zinaSanas par
kermena attistibai nepiecieSamajam vielam.

4. Jaizprot sakaribas starp savu kermeni, citam dzivam radibam un apkart&jo vidi.

5. Jaunakiem bérniem ir gruti veikt sikas, precizas kustibas, pieméram, gliti
zimét, rakstit, tacu, vecumam palielinoties un inervacijai attistoties, bérniem ar laiku precizu
kustibu veiksana padodas arvien labak.

6. Pirmsskolas vecuma bérni atri nogurst. Tade€l vini labpratak iesaistas neilgas
fiziskas aktivitat€s un atri nomaina nodarbibas veidu. Tas janem ve&ra, organizgjot sporta

nodarbibas (Vecenane, 2016).

Secinajumi par 2. nodalu

1. Tas, ka berns attistas pirmsskolas vecuma, ietekmé€, kada vinam biis veseliba.

2. Ka viens no bitiskakajiem attistibas aspektiem ir intelektuala attistiba,
intelektualo sp&ju attistiba rotalu darbiba.

3. Intelektualo sp&ju attistibu var veicinat ar rotalas palidzibu, jo taja bérns aktivi
darbojas, attista sp&jas un pilnveido pieredzi.

4. Bérnu veseliba, neapSaubami, ir viens no galvenajiem pirmsskolas izglitibas
iestades darbibas jautajumiem.

5. Bérna maciSanas un audzinasanas procesa attisttba ir atkariga no bérna
emocijam un jitam.

6. Laujiet savam pirmsskolas vecuma bérnam zinat, ka esat lepni par savu jauno
neatkaribu un radoSumu. Runajiet ar vinu, klausieties, ko bérns saka, un ir svarigi paradit
vinam, ka bérna viedoklis jums ir svarigs.

1. Lai bérna paSapzina attistitos, jaklausas, ka vin$ runa ar pieaugusajiem, vai
bérns spg&j komunicét ar citiem bérniem un pieaugusajiem.

8. Beérnu fiziska attistiba ir viens no valsts labklajibas raditajiem. Kustibas ir viens
no veselibas priekSnosacijumiem.

9. Bérna fiziska attistiba - veselibas nostiprinaSana un uzlaboSana, lielas un
smalkas muskulatiiras vingrinasana, fizisko aktivitasu veicinasana, ka ari veseliga dzivesveida
pamatprincipu apguve.

10.  Fiziskie vingrinajumi izraisa labveligas parmainas skeleta muskulos, elpoSanas,

asinsrites, nervu sistéma.
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3. Pedagogiskie panémieni bérnu izpratnes veidoSanai par

veseligu dzivesveidu

Aktivs dzivesveids un veseligs uzturs uzlabo cilvéka fizisko, garigo un emocionalo
veselibu. Loti butiski bérnam piedavat dzivot aktivi un st veseligi. Vecakaja pirmsskolas
vecuma bérni loti daudz parnem no saviem vecakiem, bérni vero, ka izskatas vecaki, ko vini
€d, vai vecaki nodarbojas ar sportu utt. Bérni atri pienem gimenes vértibas, lai kadas tas ari
nebiitu. Ja gimenes vértiba ir ripéties par savu veselibu, baudot veseligu uzturu un dzivojot
aktivi, tad pastav daudz lielaka iesp&ja, ka arl bérns augs, pierodot pie Sadas izvéles, un
turpinas rapéties par savu veselibu visu savu dzivi (Rigas domes Labklajibas departaments,
14.11.2016).

Bérni, 1pasi pirmsskolas vecuma, &d galvenokart to, kas ir pieejams majas. Tiesi tapec
ir svarigi kontrolét piegades linijas - partikas produktus, kas tiek pasniegti €dienreiz€m un
uzkodam. Labakais veids, ka veicinat veseligu €Sanu, ir &st labi un pareizi. Bérni sekos lidzi
pieaugusajiem, kurus vini redz katru dienu. Edot auglus un darzenus un neuztverot mazak
barojoSos materialus, jis nositisiet pareizo zinojumu saviem b&rniem (Pearl Ben-Joseph,
2018).

Pirmsskolas izglitibas iestades katra pedagoga svarigs ~ uzdevums  ir  organizét
pedagogisko procesu, lai pirmsskolas vecuma bérniem veidotu izpratni par veselibu un
audzinatu vertigu attiecksmi pret veselibu. Ilemanas bérniem Kliist pietickami izturigas, ja tas
nostiprinas dazadas situacijas. Galvenais, lai bérniem biitu interesanti, pamacosi, lai bérni
varétu redzet sava darba rezultatu.

Ar labiem partikas paradumiem un ikdienas fiziskajam aktivitatem cilvékiem bis labs
cel§ uz veseligu dzivi. Viegli pateikt, bet reiz€m nav tik vienkarsi to darit. Cilveéku, un ari
bérnu aiznemtais dzivesveids var but sarezgits gimenes veselibai. SkrieSana uz un no
bérnudarza, skolas un darba var radit griitibas atrast laiku, lai butu fiziski aktivs. M&s varam
ar1 ieklut ierastiba, izve€loties neveseligas uzkodas un partiku, vai art pavadot brivo laiku,
skatoties TV vai pie datora. Tomer $1 izvéle var bit bistama miisu veselibai un miisu bérnu
veselibai - gan tagad, gan ilgtermina. Ir svarigi apturét, novertét un apzinati pienemt [emumus
par veseliga dzivesveida ievéroSanu (Healthykids, 2018)

Kam ir javeido bérna izpratne par veseligu dzivesveidu? Protams, dazi var pateikt, ka
visvairak bérnu ietekmé& bérnudarzs un/vai skola, un tiesi —skolotaji un/vai audzinataji. P&c

autora viedokla, tas nav ipasi korekts viedoklis. Skolotaji var
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nodarboties ar bérna piesaistisanu veselibas kultiirai tikai ar vecaku palidzibu. Gimenes un
pedagogu galvenais mérkis - iemacit bérnus domat un riip&ties par savu veselibu, saudzét to,

saprast, ko nozimé ievérot veseligu dzivesveidu.

3.1. Papémieni bérnu izpratnes veidosanai par veseligu dzivesveidu

vecakiem

Vecakiem ir aktuals jautajums, ka panakt, lai bérns dzer tideni, nevis saldinatus
dz@rienus, lai &€d darzenus un citus veseligus produktus, nevis prasa Cipsus, Sokoladi un citus
saldumus. Ipasi ta ir svariga probléma vecakaja pirmsskolas vecuma, jo $aja vecuma bérni jau
saprot, ka ir daudz garsigu produktu, kurus vini vélas pagarSot. DiemzZ¢l vini vél nesaprot, ka
tie nav veseligi. Svarigakais faktors, kas ietekmé bérna &Sanas paradumus, ir veseligas €Sanas
tradicijas gimeng. Ja bérns arpus majas nobaudis ¢ipsus un kolu, vinam pat prata neienaks, ka
vin§ lidzigas lietas var dabiit arT no vecakiem — gimeng tas vienkar$i nav pienemts. Loti
svariga ir ar1 galda kultiira, &dienreiZu ievéroSana un ,,neknakstiSanas” €dienreizu starplaikos
(depxynckas, 2005).

Pan@mieni, kuri palidz vecakiem ietekm@t bérna &Sanas paradumus:

1. Patikama emocionala atmosfeéra &Sanas laika.

2. Izmantot savu fantaziju un izdomat aizraujosas legendas par &dienu, ko
piedavat bérniem. Pieméram, pateikt, ka So gardo sviestmaizi €d kosmonauti kosmosa kugi un
ta palidz biit stipriem un izturigiem. Tomati un redisi ir nepiecieSami elementi, kad cilveki
atrodas kosmosa utt. Legendas varbut visdazadakas, galvenais, lai bérnus §is legendas
aizrautu un viniem batu interesanti.

3. Iesaistiet bérnus €diena gatavoSana. To var sakt darit jau veikala izveloties
partikas produktus. Uzticiet b&rniem virtuves darbus, protams, izvé€loties atbilstosu
sarezgitibas pakapi atkariba no vecuma. Bérniem, Tpasi vecakaja pirmsskolas vecuma, kad
bérni labak saprot un vélas visu méginat izdarit pasi, loti patik, ja viniem uztic svarigas lietas,
jo tad vini jiitas nozimigi, svarigi. Ja atlausiet bérniem eksperiment€t virtuve, visticamak,
bérni zinkaribas péc pagarsSos pasu pagatavoto &dienu.

4. Pasniegt piena produktus dazados veidos. B&rna organisms aug, un vinam
nepiecieSsams noteikts kalcija daudzums. Visvairak kalcija ir piena produktos. Ikdiena bérnam
biitu ieteicamas 3 piena produktu porcijas, tas var but glaze piena, biezpiens vai siers un
jogurts. Var izm&ginat jaunus veidus, ka pasniegt jogurtu bérnam, pieméram, ir dazi produkti,

kurus iesp&jams sasaldét un pasniegt ka saldéjumu.
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5. Padari Gideni par interesantu dzérienu! Bérnam ieteicams izdzert vismaz 30 ml
diena uz katru svara kilogramu (pieméram, ja bérns sver 20 kg — jaizdzer vismaz 600 ml
Skidruma diena). Vislabaka izvéle ir tirs tidens. Ja bérns nevélas dzert tiru Gdeni, izmanto
speles elementu — aicini sagatavot IpaSu tideni ar zalumiem (piem&ram, piparmétru lapam) un
augliem vai pat darzeniem (greipfruta Skeles, paris avenes vai gurka Sk&les). Tapat var
izméginat pasniegt tUdeni ar krasainu salminu vai glazes ar bérnam milu pasaku téla
noformé&jumu.

6. Vislabakais veids, ka iemacit bérnam &st veseligi, ir caur rotalam un spélém.
Spéele ir visefektivakais izzinas veids pirmsskolas vecuma b&rniem un maziem b&rniem.
(bepesun, Jlepraues, 2002).

VEl viena svarigaka lieta, kas saistita ar bérna veselibu, ir zobu tirisana. Galvenais,
zobu tirisanai ir jakltist par kopigu un jautru ,,rotalu” visai gimenei, arT vecakiem. Tirot zobus,
arT vecakiem ir jabit priecigiem, jo tikai ta bérnam var paradit, ka tas ir jautri un viegli, un tad
ar1 beérns to v€l&sies darit. Vecakiem ir izstradati un piedavati dazadi varianti, ka var aizraujosi
tirit zobus:

1. Izdoma stastu! Pastasti bérnam, kap&c zobini ir jatira, — ka saldums (cukurs) un
neiztiritie &dienu atlikumi bojas zobus un veidos caurumus, ja tie netiks notiriti. Bérns var
jautat, ka tas notiek, — laujiet valu savai fantazijai! Vislabak darbojas stasts par zobgrauzi,
zobu mikrobu utt., kas slépjas netirumos uz zobiem un rada zobos caurumus. Patiesiba ir
vienkarsa — aplikums, kas paliek uz zobiem, rada skabes, kas veido kariesu.

2. Radi un skaidro! Panem savu zobu suku un radi, ka tu tiri zobus. Lauj beérnam
to darit kopa ar tevi. Mazakam bé&rnam biis interesanti tirit zobus kadai savai milmantai. Varat
iegadaties ,,IpaSu” zobu birsti lielajam, milajam zakim, lacim vai lellei. Zobini no rita un
vakara tiks tiriti gan milmantai, gan tas ipasniekam.

3. Atbildi uz bérna jautajumiem! Atbildot uz bérna jautdjumiem par zobinu
tiriSanu, lauj valu izdomai, pieméram, kopa ar bérnu nomazga pusdienu $kivi — ar trauku
mazgajamo lidzekli un siikli soli pa solim tiek nomazgati netirumi, un tapat ar zobu suku un
zobu pastu tiek notiriti zobini. Vizuali paradot So procesu, bérns vieglak sapratis un vélesies,
lai zobini ir tiri ka kartigi nomazgats SKivis.

4. Spéelgjiet speli! Katrs vecaks zina, kads gramatu vai multiplikacijas filmu
varonis vina bérnam ir Tpasi milS. Bérns var bt supervaronis, kas ar zobu sukas un zobu
pastas palidzibu glabj zobus no nejauka zobgrauza. Vai ari bérns var but zobu karalvalsts
princis vai princese, kas katru ritu un vakaru saviem zobiniem riko balli, un zobu tiriSana var

kltit par jautru pasakumu pat ar dziesminu dziedasanu.
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5. Izvelies zobu pastu kopa ar bérnu! legadajies bernam zobu pastu kopa ar vinu
un lauj vinam izvél&ties starp bérnu zobu pastam. Varbiit ir kada Ipasa zobu pastas garSa, kuru
bérns velas. Noteikti izvelies vecumam atbilstoSu un fluoridus saturosu zobu pastu.

6. Dziediet vai skaitiet laiku! Zobini obligati ir jatira 2—3 minttes. Izmantojiet
smilSu pulksteniti, kuru veikalos var iegadaties kopa ar zobu sukam. Katra tiriSanas reiz€ varat
izdomat kopigu 2-3 miniites ilgu skaitampantinu — ,,mazgajam zobam saninus, zobinam kut,
1,2, 3,4, 5, un zobins smejas” utt. Pantinus izdomajiet kopa, ik pa bridim priecigi iesaucoties,
ka tikko redzgjat aizb&gam vienu zobgrauzi ar visu mugursomu. (Tamme, 2014).

Izmantojot $adus interesantus, jautrus un vieglus panémienus, bérni ar prieku tiris
savus zobus no rita un vakara. Ja vélaties kaut ko iemactt berniem, tad labakais veids, ka to

izdarft, ir rotala.

3.2. Papémieni bérnu izpratnes veidoSanai par veseligu dzivesveidu

pedagogiskaja procesa pirmsskola

Pirmsskolas izglitibas iestades skolotajiem ir svarigs uzdevums, veidot b&rniem
izpratni par veseligu dzivesveidu. Skolotajiem, kas strada pirmsskolas izglitibas iestades,
stastot bérniem par veseligu dzivesveidu, svarigi izvéléties tadus panémienus, lai b&rniem
biitu interesanti, lai bérni ar interesi nodarbotos un viniem rezultata veidotos pareiza izpratne
par veseligu dzivesveidu, par veselibu.

Ir daZi panémieni bérna izpratnes veidosanai par veseligu dzivesveidu:

o Tematiskas spéles;

J Sporta spéles, kustibas, aktivitates, sacensibas;
o Radosie darbibas veidi;

. Tematiskas macibas un sarunas;

. Literatiras izmantoSana;

. Pastaigas;

. Pasakumi, lai noraditos.

Veidot bérniem izpratni par veseligu dzivesveidu, ir galvenais skolotdja un gimenes
uzdevums. Ir svarigi, lai skolotaja darbibas ar bérniem saistiba ar veseligu dzivesveidu biitu
lidzigas tam darbibam, ko rada b&rniem gimen&. Ja bérnudarza bérniem stastits un radits
viens, bet gimené stastits kaut kas cits, tad bérni vienkarsi nesaprot, kura informacija ir

pareiza. Saja situacija berniem biis griiti saprast, kas, ka viniem jadara un ka ir pareizi.
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P&éc autora domam, iev€rojot bérna vajadzibas, labak veidot bérniem izpratni par
veseligu dzivesveidu caur spélém, caur rotalam, jo tada veida bérni labak iegaumé
informaciju.  NepiecieSams  bérnam  izskaidrot, ka veseligs ~ dzivesveids -  tie
nav tuksi vardi un ta nav vél viena rotala, kuru piedava vecaki un skolotaja. Ir javeido b&rnam
izpratne, ka veseligs dzivesveids ir viens no pamatiem, viena no galvenajam lietam, ko vajag
apgut absoluti katram cilvékam.

Caur rotalam bérnu var iemacit riip&ties par savu veselibu, var paskaidrot bérnam, ko
ir nepiecieSams darit bérna veseliga dzivesveida veidosanai. Protams, ka katrai skolotajai var
biit sava pieeja, savas metodes, savas spéles, lai veidotu bérniem izpratni par veseligu
dzivesveidu. Darba autors izvélgjas un piedava dazadas metodes, spéles, kuras vEletos
izméginat darba ar bérniem.

Spéle - Uztura piramidas veido$ana, izmantojot alfabétu

Uzdevumam nepiecieSams: papirs, zimuli. Uzdevumu var izpildit arT atrodoties arpus
telpam. Uzdevums noder jebkurai vecuma grupai. Ipasi interesanti biis pirmsskolas bérniem,
kuri $ada saistosa veida var apgiit art burtus. Uzdevumu var dazadot ar to, ka macibu procesa
katru no produktu grupam izskata atseviski. Iepriek§ sagatavoti: produktu grupu nosaukumi
(saldumi, gala un zivis, piena produkti, darzeni, augli, graudaugi). Art atseviskas lapas, uz
kuram ir uzrakstits pa vienam alfab&ta burtam. Spéle sakas ar to, ka bérni izvelk vienu burtu
un uzzimé uz lapas sev zinamu kadu €damu lietu, kas sakas ar attiecigo burtu. Rezultata tiek
veidota uztura piramida. Bérni pasi izdoma, pie kuras produktu grupas pieder vinu uzzimétais
partikas produkts. (Grigorjeva, R.- autora izstradats uzdevums).

Zalo kokteilu gatavoSana. Uzdevuma meérkis ir paradit bérniem iespg€jas, ka paSiem
pagatavot dazadus veseligos kokteilus. Uzdevums noder jebkurai vecuma grupa. Nodarbibas
laiks: no 1 lidz 2 stundam, ieskaitot darbavietas sakopsanas darbus. Nepieciesams: blenderis,
nazis, paliktnis produktu sagrieSanai, glazites (degustacijai), ka art dazadi produkti atkariba no
gadalaika piedavajuma. Pieméram: salati, dilles, natres, ingvers, sipoli, vinogu lapas, gurki,
kabadi, kivi, avokado, banani, mellenes, &rkskogas u. c. produkti. (Grigorjeva, R.- autora
izstradats uzdevums).

Pirmsskolas vecuma bérniem svarigs uzdevums ir skolotajiem izveidot izpratni par
veseligu uzturu. Veseligu uzturu var paskaidrot bérniem, izmantojot att€lus, filmas, pasakas,
ka arT var izmantot zinamo “veseliga uztura piramidu”. Ja b&rniem vienkar$i parada un
pastasta par ,,veseliga uztura piramidu”, bérni p&c kada laika var vispar neatceréties pareizu
uzturu. Labak bitu, ja bérni pasi izdara ar savam rokam, ar savu izteli izveido ,,veseliga

uztura piramidu”.
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Autora piedavata ideja, ka var izveidot ,veseliga uztura piramidu” apskatama 1.
pielikuma (sk. 1. pielikumu). To var izveidot, ievérojot krasas un krasu sektorus. Piramida
sastav no 6 dazadiem krasu sektoriem. Saliekot pareizu uztura &dienkarti, janem véra sektoru
izmé&rs. Ja sektors ir lielaks, tad Saja sektora ir jaieklauj péc iesp&jas vairak pareiza uztura
produkti. (Grigorjeva, R.- autora izstradats uzdevums).

PaSizdomata un pasSdarinata galda spéele

Spéles nosaukums: veseliga uztura spéle.

Veseliga uztura spéles noteikumi: spéles veida tiek izskaidrota pareiza, veseliga un
nepareiza, neveseliga partika, pareizsS un nepareizs uzturs. Spélei nepiecieSami tik ejamie
kaulini, cik ir sp€les dalibnieku, un divi metamie kaulini. Spéli sak tas spélétajs, kuram
kaulinu summa ir lieclaka. Uzvarétajs ir tas, kur§ pirmais nonak uz p&dg¢ja laucina, sasniedz
finisu. (Grigorjeva, R.- autora izstradata spéle) (sk. 2. pielikumu).

Bérnu veseligam dzivesveidam, b&rna veselibai svariga nozime ir aktivitatém svaiga
gaisa. TieSi svaiga gaisa beérni attistas vispusigi un veseligi. Kadam varbiit liekas, ka svaigs
gaiss var ietekmét bérna veselibu? Svaigam gaisam ir liela nozime bérna veselibai.

Ir svarigi uzrunat ikvienu, kur§ ikdiena ir ciesa saskarsmé ar pirmsskolas vecuma
b&rniem un gada par vinu izaugsmi, attistibu, radoSumu, izglitosanu, emocionalo labsajiitu un
veselibu. Apkartgja vide ir vieta, kura bérni augt un attistitas. Ara vidé bérni nav ierobezoti
ieksStelpu sienas un var brivi rotalaties, to darot ar patiesu prieku un azartu. Pedagogi ir tie,
kuri berniem plano ara aktivitates, palidz viniem aktivi izzinat un macities par apkartgjo
pasauli, iedroSinot to darit arT vecakiem. DarboSanas svaiga gaisa veicina bérna attistibu visas
jomas. Ta ietver fizisko attistibu, socialas prasmes un kultiiras zinasanas, ka arT emocionalo
un intelektualo attistibu (Kramina, 2015).

Lai attistitu koordinaciju, sporta rotalnodarbibas galvena macibu metode ir rotala.
Bérnam jaizjut, kas vinam jadara ar savu kermeni, lai paceltu priekSmetus, lai parvietotos uz
prieksu, skrietu, 1ektu, raptos un virzitos dazados virzienos. Bérnam jamak atdarinat kustibas,
lai vin§ speétu veiksmigi apgit burtu un ciparu rakstiSanu, jo ta zinama meéra ir arl
atdarinaSanas maksla. Koordinacijas attistiSana nav pasmeérkis, bet ta sekmé bérnu garigo
attistibu. Ir piedavati vingrinajumi, ko skolotaja var izmantot darba ar bérniem, attistot bérna
fizisko stavokli, veicinot izpratni, ka veseligam dzivesveidam ir svarigas fiziskas aktivitates
(Jansone, Fernate, 2009).

»Vingrinajumi ar mazam bumbinam”. Ikdienas fiziskajas aktivitates jaieklauj
elposanas vingrinajumi, jo pareiza elpoSana uzlabo fizisko un garigo veselibu. Lai sporta

nodarbibas veicinatu radoSumu, skolotdjam jaizmanto daudzveidigi vingrinajumi un
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inventars, pieméram, elposanas vingrinajumus var savienot ar pamata kustibam— raposanu un
liSanu. Bérniem jamaca vérot skolotaja demonstréjumu un klausities paskaidrojumus kustibu
izpildes laika. Vispar attistoSaja vingroSana iesp&jams izmantot netradicionalu inventaru,
pieméram, rotallietas, balonus, avizes, dvieliSus, bérmu paSdarinatas lietas. Vingrinajumi
attista koordinaciju — kustibu saskanoSanu, precizitati, telpas izjitu, pilnveido prasmi rapot
(Jansone, Bula-Biteniece, Kalnina, Tripane, 2011).

Pirmsskola, Tpasi vecakaja pirmsskolas vecuma, ir loti nozimigas “Kustibu pauzes”.
Kustibu pauzges ieteicams izmantot tos resursus, kas atrodas telpa, ja iesp&ams — muzikas
pavadijumu, dzejolus, tautasdziesmas un pasakas, ka ari veidot kustibu sizetiskas rotalas,
piemé&ram, augu, dzivnieku un dabas paradibu att€losanu. Vingrinajumi attista koordinaciju —
ritma izjitu, kustibu saskanoSanu, pielagoSanos mainigai situacijai un neierastam
uzdevumam, pilnveido prasmes — solot, skriet, Iekt uz vietas (Jansone, Bula-Biteniece,
Kalnina, Tripane, 2011). Kustibu pauzes ikdiena palidz ne tikai fiziski attistities, bet arT ir ka

bérna emocionalo noskanojumu pamats turpmakas nodarbibas.

Secinajumi par 3. nodalu

1. Pirmsskolas izglitibas iestades katra pedagoga svarigs uzdevums - organizét
pedagogisko procesu, lai pirmsskolas vecuma bérniem veidotu izpratni par veselibu un
audzinatu vértigu atticksmi pret veselibu.

2. Svarigakais faktors, kas ietekmé& bérna €Sanas paradumus ir veseligas €Sanas
tradicijas gimeng. Ja bérns arpus majas nobaudis ¢ipsus un kolu, vinam pat prata neienaks, ka
vins lidzigas lietas var dabit arT no vecakiem - gimeng tas vienkar$i nav pienemts.

3. Skolotajiem, kas strada pirmsskolas izglitibas iestad€s, stastot b&rniem par
veseligu dzivesveidu, svarigi izvéleties tadus pan€mienus, lai be€rniem butu interesanti, lai
bérni ar interesi nodarbotos un viniem rezultata veidotos pareiza izpratne par veseligu
dzivesveidu, par veselibu.

4. Svarigi, lai skolotaja darbibas, zinaSanas, kuras skolotdja dod b&rniem par
veselibu, biitu lidzigas tam darbibam, ko rada bérniem gimeng.

5. Caur rotalam b&rnu var iemactt riipeties par savu veselibu, var paskaidrot, kas
ir vajadzigs bérna veseliga dzivesveida veidoSanai.

6. Pedagogi bérniem plano ara aktivitates, palidz viniem aktivi izzinat apkart&jo
pasauli, iedroSinot to darit arT vecakus. DarboSanas svaiga gaisa veicina bérna attistibu visas
jomas.
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4. Petijums par bérnu izpratnes veidoSanu par veseligu

dzivesveidu vecakaja pirmsskolas vecuma

Pamatojoties uz teoretisko atzinu analizi, ir izstradata $ada hipoteze:

Bérnu izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu vecakaja pirmsskolas vecuma biis
veiksmiga, ja pedagogs

J sava darba izmantos praktisku un radosu darbibu, motiv&jot un veidojot bérna
pozitivu attieksmi par veseligu &dienu,

o sekm@&s bérnu izzinas interesi, laujot b&rniem iesaistities veseligu produktu
audzeSanas un veseligu &dienu gatavosanas procesa,

o tiks ievérots veseligs dzivesveids ar attieciga bérna gimeng.

Lai parbauditu izvirzito hipot€zi tika izstradats $§ads p&tijuma plans:

1. Empiriska pétjjuma kriteriju izvirziSana izpratnes par veseligu dzivesveidu
vertéSanai.
2. Sakotngja bérnu noveéroSana un izpete pec izvirzitajiem kriterijiem, lai

noskaidrotu vinu veseligas €Sanas paradumus.

3. Pedagogiska izméginajumdarbiba, lai veicinatu izpratni un interesi par
veseligas €Sanas paradumiem.

4. Bérnu izpéte péc izvirzitajiem kriterijiem pétijuma beigas.

S, Petijuma iegtto datu analize un interpretacija.

Lai parbauditu hipot€zi, tika izvirziti kritériji, pec kuriem tika analiz€ti bernu veseliga

dzivesveida paradumi:
. Bérns prot paskaidrot, kas ir veseligs uzturs.
o Beérns sava uztura lieto svaigus darzenus.
J Bérns labprat €d auglus katru dienu.
. Bérns uztura lieto graudaugu produktus.
. Bérns labprat &d piena produktus.
. Bérns prot atskirt veseligu un neveseligu €dienu un paskaidrot ta ietekmi uz

savu veselibu.
J Bérns zina un saprot, ka audzetajos darzenos un auglos ir vitamini.

o Gatavo veseligus &dienus.
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4.1. Petijjuma izmantoto metoZu apraksts un pamatojums

Pétijuma darba autore izmantoja Sadas p&tijuma metodes:

v Bérna pedagogiskais novérojums, lai noskaidrotu be&rna veseliga uztura
lietosanas paradumus un vina attieksmi, interesi un izpratni par veseligu uzturu.

v Pedagogiska izméginajumdarbiba - praktiska darbosanas ar bé&rniem, lai
sekmétu bérna zinasanas, izpratni un interesi par pareizu un veseligu uzturu, ka ari prasmes
veseliga uztura gatavosana.

Pétijuma sakuma viens no svarigakajiem uzdevumiem bija apkopot un analiz&t
veseliga dzivesveida jédzienus pedagogu un psihologu teorijas, ka ari b&rnu attistibas
likumsakaribas vecakaja pirmsskolas vecuma. Uzdevums bija nepiecieSams un svarigs, lai
uzzinatu, kKo nozimé veseligs dzivesveids un kadi ir ta nosacijumi, ka ari izprast bérna
attistibas likumsakaribas dazadas jomas, izprast vecaka pirmsskolas vecuma bérnu sp&jas un
prasmes, lai izveidotu b&rniem nepieciesamos uzdevumus un metodes.

Pedagogiem pirmsskolas izglitibas iestadés svariga metode ir novéroSana, jo b&rnu
noveroSana lauj, netraucgjot bérniem, iepazities ar tiem, ieraudzit, kas ir svarigs b&rniem,
ieraudzit bérna sp&jas, prasmes un vajadzibas. Tad iesp&jams izdarit savus secinajumus par
redz&to. P&tijuma dala batiska uzmaniba tiek pievérsta bérnu novérosanai.

Pedagogiskais novérojums - praktiski tick vérotas dazadas bérna darbibas, veikta to
analize, salidzinaSana un izvértéSana, nepiecieSamo I[émumu pienemsana pedagogiska procesa
korigésanai (Golubeva, 2007, 19).

Novérosana ir mérktiecigs izzinas process, kura, ilgstos$i vai ari atkartoti veérojot,
uzzina, secina, uzmana, seko. NovéroSanu ka empirisku lieto, lai iegiitu informaciju,
parbauditu hipotézes, teorétisko petijjumu patiesumu. P& noveroSanas tieSi uztverta
informacija tiek apkopota, skaidrota, visparinata (Ltcina, 2002, 46).

Pétijuma laika darba autore izmantoja divas noverotaja pozicijas: vispirms ka pétnieks
liecinieks, péc tam ka pétnieks vaditajs (Jurgena, 2002).

Kopa ar novérosanu tika veiktas parrunas ar bérniem, ka ar1 ar vecakiem. Parrunas
pedagogs noskaidro vinam nepiecieSamo, sanemot atbildes no bérna dabiskos sadzives
apstaklos. So metodi var izmantot arT ka papildinajumu veiktajam novérojumam (Golubeva,
2007).

P&c noveérosanas, darba autore veica pedagogisko izméginajumdarbibu. P&tijuma tika
izmantotas sarunas ar bérniem, ka arT praktiskas darbosanas. Sarunas un praktiskas darboSanas
notika briva atmosféra, izmantojot rotalu metodi, kas lauj vairak uzzinat un labak saprast

bérna zinasanas, vajadzibas, sp€jas un attieksmes pret veseligu uztura lietoSanu.
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Sakuma darba autore velgjas izmantot vecaku anket€Sanas metodi par veseligas ESanas
paradumiem bérna gimengs, jo parsvara Visu nosaka bérna vecaki. Tie$i vecaki dod bérniem
zinasanas un priekSstatus par veseligu dzivesveidu un par veseliga uztura lietoSanas
nosacijumiem ikdiena. Sabiedriba ir atbildiga par katra bérna iesp&jam augt veseliga un drosa
vidé. Lai to nodroSinatu, ir jaiesaistas ikvienam sabiedribas loceklim. Nemot véra realas
dzives pieredzi, ka tick aizpilditas aptaujas un anketas, darba autore noléma neizmantot
vecaku anketé$anas metodi. Vecaki loti bieZi (protams, ka ne visi vecaki), aizpilda anketu, lai
bitu ,,skaisti” un ,,pareizi”, tapéc darba autors ar vecakiem izmantoja parrunu metodi.

P&tijuma darba autore izmantoja arT rotalas. Rotalu metodei ir prieksrocibas, salidzinot
ar citam metodém. Ta ir neatnpemama sastavdala darba ar bérniem un ari ar pusaudziem.
Rotalas rada labvéligu emocionalo fonu, kas palidz sekmigi veidot prasmes un iemanas.
Rotalas ir dinamiskas, izraisa interesi un aktivitati. Rotalu galvenais un primarais mérkis
pirmkart ir dot prieku kopigas nodarbibas, radit apstaklus, kas ikvienam b&rmam dod iesp&ju
pilniba vingrinat, nostiprinat un attistit savas sp€jas (Bakisa, Roméns, 1997, 11). Rotala ir
daudzfunkcionala. Ka kultiiras fenomens ta bérnu attista, maca, audzina, socializg, uzjautrina,
arsté, pilnveido (Dzintere, Stangaine, 2007, 19).

Lai bérniem veidojas lielaka izpratne un ieinteres€tiba par veseliga uztura
nepiecieSamibu, ka arT lai ar parbauditu izvirzito hipotézi, pedagogiskaja izméginajumdarbiba
darba autore batisku uzmanibu pievérsa bérna praktiskam nodarbibam, pieméram, darboties

ar realiem partikas produktiem, pasiem audzet svaigus darzenus un gatavot veseligus dienus.

4.2. Petamas mérkauditorijas apraksts

Pétijums, kas notika perioda no 2017. gada decembri lidz 2018. gada martam, tika
veikts Rigas ,,X” pirmsskolas izglitibas iestadé, vecakaja pirmsskolas vecuma bérnu grupa.
Grupa kopa ir 18 bérnu, 10 meitenes un 8 z&ni. Visi bérni ir krievu tautibas. Gandriz visi
bérni aug pilnas gimenés, kuras ir t€tis un mamma. Vienu bérnu audzina vecmamina.
Lielakajai dalai bérnu gimené ir masa un/vai bralis. Tikai 2 bérniem nav masas vai brala.
Vecakaja pirmsskolas vecuma bérnu grupa strada 2 skolotaji mainas un viens skolotaja paligs.

Pétijuma tika iesaistiti gandriz visi grupas bérni, 17 b&rni (10 meitenes un 7 zéni),
iznemot vienu z&nu, jO visa pétjjuma laika zéns neapmeklgja bernudarzu veselibas del. Visi
pargjie berni regulari apmeklgja pirmsskolas izglitibas iestadi. Dazreiz, vienu vai divas reizes

nedéla bija ta, ka beérnudarzu neapmeklgja 1-2 bérni.
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P&c pusgada tika pienemts lémums atkartoti veikt So pasu pétijumu, tikai jau cita
pirmsskolas izglitibas iestade. P&tijums tiks veikts perioda no 2018. gada novembri Iidz 2019.
martam, Rigas ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestad€, vecakaja pirmsskolas vecuma bérnu grupa.
Grupa ir 22 bérnu, 17 meitenes un 5 z&ni. Visi bérni ir krievu tautibas. Dazi b&rni aug
nepilnas gimenes, dazi bérni dzivo kopa ar vecmaminu un vectévu. Visiem b&rniem ir masa
un/ vai bralis. Vienai meitenei ir 4 brali. Saja grupa ari strada 2 skolotdji mainas un viens
skolotaja paligs.

Saja pétijuma tika iesaistiti 20 bérni (15 meitenes un 5 zéni). Divi bérni nepiedalijas
pétijuma, jo loti biezi neapmeklgja beérnudarzu veselibas un gimenes problému dél. Visi pargji
bérni katru dienu apmekl&ja bérnudarzu. Nemot véra, ka pétijums notika ilga laika, ta laika
dazi bérni neapmekl&ja beérnudarzu slimibas d&l.

Bérnu vecums abos pétijumos bija 5-6 gadi, Rigas ,,X” pirmsskolas izglitibas iestade
vidgjais bérnu vecums bija 5,6 gadi, bet Rigas ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestadé vidgjais
bérnu vecums bija 5,2 gadi. P&tijuma iesaistito bérnu vardi ir mainiti.

Petijuma laika tika izdariti secinajumi par be€rniem kopuma.

Rigas ,,X” pirmsskolas izglitibas iestades bérnu raksturojums

Viktorija - loti patstaviga, izpalidziga meitene. Izsaka savas domas par jebkuru
tematu. Daudz ko zina par veseligu dzivesveidu, 1pasi par veseligu uzturu, kas ir veseligs un
kas ir neveseligs. Loti labi attistita meitene.

Vladimirs - loti aktivs bérns, daudz zina par visdazadakajam t€émam. Patik visiem
palidzet. Vinam ne loti garSo darzeni. GarSo gurki, tomati, bet salati, loki, dilles negarso.

Romans - kluss, mierigs zéns, labi attistits, ir labas sadarbibas prasmes, patik spéléties
kopa ar draugiem. Bérns nesaprot, kas ir veseligs uzturs. Sava uztura lieto gandriz visu.

Ksenija - c¢akla, akurata, jautra meitene. Patik dziedat un dejot. Vinai garSo gan
darzeni, gan augli, gan piena produkti. Mazak garSo graudaugu produkti.

Andrejs - loti mierigs bérns, nedaudz noslégts sevi. Loti labi saprot, ka audz&tajos
darzenos ir vitamini. Visvairak garSo augli, Ipasi aboli un apelsini.

Marks - aktivs, vispusigi attistits bérns. Patik nodarboties ar sportu, loti sportisks,
fiziski labi attistits. Vinam garSo visi produkti, iznemot graudaugu produktus.

Sergejs - nepaklausigs un nemierigs. Vinam ir Joti laba radosa domasana. Vinam
negarso augli un piena produkti. Vislabak garSo darzeni, kartupeli un loki.

Olga - loti jauka, radosa meitene. Vinai piemit labas pacietibas prasmes, jebkuru
darbu vinai svarigi izdarit lidz galam. Vina nelieto uztura darzenus, nesaprot, kas ir veseligs

uzturs.
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Alina - mieriga, draudziga meitene, kurai uz katru jautajumu ir atbildes. Vinai ir loti
svarigi, lai jebkur§ darbs biitu ideali izpildits. Vinai nav priekSstata, zinaSanu par veseligu
uzturu, nesp€j atskirt veseligus produktus no neveseligiem.

Anastasija - komunikabla, jautra meitene. Patik, lai vinai pievers daudz uzmanibas.
Var sakt raudat bez kada iemesla. Ir koncentréSanas problémas. Nelieto sava uztura piena
produktus. Vinai garSo gurki, dilles, tomati, vinogas un bumbieri.

Alise - meitenei ir slikti attistitas runasanas prasmes, vina nevar izrunat daudzus
vardus, ir problémas izteikt savas domas. Vinai patik kopa ar mammu gatavot garSigus
&dienus, vina to prot darft.

Dmitrijs - loti kustigs, nemierigs zéns. Vinam griti nosédét uz vietas. Vinam gribas
visu laiku spéléties, kustéties. Z&énam ir labas zinaSanas par veseligu dzivesveidu, par
veseligiem un neveseligiem produktiem.

Kristine - loti radosa meitene, labi attistita intelektuala domasana. Vinai ir diezgan
labs, jegpilns priekSstats par veseligiem un neveseligiem produktiem. Meitene saprot, kapéc
pasu audz&ti darzeni ir veseligi. Loti garSo piens, tomati, redisi, p&tersili un zemenes.

Artjoms - jautrs, loti aktivs bérns. Ir plasas zinasanas par to, kas ir veseligs uzturs.
Z@ns uztura nelieto daudzus veseligus produktus. Labprat lieto tikai piena produktus. Ir
uzvedibas problémas.

Darja - loti draudziga, komunikabla, jautra meitene. Bérns, kuram uz katru atbildi ir
jautajums ,.kapéc”. Vinai loti patik izteikt savas domas, vinai ir labas prasmes jégpilni
pamatot savu viedokli. Darja daudz zina par veseligu uzturu, uztura lieto gandriz visu.
Dazreiz ir griti atskirt, kas tiesi ir veseligs un neveseligs.

Elina - loti klusa, 1€na meitene. Visu dara loti akurati, 1€ni, apdomigi. Vinai garSo viss.
Bet vinai tomer ir griiti atskirt veseligus un neveseligus produktus.

Emilija - izpalidziga, radoSa, pacietiga meitene. Emilijai loti patik, ka vinai pievers
uzmanibu un ar vinu daudz rund. Vinai negarSo darzeni un graudaugi, bet vinai loti garSo
piena produkti un augli, it ipasi vinogas un aboli. Saprot, ka paSu audz&tajos darzenos ir
vitamini.

Rigas ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestades bérnu raksturojums

Nazarijs - loti kluss, mierigs zéns. Visu dara loti [éni. Z&nam ir sarezgits raksturs.
Vinam vaji attistita intelektuala domasana. Ir redzams, ka vecaki ar vinu nenodarbojas.
Jebkura nodarbiba ir nepiecieSams individuals darbs ar zénu. Vinam ir zema izpratne par

veseligu dzivesveidu, veseligu uzturu.
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Deniss - aktivs, izpalidzigs, jautrs bérns. Vin$ ir loti komunikabls, loti labi attistita
sociali emocionala joma. Zénam ir laba izpratne par veseligo uzturu. Vin$ var daudz pastastit
par veseligiem un neveseligiem produktiem, vina stasti ir loti interesanti. Uztura vin$ vispar
nelieto piena produktus, jo vinam negarSo piens.

Grigorijs - loti jauks, izpalidzigs, jautrs, aktivs zéns. Vin$ ir it ka argji mierigs, tau
vinam patik darit pari citiem bérniem, kad neviens to neredz. Ir labas zinaSanas par veseligu
uzturu, saprot, kap&c to nepieciesams ieverot.

Pavéls - kluss, mierigs, mazrunigs z&ns. Vinam ir gruti izteikt savu viedokli. Loti biezi
nevélas piedalities nodarbibas. Vins nelieto uztura daudzus &dienus, jo vairaki produkti vinam
negarSo. Nesaprot, kapé&c ir jaéd veseligi un kapéc cilvékam ir nepiecieSami vitamini.

Aleksejs - nemierigs, kustigs zéns, taCu loti draudzigs zéns, sadarbojas ar visiem
grupas bérniem. Vinam ir loti labi attistita fiziska joma. Zénam nav zinasanu, izpratnes, ko
nozimé veseligs uzturs. Uztura nelieto graudaugu produktus, jo tie negarso.

Darja - meitene ir ideali attistita visas jomas. RadoSa, draudziga, aktiva, jautra,
komunikabla meitene. Vinai ir loti laba izpratne par veseligu uzturu un par veseligu
dzivesveidu. Vinai garSo visi &dieni. Meitenei loti patik pasai gatavot &dienus, meitenes mate
ir pavare.

Alise - radosa, pietickami labi attistita intelektuala un sociali emocionala jomas. Vina
sp&j plasi paskaidrot par veseligiem un neveseligiem produktiem. Alisei negarSo augli, tacu
vina saprot, ka augli ir veseligi.

Milana - mieriga, draudziga, radoSa meitene. Vina loti labi zimé. Vinai negarSo
graudaugu produkti. Dazreiz vina var ap&st musli ar pienu. Vinai loti garSo gurki un tomati,
ka arT banani, aboli un zemenes.

Ksenija - loti jautra, visu laiku prieciga, smaidiga meitene, loti atsauciga, pacietiga.
Vinai patik kartiba. Ksenijai garSo gandriz viss, iznemot piena produktus, jo vinai nedrikst &st
piena produktus.

Marija - pastaviga, izpalidziga meitene. Vinai patik visu darit pasai, nepienem citu
palidzibu, bet patik palidzet citiem. No augliem vinai garSo tikai aboli un banani. Vismilakais
darzenis ir gurkis.

Kristine - meitenei ir nepietickami labi attistitas runaSanas prasmes, vina neizruna
dazus burtus. Grupa vina ir vismazaka, bet ir loti labi attistita fiziski. Vinai negarSo graudaugi,
vinai nav izpratnes par to, vai audz&tos auglos un darzenos ir vitamini.

Sofija - loti emocionala meitene ar sarezgitu raksturu. Ja kaut kad nepatik, tad uzreiz

skali kliedz. Meitenei patik, ka vinai pievér§ uzmanibu. Dzivo kopa ar vecmaminu. Ir laba
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izpratne par veseligu uzturu. Vinai vairaki augli un darzeni negarSo. Bet vinai loti patik
gatavot €dienus, jo vina to dara majas kopa ar vecmaminu.

Margarita - draudziga, aktiva, radoSa, pacietiga meitene. Labi attistita intelektuala
joma. Viegli atrod kopigu valodu ar visiem b&rniem un ari ar picaugusajiem. Meitenei ir plasa
izpratne par veseligu uzturu un ta svarigumu. Vinai garSo visi €dieni. PaSai nepatik gatavot
&dienus, jo nekad to nav darijusi vecaku aiznemtibas dél.

Zlata- dzivesprieciga, aktiva meitene. Loti patik pieaugu$so uzmaniba. Sociali un
emocionali attistita. Meitenei patik izdomat savas spélés un aicinat citus b&rnus spéléties ar
vinu. Vina ne&d piena produktus, un vinai negar$o graudaugi.

Simona — ir spécigs un sarezgits raksturS. Vinai nepatik, ka vinu maca, ka vajag
uzvesties. Majas vecaki maz piever§ vinai uzmanibu. Zema intelektuala domasana. Vina
nezina un nesaprot, ko nozimé veseligs uzturs, kap&c tas ir jaievéro. Nezina ari, kas ir
vitamini.

Viktorija - mila, draudziga, jauka meitene. Vinai loti patik sp€lét galda spéles.
Pietickami labi attistita domasana un radosa izt€le. Ir ideala izpratne par veseligu dzivesveidu,
un 1pasi par veseligu un neveseligu uzturu. Vinai garSo visi produkti. Vislabak garSo aboli,
burkani, bietes un zivis.

Alina - loti nepaklausiga meitene, dara, ko grib. Ir izpalidziga, vina labprat palidz
citiem grupas bérniem. Meitenei nav izpratnes, kas ir veseligs uzturs. Alinai negar$o
graudaugu produkti. Par vitaminu svarigumu neko nav dzird&jusi.

Anastasija - pozitiva, atvérta, komunikabla, draudziga, pacietiga. Meitenei ir plaSas
zinaSanas par veseligu uzturu. Vina &d visu, iznemot graudaugu produktus, jo vinai ir alergija.
Vinai arT loti patik lasit gramatas par uzturu, ka ar1 palidzét mammai gatavot édienus. Mate ir
arste.

Anna - loti sportiska, aktiva, prieciga, jautra meitene. Nodarbojas ar sportu, ipasi ar
futbolu. Ir laba izpratne, ko nozimé veseligs uzturs. Sava uztura nelieto graudaugus. Dazreiz
vina jauc un nevar skaidri paskaidrot, kapéc ir svarigi vitamini. Visvairak vinai garSo tomati
un aboli, bet negarSo banani.

Karina - aktiva, pacietiga, sportiska meitene. Ir nelielas uzvedibas problémas. Vinai
patik vairak spé€léties ar zéniem, nevis ar meiten€m. Ir plasas zinasanas par veseligu uzturu, ta

svarigumu. Loti biezi negd piena produktus, jo tie vinai negarso.
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4.3. Petijuma norises apraksts

Pirmsskolas vecums, Tpasi vecakais pirmsskolas vecums, ir loti svarigs periods bérna
dzive, jo bérnam veidojas prieksstati, paplasinas redzesloks un viss ilgstosi paliek atmina.
Darba autore uzskata, ka Saja perioda nepiecieSsams pievérst lielaku uzmanibu bérna uzturam
un €Sanas paradumiem. Jau pirmsskolas vecuma bérniem veidojas viedoklis, ko nozimé
veseligs uzturs. Par to liela atbildiba jauznpemas paSiem vecakiem, Tpasi
vecmaminam/vectétiniem, jo gimene ir vieta, kur veidojas bérna &$anas paradumi un uzskati
par to, ko nozimé veseligs un neveseligs uzturs. Pilnvertigs un sabalanséts uzturs ir viens no
butiskakajiem stipras veselibas un lieliskas paSsajiitas priekSnoteikumiem. Tomér pasi
svarigs tas ir dzives perioda, kad organisms strauji aug un attistas. Ipasi pirmsskolas vecuma
bérna uzturam jabut pilnvertigam, lai nodrosinatu optimalu garigo un fizisko attistibu. Lai
uznemtu nepiecieSamo energiju un uzturvielas, bérnam ir jaéd regulari, 4 - 5 reizes diena,
uznemot gan oglhidratus, gan olbaltumvielas, gan taukus, ka ar1 vitaminus un mineralvielas
(Veselibas ministrija). Latvijas Dictas Arstu asocidcijas priek$seédétdjs Dr. Andis Brémanis
raksta: ,,Tas, kadi €Sanas paradumi bérniem izveidojas gimené, neizbégami, iet lidzi talakaja
dzive. Svarigi, lai vecaki saviem bérniem piedavatu daudzveidigu produktu un &dienu klastu,
tadgjadi, berns biis iepazinis dazadas garSas un talakaja dziveé bus ar mieru &st praktiski visu,
nepieprasot tikai kadas atseviskas, konkrétas lietas.” (Brémanis, 2012).

Pieredze un bérnu novéroSana liecina, ka katram bérnam ir savs uzskats, kas ir
veseligs uzturs vai veseligi produkti un kas nav. Loti bieZi var novérot situaciju, ka bérni
izvelas sava uztura tikai tadus produktus, kas viniem garSo, vai to, kas izskatas skaisti un
krasaini, un doma, ka tiesi tie ir veseligi produkti. Bérni nesaprot, ka produktu veseligumu
nosaka ne jau izskats — arT ar&ji neizskatigs produkts var biit garSigs.

1. pétijuma posms notika no 2017. gada decembra Iidz 2018. gada martam, tas notika
Rigas ,,X” pirmsskolas izglitibas iestadé. P&tjjuma tika iesaistiti 17 vecaka pirmsskolas
vecuma bérni, tai skaita 10 meitenes un 7 zeéni.

2. pétijuma posms notika no 2018. gada novembra lidz 2019. gada martam Rigas ,,Y”
pirmsskolas izglitibas iestade. Petijuma tika iesaistiti 20 vecaka pirmsskolas vecuma bérni, no
tiem 15 meitenes un 5 zeni.

Pirms bérnu noverosanas darba autore kopa ar grupas audzinataju organiz€ja vecaku
sapulci, lai pastastitu un informétu, ka bérnudarza tiks veikts p&tijums par bérnu izpratni par
veseligu uzturu un ar beérniem tiks organizétas dazadas praktiskas nodarbibas, ka arT &dienu

gatavoSana. Visi vecaki piekrita pétjjumam.
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Lai parbauditu izvirzito hipotézi, tika izstradati kriteriji, noteikti to izp&tes Itmeni un

raditaji bérnu darbiba: (sk. 1. tabulu)

1. Bérns prot paskaidrot, kas ir veseligs uzturs.
2 Bérns sava uztura lieto svaigus darzenus.

3 Bérns labprat &d auglus katru dienu.

4, Bérns uztura lieto graudaugu produktus.

5 Bérns labprat &d piena produktus.

6. Bérns prot atskirt veseligu un neveseligu €dienu un paskaidrot ta ietekmi uz
savu veselibu.

7. Bérns zina un saprot, ka audzetajos darzenos un auglos ir vitamini.

8. Gatavo veseligus edienus.

Raditaja limeni: ja, n€, dazreiz.

1. tabula. Kriteriji bernu izpratnes par veseligu dzivesveidu novertesanai un limena pazimes

Kriteriji Limenis Raditaji bérnu darbiba

1. Bérns prot paskaidrot, kas ir Ja Zina un spgj skaidri, jégpilni pastastit
par veseligu uzturu, ko nozimé

veseligs uzturs. _
& veseligs uzturs.

Dazreiz Ir priekSstats par veseligu uzturu, bet
nespgj skaidri pastastit par to, ko
nozimé veseligs uzturs.

Ne Nezina un nesaprot, kas ir veseligs
uzturs un ko tas nozime.

2. Uztura lieto  svaigus Ja Labprat uztura lieto dazadus svaigus
darzenus, tie beérnam garSo. Var &st

darzenus. kaut katru dienu.

Dazreiz Var ést darzenus, bet ne visus un ne
ar prieku.

Ne Nelieto sava uztura svaigus darzenus.
Darzeni negarSo vispar.

3. Labprat &d auglus katru Ja Ar prieku &d auglus, to var darit kaut
katru dienu.

dienu. Dazreiz Nelabprat lieto auglus. Katru dienu

nevélas st auglus.

Ne Negar$o augli. Uzturd negrib lietot
auglus.

4. Uztura lieto graudaugu _ Graudaugu produkti loti garSo. Nav
Ja nekadas problémas lietot uztura

produktus. graudaugus.

. Dazreiz  var  apést  graudaugu
Dazreiz produktus, bet bez kada prieka un
sajlismas.
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Sava uztura nelieto graudaugu
produktus, tie nav garsigi.

5. Labprat &d piena produktus.

Labprat lieto sava uztura piena
produktus. GarSo daudzveidigi piena
produkti.

Dazreiz

Var kadreiz apést kadu piena
produktu. Piena produkti garSo, bet
ne |oti.

Ne

Vispar negarso piena produkti.

6. Beérns prot atskirt veseligu un
neveseligu €dienu un
paskaidrot ta ietekmi uz savu

veselibu.

Prot loti labi atSkirt veseligu un
neveseligu  &dienu. Zina, kuri
produkti ir veseligi, kuri n&. Spgj
pastastit par &dienu ietekmi un
nozimi uz veselibu.

Dazreiz

Saprot, kas ir veseligs un neveseligs
uzturs. Var nosaukt dazus produktus,
kas ir veseligi un kas ir neveseligi.

Ne

Nesaprot, ko nozimé veseligs un
neveseligs uzturs, nespéj to atskirt.

7. Zina, un saprot, ka
audz€tajos darzenos un auglos

ir vitamini.

Ja

Zina, ka audzétie darzeni un augli
satur vitaminus. Saprot, ko nozimé
vitamini un kadu vietu tie ienem
misu dzive.

Dazreiz

Saprot, ir dzirdéts, ka audzgtos
auglos un darzenos ir vitamini, bet
nesaprot to nozimi.

Ne

Nezina un nesaprot, ka darzenos un
auglos ir vitamini.

8. Gatavo veseligus €dienus.

Ja

Zina un prot paskaidrot, kapéc pasu
gatavotais €diens ir veseligaks. Spgj
gatavot veseligu edienu.

Dazreiz

Dzirdgjis par to, bet pasam nav
skaidri  saprotams, kapéc pasu
gatavotais €diens ir veseligaks. Bet
sp€j gatavot &dienu.

Neizprot, ka pasu gatavotais €diens
var biit veseligaks neka nopirktais.

Pétijuma laika noveérojumi tika fikséti tabula. P&tijuma autore Saja laika daudz
neiesaistljas macibu procesa, bet tikai veroja, palidzot audzinatajai tikai nepiecieSamibas

situacijas.
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2. tabula. Bérnu izpratne par veseliga uztura nozimi pétijuma sakuma

Bérna Kriteriji
vards Bérns Uztura | Labprat | Uztura | Labprat | Bérns Zina, un | Gatavo
prot lieto &d lieto &d piena | prot saprot, | veseligu
paskaidr | svaigus | auglus | graudau | produkt | atSkirt | ka S
ot, kas | darzenu | katru gu us veseligu | audz&taj | €dienus
ir S dienu produkt un 0S
veseligs us nevesell | darzeno
uzturs gu S un
&dienu, | auglos
un ir
paskaidr | vitamini
_ ot ta
bl ietekmi
E" uz savu
;< veselibu
3 | Viktorija Ja Ja Ja Ne Ja Ja Dazreiz Ja
7 Vladimirs Ja Dazreiz Ja Ja Ja Ja Ja Dazreiz
< | Dazreiz  Ja | Ja . Ne | Dameiz | Ne |
| Ksenija Ja Ja Ja Dazreiz Ja Ja Ja Ja
E Andrejs Dazreiz Ja Ja Ja Ja Dazreiz Ja Dazreiz
Marks Ja Ja Ja Ne Ja Ja Ja Dazreiz
Alise Ja Ja Dazreiz Ja Ja Ja Dazreiz Ja
Dmitrijs Ja Ja Ja Ja Ja Ja Dazreiz Ja
Kristine Dazreiz Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
|Atjoms | Ja | Dazreiz Dazreiz | Ne  Ne | Ja | Dazeiz | Ja
Darja Dazreiz Ja Ja Ja Ja Dazreiz Ja Ja
Elina Dazreiz Ja Ja Ja Ja Dazreiz Ja Ja
Emilijja Ja Neé Ja Dazreiz Ja Ja Ja Dazreiz
Deniss Ja Ja Dazreiz Ja Ne Ja Ja Ja
Grigorijs Ja Ja Ja Neé Ja Dazreiz Ja Ja
S i e e
« | Darja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
> | Alise Ja Ja Dazreiz Ja Ja Ja Ja Dazreiz
< | Milana Ja Ja Ja Dazreiz Ja Ja Dazreiz Ja
wn | Ksenija Ja Ja Ja Ja Neé Ja Ja Ja
5 Marija Ja Ja Dazreiz Ja Ja Ja Ja Dazreiz
= | Sofija Ja_ | Dazreiz | Dasreiz | N& Ja Ja Ja Ja
Margarita Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja DaZreiz
Zlata Ja Ja Ja Dazreiz Neé Ja Ja Dazreiz
Viktorija Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja




Anastasija Ja Ja Ja Ne Ja Ja Ja Ja

Anna Ja Ja Ja Ne Ja Ja Dazreiz Ja

Karina Ja Ja Ja Ja Dazreiz Ja Ja Ja

Pétijuma sakuma svarigs uzdevums bija noskaidrot, kads ir bérnu prieksstats, t. i.,
kadas zinasanas bérniem ir par veseligu dzivesveidu, par veseligu uzturu, k@ arT novérot un
noskaidrot, kadus produktus bérns licto un nelieto sava uztura. Lai varétu izdarit secinagjumus
par izvirzitajiem kritérijiem, darba autore izmantoja novéroSanas metodi un ari parrunas ar
b&rniem, ar grupas audzinataju, aukliti, ka arT saruna tika iesaistiti vecaki (ko bérni €d majas).

Apkopojot ieglitos datus par bérnu izpratni par veseliga uztura nozimi pétijuma
sakuma (sk. 2. tabulu), darba autore apzimé&ja noveroSanas rezultatus pétijuma sakuma ar 3
atSkirigam krasam, lai biitu skaidri redzams, kuram bérnam ir liela, pietiekama izpratne par
veseligu uzturu, kuram nav nopietnu problému, kuram b&rnam ir problémas, kuram
problémam ir japiever§ lielaka uzmaniba, veidojot izpratni par veseligu uzturu un &Sanas

paradumiem. Dzeltena krasa nozimé, ka b&rmam ir plasa izpratne par veseligu uzturu, ir

saprotami &Sanas paradumi, gandriz visos Krit€rijos ir noradits augsts raditaja Iimenis “ja”. Ar

zalo krasu apziméti tie bérni, kam ir pietickama izpratne par veseligu uzturu, bet tomér ir

nelielas problémas, ko vajag nostiprinat, korigét, un tapec kriterijos ir dazadi raditaja limeni,
bet tomér raditajs ,,ja” ir vairak. Sarkana krasa nozimé, kuram b&rnam ir japievers lielaka
uzmaniba, jo be&rnam ir zema izpratne par veseligu uzturu un ir problémas, kas jarisina, tapec
ar kritérijos vairak var redzet tadus raditaja l[imenus ka ,,n€” un ,,dazreiz”.

Analizgjot iegtitos datus, novérojot bérnus, vél neiesaistoties praktiskas nodarbibas ar
bérniem, bija iesp&ja secinat, ka bérniem, vecakaja pirmsskolas vecuma ir diezgan labas,
jeégpilnas zinasanas, ir izpratne par to, kas ir veseligs uzturs. Daziem bé&rniem bija griitibas
paskaidrot, kas ir veseligs uzturs, vini stastija par kaut ko lidzigu veseligam uzturam, ari
konfektes bérni uzskatija par veseligu uzturu. Bérni izteica loti interesantas domas, aprakstija
situacijas, viedoklus. Pieméram, Ksenija teica: ,,Vecmamina man visu laiku saka, ka man
vajag €st daudz gurkus, jo tas ir veseligi un es buiSu vesela”.

Salidzinot iegitos datus ,,X” un ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestades, var secinat, ka
,Y” pirmsskolas izglitibas iestadeé beérniem ir labaka, plasaka izpratne par veseligu
dzivesveidu, par veseligu uzturu. To var redzet tabula (sk. 2 tabulu). Tabula ir redzams, ka
rezultati divos petijumos ir atskirigi, ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestade bérniem ir vairak tadu
raditaja Itmenu ka ,,ja” un ,,dazreiz”. Parrungjot iegiitos rezultatus ar audzinatajam, darba

autore nonaca pie secinajuma, ka ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestadé vairak piever§ uzmanibu
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veselibai, praktiskam nodarbibam, $§is vecakas pirmsskolas vecuma grupas audzinataji ir
vairak ieinteresé€ti pastastit un paradit bérniem vairak informacijas par veseligu dzivesveidu.

Kriterijus, kas attiecas uz to, ko bérni lieto sava uztura, bija grutak novérot un
noskaidrot. Lai uzzinatu, ko bérni &d un ko ne&d, darba autorei vajadz&ja ne tikai novérot
bérnus, bet ar1 runat ar viniem, runat ar grupas aukliti un audzinataju. Notika nelielas parrunas
arl ar vecakiem, bet vecaki vienmér bija steidzigi. Tabula var redz&t, ko bérni lieto sava
uztura, kas viniem garSo un kas n&, kas garSo mazliet (var ap@st, bet ne ar prieku). Analizgjot
pirma pétijuma rezultatus, kas norisinajas ,,X” pirmsskolas izglitibas iestade, var redz&t, ka
vismazak problému bérniem ir ar piena produktu lietoSanu, bérniem garSo piena produkti, it
ipasi biezpiena sierini un piens. Interesanti bija tas, ka vienam bérnam Joti gar$o panninas.

Analizgjot ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestad€ iegtito rezultatu tos pasus kritérijus, var
secinat, ka vislielakas problémas ir ar graudaugu lietoSanu, daudziem b&rniem vispar negarso
graudaugi. Bet vismazak problému ir ar darzenu lietoSanu. Bérni &d darzenus ar prieku un
dazados veidos. Salidzinot ar ,,X” pirmsskolas izglitibas iestadi, ,,Y”” bé&rnudarza problému ar
darzenu lietoSanu ir vairak neka ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestade.

Analizgjot berna prasmes petijuma sakuma, atskirt veseligus un neveseligus produktus
un prasmes paskaidrot to veseligumu, var teikt, ka rezultati ir pietickami labi abos p&tijumos.
Liela dala bérnu var bez problémam un kladam atskirt veseligus un neveseligus produktus,
bet daziem bérniem tas sagadaja gritibas, loti bieZi bérni jauca veseligus un neveseligus
produktus. ,,X” pirmsskolas izglitibas iestade Andrejam, Olgai, Anastasijai, Darjai un
Elinai ir atziméts kritérijs “dazreiz”, jo bérni nedrosi vargja paskaidrot produktu veseligumu
un neveseligumu. Neskatoties uz to, ka abos bérnudarzos petijuma rezultati ir labi, tomeér ,,Y”
pirmsskolas izglitibas iestade bérni spg&j labak atskirt veseligus un neveseligus produktus, tikai
Nazarijam un Grigorijam ir raditaja limenis ,,dazreiz”, bet visiem par€jiem bérniem ir ,,ja”
(spgj).

Interesanti bija novérot, ka bérni ar prieku skaidroja, stastija, ka audz&tajos darzenos ir
vitamini. To ietekmé&a ar1 ieprieksgjais darbs, jo berni jau ar audzinataju runaja par
vitaminiem darzenos un auglus, tapec $is jautajums nebija sveSs beérniem. Tika noverots, ka
abas pirmsskolas izglitibas iestades ir bérni, kuri nesaprot, kapéc darzenos un auglos ir
vitamini. Kristine teica: ,,Mamma man visu laiku stasta, ka man vajag &st lokus, jo tur ir
daudz vitaminu, bet es nesaprotu, kapéc man jaéd loki, jo es neredzu tur vitaminus”. Tas
patieSam ir svarigs un interesants jautajums, par kuru ari pieaugusajiem vajag aizdomaties.
Runajot par vitaminiem, tas bija visgriitakais jautajums, jo tieSam ir loti griiti stastit berniem

par to, ko vini nespgj ieraudzit. Seit var tikai ticgt.
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Visvairak darba autoru parsteidza tas, ka daudz bérnu (to var redz&t 2. tabula) zina un
saprot, ka paSu gatavoti €dieni ir veseligaki neka tie, kas nopirkti veikala. DaZi bérni,
pieméram, Darja, Viktorija un Dmitrijs ari pastastija, ka viniem loti patik palidzé&t mammai
un vecmaminai gatavot &dienus, it TpaSi daudzi stasti bija saistiti ar piradzinu un kuku
gatavoSanu.

Analizgjot kritériju ,,veseligu &dienu gatavoSana”, gan ,,X”, gan ,,Y” pirmsskolas
izglitibas iestadé ir redzams, ka bérni neprot un nezina, ka gatavot vienkarSus €dienus. P&c
autora domam var secinat, ka vecaki maz nodarbojas ar saviem b&rniem, maz laika pavada
kopa ar viniem, nestasta un nerada, ka gatavot &dienus. Protams, daudzi b&rni prot gatavot
&dienus, tas iepriecina. Interesanti, ka tie bérni, kas prot un zina, ka gatavot &dienus, daudz
laika pavada kopa ar vecmaminu.

Noverojot bérnus, parrunajot ar bérniem un analiz§jot iegiitos datus tabula, darba
autore var secinat, ka bé&rniem ,,X”” un ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestad¢ ir pietiekami labas,
plasas zinaanas un izpratne par veseligu uzturu, par produktu veseligumu un ietekmi uz
cilveka veselibu. Turpinot petijumu, darba autora svarigakais uzdevums ir izdarit visu
iesp&jamo, lai be€rniem veidotos ne tikai izpratne, bet arT interese par veseligu dzivesveidu un
veseligu uzturu. VElams, lai b&rniem, kam pétijjuma sakuma ir iezim&ts Itmenis ,,n&” vai
»dazreiz”, mainitos uz raditaja limeni — ,,ja”.

Lai parbauditu izstradatos kritérijus, parbauditu darba sakuma izvirzito hipotézi,
galvenais uzdevums bija izstradat rotalnodarbibas, spéles, idejas nodarbibam, lai pilnveidotu
bérnu izpratni par veseligu uzturu, par €Sanas paradumiem, un veicinatu bérna interesi un
gandarTjumu lietot sava uztura dazadus produktus - gan darzenus, gan auglus, gan graudaugus,
gan piena produktus. Planojot pedagogisko izméginajumdarbibu kopa ar bérniem, tika
izstradati dazadi uzdevumi, rotalnodarbibas vecaka pirmsskolas vecuma b&rniem.

Bérniem piedavatie uzdevumi izméginajumdarbibas laika.

1. Spéle- Uztura piramidas veidoSana, izmantojot alfabétu.

Svarigi, lai nevis audzinataja stasta un rada b&rniem uztura piramidu, bet gan pasi
bérni nonaktu pie secinajumiem un izveidotu savu uztura piramidu. Pirms veikt $o uzdevumu,
pedagogs paradija un pastastija beérniem par uztura piramidu, kas tur dzivo, no ka sastav
uztura piramida, ko nozimé uztura piramidas katrs ITmenis, par to, ka katrs produkts, produktu
grupa dzivo sava majas stava. Pedagogs ne tikai stasta un rada, bet arT rosina bérnus izteikt
savas domas. (sk. 1. pielikumu).

Pedagogs piedava bérniem izveidot savu uztura piramidu un palidzét produktiem

noklit sava maja, sava stava, limeni. Uzdevumam nepiecieSams: papirs, zimuli. Uzdevumu
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var izpildit arT atrodoties arpus telpam (darba autors gadalaika apstaklu dél pildija uzdevumu
telpa). Uzdevums loti labi der tiesi vecaka pirmsskolas vecuma bérniem. So uzdevumu var
labi integrét ar vairakiem macibu priekSmetiem, pieméram, latvieSu valodu, jo $ada saistosa
veida var apgiit arT burtus, var integrét ar1 vizualas makslas nodarbiba. leprieks jasagatavo:
produktu grupu nosaukumi (saldumi, gala un zivis, piena produkti, darzeni, augli, graudaugi),
atseviSkas darba lapas, uz kuram ir uzrakstits pa vienam alfabéta burtam. Spéle sakas ar to, ka
bérni izvelk vienu burtu un uzzimé uz lapas sev zinamu kadu €damu lietu, kas sakas ar
attiecigo burtu. Rezultata tiek veidota uztura piramida. Bérni pasi izdoma, pie kuras produktu
grupas pieder vinu uzzimétais partikas produkts. (Grigorjeva, R.- autora izstradats uzdevums).

2. Zalo kokteilu gatavoSana. Ir zinams, ka bérniem ne visai garSo darzeni un
daziem ar1 augli. Noveérojumi pétijuma sakuma arT liecindja par to, tapec $1 rotalas uzdevuma
mérkis ir paradit berniem iesp€jas, ka pasiem pagatavot dazadus veseligus kokteilus un ka
darzeni un augli ar var but garsigi. NepiecieSams: tdens, blenderis, nazis, paliktnis produktu
sagrieSanai, glazites (degustacijai), ka ar1 dazadi produkti atkariba no gadalaika piedavajuma.
Piemé&ram, der: salati, dilles, ingvers, sipoli, vinogu lapas, gurki, kabaci, avokado, banani,
mellenes, u.c. produkti. Pedagogs aicina bérnus izgatavot savu zalo kokteili no dazadiem
produktiem, darzeniem un augliem. Vispirms apspriezam darba drosibas noteikumus un ka
gatavot kokteili. Bérni darbojas pasi, pasi izdoma sava kokteila recepti, ko kadiem darzeniem,
augliem gatavot kokteili. (http://www.happywhispers.lv, 2014).

3. Veseligi un neveseligi produkti. KolaZzu veido$ana. Viens no pétijjuma
kriterijiem ir prasme atskirt veseligus un neveseligus produktus. Lai pilnveidotu §is prasmes
un spé&jas, audzinataja (darba autore) aicina bérnus izveidot savu kolazu ar veseligiem un
neveseligiem produktiem un paskaidrot to ietekmi uz cilvéka veselibu.

NepiecieSsamie materiali: avizes, zurnali no veikala, Skéres, lime, somu trafareti.
Pedagogs piedava bérniem apskatit veikala Zurnalus, avizes, kadi produkti tiek pardoti misu
veikalos. Tad bérniem tiek izdota balta tuksa lapa. Bérniem jaizveido sava soma no krasaina
kartona, jasadala izveidota ,,soma” divas dalas, viena dala ir veseligi produkti, bet otra dala -
neveseligi produkti. Bérniem jaatrod Zurnalos, avizés veseligi un neveseligi produkti, partika,
jaizgriez tie, japielim¢ attiecigaja somas pusé (sk. 3. pielikumu). Darba laika arT tiek parrunats
ar bérniem, kapéc, kuri produkti ir veseligi, bet kuri nav veseligi un kuri tie ir. (Grigorjeva, R.
-autora izstradats uzdevums).

4. StadiSanas diena. Dazadu darzenu stadiSana un audzeSana. Lai sekmétu
bérniem izpratni un interesi par pasi audz&tajiem darzeniem un augliem, ka tajos ir vitamini,

darba autore pétijuma laika piedavaja bérniem kopa stadit grupina dazadus darzenus. Katrs
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bérns izvelas no piedavatajiem darzeniem, kurus vin$ grib stadit, audz&t. Nemot véra, ka
pétijuma laiks nebija piemérots darzenu stadisanai, tomér sipoli un burkani tika iestaditi marta
sakuma. Kopa ar bérniem vispirms parruna, ka rodas, ka aug darzeni un augli, kas ir
nepiecieSams, lai staditu darzenus, tad grupina visi kopa stada darzenus. Katrs bérns stada
savu darzeni (katrs atseviska glazite). Katrai glazitei, savam iestaditajam darzenim, katrs
bérns izveido ar etiketi (kartiti ar darzena nosaukumu un zim&jumu). (Grigorjeva, R.- autora
izstradats uzdevums).

S. Piena produkti ir svarigi un veseligi. Pasaka par pienu. Darba autore
noléma izmantot pasaku, dailliteratiiru, lai paraditu bérniem, ka piens, piena produkti ir
garSigi, svarigi un veseligi. Lai rosinatu bérnus lietot sava uztura vairak piena produktu, kopa
ar bérniem tiek lasita A. Nagornija literara pasaka krievu valoda ,,Pasaka par labo Feju un
izlieto pienu” (,,Cka3zka o mo0poit dee u pasmutom Mmosoke”). (sk. 4. pielikumu). Péc
iepaziSanas ar pasaku, parruna pasaku, sadala lomas, izspélé to. Nodarbibas procesa
noskaidro, ka rodas piens. Nonak pie secinajuma, ka Tstais piens ir no govim. Darba autore
aicina bérnus izveidot savu govi, izmantojot plastilinu. Izveidojas govju izstade, kas dod
pienu. (Haropusiii A., Grigorjeva, R.- autora izstradats uzdevums).

6. Salatu gatavoSana. Merkis - rosinat bérnus lietot sava uztura vairak darzenu,
salatu un paradit, ka darzeni un salati ar7 ir gar§igi. Galvenais dienas uzdevums - salatu
gatavosana. Darba autora uzdevums paradit bérniem, ka gatavot pasiem &dienus ir interesanti
un aizraujos$i, ka arT veicinat izpratni, ka pasu gatavoti &dieni ir veseligi. Beérni tiek sadaliti
grupas, katra grupa gatavo savus salatus. Pirms darba tiek parrunats, no kadiem produktiem
var pagatavot salatus, kas ir nepiecieSams salatu gatavosanai, tiek parrunati ari darba drosibas
jautajumi. Grupinas auklite arT palidz. P&c tam bérni degusté pagatavotos salatus. (Grigorjeva,
R.- autora izstradats uzdevums).

1. Vitaminu diena. Bérnudarza tika organizeta vitaminu diena. Pasakums, kas
veltits vitaminiem, bija organizéts aktu zalé. Bérni piedalifjas dazadas aktivitatés, Speles,
rotalas, kas bija saistitas ar vitaminiem, ar produktiem, kuros atrodas vitamini. Katram
bérnam bija savas krasas krekls. Pasakuma laika tika parrunats, izspé€léts vitaminu
nozimigums cilvéka dzive. Pasakuma beigas katram bérnam tiek dotas pacinas ar burkaniem,
jo pasakuma laika bija runa, ka burkanos ir visvairak vitaminu, ka burkani ir Joti veseligi.
(Grigorjeva, R.- autora izstradats uzdevums, vienos$anas ar bérnudarza audzinatajam).

8. Garsigu un veseligu sulu spieSana. P&c darba autora domam, lai veicinatu
bérnu interesi un izpratni par veseligu uzturu, nepiecieSams piedavat bérniem vairak praktisku

nodarbibu, lai bérni darbotos ar savam rokam. P&tijuma laika, izmé&ginajumdarbiba, ar
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bérniem tika méginats gatavot, spiest sulu no augliem. Mérkis - paradit, ka auglus var &st,
lietot sava uztura ne tikai svaiga veida, bet dazados veidos. Bérni gatavo sulu no dazadiem
augliem. Lai realizétu So uzdevumu, palidz vecaki. Katram bérnam tiek dots uzdevums atnest
no majam kadus auglus. (Darba autore arT atnesa papildu auglus, ja kads bérns aizmirstu
atnest). Nodarbibas laika, darba autors sagatavo degustaciju. Katrs b&rns ar aizveértam acim
nogar$o kadu vienu augli un uzmin $o augli. P&c tam katrs bérns ar aizvértam acim pieiet pie
galda un izvélas sev 4 auglus. Tad bérniem tiek dots uzdevums, no izvélétajiem augliem
izspiest auglu sulu. B@érni nogarSo sulas, dalas ar citiem bé&rniem (http://epadomi.lv,
15.07.2018)

9. Kas ir graudaugu parslas? Graudaugu pétiSana. Katram b&rnam, bérna
vecakiem bija majas uzdevums, atnest uz b&rnudarzu kadus graudaugus. Sis dienas laika
lielaka uzmaniba tiek pievérsta graudaugiem un to nozimei un veselibai. Nodarbibas laika
darba autore p&c parrunam ar bérniem piedava bérniem sadalit, atSkirt dazadus graudaugus un
izpétit graudaugus ar palielinamo stiklu (lupu). Bérni skatas, ka izskatas graudaugi tuvuma,
vai ir atSkiribas. P&c darba ar lupu, bérni tiek aicinati uzzimeét, ilustrét graudaugus, ka tie
izskatas tuvuma, zimé, ko var izdarit ar So graudaugu. (Grigorjeva, R.- autora izstradats
uzdevums).

10.  Vienu dienu kopa ar graudaugiem. Sarunajoties ar bérnudarza pedagogiem
un administraciju, uz bérnudarzu bija aizaicinats specialists no SIA ,,Rigas dzirnavnieka”.
Specialists atbrauca pie bérniem ciemos, stastfja un radija visu par graudaugiem, par to, ka
rodas milti, kviesi, risi utt. Kopa ar bérniem sp€l§ja dazas spéeles, aktivitates saistiba ar
graudaugiem. Specialisti ar bérniem gatavoja putru, un bérni véroja, ka gatavot veseligas
putras. P&c tam notika degustéSana. (Grigorjeva, R.- autora izstradats uzdevums).

11.  PaSizdomata un pasdarinata galda spéle “Veseliga uztura spéle”.

Visa pétfjuma laika, grupina bija novietota paSizdomata un pasdarinata galda spéle.
Diena, kad runa bija par veseligiem un neveseligiem produktiem, darba autore iepazistinaja
bérnus ar So spéli. Bérni tiek aicinati spélét So speli ar1 briva laika. Veseliga uztura spéles
noteikumi: spéles veida tiek izskaidrots, kas ir pareiza, veseliga un nepareiza, neveseliga
partika, pareizs un nepareizs uzturs. Spélei nepiecieSami metamie un ejamie kaulini. Spéli sak
tas speletajs, kuram kaulinu summa ir lielaka. Uzvaréta;js ir tas, kur§ pirmais nonak uz pedgja
laucina, sasniedz finiSu (sk. 2. pielikumu). (Grigorjeva, R.- autora izstradats uzdevums).

Ta ka pétijums tika veikts no decembra Iidz martam, tad saprotamu iemeslu dél darba
autoram neizdevas veikt nodarbibas, kas saistitas ar veseligu uzturu ara, pastaigas laika. Lai

ar1 pastaigas laika kaut kada veida turpinatu tematu par veseligu dzivesveidu, darba autore
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pastaigas piedava bérniem dazadas fiziskas aktivitates, jo sports, fiziskas aktivitates ari ir

veseliga dzivesveida pamats.

P&c planotajam rotalnodarbibam, darzenu audz&sanas, aktivitatém gan grupina, gan

pastaiga novérojumi un rezultatu apkoposana bija izdarita atkartoti, lai noskaidrotu, vai ir

notikuSas kadas izmainas bérna izpratn€ par veseligu uzturu un &Sanas paradumiem pé&c

piedavatajam nodarbibam. Iegiitie p&tijuma rezultati apkopoti tabula (sk. 3. tabulu).

3. tabula. Bérnu izpratne par veseliga uztura nozimi pétijuma beigas

Bérna Kriteriji
vards Beérns Uztura | Labprat | Uztura | Labprat | Bérns Zina, un | Gatavo
prot lieto &d lieto ¢&d piena | prot saprot, | veseligu
paskaidr | svaigus | auglus | graudau | produkt | atskirt ka S
ot, kas ir | darzenu | katru gu us veseligu | audzetaj | €dienus
veseligs | S dienu produkt S un | 0s
uzturs us neveseli | darzeno
gus S un
édienus, | auglos ir
un vitamini
paskaidr
ot o
ietekmi
uz savu
veselibu
Viktorija Ja Ja Ja Dazreiz Ja Ja Ja Ja
Vladimirs Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
— Ksenija Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
a. | Andrejs Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Dazreiz
& | Marks Ja Ja Ja Dazreiz Ja Ja Ja Ja
% [Sergejs 7 7 7 7 Ne Ja Ja__ | Dareiz
Olga Ja Dazreiz Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Z:J Alina Ja Ja Ja Ja Ja Ja Dazreiz Ja
) Anastasija Ja Ja Ja Ja Dazreiz Ja Ja Ja
= | Alise Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
~ Dmitrijs Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Kristine Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
|[Ajoms | Ja [ Ja  Ja | Ja [ Dameiz | Ja [Dameiz | Ja
Darja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Elina Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Emilija Ja Dazreiz Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Nazarijs Ja Ja Ja Dazreiz Ja Ja Ja Ja
Deniss Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Grigorijs Ja Ja Ja Dazreiz Ja Ja Ja Ja
Aleksejs Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Dazreiz
Darja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
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RIGAS “Y” PII

Alise Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Milana Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Ksenija Ja Ja Ja Ja Neé Ja Ja Ja
Marija Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Kristine Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Dazreiz
Sofija Ja Ja Ja Dazreiz Ja Ja Ja Ja
Margarita Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Zlata Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Simona Ja Ja Ja Dazreiz Ja Ja Ja Ja
Viktorija Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Alina Ja Ja Ja Dazreiz Ja Ja Ja Ja
Anastasija Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Anna Ja Ja Ja Ja Ja Ja Dazreiz Ja
Karina Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja

*Sergejs neéda vispar piena produktus, jo vinam ir alergija. (,,X” PII)
* Ksenija ne€da vispar piena produktus, jo vina nedrikst &st piena produktus (slimiba). (,,Y”’
PII)

Tabula dati tiek apziméti ar dzelteno krasu (visi raditaja limeni ir “ja”), ar zalo krasu
(ir viens raditaja Iimenis “dazreiz”), un ar sarkano krasu (ir divi vai vairaki raditaja limeni
“dazreiz” un/ vai “ng”).

Var secinat, ka bérniem loti labi pilnveidojas izpratne un interese par veseligu uzturu,
ja tiek izmantoti praktiski uzdevumi, kas sniedz iesp&ju bérniem pasiem darboties un pétit.
Analizgjot rezultatus petijuma sakuma un beigas 2. un 3. tabula, ir redzams to uzlabojums (sk.

2., 3. tabulu).

4.4. Petijjuma rezultatu analize un interpretacija

Minétaja ,,X” pirmsskolas izglitibas iestade pirmaja pétijuma par veseligu dzivesveidu,
par veseliga uztura paradumiem piedalijas 17 bérni - 10 meitenes un 7 zeni. Otraja tada pasa
petijuma posma, kas norisingjas péc gada, ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestade piedalijas 20
bérni -15 meitenes un 5 zéni. Kopa tika izpétiti 37 bérni.

Darba autore pétijuma laika novéroja 5-6 gadus vecus bérnus, tika veiktas parrunas ar
bérniem, grupas audzinatajiem un b&érnu vecakiem. Pirms pétijuma darba autore izstradaja
Kritérijus, péc kuram tika noveroti un novertéti bérni. P&tijjumu laika darba autore vadija
dazadas nodarbibas, tika veikta izm&ginajumdarbiba, tika veikts novértéjums ka pirms darba
autora izméginajumdarbibas, ta ari péc izméginajumdarbibas.

Pétijuma rezultati tika apkopoti un paraditi diagrammas. Diagrammas paraditi rezultati
pirms pétijuma un ar1 pec pétijuma. Att€lots, ka izmainijas rezultati petijjuma laika. Nemot

vera to, ka pétijums notika divos posmos dazadas pirmsskolas izglitibas iestadés, diagrammas
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ir par diviem pétfjumiem - par ,,X” un ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestadi. Diagrammas ir

novietotas blakus, lai butu parskatamak saprast, kadas atSkiribas ir pétijuma rezultatos divas

atSkirigas pirmsskolas izglitibas iestades.

Prot paskaidrot, kas ir
veseligs uzturs

=

= Ja = DaZreiz = Né

Prot paskaidrot, kas ir
veseligs uzturs

= Ja = DaZreiz = Ne

1. arntels. ,X” PII. Izpratne par veseligu
uzturu (pirms peétijuma).

2. attels. “X” PII. Izpratne par veseligu
uzturu (péc péetijuma).

Prot paskaidrot, kas ir
veseligs uzturs

15

Ja = Daireiz = Né

Prot paskaidrot, kas ir
veseligs uzturs

20

Ja = Né = Daireiz

3. attels. “Y” PII. Izpratne par veseligu
uzturu (pirms peétijuma).

4. attels. “Y” PII. Izpratne par veseligu
uzturu (péc pétijuma).

Pétijuma sakuma, lai labak iepazitu bérnus par pétamajiem jautajumiem, darba autore
noveéroja b&rnus un izdarija secinajumus pec izvirzitajiem krit€rijiem. Noverosanas rezultati
»Xun ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestadé pirms pétijuma tika atspoguloti att€los (sk. 1. un 3.
att€lu). Ka redzams, ,,X” pirmsskolas izglitibas iestadé pétijuma sakuma tikai 9 bérni labi
izprot un var paskaidrot, kas ir veseligs uzturs. 7 be&rniem tas sagadaja nelielas griitibas.

Var secinat, ka bérni it ka zina, kas ir veseligs uzturs, bet tomé&r nevargja skaidri to
paskaidrot. Tikai Romans nesp&ja un nevargja pastastit, kas ir veseligs uzturs. NovéroSanas
rezultati paradija, ka pedagoga uzdevums ir sniegt bérniem zinasanas, izpratni par veseligu
uzturu un veseligiem produktiem.

Salidzinot rezultatus ar ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestades rezultatiem (sk. 3. att€lu), ir
redzams, ka pietickami daudz bérnu (15), saprot, kas ir veseligs uzturs, prot paskaidrot ta

nozimibu, svarigumu. Kristinei $is jautajums sagadaja nelielas grutibas, vina tikai dazreiz
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speja paskaidrot, kas ir veseligs uzturs (nepietiekama izpratne). Otraja pétijuma, ,,Y”
pirmsskolas izglitibas iestadé pétijuma piedalijas vairak bérnu, tapéc ari rezultati atSkiras.
Otraja pétijuma Nazarijs, Aleksejs, Simona un Alina vispar nesp&ja paskaidrot veseliga
uztura jédzienu, Siem b&rniem nav izpratnes par veseligu uzturu. Analizgjot rezultatus, darba
autore secinaja, ka rezultati ir pietickami labi un atbilstosi bérna vecumposmam.

Pedagoga svarigs uzdevums ir veicinat bérniem veseliga uztura izpratni, iemacit
veseliga uztura pamatus, paskaidrot, ko nozimé veseligs uzturs. Izmantojot praktiskas
nodarbibas, bérniem tiek paskaidrots, ka veseligs uzturs ir sabalanséts, pilnvertigs uzturs,
daudzveidigu produktu lietoSana sava uztura, ka arT pareiza laika ievEroSana starp
edienreizém.

Kapéc nepiecieSsams ieveérot veseligu uzturu? Normalai bérna fiziskajai un garigajai
attistibai nepiecieSams pilnvertigs uzturs, kas veicina bérna augSanu, palielina aktivitati un
mazina uznémibu pret slimibam. Lai b&rna uzturs bitu pilnvertigs, jaievéro $adi noteikumi: 1)
uztura jabut pietickamam daudzumam olbaltumvielu, tauku, oglhidratu, mineralvielu,
vitaminu un tdens; 2) uzturam jabut daudzveidigam, taja jaietilpst dzivnieku un augu
izcelsmes produktiem: pienam, galai, zivim, olam, maizei, putraimiem, darzeniem, augliem
utt.; 3) uzturam jabiat labai kvalitatei, taja nedrikst atrasties kaitigi piejaukumi un slimibu
ierosinataji; 4) uztura energgtiskajai vertibai un apjomam jabiut pietiekamam, lai tiktu segts
organisma energijas patérin$ un rastos sata sajiita; 5) dienas uztura daudzums pareizi jasadala
pa &dienreizém, turklat vienmer jaéd viena un taja pasa laika (medicine.lv)

Veseliga uztura noteikumus darba autore sava praktiskaja darbiba méginaja pastastit
un paradit ar att€liem. Pedagogs spéles un parrunu veida to paskaidroja b&rniem. Svarigi ari
dot bérniem iesp&ju pasSiem izteikties un nonakt pie secinajumiem.

Pétijuma sakuma ,,X” pirmsskolas izglitibas iestadé vienam b&rmam Romanam un
.Y pirmsskolas izglitibas iestadé Cetriem b&rniem - Nazarijam, Aleksejam, Simonai un
Alinai -bija pietickami liclas problémas, viniem bija griiti paskaidrot, kas ir veseligs uzturs,
vienam nebija nekada prieksstata par to, tapéc berniem tika izveléts kritériju raditaja limenis

bh)

,N&”. Ar Siem pieciem bérniem un ari ar citiem bérniem, kam raditaji bija ,,dazreiz”
nepiecieSams vairak nodarboties, stradat, ar1 piedavat individualas nodarbibas.

Lai uzlabotu rezultatus par bérna izpratni par veseligu uzturu, b&rniem tika piedavati
dazadi uzdevumi. Lai paplasinatu bérnu zinaSanas, sekmétu izpratni, pedagogs izv€lgjas
tematu par veseliga uztura piramidu. Kopa ar bérniem tika parrunati uztura piramida pamati,

struktiira, veidota pasiem sava uztura piramida, izmantojot alfab&tu.
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Petijuma beigas rezultati tika noskaidroti un apkopoti atkartoti. Rezultatus, kas bija
izdariti péc pétijuma, attiecigi $im jautajumam, var redz&t 2. un 4. att¢la (sk. 2. un 4. attclu).
Péc izméginajumdarbibas bija gandarijums, ka 17 un 20 bérni, divos bérnudarzos - 37 bérni,
zina un spgj paskaidrot, kas ir veseligs uzturs. Gandarijjums bija par tiem pieciem bérniem,
kuriem pétijjuma sakuma bija lielakas griitibas, kam atziméts Itmenis ,,n&”. lzmantojot
parrunas, spéles, praktiskas nodarbibas, Romans, Nazarijs, Aleksejs, Simona un Alina spgja
paskaidrot, kas ir veseligs uzturs. Kad darba autore jautdja vienam no pieciem bérniem,
Aleksejam, kas ir veseligs uzturs, vin$ atbildgja ta: “Veseligs uzturs tas ir garSigi, svaigi
€dieni, daudzveidigi produkti, darzeni un augli, un art tad, kad tu pats gatavo €dienus, tad tas

noteikti ir veseligs uzturs”.

Uztura lieto svaigus darzenus Uztura lieto svaigus darzenus

: S

= Ja = DaZreiz = Née = Ja = DaZreiz = Née

5. attels. “X” PII. Svaigu darzenu lietoSana 6. attels. “X” PII. Svaigu darzenu lietoSana

bérnu uztura (pirms pétijuma). bérnu uztura (péc pétijuma).
Uztura lieto svaigus darzenus Uztura lieto svaigus darzenus
18 19

Ja = Daireiz = Ne Ja = Daireiz = Né

7. attels. “Y” PII. Svaigu darzenu lietoSana 8. attels. “Y” PII. Svaigu darzenu lietoSana
bérnu uztura (pirms pétijuma). bérnu uztura (péc péetijuma).

Veseligs uzturs ir viens no veselibas priekSnosacijumiem. Veseligu uzturu veido
Cetras produktu grupas — graudaugu produkti; augli, ogas un darzeni; piena produkti; galas un
zivju produkti, olas un kaltéti pakSaugi (LR Veselibas ministrija). Ari, ieverojot §is produktu

grupas, tika izstradati kritériji, un tika veikts pétijums.
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Viens no svarigakajiem kriterijiem ir darzenu lietoSana uztura. ,,X” pirmsskolas
izglitibas iestade petijuma sakuma, analizgjot, cik bérnu labprat lieto sava uztura darzenus, var
secinat, ka 11 bérni (no 17 beérniem) &d darzenus, Vladimirs, Romans, Alina un Atrjoms &d
darzenus bez kada prieka, un tikai Olga un Emilija nelieto sava uztura nekadus darzenus, tie
viniem negarso (sk. 5. att€lu).

Veicot petijumu péc gada, ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestadé ar1 tiek analiz€ti un
apkopoti rezultati pirms pétijjuma un noveroSanas laika. Att€la var redzet (sk. 7. att€lu), ka
gandriz visi bérni lieto sava uztura darzenus, tikai Sofija lieto darzenus “dazreiz”, atkariba no
garastavokla, bet Pavéls ne€d darzenus vispar - vinam negar$o. Ja salidzina divas pirmsskolas
izglitibas iestades, tad p&c rezultatiem un novéroSanas, darba autore var secinat, ka ,,Y”
pirmsskolas izglitibas iestadg€ rezultati ir labaki.

P&ttjuma laika bija noverots, ka bérni biezak &d tikai dazus darzenus, pieméram, tadus
ka gurki un tomati, bet citi darzeni b&rniem negarSo, un pat nav zinami. Abos bérnudarzos
pétijuma sakuma tika noskaidrots, ka bérni vispar neéd tadus darzenus ka bietes un daudzi
bérni art neéd lokus. Pedagoga mérkis bija paskaidrot un izdarit visu iesp&amo, lai bérni péc
iesp&jas vairak lietotu sava uztura daudzveidigus darzenus, piem&ram, tadus ka dilles, sipolus,
redisus, bietes, utt.

Bérnu izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu vecakaja pirmsskolas vecuma biis
veiksmiga, ja pedagogs sekmés bérnu izzinas interesi, laujot bérniem iesaistities veseligu
produktu audzESanas un veseligu &dienu gatavoSanas procesa,- tas ir viens no hipotézes
nosacijumiem. Lai parbauditu hipotézi, darba autore piedavaja berniem paSiem audz€t un
gatavot veseligus €dienus. Tada veida skaidrot un macit bérniem, ka darzenus &st ir svarigi un
veseligi. Lai uzlabotu rezultatus un izdaritu ta, lai beérniem garSotu darzeni, pedagogs sava
darbiba kopa ar berniem gatavoja zalo kokteili no daudzveidigiem produktiem, laujot bé€rniem
pasiem iesaistities procesa. Cita nodarbiba bérniem tika piedavats ari stadit sipolus un
burkanus. Beérniem tas loti patika, Visi ar aizrautibu darbojas, guva pieredzi, secinajumus. P&c
kokteilu gatavoSanas un degustéSanas, beérni pateica, ka darzeni ir patieSam garSigi produkti,
un aizdomajas, kapéc vini neéda darzenus agrak.

Par to arf liecina rezultati petijuma beigas. Apkopojot datus ,,X” pirmsskolas izglitibas
iestadg, att€la ir redzams, ka jau 15 bérniem garSo darzeni, un vini tos lieto sava uztura (sk. 6.
att€lu). Izmainijas rezultati ar7 ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestadé. P&c pétijuma nav neviena
bérna, kam vispar negar$o darzeni. Gandarfjums ir par to, ka ari viena meitene, Sofija, kurai
petijuma sakuma negarSoja darzeni, petijjuma beigas vina sak ar prieku st dazadus darzenus,

un vinas veértéSanas kritérijs izmainijas no ,,dazreiz” uz ,,ja”. Ir jitams paveiktais darbs, jo
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bérni, kas pirms pétijuma vispar nelietoja darzenus, péc pétijuma saka lietot sava uztura
darzenus, raditaja limenis izmainijas no ,,n&” uz ,,dazreiz”. Par to, ka nodarbibas ar bé&rniem
bija sekmigas un pilnveértigas, liecina ari tas, ka bérna vecaki, péc dazam dienam atnaca uz
bérnudarzu, stastija un bija parsteigti, ka vina berns sacis st redisus, dilles, lokus, tadus
darzenus, ko agrak ne€da. Vecakiem bija parsteigums, ka berni vispar sak lietot sava uztura

darzenus un ka bérni prasa, lai viniem nopérk labak gurkus neka konfektes.

Labprat éd auglus katru Labprat éd auglus katru
dienu dienu

= Ja = DaZreiz = Né = Ja = DaZreiz = Né
9. attels. “X” PII. Auglu lietoSana bérnu 10. artels. X PII. Auglu lietoSana bérnu
uzturd (pirms pétijuma). uzturd (péc petijjuma).
Labprat éd auglus katru Labprat éd auglus katru
dienu dienu

20
Ja = DaZreiz = Né Ja = Dazreiz = Né
11. attels. “Y” PII. Auglu lietoSana bérnu 12. attels. “Y” PII. Auglu lietoSana bernu

uzturd (pirms pétijuma). uzturd (péc petijuma).

P&c darba autora domam, ir loti svarigi, lai bérniem jau no bérnibas iegarSotos augli,
un vini saprastu, ka augli ir veseligi un t0os vajag &st. Vecakais pirmsskolas vecums ir tads
vecums, kad jau vajag saprast auglu nozimibu un veseligumu dzivé. Novérojot b&rnus
petijuma sakuma, ,,X pirmsskolas izglitibas iestad€, bija prieks, ka gandriz visi 14 bérni
labprat &d auglus katru dienu (sk. 9. att€lu). Alise un Artjoms nelabprat &d auglus, un tikai
Sergejs vispar nelieto sava uztura auglus, jo vinam negarso. Sergejs ir viens bérns, kurs need

auglus, un tam pedagogs pievérsa lielaku uzmanibu, lai noskaidrotu ta c€lonus. Sergeja
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vecaki paskaidroja, ka vini visu laiku piedava délam &st zemenes, kirSus, dazadus auglus, bet
vins nevélas, pat nevienu reizi nav pagarSojis nekadus auglus.

Runajot par otro pétijumu, cita ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestad€, rezultati pirms
pétijuma rada, ka daudzi bérni (14 bérnu no grupas) labprat &d auglus (sk. 11. att€lu),
Denisam, Alisei, Marijai un Sofijai nelabprat gar$o augli, un tikai Nazarijs vispar neéd
auglus - negarso. Ir redzams, ka rezultati abos bérnudarzos ir loti 1idzigi (sk. 9. un 11. att€lus).

Lai pilnveidotu bérnu izpratni par auglu lietosanu, par auglu veseligumu, gar§igumu,
pedagogs izdomaja un sagatavoja dazas praktiskas nodarbibas. Kopa ar bérniem spieda
gar§igas svaigi spiestas sulas. Bérni to darfja ar lielu prieku, ar lielu interesi. Loti labs
uzdevums bija, kad pedagogs piedavaja bérniem nogarSot un atminét auglus ar aizveértam
acim. Visiem loti patika. Sergejs, kur§ nekad nebija garSojis auglus, tomér nogarsoja auglus
un ar atmingja ta nosaukumus. Kad Sergejs atvéra acis un ieraudzija, ka tie ir augli, vins bija
loti parsteigts.

P&tijuma rezultati, kas ir atspoguloti 10. un 12. attéla (sk. 10. un 12. att€lu), parada, ka
bérnu rezultati ir izmainijusies tikai uz labo pusi. Ka ,, X", ta ar1 ,,Y” pirmsskolas izglitibas
iestadg, visi 17 un 20 bérni labprat un ar prieku éda daudzveidigus auglus. Interesanti ir tas, ka
abos bérnudarzos no augliem beérniem vislabak garSo aboli, banani, apelsini un zemenes. Bija
liels parsteigums, ka Zlatai loti garSo citroni, vina var &st citronus ka abolus. Kapéc
izmainijas rezultati? Darba autorei ir viena atbilde - pedagogs sekm&ja bérnu izpratni ar sp&les

palidzibu, ar praktisko darbibu.

Uztura lieto graudaugu
produktus

R

Uztura lieto graudaugu
produktus

3

\'

= Ja = Dazreiz = Ne

= Ja = DaZreiz = Né

13. attels._“X” PII. Graudaugu produktu
lietoSana bérnu uztura (pirms peétijuma).

14. artels. “X” PII. Graudaugu produktu
lietoSana bérnu uztura (péc petijuma).
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Uztura lieto graudaugu Uztura lieto graudaugu
produktus produktus

8
I 15
Ja = DaZreiz = Né Ja = DaiZreiz = Né
15. artels. “Y” PII. Graudaugu produktu 16. attels. “Y” PII. Graudaugu produktu
lietoSana bérnu uztura (pirms peétijjuma). lietoSana bérnu uztura (péc pétijuma).

Veicot pétijumu ,,X” pirmsskolas izglitibas iestadé par graudaugu lietoSanu bérnu
uztura, darba autore secinaja, ka 11 bérni no 17 bérniem (sk. 13. attelu) labprat ikdienas
€dienkarte ieklauj graudaugus, kas ir viena no nozimigakajam produktu grupam. Ksenija,
Anastasija un Emilija licto graudaugus dazreiz, Viktorija, Marks un Artjoms nelieto
graudaugus vispar. Siem 6 bérniem pedagogs pievérsa lielaku uzmanibu, lai palidzétu viniem
tomer sakt &st graudaugus.

Salidzinot rezultatus pirms pétijuma ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestadé un péc
apkopotiem rezultatiem, kas ir att€loti diagramma (sk. 15. attélu), ir redzams, ka 8 b&rni
labprat lieto graudaugu produktus. Nazarijs, Pavéls, Milana un Zlata dazreiz &d graudaugus,
bet 8 bérni vispar nelieto sava uztura graudaugu produktus. No iegitajiem rezultatiem var
secinat, ka ,,X” pirmsskolas izglitibas iestadé ir labaki rezultati neka ,,Y” pirmsskolas
izglitibas iestadg, tur vairak bérnu &d graudaugu produktus.

To, ka graudaugi un to produkti ir vertigi, apliecina tas, ka uztura piramidas pasa
pamata ir maize, graudaugu produkti un brokastis. Katra cilvéka ikdienas uztura javeido 40%
no visa uznemta partikas veida. Graudaugu produkti ir loti dazadi — maize, daZzadas putras,
musli, makaroni, r1si un kartupeli. No Siem produktiem ir iesp&jams pagatavot loti daudz un
dazadas maltites (brivsnogmo.lv).

Bérnudarzos tiek organizéts pasakums - tikSanas ar Rigas dzirnavnieka specialistu.
Kopa tiek runats par putram, par graudaugu daudzveidibu, veseligumu, kapec tos ir svarigi
lietot sava uztura, varit putras. Pasakums izdevas, bija interesants gan bérniem, gan
pieaugusajiem.

Vel viens no piedavatajiem uzdevumiem bija graudaugu pétisana. Karam b&rnam bija

uzdevums atnest no majas graudaugus. Ka bérni, ta ar1 vecaki bija parsteigti par So uzdevumu.
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Bérnudarza visi kopa pétija graudaugus, noskaidroja to veseligumu, kadus &dienus var
izgatavot no graudaugiem.

P&c nodarbibam abas pirmsskolas izglitibas iestadeés vecaki péc dazam dienam
pateicas bérnudarza pedagogiem par paveikto darbu — bérnu ieinteresétiba st graudaugus.
Interesanti, ka bérni arT no rita, brokastis saka prasit putru. Tika novérots, ka bérnudarza
brokastis visi ar prieku €d putras un prasa papildu porcijas.

Darba autorei bija prieks, ka apkopojot rezultatus ,,X” pirmsskolas izglitibas iestade
atkartoti (sk. 14. att€lu), bérnu skaits, kas &d graudaugus palielinajas, un jau Visi &d
graudaugus, tikai Viktorija un Marks &d graudaugus dazreiz. Situacija ,,Y” pirmsskolas
izglitibas iestad¢ bija mazliet sarezgitaka, jo tur vairaki bérni nelietoja graudaugu produktus.
Saja bernudarza bija japieliek vairak speka un javelti vairak laika, lai uzlabotu rezultatus. Péc
pétijuma, bérnu skaits, kas labprat &d graudaugus, palielinajas, tagad 15 bérni lieto sava uztura
dazadus graudaugus (sk. 16. att€lu). Rezultati no ,,n€” izmainijas uz rezultatu ,,dazreiz”-
Nazarijs, Grigorijs, Sofija, Simona un Alina pamazam saka lietot sava uztura graudaugus.
Bérnu, kas vispar negd graudaugus, tagad nav. VeértéSanas kritérijs ,,n€” neparadas nevienam

bérnam.

Labprat &d piena produktus Labprat éd piena produktus

—

= Ja = DaZreiz = Né = Ja = DaZreiz = Né

17. artels. “X” PII. Piena produktu lietoSana 18. attels. “X” PII. Piena produktu lietoSana
bérnu uztura (pirms pétjjuma). bérnu uztura (péec pétijuma).

Labprat éd piena produktus Labprat éd piena produktus

<

\

19

Ja = Daireiz = Né Ja = Daireiz = Né

19. attels. “Y” PII. Piena produktu lietoSana 20. attels. “Y” PII. Piena produktu lietoSana
bérnu uztura (pirms pétijuma). bérnu uztura (pec pétijuma).
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Piena produkti arT ienem svarigu vietu cilvéka dzivé un ikdienas uztura. Pedagoga
uzdevums bija paskaidrot un iemacit bérnus milét un lietot sava uztura piena produktus.

Pirms izméginajumdarbibas ar bérniem tiek veikta bé&rnu novérosana. Pirms pétijuma
bija izdariti secinajumi un apkopoti rezultati. Var redzet, ka ,, X’ pirmsskolas izglitibas iestade
13 bérni labprat &d piena produktus, viena meitene, Olga, &d, bet nelabprat. Sergejs,
Anastasija un Artjoms vispar nelicto sava uztura piena produktus (sk. 17. att€lu). Grupa ir
viens zéns, Sergejs, kur$ vispar ne&d piena produktus. Pedagoga uzdevums bija noskaidrot,
kapéc ta ir. Tika noskaidrots, ka Sergejam ir alergija uz piena produktiem, tap&c vin$ vispar
nelieto sava uztura piena produktus. Grupa bija Anastasija un Artjoms, kuri vispar need
piena produktus, un Olga, kas nelabprat &éd piena produktus. Ar Siem bérniem tika stradats,
viniem tika pieversta lielaka uzmaniba.

Rezultati pirms pétijuma ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestadeé diagramma (sk. 19. att€lu)
liecina, ka situacija ar piena produktu lietoSanu ir labveliga, 16 bérni ar prieku lieto sava
uztura piena produktus. Karina dazreiz &d piena produktus bez baudas, bet Denisam,
Ksenijai un Zlatai vispar negarSo piena produkti. Jaatzimg, ka no trim b&rniem, vienai
meitenei Ksenijai ir slimiba, vinai nedrikst lictot piena produktus, tapéc vértéSanas kritérijs
vinai ari ir noradits ,,ng”.

Tika noskaidrots, kada vieta uztura piramida ir piena produktiem, kur tie atrodas. Ar
bérniem tika parrunats, raditi att€li, videomateriali par pienu, par piena produktu
daudzveidibu. Bérni stastija, ko vini zina par piena produktiem.

Pedagogs piedavaja bérniem klausities pasaku un izspét to, lai veicinatu bérnu izpratni
un interesi par piena produktiem. Kopa ar bérniem tika lasitas pasakas, parrunats siZets,
analizeti varoni. P&c 4 dienu gatavoSanas notika pasakas izsp€léSana. Rezultats bija briniskigs,
bérni un vecaki bija parsteigti.

Viens no uzdevumiem, lai bérns saktu &st, ko agrak neéda, ir produkta ievieSana bérna
uztura ar spéles, nodarbibas, parrunu, ar dazadu aktivitaSu palidzibu. Par to liecina rezultati,
kas bija veikti atkartoti péc pétijuma. Rezultati ,, X pirmsskolas izglitibas iestadé izmainijas,
jau 14 bérniem garSo piena produkti, vienam z&nam Sergejam ir alergija, vél 2 bérni, kuri
dazreiz labprat lieto piena produktus (sk. 18. attélu). Bija novérots, ka Anastasijai un
Artjomam ir nepiecieSams vairak laika, lai kaut ko saprastu un iemacitu, jo katram bérnam ir
savs macisanas limenis un temps.

Salidzinajuma ar ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestades rezultatiem, var secinat, ka
rezultati ir daudz labaki. Bérnu skaits, kas labprat &d piena produktus palielinajies no 16 uz 19

bérniem (sk. 20. attelu). Tas liecina, ka visiem grupas bérniem izveidojusies izpratne, ka piena
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produkti ir jaéd, un bérni sak lietot piena produktus sava uztura. Tikai Ksenijai rezultats
paliek nemainigs - “n&€”, jo vinai ir slimiba. P& parrunam ar bérniem bija interesanti dzirdet,
ka bérniem vislabak garSo piens, biezpiena sierini, daziem bérniem garso kefirs un biezpiens.

P&c darba autora domam ir loti svarigi bérniem ar pieméru paradit, ka piena produkti ir garSigi

un tie ir jalieto sava uztura.

Prot atskirt veseligu un neveseligu
édienu, un paskaidrot ta ietekmi uz
savu veselibu

1

= Ja = DaZreiz = Né

Prot atSkirt veseligu un
neveseligu edienu, un paskaidrot
ta ietekmi uz savu veselibu

\

= Ja = DaZreiz = Ne

21. artels. “X” PII. Bernu izpratne par veseligu
un neveseligu édienu, un tas ietekmi
uz veselibu (pirms pétijuma).

22. artels. “X” PII. Bernu izpratne par
veseligu un neveseligu édienu, un tas
ietekmi uz veselibu (péc petijuma).

Prot atSkirt veseligu un neveseligu
édienu, un paskaidrot ta ietekmi uz
savu veselibu

Prot atSkirt veseligu un
neveseligu eédienu, un paskaidrot
ta ietekmi uz savu veselibu

N

18 20

Ja = Daireiz = Né Ja = Daireiz = Né

24. antels. “Y” PII. Bérnu izpratne par
veseligu un neveseligu édienu, un tas
ietekmi uz veselibu (péc petijuma).

23. attels. “Y” PII. Bernu izpratne par veseligu
un neveseligu édienu, un tas ietekmi
uz veselibu (pirms pétijuma).

Nemot vera to, ka pétijums notika vecakaja pirmsskolas vecuma grupa, pétjjuma
sakuma saistiba ar $o jautajumu bija griitibas, tdp&c noverosanas rezultati nebija iepriecinosi.
Ka redzams diagramma (sk. 21. attelu), ,,X” pirmsskolas izglitibas iestade tikai 10 bérni prot
atSkirt veseligus un neveseligus produktus, €dienus un prot paskaidrot to ietekmi un nozimi uz
misu veselibu. Andrejam, Olgai, Anastasijai, Darjai un Elinai bija gritibas atskirt
veseligus &dienus no neveseligiem &dieniem, un viens zéns Romans vispar nespgja atskirt

veseligus un neveseligus &dienus.
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Analizgjot iegiitos datus pétijuma sakuma, ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestadé b&rnu
izpratne par veseligiem un neveseligiem €dieniem ir labaka, plasaka neka ,,X” pirmsskolas
izglitibas iestadé. Gandriz visiem grupas bérniem - 18 berniem, Sis jautajums nesagadaja
liclas grutibas (sk. 23. att€lu). Berni ar interesi stastija, kuri produkti ir veseligi un kuri
neveseligi, ka arT sp&ja plasi paskaidrot to ietekmi uz cilvéka veselibu. Tikai Nazarijam un
Grigorijam tas sagadaja nelielas gratibas.

Darba autore uzskata, ka musdienas tas ir svarigs jautajums un ari gruts jautajums.
Loti biezi bérni nesaprot, kuri ir veseligi un neveseligi &dieni, produkti. Vini doma, ka viss, ko
dod bérniem vecaki, ir veseligi. Vairak tas attiecas uz vecmaminam un vectéviem, jo vini dod
bérniem saldumus, piradzinus, kas nav veseligi, bérni to nesaprot. “Tas ir garSigi, un tas
nozimeé, ka tas ir veseligi,” biezi vien $adus izteicienus var dzirdét no bérniem.

Lai sekm&tu bérniem izpratni par veseligiem un neveseligiem &dieniem un iemacitu
tos atskirt, pedagogs sava darba piedavaja bérniem art radosas praktiskas nodarbibas un spéli.

Kopa ar bérniem tika veidota kolaza par veseligiem un neveseligiem &dieniem,
produktiem. Bérni pasi stradaja ar zurnaliem, avizém un veidoja savu plakatu kolazas veida.
Darba procesa bija novérots, ka bérniem tas patika un bérni ar So darbu aizraujas. Protams, ka
pirms tam un p&c tam bija parrunas, stasti, viedoklu apmaina par to, kuri produkti ir veseligi
un kuri nav veseligi. Bérniem ir jadot iesp€ja pasiem runat, izteikt savas domas. P&tijuma
laika darba autore piedavaja bérniem spélét spéli, kuru izdomaja darba autore. Spéle loti
patika b&rniem, ta kluva par interesantako galda spéli.

Par to, ka nodarbibas bija interesantas, sekmigas liecina rezultati péc pétijuma.
Rezultati abas pirmsskolas izglitibas iestades sanaca loti labi. Ka ir redzams, pétijuma beigas
jau 16 bérniem (sk. 22. att€lu) ir labas zinasanas un prasmes atskirt veseligus un neveseligus
€dienus un prasmes paskaidrot to ietekmi uz veselibu. Tikai Romanam ir griitibas dazreiz
atSkirt un paskaidrot, kapec tas ir nozimigs veselibai.

Salidzinot rezultatus abas izglitibas iestades, ir redzams, ka ,,Y” pirmsskolas izglitibas
iestadg rezultati péc petijuma ir lieliski (Sk. 24. att€lu). Nav neviena bérna, kam S§is jautajums
butu sarezgits. Gandarfjums ir par bérniem, un gandarijums ir par paveikto darbu, visi 20
grupas beérni spgj atskirt veseligus edienus no neveseligiem, un paskaidrot, ka dazadi €dieni

ietekme uz veselibu.
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Saprot, ka audzetajos
darzenos un auglos ir vitamini

1

= Ja = Dazreiz Née

Saprot, ka audzetajos darzenos un
auglos ir vitamini

R

= Ja = DaZreiz = Ne

25. attels. “X” PIIL. Bérnu izpratne par vitaminu 26. attéels. “X” PII. Bérnu izpratne par

nozimi audzetajos darzenos un auglos
(pirms petijuma).

vitaminu nozimi audzetajos darzenos un
auglos (pec petijuma).

Saprot, ka audzetajos
darzenos un auglos ir vitamini

“ 14

Ja = Daireiz = Né

Saprot, ka audzetajos darzenos un
auglos ir vitamini

<

18

Ja = Daireiz = Né

27. attels. “Y” PIIL. Bernu izpratne par vitaminu
nozimi audzetajos darzenos un auglos
(pirms pétijuma).

28. antels. “Y” PII. Bérnu izpratne par
vitaminu nozimi audzetajos darzenos un
auglos (pec petijuma).

B@rniem pétijjuma sakuma bija nelielas zinasanas, zema izpratne par to, ka darzenos un
auglos ,,dzivo” vitamini. ,,X” pirmsskolas izglitibas iestadé tikai 9 bérni no 17 saprot, ka
audzgetajos auglos un darzenos ir vitamini, dazi pat zina vitaminu nosaukumus. 7 bérni slikti
saprot, un viniem ir neliels prieksstats par $o jautajumu. Romans nekad neko nav dzirdgjis
par vitaminiem. (sk. 25. attélu).

,» Y pirmsskolas izglitibas iestade ir mazliet labaki rezultati (sk. 27. att€lu). Ka
redzams diagramma, 14 bérni zina un saprot, ka darzenos un auglos ir vitamini un ka tie
ietekmé cilveka veselibu. Milanai, Simonai, Alinai un Annai §is jautajums sagadaja nelielas
griitibas, Saubas, bet Pavéls un Kristine vispar neko nezinaja par vitaminiem.

Sis pétamais jautajums sagadaja lielakas gritibas neka citi jautajumi, kriteriji. Darba
autorei bija nozimigi un svarigi iemacit bérniem, ka auglus un darzenus cilveki &d, jo tur
atrodas daudz vitaminu, kas uzlabo cilvéka veselibu.

IepaziSanos ar vitaminiem bérni saka ar burkaniem. Pedagogs ar dazadiem att€liem,

video materialiem, pasakam cenSas paradit un sekmét izpratni par vitaminiem, un kapéc tie ir
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svarigi. Darba autore piedavaja bérniem praktisko nodarbibu - stadit burkanus, lai b&rniem
veidotu interesi par stadiSanu, par to, ka burkani ir loti veseligi, jo tur ,,dzivo” vitamini.
Bérnudarza ar tika organiz&ta vitaminu diena, Saja pasakuma biitiska uzmaniba tika pieveérsta
vitaminiem. Pasakums bija interesants, saprotams un lietderigs bérniem. Pedagogs par
vitaminiem ar bérniem runaja ne tikai nodarbibas, kas bija veltitas vitaminiem, bet arT visa
petijuma laika. Ar1 spiestas sulas ir vitamini, tap&c ar1 darot sulas, runa bija par vitaminiem.

P&éc izméginajumdarbibam darba autore saprata, ka iegulditais darbs nebija veltigs.
Analizgjot rezultatus ,,X” pirmsskolas izglitibas iestade, var secinat, ka gandriz visi 15 bérni
saprot, ka darzenos un auglos ir vitamini (sk. 26. attelu) un tikai Alinai un Artjomam vél nav
augstas izpratnes par to, bet jau vini saprot un var pastastit par vitaminiem darzenos un
auglos.

Apkopojot rezultatus ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestade, var atzimé&t, ka rezultati
pétijuma beigas izmainijas uz labo pusi (sk. 28. att€lu). Bérnu skaits, kas saprot, ka audz&tajos
darzenos un auglos ir vitamini, palielinajas no 14 uz 18 b&rniem. Ka redzams diagramma, nav
tadu bérnu, kuri neko nezina par vitaminiem. P&tjjuma beigas tikai Pavélam un Annai ir
pietickama, bet ne loti plaSa izpratne par So jautajumu, tap&c verteSanas kriterijs atziméts ka
,,dazreiz”.

P&tfjuma beigas bérniem izdevas pastastit, ko dara vitamini cilvéka veselibai. Viena no
atbildém bija Alises atbilde: ,,Darzenos un auglos atrodas vitamini, un vitamini ir loti garsigi,
svarigi un nepiecieSami, lai es, mana mamma un t&tis butu stipri, aktivi, energiski, ar stirpam
rokam, ar spilgtam acim un veseligiem matiem.” Darba autorei liekas, ka ta ir lieliska atbilde,

pasi tam bérnam, kam p&tijjuma sakuma bija zema izpratne par vitaminiem.

Gatavo veseligus edienus Gatavo veseligus édienus

-3

3

= Ja = DaZreiz = Né = J3 = DaZreiz = Né
29. artels. “X” PII. Bérnu prasmes gatavot 30. attels. “X” PII. Bernu prasmes gatavot
veseligus édienus (pirms peétijuma). veseligus édienus (péc pétijuma).
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Gatavo veseligus edienus Gatavo veseligus edienus

-

10
17

Ja = Daireiz = Né Ja = Dazireiz = Né

31. attels. “Y” PII. Bernu prasmes gatavot  32. attels. “Y” PII. Bernu prasmes gatavot
veseligus édienus (pirms petijuma). veseligus édienus (péc péetijuma).

Lai iegiitu rezultatus pirms pétijuma, darba autorei vajadzEja parrunat ar bérna
vecakiem un ar paSiem bé€rniem, lai noskaidrotu, vai b&rni gatavo, prot gatavot veseligus
€dienus, vai palidz gatavot edienus majas.

Rezultati pétijuma sakuma parsteidza pétijuma autoru. Darba autore pat nedomaja, ka
vecakaja pirmsskolas vecuma ir tads bérnu skaits, kas prot gatavot veseligus €dienus. No
iegttajiem datiem ir redzams, ka ,,X” un ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestadé ir vienads bérnu
skaits, 10 bérni, kas prot gatavot veseligus &dienus. ,,X” pirmsskolas izglitibas iestade
Vladimirs, Andrejs, Marks un Emilija gatavo €dienus dazreiz, pat loti reti, un spgjas nav
pietiekami labas, bet Romans, Sergejs un Alina vispar negatavo &dienus, neprot un nezina,
ka to darit (sk. 29. att€lu).

Situacija ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestadé ir mazliet citada, 10 bérni (ka jau bija
minéts) prot gatavot veseligus &dienus. 7 bérni dara to loti reti, un prasmes ir zemas, un tikai
Nazarijam, Pavélam un Kristinei vispar nav nekadu prasmju un zinasanu, ka var gatavot
veseligus edienus (sk. 31. attelu).

Ar Sergeju, Alinu, Romanu (no pirma bérnudarza) un ar Nazariju, Pavélu un
Kristini (no otra bérnudarza) gaja loti griiti, jo vini nekad nebija gatavojusi €dienus, vini
nezina un nesaprot, ka to darit. Pedagogam izdevas tikt gala arT ar $o uzdevumu un b&rniem.
Pedagogs ar aukliti jau bija gatavi pieveérst lielaku uzmanibu Siem bérniem. Jauki un
interesanti bija tas, ka gatavoSanas process viniem sanaca loti viegli un bija saprotams,
gandriz neradas nekadas griitibas.

Lai veicinatu un ieinteres€tu bernus gatavot veseligus €dienus, bija ari iesaistiti vecaki.
Pedagogs deva vecakiem uzdevumu, lai vecaki majas pamégina kopa ar bérniem pagatavot
kadu veseligu un garSigu €dienu. P&c tam katrs bérns pastastija, ka vin$ ar vecakiem gatavoja

garsigus veseligus &dienus, salatus, sulas utt. Pétijuma laika pedagogs aicinaja vecakus runat
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majas ar bérniem par veseligu uzturu, esot veikala radit, kuri produkti ir veseligi un kuri
neveseligi. Darba autore uzskata, ka vecaku loma ir loti svariga $ados jautajumos,

Bérnudarza pétijuma laika bérniem bija iesp&ja gatavot veseligus €dienus. Pedagoga
uzdevums bija paradit bérniem, ka tas ir viegli, interesanti, aizraujosi un galvenais - rezultata
sanak garsigi edieni. Pedagogi kopa ar bérniem gatavoja salatus, izstradaja receptes un péc
tam degust&ja salatus. Sulu spieSana un zalo kokteilu gatavosana ari attistija prasmi gatavot
veseligus edienus.

Ierodoties skola pirmdien p&c brivdienam, bérni aizrautigi stastija viens otram, ka vini
brivdienas majas gatavoja darzenu un auglu salatus un varija putras. Bet vecakiem bija gan
prieks, gan dusmas, ka bérni brivdienas lika vecakiem gatavot kopa ar viniem veseligus
€dienus. Péc darba autora domam, tas ir ideali. Mérkis tika sasniegts. Nodarbibas bérnudarza
bija lietderigas.

Edienu gatavosana bérnudarza nebija bezjédziga. Novérojot bérnus un péc tam
parrunajot ar bérnu vecakiem, darba autore secina, ka piedavatas nodarbibas bija
nepiecieSamas, bérniem izveidojas interese gatavot veseligus €dienus. Atkartoti rezultati ,,X”
pirmsskolas izglitibas iestade apskatami diagramma (sk. 30. att€lu). Bérnu skaits, kas gatavo
€dienus palielinajas uz 14 bérniem, un tikai Romans, Andrejs un Sergejs ne tik labi gatavo
veseligus &dienus, bet tom&r viniem interese par to ir.

Analizgjot rezultatus ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestad€, vargja noverot, ka pétijuma
laika bérniem izveidojas interese, izpratne un prasmes gatavot veseligus €dienus. Ka redzams
diagramma (sk. 32. att€lu), 17 beérni p&tijuma beigas iemacijas gatavot edienus. Sakuma bija
10 bérni. Ir prieks par to, ka nav vertéSanas kriterija ,,né&”. Iepriecina ari tas, ka samazinajas
kriteriju skaits ,,dazreiz”. Loti griti bija stradat ar Alekseju, kuram vienigam neizmainijas
vert€Sanas kritérijs, sakuma bija ,,dazreiz” un p€tijuma beigas ari ,,dazreiz”. Paveélam
vertéSanas kritérijs izmainijas no ,,n€”’ uz ,,dazreiz”. Tas ir loti labi, un, nemot véra Pavela
zinasanas, prasmes un sp&ju attistibu, tas ir saprotams, ar $o b&rnu ir vajadzigs papildu

individualais darbs.

Secinajumi par 4. nodalu

Darba sakuma darba autore izvirzija pétijjuma meérki un uzdevumus. Izvirzito mérki -
izzinat iesp&jas bérnu izpratnes veidoSanai pirmsskola par veseligu dzivesveidu - izdevas
istenot un sasniegt, realiz&jot pétijuma uzdevumus: tika analizétas pedagogijas un psihologijas
zinatnieku teorijas par veseligu dzivesveidu, izzinatas un noteiktas bérnu attistibas
likumsakaribas vecakaja pirmsskolas vecuma, tika izstradati pedagogiskie panémieni bérnu
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izpratnes veidoSanai par veseligu dzivesveidu. Tika veikts pétijums par b&rnu izpratnes
veidoSanu par veseligu dzivesveidu, izstradajot uzdevumus attiecigai t€mai un bérnu
vecumposmam, ka ar tika apkopoti un analiz€ti iegutie rezultati pétijjuma laika un izdariti
secinajumi par petijumu.

1. Veseligs uzturs ir daudzveidiga, sabalanséta &dienkarte, kas sastav no visam
produktu grupam, vairak svaigu, neparstradatu produktu, péc iesp&jas vairak pasSu gatavotiem
€dieniem un produktiem.

2. Beérnu izpratne par veseligu dzivesveidu un tiesi uzturu nav pietiekami liela.

3. Vecaki ienem svarigu lomu bérna dzive, tapéc ir loti svarigs darbs ar vecakiem.
Pedagogam ir jaskaidro vecakiem, ka vecakiem majas ar1 svarigi veidot priekSstatus par
veseligu uzturu, par veseligiem un neveseligiem produktiem. Vecaki jaiesaista rotalnodarbibu
gatavosanas procesa - atnest, nopirkt, sagatavot nepiecieSamos materialus, darba rikus u. C.

4. Petijuma laika bija novérots un izdarits secinajums, ka b&rnu izpratnes
veidoSana par veseligu dzivesveidu vecakaja pirmsskolas vecuma ir veiksmiga, ja pedagogs
piedava bérniem vairak praktisku darbu - gatavot pasiem salatus, spiest sulas, stadit darzenus,
griezt darzenus un auglus, veidot plakatus.

5. P&tijuma norise un petijjuma iegitie rezultati dot iesp&ju saprast un secinat, ka
izpratne par veseligu uzturu vecaka pirmsskolas vecuma bérniem ir atkariga no bérna pasaules
uztveres, no veseliga dzivesveida praktiz€Sanas un vecaku iesaistiSanas b&rna dzivé un
audzinasana.

6. Lielaka dala bérnu zina un saprot, kas ir veseligs uzturs, un saprot, ka ir
veseligi un neveseligi &dieni.

7. NepiecieSams beérnus iesaistit kopiga veseliga €diena gatavoSanas procesa, lai
bérns sajut pasa gatavota diena garSu un veseligumu.

8. Bérniem nepiecieSams péc iesp€ja, vairak est darzenus un auglus, vecakiem tie
janodrosina jebkura &dienreize.

9. Pirmsskolas izglitibas iestades pedagogam un vadibai japiever$ lielaka
uzmanibu veselibas jautajumiem, it ipasi bérna uzturam, organiz€jot veselibas pasakumus,
aktivitates, veselibas dienas, nedélas.

10.  Apkopojot, analiz&jot un salidzinot iegiitos datus abas pirmsskolas izglitibas
iestad@s, var secinat, ka ,,Y” pirmsskolas izglitibas iestadé bérniem ir labaka, plasaka izpratne
par veseligu dzivesveidu, veseligu uzturu, €Sanas paradumiem neka ,,X” pirmsskolas

izglitibas iestade.
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11.  P&c autora domam $ai t€mai ir japieverS lielaka uzmaniba, jo bérni ir misu
nakotne, svariga lieta cilvéka dzive ir veselibai, bet veselibu ietekmé veseligs uzturs.

12.  Peétijuma hipotéze - be€rnu izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu
vecakaja pirmsskolas vecuma bis veiksmiga, ja pedagogs sava darba izmantos praktisku un
radoSu darbibu, motiv&jot un veidojot b&rna pozitivu attiecksmi par veseligu €dienu, sekmés
bérnu izzinas interesi, laujot beérniem iesaistities veseligu produktu audzéSanas un veseligu
€dienu gatavoSanas procesa, tiks ievérots veseligs dzivesveids attieciga bérna gimené -

pétijuma laika apstiprinajas.
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Secinajumi

Bakalaura darba mérkis p&tijuma tiek realizéts. Izp&tot dazadus avotus, literatiiru, tiek
1zzinatas iespéjas bérnu izpratnes veidosanai pirmsskola par veseligu dzivesveidu. Pétijuma
uzdevumi darba rezultata ari tiek Tstenoti. Tiek analizétas pedagogijas un psihologijas
zinatnieku teorijas par veseligu dzivesveidu, izpétita veseliga dzivesveida jédziena butiba.
Darba rezultata izzinatas bérnu attistibas likumsakaribas vecakaja pirmsskolas vecuma.
Rezultata ir izstradati pedagogiski panémieni bérnu izpratnes veidoSanai par veseligu
dzivesveidu. Autore analiz&ja pedagogiskos panémienus gan vecakiem, gan skolotajiem, lai
veidotu bérniem izpratni par veseligu dzivesveidu. Tika veikts p&tijums par b&érnu izpratnes
veidoSanu par veseligu dzivesveidu, izstradati uzdevumi attiecigai t€mai un b@rnu
vecumposmam, ka ari tika apkopoti un analizéti iegiitie rezultati petijuma laika un izdariti

secinajumi par petijumu.

1. Probléma, kas saistita ar veseligu dzivesveidu, 1pasi nozimiga ir pirmsskolas
vecuma perioda.
2. Veseliba ir fiziska, psihiska (gariga) un sociala labklajiba, nevis tikai stavoklis.

Aktivs dzivesveids un veseligs uzturs uzlabo cilvéka fizisko, garigo un emocionalo veselibu.

3. Pétijumu rezultati par bérmu veselibu rada, ka veselu bérnu skaits jau
pirmsskolas vecuma kllist arvien mazaks un mazaks. Katru gadu palielinas pirmsskolas
vecuma bérnu skaits, kuriem ir veselibas novirzes.

4. Lieka svara probléma b&rniem kliist aktuala visa pasaulé. AptaukoSanas ir
butiska visas sabiedribas un 1pasi bernu veselibas probléma, un ta ir tiesi saistita ar parlieku
televizijas skatiSanos un citu moderno tehnologiju izmantoSanu.

S. Ja gimenes vertiba ir riipéties par savu veselibu, baudot veseligu uzturu un
dzivojot aktivi, tad pastav daudz lielaka iesp&ja, ka ari bérns izaugs, pierodot pie $adas izvéles
un turpinas riipéties par savu veselibu visu savu dzivi.

6. Fiziskas aktivitates ir nepiecieSamas labai paSsajiitai, veselibas un fiziska speka
saglabaSanai, tam ir pozitiva iedarbiba uz maciSanos. Pat vienkar$am kustibam ir labveliga
ietekme uz organismu gan fiziska, gan gariga limeni.

7. Viens no labakajiem pan€mieniem bérnu izpratnes veidosanai par veseligu
dzivesveidu ir spéles, rotalas. Caur rotalam bérnu var iemacit riipéties par savu veselibu, var
paskaidrot, ko nepiecieSams darit bérna veseliga dzivesveida veidoSanai.

8. DarboSanas svaiga gaisa veicina bérna attistibu visas jomas. Ta ietver fizisko

attistibu, socialas prasmes un kultiiras zinasanas, ka art emocionalo un intelektualo attistibu.
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9. Veseligs uzturs ir daudzveidiga, sabalans@ta €dienkarte, kura sastav no visam
produktu grupam, vairak svaigu, neparstradatu produktu, péc iesp&jas vairak pasu gatavotu
&dienu un produktu.

10.  Vecakiem ir liela loma bérna dzive, tapéc ir loti svarigs darbs ar vecakiem.

11.  P&c autora domam S$ai t€mai ir japieverS lielaka uzmaniba, jo b&rni ir misu
nakotne, un bérna dzive nakotné ir atkariga ar no veselibas stavok]a.

12.  Petijuma norise un pétijuma iegiitie rezultati dot iesp&ju saprast un secinat, ka
izpratne par veseligu uzturu vecaka pirmsskolas vecuma bérniem ir atkariga no bérna pasaules
uztveres, no veseliga dzivesveida praktiz€Sanas un vecaku iesaistiS8anas bérnu dzivé un
audzinasana.

13.  Viena un taja pasa petijuma dazadas pirmsskolas izglitibas iestad€s ir iesp&jami
atSkirigi petijumu rezultati, un tas ir atkarigs no pasSiem b&rniem, no bérna attistibas ITmena,
no bérna vecakiem, no pedagoga, kadu un cik lielu darbu pedagogs iegulda sava darba ar
berniem.

14.  Pétijuma sakuma izvirzita hipotéze péetjuma laika tika parbaudita un

apstiprinajas.
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Priekslikumi

Pamatojoties uz bakalaura darba veikto pétijumu “Bérnu izpratnes veidoSana par
veseligu dzivesveidu vecakaja pirmsskolas vecuma”, darba autore ir izstradajusi un piedava
gan pedagogiem, gan vecakiem sadus priekslikumus:

1. Pirmsskolas izglitibas iestad€s ir svarigi planot un organiz&t p&c iespgjas vairak
nodarbibu par veselibu, par veseligu dzivesveidu, par veseligu uzturu.

2. Ripéties par to, lai bérni saprot un sava uztura lieto veseligu partiku, saprot tas
svarigumu cilvéka veselibai.

3. Vecakiem ir nepiecieSams piedavat b&rniem daudzveidigus &dienus, lai bé&rna
€dienkarte biitu daudzveidiga.

4. Lai veidotu b&rniem izpratni par veseligu uzturu, ir svarigi piedavat berniem vairak
praktisku nodarbibu, pieméram, kopa ar bérniem gatavot veseligus &dienus.

5. Iemacit bérnus &dienreizu starplaika lietot sava uztura veseligas uzkodas, tadas ka
darzenus un auglus.

6. Turpinat kopa ar bérniem paSiem audz€t darzenus un auglus un peéc tam audzetos
darzenus un auglus lietot sava uztura.

7. Censties icklaut bérna dienkarte arT graudaugu produktus un piena produktus.

8. Vecakiem kopa ar berniem baudit veseligu uzturu, veseligus &dienus, biit berniem par
pieméru.

9. Censties piedavat bérniem tadus &dienus, kas ir bagati ar vitaminiem. Skaidrot
bérniem vitaminu nozimi cilvéka veselibai, cilvéka organismam.

10. Dot bérniem iesp€ju pasiem macities izveleties sev veseligu partiku, veseligu &dienu,
izveloties produktus veikala vai gatavojot majas kopa ar vecakiem.

11. Pirmsskolas izglitibas iestades pedagogiem skaidrot vecakiem, ka veseligu uzturu ari
vajag ieverot gimen¢&, majas runat ar bérniem par veseligu dzivesveidu, éSanas paradumiem.

12. Rapéties, lai bérns katru dienu uznem pietiekosu skidruma (tidens) daudzumu.

13. Ir svarigi radit, organizét bé&rniem patikamu, droSu vidi, lai b&rns sp&tu baudit

veseligus &dienus ar prieku un ar interesi.
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Pielikumi

1. pielikums. Veseliga uztura piramida (Hanzas Maiznica, www.hm.lv)

- Diennakti organismam jauznem 1,5-2 | Skidrums gan édot, gan dzerot
- Katru dienu jabat fiziski aktivam vismaz 30 minates
- Katru dienu jaizvélas produkti no visam piramida noraditajam produktu grupam
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2. pielikums. Speéle: veseliga uztura spéle

(Grigorjeva, R.- autora izstradata spéle)

Papildinformacija:

‘ Izlaid vienu gajienu.

/ Ej uz prieksu vai uz aug$u- uz noradito laucinu!

/ Atgriezies uz noradito laucinu!
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3. pielikums. Veseligi un neveseligi produkti.

Kolazu-somu veidoSana (bérnu darbi).

(Grigorjeva, R.- autora izstradats uzdevums)
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4. pielikums. Piena produkti ir svarigi un veseligi. Pasaka par pienu
(Hazopmnowtit, 2005)

Cka3zka o 100poii Pee U pa3IuTOM MOJIOKE

B nexoropom IlapctBe, B HekoropoMm [ocymapcte kuna-Obuia Des. Ona Oblna goOpas-
npenoOpas! bonbiie Bcero Ha cBeTe OHa XOTena, YTOObI BceM-BceM B 3ToM llapctBe-
['ocymapctBe, U naxe BO BcEM 3TOoM OosibmoM Mmupe, 6puto XOPOLHO. M mostomy eé
BOJIIIIEOHOE TEJIO CTAHOBHJIOCH BCE Jierde U jierye. Kak-To pa3 mobpas des BApyr oTopBaiach
OT 3e€MJIM M B3JIeTeNa BBICOKO-BbICOKO! Ilpm 3TOM OHa pake HE yIMBWIACH HHCKOJICUKO, a
TOJIbKO 00pasioBaIach MBICIIA O TOM, YTO OHA TEIEePh MOXET ObICTpEe MPUXOJAUTHh Ha TTOMOIIb
BCEM HYXKJAIOIIMMCS B MOMOIIM. Ternmepb OHa CMOXET MOMOraTh 3a JIEHb HE JECSATKaM, a
COTHSM JroJiel. A momoIns e€ Obljla OUYeHb HYXHa, ol Kak HyxHa! 1 ocobeHHO e€ moMoIib
ObUTa Hy)XHa Ma-aJICHbKMM MaJb4MKaM M JICBOYKaM, KOTOpPHIE WHOT/A TMOIAaJal0T B OYEHBb
3aTpYyJHUTENbHBIE MTOJIOKEHHUSI, U3 KOTOPhIX HUKAaK HE MOTYT CaMU BBIOPAThCS.

...BoT omHax1p1, o0neras ouepeaHOl pa3 Hally KpacaBUIly-3eMIiIo, BUAUT noOpas des ma-
AJIEHBKYIO JIEBOUKY, KOTOpasl CUAMUT Ha MeHEUKe U ropeko miayet. [lonnerena des k Hel u
CITpaIlI1BacT:

-Uro ke Thl, IEBOYKA, TaK TOPbKO Mmaavenib? HeyxTo Tebs obunen kto?

-Hukto MeHs He o0umen!- orBeuaeT naeBoYkKa. -A camMa Bc€ IladeT M INIAdeT.
-Pacckaxxu mHe, uYro ¢ TOOOW cTpsciock. Moxker, s cmory Tebe TOMOYb?
-Het, HUKTO MHE yXe IOMOYb HEe MOXeT. benHas s, HecyacTHas... - UM 3aruakana neBouka
MyILE NPEKHEr0, TOPbKUMHU-TIPETOPbKUMHU CIIE3AMH. ..

Torna no6past @est npencTaBuiIach 1€BOYKE.

-Tak Tb1 Bomme6nuna? Toraa Tel MOXelTb Aenats yygeca?! Bor 3nopoBo! Cuenaii Toraa tax,
4yTOOBI BOT 3TO MOJIOKO, KOTOpOE sI HEYasHHO MpoJinjia (OHa IMoKa3aja Ha JIy)Ky Ha 3emiie),
CHOBa OYYTHJIOCH B MOEM OumoHunke! Torma Most Mmama He OyAeT MevYanuThCsl, U HEe CKaXeT
OTISITh, YTO 51 OECTOJIKOBAsI U HEAKKYpaTHas...

-Her,- roBoput ®es. -XoTb 1 1 Pes, HO 1 HE yMEIO JenaTh HacTosAue uyaeca. [lonumaens,
JIEBOYKA, CaMble JIy4IlIre Ha 3emiie BOJIIIeOHUKU- 3TO Bbl, 00brunbIe 11014, Tombko Bei aToro
0OBIYHO Jake He MoJ03peBaeTe, U mo3ToMy Bamm OeciieHHbIe CTOCOOHOCTH U OECKOHEYHbBIE
BO3MOKHOCTH TIPOTAJIAIOT 3PS.

-ITo-TBOEMY, Des, s cama Mory clienaTh Takoe 4y10?

-Koneuno, paznuroro mojoka yxe He BepHEImb o0paTtHO. Ho s yBepeHa, 4TO Thl CMOXKEIIIb
cama ceOe TOMOYb.

-1 xak xe s mory 3T0 caenars? IlocMoTpu, OMIOHYMK y MEHSI B€Ib COBCEM IIyCTO!
-Jla HeT ke, MOCMOTPU BHUMATEIBHO, OH K€ HE ITyCTOM!

-Te1 uT0, cMeémbesa? TaM TOIBKO U TOTO, UTO OJIHA KalleJIbKa MOJIOKA Ha JOHBIIIKE OCTaIach!
-A TBI CYUTATh yMEeIIb?

-/la!

-Xoporo. Tak cKoIbKO ABa MIIIOC 1BA?

-UetbIpe.

-A Tpu 1IoC TpU?

-lllectpto Ho mpuuém 1yt 510? ...OH, Kaxkercsd, Kameiabka cTaja 4YyTh HoOoJblie!
-Hy BoT, a ThI TOBOpHIIIL, YTO HUYETO HE yMeelb! - cka3ana goopas Des, U yxe yneras, Ha
MPOIIIaHbE MPOKpPUYAIIA JEBOYKE:

-TonpKO CMOTPH, HE OMIMOKCH!

JleBouka ObuTa Ha PEAKOCTH COOOpA3UTENBbHOM, HAA0 OTMETHTh. [lo gopore momoit oHa
CKJaJbpIBana pa3Hble MIPUMEPBIL, i HE cIenana HU OJHOU OInoKu!
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W mpu 3TOM MOJOKa B OMJIOHYHMKE CTAaHOBWJIOCH BCE Oomblne u Oosbmie. M, HakoHeN, OHO
Jla’ke HavaJlo TIeCKaThCs yepes Kpai!

Korpaa neBouka oTKpbUIa 1BEph, MaMa YK Hauaja o OObIKHOBEHUIO €€ pyraTh:

-I'ne »xe Te0st yepTr HOCKITU BCE ATO BpeMs?!

Ho, xak TOonpko Mama yBHjieNa TOJIHBIM J0 Kpa€B OUJIOHYMK MOJIOKA, HEIOBOJIBCTBO €€
MPOLLIO. A MOCJe TOr0 Kak OHU BBIIUJIM 3TOr0 BKYCHEHIIEro Mojoka (HUKOria B KU3HHU HU
JIEBOYKA, HU €€ MaMa He MWJIA TaAKOTO BKYCHOTO, TEIJIOTO U KUPHOT'O MOJIOYHOTO HamuTKa!),
Mama OOJbIlle HHKOTJa HE pyraja CBOIO JIOYKY IO IyCTAKaMm, a TOJbKO XBaiujaa €€ u
Ha3bIBAJIa BCET/Ia TOJHKO JIACKOBBIMU CIIOBAMU -- "YMHHUIIA MOSI, JTalloyKa Mosl, IEBOYKA MOS
HEHarasaHasl, KpacaBuila Mos HerucaHas", ¥ T.1., U T.IL.

Hagepnoe, no6pas ®es1, Bcé-Taku, ObL1a BoMIeOHUIIEH?! ..

...BOT 1 cka3ouke KOHel, a KTO clyIai -- Mojioen!
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