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2. Noteikt sakotn&jo bérna lidzsvara limeni.
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levads

“Cilvekam pilnveértigai dzivei nepiecieSamas divas lietas — izglitiba un fiziska aktivitate.
Un tas nav divas atseviskas lietas — viena dv&selei un otra kermenim, — bet gan nesaraujami
saistamas kopa. Tikai pateicoties izglitibai un fiziskai aktivitatei, cilvéks var sasniegt pilnibu”
(Platons).

Misdienu bérni dzivo, aug un attistas pavisam citadaka vid€ neka ieprieks€jas paaudzes
— daudz sarezgitaka, tehnologiski attistitaka, ar informaciju bagataka. Daudz vairak un ilgak
neka agrak bérni nododas jaunajam tehnologijam un mazak fiziskajam aktivitatém. Ja bérns
ilgstosi noséz pie datora, televizora vai viedtalruna, vin$ vairs nejiit savu kermeni. Laiks, kas
tiek pavadits pie datora un viedtalruna, tiek nozagts kermenim, tiek kavéta aktivitate un gribas
attistiba.

To, ka mazkustiba nodara lielu postu veselibai, cilvéki jau zinaja sen. Par to liecina
sengrieku filozofa Aristotela atzinums: “Nekas ta nesagrauj cilvéka veselibu ka fiziska
bezdarbiba”. “Kermenis bez kustibam lidzigs stavoSam tidenim” (Ambodiks). “Intensivs garigs
darbs bez kustibam —1sta nelaime” (L. Tolstojs). “Nekas ta nesagrauj cilvéka veselibu, ka fiziska
bezdarbiba” (Aristotelis) (Jankovskis, Beldava, Livina, Strelis, Carigkis, 2009, 6).

Ka pretstats ir seno domataju izteikumi par kustibu izraistto labveligo ietekmi uz cilvéka
veselibu. “Kustibas ir visas dzives pamats”(Leonardo da Vinci). “Kustibas ir dzivibas
noliktava” (Plitarhs). “Cilvekam, kas regulari un atbilstosi savam sp&jam ik dienu nodarbojas
ar fiziskam aktivitatém, nav vajadziga nekada arstéSana” (Avicenna) (Jankovskis, Beldava,
Livina, Strélis, Ciirigkis, 2009, 6).

Mes zinam, ka bérna personiba attistas kopveseluma. Tiesi pirmsskolas vecuma, kad
tiek likti pamati visam bérna attistibas jomam, kopveseluma pieeja ir ipasi biitiska. Viena no
miisu organisma iedzimtajam vajadzibam ir kustibas. Par to visvairak var parliecinaties, vérojot
mazos beérnus, kuri vienmer ir kustiba. Jo vairak un ilgak bérns kustas, jo labak attistas visas
organisma sist€mas, uzlabojas ar1 bérna fiziska attistiba un veseliba.

Bérna pirmajos divos dzives gados bérniem ir loti vaji attistita lidzsvara sajiita, nervu
sistéma tikai sak integrét raditas redzes, kustibu un lidzsvara sajiitas. Nespecifiskas acu kustibas
ierobezo mazula sp&jas novertét kustigu, nepastavigu objektu parvietosanas trajektoriju un
atrumu. Kaut gan to nevar uzskatit par koordinacijas sp&ju trikumu, bet tas noteikti janem vera,
domajot par bérnu drosibu fizisko aktivitaSu laika. Ir nepiecieSams attistit koordinaciju,

lidzsvaru un izturibu (Jansone, Bula-Biteniece, Kalnina, Tripane, 2011).



Bérniem patik lidzsvara vingrinajumi un diezgan bieZi tiri instinktivi vini censas tos
izdarit — noiet taisni pa ietves malu, apmali, iet pa brugi, neuzkapjot linijam, parka noiet pa
nokritusu, grubulainu koku un tamlidzigi. Nevajag liegt, ja berns grib pakapties uz dazadu
augstumu virsmam, parvarét SkérSlus. Bérnam jarada droSi apstakli, lai vin§ var€tu attistit
lidzsvara izjiitu, kas ir seviski svarigi laika posma no divu lidz piecu gadu vecumam. Tikai ta
mazulis sajiit savu kermeni, ta kustibas, ta vins$ treng€ koordinaciju un art drosmi, uzlabo staju,
kas ir svarigakais b&rna labas fiziskas attistibas priekSnosacijums.

Pilnveidojoties kustibu prasm&m un to lietoSanas sp&jam, bérnam nostiprinas kustibu un
balsta aparats, attistas nervu sisteémas regulacijas spé&jas.

Pirmsskolas skolotajam japrot ne tikai izveértet katra bérna attistibas Iimeni, bet ari
izveleties atbilstoSus uzdevumus un apmacibas metodes katra bérna talakajai attistibai, jo
katram b&rnam ir savs attistibas temps, kas, protams, ir saistits ar vina individualajam Tpatnibam
un socialajiem dzives apstakliem. TieSi pirmsskolas vecums ir visnozimigakais posms cilvéka
attistiba, jo $aja vecuma tiek likti pamati visam turpmakajam prasmém, zinaSanam un
atticksmém. Beérna sociala, psihiska un fiziska attistiba, organisma funkcionalo sp&ju
pilnveidoSana, pasaules izzinas process un fizisko 1pasibu veidoSana iesp&ama tikai aktivas
darbibas laika, kustiba.

Jo mazaks bérns, jo atrak un vieglak veidojas kustibu iemanas. Tap€c jamaca dazadas
pamatkustibas un to veidi — soloSana, skrieSana, lekSana, meSana, tverSana, rapoSana,
ripinasana, jaattista lidzsvara izjiita. Bérniem tas biis nepiecieSamas gan rotalas gan patstaviga
darbiba.

Ja bérniem kustibas labi izdodas, vini priecajas, bagatinas emocionali, un, ja Vel
skolotajs bérnus paslavé, noveérté centibu, atzist vinu piles, bérni noteikti meginas
vingrindjumus izpildit vél un labak, ka rezultata kustibu prasmes kliist par iemanam
(automatiskam kustibam), kuru izpildei nav vajadziga liela piepiile. Sadas iemanas biis
noturigas.

Pétijuma priekSmets: Lidzsvars fiziskajas aktivitates

Pétijuma objekts: Fiziskas aktivitates pirmsskolas pedagogiskaja procesa

Pétijuma meérkis: Fizisko aktivitasu kopuma izveide lidzsvara sekmésanai 2-3 gadus
vecam bérnam

Darba uzdevumi:

e Analiz&t pedagogiski zinatnisko literatliru par bérnu vecumposma Ipatnibam un
fizisko aktivitati;
o Noteikt sakotngjo bérna lidzsvara limenti;

e Izveidot un prakse aprobét vingrinajumu kopumu lidzsvara sp€jas sekméSanai,
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e Novertet lidzsvara vingrinajumu kopuma efektivitati.
Pétijuma hipotéze: Lidzsvara attistiba tick sekméta, ja:
e dazadi lidzsvara vingrinajumi un fiziskas aktivitates atbilst bérna vecumposma
Ipatnibam;
e dazadi lidzsvara vingrinagjumi un fiziskas aktivitates pielietoti kermena
parvaldiSanai un apzinasanai.
PétiSanas metodes:
1. Literattiras avotu analize.
2. Pedagogiskais eksperiments
3. Kontrolvingrinajumu tests
4. Matematiski statistiska analize
Pétijuma baze: Rigas Privata pirmsskolas izglitibas iestade “X’, 12 1.jaunakas vecuma

grupas bérni.



1. 2-3 gadus veca berna lidzsvars pedagogiskaja maciSanas
procesa

Skolotajam pedagogiskaja maciSanas procesa ir jaiepazist katrs bérns, vina sp&jas un

intereses, iepriek$€ja pieredze un ari vispargjas beérnu vecumam raksturigas iezimes.

1.1. 2-3 gadus veca bérna pedagogiskais, psihologiskais un fiziologiskais
raksturojums

Katrs cilveks ir individs. Attistibas un socializacijas procesa tas pamazam veidojas par
personibu. Veidojas personigas ipasibas, tas raksturo gan attieksmi pret sevi pasu, gan citiem,
ka arT pret sabiedribu. (Golubina, 2007).

Personiba veidojas iek$€jo un argjo faktoru ietekmé. Ieksjie faktori ir genétiski
nosacitie.

Cilveéka augsana un attistiba sava starpa ir ciesi saistitas. AugSanas un cilvéka fiziskas
attistibas sakaribas ir argji noveérojamas. Vienoti noris ar cilvéka fiziska un psihiska attistiba.
Cilveks ir veselums. Vina genétiskos un dzives aspektus nevar izpétit un izprast, ja tie tiek
atrauti cits no cita. Audzinasana augSanas un attistibas mijsakaribu ka organisma veselumu var
sekm@ét, vai arT pavisam otradi - objektivi izjaukts augSanas un attistibas veselums audzinasanu
bremz& (Spona, 2001).

Beérns ir personiba, kura attistas nepartraukti. Berns attistas atbilstosi tai informacijai,
kas vina iegiita griitniecibas un dzemdibu laika, uzkrata genétiski jeb parmantotibas cela, ka ari
tai, kuru vins ieglist augot un attistoties. (Puskarevs, Golubeva, 1999).

Beérna attistibu var sadalit atseviskos posmos un katru attistibas posmu raksturo socialo
un motoro iemanu apguves Iimenis. No dzim§anas Iidz tris gadu vecumam bérns pasauli iepazist
aktiva kustiba — macas noturét galvu, ar rokam tver priekSmetus, rapo, staiga, runa, apgust
saskarsmes prasmes ar apkart esoSajiem cilvékiem un vidi (Kalnina, 2011, 6)

Lai bérns normali un harmoniski attistitos ir nepiecieSami vairaki priekSnosactjumi:

e Dbiologiski — japiedzimst ar veselu nervu sistemu;

e nepiecieSama verbala saskarsme ar citiem, emocionalie kontakti, droSibas izjiita un
vajadzibu apmierinasana;

e nepiecieSami labvéligi apkartéjas vides nosacijumi - gimenes vide ar sabiedribas

pamatprasibam atbilstosu sociali kulturalo Itmeni;



e lai nodrosinatu bérna attistibai nepiecieSsamas intelektualas un fiziskas aktivitates, ir
nepiecieSamas ari plasas darboSanas iesp&jas (Golubina, 2007).

E.Brémanis raksta, ka b&rnu attistibu nosaka divas svarigas faktoru kopas:

1. géni, kurus bérns ir ieguvis no saviem abiem vecakiem un kuri ir izveidojusSies
mijiedarbojoties t€va un mates géniem;

2. aréjas vides faktori, kas vai nu kavé mazula attistibu, var ar1 to stimul&. Tadi var but
— uztura Ipatnibas, slimibas, fiziska un gariga slodze, dienas reZims ar miegam
atveleto stundu skaitu u.c.

No ta var secinat, ka “nav divu vienadu bérnu, tapéc katra bé&rna attistiba ir lielas
individualas 1patnibas, kuras krasi izpauzas vai nu ar attistibas paléninasanos vai paatrinasanos.
Tapéc darba ar bérniem izskir divus vecumus — kalendaro vecumu un biologisko vecumu, jo ir
pieradits, ka starp kalendaro un biologisko vecumu biezi vien pastav diezgan ievérojamas
atSkiribas” (Brémanis, 1991).

Cilveka dotumi, mijiedarbiba ar tuvakajiem cilvékiem un apkart&jo vidi ietekmé cilvéka
attistibu. Katrs individs attistas atSkirigos socialo apstaklu ietvaros, kuri vinam doti no
dzim$anas un Sie nosacfjumi un apstakli, kados aug un attistas bérns, ir loti dazadi. Tapec
attistibas ITmeni viena un ta paSa vecuma b&rniem var but atSkirigi, bérns sava attistiba var
apsteigt savus vienaudzus vai ari atpalikt (Golubina, 2007).

Katram bérna vecumposmam atbilst noteiktas psihiskas un fiziskas ipatnibas.

Misdienas bérni atrak sasniedz fiziologisko, psihologisko un emocionalo briedumu, jo
aug un attistas straujak neka ieprieksSejas paaudzes, lidz ar to audzinaSanas uzdevumi klist
integrétaki. Audzinasana izskir tris pamatfunkcijas:

e  pasargat —b&rnam nodroS$ina iesp&ju radosi attistities un pilnveidoties;

e atbalstit — veicina, lai saskarsme un apkartgja vide sekmétu bérna fizisko un
intelektualo sp&u attistibu, apmierinatu vajadzibu bit milétam, novertétam un
vajadzigam;

e sekmét — sniedz atbalstu un rada apstaklus, lai bérns patstavigi un radosi risinatu
konkrétas situacijas, mérka izpratne un formul€Sana, sadarbiba ar vienaudziem,
paSmotivacija un motivacijas izpratne, moralo un tikumisko vertibu analize.

Personiba ir viens no aktualakajiem izp€tes objektiem, 1pasi aktuals tas ir fiziskaja
izglitiba, kur vienmer ir svariga cilvéka fizisko un garigo sp&ju attistiba un pilnveidoSana.

Jedziens cilveks péc satura ir daudz plasaks neka jeédziens personiba, jo ietver sevi ka

socialo, ta arf cilvéka biologisko butibu. Personibas definicijas ir loti dazadas.



Latvijas psihologi A. Karpova un |. Plotnieks personibu raksturo $adi: “ Personiba ir
cilveks, kas stajies noteiktas socialajas attiecibas un ka aktivas darbibas subjekts sp&j parveidot
pasauli un atbildét par parveidoSanas rezultatiem” (Vazne, 2006, 44).

Par personibu cilvéks klust 2,5 lidz 3 gadu vecuma, kad bérna valoda paradas
vietniekvards “Es”. TieSi $aja vecuma notiek paSapzinas attistiSanas, $aja vecuma bérns sevi
sak uztvert atdaliti no apkartgjas vides, bet tas ir tikai personibas veido$anas sakums. Par
nobriedusu personibu bérns klust tikai un vienigi socializacijas procesa, kura loti liela nozime
ir audzinasanai (Vazne, 2006).

Bérna attistibu ietekm@é gimene, kura vin$ dzivo, tapéc izmainas vecaku uzvediba vai
dzivesveida var nopietni ietekmét b&rna pieredzi (Batna, 2007).

Jo mazaks ir bérns, jo mazak ir nobriedis organisms, it seviski nervu sisteéma, jo vieglak
traucét pareizo attistibu. Gan butiskaka palidziba bérnam, gan ar1 bitiskakie kait€jumi var nakt
pirmajos tris dzives gados (Geébels, Gloklere, 2009).

Pamatojoties uz H. Gudjona atzinu — “Socializacija ir sabiedribas ietekmju kopums, kas
nosaka personibas attistibu”, |. Puskarevs uzskata, ka “b&rni socializgjas atdarinot, v€rojot un
vertgjot paraugus, lidzdarbojoties un macoties” (Puskarevs, 2001, 21).

Lai definétu vecumposmu iedalijumu, vienots viedoklis nepastav. Vecumposmu no 1-3
gadiem A. Lublinska dévé par mazbérna vecumu, bet, savukart, D.Dzintare G.Svence,
S.Laizane uzskata, ka no 2-3 gadiem ir agrinas bérnibas vecumposms. Vislielaka uzmaniba
javelta Sim periodam, jo Saja laika sak attistities bérna saskarsmes prasmes un iemanas,
paSvertgjums, “ES” koncepcija, socialas lomas uz atdarinaSanas un empatijas pamata, ari
priekSmetu funkcionala apguve atbilstosi socialajam semiotiskajam nozimém, ar1 priekSmetu
nosaukumu apguve un egocentriskas runas apguve (Svence, 1999)

E.Brémanis bérnus iedalija vairakas vecuma grupas, no 1-3 gadiem tika atziméts ka
mazbérna vecums jeb agra bérniba. Asu robezu starp §tm vecuma grupam novilkt nevar, jo
bérna ontogenéze norit péc raksturigam attistibas likumsakaribam, kas raksturiga visai cilvéku
sugai, tomer ta ir vina individuala attistiba un raksturiga tikai vinam vienam (Brémanis, 1975).

Ievérojamais §veicieSu psihologs Z.PiaZé ir teicis, ka bérna attistibas pirmaja un otraja
dzives gada vislielaka nozime ir sensomotorikas (lat.sensus — jutas, sajiita, motor — kustinatajs)
izkop3anai. Saja laika Tpasi intensivi attistas sp&jas uztvert (redze, dzirde) un sajust, attistas ar
kustibu sp&jas jeb motorika (tverSana u.c.). Protams, §1 attistiba turpinas ari nakamajos
vecumposmos un ta ir jasekmé (Puskarevs, Golubeva, 1999).

Ar1 Marija Montesori ir akcent&jusi, ka liela nozime, lai bérns vispusigi attistitos ir
sensoro sp&ju veiksmiga attistiba. Cilvéks bez sensorajam sp&jam nespej dzivot pilnvertigu

dzivi. Jau senie grieki cilvékam izS8kira piecas galvenas sajiitas (manas) — dzirdi, redzi, garSu,
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ozu un tausti. Cilveks glist pieredzi un macas ar visam piecam manam un viss, ko bérns redz,
sajut un dzird, ietekm@ vina attistibu. Daudzpusiga sensora pieredze, ka ar1 veiksmiga motoriska
attistiba parvérsas zinasanas (Brice, 2007).

I.Elnebija izskir 7 bérna attistibas sféras: taustes sajutai, kustibu aktivitatei, locitavu un
muskulu attistibai, rokas attistibai, runas un valodas attistibai, redzes sajitai, dzirdes sajitai.

Taustes sajita no visam sajiitam ir visplasaka, jo tas Stinas atrodas ada, glotada un ir
izplatitas pa visu kermeni. Taustes sajiitai ir loti liela nozime, jo ta ietekm& musu fizisko un
garigo passajiitu. Visai miisu nervu sist€mai vitali svarigs ir pieskariens. Impulsi, izplatoties pa
smadzen€m, attista arT citas sajlitas. B€rnam svarigi pieskarieni, pret&ji, vina nervu sistéma var
klut nelidzsvarota (ta ir cieSi saistita ar emocijam un saskarsmi). Kermena kontakts un
pieskarieni ietekm@ arT be&rna maciSanas spgjas, jo pieskarSanas palidz radit Iidzsvaru nervu
sistéma.

Jaundzimusais kustas neapzinati, to darbina vairaki refleksi. Reflekss — reakcija, kas
notiek automatiski, ja berns tiek stimul&ts. Ta pieméram, ja kads pieliks pirkstu pie jaundzimusa
plaukstas, bérns to satvers — satv@riena reflekss. Lai mazulis varétu izdarit apzinatu kustibu (tas
notiek apméram 3-4 méneSu vecuma), ir jaattista nervu sistéma un jadarbojas mugurkaulam.

Bérni macas, giist pieredzi no aktivitates, un, jo vairak vini atkarto, trené kadu kustibu,
jo labak ta izdodas.

Muskulu un locitavu sajiitu sauc arT par “kinétisko sajiitu” un tas nozime — “kustibas”.
Ja nebiitu §1s sajiitas, cilveks parvietotos neveikli un 1énam. Kad kustamie, més nedomajam, ka
to daram. Locitavu un muskulu sajitai ir lieliska “atmina” — ja jau reizi esam iemacijusies $Ts
kustibas, tas jau kliist automatiskas un So kustibu sajuta saglabajas.

Pirma stadija rokas attistiba mazulim ir satvériena reflekss. No 1-2 gadiem bérns
priekSmetus satver no augSpuses, 2 gadu vecuma mazulis satver karoti vai zimuli ar visu
plaukstu, 1k8kis ir versts uz leju. Pamazam, pakapeniski kustibas sasniedz delnu, rokas locitavu,
pirkstus.

Lai attistitu “pincetes” satverienu (1kskis pret raditajpirkstu), jo daudziem bérniem ar to
ir griitibas, jadod Skirot dazadus priekSmetus — pupas, akmenus, perlites, zarus, gliemezvakus
(Elnebija, 1992).

Daudzi autori raksta par to, cik svarigi ir bérnam darboties ar dazadiem priekSmetiem.
Pieméram V.Golubina uzsver, ka “prasme staigat paplasina bérna darboSanas lauku, vél jo
vairak tapeéc, ka I1idz ar §Ts prasmes apguisanu labak sak darboties rokas. Bérns jau sp&j koordinét
savas kustibas, panemt priekSmetu un ne tikai to nolikt, bet arT parvietot citur. Darbibas loks
paplasSinas. Kustoties, darbojoties ar priekSmetiem tiek sekméta psihisko funkciju attistiSanas.

Attistas uzmaniba, sajiitu uztvere, veidojas darbiga domasana un atmina” (Golubina, 200, 113).
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E.Brémanis un M.Aboltina norada, ka nevajag parcensties —ja bérnu par agri saks macit
rikoties ar zimuli, tad vina pirkstu un plaukstu kaula attistiba tiks ietekméta nelabveligi
(Aboltina, 1998; Brémanis, 1991).

Savukart, péc A.Sponas domam - motora un anatomiska attistiba virzas galvas —
mugurkaula virziena. Ar sp&ju satvert un rikoties ar saviem pirkstiem un plaukstu sakas
stkmotorikas attistiba. Apméram 4.-5. ménest rodas satverSanas kustibas un pilnigu prasmi
sasniedz 9.meénesT, kad ir apgutas arT kSka funkcijas. Tacu sikmotorikas apguve vispilnigak
notiek ap 3.-5. dzives gadu (Spona, 2001).

Valodas attistiba jau sakas pirms piedzimsanas. Starp bérnu un pieauguso jabiit cieSam
kontaktam. Ka tas norisinasies, bus atkariga bérna valodas attistiba un emocionala kontakta
nodibinasana. Tapéc vecakiem ar bérnu ir daudz jaruna. NoteicoSais faktors b&rna valodas
attistiba ir emocionalais klimats, kura vin§ dzivo (Elnebija, 1992).

V.Golubina uzsver, ka bérna runa veidojas pakapeniski, ta attistas tikai saskarsmé ar
picaugusajiem.  Kontakt&joties, sadarbojoties ar pieaugusajiem, iepazistot lietas un
priekSmetus, apgtistot to nosaukumus, apgustot citu b&rnu un pieauguso vardus, pakapeniski
attista bérna aktivo valodu un veido cilvéka runas sapraSanu. Ari G.Svence, raksturojot
mazbérna jeb agrinas bérnibas vecumposmu atzist, ka runa nevar attistities bez saskarsmes
(Golubina, 2007; Svence, 1999).

Redzes sajiita sakas ar mazula nedroso méginajumu koncentrét savu redzi uz vienu
priekSmetu ar fokuseSanas refleksa palidzibu. No 1-3 gadiem acs nepartraukti attistas un 4-5
gadu vecuma ta jau ir pilniba attistijusies. Beérns abas acis vienlaicigi sp&j fokusét uz
priekSmetu, tas nozimée, ka $aja vecuma vins no abam acim sp€j savienot redzes iespaidus viena
attela.

Mazi bérni trené€ aci. Vini véro un seko lietam ar skatienu — patik skatities uz krasainam
auklinam, cilvékiem darbiba un dazadiem priekSmetiem, kas karajas, pieméram, virs gultas.

Dzirde attistas 1enam. Jaundzimusais dzird, atSkir dazadas skanas, bet nesaprot, ko tas
nozimé, jo centrala nervu sist€éma vél nav attistijusies. Dzirdes sajita mums lauj saprast un
sasaistit to, ko més dzirdam tagad, ar jau ieprieks dzird&to.

|.Elnebija secina, ka neviena no $Tm sajitam pati par sevi neattistas, bet attistiba notiek,
kustibu aktivitateém savstarp€ji mijiedarbojoties ar dazadam uztveres sferam. Trukstot vienai
sajiitai, var attistit citas sajiitas, tadéjadi kompensg€jot vienas nepietickamibu (Elnebija, 1992).

Psihologija ar vecumu saprot nevis gadu skaitu, bet konkrétam vecumam atbilstoSas
ipatnibas. Psihologiskais un biologiskais vecums ne vienmér ir savstarpgji atbilstosi. Sis

neatbilstibas labi ir novérojamas bérniba. Cilvéka dzive bérniba ir 1pass laiks.
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Gandriz visi psihologi atzist, ka pamatos personiba izveidojas Iidz piecu seSu gadu
vecumam. Ja maciSana un maciSanas veicina intelektualo attistibu, tad saskarsme vislielaka
méra ietekmés personibas attistibu. Bérniba un pusaudzu gados veidojas saskarsmes motivi
(interesu, mérku, uzvedibas, vajadzibu), stila iezimes (manieres, temperamenta izpausmes,
izturéSanas veids), panémieni (Iidzeklu, kuri nepiecieSami mérku sasniegSanai, vajadzibu
apmierinasanai, izvéle). Attistot un apgustot Sis personibas pazimes biitu jaiegiist psihologiska
neatkariba un patstaviba, ka ar7 iek$gjas brivibas izjuta. Visi Sie raditaji raksturo augsti attistitu
personibu (Spona, 2001).

Intensivi augot, svars b&rnam palielinas, visas organisma funkcijas strauji attistas.
Turpinas muskulu un kaulaudu attistiba. Ta ka mazbé&rna kaulaudi v&l nav nobriedusi, tie viegli
deformgjas. Otraja dzives gada bérna kustibas pilnveidojas un stabiliz&jas, nervu sisteémas darba
sp€jas palielinas. Joprojam vaji attistita ir lidzsvara sajiita, tapec berns ir jasarga un jauzmana
no iesp&jamajam traumam.

I.Puskarevs un A.Golubeva apgalvo, ka tikai darbiba var attistities kustibu aparats un
sp&jas. Zidainim jabiit iesp&jam darboties, kusteties, macities satvert priekSmetus. Motoriska
un psihiska attistiba ir cieSi saistita. Vini apraksta daudzu autoru atzinas, ta, piemeram,
ievérojamais $veiciesu psihologs Z.PiaZé ir pieradijis, ka koordinacijas, kustibu sp&ju un ritma
izjUtas attistiSana arT vélakajos vecumposmos sekmé kognitivo attistibu, savukart E.Eriksons,
ka uzsver [.Puskarevs un A.Golubeva, ir akcentgjis, ka personibas attistiba atkariga no ta, ka
notiek socializacija. Vin$ personibas attistiba izskir astonas stadijas, kur katra no tam individam
ir noteiktas vajadzibas, kuras jaapmierina. 2.-3. dzives gads péc E.Eriksona stadiju iedalijuma
ir otra stadija. Saja stadija attistas berna balsta-kustibu aparats, staiga$anas prasmes, darboties
prieks. Beérns cenSas klit neatkarigs. E.Eriksons atzimé, ka konflikts var veidoties starp
autonomiju kautribu, Saubam un S$ai laika loti svarigi ir neapspiest b&rna patstavibas,
autonomijas tieksmes, bet palidzet parvarét nedrosibu un bailes (Puskarevs, Golubeva, 1999).

Ari A.Spona izsakas lidzigi — 2. — 3. dzives gada nobriest muskuli, attistas fiziskas
aktivitates. Ja bérns kaut ko prot, vinam rodas liels lepnums, prieks un paSciena, kas nostiprina
autonomiju. Ja bernam patstavigi lauj veikt to, kas ir vina spekos, nekritizeé, nesteidzina, tad
rodas izjiita, ka vin$ parvalda apkartni un savas kustibas (Spona, 2001).

Tadu pasu atzinu izsaka D.Liegeniece, vina apgalvo, ka “bérna virziba attistibas un
pasattistibas procesa nenotiks, ja nerespektés bérna dabu” (Liegeniece, 1999, 199).

Divu gadu vecs bérns spgj izradit savu piekerSanos un milestibu visos iesp&jamos
veidos. Uz visiem jautajumiem vina pirma atbilde ir “N&!”, bet, ja bernam tiek piedavata izvéle,

vina pretestiba, iespejams, var mazinaties. Vel joprojam bérnam nepiecieSama pastavigas riipes
£l 2
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un uzmaniba, neraugoties uz zinamu neatkaribas ITmena sasniegSanu (Bula-Biteniece, Jansone,
Piech, 2013).

Jaraugas, lai bérns $aja vecuma justos labi, jo vina emocionalais stavoklis $aja posma ir
loti nestabils. Bérns jasarga no parslodzes, ar1 no garigas. levérojot noteiktu dienas reZimu, tiek
sekméta un nodroSinata mazbérna attistiba. Ta ka veseliba (elpoSanas celi) $aja vecuma ir vari,
tad bérns jasaudze un pamazam janorida, lai pasargatu no saaukstésanas slimibam (Golubina,
2007). Ari A.Valtneris atzimg, ka tie$i 2-2,5 gadu Vecuma ir bérna pirmais kritiskais veselibas
periods, kad stipri palielinas bérnu fiziskas aktivitates, pilnveidojas centralas nervu sist€mas
darbiba, notiek valodas attistiba, intensiva intelekta, gariga un fiziska attistiba. Saja vecuma
viegli var tikt bojatas fiziologiskas sistémas, jo 1pasi — nervu sist€ma, un var aizkavéties ari
psihiska attistiba (Valtneris, 2001).

TresSaja dzives gada, salidzinajuma ar pirmajiem diviem dzives gadiem, bérna fiziskas
attistibas temps ir paléningjies. Turpinas skeleta parkauloSanas un visu organu pilnveidoSanas,
tapec bérns klast aktivaks un fiziski izturigaks. Visas kustibas pilnveidojas. Ta ka pilnveidojas
ari nervu sistéma, bérna darba spgjas palielinas, vin$ spgj ilgak koncentrét savu uzmanibu. Saja
vecuma bérns jau ir apguvis elementaras pasapkalpo$anas un socialas prasmes un iemanas. Ta
ka $aja vecumposma nervu sistémas beznosacijuma refleksi darbojas loti spécigi — ierosas
doming par aizturém, tad pedagoga uzdevums audzinasanas procesa Ir attistit un nostiprinat
bérna nosacijuma refleksus. 2-3 gadu vecuma bérnam domin€ netisa uzmaniba. Vinu piesaista
viss lielais un spilgtais. Attistibas gaita pamazam veidojas ti§a uzmaniba un tas apjoms nedaudz
paplaSinas.

Ja ir iegadatas atbilstigas drébes, 3 gadu vecuma bérns pats gerbjas. Bérns $aja vecuma
grib biezi pargérbties, tadejadi attistot kustibu koordinaciju, un, pogajot pogas, nodarbina roku
stko muskulatiiru. Gerbsanos vins uztver ka kartgjo interesanto rotalu (Golubina, 2007).

2,5 -3 gadu vecuma bérns visu vélas paveikt pats, bet, nespgjot izdarit to, ko vélas, jo
darbibas spg&jas vél ir ierobezotas, vina ieksgja spriedze pieaug. Ta ka valodas mazsp&ja bernam
nelauj verbali izteikt visas savas izjiitas, tad tas vina rada neapmierinatibu, pastiprina iekSgjo
spriedzi, kas izpauZas nepaklausiba. Saja perioda bémi ir nesavaldigi, viniem piemit liela
veleésanas visu darit paSiem, tacu vl nav sp&u novertét savas darbibas (ricibas) sekas.
Pirmsskolas vecuma bérna attistibas priek$nosacijums ir dazadas darbibas rotalspél€s, jo, bérna
attistiba norit rotalajoties (Golubina, 2007).

ANO Cilvektiesibu padome rotalasanos ir atzinusi par vienu no bérnu pamattiesibam.

Tas trukums ne tikai aizkav€ un ierobezo bérna attistibas iesp€jas, bet art palielina depresiju un
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trauksmes trauc€jumu risku. Rotala miisdienas giist arvien lielaku nozimi b&rna personibas
veidosana.

No 2 gadu vecuma bérns rotalajoties sak atdarinat pieauguso darbibas, bet no 3 gadu
vecuma visi bérni pariet uz simboliskajam darbibam — rotallietas paklauj kadai izt€les idejai.
Bérns pavisam tuvu realitatei , bet tomer loti rados$i imiteé dzirdeto vai redz&éto paraugu (Kpaiir,
2000).

Attieciba uz atdarinasanu musdienu psihologija ir pieradits, ka bérns var atdarinat tikai
to, kas ieklaujas vina intelektualo iesp&ju zona. Lai var€tu atdarinat, ir jabut kaut kadai iesp&jai
pariet no ta, ko es protu, uz to, ko es neprotu Bérnam attistiba, kas noris balstoties uz
atdarinaSanu (tas ir visu cilvékam raksturigo apzinas ipasibu avots), ir butiskakais fakts
macisanas rezultata. Tapéc maciSanas jautajumiem veltitas psihologijas svarigaka atzina pauz,
ka sadarbiba pastav iesp&ja pakapties augstaka intelektualaja pakapé un, atdarinot, pariet no ta,
ko bérns prot, uz to, ko vél neprot (Vigotskis, 2002).

Rotalas attistas ne tikai saskarsmes iemanas un prasmes, bet arT domasana, atmina un
uztvere. Ap 2 gadu vecumu b@rnam attistas sp&jas koordin&t kustibas vienlaicigi ar kadu
kermena dalu un priekSmetu, pieméram, cauri $kérSliem bidit vienu priekSmetu ar cita
priekSmeta palidzibu, satvert zZimuli un vadit to. Ap 3 gadu vecumu bérni jau spgj atskirt
kvadratu, taisnsttiri, apli, trisstiiri, daudzstiiri, salidzinot ar pazistamu priekSmetu formam,
pieméram, aplis ka pankiika, bumba, automasinas stiire, trissturis ka jumts, Cetrstiiris ka maja.
Svarigi, lai §aja vecuma bérns informaciju iegiist caur sajitam — redz, aptausta, dzird, pagarso,
tikai tad vin$ labak iegaumés, uztvers, izpratis sniegto informaciju (Svence, 1999). Ari
I.Freiberga apgalvo, ka apkartgja pasaules iepaziSana un izzinas intereSu veidoSanas bérnam
notiek ar moto: “Iepazistu un interes€jos par to, ko redzu un sajitu, ar ko varu darboties”
(Freiberga, 2007, 29). Pilnigi piekritu, jo esmu parliecinajusies, ka tikai tad, kad bérns pats ir
bijis aktivs dalibnieks vai liecinieks visam paradibam, noris€m un notikumiem, vin$ labak
iepazist, iegaumé un apjedz visu notiekoSo sev apkart, savukart skolotajam, iepazistot tuvako
apkartni, japalidz pamanit, ieraudzit, vérst berna uzmanibu uz noris€m un objektiem, jo bérni,
nemot veéra to, ka viniem pieredze ir pavisam neliela, daudz ko nepamana, neievéro un
neapzinas. Bérns ir pétnieks, jo, petot sevi, apkartni, dabu, dazadus taja esoSos priekSmetus,
bérnam rodas savas uztveres Ipatnibas, savs domaSanas veids, ka ar1 vin$ iegiist savu
individualo pieredzi un zinasanas. Ari D.Liegeniece atzist “Ja bérnam tiek dota iesp&ja kliit par

pétnieku pasaules izzina, tad tas noteikti rada priekSnosacijumus vina pasa motivétas pieredzes

! Maminu klubs, 2012, https://maminuklubs.lv/mk/20120827-rotalasanos-atzist-par-
bernu-pamattiesibam/
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veidoSanai. Ta ka beérns pasaules uztverei nodarbina sensoros organus, vinam nepiecieSama ari
fiziska darbosanas” (Liegeniece, 1999, 85).

H.Helminga norada, ka art M.Montesori ir uzsverusi, ka be&rnam jaiepazist reala upe,
reals mezs, reala plava, jo tikai realais sparno fantaziju un lauj izprast vispargjo. Miisdienu
civilizacija bérna izglitoSanas iesp&ju zina majas dzive kluvusi nabadzigaka, tapeéc M.Montesori
vairak neka Frébels izmantoja ikdienas dzives vingrinajumus (praktiskas dzives uzdevumus),
kurus iedalija tris grupas: sevis pasa apkopsSanas vingrinajumos (pieméram, mazgat rokas),
vingrinajumos, kas pakartoti saskarsmé ar citiem (piemé&ram, sveicinaties, klat galdu, padod
kadam karoti) un vingrinajumos, kas attiecas uz riipém par apkartgjo vidi, kas ir art vina vide
(pieméram, kopt pukes, mazgat traukus, slaucit gridu). Sajos vingrindjumos nekas nav
samakslots, tie iederas b&rna majas, pirmsskolas iestade ka vienota dzives veseluma. Galvena
jéga Siem vingrinajumiem ir ta, ka mazs b&rns veido personibu, saistot uzmanibu ar savam
sajutam un kustibam, tas koordingjot. No ta izriet, ka Sie vingrindjumi veicina gan bérna
personibas strukturéSanu, gan vina socialo audzinasanu (Helminga, 2006).

K.Dgkens, ka apgalvo B.Brice, agro bé&rnibu nosaucis par rotalu laikmetu, jo
pirmsskolas vecuma rotala ir galvenais darbibas veids. Caur rotalu bérns macas un attistas.
Rotala liecina par bérna fizisko, psihisko un intelektualo veselibu, sniedz prieku un
apmierinajumu, attista humora izjiitu. ZinaSanu apguvei tas ir vislabakais veids, jo b&rns ik bridi
macas, pats to nemaz neapzinadamies. Zinatnieki ir atzinusi, ka b&rna attistiba vissvarigakie un
visnozimigakie ir pirmie dzives Cetri gadi, jo Saja laika caur daudzveidigu rotalu un izzinas
darbibu attistas apme&ram puse no bérna maciSanas sp&jam. Bérna smadzengs attistas un
veidojas ta saucamie mdcisanas celi (Brice, 2013).

Cilveka psihologijas izpratnei fiziska attistiba ir tikpat butiska ka personibas vai izzinas
attistiba, jo visi esam biologiskas biitnes un autonomiski fiziologiska attistiba biezi vien
proporcionali ietekm@ personibas attistibu un izmainas. Fiziska attistiba sakas ar embrionalo
stadiju un ietver organisma sensoras, fiziologiskas un kustibu funkcijas. Kontakts ar apkart&jo
pasauli bérnam izveidojas loti agri. Jau kopS§ pirmajam dzives dienam bérns aug vide, kur
visapkart ir runajosi cilveki, bet jau péc otra dzives gada pats sak izmantot runas mehanismu
(Vigotskis, 2002).

Pirmsskolnieka domaSana ir pavisam citadaka neka pieaugusajam. Bérns sevi izjiit ka
pasaules centru. Viss, kas ir ap vinu, kas vinam apkart — putni, koki, maja, makoni bieZi vien ir
dzivs. Ar tiem var sarunaties, jo visiem viniem ir savas jiitas un domas. Pasaules centra ir tikai
vin§ — ar savam vajadzibam, pasaule pastav tikai tapéc, lai apmierinatu bérna vajadzibas

(Vecgrave, 1996).
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P&c dazadu autoru analiz€tajiem un apkopotajiem izteikumiem par rotalas lomu, var
teikt, ka rotala ir bérna nepiecieSama dzives sastavdala, ta palidz izprast apkart&jo pasauli —
dabu. Bérns ir pétnieks. Rotala vin§ péta sevi — savas intereses, varésanu, speku, vajumu un
peta ar1 dazadus dabas objektus, dabas parveértibas un norises daba. Rotala parada, ko bérns
zina, ta sekmé bérna fizisko attistibu — bérns lec, skrien, met, ker. Rotala bérns attistas
intelektuali, bérnam dota iesp&ja atklat, analizét, ka arT eksperiment&t ar pasauli sev apkart,
bagatinat savus priekSstatus un izpratni par dabu. Bérns macas secinat, salidzinat un klasificet.
Rotala bérns giist loti daudzveidigu sensoro pieredzi. No ta izriet, ka rotala nodroSina bérna
attistibu veseluma (Freiberga, Priede, 2007).

Arvien noteiktak psihologi uzsver, ka tiesi agra bérniba ietekme visu cilvéka turpmako
dzivi. Ka norada A.Vecgrave, 1pasi parliecinosi to ir akcentgjis Dz.Boulbija — “agrinaja dzives
perioda uzkrata bérna emocionala pieredze ietekmé turpmako apkart€jas pasaules uztveres
modeli un ari attiecibu veido$anos visas turpmakas dzives laika” (Vecgrave, 2005, 8).

Attistot b&rnu kopveseluma, mé&s sekm&am b&rna socializaciju cie$a saistiba ar
pamatprasmém un fizisko sp&ju attistibu. Tadgjadi tiek attistiti un vingrinati visi fiziski
psihiskie procesi, sp€jas, stavokli, rakstura iezimes, kas nepiecieSamas dazadas dzives
situacijas. Katram bérna vecuma posmam ir raksturigas savas attistibas ipatnibas (Bula-
Biteniece, Jansone, Pontaga, 2016, 371).

Kopsavilkuma var secinat, ka katrs berns aug un attistas atskirigos socialo apstaklu
ietvaros, viena un ta paSa vecuma bérnu attistibas [tmeni var but at$kirigi — sava attistiba bérns
var atpalikt vai arT apsteigt savus vienaudZus. Normalos apstaklos bérns attistas ka vienots
veselums. Jo mazaks ir bérns, jo vina attistiba norit straujak. Agrinas b&érnibas vecumposma
bérns intensivi aug, strauji attistas visas vina organisma funkcijas, pilnveidojas un stabilizgjas
bérna kustibas, veidojas pirmas paSapkalpoSanas prasmes un iemanas. Liela nozime b&rna
vispusigai attistibai ir sensorajam sp&jam, bez kuram neviens cilvéks nespg&j dzivot pilnvertigu
dzivi. Lai macibu procesu veiktu atbilstoSi bérna attistibai, svarigi ir zinat katra bérna attistibas

Itmeni, intereses, vajadzibas un individualos dotumus, lai virzitu vinu talakai attistibai.

1.2. Fizisko aktivitaSu nozime bérna attistiba

Fiziskas aktivitates sporta pedagogijas specialisti raksturo ka jebkuras kermena dalas
kustibas, kas ir cilvéka organisma iedzimta nepiecieSamiba un kas nodro$ina skeleta muskulu
kontrakcijas ar palielinatu energgtisko patérinu. Par to vislabak var parliecinaties, vérojot mazus

bérnus — bérni atrodas nepartraukta kustiba (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013).
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Saskana ar Pasaules Veselibas organizacijas definiciju, fiziskas aktivitates ir jebkuras
kermena dalas kustibas, kas tiek veiktas ar skeleta muskulu palidzibu, patér&jot energiju. Pie
fiziskajam aktivitatém pieskaitamas dazadas cilvéku darbibas: majas apkopSana, darbi darza
val pagalma, spéles, rotalas, ieSana kajam, braukSana ar divriteni un visas citas pietiekami
intensivas kustibas. Viens no fizisko aktivitasu veidiem ir vingrojumi — koordinétas,
strukturdtas, cikliskas un atkartotas kustibas ar mérki veikt sportiskas aktivitates. 2

Jau paSu jédzienu “aktivitate” izprot ka rosigu, energisku cilvéka darbibu. Cilvéka
darbiguma intensitates pakape un meérktieciba ir cilvéka panakumu galvenais faktors.
Pedagogija §1 “aktivitate” pazistama ari ka “maciSanas darot” (Bula- Biteniece, 2016).

Viens no pirmajiem, kas skata fiziskas aktivitates ka fizisko izglitibu ir krievu pedagogs
Pjotrs Leshafts. Vins raksta, ka sports nepieciesams, lai gariga un fiziska audzinasana notiek
paraléli, citadi tiks trauc@ta to organu attistiba, kam netiks piedavats konkréts vingrinajums.
Tapec fiziskajai izglitibai — fiziskajiem vingrinajumiem ir jabit tikpat daudz, cik garigajam
nodarbibam un noteikti katru dienu ( Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013).

Kustibas tiek dévetas par “pieredzes sferu”. Kustibas nozimé sasniegt svarigus mérkus,
kurus ietekmé socialas un moralas veértibas. Kustoties més priecajamies par sevi, ka ari
iepazistam sevi. Kustibas ietekm& maciSanos un kustibu veicino$am metodém ir galvena loma
zinasanu nostiprinasana (Fernate, 2016).

Fiziskas aktivitates ir nepiecieSamas cilvéka veselibas uzturésanai Tikai tad, ja cilveks
ir fiziski aktivs, visas cilvéka organu sist€émas var funkcionét normali. Fiziskas sagatavotibas
priekSnosacijums ir skeleta muskulu nodroSinatas kustibas. Fiziska sagatavotiba — cilvéka
organisma sp&ju kopums, kas nodroSina gariga, fiziska un emocionala darba veikSanu un labas
veselibas saglabaSanu, nemot veéra iedzimtas ipaSibas, ka arT prasmi izmantot visas Sava
organisma iespgjas. Fizisko sagatavotibu raksturo sekojoSas fiziskas ipasibas: koordinacija,
atrums, izturiba, spéks un lokaniba (Jansone, Fernate, Bula — Biteniece, 2016).

Fiziskas aktivitates veicina organisma iminpretestibu, izraisa kvalitativas un
kvantitativas vielmainas izmainas. Veicot fiziskas aktivitates, ievérojami samazinas sirds
slimibu attistibas risks. Fiziskas aktivitates nepiecieSamas ari muskulu, kaulu un locitavu
veselibai.

Visvairak energijas patéré smadzenes, kas ir miisu kermena organs. Lai smadzenes

optimali darbotos, funkcion&tu ir nepiecieSams daudz skabekla un glikozes. Tie smadzeném

2 Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2012, https:/spkc.gov.Iv/Iv/tavai-

veselibai/fiziskas-aktivitates1?glo_template=text
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tiek piegadati pa asinsvadiem, kas apasino smadzenes. Fiziskas aktivitates uzlabo, veicina
asinsriti, palielina asinsvadu ietilpibu, tadgjadi tiek uzlabota asins apgade smadzeném un lidz
ar to tiek labvéligi ietekméta nervu $tinu darbiba (Jansone, Fernate, Bula — Biteniece, 2016).

ArT arsts Hansens A. un profesors Sundberjs K.J. sava gramata raksta, ka fiziski aktiva
cilvéka muskuliem vajag vairak energijas un skabekla, jo sirds tad pukstot atrak un spécigak,
lai varétu vairak piegadat asinu, kuras, nenoklist tikai muskulos, bet ari smadzenés. Ka
pieméru var minét pastaigu - smadzeném par 25% pieplist vairak asinu, uzlabojas asins
cirkulacija gan kajas, gan galva. Toties piepiiles laika asinu piepliide smadzeném samazinas,
lielaka to dala tiek nogadatas muskuliem un sirdij. Luk kapéc parak liela slodze nogurdina —
smadzenes nesanem pietickami daudz asinu un energijas. Kustibas ne tikai uzlabo asinu
piepludi smadzen&m, bet smadzenu garoza, t.i., smadzenu argja dala palidz veidoties jauniem
asinsvadiem (kapilariem), kuri nepartraukti asinis piegada smadzeném (Hansens, Sundberjs,
2014).

Lai palidz&tu izprast beérnu radosas aktivitates mums jaapgiist pamatzinasanas un
izpratne par smadzenu funkcionalo asimetriju. Funkcionala asimetrija straujak sak izpausties 2-
3 gadus veciem bérniem (b&rns apgiist runu un valodu) (Puskarevs, 2001).

G.Domens, D.Domens un B.Heigijs apgalvo, ka galvas smadzenu augSana un attistiba
pilniba ir atkariga no slodzes, kada tam tiek uzlikta, Tsak sakot — no ta, cik daudz tas tiek
nodarbinatas. Tapat ka muskuli, arT galvas smadzenes, aug tad, ja tiek nodarbinatas. Vislielaka
nozime bérna attistiba ir motorikai jeb kustibas sp&jai. Augsti attistita motorika var but
ikvienam bérnam, ja tikai vina vecaki vélas, lai mazulis sasniegtu fizisko izcilibu (Domens,
Domens, Heigijs, 2015).

Visiem cilvékiem - sakot no bérniem lidz pat sirmgalvjiem ir nepiecieSamiba realizét
fiziskas aktivitates. SeviSki nozimigas regularas fiziskas aktivitates ir bérnu vecuma, jo tas
regulé kermena masu un kaulu mineralizacijas procesu. Ja ar fiziskam aktivitatem sak
nodarboties jau bérniba, turpina to darit pusaudzu gados, tad vélak, pieauguso statusa ir
garantija labai veselibai.

Pirmsskolas vecuma bérni daudz un labprat kustas. Bérna organismam nepiecieSamas
kustibas, jo tas labveligi iedarbojas uz bérnu organismu. Kaut gan skeleta parkaulosanas vél
nav beigusies, aktivi attistas kermena muskuli, tapéc fiziskajai slodzei ir jabit sabalansétai, un,
ieveérojot vecumposma Ipatnibas, bérns pie tas ir japieradina pakapeniski. Bérns $aja vecuma
aug nevienmérigi. Sirds un asinsvadu sistéma klast izturigaka, pilnveidojas elpoSanas un
asinsrites sist€mas — paléninas pulsa biezums. Kustibas, to aktivitate ietekm& bérna domasanu.

Savukart no sikas motorikas — pirkstu — kustibu aktivitatém atkariga runas attistiba. Jo vairak

19



attista stko motoriku, jo labak tiek apasinotas galvas smadzenes. Bérna domasana ir atkariga no
pirkstu veiklibas.

Ja bernam nebs attistitas kermeniskas kustibu vajadzibas, vins, iesp&jams, saks atpalikt
no saviem vienaudziem — sliktak iegaumés, veidos, zimes, pasivak piedalisies sevis
“apkalposana” — lénak mazgasies, gerbsies, kemmes matus. VElak bérnam bus gritak pienemt
lémumus, but radoSam. Bérns vienmér grib darboties, palidzet picaugusajam, lai ari vinam tas
veél neizdodas. Tacu pieaugusie vairak priecajas par mierigu, mazkustigu un klusu — “@rtu”
bérnu. Sads &rtums bérna veseliba un vina talakaja attistiba klast par neatgriezenisku
zaud&jumu.

Kad bérns vél pavisam mazs, katrs vina spertais solis, vienkarsa darbosanas, vélésanas
kaut ko izdarit, skraidiSana Surpu turpu, ir fiziska aktivitate. Biezi mazais grib palidzet
vecakiem, tacu vecaki noradot, ka “tu v€l esi mazs”, “tu to nespesi paveikt” vai “tas taCu ir
bistami”, apslape, noliedz So aktivitati, kavé bérna iniciativu un iesp&ju pilnveidot savas
prasmes. Ta tiek apturta b&rna attistiba kopuma un sekméta negativo emociju uzkrasanas.
Beérnam kustibu attistibas iesp€jas ir ne tikai kermena prieks, tas ciesi saistas ar garigajam,
intelektualajam un dvéseliskajam sp&jam (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013; Pica 2000).

No gada vecuma Iidz 4 gadu vecumam ar kulminaciju 2-3 gadu vecuma norit kustibu
attistibas periods, tapéc, So aspektu var izmantot organizgjot atbilstigas attistosas rotalas gan
sporta, gan miizikas, gan citas nodarbibas (Brice, 2013)

No 2-3 gadus veciem be&rniem 1paSa uzmaniba japiever§ kustibu saskanoSanai,
noteiktam kustibas izpildes virzienam, ritmiskumam, prasmei mainit kustibas virzienu atbilstosi
noradijumiem, reiz€ ar citiem b&rniem sakt un beigt kustibu, izpildit to atbilstosi vardiskajam
skaidrojumam un paraugam. ST vecuma b&rniem jamacas izmantot jaunas kustibas patstavigai
darbibai (Karlovska, 2017).

Lai bérns kvalitativi attistitos ir nepiecie$amas kustibas. Tas sekmé kustibu un balsta
aparata attistibu, ietekmé& skeleta attistibu. Fiziskie vingrinajumi paaugstina ne tikai visu
sistému funkcionalas iespgjas, bet ar1 rezistenci pret slimibam. Katrs kustibas ierobezojums var
klut par dazadu slimibu sakumu.

Kustibas organisma pastiprina vielmainas intensitati. Kustoties intensivak notiek
oksidacijas procesi, pieaug skabekla patérins,. Kustibas sekmé elpoSanas sist€émas attistibu.
Fiziska slodze kaulus padara izturigakus, bet labi attistita muskulatiira nosaka cilvéka staju.
Savukart pareiza staja labveligi ietekme elpoSanu, sirdsdarbibu un pargjas organisma funkcijas
(Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 103; Pica, 2003).

Viens no fiziskas attistibas raditajiem pirmsskolas vecuma b&rniem ir vinu prasme

izpildit daudzveidigas kustibas, galvenokart pamatkustibas — skrieSanu, soloSanu, mesanu,
20



l&cienus, tverSanu, rapoSanu, rap$anos (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013). Ka atzimé
Vavilova, tad pamatkustibas ir cilvéka dzivei nepiecieSamas kustibas, kuras vin$ izmanto sava
daudzveidiga darbiba. (BaBunosa, 1996), bet Glazirina par pamatkustibam izsakas sadi:
“Pamatkustibas kalpo par pamatu visu sarezgitaku kustibu apguvei cilvéka visas dzives gaita.
Ta, pieméram, cilvéks nevarés apgit deju solus ja vins nebls apguvis pamatu — prasmi iet un
skriet” (I'maseipuna, 2001, 4). AriR.Karlovska uzsver, ka apgiistot pamatkustibas un to izpildes
pan@mienus, bérnu kustibu pieredze bagatinas. Ta ir nepiecieSama gan rotalu darbiba, gan
sadzivé un dazadas dzives situacijas vinu patstavigaja darbiba. Pamatkustibas ietekmé visu
bérna organisma darbibu:
e bérna organisms nortidas,
e paaugstinas fiziskas un intelektualas darbaspgjas, attistas domasana, uzmanibas
koncentréSana, uztvere un orientéSanas sp&jas telpa un laika,
e uzlabojas nervu sisteémas darbiba,
e nostiprinas muskuli, ka arT skelets — bérns klust veiklaks, lokanaks, spécigaks,
izturigaks (Karlovska, 2010, 4).

Pamatkustibam ir dinamisks raksturs. To darbibu laika paaugstinas visu dzivibas
procesu norises, darbojas daudz muskulu grupu, aktivaki kliist organisma funkcionalie procesi.
Kustibu prasmém pilnveidojoties, b&€rna organisms nortidas, attistas nervu sist€mas regulacijas
sp&jas, Nostiprinas balsta — kustibu aparats. Atbilstigi bérna sp&jam pareizi izvéleti kustibu
vingrinajumi un slodze, paaugstina intelektualas un fiziskas darba sp&jas. Dazadi pamatkustibu
vingrinajumi vienlaikus attista un pilnveido ari biomotoras sp&jas. Ta ir So pamatkustibu
apguves vertiba. Vienlaikus, veicot §is darbibas, bérnam attistas ari uztvere, domasana,
uzmaniba. Izpildot pamatkustibu vingrinajumus, vecaki aktivi veido bérnos ari tikumiskas
ipasibas: mérktiecibu, drosmi, gribu un izpalidzibu. Lielaka dala kustibu cilvékam veidojas
dzives laika, pamatojoties uz personigo pieredzi. Pamatkustibam — skrieSanai, soloSanai,
tverSanai, meSanai, raposanai, kapSanai un I€kSanai ir noteicosa loma bérna vispargja attistiba.
Sis pamatkustibas palidz berniem aktivak uztvert un iepazities ar apkartgjo pasauli.

Galvenie Iidzekli un metodes fiziskajas aktivitat€s pamatprasmju apguvei:

e fiziskie vingrinajumi;

e  kustibu rotalas;

o skerSlu joslas (SkérSlu parvaréSana sekmé kustibas un kust€Sanas prieku, rada
motivaciju, lai nodarbotos ar fiziskajam aktivitatém. Kombingjot dazadus fiziskos
vingrindjumus ar intelektualajiem vingrinajumiem, tiek veicinata bérna individuala

attistiba) (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013; Pica, 2002).
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Zinatnieki ir pieradijusi — ja pamatkustibas nav pamatigi apgutas jau agra bérniba, tad
tas nevar attistit un ar pilnveidot vélakajos dzives gados (Krauksts, 2006).

Lai bérns veiksmigak un labak apgutu pamatkustibas, to apguvei jabut mérktiecigai.
Skolotajam labi japarzina macamas kustibas, to detalas, macibu posmi un ar1 fizisko 1pasibu
attistisanas metodes un sporta nodarbiba iesp&jamo audzinaSanas uzdevumu risinaSanas
likumsakaribas. Pamatkustibu raksturojumu, to ietekmi uz organismu savos darbos aprakstijusi
vairaki autori — R.Jansone, |.Bula-Biteniece, R.Karlovska, V.Krauksts u.c.

Mgés labi zinam, ka raposanu bérns jau apgiist pirmaja dzives gada, bet labprat to
izmanto ar1 dzives otraja gada un nevajag vinam to liegt, ja vin$ grib parapot ari tad, kad jau
staigd. Raposana labveligi ietekm@ bérna balsta kustibu aparata un muskulaturas attistibu, ka
ar iek$gjo organu, 1pasi kunga un zarnu trakta darbibu. Tatad raposana nepiecieSama: stajas
veidoSanai, plaukstas locitavas nostiprinasanai, kustibu koordinacijas un lidzsvara attistiSanai,
roku sikas muskulatiiras attistiSanai un fiziologisko funkciju nostiprinasanai. Kad bérns sak
apgut kapSanu un rapSanos (parasti tas notiek otraja dzives gada) attistas kustibu koordinacija
un lidzsvara izjiita, arf prasme ar dazadiem panémieniem parvarét $kérlus. So kustibu laika
tiek nodarbinatas vairakas muskulu grupas un, ja vingrojumi tiek izkartoti ta, ka atsevisku
muskulu piepiile mijas ar nelielu atpiitu, tad bérna darba sp&jas palielinas un vini tik atri
nenogurst. Ne mazak svariga ir rapsands. Janorada, ka rapSanas pa vingroSanas kapném
nostiprina arT prasmi Stabili kapt pa kapném - katru reizi kaju pacelot uz nakamo pakapienu,
nevis vienu kaju pievelkot klat vai ar1 kapjot lejup saniski, ka tas labi novérojams vél
divgadigiem bérniem.’

Zidaina vecuma un agrinaja beérniba visas kustibas, bet jo 1pasi rapoSana, ne tikai attista
kaulus, locitavas, muskulus, kustibu un balsta aparatu, bet ari veido pamatu pareizai stajai un
veicina nervu sistémas dalu (arT smadzenu) morfologiski funkcionalu nobriesanu. Apvienojot
kustibas ar atbilsto$a intonacija izrunatiem vardiem un attiecigu mimiku tiek veicinata bérna
visparpsihiska un emocionala attistiba, paatrinata valodas apguve, stimuléti citi psihiskie
procesi un ipasibas — domasana, atmina, uzmaniba, griba u.c. (Puskarevs, Golubeva, 1999).

Efektivs vingrinajums ir so/oSana. Ta ir pirma nepiecieSamiba cilvéka darbiba. SoloSana
nostiprina elpoSanas, sirds un asinsvadu sisteému, attista koordinaciju, uzlabo staju, attista ritma
izjutu. SoloSanai raksturiga vienveidigu kustibu atkartoSanas, tomér ta ir pietieckami sarezgita

kustiba, kur uzmaniba biitu japievers roku un kaju saskanosanai, taisna kermena noturé$anai un

8 Xapaxmepucmuxa ocrnosnwix 6udoe osuxcenuii, 2016, http://www.briefeducation.ru/brieds-
584-1.html
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soloSanas tempa ieveéroSanai. SoloSanas izpilde iesaistiti aptuveni 56% muskulatiiras. SoloSanas
ietekmé& padzilina elpoSana, uzlabojas asinsrite, ka art aktivizgjas vielmainas procesi. levérojot
pareizu soloSanas tehniku, tiek nostiprinata pédas un kermena muskulatiira, kam ir labveliga
ievirze stajas veidosana. Labvéligi organisma attistiba tiek ietekméta, ja bérns staigd basam
kajam. Par to raksta kuri iesaka maziem bérniem staigat basam kajam, jo, bridi, kad vina kailo
pedu apaksa pieskaras gridai, zemei, tiikstoSiem sensoras informacijas bitu tiek nosiitits uz
galvas smadzenu augstakajiem limeniem un, izmantojot So informaciju, galvas smadzenes
nekavgjoties sak regulét muskulu sarausanos vai atslabsanu intensitati bérna pirkstos, pedas,
celos, glizas, potit€s un rumpi. Visi Sie signali sagatavo bérnu tam kustibam, lidzsvaram un
elposanas ritmam, kads ir nepiecieSams staigasanas laika (Domens, Domens, Heigijs, 2015).

Skriesana jau ir daudz sarezgitaka kustiba, kuras izpild€ ir nepiecie$ama ne tikai fiziska
piepiile, bet arT daudz lielaka kustibu koordinacija. Ta ka bérns vél nevar labi noturét Iidzsvaru,
tad vin$ biezi krit. Attistoties skrieSanas iemanam, palielinas atrums, bérna skréjiens kliist
viegls, ritmisks, paradas “lidojuma faze”, kas tad arT ir galvena atSkiriba starp skrieSanu un
solosanu. SkrieSanas laika attistas kustibu koordinacija un Iidzsvars, attistas kustibu saskanotiba
un ritma izstrade, nostiprinas elpoSanas, sirds un asinsvadu sist€ma. SkrieSana vai nu uzbudina
organismu vai arl to nomierina. Atra skrieSana dazados virzienos tiek ieklauta kustibu rotalas,
Skerslu joslas, bet mieriga skrieSana — dazadu muskulu grupu atbrivosanai (Bula-Biteniece,
Jansone, Piech, 2013). Skriesanas iemanu apguisana, tapat ka IiSana, rapoSana vai staigasana, ir
viens no bérna attistibas posmiem. Ja bérnam tiek liegta iesp&ja skraidit, tad galvas smadzeném
tiek liegta iesp&ja pabeigt strukturalo un funkcionalo attistibu, turklat skrie$ana attista ari bérna
elposanas organu sisttmu (Domens, Domens, Heigijs, 2015).

Léksana ir viena no sarezgitakajam kustibam. Lai varétu izpildit 1&cienus, ir
nepiecieSams noteikts fiziskas sagatavotibas Iimenis: balsta — kustibu aparata attistibas limena,
muskulu, skeleta un saiSu stiprums, prasme noturét lidzsvaru. Bérni 1ekSanas kustibas nereti sak
apgut tikai ap 3 gadu vecumu (be3syoueBa, Epmommnaa, 2003). 2-3 gadus veciem bérniem
lekSana reduc€jas uz ritmisku pietupSanos un iztaisnoSanos. L€kSana attista kustibu
koordinaciju un Iidzsvaru, kaju muskulatiiru un locitavu sajutas. LekSana sekmé& balsta un
kustibu aparata attistibu, muguras, kaju, védera muskulu attistibu, ka ar1 vingrina kermena
kustibu koordinaciju.

Mesanas un tversanas iemanas bérni apgiist pakapeniski. Ikdiena dazadus priekSmetus
iemacas mest gan ar vienu roku, gan ar abam rokam, gan uz augsu, gan arl taluma noteikta
mérki. MeSana un tverSana attista roku motoriku, attista taustes sajiitas, nostiprina plaukstas,
plecu joslas muskulatiiru un locitavas, attista telpisko izjatu savukart bumbas ripinasana jau no

agras bérnibas ir bérna iemilota darbiba. ST pamatkustiba attista kustibu koordinaciju un
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orient€Sanos telpa, locitavu un muskulu sajitas, tausti un telpiskas izjiitas (Bula-Biteniece,
Jansone, Piech, 2013). ST pamatkustiba ir tehniski sarezgita, jo, izpildot metienu taluma,
galvena uzmaniba tiek pievérsta metiena stiprumam, trajektorijai un virzienam. Sis kustibas
attista veiklibu, lidzsvaru, koordinaciju, acuméru, uzmanibu, nostiprina kaju, roku un plecu
joslas muskulatiiru, manipulacijas ar bumbu labvéligi ietekmé CNS, ka arT mazina muskulu
sasprindzinajumu.

Bumbas mesSana un tverSana attista ari tadas sajutas ka redzi (bérns seko bumbai ar
skatienu), dzirdi (b&érns dzird ka bumba atsitas pret gridu vai sienu), tausti (jut bumbu uz
plaukstas), locitavu un muskulu sajtitu (nosaka un jit, cik daudz speka vajag, lai mestu bumbu).
Lai mainitu kustibas virzienu vai kermena stavokli, strauji apstatos kustibas izpildes laika vai
nogrieztos dazados virzienos, bérnam ir nepiecieSams noturét stabilu staju. No ta izriet, ka
jebkur§ meSanas vingrinajums vienlaikus attista un ar1 pilnveido lidzsvara sajiitu.

Pamatkustibu apguves vingrinajumu laika paaugstinas bérna fiziskas un intelektualas
sp€jas. Fiziskas aktivitates ir pamats jebkurai bérna darbibai, t.i. rotalu darbibai.

Rotala ir unikala un daudzfunkcionala jo ta bérnu attista, pilnveido, audzina, maca,
izklaidg, socializ€ un dziedina. No praktiska pielietojuma rotalu var skatit ka

e aktivitati bérna attistibai kopveseluma;
e  beérna aktivitati;
e  bérna un pieaugusa mijiedarbibu.

Verojot bérnu rotalas, var uzzinat loti daudz, jo rotala bérns ir vispatiesakais, ta var
redz&t vina neizsiksto$o energiju darboties (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013).

Rotala sekmé bérna fizisko attistibu. Rotalas laika bérniem ir iesp&ja brivi apmierinat
savas tieksmes péc kustibam, péc fiziskas aktivitates. Lecot, skrienot, metot, kerot tiek attistitas
visas muskulu grupas, tiek veicinata lidzsvara izjuta, attistas fiziskas ipaSibas. Rotalajoties,
bérni vingrina savu kermeni, giist gandarjjumu — izsakot savu prieku, vini parasti skali smejas
— pat nezinot, kas So prieku ir izraisijis. Zinatnieki to nodev&jusi par “muskulu prieku”,
“kermena klusu miiziku” (Dzintere, Stangaine, 2005).

M.Stals un ari K.Dékens savos darbos ir akcent&jusi, ka berni agrinaja vecuma rotalajas,
lai var€tu iemacitos parvaldit savu kermeni. Vini ar lielu prieku vingrina savus loceklus, bez
mitas kustas, skrej, lec, kapj, $tpojas, dzied, dejo un klaiga (Liegeniece, 1992).

Bérna kustibu sp€jas un kustibu aparats var attistities tikai un vienigi darbiba. Ciesi
saistita ir psihiska attistiba un motoriska attistiba. Ar1 vélakajos vecumposmos, ja tiek attistitas
kustibu spgjas, ritma izjutas, koordinacija, tiek sekméta kognitiva attistiba. Visiem cilvékiem,
1pasi bérniem, nepiecieSama fiziska aktivitate. Kustibu aktivitate palidz un veicina savlaicigu,

pilnvértigu kustibu aparata un balsta attistibu (PuSkarevs, Golubeva, 1999.).
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B.Brice noskaidrojusi, ka vairaki ASV, Vacijas, Japanas, Krievijas u.c. valstu zinatnieki
(K.Akucu, M.Ibuka, V.Penfilds G.Domans, M.Kolcova, L.Fomina, M.Zvonarjova u.c.), p&tot
vispargjas un smalkas motorikas (kermena un pirkstu) kustibu, iedarbibu uz bérna intelektualo
attistibu, ir nonakusi pie slédziena, ka berni, kuri jau kop$ agras bé€rnibas vingrina smalko
motoriku un nodarbojas ar sportiskam aktivitatém, atrak attistas arT garigi (Brice, 2007).

G.Domens uzskata, ka “sakariba starp fizisko un garigo sp&ju attistibu ir visai cieSa, un
vislielaka nozime tai ir zZidaina un mazb@rna perioda.

Cilvékam ticksme kustéties ir otra nozimigaka talit aiz tiecksmes elpot. Ta ir visu par&jo
cilvéka sp&ju pamata” (Domens, 2015).

Pirmsskolas galvenais uzdevums - sekmét dzivei nepiecieSamo iemanu veidoSanos.
Bérns iemacas skriet, 1&kt, solot, mest, tvert, rapot, rapties un ripinat. Sistematiska darba
rezultata vienlaicigi attistas b&rna biomotoras sp&jas. Bérna kustibas kliist saskanotas un
dazadas dzives situacijas vin$ tas sp&j pielietot. Tapéc, veidojot pamatprasmes pirmsskolas
vecuma, vienlaicigi tiek sekmétas biomotoras sp&jas (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013).

Kustibu aktivitate — katra cilvéka normala funkcionala stavokla un labas veselibas
priekSnosacijums. Seviski nozimigas tas ir pirmsskolas vecuma b&rnam, jo aktivas kustibas ir
viens no dzivibas eksistences priek$nosacijumiem. Lai bérns var€tu pilnvertigi augt, ir
nepiecieSamas kustibas, kas veicina savlaicigu un pilnvertigu balsta un kustibu aparata attistibu.
Sis process izmaina formu un funkcijas cilvéka organisma: attista skeletu, locitavu lokanibu,
muskulu speku, ietekmé augSanu, svaru, paplaSina kraskurvi, plausu tilpumu, veido
mugurkaula izliekumu. Fizisko vingrinajumu ietekmé& visos organos uzlabojas asins apgade,
aktivizgjas zarnu trakta un kunga darbiba, pilnigak uzsiicas baribas vielas, intensivak darbojas
nieres — labak notiek vielmaina, palielinas &stgriba. Pietiekama slodzg kustibas veicina arT visu
nieru sist€émas dalu, smadzenu morfologiski funkcionalo nobriesanu. Kustibu apvienosana ar
interesantu inventaru, pieaugusa paraugu, atbilsto$a intonacija izrunatiem vardiem, mimiku,
veicina bérna intelektualo un Iidz ar to arT emocionalo attistibu, paatrina valodas apguvi, stimulé
ar1 citus psihiskos procesus un ipasibas: uzmanibu, atminu, gribu, domasanu u.c, Tas ir tapéc,
ka kairinataju vienlaicigi uztver vairakas sensoras sist€mas ar saviem receptoriem.

Starp fizisko un psihisko attistibu ir loti cieSa saistiba. Labi fiziski attistitam bérnam ir
lielakas gariga darba potences. Mazkustibas gadijuma pirmas “cie$” kreisas puslodes funkcijas
— abstrakta domasana, valoda, jo samazinas asins apgade. Lai nodroSinatu organisma
fiziologiskas funkcijas, katru dienu pirmsskolas vecuma b&rniem ne mazak ka 3-4 stundas jadod

iesp&ju pavadit kustibas un, protams, vislabak to darit svaiga gaisa (Kuznecova, Karlovska,
2002).
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Laika, kad veic kustibas, stresa raditas negativas emocijas “sadeg”, un cilvéka kermeni
notiek pozitivas biologiskas parmainas, rodas pozitivas emocijas.

Interese ir viena no pozitivajam emocijam, kuru cilvéks pardzivo biezak neka citas
emocijas. Interese ir loti svariga, tai ir motiv€josa loma bérna prasmju, iemanu un intelekta
veidoSanas procesa. Tadeél noturigas intereses pamatd vienmér biis pozitivs emocionalais
stavoklis (Vorobjovs, 1996).

Svaiga gaisa rotalajoties beérni giist prieku, rado$i izmanto kustibu pieredzi, spgj
parliecinaties par savam sp&jam, kustibas daba ir brivakas, attalumi — lielaki. Bérnos sada briva,
radoSa piedaliSanas rotalas izraisa apmierindjumu un jautribu.

Nodarbinata muskulatiira ietekmé visas cilvéka organu sistémas. Organisma intensiva
darbiba veicina muskulu attistibu, bet, attistoties muskuliem, nostiprinas un aug kauli, ka art
veidojas pareiza staja, kas ir viens no galvenajiem nosacijumiem normalai asinsrites un
elpoSanas organu attistibai. Pateicoties kustibam, organisma tiek pastiprinata vielmainas
intensitate, tapec pieaug skabekla paterins, izdalas siltums un intensivak notiek oglhidratu un
tauku oksidacija, lai iegiitu energiju. Cilvékiem, kuri nodarbojas ar fiziskajam aktivitatém ir
lielaks plausu tilpums — tas nozimg, ka ir labakas iesp&jas organisma nodroS$inat atbilstoSu gazu
mainu. ElpoSana kustibu ietekmé, klast 1énaka. Jau no agras bérnibas regulari un intensivi
nodarbinot skeleta muskulatiiru, nervu impulsu plismas ietekmé vegetativas nervu sist€émas
parasimpatiskas dalas aktivitate pastiprinas, tapec asinsvadi paplasinas un sirds strada lenak.
Savukart mazkustigs dzivesveids veicina neirozes jeb augstakas neiralas darbibas funkcionalu
trauc€jumu rasanos (Karlovska, 2010).

D.Liegeniece par dabas ietekmi uz bérna attistibu ir teikusi ta: “dabas vide — pirma vide,
ko uztver bérns, ta vinam ir izzinas objekts, prieka avots. Katru satikSanos ar dabu varétu
nosaukt par macibu stundu jiitam, radoSumam, pratam. Daba ir bérna izt€les un fantazijas
pamats, iek$&jas pasaules veidotaja, ka arf jitu simfonijas avots ( Liegeniece, 1992, 49).

Art es uzskatu, ka macities, giit jaunas zinaSanas vieglak un pamatigak var tiesi
praktiskajas nodarbibas.

Izzinot dabu visos gadalaikos bérns giist neskaitamas, neatkartojamas sajlitas un
iemanas. P&tit dabu, darboties taja var katru dienu un, ja to visu vél apvieno ar dazadam
kustibam, tad notiek b&rna attistiba visas jomas — fiziskaja, socialaja, emocionalaja un ari
intelektualaja.

Loti svariga agras bérnibas aizrauSanas ir kustibu rotalas. Tas rada lielu prieku par sp&ju
kustéties, parvaldit savas kustibas. Ipasi lielu sajismu sagada tas, kas bérnam izdodas pirmo
reizi, pieméram, kaut vai durvju aizverSana un atvérSana. Mazulis tad aizmirst visu par€jo, jo

vinu nodarbina tikai durvju aizvérSana (Vecgrave, 1996).
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Kustibu rotalas bérnam palidz atbrivoties no liekas energijas, sajust savu kermeni, ta
robezas. Braucot, lecot, lienot, kapjot bérns kraj kustibu pieredzi un veiklibu, attista prasmi
parvaldit savu kermeni un tas savukart vairo pirmsskolas bérnu pasapzinu (Vecgrave, 2005).

Starp fizisko un psihisko attistibu ir cieSa saistiba. Labi fiziski attistitam b&rnam ir
lielakas gariga darba potences, smadzenu puslodes Stinas ir funkcionali vairak noslogotas, labak
tiek apgadatas ar asintm. Turprett mazkustibas gadijuma, asins apgadei samazinoties, pirmas
“cie§” kreisas puslodes funkcijas — abstrakta domasana un valoda (Kuznecova, Karlovska,
2002).

Arsti apgalvo, ka kustibas ir efektivakais arstniecibas Iidzeklis un, ka bez kustibam
bérns nevar izaugt vesels. Fiziologi fiziskas aktivitates uzskata par iedzimtu un cilvéka dzivei
nepiecieSamu vajadzibu, jo kustibas veicina visu organisma sistému attistibu, ar1 funkciju. Péc
psihologu vértgjuma bérna darbigums vispirms izpauZas kustibas. Savukart pedagogi ir
pieradijusi, ka kustibas ir svarigs audzinasanas Iidzeklis, jo kustoties bérns izzina apkartgjo vidi,
macas taja iejusties, iemilet to un merktiecigi darboties taja (Karlovska, 2010).

Kopsavilkuma var secinat, ka fiziskas aktivitates ir dazada veida darbibas, kuru laika
kermenis kustas. Tas ir nepiecieSamas ne tikai, lai uzlabotu fizisko veselibu, bet ar1 garigo, tas
ir labs veids ka atpuisties, ka pavadit laiku kopa ar draugiem vai gimeni, vai vienkarsi — sniedz
iesp&ju justies labi. Mazi bérni ir loti aktivi un kustigi. Vesels mazulis kustas nepartraukti.
Izmantojot fiziskas aktivitates, tiek veicinata personibas attistiba.

Ja bérnam tiek saglabata interese par kustibam un radita atbilstiga vide, kura kustibas
un kustéSanas prieks notiek sekmigak, bérnam nav nepiecieSama motivacija kustibam, vins$
labprat kustas, [idz ar to apmierina organisma nepiecieSamibu péc kustibam.

Lai bérns varétu pilnvertigi augt, ir nepiecieSamas kustibas, kas veicina pilnvertigu un
savlaicigu balsta un kustibu aparata attistibu, ka arT galvas smadzenu augSanu un attistibu. Tapat
ka muskuli, arT smadzenes aug, ja tas tiek nodarbinatas.

Pedagogiem un pieauguSajiem jaseko, lai bérniem biitu iesp&ja vingrinaties dazadu
ikdienas rotalas un dzives situacijas nepiecieSamo kustibu izpildé. Mazuliem jaapmierina
tieksme péc kustibam. Ka teikusi R.Jansone - “Kustibas var aizvietot zales, tacu nevienas zales
nevar aizvietot kustibas. Bez kustibam biit veselam nav iesp&jams” (Jansone, 1999,90).

Ir jaatceras, ka bérniem ik bridi jakustas, bet pieauguSajiem jartipgjas, lai viniem biitu

tada iespgja.

27



1.3. Lidzsvars un ta nozime bérna attistiba

Reizém, paverojot bérnus dazadas darbibas, kustibas un rotalas, nakas secinat, ka
bé&rnam atrodoties kustiba vai pat stavot kajas ir nepietickami attistita lidzsvara saglabaSanas
sp&ja - sp&ja noturét kermeni noteikta stavokli. Tap&c nakas noskaidrot, kas tad 1sti liecina par
trauc€jumiem bérna lidzsvars sajiitas attistiba, kuru izpausmes var bt $adas:

e bérns biezi krit, kltp;

¢ kustibas nav koordinétas;

e nevélas rotalaties;

¢ nepatik nol€cieni, grieSanas, baidas no augstuma;

e parak kustigs;

e nav prasmju saskanot darbibu ar citiem bérniem, ar inventaru;

e parvietojas ar sakumpuSu muguru, nolaistu galvu, skatoties uz savam kajam;
e skrien uz pilnam pedam;

e ir zems pasvértéjums (Karlovska, 2017)

Kas tad ir lidzsvars? Lidzsvars ir stabils stavoklis starp kermeni (neatkarigi no pozas
kada tas atrodas) un zemes pievilkSanas speku. Tadgjadi par Iidzsvara vingrinajumiem varam
uzskatit jebkurus vingrinajums, jo, tos izpildot, ir jasaglaba stabils stavoklis starp kermena pozu
un zemes pievilkSanas speku. Savukart jebkur§ visparattistoSs vingrinajums sekmé stajas
veidoSanos (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013).

Savukart L.Saveljeva raksta, ka lidzsvars ir:

e cilveka sp€ja saglabat stabilu kermena pozu,

e cilveéka sp€ja noturét ienemto pozu uz kustigas virsmas,

e cilvéka sp&ja miera stavokli noturét lidzsvaru uz viena atbalsta punkta,
e cilveka sp&ja noturét lidzsvara priekSmetu, lai tas nenokristu.

Centralas nervu sisteémas darbibas ir ciesi saistitas ar kermena Iidzsvaru. Lidzsvars ka
koordinacijas izpausmes forma norada uz cilvéka sp&u kontrolét un saglabat kermena
stavoklus un pozu, arT kermena pozas stabilitati dazadu motoro darbibu laika.

Lidzsvaru iedala statiskaja un dinamiskaja 1idzsvara atkariba no ta kads ir pamats —
nekustigs vai kustigs (Saveljeva, 2016).

Izpildot statiskos vingrinajumus, kermenis péc iesp€jas ilgak janotur noteikta poza,
staja. Pie statiskiem vingrinajumiem pieder dazadi pietupieni, stavéSana uz vienas kajas,
apstasanas péc straujas kustibas.

Dinamiskie vingrinajumi tiek izpilditi visu veidu pamatkustibas — skrienot, solojot,

rapojot, metot, lecot, un arT rotalas. TieSi Sie vingrinajumi - vingrinajumi kustiba - vislabak
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atbilst bérna attistibas ipatnibam, jo bérns ir kustigs, aktivs, ar lielu vélmi visu paméginat
(Karlovska, 2017).

Vésturiskus faktus, pedagogiskus ieteikumus un idejas par cilvéka kustibas slépto
gudribu, par kustibu ietekmi uz cilvéka veselibu, par iek$€jo lidzsvaru, ko rada kustibas, ir
apkopojusi un pétijusi S.VolmeSe. Cilvéka smadzenes varétu nosaukt par organisma
komandcentru, jo tas ir ne tikai miisu domu organs, bet tas ar1 koording, regul€ un kontrolg visas
norises organisma. Smadzenes uztver, apstrada informaciju, ko sanemam ar dzirdi, redzi, garsu,
smarzu, un tausti, [idz ar to nodroSina kermena kustibas, sp&ju runat, saprast un atcereties
dzirdeto, ka art regulé emocijas.

Ap 1870. gadu zinatniekiem tikai doma vien, ka cilvéka smadzenes varétu biit saistitas
ar kustibam, likas nepienemama. Tikai v€lako gadu pétijumos tika atklats, ka kustibas
nepiecieSamas smadzenu iedzivinasanai, lai raditu lidzsvaru starp abam smadzenu puslodém
(labo un kreiso) un veicinatu jaunu smadzenu $iinu veidosanos. S.Volmese piekrit filozofam
M.M.Panti, kurs teicis, ka cilveks ir psihiska un fiziska apvienojums. Fiziskas nodarbes un
auguma kustibas ir balstitas uz zinasanam. 20.gadsimta beigas P.Eriksons apstiprina, ka cilvéka
smadzenes visa miiza garuma nepartraukti rada jaunas nervu $iinas, bet, o $inu radiSana
vissvarigakais faktors esot fiziskas nodarbes, vingrosana un kustibas. Tadas kermena kustibas
ka ieSana, rapoSana, skatiSanas uz tuviem un taliem priekSmetiem ir loti svarigas smadzenu
attistibai, auguma koordinacijai un jauna apguvei. Ja rodas tada sajuta, ka klusti nervozs, nonac
stresa vai zaudé koncentréSanas sp€jas, tad, pildot 1€nas kustibas var atkal nomierinaties un
sakoncentréties. Augumu lidzsvarojoSas kustibas var lidzsvarot ari smadzenes un jiitas
(Volmese, 2006).

Cilveka smadzenes labveligi ietekmé& svaigs gaiss, vingroSana, tdens, miizika un
dziesmas, skabeklis un proteini. Lai uzlabotu smadzenu darbibu uztura jalieto augli, tie palidz
organismam uzturét stabilu cukura limeni asinis, bet no pedagogiska viedokla ir svarigi, lai
smadzenu darbibas veicinaSanai macibu procesa ieklautu kustibas vai atvéletu laiku fiziskam
nodarbém. Pateicoties kustibam, tiek iedarbinatas abas smadzenu puslodes, tiek radita iesp€ja
radoSumam uzplaukt un plesties plasuma. Lidz ar to uzlabojas sakariguma aptverSana,
secinasanas sp&ja un mazinas stresa limenis.

Jusanas nervi nemitigi parvada informaciju no auguma uz smadzeném. Tie sajiit
spiedienu, temperatiiru, sapes, pieskarienus, locitavu stavoklus, muskulu garumu un to
spriegumu. Tatad ar1 pieskarieniem ir svariga loma smadzenu darbibas veicinasana.

S.Volmese apgalvo, ka dazadus iespaidus cilveéks uznem ar acim, ausim, muti, degunu
un adu un B.Gustavsons §1s auguma esosas zinaSanas, ko tas izpauZ caur fiziskam darbibam,

sauc par klusajam zinaSanam, bet filozofs M.Polanis uzskata, ka cilvéks ir ka organisks
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veselums, kur§ saprot ar augumu un iegiist zinasanas caur augumu (piemé&ram, zinaSanas, kuras
palidz noturét [idzsvaru, braucot ar riteni, noturéties tidens virspusé peldot) (Volmese, 2006).

Auss ir dzirdes un lidzsvara organs, taja atrodas skanu uztveres receptori un receptori,
kas uztver kermena un ta atseviSko dalu stavokla mainu telpa un ari parmainas kermena kustibas
virziena un atruma.

No muskuliem, locitavam, cipslam un iek$€ja ausi novietota lidzsvara organa
(vestibulara aparata) iegiist informaciju bez kuras nav iesp&ama kustibu regulacija.
Vestibularais aparats — manu organs iek$€ja ausi, kas uztver visas kermena stavokla mainas, art
ietekmé cilvéka muskulu tonusu vairakas kermena dalas, nododot signalus dazadam muskulu
grupam sasprindzinaties vai atslabinaties, lai noturétu Iidzsvaru. Par lidzsvara sajutu atbild
vestibularais aparats, bet licla nozime ir redzes sajutai, taustes sajiitai un kinest&tiskai sajiitai
(Karlovska, 2017; Saveljeva, 2016).

R.Karlovska, pamatojoties uz vairaku zinatnieku pétjjumiem, apgalvo, ka primarais
izzinas process, ar ko tiek sanemta informacija no ieks$€jas un argjas pasaules, ir sajutas. To
fiziologiskais aparats sastav no dazadiem analizatoriem, kuros ietilpst nervu Skiedras, receptori
un noteikti smadzenu apvidi. Viss §is analizatoru kopums veido sensoro sist€mu, un tiesi
sensoro sist€mu attistiba ir loti svariga un arl loti nozimiga lidzsvara notur€Sanas sp&jas
uzlaboSana. Attistot visas manas, veidosies laba Iidzsvara noturiba (Karlovska, 2017).

Lai iegiitu kustibas pieredzi un tadgjadi optimalak augtu un attistitos, beérnam ir
nepiecieSamas dazadas kustibas un fiziskas aktivitates. Lidzsvara vingrinajumi palidz trenét
redzes, kustibu, adas, vestibularo analizatoru, tieSi tapéc lidzsvara vingrojumi pieder
specialajiem stajas veidoSanas vingrojumiem. Ja bérnam nav lidzsvara sajutas, vinam daudzas
darbibas klust griiti izpildamas. Toties laba lidzsvara sajiita veicina labas stajas veidoSanos un
palidz izvairities no atra noguruma. Ta ka lidzsvara sajitas attistibu veicina vingrojumi, tad
lidzsvara vingrinajumiem jabit ieklautiem visas, mazam b&rnam, domatajas programmas. Lai
vingrinajumiem bitu lielaks efekts, tos ieteicams pildit nodarbibu sakuma, kad bérni veél nav
noguru$i. Sakuma ieteicams pildit vienkarSakus vingrinajumus, pamazam paaugstinot to
sarezgitibu. Lai veidotos automatiskas kustibas, ieteicams vingrinajumus atkartot, bet lidzsvara
izjutas sekm@&Sanai vingrinajumus ir nepiecieSams mainit, dazadot.

Laba lidzsvara sajiita palidz koordinéti izpildit kustibas, pasarga no traumam, lauj justies
drosi, veido stabilu staju un parliecibu par sevi, ka arT nostiprina jostasvietas muskulatiiru
(Saveljeva, 2016).

Analizgjot bérnu attistibas dazadus posmus, var noformulét zinamu kopsakaribu:

sensoro sist€mu attistiba — lidzsvara sajiitas attistiba — pareizas stajas attistiba — laba veseliba.
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Ar1 bérna sociala, intelektuala un emocionala attistiba ir ciesi saistita ar sajiitu organu darbibas
kvalitati.

2-3 gadus vecie bérniem lidzsvara izjiitas attistiSanai izmanto visas pamatkustibas —
solosanu, skrieSanu, rapoSanu, kapSanu, bumbinas meSanu, tverSanu, ripinasanu. Pamatkustibas
tiek iedalitas:

o cikliskajas kustibas — vienveidiga cikla izpilde, kuru laika viss kermenis vai ta
atseviSkas dalas ritmiski atgriezas sakuma stavokli (raposana, solosana, skriesana),

o acikliskajas kustibas — darbibas cikli neatkartojas, katrai kustibai ir sava seciba,
darbibu izpildé vajadziga lielaka kustibu koordinacija, uzmanibas koncentréSana,
saskanotiba un griba (bumbinas mesana, IekSana).

Pamatkustibas cilvéks izmanto sava daudzveidigaja darbiba visas dzives situacijas,
turklat viens no batiskiem $o kustibu komponentiem ir lidzsvars (Keneman, Xyxnaesa, 1978).

Veicot dazadus vingrinajums, veidojas gan kustibu koordinacija, gan prasme orient&ties
apkartgja vide, gan prasme saskanot savas kustibas ar citiem, gan ar1 prasme izmantot dazadu
veidu inventaru.

Pastavigi veicot dazada veida kustibas dazada atruma un trengjot auguma apzinasanos,
tiek raditi priekSnosacijumi fiziskam un garigam lidzsvaram, bet elposana un kustiba ir svarigi
priekSnosacijumi, kas sekmé asins un energijas plisanu un rada lidzsvaru auguma un domu
pasaulé (Volmese, 2006).

Ja muskuli ir [idzsvara, arT milsu augums, visi iek$€jie organi, pat domas ir lidzsvara.
Visas §1s garigas un fiziskas lietas ir savstarp&ji saistitas. TieSi no lidzsvara talakattistibas ir
atkarigs ar1 bérna intelekts, ka mazulis attistisies, ka turpmak iemacisies lasit, rakstit, domat un
galu gala ar veidot attiecibas ar cilvékiem.*

Kopsavilkuma var secinat, ka sensoras sist€mas attistiba, lidzsvara sajitas attistiba un
pareizas stajas attistiba ir vieni no svarigakajiem labas veselibas priekSnosacijumiem. Lai bérns
augtu un attistitos, bernam ir nepiecieSams veikt dazadas pamatkustibas, jo tas ir loti svarigas
smadzenu attistibai, auguma koordinacijai un visa jauna apguvei. leklaujot pamatkustibas
dazados fiziskos vingrinajumos tiek veicinata ne tikai Iidzsvara attistiba, bet ar1 bérna attistiba

un veseliba.

4 Maminu klubs, 2018, https://maminuklubs.lv/pirmsskola/ieteikumi-ka-bernam-trenet-
lidzsvaru-3556/
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2. Petiljuma uzdevumi, metodes un organizéSana

Izvirzitas hipot€zes parbaudei par Iidzsvara attistiSanu dazados lidzsvara vingrinajumos
un fiziskajas aktivitates, veicot pedagogisko eksperimentu un kontrolvingrinajumu testu 2-3
gadus veciem bérniem no 2018.gada aprila lidz 2018.gada oktobrim, tiek veikts praktiskais
pétijums. Veicot praktisko petijjumu Rigas privataja pirmsskolas izglitibas iestades 1. jaunakaja
grupa, petijuma tiek iesaistiti 12 bérni — 5 meitenes un 7 zéni. P&tfjuma sakuma 3 b&rniem jau
ir 3 gadi, bet 9 bérniem 2 gadi.

Praktiska petijuma meérkis - fizisko aktivitaSu kopuma izveide lidzsvara sekméesanai 2-
3 gadus veciem b&rniem.

Lai sasniegtu darba mérki un pieraditu hipotezi, darba izvirziti $adi uzdevumi:

1. Analizét pedagogiski zinatnisko literatiiru par bérnu vecumposma ipatnibam un
fizisko aktivitati;

2. Noteikt sakotngjo bérna lidzsvara limenti;

3. Izveidot un prakse aprobét vingrinajumu kopumu ltdzsvara sp&ju sekmésanai;

4. Novertet lidzsvara vingrinajumu kopuma efektivitati.
Lai atrisinatu izvirzitos uzdevumus, darba izmantotas $adas p&tiSanas metodes:

e pedagogiskais eksperiments (zinatniska kategorija);

e kontrolvingrindjumu tests;

e matematiski statistiska analize.

Praktiska pé€tijuma gaita svarigi noteikt petijjuma iesaistito 2-3 gadus vecu bérnu
lidzsvara attistibas Iimeni atbilstosi izstradatajiem krit€rijiem, bet péc tam sagatavot un aprobét
lidzsvara vingrinajumu kopumu, kas palidzétu 2-3 gadus veciem bérniem sekmét un pilnveidot
vinu lidzsvaru, lai parliecinatos, vai atbilstoSu lidzsvara vingrinajumu izvéle sekmés bérna
lidzsvaru, veicinas kustibu koordinaciju un savstarp&jo komunikaciju, ka ari padaris macibu
procesu saistoSaku bérniem.

Lai sasniegtu darba izvirzitos uzdevumus, ka viena no petijuma metodeém tika izmantots
pedagogiskais eksperiments. “Ar pedagogiska eksperimenta palidzibu parbauda zinatniskas
hipotézes ticamibu, atklajot konkrétas nianses un eksperimenta dalibnieku reakciju dazadas
situacijas un sakaribas. Veicot dabigo pedagogisko eksperimentu, jarikojas ta, lai tas netraucétu
dabiga procesa norises, nebiitu 1pasi pamanams” - ta par pedagogisko eksperimentu izsakas
V.Golubina (Golubina, 2007, 19). Savukart Albrehta un Dravnieks uzsver, ka pedagogiskais
eksperiments ir iepriek$ izplanots un sagatavots pedagogiskais process, apzinati izmainot

maciSanas panémienus, metodes un pieejas, lai tiktu sasniegti vélamie rezultati.
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Praktiska petijuma 1.posms tiek realizéts no 2018.gada 1l.aprila lidz 2018.gada
15.aprilim, kad tiek izvirziti beérnu veérteésSanas kriteriji lidzsvara attistiba un veikta b&rnu
noveroSana, lai konstatetu problému — kas b&rniem Iidzsvara attistibas procesa sagada
vislielakas griitibas.

Lai sekmétu Iidzsvara attistibu praktiskaja pétijuma izmantoti tris kontrolvingrinajumi:

1) Uzkapsana uz 20 cm augsta paaugstindjuma un parvietosands pa to.

Lai ieveérotu pakapenibas principu, tadgjadi nodroSinot b&rna stabilitati, jamaina
paaugstinajuma augstums un platums. 2-3 gadus veciem bérniem ieteicamais augstums ir 15-
20 cm, bet platums 40-30 cm (Karlovska, 2017).

Svarigi ir iemacit berniem pareizi uzkapt uz paaugstinajuma un nokapt no ta. Lai to
izdarTtu galvenie nosacijumi ir $adi:

e kaju celt augstu, pédu uz sola nedaudz piespiest;

e pieauguSajam japalidz atbalstot bérna plaukstu uz savgjas;

e beérnam nokapjot no paaugstinajuma, apmacibas sakuma pieaugusais atbalstam
padod roku (Karlovska, 2017).

2) Gerbsanas bez krésliem, stavot kajas.

Pie lidzsvara fiziologiska noslogojuma bérnam lidz 6 gadiem gerbsanas ir fiziska
aktivitate (izteikts lidzsvara vingrinagjums) pie noteikuma, ja gerbSanas nenotiek s€zot uz
kréslina (Bula-Biteniece, 2016).

3) Brauksana ar Dip Dap skrejriteni.

Dip Dap skrejritenis saukts ar1 par Iidzsvara riteni jeb balansa velosipédu ir velosipeds
bez pedaliem, kas palidz bérniem apgtit lidzsvara izjiitu un attista prasmes braukt ar velosipedu.
Isa laika berni apgiist prasmi turét [idzsvaru, stiirét, pagriezties, kontrolét velosipédu un braukt
patstavigi bez pieauguSo palidzibas. 1zv€loties svarigako rotallietu, lai tiktu veicinatas bérna
prasmes, par noverteéSanas kriteriju ir japienem realas fiziskas aktivitates esamiba un lidzsvara
izjutas, ka arT koordinacijas attistibas iespgja. TieSi pie Sadam rotallietam tiek pieskaitits
lidzsvara, balansé€Sanas skrejritenis, kur§ ir konstruéts, nemot véra lidzsvara sajiitas attistibas
iesp€jas. Lidzsvara ritenis paredz&ts bérniem vecuma no 1,5 — 5 gadiem, bet visbiezak tiek
izmantots 2-3 gadus veciem beérniem.

Lidzsvara sp&jas var attistit sistematiski, veicot atbilstoSus fiziskos vingrinajumus,

efektivakie Iidzekli lidzsvara sp€ju attistibai ir: pozas noturéSana statiskos un dinamiskos
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apstaklos ar atbalstu vai bez ta, ar redzes kontroli, bez redzes kontroles, proprioreceptoru
vingrinajumi.®

Izvert€jot berna prasmes, veicot Sos kontrolvingrinajumus, tika sastadita tabula ar
svarigakajiem lidzsvara parametriem un tris krit€rijiem, par pamatu kritériju izstradei nemot
R.Karlovskas didaktiskos ieteikumus. (sk. 1. tabulu) Tadgjadi sada pieeja lava izvertét ne tikai

bérna sp&ju izpildit kontrolvingrinajumu, bet ar1 saglabat to izpildi ilgaka perioda vai negaiditas

situacijas.
1. tabula. 2-3 gadus vecu bérnu lidzsvara parametri un kriteriji
Kriteriji
) 1 2 3
Parametri
Nqstay uz kajam Var nostavet kajas Izpilda darbibu idz
ne ilgak par 2 sek., | 3-5 sekundes, ar _
- . . _ NN galam, ar rokam
Gerbsanas ar rokam visu laiku | rokam epizodiski (o
’ ey NP neturas, gerbjas
turas, gerbjas s€zot | turas, gerbjas s€zot _ =
_ - stavot kajas
uz krésla uz gridas
Uzkapana uz 20 cm Ar Izal.1d21bu Patstavigi 1‘12}<‘apj Patstavigi gz}c.apj
. uzkapj uz uz paaugstindjuma, | uz paaugstinajuma
augsta paaugstinajuma un .. e - .
L paaugstinajuma un | ar palidzibu un patstavigi
parvietosanas pa to e IR .
parvietojas pa to parvietojas pa to parvietojas pa to

Tura stairi, ar stiiri
sp€j kontroléet
brauksanas
virzienu s€zot uz
sédekla, brivi
atsperas ar kajam
Nno zemes

Tur brauciena stiiri,
s€zot uz sédekla
parvietojas ar
braucamo ejot

Tura stiiri, stabili
stav, neapsézas uz
sédekla

Brauksana ar Dip Dap
skrejriteni

Lai noteiktu katra bérna sasniegto Itmeni lidzsvara sekméSanai, izvertgjot lidzsvara
parametrus un krit€rijus, balstoties uz teoriju, tika noteikts Iidzsvara attistibas limenis (Sk.
2.tabulu).

2.tabula. 2-3 gadus veca bérna lidzsvara attistibas limeni

Zems limenis Optimals limenis Augsts limenis

Nav pietiekamu prasmju, lai | Ir apguvis prasmes Apguvis, bérns viegli tiek
veidotos lidzsvara ka 1pasiba | uzdevuma izpildg, izpildes gala ar uzdevumu, izpilda
laika tiek pielautas nelielas | precizi noturot lidzsvaru
neprecizitates, kam
nepiecieSams lidzsvars ka
1pasiba

° Valsts pétijumu programma, 2000,

http://www .telerehabilitation.lv/sites/default/files/Lidzsvara2Ovingrinajumi.pdf
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Divus gadus vecam b&rnam lidzsvara 1pasiba ir vienada ar Iidzsvara prasmi.

Vingringjumi tiek pieméroti atbilstosi katra konkréta bérna fiziskas sagatavotibas

(dotaja gadijuma lidzsvara sp&ju) un kustibu prasmju pakapei.

2.1. Bérna lidzsvara Iimenis pirms pedagogiska pétijuma

P&c kritériju izvirziSanas 2018. gada aprili tiek izvertéts, kuriem grupas bérniem

lidzsvara attistiba, veicot kontrolvingrinajumus, ir vislielakas problémas. Aprila sakuma veikta

pétijuma rezultati atspoguloti tabula (sk. 3.tabulu).

kontrolvingrinajuma veids tiek vértéts péc tris kritrijiem (sk. 2.tabulu).

Ka jau iepriek$ tika minéts - katrs

3.tabula. Katra bérna sakotnéjais lidzsvara attistibas limenis

Kapsana uz

paaugstina- Brauksana ar Kobaiais
Bérna vards, Gérbsanas juma un Dip Dap o dlijvf duslais
vecums pirms parvietoSanas | skrejriteni Itat
pétijuma - aprili pato rezultats

pirms | pé | pirms | péc pirms pec pirms | péc

Adrians
(2 gadi 4 ménesi) 1 1 1 3
Ameélija
(2 gadi 6 mencsi) 2 1 2 S
Edvards
(2 gadi 10 ménesi) . 1 3 4
Eriks
(2gadi 5 ménesi) . 1 1 3
Kate
(2 gadi 4 mencsi) . 1 1 3
Katrina
(3gadi 1 ménesis) 2 2 2 6
Kristofers
(2 eadi 3 menesi) . 1 1 3
Martins
(3 gadi 3 ménesi) . 2 2 5
Patricija
(3 gadi) 1 2 2 5
Reinis
(2 gadi 10 ménesi) ! 2 3 6
Ricards
(2 gadi 5 ménesi) 1 1 2 4
Veronika
(2 gadi 11 ménesi) 2 2 3 7
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Aplikojot 3.tabulu — gérbsanas, var redzet, ka bérnu gérbsanas attistibas Itmenis pirms
pedagogiska eksperimenta ir loti zems (1) . Tikai tris be&rniem (Amélijai, Katrinai un Veronikai)
Sis raditajs ir mazliet augstaks (2) neka par€jiem. Tas tiek izskaidrojams ar to, ka, pirmkart un
galvenokart, bérni neprot gérbties, jo vecaki visu izdara bérnu vieta, otrkart — berniem tiek
uzvilkti sarezgiti apgerbi (Sauras bikses, bikses ar stingru pogu, zéniem krekli ar mazam
podzinam, meiteném jakas, svarki, kleitas ar neskaitamam pogam), kas ir loti nepieméroti tik
mazam bérnam, lai sekmétu paSapkalpoSanas prasmes. Amélijai un Katrinai gerbSanas
attistibas Iimenis ir augstaks neka citiem bérniem, domajams tap€c, ka abam meiteném |oti patik
speléties ar lellém, to pucé$ana, gérbsana un pargérbsana attista So iemanu. Katrinai jau ir 3
gadi, kas arT varétu biit par iemeslu labakam pasapkalpoSanas prasmém, ir zinams, ka meitenes
mate ir aiznemta ar savas karjeras veidoSanu un izaugsmi darba un meitenei netiek veltita
pietickama uzmaniba, [idz ar to bérns pats klust patstavigs.

Amgélijai gerbsanas lidzsvara attistibas ITmenis ir 2. Lai meitenei gerbsanas process
noritétu sekmigi, tad skapiti atrodas piemérots apgerbs — vienkarsi T-kreklini, svarki, bikses ar
pietickami valigu jostasvietu, kreklini, dzemperisi ar pietiekami plasu galvas dalu, zekbiksu
vieta meitenei bérnudarza tiek piedavati legingi un zekites, ko uzvilkt ir vieglak un vecaki
nesaspringst uz atrumu — ikdienas steiga tiek atrasts laiks, lai meitenei rastos prasme apgerbties,
lidz ar to tiek pilnveidota pasparliecinatiba, neatkariba, attistita bérna sika motorika
(ravejsledzgji, knopes), liela motorika (velkot bikses mégina stavét uz vienas kajas), pacietiba
(pabeigt iesakto lidz galam), smadzenu darbiba (jadoma, ko un kada seciba vilkt) un ar1 bérna
valoda (ja darbibas ne tikai tiek veiktas, bet ari izstastitas, nosaukti apgérba gabali, krasas).

Veronikai (gerbsanas lidzsvara attistibas limenis 2) 1idz 2 gadu 11 méne$u vecumam
tiek dota neierobeZota kustibu briviba. Meitene netiek ierobezota, tatad netiek ierobezota ari
bérna attistiba kopuma, tapéc tagad no visas grupas bérniem Veronika ir viskustigaka un
aktivaka. Meitenes garderobg ir tadas drébes, kas vinai pasai patik, lidz ar to gérbsanas process
ir patikams. Bérniem patik gerbties, ja tikai viniem to lauj un agri vai v€lu §is prasmes attistas.

Martins no grupas bérniem ir visvecakais - z€nam jau ir 3 gadi un 3 meénesi, tacu
gerbsanas lidzsvara attistibas Itmenis vél ir loti zems — 1. Tas izskaidrojams ar jau piemin&to
vecaku lielo riipibu, neapzinoties, ko vini nodara bérna attistibai. DaZzus metrus, kas janoiet no
pirmsskolas iestades vartiniem lidz iestades ardurvim, Martins tiek nests uz rokam, garderobé
z€nam netiek dota iesp&ja pasam gerbties, bet to dara abi vecaki un pie tam vienlaicigi — mate
bérnam uzvelk kreklu, bet tévs bikses. Ta tiek slap&ta beérna tieksme uz patstavibu, lidz ar to
tick bremzéta lidzsvara sp&ju attistiba. Japiekrit E.Eriksona atzinai, ka tad, ja bérnam lauj

patstavigi veikt to, kas ir vina spekos, nesteidzina un nekritiz€, tad beérnam rodas izjita, ka vin$
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parvalda savas kustibas un apkartni (Dzintere, Stangaine, 2005). P&c teorija analizétas
literatiiras ir zinams, ka bérna galvas smadzenu attistiba un augsana ir atkariga gan no ta, cik
daudz tas tiek nodarbinatas, gan arT no sikas motorikas veiklibas. Ja b&rnam netiek attistitas
kermeniskas kustibu vajadzibas, vin$ var sakt atpalikt no saviem vienaudZziem — sliktak
iegaumes, zimés, veidos, pasivak piedalisies sevis “apkalposana” — lénak mazgasies un
gerbsies. Bérns vienmér grib darboties un palidz&t picaugusajam, lai ari vinam tas vél tik labi
neizdodas. Bet pieauguSie vairak priecajas par mazkustigu, klusu — “€rtu” b&rnu, labi
neapzinoties to, ka 8ads &rtums bérna veseliba un vina talakaja attistiba klast par
neatgriezenisku zaud&jumu (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013).

Apskatot kapsana uz paaugstinajuma un parvietosanas pa to (sk.3.tabulu), jaatzime to,
ka aprili $1 prasme bérniem attistita mazliet labak neka gérbsanas prasme — 5 bérniem (Katrinai,
Martinam, Patricijai, Reinim un Veronika) ir optimals Iimenis — b&rns apguvis prasmes
uzdevuma izpild€ un izpildes laika tiek pielautas nelielas neprecizitates, kam nepiecieSams
lidzsvars ka pasiba. Be&rniem tik zems raditajs ir tapéc, ka izpaliek vecaku un bérnu kopigas
pastaigas, N0 majam uz bérnudarza un no bérnudarza uz majam bérni tieck nogadati ar
automasinu, to mazo cela gabalinu no pirmsskolas iestades vartiniem Iidz ardurvim daudzi bérni
tiek nesti rokas. Bérnam tiek aizliegts kapt uz apmales, kapt pa kapném.

Amélijai kapsanas un parvietosanas prasmes pa paaugstinajumu sagada gritibas, lai
gan meitene arpus bérnudarza apmekl€ vingrosanas pulcinu. Ka mazliet vélak noskaidrojas,
meitenei ir bailes, nav ticibas saviem spekiem, ka vina to spgj izdarit bez pieaugusa palidzibas.
Beérna bailes ir normala paradiba, tas ir parvaramas un tiesi ar pieaugusa palidzibu. Ameélijas
kapSanas un parvieto$anas pa paaugstinajumu prasme tiek attistita darot. Svarigi ir bt blakus
bérnam.

Apskatot Martina, Patricijas un Reina rezultatus, tiek secinats, ka kapsana uz
paaugstinajuma un parvietosandas pa to, viniem ir optimals Iimenis, salidzinosi ar gérbsanas
prasmém, kur viniem ir zems limenis. Tas tapéc, ka Patricija kopa ar t&ti, lai arT ne pastavigi,
bet diezgan bieZi dodas uz/no bérnudarzu(-a) kajam, jo dzivo netalu, iesp&jams - meitenei cela
nakas gan uzkapt, gan nokapt no kada paaugstinajuma (ietves apmale), iegriezoties arT kada pa
celam pamanita bérnu laukumina. Reinim ir labi attistita lidzsvara izjita, bet pietrukst gérbsanas
prasmes, jo bérnam $1 prasme tiek bremzgeta. Savukart Martins ir loti neatlaidigs. Lai arT kustibas
ir neveiklas un neprecizas, savam vecumam neatbilstosas, zéns kapj. Vinu nebaida kritieni. Saja
gadijuma ir izteikts “Es pats!”, “Es protu!” kad uz pieaugusa méginajumu palidz&t zens atbild
ar noliegumu. Ta ir bérna tiecksme uz patstavibu, kas ir atbalstama. Katrinai un Veronikai ir
optimals Iimenis. Vingrinajums tiek veikts loti parliecinosi un atri, pavisam maz pietriikst lidz
augstam Itmenim.
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Aplikojot brauksana ar Dip Dap skrejriteni (SK.3.tabulu), tiek secinats, ka Saja
kontrolvingrinajuma bérniem veicas vislabak — 3 bérniem (Reinim, Edvardam un Veronikai) ir
augsts Itmenis —bérni tura stiiri, sp&j kontrolét braukSanas virzienu sé€zot uz sédekla, brivi,
parliecinosi atsperas ar kajam no zemes. Reizém Skiet, ka Veronikai, kura ne mirkli nevar
nosédet mieriga, braukasana ar Dip Dap ir parak vienmula un vienkarSa kustiba (bérnudarza
ierobezots laukums), meitenei labak patik skriet, lekt, darboties ar dabas materialiem, savu
fantaziju izpauz dazadas izt€loSanas (manipulativas) rotalas, lomu-siZeta rotalas. Meitenei
vienmér lidzi no majam tiek nemta kada rotallieta. Tas ir labi - ka ir teikusi D.Dzintare un
I.Stangaine — tiesi ar rotallietu palidzibu bérns izdara dazadas darbibas, ta vingrinot gan savu
kustibu koordinaciju, gan roku veiklibu, gan muskulu regulaciju. Verojot bérnus, japiekrit
A.Vallonam, kurs ir secinajis, ka bérna liela muskulu regulacija, t.i., rupja motorika tiek apgiita
vispirms, kas nodro$ina pozu un lidzsvara kontroli, un tikai péc tam tiek apgiita mazo muskulu
regulacija, t.i., smalka motorika, kas nodroSina kustibu precizitati un elastigumu (Dzintere,
Stangaine, 2005).

Edvardam un Reinim brauksana ar Dip Dap skrejriteni ir augsts Iimenis, tas
izskaidrojams ar to, ka viniem abiem ir vecakie brali, lidz ar to Dip Dap skrejritenis ir
“mantojums”, kurs ir pieejams uzreiz, kad bérnam par to rodas interese. Zéni ar skrejriteni nav
Skirami. Lidzsvara prasme abiem z€niem $aja vingrinajuma attistita perfekti.

Adrianam, Erikam, Katei un Kristoferam brauk3ana ar Dip Dap skrejriteni lidzsvara
attistibas Iimenis ir zems tapéc, ka Adrianam, Erikam un Kristoferam nav skrejritena, bet Kate,
lai arT skrejritenis katru dienu tiek atnests uz bérnudarzu, ar to nebrauc, acimredzot meiteni
pagaidam §1 aktivitate neaizrauj. Toties Kristofers (jaunakais bérns grupa) par Dip Dap
skrejriteni izrada loti lielu interesi. TieSi tas ir vissvarigakais iemesls — bérna ieinteresétiba, lai
veiktu $o darbibu. Tatad - tiklidz z&nam bus iespg&ja izm&ginat brauksanas prasmi, vin$ atri vien
to apgus.

Lai uzskatami apliikotu visu bérnu kopgjos rezultatus trijos kontrolvingrinajumos, tiek

sastadita diagramma (sk.1.att€lu).
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O Kapsana uz paaugstinagjuma un parvietosanas pa to

B Brauksana ar Dip Dap

l1.ateels. Triju kontrolvingrinajumu salidzinasana aprila ménest

l.attela aplukojams visu triju kontrolvingrinajumu apkopojums aprila ménesi. Var
redzet, ka gérbsands lidzsvara attistibas limenis ir viszemakais — 9 bérni nesp&j nogérbties un
apgerbties stavot kajas ilgak par 2 sekundém, tiek mekl&ts kads atbalsts, pie kura pieturéties.
Gatavojoties diendusai, tiek izmantoti krésli. Tikai tris bérniem no 12 izdodas nostavét kajas 3-
5 sekundes (vienam ir 3 gadi).

Uzkapsand uz paaugstinajuma un parvietosandas pa to zems limenis ir 7 bérniem un
optimals limenis ir 5 bérniem. Nedaudz labaki rezultati neka gérbsanas prasmém. Vislabakie
rezultati, ka redzam, ir braukSanai ar Dip Dap, jo Saja kontrolvingrindjuma jau paradas
lidzsvara attistibas augsts limenis.

Apkopojot visu tris kontrolvingrinajumu lidzsvara attistibas rezultatus un aplukojot 2.
att€lu, var redzet, kads katram b&rnam ir [idzsvara attistibas Iimenis aprili.

Lai iegiitu kustibu pieredzi un tapéc péc iesp&jas optimalak augtu un attistitos, beérnam
ir nepiecieSamas dazadas kustibas un fiziskas aktivitates. Daudzi bérni nav pietieckami aktivi un
tadel viniem nav pietiekami attistits lidzsvars un koordinacija. Tas tiek noverots arT grupas

bérnu individualajos rezultatos aprili (sk. 2.attelu).
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Veronika 7

Ricards 4

Reinis 6

Patricija | 5

Martins | 5

Kristofers 3

Katrina 6

Kate | 3

Eriks | 3

Edvards 4

Amélija 5

Adrians 3

2. attels. Bérna kopéjais lidzsvara attistibas limenis pirms pedagogiska

eksperimenta

Aplikojot 2.att€lu, kur saskaititi un apkopoti visi tris kontrolvingrinajumu rezultati, var
secinat, ka viszemakais lidzsvara attistibas I[imenis ir Adrianam, Erikam, Katei un Kristoferam
- visjaunakajiem grupas b&rniem. Optimals Itmenis ir diviem b&rniem — Reinim un Katrinai,
loti tuvu optimalajam Itmenim ir 3 bérni — Amélija, Martins un Patricija, bet gandriz augsts
Iimenis ir tikai vienam b&rnam — Veronikai, savukart Ri¢ards un Edvards tikai mazliet parsniedz
zema ltmena raditaju.

Fiziska attistiba ir visuzskatamaka, attistibu citas jomas izvertet ir grutak. Bérna attistibu
ietekmé vairaki faktori — iedzimtas anomalijas, slimibas, sarezgljumi gimeng u.c.. Katra no §Tm
problémam prasa citadu risinajumu un tam ir dazadi iesp&jamie iznakumi. Lai arT kada bitu
bérna attistibas probléma, pats galvenais ir to pietickami atri pamanit, lai ta péc iesp&jas mazak
aizkavetu bérna vispargjo attistibu. Mazi bérni savas emocijas izsaka ar kustibam, pozam,
zestiem, tapéc skolotajam japrot saskatit bérnu pardzivojumus, emocijas, kas izteiktas bez

vardiem.
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Jo labak skolotaja pazist katru bérnu, jo precizak spg€j viniem piedavat tiesi to, kas taja

bridi visvairak nepiecieSams, tapéc tiek sniegts neliels pétijuma dalibnieku raksturojums

fiziskaja attistiba.

1.

10.

11.

12.

Adrians — zénam ir izteikts muskulu sasprindzinajums — tonuss, bérnam ir griitibas pildot
fiziskos vingrinajumus, darbojoties ar maziem priekSmetiem, biezi krit, bet neskatoties
uz to, mégina, censas un ari patik darboties lidzi par&jiem bérniem.

Ameélija — aktiva, darboties gribosa meitene, ar lielu prieku iesaistas visas aktivitates.
Edvards — kustibu aktivitate atkariga no garastavokla. Ja tas ir labs, zéns ir loti aktivs,
cenSas izpildit visus raditos vingrinajumus. Loti kustigs, viens no labakajiem Dip Dap
braucgjiem vienaudzu vid.

Eriks — z&ns, kuram vajadziga TpaSa uzmaniba, reizém médz bit loti agresivs, Kopigajas
grupas aktivitates iesaistas nelabprat, parasti v€las biit pats par sevi, ir loti pasivs, z€nam
gruti koncentréties, atri ziid pacietiba. Labprat darbojas ar beramajiem partikas
produktiem (p&c Montesori), kingtiskajam smiltim, ja picaugusais sp&j bernu ieintereset,
tad piedalas arT fiziskajas aktivitates.

Kate — mazkustiga, meitene ar griittbam veic dazadus fiziskos vingrinajumus, pagriiti
aktivi izpildit kustibas, bet, ja ir individuala pieeja, meitene ar prieku darbojas Iidzi.
Katrina - aktiva un loti atsauciga meitene, izpilda un saprot visas skolotajas vardiskas
instrukcijas, labprat piedalas visas fiziskajas aktivitatés, patik savas izdomatas rotalas.
Kristofers — kopigajas fiziskajas aktivitateés iesaistas nelabprat, vienmér mégina
“aizslidet” kaut kur citur, izlikdamies, ka neko nav dzird€jis. Labprat nedaritu pilnigi
neko.

Martins — vecakais bérns grupa, bet savam vecumam (3 gadi 3 ménesi) izteikti neveiklas,
neprecizas pamatkustibas, nav attistitas paSapkalpoSanas prasmes (skubinot un mudinot
gerbjas tikai ar pieaugusa palidzibu).

Patricija — Loti patik zZimét, prot krasot, neparkrasojot malas. Fiziski attistijusies labi, bet,
ja meitenei butu iesp&ja izvel&ties, tad labak izvéletos kadu nodarbi pie galda, bet nevis
fiziskas aktivitates.

Reinis — savam vecumam atbilstoSus pamatuzdevumus veic, tacu varétu izradit lielaku
interesi, darbojoties bez pieaugusa uzaicinajuma, izteikti labi jatas uz Dip Dap skrejritena.
Ricards — kustigs, darboties griboSs, bez grutibam veic dazadus fiziskos vingrinajumus,
vienmgr cenSas bez piecaugusa palidzibas gan apgérbties, gan nogérbties.

Veronika — loti kustiga un aktiva meitene. Viss padodas diezgan viegli un bez piepiiles.
Vienmeér grib biit vadosa un uzspiest citiem savu gribu, loti paSparliecinata par savu

prasmi un veiksmi. Patstavigi veic paSapkalposanas darbibas.
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Balstoties uz novérojumiem tiek noteikti galvenie trikumi katram no grupas bérniem,
un tas lauj individualizét macibu procesu. Nosakot bérnu individualo Iimeni lidzsvara attistiba
katra no trim kontrolvingrinajumiem un kopgjo lidzsvara attistibas Iimeni pirms pedagogiska
eksperimenta, tiek izveidots vingrinajumu komplekss, nemot véra katra bérna individualos
sasniegumus. Ir labi zinams, ka bérni un arT vinu prasmes un iemanas attistas vislabak, ja vini
ir ieintereséti un ir izveidota attieciga, drosa vide, kura rosina p&tit un bt radoSiem. Ta ka
galvenais lidzeklis pirmsskolas vecuma bérnu aktivai darbibai ir rotala, tad ta tick saglabata ka
pamats bérna personibas un izzinas sfeéras attistibai, emocionalajam komfortam, Iidzsvaram,
prieka, apmierinajuma, brivibas un droSuma izjatai (Krinkele, 2002).

Praktiska peétijuma 2.posms notiek no 2018. gada 15.aprila Iidz 2018.gada 15.jinijam
un turpinas no 2018.gada 15.augusta lidz 2018.gada 30.septembrim, kad tiek veikta
pedagogiska pétijuma sagatavo$ana un vingrinajumu kopumu aprob&sana, kas tiek izmantota
lidzsvara sp&ju sekmeSanai.

Lai sagatavotie vingrinajumi p&c iespgjas vairak palidzetu bérniem attistit lidzsvaru,
autore sev izvirza sekojosus uzdevumus:

e veidot berniem interesantu un saistoSu vingrinagjumu kopumu ne tikai
rotalnodarbibas, bet ari ikdiena, lai notur€tu b&rnu uzmanibu un rosinatu veélmi
aktivi darboties;

e darbu vadit ta, lai bérni, kad apguvusi pamatkustibas un dazadas kustibu rotalas,
kuras tas ieklautas, §1s rotalas patstavigi izmantotu pastaigu laika;

e atkartot dazadus vingrinagjumus katru dienu, jo atkartoSana dod vislabakos
rezultatus, cenSoties vienmer ietvert kaut ko jaunu, kas balstas jau uz zinamo,
apguto.

e lietot dazadas organizacijas formas (darbs paros, grupas), kas veicinatu bérnu

savstarp&jo sadarbibu un komunikaciju;

rosinat labveligu vidi bérnu aktivai lidzdarbibai.

Visu veidoto vingrinajumu galvenais mérkis ir sekmé&t bérnu Iidzsvara attistibu
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2.2. Lidzsvara vingrinajumu kopums 2-3 gadus veciem berniem ikdiena

Lai nodrosinatu organisma fiziologiskas funkcijas, pirmsskolas vecuma bérnam katru
dienu tiek dota iesp&ja ne mazak ka 3-4 stundas pavadit kustiba svaiga gaisa. Loti svarigi ir
atbalstit bérna vélmes un prasmes parvarét dazadus skerslus — parlekt, apskriet, izlist, patstavigi
izt€loties un izvéleties dazadus izpildes panémienus un veidus. Bérniem vienmér ir liels prieks,
ja viniem kaut kas izdodas. Kustoties beérniem tiek pilnveidots un bagatinats emocionalais
noskanojums. Veiksmigi veiktiem vingrinajumiem seko vélme vél kaut ko paveikt, kaut ko
iemacities, protams, ja no picauguso puses tiek dota $i iesp&ja. Tapéc tiek darits viss, lai bérni
augtu kustigi, dzivespriecigi un veseli. Kustibu aktivitates sekmé elpoSanas sist€émas attistibu
un arT ietekmé skeleta attistibu. Fiziska slodze padara kaulus daudz izturigakus, savukart labi
attistita muskulatiira nosaka cilvéka staju un ir labs veselibas raditajs. Pareiza staja labveligi
ietekme elpoSanu, sirdsdarbibu un par€jas organisma funkcijas, par ko raksta R.Karlovska,
[.LElnebija, I.Puskarevs, E.Brémanis u.c. autori. Tapec loti nozimigi ir veidot berniem pozitivu
attieksmi pret kustibam, fiziskajiem vingrinajumiem, ko veiksmigi var realizeét pieaugusie —
skolotaji un vecaki. Vadoties p&c aktualajam b&rnu pamatkustibu, apguves nepilnibam un
konkrétas grupas bérnu interesém, katru dienu tiek organizeti dazadi vingringjumi (10
iekstelpas, 10 rotallaukuma), biezi vien tos varigjot, lai berniem ir liclaka interese. Visas kustibu
aktivitates tiek pakartotas dienas ritam.

Lidzsvara vingrinajumi ir daudz un dazadi, tap€c lidzsvara sekmésanas Iidzeklu kopuma
tiek ieklauti vingrinajumi, kuri ir gan interesanti, gan lidzsvara sp&ju sekmé&josi un kuri atbilst
konkrétajam audzéknu vecumposmam.

Rita céliens lidz brokastim

Skolotaja sagaida katru bérnu, sasveicinas, piedava beérnam dazadus vinu interes€josus
darbinus. Rita c€liena skolotaja grupa ir novietojusi vairakus Skérslus — kartona kastes, kréslus,
dazada garuma auklas, paklajinu ar daudzkrasainiem apliem, ir arl pieejamas vieglas,
daudzkrasainas plastmasas bumbinas — notiek darbs pie pamatkustibu attistiSanas tiem bérniem,
kuriem tas visvairak nepiecieSams, piemeram, uz paklaja tiek aicinati palékat tie bérni (lec ka
“zakeni”), kuriem ir nepietickami attistita 1€kSana ar abam kajam uz priekSu, pie bumbu
ripinasanas un mesanas groza tiek aicinati tie bérni, kuriem ir gritibas ar bumbas ripinasanu vai
mesSanu mérki, turklat tiek noverots, ka §1 darboSanas patik visiem b&rniem., tapat ka balonu
métasana. Zeéni, kuriem loti patik spéléties ar masinam, tagad rapojot manevré cauri un ap
Skersliem, ta nostiprinot un pilnveidojot kustibas. Japiebilst, ka, lai arT bérni pasi izvélas tas
rotalas, kuras ve€letos darboties, tomér skolotaja ievirza b&rnu darbibu, nekada veida

neierobezojot bérnu brivibu.
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Rita celiena kamér bérnu vél nav parak daudz, tad ir iesp€ja vairak uzmanibas veltit
vienam konkrétam bérnam. Pieméram, Amélijai, balstoties uz to, ka uzkapSana uz
paaugstinajuma pirms pedagogiska pétijuma (sk. 3.tabula) sagada lielas griitibas, rita c€liena
vislielakais uzsvars tiek likts uz kapsanu, sakuma piedavajot pavisam zemus paaugstinagjumus,
kur uzkapt, péc tam, kad meitenei ir radusies dro$ibas un parliecinatibas sajita, augstums
pamazam tiek paaugstinats, neparsniedzot 20 cm. Atbalsts tiek sanemts no vecakiem, kuri
atbalsta skolotaju un meiteni diezgan agri atved uz pirmsskolas iestadi, lai skolotajai butu
iesp€ja darboties ar Améliju individuali. Adrianam uzsvars tiek likts uz rapoSanu, jo bérnam §1
kustiba zidaina vecuma netiek attistita (pamatojoties uz vecaku teikto). Martinam vislielakas
grutibas sagada leksana, tapec katru ritu z€nam vairak tiek sekmétas tieSi lekSanas prasmes.
Savukart, darbojoties ar Kati svarigs ir vingrinajuma demonstréjums, skolotajas atbalsts,
iedroSinajums un uzslava.

Rita aplis

Rita apli tiek izmantots viss, kas saistits ar kustitbam — kustiga rita dziesmina, rita
vingro$ana, sasveicinasanas, piem&ram, ripinot vai metot bumbu. Katru ritu kustibas tiek
dazadotas. Kustigas dienas sakums iesakas ar kustigu rita dziesminu (sk.1., 2., 3.pielikumu).

Katru ritu tiek organizéta rita vingroSana (sk.4.tabulu). Rita vingrosanu skolotaja
organiz¢ tira, labi védinata telpa. Tiek atkartota un nostiprinata bérnu prasme solot (tiek
nostiprinati dazadi soloSanas veidi), pietupties (daudziem b&rniem tieSi pietup$anas sagada
vislielakas gratibas), palékties, skriet.

4.tabula. Rita vingroSana vienai nedelai

Rita vingrosana “Vingrojumi ar lakatinu”.

Sakuma beérni tiek aicinati uz rotalu “Saulite un lietutin$”. Bérni solo un
skrien. P&c skolotajas izsauciena “Lietus!” apstajas un uzliek lakatinu uz
galvas - “Paslépsimies!”. Beigusi rotalu, bérni nostajas apli.

e Sakuma stavoklis: kajas nedaudz plati, lakatin$ sanemts roka, | atkarto 3x
veze lakatinu augsa, leja.

e Sakuma stavoklis: gulus uz muguras lakatin$ tiek turéts rokas.
Parvelties uz véderu un atpaka] (“zimulis ripo”, “kakis gozgjas | atkarto 6X
saulite”). Tiek palidzets tiem bérniem, kuri vingrinajumu nevar
izpildit patstavigi.

e Sakuma stavoklis: gulus uz muguras, lakatin$ sanemts abas rokas
priekSa. Kajas saliec, ar lakatinu pieskaras celgaliem, 1ZtaiSn0 | 443140 2x
kajas, lakatin$ ka sakuma.

e Palecieni uz vietas uz abam kdjam, parmainus ar solosanu.

e Solosana uz pirkstgaliem, lakatins uz galvas. Nolikt lakatinus uz | gtkarto 4x
gridas, parsolo lakatiniem pari.
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4.tabulas turpinajums

Rita vingrosana “Ldcitis vingro”

Skolotaja izber bumbas no groza. Bérni tas salasa un saliek atpakal groza.
P&c tam bérni nostajas apli.

Sakuma stavoklis: kajas nedaudz plati, bumba leja satverta abas
rokas. Bumbu pacel augsa, pastiepjas (“mums ir skaistas
bumbas”) un nolaiz bumbu leja.

Sakuma stavoklis: stavus, bumba uz gridas, pietupstas, pieskaras
bumbai (“bumba ir apala”), iztaisnojas.

Sakuma stavoklis: sédus, kajas plati, bumbu satver abas rokas.
Noliekties uz prieksu, piesist ar bumbu pie gridas starp kdju
pédam un iztaisnoties.

Sakuma stavoklis: stavus, bumba uz gridas. Palécieni uz vietas ar
abam kajam. Izpildit 15-20 sekundes, parmainus ar solo$anu.
SoloSana uz pirkstgaliem, bumba prieksa. Bérni brivi rotalajas ar
bumbu — ripina, met pret gridu. Tad bumbas salasa un saliek
groza.

atkarto 2-3 X

atkarto 6 x

atkarto 4x
atkarto 4 x

atkarto 2 x

Rita vingrosana “Putnini”

Kréslus izvieto apli. Bérni solo un skraida izklaidus (“putni lido”). Péc
signala “Putni ligzdas!” apsézas uz krésla.

Sakuma stavoklis: s€dus uz krésla, pacelt rokas sanis, pavezet,
nolaist (“putni vézé sparnus”). Mugura taisna, galva pacelta.
Sakuma stavoklis: stavus ar seju pret kréslu. Noliekties uz prieksu,
uzsist ar delnam vairakas reizes pa krésla sédekli, tad iztaisnoties
(“putni knaba™).

Sakuma stavoklis: sedus uz krésla, ar rokam turéties pie sédekla
malam, pagriezt kermeni uz vienu un otru pusi (“putnini mekle
graudus”)

Palécieni uz abam kajam (“putni paédusi 1eka”) parmainus ar
solosanu.

Solosana wuz pirkstgaliem (“iesim klusu, lai nenobaiditu
putninus’)

atkarto 2x

atkarto 6x
atkarto 4x

atkarto 2-3X

pilda 20s
atkarto 2x

Rita vingrosana “Jautra pastaiga”

Bérni solo pa pariem (“lesim pastaigaties”), skrien, tad solo augstu celot
celgalus. Nostajas apli.

Sakuma stavoklis: kajas nedaudz plati. Uzlikt rokas uz galvas,
pacelt rokas augsa (“Kur ir saulite?”), pastiepties, rokas nolaist.
Sakuma stavoklis: stavus, pacelt rokas sanis, saliekt vienu kaju
celgala (“gailitis stav”), nolaist. Atkarto ar katru kaju.

Sakuma stavoklis: balsts sedus, kajas plati, noliekties uz prieksu,
pieskarties kaju pirkstgaliem, iztaisnoties.

Palécieni uz vietas, plaukskinot rokas.

Nobeiguma parasta soloSana, parmainus ar soloSanu uz pirkstgaliem.

atkarto 6x
atkarto 2 x

atkarto 2 x
izpilda 15s
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4.tabulas turpinajums

Rita vingrosana “Vaverite vingro”

Skolotaja izber no groza ¢iekurus un aicina bérnus salasit tos. Bérni salasa | atkarto 2 x
un saliek ¢iekurus groza. Bérni skrien un solo aiz skolotajas, katra roka pa
¢iekuram, tad nostajas apli apkart grozam.
e Sakuma stavoklis: kajas nedaudz plati, Ciekuri rokas. Pacelt | atkarto 6 x
Ciekurus augsa (“Paradiet Ciekurus!”™), paslépt aiz muguras.
e Sakuma stavoklis tas pats. Ciekuri prieksa uz gridas. Parsojot
pari ciekuriem, pagriezties apkart. atkarto 2-3x
e Sakuma stavoklis: gu,lus_ uz vedera, rokas saliektas. 1ztaisnot | py=-o 4 x
rokas (“ir ¢iekurini”), saliekt rokas (‘“nav ¢iekurinu”).

Ar fiziskajam aktivitatém tiek veicinata b&rna personibas emocionala un sociala
attistiba, sekméta lidzsvara attistiba, izjusts kustibu prieks. Redzot, ka bérns vél ta isti nav
pamodies, skolotaja mudina vinu izstaipities, jo izstiepSanas uzlabo muskulu darbibu, bet
zavasanas izkustina sejas muskulus un bagatina organismu ar skabekli. Katru ritu izpildamas
kustibas tiek dazadotas, atkariba no ta, kas pie bérniem ir ieradies ciemos — lacis, kakis, tarpins
u.c. Rita vingroSana sakas ar soloSanu, parmainus izpildot skr&jienu. Mazam b&rnam vingroSana
prasa zinamu piepili un, jo mazaks ir bérns, jo griitak bé&rnam ta ir veicama bez pieaugusa
aktivas lidzdalibas. Ja tiek vingrots katru dienu, tad bérniem veidojas ieradums to darit katru
ritu. Bérni tiek pieradinati pie noteiktas dienas kartibas un organizeti sakt dienu,. Sakuma bérni
solo un skrien izklaidus vai barina, bet jau pec laika vini ir pieradusi solot un skriet cits aiz cita.
Rita vingroSanas laika skolotaja aktivi lidzdarbojas visas kustibas un vingrojumos. Ta ka
pedagogiskais eksperiments iesakas silta pavasariga laika un turpinas visu vasaru, daudz laika
tiek pavadits un vingrots ara. Svaigais gaiss stimulé organisma noriidiS8anos un palielina rita
vingro$anas higiénisko ietekmi. Organizgjot vingrinajumus vasara, karsta laika, tie nekad netiek
pilditi tieSos saules staros, bet €na.

Maziem bérniem rita vingroSana tiek organizeta ka siZeta rotala ar imitacijas kustibam.
Lai bérnos raditu pozitivas emocijas un tiktu panakta uzdevumu izpilde, ir vajadziga individuala
pieeja, bieZzaka bérnu paslavéSana un palidziba. Tapéc sakuma bérni tiek daliti apakSgrupas. Lai
vingrinajumi biitu interesanti un tiktu palielinata to iedarbiba uz organismu, tiek izmantots
sikais inventars: dazada izméra bumbas, lakatini, niijas, auklas, klucisi, ¢iekuri, kastani u.c.

Inventara daudzums vienmeér atbilst bérnu skaitam.
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S.tabula. Vingrinajumu kopums un izpildes bieZums rita apli 1 nedelai

(18}
< - c ©
c Q0 <
Vingrinajums % g g g 2

£ E & 2 S

a o = &) o
Solosana 10-15s | 10-15s | 10-15s 10-15s 10-15s
Skriesana 10-15s | 10-15s | 10-15s 10-15s 10-15s
Pietupieni/uzkap$ana 3-4 X 3-4x 3-4x 3-4x 3-4x
Roku pacel$ana 6 X 6 X 6X 6X 6X
LekSana 3-4 X 3-4 X 3-4 X 3-4 X 3-4 X
Raposana 10s 10s 10s 10s 10s
Guh_ls uz muguras izpilda dazadas 10s 10s
kustibas
Nolieksanas 4 X 4 X
Griesanas 3X 3X
VelSanas 3X 3X

Aplukojot 5. tabulu, var redzet, kuri vingrinajumi tiek izpilditi katru dienu. Lai attistitu
b&rniem lidzsvaru, pareizu un labu staju, rita vingrosana plasi tiek izmantotas tadas kustibas ka
solosana, skriesana un léksana. Tiesi ar STm pamatkustibam bérnam tiek attistita roku un kaju
darbibas koordinacija, ka ari visa kermena koordinacija. Rita vingroSana katru dienu tiek
ieklauta soloSana, skréjieni, roku pacelsana, imitgjot dazadas darbibas, piemeram, saulites
spidésana, vai arT rokas tiek pacelts kads priekSmets. Katru dienu tiek izpilditi pietupieni un
lécieni jo §ie ir vieni no gritak veicamajiem vingrinajumiem, kuri prasa lielu fizisko slodzi un
precizu lidzsvara noturéSanu. Vingrinajumu kopuma katru dienu tiek ieklauta art rapoSana, jo
veicot $o kustibu, tieck nodarbinatas visas kermena muskulu grupas. Gritak veicamie
vingrinajumi tiek izpilditi 3-4 reizes, bet vingrinajumi ar mazaku fizisko slodzi tiek izpilditi
apméram 6-8 reizes.

Tiek sekots 11dzi, lai visi bérni izpilditu kustibas, pieméram - Adrianam lielas griitibas
sagada pietupSanas (Skiet, ka z&nam ir izteikts stivums celgalos, pietupSanas zénam sagada
lielas gritibas), tapéc tick nogaidits, kamér z&ns pietupstas. Nemot véra mazu bernu attistibas
patnibas un iespgjas, netiek prasita liela kustibu precizitate, galvenais, lai bérns vingrotu lidzi
un izdarTtu vingrinajumu patstavigi Iidz galam.

Kad jau esosie vingrinajumi tiek nostiprinati, péc laika tie tiek papildinati, pieméram,
pastiepjoties, bérniem rokas ir kads priekSmets (bumba), solojot tiek mainits virziens vai solo
ar apgriezienu. Protams, nemot véra katra bérna individuali fizisko attistibu, vingrinajumi
sarezgitibas zina tiek izpilditi atbilsto§i bérnu prasmém, pieméram, ar Adrianu, Kati un

Kristoferu (reizém ar ar Eriku) gandriz visu pedagogiska eksperimenta laiku tiek izpilditi
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vienkar$aki vingrinajumi neka ar citiem bérniem. Siem bérniem tiek veltita Tpasa uzmaniba.
Tiek izmantoti dazadi pan€mieni, lai viniem palidz&tu. Nekad bérns netiek piespiests pildit
vingrinajumu, ja vin$ pats to nevélas. Tiesi tapec bérns jaieinterese.

Piektdiena tiek atkartoti ned€las vingrinajumi. B@rniem paSiem tiek dota iesp€ja
izveleties, kadus vingrinajumus vini grib&tu veikt, jo ka ir teikusi M.Montesori — ja bé&rnam tiek
dota izvéle, tad vin$ veiksmigak var attistit savas prasmes un iemanas.

Visas rotalnodarbibas tiek veidotas integréti. Pirmsskolas vecuma izglitojamajiem no 2
1idz 3 gadu vecumam kopéjais macibu nodarbibu ilgums diena nedrikst parsniegt 25 miniites. °
Ir zinams, ka bérni, it seviski, $aja vecuma nespgj ilgi nos€det viena vieta un koncentréties,
tapec nodarbibas ietvaros regulari tiek ieklautas dinamiskas kustibu pauzes, kas aktivize
asinsriti un elpoSanu. Lai arf reiz€ém skolotaja pedagogiskaja procesa izmanto ari dazadus
dzejolisus, pirkstinrotalas, kuras bérni “ilustre” ar kustibam, tagad eksperimenta ietvaros
uzsvars tiek likts uz fiziskiem vingrinagjumiem, kas sekmé lidzsvara attistibu, kuros ietvertas
dazadas pamatkustibas — soloSana, kapSana, 1e€kSana, skrieSana, meSana. Visi minétie
vingrinajumi tiek saskanoti ar konkréti apgtistamo t&€mu, Iidz ar to identiski vingrinajumi, kas
tiek veikti katru dienu paredz atskirigu sizetu. Pieméram, solo uz pirkstgaliem (peles steidzas
péc rudens razas, peles staiga loti klusam, lai kakis nedzird), lec, imitgjot tadus pasaku varonus
ka zakis, vavere, izmantojot zilu $alli lec pari upei, lec pari gravim vai skudru piiznim, skrienot
steidzas paslépties no lietus u.tml.

Petijuma laika tiek piedavatas dazadas kustibu aktivitates, izveidots fizisko
vingrinajumu kopums (sk.6.tabulu), orient&joties uz noteiktu pamatkustibu pilnveidosanu, ta

sekmgjot lidzsvara attistibu.

6.tabula. Veicamais vingrinajumu kopums un izpildes bieZums iekstelpas
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1. nedéla
solo uz pirkstgaliem 5min. | 5min. 5min.
soloSana ar priekSmetu rokas 5min. 5min | 5min.
soloSana parkapjot kluciSiem (vienads . . .
’ Darkap] ( 5 min. Smin. | 5min.
augstums)
rapo, skats uz prieksu 5min. | 5min. 5min.
solo pa slipu deli 2X 3X 5X

¢ Visparéejas izglitibas likums, 1999, http://www.aic.lv/rp/Latv/LIK/visplik.htm20pants
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6.tabulas turpindajums

rapo Cetrrapus, ik uz sola atcelot iztaisnotu kaju

(kakis staipas) 15s 15s

rapo Cetrrapus balsta uz roku apaksdelmiem un

saliektam kajam (kakis zogas pie pelu alas) Smin. | 3min. 10s 10s

rapo uz priekSu vai atmuguriski pa celinu, pa

deli, izrapo caur nostieptas auklas apakSu 3x 3X 4 X 4 x 5X

ripina bumbu starp priekSmetiem ar vienu un otru . . 10 10
smin. | 5min. . .
roku min. | min.
lec uz abam kajam 3x 4 X 3min. | 5min. | 5min.
2.nedéla

solo, rokas turot virs galvas, sev priek$a sanos 3min. 5min. 3min.
solosana, uzkapjot uz §kérsla un nokapjot 5min. | 5.min. 3min.
so.losavma . parkap] ot a’azaa[q au_(;vstuma 5min. 3x 5min.
priekSmetiem (nostiepta aukla, niija, klucisi u.c.)
501040‘5 pec_ signala apstaties, pietupties un 3x 3x 3x Ax Ax
turpinat kustibu
rapo pari dazadiem $kérSliem 3min. | 3min. | 5min.
rapo Cetrrapus, ik uz sola atcelot iztaisnotu kaju | 3x 3X 3X
rapo cetrrapus, ik uz sola atcelot roku sanis un uz 3% 3 3
augsu
m — -

et bumbu groza parmainus ar vienu un otru 3 3 4x
roku
ripina bumbu mérki oX oX X
kapj uz un no dazada augstuma priekSmetiem 5min. 5min. | 5min. | 5min.

3. nedéla

solojot p&c signala apstaties, pietupties, palekties

un turpinat kustibu 3x 3X 3X 3X 5X

soloSana ar apstasanos, staja uz labas/kreisas . . |5
_ . y 5 min. 5 min. .
kajas, turpina soloSanu min.
solo pa deli (Iidzsvara balki) 3X 3X 3X
. _. 5 5 5
solo, augsti celot kajas . ; X
’ ’ min. min. min.
y o e _ 5 5
soloSana ar priekSmetu izstieptas rokas : .
’ min. min.
rapo pa vingroSanas solu 3X 3X
rapoliet slipa virziena pa déli uz augSu un uz leju | 2X 2X 3x
stav uz vienas kajas 3X 5X 5X
_ . . e 5 5. 5. 5.
kapj uz un no dazada augstuma priekSmetiem . . . .
min. min. min. min.
lec pari nelieliem priek§metiem 3X 3X 3X 3X 3X
4 nedela
soloSana ar izklupiena soli 3X 3X
solot ar aizvertam actm 3min. 3min.
solojot péc signala apstaties, pietupties,
T .S . - 3X 3X 3X
palékties, apgriezties un turpinat kustibu
soloSana, uzkapjot uz $kérsla un nokapjot 5min. 5min.
rapo starp priekSmetiem likloct 5min. | 5min. 5min.
pietupsanas ar vingro$anas maisinu uz galvas 3X 3X 3X 5X
rapo pa vingroSanas solu 5X 3X 3X 5X
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6.tabulas turpindajums

kapj uz un no dazada augstuma priekSmetiem 3min. 3min. | 3min.
lec pari nelieliem priekSmetiem 2X 2X 2X 3X 3X
stav uz vienas kajas 25 2S 25 23 2s

6. tabula paradits ka tiek izveidots vingrinajumu kopums katrai ned€lai, lai sekmétu
bérnu prasmes lidzsvara attistiba. Ar1 par&jos meénesos lidzsvara prasmju sekméesanai izmantots
tads pats vingrinajumu kopums ar nelieliem labojumiem vai papildinajumiem, atkariba no ta,
ka tiek izpilditi esoSie vingrinajumi. Katrai nedglai tiek izveléti desmit vingrinajumi, pie kuriem
tad tiek nopietni stradats. 1. ned€la vingrinajumu kopums sastav no 10 vienkarSiem
vingrinajumiem, katru ned€lu tie tiek papildinati ar jauniem, nedaudz sarezgitakiem 10
vingrinajumiem. Ja vingrinajums nav lidz galam apgits pirmaja nedg€la, tas tiek atkartots ari
otraja nedgla, ietverot kaut ko jaunu. Pieméram, ja 1.ned€la tiek izpildits vingrinajums -
soloSana parkapjot vienada augstuma klucisiem, tad 2. ned€la tas jau tiek ieklauts vingrinajumu
kopuma ka vingrinajums, kur solojot bé&rnam japarkapj vairakiem prieksmetiem, Kuriem jau ir
dazads augstums — zemaks un augstaks, tapat vingrinajums - solojot péc signala apstaties,
pletupties, un turpinat kustibu, kurs ietverts 2. nedela, 3.nedgela tas tick nedaudz papildinats un
sarezgits — solojot p&c signala apstaties, pietupties, apgriezties un turpinat kustibu. Savukart
vingrinajumi, kuri bérniem ir gritak veicami viena nedg€la, tos atkarto nakamaja nedéla bez
izmainam Piem&ram, 3.ned€las 8.vingrinajums — sta@v uz vienas kajas tiek atkartots ar1 4. nedéla
(10.vingrinajums), tapat 3.ned€las 10.vingrinajums — lec pari nelieliem prieksmetiem b&rniem
ir diezgan sarezgits, tapéc ari 4.ned€la (9.vingringjums) pie ta tiek nopietni stradats.
Pamatojoties uz R.Karlovskas teikto — “japariet no vieglakajiem vingrinajumiem uz
gritakajiem, no zinamajiem uz nezinamajiem, no vienkarsakajiem uz sarezgitakajiem, ka art -
no plataka uz Saurako, no zemaka uz augstako, no lenaka uz atrako...”, (Karlovska, 2010, 8),
tiek ievérots tiesi $ads nosacijums, nosakot vingrinagjuma piemérotibu, kas atkariga no bérna
sp€jam un vingrinajuma griitibas pakapes.

Iesakuma bérniem dazi vingrinajumi, piemeram, stav uz vienas kajas, lec pari dazadiem
priekSmetiem, izrapo zem auklas vai krésla ir sarezgiti, bet pamazam, attistot prasmes, bérni
vingrinagjumus veic atbilsto§i savam vecumam. Ta ka bérns jau pirmaja dzives gada ir
iemacijies rapot, tiek apgalvots, ka vinam ir prasme patstavigi parvietoties un izzinat apkartgjo
vidi, kura nav tikai taisns celS. Uz cela atrodas gan rotalu kluci, gan rotallietu kaste, gan krésls.
B@rnam ir vai nu japarrapo tam pari, vai ar jaizlien cauri pa apaksu. Ka skersli tiek izmantoti
dazadi inventari — bumbas, kastes, niijas, auklas, spilveni, krésli u.c.- viss, kas ir pieejams —
jo plasaks ir inventara klasts, jo lielaka ir iesp€jamo vingrinadjumu dazadiba un b&rnam ir

interesantak.
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Lai uzturétu bérna interesi par rapoSanu un veidotu vinam nepiecieSamas rapoSanas
iemanas, skolotajas uzdevums palidzet bernam parvarét Sos skérslus un izvietot inventaru telpa,
saistit visas S§is kustibas ar dazadam kustibu imitacijam un sizetiem, organizet rotalas ar
uzdevumiem, piemé&ram, ,,Paradi lacim, ka parrapot!”, ,,Paskat, ka kakis izlida cauri, tu ari
noteikti ta vargsi?”, “Izdarisim tapat ka to dara kurmji, kad rok alas un stumj zemi!” utt.. Saja
vecuma bérniem loti patik izpildit pieauguSo dotos uzdevumus un Sie uzdevumi, kuri saistiti ar
kustibam bagatina b&rnu ar jaunam izjutam un priekSstatiem (Karlovska, 2010).

Zinot to, ka Saja vecuma b&rnam strauji attistas valoda, loti nozimigas ir vardiskas
instrukcijas — paskaidrojumi un kustibu izpildes stastijums. Paskaidrojumi ir isi un konkréti.

Nostiprinot lidzsvaru uz nol&cieniem (pamatojoties uz R.Karlovskas didaktiskiem
ieteikumiem -2-3 gadus veciem b&rniem augstums ir 10-15 cm), daziem bérniem (Adrianam,
Katei, Kristoferam) $is ir loti griits uzdevums Tam par iemeslu ir slikta fiziska sagatavotiba,
lidz ar to bérns ir pasivs un bailigs, vinam griiti uztvert tempu un ritmu. Be&rns baidas izpildit
uzdevumu bez pieaugusa palidzibas. LekSanas vingrinajumos tiek pielautas dazadas kliidas —
piezeméSanas ir smaga, uz pilnas p&das un taisnam kajam, atsperiens bérnam nenotiek ar abam
kajam vienlaicigi, bet palécieni uz priekSu notiek it ka solojot, atsperoties tikai ar vienu kaju.
Vingrinajumi tiek izpilditi Katru dienu. Darot visu kopa ar bérniem, apvienojot vingrinajumus
ar dazadiem t€liem un notikumiem, viss parveérsas par interesantu un aizraujosu nodarbi, kurai
nav vajadziga nekada motivacija, galvenais - darit kopa ar b&rniem, jo, ka mingja gan
D.Dzintere, R.Bosa, I.Stangaine, A.Lublinska, L.Vigotskis gan arf citi autori - bérni atdarina
un atdarinasana ir viens no svarigakajiem veidiem, ka bérns iepazist loti daudz un dazadas
darbibas.

Bez §1 dota vingrinajuma kopuma (sk.5.tabulu) bérni katru dienu ne tikai kapj pa
kapném, ejot brokastis, pusdienas un launaga, bet vismaz vienu reizi nedela “parvérSas” par
kakiSiem, suniSiem un pa kapnem parvietojas Cetrrapus, dazas reizes izmeginot ari kapt
atmuguriski. Bérniem tas liekas loti interesanti un aizraujosi. Katru dienu, ejot mazgat rokas,
bérniem, lai tiktu vannas istaba, prieksa tiek nolikts Skérslis, kuram japarkapj pari, ejot lauka
No grupas - japarlec parvilktai virvei, savukart pe€cpusdiena, lai dotos pastaiga un varétu ieklut
garderobg, berniem japarvietojas pa “akmeniem”, bet, lai panemtu savas drébites no skapisa
augsgja plaukta (ieprieks viss tur tiek salikts), bérnam ir jauzkapj uz paaugstinajuma. Daudzus
ménesus ST grupa bérnudarza tiek uzskatita par vishaotiskako —daudzviet darba procesa tiek
izmetati dazadi vingrinajumiem nepiecieSamie priekSmeti un sporta inventars, tacu lielakai
dalai bérnu tas patik un viniem ir interesanti, jo ir ar ko darboties. Lai bérnus ieinteresétu vél

vairak, tiek domati dazadi stastini, pieméram, “Lacis dodas ciemos” (sk.4.pielikumu), kuros
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apvienotas dazadas prasmes, tiek spélétas ari rotalas, tiek veikti dazadi vingrinajumi atbilstosi

dienas témai, gadalaikam (sk. 5. un 6. pielikumu).

Pastaigas laiks rita un pecpusdienas céliena

Pastaigas laika tiek organiz&tas un vaditas daudzveidigas kustibu aktivitates un rotalas,

kas orient€tas uz pamatkustibu pilnveidoSanu. Atseviskas fiziskas aktivitates tiek organizetas

visai grupai kopa, bet citas tikai atseviskiem bérniem (Katei, Adrianam, Kristoferam, Erikam),

orientgjoties uz nepietiekami attistitajam pamatkustibam, un tiesi:

kapsana - jauzkapj uz apmales — lai neiekristu “pelke”, jauzkapj un japariet sazagétam
koka ripam, lai neiekristu “purva”, jauzkapj un janostav uz vienigas “salinas ezera”
(nostaveésana uz lidzsvara eziem) u.tml.

rapSanas, kapelesana - berni tiek rosinati kapt rotallaukuma pa trepiteém, koka, metala
konstrukcijas, ta sekméjot kaju-roku kustibu koordinaciju. Tiek izmantota individuala
pieeja un individuali, atSkirigi uzdevumi vienas un tas pasas pamatkustibas izpildei,
pieméram, uzrapties 1idz skudrinai, tarpinam, lapinai, paradit, ka jarapjas, jo daudzi
nezina, ka to darit u.tml.

Siposands - arl SiipoSanas ir noderiga nodarbe b&rna attistiba, ta ir ar1 kustibu
koordinacija un kustibu koordinacija ir saistita ar lidzsvaru.

léksana - no paaugstinajuma, ielekSana vingroSanas rinki un izl€kSana no ta, uzkapsana
uz paaugstinajuma (akmens, kapnes, ietves apmale, koka celms) un l€cienu izpildiSana,
leksana uz augsu, aizskarot priek§metu. So priek$metu tur skolotajs. Ta augstums tiek
reguléts atkariba no katra bérna auguma un vina kustibu spg&jam. Ja beérnam neizdodas
aizsniegt priekSmetu un lai uzturétu interesi par vingrinajumu, laiku pa laikam bérniem
tiek lauts aizsniegt méerki.

raposana - izejot lauka dazados gadalaikos arT ir loti daudz iesp€ju, lai parapotu — vasara
smilSu kaste (ierapot ka tarpinam, parrapot vai parlist pari), rapot pa smilSu kastes malu,
ziema, ja ir sniegs, parrapo pari sniega valniem, ka sunitis ,,paskraida” Cetrrapus pa
sniegu, rudeni, sausa laika, noliek d€li un rapo pa to, cenSoties neiekrist lapu ,,jiira”,
pavasari loZzna ka mazas skudrinas, lasot mazus zarinus un biivéjot skudru piizni, ka art
motivgjot un pierunajot parapot ka to dara kakis.

mesSana, ripindasana, tversana - pirmo reizi metot lielu bumbu, mazs bérns to tura no
apakSas un sviez to uz priekSu un uz augsu. (bumbas meSana basketbola groza — rotalu
grozs nedaudz augstak par bérna augumu, bumbas métaSana, sperSana ar kaju paros,
mesana pret zemi un kerSana; met akmentinus pelk€, olus, zarinus (izmanto vingroSanas

rinkus, trapot tajos); met Ciekurus, ozolziles, kastanus taluma; met dazada lieluma un
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smaguma bumbas —grozos, spainos, uz sienas uzzimétos mérkos). Lai §1 pamatkustiba
tiktu sekmetu, it seviski, stavot uz paaugstinagjuma un metot, ikdiena ir daudz jamet, jo
daudziem bérniem (Adrians, Kristofers, Kate, Patricija, Edvards, Ricards, Martins) ir
griiti noturét Iidzsvaru un mesanas kustibas ir neprecizas. To var izskaidrot ar to, ka abas
rokas nav vienadi attistitas. Sp&lgjot speli “Met bumbu mérki!” (sk.4.pielikumu), var
redz&t gan bérnu panakumus, gan to, kuriem $1 pamatkustiba neizdodas.. Tacu Eriks
nemaz nemégina trapit merki, vins So spéli uztver ka bumbas vienkarSu mesanu taluma.

S miisu grupas bérniem ir viena no milakajam rotalam. Aizrautigi tiek spéléta ari spele

“Boulings” ar paSu krasotiem “kegliem”(sk.3.pielikumu), baloni. Bumba vajadziga

katram mazulim un vélams — vienkrasaina. Tai ir jabit pievilcigai. Bernam patik un ir

nepiecieSamas bumbas, kuras atlec no sienas un no gridas. Bumbai jabit tik lielai, lai
bérns to var satvert plauksta, iznemot tos vingrinajumus, kurus ir javeic ar abam rokam.

Bumbas meSana un kerSana ir efektivs veids ka vingrinat maza bérna roku, kas attista

izpratni par doSanu un nems$anu. Sakuma tiek izmatota liela bumba, jo mazu bumbu

b&rnam griiti nokert, tap&c, ka rokas jasaliek kausina.

Vislielaka uzmaniba pastaigu laika tiek pieveérsta skriesanai, jo Sai nodarbei pastaigas
laiks ir vispiemérotakais. Mazam b&rnam raksturigi tas, ka skrieSanas laika vinam v&rojama
labaka kustibu koordinacija neka solosanas laika, jo b&rniem jaunakaja pirmskolas vecuma
skrieSana ir ertakais un atrakais parvietosanas veids.

Katru ned€lu rita pastaigas un p&cpusdienas c€lienam tiek sastadits vingrinajumu
kopums, kas bérniem ir veicams, jo lielaka dienas dala silta laika tiek pavadita lauka,
rotallaukuma. Piekritu D.Augstkalnei, kura uzsver, ka “pamatkustibu apgiiSanai lielaku
praktisku nozimi pieskir realie dabiskie apstakli, tapéc, izpildot dazadas kustibas un lidzsvara
vingrinajumus labi noder pirmsskolas izglitibas iestades apkartn€ esosie dabas materiali (lapas,
akmentini, zarini, ¢iekuri u.c.), jo tie padara nodarbibas saistoSakas un interesantakas, ka ar1
papildina inventara klastu. Tad, ja kustibas tiks apgiitas dazadas vietas un apstaklos (telpas,
rotallaukuma, plava u.c) un tiks atkartotas regulari, katru dienu, tikai tad tas labak attistisies un

tiks apgitas veiksmigak” (Augstkalne, 2015, 177).
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7.tabula. Vienas nedélas vingrojumu kopums un izpildes bieZums pastaigas laika
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Skriet dazados . . . . . . . . . .
- smin | Smin | Smin | 5min | 5min | Smin | Smin | Smin | 5min | 5Min
VIrzienos
Skriet aiz
o 3X 3X X S5X 3X
ripojosas bumbas
Rapties pa
vertikalam
kapném 2X 2X 2X 2X 2X
(konstrukcijas
rotalu laukuma
Kapt uz/no dazada
augstuma 5X 5X 5X 6X X X

riekSmetiem
LelftPZZImetas 5min. | 3min. | 5min. | 5min. | 3min. | 5min. | 5min. | 3min. | 5min. | 5min.
figlras

Mest priekSmetus
ar viend, ab.ani 10min 10min 10min|{10min{10min 10min
rokam noteikta
virziena

Solot, liekot pedu
ie pédas

Kapt uz
paaugstinajuma, X X X X X X X X
mest bumbu
taluma
Stipoties virve 2min. 2min | 2min. 2min. | 2min. 2min.
Parnest dazada
lieluma bumbas no| 5x 5x 5x 5x 5x 5x 5x
viena apla otra

5min. | 5min. | 5min. | 5min. | 5min. | 5min. | 5min. | 5min. | 5min. | 5min.

Aplikojot 7.tabulu, var redzét, ka katrs no 10 vingrinajumiem tiek izpildits vismaz 1x
diena. Atkariba no bérnu noslogotibas pamatnodarbibu laika, pulcinu skaita, katru ned€lu tiek
sastadits vingrojumu kopums, kas bérniem biitu veicams noteiktas nedé€las laika, ja ne divas
reizes, tad vienu reizi noteikti. Ja kaut kadu apsvérumu dg€] kads no vingrindgjumiem taja diena
netiek izpildits, berns vingrinajumu pilda majas vai pa celam uz majam. Vecaki ieklausas un
apzinigi izpilda skolotajas ligumu, ierosindjumu. Vingrinajumi katru ned€lu tiek dazadoti. Ta
ka pedagogiskais petijums notiek no aprila Iidz oktobrim, kad laiks ir loti silts, bérniem, lielako
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dienas dalu uzturoties lauka, ir iesp&ja pildit daudz un dazadus vingrinajumus, bet skriesana,
soloSana, lekSana un meSana pastaigu laika tiek pildita katru dienu. Brivaja laika tiek organizeti
braucieni ar Dip Dap skrejriteniem, ievérojot visus drosibas noteikumus.

Katrai dienai, balstoties uz vingrinajumiem, kas doti 8.tabula tiek sastadits vingrinajumu

kopums, kas sekmé lidzsvara attistibu.

8.tabula. Pamatkustibu vingrinajumi 2-3 gadus veciem berniem lidzsvara attistibai

Solosanas vingrindjumi Skriesanas vingrindjumi
e et taisna virziena uz mérki e skriet taisna virziena uz mérki
e ietpacelinu e skriet pa celinu

solot starp krésliniem, klu¢iem

solot pari svitram vai lentém

solot ar bumbu rokas

solot, p&c signala mainit virzienu

solot, augsti celot celgalus

solot uz pirkstgaliem

solot pa celinu, celina vidi pietupties,
solot

solot ar paatrinajumu vai paléninajumu
¢ solot sanis pieliekosa solt

¢ solot, liekot p&du pie pedas

skriet liklo¢iem starp prickSmetiem
skriet pie bumbas

skriet, p&c signala apstaties

skriet izklaidus

skriet klusi “ka pelites”

skriet tipinot, piesitot p&das uz gridas
skriet mainot virzienu

skriet, péc signala pietupties

skriet parmainus atra un 1&€na tempa
skriet, kajas stipri saliecot aizmuguré

Léksanas vingrinajumi Ripinasanas, mesanas un kersanas
e |ekt ar abam kajam uz vietas vingrinajumi
o ekt ar parvietosanos uz priekSu ripinasana taisni uz priekSu
e |ekt pari 1-2 paralélam linijjam vai auklai ripinasana liklo¢iem
(attalums 10-20 cm) mest taluma ar vienu vai abam rokam
e |ecieni no vietas uz abam kajam péec mest merk1
iesp€jas talak mest uz augsu
e l&cieni pari divam paralélam Iinijam mest pret vertikalu plakni un kert
(auklam uz zemes) (attalums 20-30 cm) mest viens otram un kert
e palécieni uz augSu, pieskaroties
priekSmetam, kurs ir novietots augstak par
izstieptam bérna rokam (10-15 cm)

Raposanas vingrinajumi Kapsanas vingrinajumi

e raposana Cetrrapus dazados virzienos e kapSana pari SkérSliem ar brivi izvéletiem
e aizrapoSana lidz noteiktai vietai panémieniem
e raposSana pa celinu e kapsana uz paaugstinajuma (15-20 cm)
e raposana pa vingroS$anas déli e kapsSana pa kapném augsSup un lejup
e izrapoSana cauri auklai (30-40 cm); e uzkapSana, stavéSana uz lidzsvara eziem
e parrapoSana pari balkim, dazadiem | e Dazadivingrinajumi

priekSmetiem e velSanas uz vienu pusi, tad uz otru
e rapSanas pa slipam kapném uz augSu un | e stavéSana uz vienas kajas

uz leju e pietupieni

[ ]

e uzrapsanas pa vertikalam kapném gerbsanas bez krésliem, stavot kajas
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Vingrinajumu (sk.8.tabulu) uzdevumi ir:
1) sekmét bérniem lidzsvara attistibu,
2) veidot labu staju un pédu formu,
3) veicinat vispusigu un harmonisku attistibu,
4) izraisit bernos vélmi aktivi darboties
Svarigakais skolotaja uzdevums $aja laika ir nostiprinat un pilnveidot iemacito kustibu
un stimul@t bérnu veélmi pilnigi patstavigi izpildit §is kustibas
Péc pedagogiska pétijuma 2.posma, no 2018.gada 30. septembra Iidz 2018. gada
15.0ktobrim notiek pétijuma laika iegiito rezultatu apkopoSana un analize. Lai iegitos
rezultatus, ka lidzsvara vingrinajumu kopuma izmantoSana ietekmé&jusi bérnu lidzsvara attistibu
kontrolvingrinajumos, varétu analiz&t un izvertet, septembra beigas atkartoti katram b&rnam

tiek noteikts lidzsvara attistibas ITmenis.

2.3. Petijuma iegiito rezultatu analize par bérnu lidzsvaru

Veicot pedagogisko eksperimentu, vérojot, apkopojot iegiitos rezultatus péc aktivas
lidzsvara vingrinagjumu iesaistiSanas sporta nodarbibas, rotalnodarbibas, pastaigu laika,
rotallaukuma un pécpusdienas cé€liena, tika veikts atkartots bérnu novertgjums. Atkartotam

novertéjumam tiek izveleti ieprieksgjie kritériji (sk. 1. un 2.tabulu)

9.tabula. Katra bérna lidzsvara attistibas limenis pirms un péc pedagogiska petijuma

Kapsana uz
paaugstinaju . .
Bérna vards, Gérbsanas ma un Dip Dap _ Kopgjais
a | e skrejritenis individualais
vecums pec parvieto$anas 1t
pétijuma pa to rezultats
pirms | p& | pirms | p& | pirms | p&c pirms | p&c
Adrians
(2 gadi 9 menesi) ! 1 1 2 1 2 3 5
Amélija
(2 gadi 11 ménesi) 2 3 1 3 2 3 S 9
Edvards
(3 gadi 3 menesi) | 2 |1 3 |3 3 4 8
Eriks
(2gadi 10 menesi) 1 2 1 2 1 3 3 7
Kate
(2 gadi 9 ménesi) 1 2 1 2 1 2 3 6
Katrina
(3gadi 6 méen.) 2 3 |2 3 |2 3 6 9
Kristofers
(2 gadi 8 menesi) | 1 2 |1 2 |1 3 3 7
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9. tabulas turpinajums

'(\gagr:dnis8 ménesi) 1 2 2 3 2 3 5 8
f?? g;(giz ménesi) 1 3 2 3 2 3 5 9
geg:j i 3 ménesi) 1 3 2 3 3 3 6 9
222(%510 ménesi) 1 2 1 3 2 3 4 8
éegr](;gli?méneéi) 2 3 |2 3 |3 3 7 9

Aplikojot 9.tabulu var secinat, ka b&rnu lidzsvara attistibas Iimenis visos tris
kontrolvingrinajumos péc pedagogiska eksperimenta ir ievérojami paaugstingjies. Bez
pieturéSanas, stavot kajas, oktobr mak nogerbties un apgérbties 5 bérni — Amélija, Katrina,
Patricija, Reinis un Veronika, viniem ir augsts limenis. Lielakas griitibas bérniem sagada
nostavésana uz vienas kajas, kad jauzvelk zekes vai bikses. Labus rezultatus pie gérbSanas
lidzsvara attistibas ir sasniegus$i Reinis un Patricija. Ja aprili abiem bérniem ir zems Iimenis, tad
oktobr1 vini ir sasnieguSi augstu limeni. Var secinat, ka vingrojumi lidzsvara attistiba ir
veicinajusi bérniem So prasmi. Reinis uz pirmsskolas iestadi tiek atvests pats pirmais, tatad vin§
rita c€liena visilgak var nodarboties ar lidzsvara vingrinajumiem — kapt, rapot, lekt, bet Patricija
gandriz katru dienu majas dodas pédeja, tatad pecpusdienas c€liena ir iespgja ar meiteni
darboties individuali. Vecaki ieklausijas skolotajas teiktaja un bérniem no rita deva iesp&ju
gerbties pasiem. Rezultats neizpalika. Apstiprindjas aizdomas — vecaki liedza bérniem attistit
gerbsanas prasmes. Vienigi Adrianam $aja joma nav nekadu sasniegumu. Z&nam joprojam ir
zems limenis. Tam par iemeslu varétu biit z€na ilga slimoSana, kad pirmsskolas izglitibas
iestade netika apmekléta. Saja gadijuma loti svariga ir gimenes lidzdaliba, lai nostiprinatu un
paplaSinatu grupa apgiitas prasmes un iemanas. Loti griiti ar gerb3anas prasmém veicas Erikam,
bet loti labi §is prasmes tika sekmétas vasaras méneSos (ar1 pargjiem beérniem tas ievérojami
uzlabojas), kad karsta laika ara tika izmantots baseins un b&rniem pasiem bija janogérbjas un
jaapgerbjas, pie tam stavot kajas.

Visi bérni ir apguvusi uzkapsanas uz paaugstinajuma un parvietosanas prasmes, labi
notur lidzsvaru, jo patstavigi, bez pieaugusa palidzibas var uzkapt un parvietoties pa
paaugstinajumu. Nevienam bérnam oktobrT nav zems limenis, pat Adrians un Kate (jaunakie
grupas bérni), Kuri iesakuma pastaigas laika negrib kapt pat uz nelieliem paaugstinajumiem,
pateicoties dazadiem lidzsvara vingrinajumiem, ir veiksmigi apguvusi So iemanu. Ir zinams —
jo jaunaks beérns, jo vairak nepiecieSama pieaugusa palidziba bérnu gan pieturot, gan
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uzmundrinot. Ja bérns sakuma atteicas kapt, vinam tiek piedavats vingrinajumu izpildit uz
pavisam zema d€la vai pa tacinu. Loti labu rezultatu ir sasniegusi Amélija, Edvards un Ricards
— no zema limena aprilt [idz augstam [imenim oktobri. Bé&rniem nav priekSstatu par savam
sp&jam, un tiesi atbalsts un iedroSinajums no vecaku un skolotajas puses dot tik ievérojamus
rezultatus. Ari lidzsvara vingrinajumi palidz sekmét So prasmi, jo visi tris bérni ir aktivi, kustigi
un zinatkari un ar lielu pricku piedalas visas aktivitates. Katru dienu izsauciena ‘“Nekap!
Nokritisi!” vieta ir — “Kap! Nebaidies! Es basu klat un tevi turésu!”

Loti liela izaugsme verojama tiesi brauksand ar Dip Dap skrejriteniem. Tas varétu biit
izskaidrojums ar brauksanai labveligo silto un saulaino laiku. Braucot ar skrejriteni bérns attista
lidzsvara sajitu un koordinaciju un, protams, tas ir jautrs un viegls process, kura laika bérns
attistas. Ja aprilT Cetri bérni — Adrians, Eriks, Kate un Kristofers uz Dip Dap skrejritena
parvietojas, turoties pie stiires un 1&ni staigajot (zems Iimenis), tad oktobri bérni jutas drosak un
lenam laizas brauciena, kajas atraujot no zemes. Bérni, kuriem aprili ir optimals Iimenis —
Amgélija, Katrina, Martins, Patricija, Ri¢ards — atri iemacas ne tikai noturét lidzsvaru un stabili
braukat, bet bremz&t un manevrét starp dazadiem $kersliem. Nu arT Kristofers un Eriks ir tikusi
pie sava braucama un rezultats ir redzams — no zema limena aprili uz augstu Itmeni oktobr.
Augstu Iimeni Saja kontrolvingrindjuma oktobrT jau ir sasniegusi 10 b&rni. Lai bérns var
macities regulét atrumu un virzienu, brauksanai izv€l€ta drosSa vieta, pirms tam izrunajot visus
drosibas noteikumus (b&rniem galva kivere, brauc viena virziena). Augsta limena braucgju
vecakiem tagad tik atliek izlemt, kad b&rnam pirkt braucamo ar pedaliem.

Aprila un oktobra salidzinoSie rezultati uzskatamak apskatami 3.attéla.

12
10
10 9
8
3 7
6
6 5 5 5
4 4
4 3 3
H )
o - 0 0 ﬂ
Gérbsanas Kapsana uz Dip Dap Gérbsanas Kapsana uz Dip Dap
paaugstinajuma un skrejritenis paaugstinajuma un skrejritenis
parvietosanas pa parvietosanas pa
to to
Aprilis Oktobris

EZems @Optimals BAuUgsts

3.attels. Lidzsvara attistibas limena salidzinasana aprili un oktobri
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Aplikojot 3.att€lu varam salidzinat triju kontrolvingrinajumu lidzsvara attistibas limeni.
Var redzet, ka aprili katra kontrolvingrinajuma ir zems Iimenis, bet viszemakais tas ir g€rbSanas
lidzsvara prasmju attistiba — 9 bérniem. Augsts [imenis ir braukSana ar Dip Dap skrejriteni-
tikai 3 berniem. Toties oktobrT rezultati ir ievérojami uzlabojusies - daudziem bérniem divos
kontrolvingrinajumos — gérbsandas (5 b&rni) Un kapsana uz paaugstinajuma un parvietosanas
pa to (8 bérni) ir augsts lidzsvara attistibas Iimentis, toties braukSana ar Dip Dap augsts [Tmenis
ir gandriz visiem bérniem (10 b&rniem no 12), iznemot divus bérnus (Kate, Adrians), kuriem ir
optimals Itmenis.

Lai padzilinati izvertétu pedagogiska pétijuma efektivitati par vingrinajumu kopuma
ietekmi uz bérnu lidzsvara attistibas limeni, tick salidzinata katra bérna individuala attistiba

2018. gada aprilt un oktobra sakuma.

Veronika |

Ricards

Reinis I

Patricija

Martins

Kristofers I

Katrina [

Kate |

Eriks '

Edvards

Amgelija I

Adrians I

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

@ Oktobris M Aprilis

4.antels Bernu kopéjais individualais lidzsvara atfistibas limenis aprilt un oktobri

Ka redzams 4.att€la, bérnu individualais kopg€jais lidzsvara attistibas Iimenis, ir
palielinajies. No 12 grupas bérniem oktobri 5 bérniem — Veronikai, Reinim, Patricijai, Katrinai
un Amélijai ir sasniegts augsts lidzsvara attistibas Itmenis, tikai vienam b&rnam ir zems

lidzsvara attistibas Iimenis (Adrianam). Ievérojamu Iidzsvara attistibas Itmeni ir sasniegusi 6
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bérni — Amélija, Edvards, Eriks, Kristofers, Patricija un Ri¢ards. Tas ir loti labs un pozitivs
raditajs.

Aplukojot 4.attelu un salidzinot b&rnu izpilditos kontrolvingrinajumus p&c izvirzitajiem
kritérijiem (sk.2.tabulu) 2018.gada aprili un 2018.gada oktobri, autore secina, ka fizisko
vingrinadjumu kopuma izmantoSana ir sekméjusi bérnu Iidzsvara attistibu. Visos autores
izvirzitajos krit€rijos ir vérojami sasniegumi — arvien vairak bérni izrada interesi par fiziskam
aktivitatem.

Praktiska petijuma meérkis - sekmét Iidzsvaru ar fizisko aktivitasu kopumu ir realizgjies,
jo izvirzita hipot€ze par to, ka Iidzsvara attistiba tick sekméta, ja dazadi lidzsvara vingrinajumi,
fiziskas aktivitates, pielietoti, parvalditi un aktivizeti bérna interesém un atbilstigi bérnu

vecumposma Ipatnibam.
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Secinajumi

Apkopojot iegiito teorétisko un empirisko informaciju, var secinat:
Lai bérns kvalitativi attistitos, ir nepiecieSamas kustibas. Daudzveidigu kustibu apguve
veicina ne tikai bérna fizisko attistibu, bet ari nodroS$ina attistibu veseluma. Fiziska un
psihiska attistiba noris vienoti. Jo vairak dienas laika bérnam tiek piedavatas dazadas
fiziskas aktivitates, jo labak attistas lidzsvars. Ja muskuli ir lidzsvara, tad arT augums,
iek$€jie organi un pat domas ir lidzsvara.
Lai macibu procesu veiktu atbilstosi bérna attistibai, svarigi zinat katra bérna attistibas
Itmeni, intereses, vajadzibas un individualos dotumus, lai virzitu vinu talakai attistibai.
Pamatkustibu apguve ir praktiskas darbibas rezultats un tas ir sekmigs tikai tad, ja bérns
ir motivéts darboties, ja kustibas tiek apgitas dazados apstaklos, izmantojot
daudzveidigu inventaru.
Kustibu iemanas veidojas, ja tas pakapeniski pilnveido un uzlabo, pakapeniski parejot
no vienkarsakam kustibam uz sarezgitakam ar augstaku lidzsvara sp&ju attistibu.
Empiriskaja petijuma ar tris kontrolvingrinajumu palidzibu analiz€ta lidzsvara attistiba
divpadsmit 2-3 gadus veciem bérniem un tiek secinats, ka aprili zems lidzsvara attistibas
Iimenis ir 9 b&rniem, bet 3 bérniem ir optimals Iidzsvara attistibas [imenis, savukart
oktobrT rezultati ir ievérojami uzlabojusies. Zems lidzsvara attistibas limenis ir tikai
vienam b&rnam, optimals — 6 b&rniem, bet 5 bérniem lidzsvara attistibas Iimenis ir
augsts. Sads rezultats tiek panakts, izveidojot 10 vingrinjumus iekstelpam un 10
vingrinajumus arpus telpam, kuri tiek balstiti uz pamatkustibam.
Ja bérnam nav lidzsvara sajiitas, vinam daudzas darbibas kltst griiti izpildamas. Laba
lidzsvara sajiita palidz koordinéti izpildit kustibas, veido stabilu staju.
Kopuma visiem bérniem tris kontrolvingrinajumos ir ievérojami uzlabojumi, kas lauj
apstiprinat sakotngji izvirzito hipotézi, ka lidzsvara attistiba tick sekméta, ja
e dazadi lidzsvara vingrinajumi un fiziskas aktivitates atbilst bérna vecumposma
Ipatnibam;
e dazadi lidzsvara vingrinajumi un fiziskas aktivitates pielietoti kermena

parvaldiSanai un apzinasanai
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Pielikumi



otru)

1.pielikums

Miisu aplis
Musu aplis liels, liels, liels 2x (bérni sadodas rokas un izveido lielu apli)
Labrit, labrit 2x (sasveicindas, pagriezot galvu uz vienu pusi, tad uz otru pusi)
Miisu aplis mazs, mazs, mazs 2x (bérni sikiem soliSiem tipina uz apla viduci)
Labrtt, labrit 2x (sasveicinas, pagriezot galvu uz vienu pusi, tad uz otru pusi)
Misu aplis tip, tip, tip 2x (tipina pa dejas celu)
Tip, tip, tip 4x (tipina)
Miisu aplis zemu, zemu 2x (bérni pietupstas)
Labrtt, labrit 2x (sasveicinas, pagriezot galvu uz vienu pusi, tad uz otru pusi)
Misu aplis augstu, augstu 2x (pacel rokas augsa)
Labrit, labrit 2x (sasveicinds, pagriezot galvu uz vienu pusi, tad uz otru pusi)

Musu aplis $tipojas 2x (Siposands kustiba kermena svaru parvietojot no vienas kajas uz

Labrtt, labrit 2x (sasveicinas, pagriezot galvu uz vienu pusi, tad uz otru pusi)
Musu aplis griezas ta 2x (pa dejas celu sikiem soliSiem skrien)
Griezas ta, griezas ta 4x (pa dejas celu sikiem solisiem skrien)

Un apstajas! (apstajas)
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2.pielikums
Staiga, lec
Staiga, staiga, staiga, staiga (bérni solo)
Lec, lec, lec 2x (lec)
Paskrien, paskrien, paskrien 2x (maziem soliSiem skrien)
Apstajies, nekusties! (pacel pirkstu, kustiba uz vienu pusi un uz otru pusi)
Viens, divi, tris! (piesit ar vienu kdju tris reizes)
Staiga, staiga, staiga, staiga (bérni solo)
Lec, lec, lec 2x (lec)
Griezies, griezies, griezies 2x (apgriezas sev apkart)
Apstajies, nekusties! (pacel pirkstu, kustiba uz vienu pusi un uz otru pusi)
Staiga klusi, staiga klusi (pieliek pirkstu pie lipam, bérni solo uz pirkstgaliem)
Kus, kus, kus 2x (pirksts pie liipam)
Rapo, rapo, rapo 2x (visi rapo)
Apgulies, atpiities...(pietupstas, abas plaukstas kopa pieliktas pie auss — ,,gul”’)
Velc, pelite, saldu miegu, mazajam(i) bérninam 2x
Savilkusi saldu miegu, guli pati pagalvi 2x
Kikerigt!!! (nostajas uz vienas kajas, rokas plati)
Mazga muti, mazga muti, (imité mutes mazgasanu)
Zobus arT, zobus arl (ar pirkstu imité zobu mazgasanu)
Mazga visu, visu 2x (rokas no augsas uz leju)
Apstajies, nekusties ... (pacel pirkstu, kustiba uz vienu pusi un uz otru pusi)
Viens, divi, tris! (piesit ar vienu kdju pie gridas tris reizes)
Staiga, staiga, staiga, staiga (sofo)
Lec, lec, lec 2x (lec)
Paskrien, paskrien, paskrien 2x (sikiem solisiem skrien)
Apstajies, nekusties (bridinosas kustibas ar pirkstu)
Staiga klusi, staiga klusi (pieliek pirkstu pie liipam, berni solo uz pirkstgaliem)
Kus, kus, kus 2x (pirksts pie lipam)
Apsédies un klausies 2x (bérni apséZas uz paklaja)

Kus, kus, kus 2x (pieliek pirkstu pie liipam)
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3.pielikums
Pelu rita rosme
(parveidots J.Osmana dzejolis)
Agra r1ta miegs vél nak, sakuma stavoklis — pamatstdja,

Peles rita rosmi sak. rokas sanos — izples taisnas plecu augstuma

P1, pi, pi! — celas kajas.

Izstaipas un nozavajas.

Tas ir pirmais vingrojums.

Sakiet, ka tas patik jums?

Pelem loti garsSo siers,
Tapéc seko paléciens:
P1, pi, pi! — peles laizas,
Abas kepas pace] gaisa.
Tas ir otrais vingrojums.

Sakiet, ka tas patik jums?

Galda neredz vél neko.
Peles dzili ieelpo.

P1, pi, pi! — nopikst gausi,
Atkal noliekas uz ausi.

Tas 1r treSais vingrojums ...

Tagad jasak vingrot jums!

rokas saliec elkonos 2 X

rokas izstieptas virs galvas

it ka staipoties laiZ rokas leja

rokas izstieptas virs galvas — ieelpa,
rokas nolaist leja — izelpa,
pietupties, rokas sanis izplestas,
uzlekt stavus taisni,

pietupties, rokas sanis izplestas,
uzléekt stavus,

tupus uz celiem, apalu muguru,

tupus uz celiem, groza dibenu,

stavus, rokas sanos, pieliekties uz prieksu,
iztaisnoties — ieelpot dzili,

rokas sanos, pieliekties uz prieksu,
iztaisnoties,

pietupties

tupet.

Boulings

Spele silta laika rotalu laukuma. Spélei nepieciesamas ir 6 pet pudeles, krits, nedaudz
tidens un bumba. Ja ta ir maza bumbina, pieméram tenisa, tad pudelém ir jabut tuk$am, bet ja
ta ir liela bumba, pieméram, futbolam paredzéta, tad pudeles vismaz 1idz pusei vajadzetu pieliet
ar iideni. Spéles norises vietai jabiit gludai virsmai no meSanas vietas lidz kegliem. Attalumam

11dz kegliem ir jabiit proporcionalam b&rnu vecumam un sp&jam.

68



4.pielikums
Met bumbu mérki!

Spele lieliski piem&rota sp&lésanai silta laika, vasara. Uz zemes novieto blodu ar fideni

(janem véra, ka tas izslakstisies). Aicina bérnus mest bumbu bloda no aizvien lielaka attaluma.
Kad mazais to spg&j izdarit no dazadiem attalumiem, janem mazaku blodu un mazaku bumbu.
Speli var papildinat, izmantojot vairakas dazadu izmé&ru blodas un bumbas un aicinot bérnus
sagkirot tas péc lielumiem - lielas bumbas mest lielakaja bloda, mazas- mazakajas. Sis
uzdevums lauj mazajam attistit koordinaciju, turklat, ja izmanto dazadu izm&ru bumbas, trené

matematisko izpratni, ka ar1 rada daudz prieka par Gidens §lakstiSanos.

Lacis dodas ciemos

lerodas lacitis, pavisam sab&dajies. Izradas — ezis vinu uzaicinajis ciemos un apsolijis
pacienat ar medu, bet laipa pari upei ir pazudusi un vin$ pie drauga ciemos netiek. Ko nu lai
dara? Jamekle laiva un jabrauc pari upei!

Kapjam laiva (augstu cel kajas), airéjamies (imité airésanu), te peksni sak pust liels v&js
(puis $Ssss, Stpojas uz vienu un otru pusi), piebrauc pie krasta. Uz kuru pusi lai dodas? ...Redz
kur tacina! Bet prieksa — $kérslu josla (lien, lec, rapo), vél gabalinu prieksa — purvs. Lai
nesaslapinatu kajas, jalec no salinas uz salinu (lec). Vél talak — pavisam maza upite, kas jaskérso
pa Sauru laipu (iesana pa virvi), sagazusies koki, kuriem jalec pari, bet vel talak tunelis, kuram
jaizrapo cauri. Lacitis pavisam piekusis, nevar vairs kajas pavilkt (izpurina vienu kaju, tad
otru), apgulas (uz paklaja), aiztaisa acis ....atpusas (skan klusa, mieriga muzika).

Kikerigt!!! (stav uz vienas kajas, rokas izstieptas sanus). Laiks celties! Ezitis gaida ar

smarZigu tgju un gardam medusmaizitém!

Lai bagata, kas bagata, Meza mate ta bagata!

Kajas plecu platuma, rokas taisni izstieptas augsa; ,,Stpoties” (meza salc koki).

Tupus griezties apkart (meza aug ari mazi kriimini).

No tupus stavokla I€ni celties augsa (lenam aug sénes).

No sakumstavokla — rokas augsa; Ieni pietupties, kustinot roku pirkstinus (lai sénes
labak augtu, lina smalks lietutins).

Gulus uz muguras, velties no labajiem uz kreisajiem saniem (tarpini priecdjas, jo viniem
garso sénes).

Skrgjiens, ,,metot kajas atpakal” (senotaji grib pirmie paspét salasit sénes, kamér tarpini

neapéd,).
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5.pielikums
Rudens mana saknu darza

Skr&jiens, augsti celot celgalus (skrienam uz darzu).

Rokas sanos, griezt kermena augSdalu pa labi, pa kreisi (vagas gozéjas oranzi burkani).

Rokas sanos, aplot augumu (izaugusas varenas bietes).

Kajas plati, rokas sanis, vaigi piepusti (litk, kadas brangas kapostgalvas!).

Sédus, rokas atbalstitas aizmuguré pret gridu, noliekties uz prieksu, vienlaikus plati
vezgjot rokas (razeni kartupeli).

Stavus, kajas plecu platuma, sasist plaukstas sev prieksa, aiz muguras (pakstis pauksk
zirni un pupas).

Pamatstaja, noliekt galvu pa kreisi (ka lai So milzu razu saved pagraba?).

Rudens mana auglu darza

Solot, augstu celot celgalus (grozs uz rokas, ejam uz darzu).

Kajas plecu platuma, stiepties ar augstu paceltam rokam pa labi, pa kreisi (raujam
abolus no abeles).

Ka3jas plecu platuma, rokas aiz galvas, griezt kermena augSdalu pa labi, pa kreisi (ko vél
varetu ielikt groza?).

Noliekties, skarot ar pirkstiem labo kaju, gridu, kreiso kaju, taisni (lasa zemé sakritusos
bumbierus).

Sédus noliekties, ar pirkstiem aizskarot pédas (stiepjamies péc plimem).

Solot, nedaudz saliecot kajas celgalos (nes smago grozu majas).

Rudu, rudu rudeniti tavi svarki noplisusi
Vingrojumi ar rudens lapam. Solot, lapas abas rokas. Solot uz pirkstu galiem, rokas
augsa. Solot uz papéziem, rokas aiz muguras. Tecinus skr&jiens, brivi kustinot rokas (lapas
dejo). letupstoties celos, vezet augsa parmainus vienu un otru roku (lapas Sipojas zaros).
Izklupiens ar labo kaju uz priekSu, rokas sanos; tas pats ar kreiso kaju. Sédus uz pédam;
nostaties uz celgaliem, lapas plivinat augsa. Kajas plecu platuma, rokas sanos, noliekties uz
priekSu (koki lokas veja, lapas vél turas pie zariem). Skr&jiens, brivi kustinot rokas (lapas lido

leja)
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6.pielikums
Lietu

Lietus lases loga sit plik-plik-plik, plik-plik-plik.

Lietus lases loga sit plik-plik-plik, plikplikplik. Plik!

Varduléni pelké lec — Hop-hop-hop, hop-hop-hop!

Iznak starkis pastaiga — Ta-ta-ta, ta-ta-ta.

Varduléni muk ko mak — Hop-hop-hop, hop-hop-hop! (B.Brice)

»Vardite” tup, ar pirkstu galiem klaudzina pa gridu, imitjot lietus skanas, piecelas,
pacel elkonos saliektas rokas — pirksti izplesti. Veic vieglus pal€cienus, nedaudz paliecoties pa
labi, p&c tam pa kreisi. ,,Starkis” klabina — sit izstieptu roku plaukstas, solo augstu celot celgalos

saliektas kajas, imit€jot starka gaitu. Rokas taisnas izstieptas uz priekSu ka starka knabis.

Es draudzéjos ar dabu — sakopsim Latviju!

Rokas saliktas pie kriittim, plaukstas diirés (imite stires turésanu rokdas). Ar lielam un
mazam automas$inam talcinieki brauc uz talku: ,,maza masina” — bérns ietupstas celos un
turpina kustibu uz prieksu, ,,liela masina” — maina kustibu virzienu. IzkapSana no masinas.
Stavus, pacelt labo kaju, to saliecot, virzit pa labi un nolikt uz gridas, kreisa kaja klat. Tas pats
ar kreiso kaju pa kreisi. Gruzu slauciSana ar slotinam. Stavus, pamisus roku vézieni uz prieksu
un atpakal (mazas slotinas). ,,Liela slota” — ar kopa saliktam plaukstam, kermeni nedaudz
saliecot uz prieksu, veikt roku vezienus pa labi, pa kreisi. Sagrabsim netirumus! Stavus, rokas
uz gurniem, virzit labas kdjas pédu uz prieksu un atpakal, tas pats ar kreiso kdaju. lzcirtisim
nevajadzigos kriimus! Stavus, ar kopa saliktam plaukstam — ,, cirvitis ”, kajas plecu platuma,
vezejot rokas, liekties pie labas kajas, iztaisnoties, tas pats pie kreisas kdjas. Atrastie akmentini
— ,Jlaukakmeni”. Sédus, kdajas saliektas, rokas aptvertas ap celgaliem. Sviedru slauciSana.
Stavus, saliektu labo roku virzit gar pieri no labas puses uz kreiso, tas pats ar kreiso roku.
Prieks par padarito darbu — dazadi palécieni. Kapjam masinas un braucam uz majam — ,,lielas”

un ,,mazas’” masinas.
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