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ANOTACIJA

Kvalifikacijas darbs “Veselibas un fiziskas aktivitates sekméSana brivdabas nodarbibas
pirmsskola 2. izglitibas posma” izstradats ar merki teorétiski noskaidrot un empiriski parbaudit,
ka ara nodarbibas sekm&jama veselibas un fiziskas aktivitates jomas macibu satura apguve
2.izglitibas posma (4-5 gadus veciem b&rniem).

Pétijuma aktualitate saistama ar to, ka p&d€jo divu gadu laika epidemiologiskas
situacijas dél tika rekomendets bérniem arvien vairak nodarbibu organizét ara vid€, tomer
pieejamie materiali brivdabas pedagogija ir vairak tendéti uz dabas izzinu. Ir pieejami
daudzveidigu kustibu rotalu apraksti, kas biitu piemeérotas ara vid€, tomer pietriikkst visparejas
metodikas par brivdabas nodarbibu organiz€$anu un vadiSanu miisdienu izglitibas iestade.

Darba teorétiskaja dala analizéts veselibas un fiziskas aktivitates macibu jomas saturs,
noteikta fizisko aktivitaSu loma pirmsskolas vecuma bérnu personibas attistiba, ka ari raksturots
vecumposms kopveseluma. Balstoties uz péd€jo gadu publikacijam latviesu, anglu un krievu
valodas, ir skaidrots brivdabas pedagogijas jédziens, ka ari raksturoti principi, ka organizéjamas
brivdabas fiziskas aktivitates 4-5 gadus veciem bérniem integréta pedagogiskaja procesa.

Empiriskaja dala sniegts parskats par istenoto pedagogisko darbu, izstradati kriteriji
veselibas un fiziskas aktivitates jomas macibu satura apguves izvertéSanai 4-5 gadu vecuma.
Pamatota pieeja un metodes, kas lauj veiksmigi Tstenot macibu jomas uzdevumus ara
nodarbibas.

Nosleguma izstradati ieteikumi pirmsskolas skolotajiem, kas pieSkir kvalifikacijas

darbam praktisku nozimigumu.

Darba saturs: 49 Ipp., ietver 7 att€lus, 8 tabulas, izmantoti 52 literatiiras avoti, pievienoti 2
pielikumi.
Atslégas vardi: veselibas un fiziskas aktivitates joma; kustibas; 2. izglitibas posms; brivdabas

pedagogija; ara nodarbibas, kustibu rotalas.



ANNOTATION

The qualification work "The promotion of health and physical activity with the help of outdoor
activities for the second stage of pre-school education™ is developed with the aim to
theoretically find out and empirically prove how outdoor activities can contribute in the field
of health and physical activity in acquisition of study content for the 2nd stage of education (for
4-5-year-old children).

The focus of the study is that in the last two years children have been advised to organise more
classes in the outdoor environment due to the epidemiological situation, however, the available
materials in open-air pedagogies are more focused on nature statements. There are diverse
playing descriptions of movement games available which would be suitable in the outdoor
environment. However, there is a lack of general methodology for organising and conducting
open-air lessons in today’s educational establishment.

The theoretical part of the work analyses the content of the field of training for health and
physical activity in acquisition of study content. It also ascertains the role of physical activities
in the personality development of children of pre-school age, as well as the aging process as a
whole. Based on recent year publications in Latvian, English and Russian languages, the
concept of outdoor pedagogies has been clarified, as well as the principles for organising
outdoor physical activities for 4-5-year-old children in an integrated pedagogical process.

The empirical part gives an overview of the developed pedagogical work, as well as it develops
criteria for evaluating the learning of the content of training in the field of health and physical
activity for children of 4-5 years old. A well-founded approach and methods to implement
outdoor learning tasks successfully have been provided.

The final part gives recommendations for pre-school teachers what gives practical significance

to the qualification work.

The content: 49p., include(s) 7 images, 8 tables/charts, used 52 literature sources, attached 2
appendix.
Key words: the field of health and physical activity; movements; 2. stage of education; open-

air pedagogy; outdoor activities.
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IEVADS

Latvija tapat ka visa Eiropas Savieniba par vienu no politikas prioritatém izvirzita
iedzivotaju veselibas un slimibu profilakses prioritate, nemot véra picaugoso medicinas apriapes
slogu, kas rodas arvien piecaugoso hronisku saslim$anu del visas vecuma grupas saistiba ar
mazkustigu dzivesveidu, nepietickamam fiziskam aktivitatém, ka arT nev€lamiem €Sanas
paradumiem. Ar 2021. gadu Eiropas Komisija ir uzsakusi programmu “Veseligs dzivesveids”
(Healthy Lifestyle), kam ir pievienojusies arT Latvija. STs programmas ietvaros tiek palielinats
finans€jums starptautiskam izglitibas programmam, kuru dalibniece ir arT Latvija (pieméram,
Erasmus), tomér viens no biitiskakajiem politikas virzieniem ir pieversiet uzmanibu veseliga
un ilgtsp€jiga uztura jautajumam, ka ar1 fizisko aktivitasu un garigas veselibas nozimei
izglitibas. Komisija plano parskatit ES skolu auglu, darzenu un piena programmu, ka ari
racionalizet veseliga dzivesveida jeédzienu sava ieteikuma par izglitibu (European Commission,
2021).

Lidz ar pareju uz kompetences balstita pieeju Latvija ir pilnveidots izglitibas saturs,
paplasinot apgiistamo tematisko loku sporta nodarbibas: jaunaja izglitibas satura ka atseviska
macibu joma tiek izdalits nevis sports, ka tas bija agrak, bet gan veseliba un fiziskas aktivitates
macibu joma (Brice, Bula-Biteniece, Gaide u.c., 2018). Ka norada pats nosaukums, ir svarigi
ne tikai nodro$inat bérnu vecumam un individualajam attistibas ipatnibam optimalu fizisko
slodzi un fizisko pamatprasmju apguvi, bet ari veidot izpratni par savu veselibu un to
ietekméjosajiem faktoriem, tadejadi attistot apzinatu atticksmi pret veseliga dzivesveida
komponentiem, tai skaita patstavigam fiziskam aktivitatém, vecumam atbilstoSu dienas rezimu
(pieméram, nepiecieSamibu doties gulét), ka art €Sanas paradumiem.

Izvertejot Skola2030 metodisko materialu veselibas un fiziskas aktivitates joma, var
secinat, ka no 7 tematiskajiem lokiem, Cetri ir veltiti veselibas un drosibas jautajumiem, turklat
uzsvars tiek likts uz paSvaditu macibu procesu, kas nozimé, ka skolotajam ir nevis jadod
noradijumus, kas un ka jadara, bet javeido izpratni par savu veselibu un droSibu visos
pirmskolas vecumposmos (Bula-Biteniece, Ummere-Tillberga, Taurina, 2019).

Vidgjais vecumposms (2.izglitibas pakape) iezimé pareju no atdarinoSas darbibas uz
arvien pieaugosu patstavibu un kopigam rotalam ar vienaudziem. Darba autores skatfjuma $is
ir vispiemeérotakais laiks, kad mérktiecigi veidot bérniem izpratni un arT atbildibas sajiitu par
savu veselibu, attistot labveligus veseliga dzivesveida ieradumus.

Probléma saistama ar apstakli, ka pirmsskolas pedagogiskaja procesa nereti fiziskas
aktivitates (sporta nodarbibas) un izpratnes veidoSana par veseligu dzivesveidu notiek Skirti, ne

vienmer pietiekami savstarpgji saistiti, kas saistams ar to, ka sporta nodarbibas notiek zale (vai
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ara) un tas vada sporta skolotajs, kamér izpratni par veseligu dzivesveidu (galvenokart attieciba
par uzturu un drosibu) veido grupas skolotaji. Rezultata beérniem neveidojas vienota izpratne
par visiem veseliga dzivesveida faktoriem.

Visus faktorus biitu iesp&jams veiksmigi apvienot brivdabas (ara) nodarbibas, tomér
Sobrid Latvija Brivdabas pedagogijas atzinas tiek icklautas izglitibas procesa drizak
eksperimentala Itmeni, nevis ka visparpienemta prakse. Tas rada nepiecieSamibu pétit, ka
brivdabas pedagogijas atzinas butu icklaujas “parasta” pirmsskolas izglitibas iestade pilsétvidg,
skatot to veselibas un fiziskas attistibas macibu jomas satura realizacijas konteksta.

Pétijuma objekts: ara nodarbibas pirmsskolas pedagogiskaja procesa.

Pétijuma priekSmets: bernu veseliba un fiziskas aktivitates.

Pétijuma jautajums: Ka beérnu veselibas un fiziskas aktivitates veicinasana pirmsskola
izmantot brivdabas pedagogiju?

Petijjuma merkis: Teorétiski noskaidrot un empiriski parbaudit, ka ara nodarbibas
sekm€&jama veselibas un fiziskas aktivitates jomas macibu satura apguve 2.izglitibas posma (4-
5 gadus veciem bérniem).

Pétijjuma uzdevumi:

1. Teoréetiski pétit izpratnes veidoSanas pirmsskolas vecuma berniem veseliga

dzivesveida un fiziskas attistibas nozimi pirmsskolas pedagogiskaja procesa;

2. Apkopot teorétiskas atzinas un praktisko pieredzi par ara nodarbibu organiz€Sanas
iespéjam veseliga dzivesveida un fiziskas attistibas jomas macibu satura apguves
konteksta;

3. Veikt pétijumu par bérnu veseliga dzivesveida un fiziskas attistibas jomas macibu
satura apguves iesp&jam ara nodarbibas;

4. lzstradat ieteikumus pirmsskolas skolotajiem veseliga dzivesveida un fiziskas
attistibas jomas macibu satura apguves sekméSanai ara nodarbibas 2. pirmsskolas
izglitibas posma.

Pétijuma metodes:

e Teoréetiska: zinatniskas literatiiras un dokumentu (izglitibas standarta, macibu programmas)
analize
e Empiriskas: pedagogiska novérosana; pedagogiska izméginajuma darbiba.

Pétijuma baze: Pirmsskolas izglitibas iestade X, 12 bérni 4-5 gadu vecuma.



Veselibas un fiziskas attistibas joma 2. izglitibas posma

pirmsskolas pedagogiskaja procesa

1.1. Fizisko aktivitaSu loma bérna personibas vispusiga attistiba

Musdienas arvien biezak nakas saskarties ar viedokli, ka b&rniem pietrukst fiziskas
aktivitates, kas negativi atspogulojas gan vinu fiziskajam, gan psihiskaja veseliba. Lai
apstiprinatu vai noraiditu $adu apgalvojumu, ir svarigi izzinat zinatnieku p&tijumu rezultatus
par fizisko aktivitaSu lomu pirmsskolas vecuma, ka ari noteikt galvenos faktorus, kas var
labveligi vai nelabveligi ietekmét fiziskas aktivitates.

Péc Pasaules veselibas organizacijas sniegtas definicijas fiziska aktivitate ir jebkura
kermena kustiba, ko veic skeleta muskuli, kas prasa energijas patérinu. Termins "fiziska
aktivitate" attiecas uz jebkada veida kustibam, tostarp atpttas laika, parvietojoties ar kajam vai
mehaniskam iericem (pieméram velosip&du), stradajot, tai skaita veicot vienkarSas ikdienas
darbibas. Popularas fiziskas aktivitates ir pastaigas, ritenbraukSana, aktivitates briva daba un
speles, kas ir piemerotas visiem prasmju Iimeniem un izraisa pozitivas emocijas. Ir pieradits,
ka regularas fiziskas aktivitates palidz noverst un arstét neinfekciozas slimibas, tas ari palidz
noverst hipertensiju, uztur normalu kermena svaru un var uzlabot garigo veselibu, dzives
kvalitati un labklajibu (WHO, 2020).

Dazadi pétnieki pieiet atskirigi fizisko aktivitaSu jédziena skaidrojumam. Latvijas
Slimibu un profilakses kontroles centra majas laba ir izteikta atzina, ka cilvéka kermenis ir
radits kustibam, “tadé] vislabak jutamies tad, kad regulari izkustamies”. Tas nozimg, ka fiziskas
aktivitates ir labsajtitas un labklajibas pamats (SPKC, 2021).

Saskana ar fiziologa N. Bernsteina uzskatiem, fiziska aktivitate, kustiba vispirms ir
kingtiskais faktors, kas nosaka organisma un nervu sistémas attistibu lidzas genétiskajiem un
sensorajiem faktoriem, tadejadi apstiprinot fizisko aktivitaSu visaptveroSo ietekmi uz bérna
attistibu (bepumreiin, 2012).

Fiziskas aktivitates miisdienu pedagogija un psihologija tiek aplikotas cilvéka attiecibu
forma ar apkartgjo realitati. Fiziskas aktivitates berniba ir veérstas uz fiziskas audzinasanas
problému risinasanu. Tikai ar daudzpusigu fizisko aktivitate iesp&jams iepazistinat bérnu ar
fiziskas kultiiras vertibam, parverSot tas par konkrétas personas vertibu, attistot priekSstatus par
veseligu dzives veidu un veidojot iekS€ju nepiecieSamibu péc regularam kustibu aktivitatem.

Kustibas $aja konteksta ir viena no organisma dzivibas aktivitates izpausmeém, kas

nodroSina ta aktivas mijiedarbibas ar vidi iesp&ju. Cilvéka kustibas kontroleé centrala nervu
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sisttma (CNS), kas virza kustibu organu darbibu, lai veiktu noteiktu uzdevumu, ko isteno
secigas muskulu kontrakcijas. Fiziskas aktivitates ir kustibu darbibas, kuru mérkis ir nodrosinat
daudzveidigus dzivesdarbibas uzdevumus. No vienas puses, fiziskie vingrinajumi tiek uzskatiti
par specifisku motorisko darbibu (sporta aktivitates), no otras puses, to atkartota izpilde
ietekmétu cilveka fiziskas un garigas ipasibas kopuma (Ille6eko, 2015).

Kustibas ir bérnu iek$gja nepiecieSamiba (iedzimta vajadziba), bérna pasSa impulsu
apmierinasana, no kuras bérns giist pricku (Stangaine, 2012; Bula-Biteniece, Jansone, Piech,
2013). D. Augstkalne kustibas raksturo ka “neapzinata un apzinata sakums, taja ir dziviba”,
turpinot, ka bérnam “kustibas ir iesp&ja paust savu fizisko un garigo mozumu, koncentrésanas
sp€jas, uzmanibu, emocionalos pardzivojumus” (Augstkalne, 2015, 176).

Fiziskajam aktivitat€m ir visaptverosa nozime visos cilvéka dzives vecumposmos, tacu
tas loma pirmsskolas vecuma ir ipaSi izteikta, I.Stangaines un D. Augstkalnes veért€juma
fiziskas aktivitates uzskatamas “par neatnemamu personibas attistibas pamatfaktoru, atstajot
ietekmi uz personibu ilgtermina gan fiziska, gan intelektuala, gan gariga, gan veselibas
aspekta” (Stangaine, Augstkalne, 2019).

Pé&tot fizisko aktivitaSu vietu pedagogija, |. Bula-Biteniece ar lidzautoriem uzsver, ka
biezak tiek analizeta fizisko aktivitaSu saistiba ar bérna fizisko veselibu un attistibu, mazak
aktualiz€jot fiziskas un psihiskas attistibas saistibu (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013).

Saja konteksta I. Stangaine péta bérna veselibas jedzienu, noradot, ka $is jedziens ietver

ne tikai fizisko aspektu, bet arT garigo un socialo veselibu (sk. 1.att€lu).

* Organu, sistému vienota
Fiziska veseliba funkcioné$ana
e Slimibu neesamiba

* Prata, jiitu un gribas sferas attistiba
Gariga veseliba * Sociala gataviba skolai
* Emocionala un psihiska labklajiba

* Atbildiga attieksme pret savu
Sociala veseliba veselibu, higieéna
* Sociala labklajiba

<
2=
|l
—
=
90]
=
>
%
=

l.attels. Beérna veselibas komponenti ( Stangaine, 2012)

Bérns ir vesels ne tikai tad, kad vins neslimo, bet tad, kad vins$ ir dzivespriecigs, aktivs,
zinatkars, vina fiziska un psihiska attistiba atbilst vecumposma visparéjam normam (Stangaine,

2012).



Jaunakie pétfjumi liecina, ka kustibu iemanas un fiziskas aktivitates kopuma
aplikojamas vienota sociala, kognitiva, afektiva un kustibu sisteéma, kas nozime, ka visi minétie
komponenti ir savstarpgji nosaciti, turklat tiek secinat, ka pastav speéciga korelacija starp
apgitajam kustibu prasmém un izzinas aktivitates motivaciju pirmsskolas perioda (Wulf,
Lewthwaite, 2016).

Pétnieki ir konstat&jusi, ka pastav tiesa saikne starp motoriskas aktivitates Iimeni un
pirmsskolas vecuma bérnu vardu krajumu, runas attistibu un domasanu, respektivi, ja bernam
tiek nodroSinatas pietickamas fiziskas aktivitates, jo Ipasi svaiga gaisa, vina psihiska attistiba
ar1 notiek bez kaveésanas. Fizisko vingrinajumu, fizisko aktivitasu ietekmeé organisma palielinas
biologiski aktivo savienojumu sintéze, kas uzlabo miegu, labvéligi ietekmé bérnu garastavokli,
paaugstina garigo un fizisko veiktsp&ju (O6maBarikas, 2018).

Savukart samazinatas motoriskas aktivitates gadijuma samazinds vielmaina un
informacijas apjoms, kas smadzen€s nonak no muskulu receptoriem. Tas pasliktina vielmainas
procesus smadzenu audos, kas noved pie ta regulgjosas funkcijas trauc€jumiem. Impulsu
plismas samazinaSanas no stradajoSiem muskuliem izraisa trauc€jumus visu iek§€jo organu,
galvenokart sirds darbiba, kas atspogulojas garigo funkciju izpausmes, vielmainas procesos
Stinu Itment, un tas ir viens no bérnu lieka svara c€loniem. Runajot par motorisko aktivitati ka
bérna kermena dzivibas atbalsta pamatu, tieSi ta ietekme berna neiropsihiska stavokla augSanu
un attistibu, funkcionalitati un veiktsp&ju. Muskulu darba laika tiek aktivizéts ne tikai
neiromuskularais aparats, bet ar1 iek$€jo organu darba motoriski visceralo refleksu (t.i., refleksu
no muskuliem uz iek$€jiem organiem) mehanisms, nervu un humorala regulacija (fiziologiska
koordinacija) un biokimiskie procesi organisma (O6:aBaiikas, 2018).

Ierobezotas fiziskas aktivitates vai biezi vien tas pilnigs trikums izraisa dazadas
veselibas problémas, tostarp stajas problémas jau pirmsskolas vecuma pieméram, idiopatisku
skoliozi — mugurkaula deformacijas, plakanas pedas attistibu, somatiskus stavoklus, kas
vispirms jau izpauzas ka bieza slimoSana (saaukstéSanas, galvassapes), liekais svars un
aptaukoSanas, kas arvien aktualak klist jau pirmsskolas un sakumskolas perioda, problémas ar
asins cirkulaciju, kas negativi ietekmé visa organisma funkcionéSanu kopuma, tai skaita ar
smadzenu un centralas nervu sistémas funkciju attistibu atbilsto§i vecumposma normam
(Hillman, Pontifex, et al, 2014; Okely, Howardet al, 2014).

Ir pieradits, ka fizisko aktivitaSu ietekmé palielinas asins un skabekla pieplade
smadzeném, tiek provocéta nervu $iinu raZoSana, palielinas neironu tiklu blivums, uzlabojas
centralas nervu sisteémas darbiba. Tadejadi tas viss kopuma labvéligi ietekmé bérna kognitivo

attistibu un akadémiskos sasniegumus. levérojami uzlabojas smadzenu darbiba: bérniem, kas



regulari nodarbojas ar sportu, ir augstaki atminas, uzmanibas, uztveres precizitates raditaji
(Bailey, 2016; Donnelly, Hillman, et al, 2016).

Atseviskos prolongétos pétijumos tiek konstatéts, ka bérni ar zemu fizisko aktivitati
(sads dzivesveids sak veidoties jau pirmsskolas un sakumskolas perioda) pusaudzu vecuma ir
vairak paklauti uzvedibas traucgjumu, atkaribas no alkohola un nikotina riskam (Lipowski,
Lipowska, Jochimek, Krokosz, 2016). Minétas saiknes vienota shéma ir veiksmigi
atspogulojusi polu zinatnieki I. Bidzane-Blima, un M. Lipovska, uzsverot gan pozitivos
ieguvumus no fiziskam aktivitatém, gan ar negativas sekas to trikuma (nepietiekamibas)

gadijuma (sk. 2.attélu) (Bidzan-Bluma, Lipowska, 2018).

+ Centrala nervu sistéma FIZISKIE RESURSI
E . Nodarbibas izglitibas e Fiziska vitalitate
N iestade
(% w { } "“
rogw —— 2 Galvas smadzenu &anas Traumas, spriedze, trauksme
ports interesu 1ZgiTtibg wl
/ sporta sekcijas B . E_
- - { } GA_RTGIE RESURS| —
= _ Emocionala, kognitiva, motivacijas
N Jaunu 30nu un nervu _ _
j% Briva laika aktivitates Siedru veidoanas feras attistiba
g‘ telpas un ara Izdegiana
(7]
= FIZISKAS AKTIVITATES -
SOCIALIE RESURSI
Sociala aktivitate, pienemsana,
atbalsts, labvéligs pasvertéjums
I N ————— -«
Sociala distancésanas,
neadekvats pasvértéjums

2.attéls. Fizisko aktivitaSu loma bérna attistiba (Bidzan-Bluma, Lipowska, 2018).

Vertgjot 2.attela redzamas likumsakaribas, kliist saprotama bérna fiziskas aktivitates
visaptvero$a nozime, tomér darba autore véletos uzsvert, ka parak augsta fiziska slodze, kas
neatbilst berna vecuma iespéjam, var ietekmét tikpat negativi ka samazinata slodze. So iemeslu
del ir svarigi nodro§inat daudzveidigu aktivitaSu sadalijumu un proporcionalitati visas dienas
garuma.

D. Augstkalne (2015), balstoties uz V. Krauksta pétijumiem, norada, ka fizisko
aktivitaSu sadalfjumu var sakartot piramidas forma, kur pamatlimeni veido veseligs
dzivesveids, kas ietver kustibu ka vértibas izpratnes veidoSanu bérniem, nostiprinot veseligus
dzives paradumus. Nakamaja Iimeni ir aeroba aktivitate, piemeéram, pastaigas, patstavigas
kustibu rotalas, darboSanas rotalu laukuma, braukSana ar divriteni, peldéSana u.tml. Nakamais
Iimenis — muskulu aktivitate. Ta jau ir ievérojami augstakas intensitates, parasti tas ir
organizétasa sporta nodarbibas. Visbeidzot piramidas smaili veido atpiita, kas ietver gan

veseligu miegu, gan fizisko speku atgiSanu mierigas nodarbés (sk. 3.attelu).
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Atputa

Muskulu aktivitate,
stiepSanas

Aeroba aktivitate: braukSana ar
divriteni, patstavigas aktivitates
sporta laukuma

Veseligs dzivesveids: ikdienas pastaigas,
kustibu rotalas, uzturs, higiéna

3.attéls. Fizisko aktivitasu piramida (Augstkalne, 2015, 175)

Saskana ar Pasaules veselibas organizacijas rekomendacijam pirmskolas vecuma
bérniem (3-5 gadu vecuma) diennakti ir ieteicams:

e pavadit vismaz 180 miniites dazada veida fiziskas aktivitatés ar jebkadu intensitati, no
kuram vismaz 60 minites ir vid€jas lidz sp€cigas intensitates fiziskas aktivitates, kas
sadalttas visas dienas garuma,

e nedrikst atrasties nemainigd poza s€dus ilgak par 1 stundu (pieméram, piespradzets
automas$inas s€dekli brauciena laika);

e s€dosa darbiba pie ekrana nedrikst parsniegt 1 stundu;

e nepiecieSams 10-13 stundu kvalitativs miegs, kas var ietvert nakts mieru un diendusu, ar
regularu miega un pamosanas laiku (WHO, 2020).

Mingtie noradijumi liecina, ka, organiz&jot fizikas aktivitates un tas planojot dienas /
ned€las perioda, svarigi ir orientéties vecumposma iespéjas, kas rada nepiecieSamibu pariet pie
vecumposma raksturojuma.

Apkopojot izklastito, var secinat:

1) Kustibas un fiziskas aktivitates ir bérna iekséja nepieciesamiba, no to atbilstibas

vecuma vajadzibam ir atkariga bérna veseliba un labklajiba,

2) Petijumos ir pieradita saikne starp fiziskam aktivitatém un bérna fizisko, garigo un

socialo attistibu un veselibu kopuma,

3) Fizisko aktivitasu pamatu veido ikdienas aktivitates iekStelpas un svaiga gaisa, tai

skaita pastaigas, ka arl veseliga dzivesveida ieradumi, kuru pamati veidojas

pirmskolas vecuma.
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1.2. Vecumposma raksturojums kopveseluma

Bérna veselibu un attistibu kopveseluma, ka ar1 fizisko aktivitasu iesp€jas nosaka ne
tikai fiziskie vecuma raditaji, bet arT psihisko procesu attistiba un sociali emocionalas jomas
ietekmes. Tas rada nepiecieSamibu §1 p&tfjuma ietvaros raksturot bérna fiziskas, psihiskas un
sociali emocionalas attistibas galvenos raditajus. Ta ka 2. pakape pirmsskolas izglitibas iestades
parasti tiek attiecinata uz 4-5 gadu vecumu (vid€jo posmu), tad talak kvalifikacijas darba
raksturots tiesi §is vecumposms.

Fiziska attistiba. Fiziska attistiba ietver visu organu un sist€ému pakapenisku nobrieSanu,
smadzenu un nervu strukttiru funkciju pilnveidoSanos, ko tiesa veida ietekmé art daudzveidiga
kustibu aktivitate.

Izglitibas procesa un bérna darba organizacija majas biezi doming garigi uzdevumi —
jau péc 4 gadu vecuma bérns sak vingrinat roku rakstitprasmes apguve, sak macities burtus un
ciparus u.tt. Tomér pirmsskolas vecuma berniem smadzenu garozas Stinam joprojam ir
salidzino$i zema funkcionalitate un tapéc lielas slodzes var izraisit spéku izstkumu. Nervu $iinu
mielanizacijas process V€l nav noslédzies, smadzenu struktiras turpina pilnveidoties, tomér
garigu uzdevumu pildiSanai smadzenu garoza ir nepiecieSama stabila ierosmes koncentracija.
Pirmsskolas vecuma bérniem ir raksturiga nervu procesu nelidzsvarotiba, ierosmes parsvars ar
salidzinoS$i vajiem aktivas ieks€jas kavesanas procesiem. Ilgstosa sed€Sana (mierigu uzdevumu
pildiSana pie galda, skatiSanas ekranos u.tml.) rada biitisku slodzi uz muskulu un skeleta sistému
un bernu muskulu sistemu — skelets vél nav parkaulojies, tade] neatbilstoSas slodzes un parpiile
vieglo var izraisit deformaciju. Vienlaikus tiesi mierigs, s€dus darbs izraisa berniem nogurumu.
Ta biologiska nozime ir divéjada: no vienas puses, ta ir aizsargreakcija pret parmérigu
organisma izsikumu, no otras — atveseloSanas procesu un ta funkcionalitates palielinasanas
stimulators. Lai izvairitos no $ada noguruma veidoSanas, bérnam ir pastavigi nepiecieSama
slodzes maina — starp s€doSu darbu ieklaujamas dinamiskas pauzes, kas paredz intensivaku
kustibu aktivitati (O6mnaBamnxkas, 2018; Kpaiir, boxym, 2019).

Vidgjais augums 4-5 gadu vecuma zéniem ir 100,3 cm, bet meiteném - 99,7 cm, vidgjais
svara pieaugums ir gada 1,5-2 kg, auguma - 5-7 cm. Dazas attistibas iezimes var biit saistitas ar
iedzimtibu. Ja bérna augumam vai svaram ir bitiskas novirzes no normas, var runat par
potencialiem veselibas trauc€jumiem, par kuru c€loniem biezak tiek minéta nepareiza
vielmaina, mazkustigs dzivesveids un nepietickama fiziska aktivitate, slikti sabalanséts uzturs

(PaxBayioBa, 2020).
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Bérnu kermena proporcijas vidéja pirmsskolas vecuma mainas un pietuvojas picaugusa
cilveéka proporcijam, vini klust slaidaki, paaugstinas izturiba, kas saistits ar butisku muskulu
masas pieaugumu (Kpaiir, boxym, 2019).

Pilnveidojas b&rna kustibu sajiitas, kas saistamas ar zinasanam par to, ka izskatas pasa
kermenis (prasme noskirt sava kermena puses: laba - kreisa, prieksa - aizmugure, augsa - leja);
sp&ja sajust, ka kustas kermenis, kas nosaka pamatkustibu apguvi un Iidzsvara sajiitas attistibu,
ka arT prasmi orientéties telpa. Nozimigas parmainas skar pamatkustibu apguvi: palielinas to
dabiskums un izpildes vieglums, kustibu koordinacija klust stabilaka (Stangaine, 2012).

Analiz€jama perioda beigas bérns demonstré $adas kustibu iemanas:

e Pilnveidojas skrieSanas pamatprasmes: skrien pietickami garas distances (200-300 m),
skrieSana ir skaidri izdalama lidojuma faze;

e Var parvietoties gan pa lidzenu, gan nelidzenu apvidu, izvairoties no izcilniem, kokiem,
ekam, lecot pari bedrém, kas liecina par pieaugosu prasmi parvaldit savas kermena kustibas,
turklat pats bérns pastavigi tiecas parbaudit arvien jaunas iespgjas;

e Paaugstinas kerSanas un meSanas pamatiemanas;

e Pilnveidojas lidzsvara sajita, kas izpauzas sp€ja iet pa trep€ém augSup un lejup, pamisus
liekot solus, arT neturoties, var iet pa Sauru apmali;

e Pilnveidojas lekSanas iemanas: lec pari objektiem, kas novietoti uz gridas skr&jiena vai ar
abam kajam, var lekt uz vienas kajas;

e Viegli un labprat rapele pa “zviedru sienu”, ir labi attistiti roku muskuli, tomér to sp€ks ir
nepietiekams, lai veiktu, pieméram, atspiesanos (Bruvere, 2020; baxsamosa, 2020).

Psihiska attisttba. Saja posma loti svariga loma ir 4-5 gadus vecu bérnu psihologiskajam
Ipasibam, no kuram ir atkariga personibas uzvediba un attistiba. Bérnam $aja vecuma vairs nav
nepiecieSama pieauguso palidziba un aizbildniba, biezi tiesi Saja vecuma bérns pazino, ka ir jau
liels, vin$ v€las, lai pret vinu izturas ka pret lielu, tiecas demonstrét patstavibu un atbildibu.
Attiecibas Sis ir relativi mierigs laiks, jo 3 gadu attistibas krizes spitiba un nepaklaviba ir aiz
muguras. Saja vecumposma bérns pats ir sp&jigs atrast sev nodarbosanos un viegli var pavadit
laiku bez pieaugusa. Bérnam loti patik spelét “picauguso dzivi”, stradat pa jokam (imitét,
pieméram, uzkopsanas darbibas), lai tadgjadi apliecinatu, ka pats ir liels. ST sava “picaugusa”
tela apzinaSanas rada bérna vajadzibu pastavigi parbaudit atlauta un neatlauta robezas,
izméginat savus spekus darbibas, kuras “maziem bérniem nedrikst”. Sis tendences saistamas ar
sava “Es” apzinasanos (Briivere, 2016; 'ananos, 2006). Kvalifikacijas darba autores vértgjuma

$1s iezimes norada ar1 bérna gatavibu jauniem izaicinajumiem sporta nodarbibas, daudzveidigas
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fiziskas aktivitates, kas tiesi var bt saistitas ar jaunu savu fizisko iesp&ju parbaudi, piemeram,
pievarét skérslu joslu.

Attistas interese par vienaudziem, bérns sak sevi salidzinat ar citiem bérniem un vélas
bit labaks kada joma. Berni arvien vairak interes€jas par draudzigu attiecibu veidosanu ar
vienaudziem, iesaistoties kopigas rotalas, tomér konfliktu gadijuma (pieméram, nesp€ja sadalit
rotallietas), joprojam nepiecieSama picaugusa palidziba. Saja vecuma rotalas ar piecauguso
joprojam bérnam ir nozimigas, tadel vins labprat iesaistas kopigas rotalas, kuras piedavajis vai
piedalas tajas piecaugusais. Veidojas &tiskas jutas, bérns kopigas rotalas demonstré lidzjttibu,
empatiju (baxsanosa, 2020). Tas liecina par to, ka skolotajs var veiksmigi piedavat bérniem
dazadas kustibu rotalas, kas galvenokart paredz bérnu savstarp&jo mijiedarbibu, skolotajs ienem
tiesneSa un lidzjut€ja lomu, tadejadi saglabajot augstu klatbiitnes un lidzdalibas sajttu.

Minétas izmainas ietekmé ar1 bérnu rotalu darbibu, kura 4-5 gadu vecuma pardzivo
kvalitativas parmainas, sakot attistities lomu rotalam, kuru sizeti klust sarezgitaki un vairs
neaprobezojas ar vienu darbibas veidu. Rotalas bé€rniem ir nepiecieSama atziniba no
vienaudziem un pieaugusajiem, tad€] vina rotalas kliist arvien socialakas: ja trisgadnieks vargja
pats rotalaties ar rotallietam, manipulét, tad 4-5 gadu vecuma bérnam kliist svarigi rotalaties
kopa ar vienaudziem, sadarbibas prasmes turpina pilnveidoties, lai gan tas v€l nav pietickami
attistitas, tadel iesp&jami biezi konflikti (Bruvere, 2016; Vorda, 2017; baxsanosa; 2020).

Cetrus gadus vecuma nozimigi attistas zinatkare — bérns interesgjas par visu, ko vins
redz un dzird, kas izpauzas neskaitamos jautajumos piecaugusajiem, kuru bérns sak uzlikot ka
viedo partneri, ka izzinas avotu (Vorda, 2017; baxsanosa; 2020).

Strauji attistas iztele, kas vispirms izpauZzas berna rotalas, kuras klist arvien
daudzveidigakas. Ja iepriek$€ja posma bernam bija saistosi vienkarsi iet pa skérSlu joslu, tad
tagad vin§ pats tiecas tam pieskirt kadu jeégu — vins nevis lec pari prick§Smetam uz zems, bet pari
dzilai aizai. Vienlaikus nozimiga rotalu iezime ir noteikumi — bérns sak sekot kadiem spéles,
rotalas noteikumiem, parsvara tos ievéro (Vorda, 2017). Kvalifikacijas darba autores vert€§juma
tam ir liela nozime, piedavajot berniem daudzveidigas kustibu rotalas, kuru attistosais efekts ir
atkarigs no pareizas noteikumu ievéroSanas.

Rotalu izveéli Saja vecuma sak ietekmét ar1 dzimums. Bérniem aktivi notiek
dzimumidentifikacijas process, bérni savas rotalas izvélas sava dzimuma parstavjus, sak nodalit
meitenu un zénu rotalas, Ipasi aktuala paSapliecinaSanas notiek z€niem, atseviSkos gadijumos
var atteikties iesaistities, jo ta ir “meitenu spéle” (baxsanosa, 2020).

Zinatkares attistiba rada kvalitativas parmainas bérna psihisko funkciju attistiba.
Lidztekus izteles un t€lainas domasanas attistibai, sak attistities ar1 telaina atmina, kam liela

nozime ne tikai materiala iegaumesana, bet ar1 reproducésana. Bérns atmina operé ar téliem,
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veidojas asociativa atmina. Tom@r 4-5 gadu vecuma ti§a iegaumé&Sana attistita vaji, doming
netiesa, emocionala atmina. Tas nozimg, ka beérns viegli sp&j iegaumét to, kas vinam ir saistoss,
emocionali piesatinats, pieméram, rotalas materialu (I"anaros, 2006).

P&tfjuma ietvaros nozimigs psihiskais process ir uzmaniba. P&c 4 gadu vecuma bérns
jau “spgj parslégt uzmanibu no viena objekta uz citu”, turklat uzmaniba sak darboties “divu
kanalu rezima”, respektivi, vin§ var klausities un paraleli darboties (Vorda, 2017, 356). Tas
nozimé, ka rotalas laika bérns var ieklausities skolotaja teiktaja, kustibu rotalas reagét uz
signalu un atri mainit kustibas veidu vai veikt kadu darbibu atbilstosi rotalas nosacijumiem.

Saja vecumposma valoda kliist par domasanas lidzekli, nostiprinas tadas domasanas
operacijas ka analize un sintéze, bérnam patik salidzinat dazadus objektus, skaitit utt. Tiek likti
verbali logiskas domasanas pamati (baxsaosa, 2020).

Bérns $aja vecuma ir runigs, labprat iesaistas sarunas. levérojami paplasinas vardu
krajums, pilnveidojas teitkumu gramatiska uzbtive, ka rezultata ne tikai palielinas bérna spgjas
saprast citu runu, bet arT paSam izteikties apkart€jiem saprotami. Bernam patik valoda, vins sak
intereséties par valodas skan&jumu, paradas ar1 vardu jaunrade. Pilnveidojas skanu izruna,
tomer var saglabaties grutibas izrunat svelpenus (s, S, z, Z), sonoro r. Runa iesp&jamas
gramatiskas kltidas, lokot un darinot jaunus vardus péc analogijas — neieverojot iesp&jamos
iznémumus valoda (Vorda, 2017).

Pedagogi norada, ka 4-5 gadu vecuma ievérojami uzlabojas skanu izruna un dikcija.
Runa kliist par bernu darbibas priekSmetu. Bérni rotalas veiksmigi atdarina dzivnieku balsis, ar
intonaciju pauz savu attieksmi. Interesi izraisa runas ritmiska strukttira, atskanas. Lidz ar to Saja
vecuma bérnam loti nozimigi klust dazadi skaitampanti, dzejolisi, kas tiek ietverti rotalu
darbiba. NepiecieSams noradit, ka bérnu savstarpgja saskarsme runai piemit situativs raksturs,
bet sazinoties ar pieauguso, ta klust arpussituativa (Pomanosa, 2019).

Valoda paradas antonimi un visparinoSie vardi, to izdomasSana un jaunu vardu
darinasana beérnam klust par speli (baxsanosa, 2020). Kvalifikacijas darba autores verte§juma
interesi par valodu iesp&jams iesaistit arT kustibu aktivitates, pieméram, bumbas sp€les.

Pilnveidojas klausiSanas iemanas, berns spgj saglabat pacietibu un noklausities
skolotajas skaidrojumus par spéles gaitu, var ar izpratni noklausities Tsu priekslasijumu bez
atbalsta uz ilustracijam. Tas paplaSina bérna rotalu un macibu darba iesp&jas (Vorda, 2017).

Galvenie vecumposma sasniegumi ir saistiti ar rotalu aktivitaSu attistibu — paradas lomu
rotalas vienaudZu grupa. Attistoties izt€lei, ievérojami paplasinas bérnu radosa darbiba, savus
pardzivojumus bérns atspogulo zim&umus, kuri klust arvien precizaki. Veidojas izzinas

motivacija, kas nosaka izmainas bérna aktivitatés pirmsskolas (Pomanosa, 2019).
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Apkopojot nodala izklastito, var secinat:

1) 4-5 gadu vecuma bérns ir arkartigi kustigs, strauji pilnveidojas vina fiziskas
iemanas, tai skaitd pamatkustibu izpildes brivums, fiziska izturtba un muskulu spéks,
lidzsvara izjita, kas paver plasas iemanas arvien sarezgitaku kustibu apguvei,

2) Bérnam 4-5 gadu vecumad patik parbaudit savu fizisko iespéju robezas, kas, no
vienas puses, lauj skolotaja iesaistit bernu arvien jauna veida rotaldas, no otras
puses, paaugstina iespéjas, ka bérns var nondkt bistamas situdcijas.

3) Attistas bérna pasapzina un vélme “biit lielam”, kas izpauzas gan jaunu lomu rotalu
attistiba, kuras bérns uznemas pieaugusa lomu, gan ari spéjas uznemties jaunus
ikdienas pienakumus un demonstrét atbildibu,

4) Pilnveidojas berna uzmanibas un atminas apjoms, kas lauj bérnam iegaumét
pietiekami sarezgitus noteikumus, uzmanigi reagét uz signaliem, kas rada
nepiecieSamibu strauji mainit darbibas veidu vai virzienu,

5) Attistoties runai, bérns spéj uzklausit un saprast izsmeloSus pieaugusa
paskaidrojumus pirms kopigam rotalam;

6) Lai ari bérns sak arvien lielaku interesi izradit par kopigam rotalam ar vienaudziem,

tomér rotalas ar pieauguso joprojam vinam ir nozimigas.

1.3. Veselibas un fiziskas aktivitates jomas saturs un pedagogiskie

uzdevumi

Skola2030 eksperts uzsver, ka “je€gpilnai sporta un veseliga dzivesveida izpratnes
veidoSanai — lidztekus citiem svarigiem muzizglitibas pamatakmeniem — jau no mazotnes ir
milzu nozime cilvéka turpmakaja dzive” (Auzins, 2019). Lidz ar izmainam izglitibas standarta,
ir izveidota jauna macibu joma, kas paplasina sporta stundu ietvarus. Saskana ar pirmsskolas
izglitibas vadlinijam tiek izdalita veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma, kura
sasniedzamie rezultati paredz, ka “bérns ar prieku iesaistas nodarbibas telpas un ara un veido
veseliga dzivesveida ieradumus, apzinoties riskus veselibai un macoties tos noverst, sev un
citiem drosa veida parvietojas pa dazadam SkérSlu joslam un piedalas kustibu rotalas,
apvienojot soloSanu, skrieSanu, rapoSanu, rapSanos, notur lidzsvaru, parvieto prieckSmetus un
parvar $kérslus, izveloties darbibas veidu atbilstosi situacijai” (MK noteikumi Nr. 716, 10.7.p.).

Lai sekm&tu minéta satura apguvi, svarigi ir risinat tris savstarpgji saistitus uzdevumus:
¢ noteiktu fizisko 1paSibu tren€Sana: izturiba, veikliba, atrums u.c.;

e kustibu pieredzes paplasinaSana: kustibu prasmju pilnveidoSana daudzveidiga darbiba;

16



e motivacijas iesaistities kustibu aktivitat€s un apgit jaunas kustibas sekmésana (Augstkalne,
2015).

Tie$i no motivacijas, ka uzsver D. Augstkalne (2015), liela mera ir atkarigs, kada
virziena bérns izmantos savas fiziskas sp&jas, vai pats vélgsies tas pilnveidot. So iemeslu dgl,
ka uzskata kvalifikacijas darba autore, licla uzmaniba ir pievér§ama bérnu izpratnes veidoSanai
par veselibas un fiziskas aktivitates nozimi, ka arT javeicina ieintereséSana par aktivitatem
daudzveidiga darbiba, ieverojot beérnu vajadzibas un intereses.

Galvenas atskiribas jauna izglitibas satura ir jeégpilna veselibas un fiziskas aktivitates
ieklausana pedagogiskaja procesa, ne tikai iesaistot bérnus dazadas fiziskas aktivitates, bet
veidojot veseligus ieradumus un izpratni, kadel, pieméram, vajadzetu katru dienu vingrot, skriet
un lekt, kade] ir jamazgajas un jatira zobi, rupé€joties par savu fizisko veselibu. Turklat jaunais
fizisko aktivitaSu saturs tiek organiski sasaistits ar kop€jo izglitibas procesu — ar1 $aja joma “Ar1
svarigi attistit tadas visparigas jeb caurviju prasmes ka paSvadita maciSanas, kritiska domasana,
problémrisinaSana un sadarbiba. Pirmsskola ieteicams ikviena temata ikdienas rotalnodarbibas,
kas notiek gan telpas, gan ara, organiski ieklaut sporta elementus, ta rosinot bernus iesaistities
daudzveidigas fiziskas aktivitates atbilstosi savam sp€jam jau no mazotnes” (Auzins, 2019).

I.Stangaine, pétot fizisko aktivitasu uzdevumus pirmsskolas izglitibas iestade, ar1 ir
uzsverusi to cieSo saistibu ar bérna personibas attistibu koveseluma, kas uzskatami atspogulots

4.attela.

Apmierinat bérna iedzimto
tieksmi uz fizisko
aktivitati, attistot un
nostiprinot fiziskas
ipasibas

Sekmét gribas, godiguma
veidoSanos

Veicinat uztveres,
uzmanibas un fantazijas
attistibu.

Atbalstit bérna dzivigumu
un kustibu prieku, kas
veicina zinatkari un vélmi
apgit pasauli

A 4

Vesels,
fiziski attistits
un emocionali,

intelektuali aktivs

Palidzét bérnam apzinat
sava kermena Es t€lu, sava
fiziska Es 1patnibas,
pasSpalavibu un ticibu
saviem snekiem

Veicinat balsta un kustibu
aparata attistibu, radit
apstaklus pamatkustibu
un iaunu kustibu aneuvei

Sekmet pareizas stajas
veidoSanos

Veidot prieksstatus par
veseligu dzivesveidu,
veicinat higiénas iemanu
veidoSanos

Attistit ritma izjitu

5.attéls. Bérnu fiziskas attistibas sekmésSanas uzdevumi (Stangaine, 2012, 203)
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Analizgjot 1. Stangaines izvirzitos uzdevumus, ir redzams, ka dala no tiem attiecinami
uz bérnu fizisko attistibu, bet dala arT uz psihisko procesu (uzmanibas, iztéles, domasanas) un
izzinas aktivitates kopuma, voluntaras jomas (gribas, merktiecibas), socialas jomas (paSapzinas
veidoSanas) attistibu.

Jaunaja pirmsskolas macibu programma (Brice, Bula-Biteniece, et al, 2019)
sasniedzamie rezultati veselibas un fiziskas aktivitates joma tiek iedaliti 2 satura vienibas —
fiziskas aktivitates un drosiba un veseliba. 1.tabula sniegts parskats par sasniedzamajiem
rezultatiem Sajas satura vienibas.

1.tabula. Sasniedzamie rezultati veselibas un fiziskas aktivitates joma

(Brice, Bula-Biteniece, et al, 2019, 37.-38.1pp.)

Satura vieniba Sasniedzamie rezultati 2.pakape

Fiziskas aktivitates | e Parvietojas dazadas vidés péc nosacijuma: solo, skrien, rapo, lien,
velas, lec, macas noturét lidzsvaru.

e Parvar SkérSlus dazados veidos péc paSa un/vai skolotaja
1zvirzitiem nosacijumiem sev piemerota tempa.

e Parvieto priekSmetus dazados veidos péc paSa un/vai skolotaja
izvirzitiem nosacTjumiem: tver, padod, ripina, velk, stumj, met,
sper.

DroSiba un veseliba | e Ar prieku iesaistas fiziskajas aktivitatés telpas un ara un saprot, ka
veseligi dzivot nozimé lietot veseligu uzturu, ievérot dienas
reZimu, regulari iesaistities fiziskajas aktivitates.

e Macas ieverot veseliga dzivesveida principus, izprot tos.

e Macas saskatit iesp&jamos traumu giiSanas veidus un rikojas
atbilstoSi noradijumiem, kas saistiti ar drosibu, pamato, kadel nav
v€lama ta vai cita riciba, kas var radit apdraud&umu.

e Ikdiena ievéro personigo higiénu.

e Stasta, kadi individualie aizsardzibas lidzekli jalieto, parvietojoties
ar velosipedu un skrejriteni.

Tadgjadi, macibu jomas uzdevumi ir saistiti gan ar fizisko prasmju apguvi, gan ar1 ar
veseliga dzivesveida ieradumu veidoSanu mérktieciga pirmsskolas pedagogiskaja procesa
iekStelpas un ara.

Analiz€jot metodisko materialu veselibas un fiziskas aktivitates macibu joma, var
secinat, ka macibu saturs tiek sakartots 7 tematiskajos lokos, kas ir apglistami nevis secigi ka
atseviskas témas, bet gan kopéja pedagogiskaja procesa, ietverot fizisko prasmju pilnveidi un
attiecksmes pret veseligu dzivesveidu veidoSanu. Te izdalamas $adas te€mas:

e ParvietoSanas;
o Skérilu parvarésana;
e PriekSmetu parvietoSana;

e Veseligs dzivesveids;
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e Drosiba un veseliba: izvairiSanas no traumatisma;

e Drosiba un veseliba: kermena neaizskaramiba;

e Drosiba un veseliba: higiéna (Bula-Biteniece, Ummere-Tillberga, Taurina, 2019).

ParvietoSanas vispirms ir saistama ar tadu pamatprasmju apguvi ka solosana, skrieSana;

SkerSlu parvaréSana — raposSanu, rapsanos un lekSanu, savukart priekSmetu parvietoSana ar

mesSanas, tverSanas un ripinasanas pamatprasmém. Min€to pamatprasmju saturs uzskatami

atspogulots 2.tabula.

2.tabula. Pamatprasmju apguve (Bula-Biteniece, Jansone, Piech, 2013,97)

Prasmes Darbibas veidi (sasniedzamais rezultats)
SoloSana e solo ar virziena un tempa mainu;
e ar uzdevumiem péc signala — apstaties, pietupties, mainit tempu;
e pa solu, virvi uz zemes, cela apmali;
e pa slipu virsmu.
SkrieSana e skrien ar tempa un virziena mainu péc signala;
e skrien liklocu skréjiena kadam pa priekSu vai aizmuguré.
Raposana, e rapo, grizot vai velot prieksa priek§metu;
rapSanas e rapjas pa slipu virsmu;
e rapjas pa vingroSanas sienu;
e parapo zem kaut ka, nepieskaroties Skérslim virs galvas.
LekSana e lec atsperoties ar abam kajam uz prieksu;
e atsperoties parmainus ar labo un kreiso kaju;
e lec pari priekSmetiem (augstums 10-15 cm);
e nolec no neliela paaugstinajuma.
Ripinasana e ripina parmainus ar labo un kreiso roku starp priekSmetiem
Mesana, e met ar vienu roku taluma;
tverSana e ar abam rokam no augSanas un apaksas, no kritim uz prieksu;

met bumbu ar abam rokam pret gridu un ker atsitiena

Citas prasmes

parmainus stavet uz vienas kajas, noturot lidzsvaru;

kapj pa kapné€m, neturoties

iet atmuguriski

miizikas pavadijuma kustas, att€lo dzivniekus, dabas paradibas,
ieveérojot ritmu; imit€ dazadus ritmus kustiba

Analiz€jot tabula ieklautas prasmes, var secinat, ka tas ir attistamas daudzveidiga

kustibu darbiba — rotalas un ikdienas darbiba iekStelpas un arpus telpam.

Apkopojot nodala izklastito, var secinat:

1) veselibas un fiziskas aktivitates jomas saturs paredz veseliga dzivesveida un

personigas higiénas iemanu veidoSanu, attistot pozitivu attieksmi pret fiziskam

aktivitatem;

2) fizisko aktivitasu joma ir svarigi sakt ar pamatkustibu pilnveidi, ieklaujot tas

daudzveidiga bérnu darbiba.
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Veselibas un fiziskas aktivitates jomas uzdevumu istenojums

brivdabas pedagogija

1.4. Brivdabas pedagogijas jédziens un ieguvumi

P&dgjo gadu laika arvien biezak nakas saskarties ar brivdabas pedagogijas jedzienu, kas
pasi tika aktualizéts pandeémijas apstaklos, sekojot ieteikumiem pec iesp&jas vairak laika
pavadit arpus telpam, organiz€jot ara vid€ ari daudzveidigas nodarbibas. Sporta nodarbibas
noteikti bija vienas no tam, kuras bija rekomendéts parcelt arpus telpam. Kvalifikacijas darba
autore papildus veletos uzsvert, ka brivdabas pedagogijas idejas lauj ar kvalitativi organizét
bérnu atpiitas laiku ara pastaigu laika, nevis vienkarsi izvest bérnu grupu ara atbilstosi dienas
kartibai pirmsskolas izglitibas iestadeé un lauj be€rniem brivi darboties sp€lu laukuma. Diemz€l
Sada pieeja ne vienmeér nodroSina bérniem pietiekamas fiziskas aktivitates, jo bérni, kuriem nav
izveidojusies aktiva laika pavadiSanas ieradumi gimené, pastaigu laika nereti izvélas parnest
ara tas pasas darbibas, kas veicamas iekStelpas, pieméram, s€d€t viena vieta un spéleties ar
masSinam vai lellem.

Pedagogi, analiz€jot ara nodarbibu organizésanas iesp€jas, norada, ka, lai arT bérniem ir
jalauj ar1 paSiem sava nodaba skraidit, atpiisties, rotalaties ar vienaudzZiem svaiga gaisa, tomer
noverojumi liecina, ka “nereti §ada briva kustéSanas rada rutinu, un tas var klit par iemeslu
vinu intereses trilkumam doties lauka, jo ir tacu tik daudz citu aizraujoSu nodarbju tiesi
iekstelpas. Miisu mérkis ir pieradit pret€jo un motivét rotalaties lauka!” (Krtimina, 2015, 5).

Brivdabas pedagogija ka tada aptver loti daudzveidigus virzienus un realizacijas
iesp€jas. Tas ideju pamata — pec iesp€jas vairak laika pavadit arpus telpam daudzveidigas
aktivitates, macoties, iepazistot un pétot apkart€jo pasauli, stradajot, veidojot attiecksmi pret
dabu.

Atbildigas atticksmes veidoSana pret vidi ir viens no brivdabas pedagogijas
pamatmotiviem, kas 1pasi uzsverts Vides skolas metodiskajos materialos, atzistot, ka apkart€jai
videi ap pirmsskolas izglitibas iestadi ir liela praktiska nozime — ta “nodroSina fizisko aktivitasu
iespé€jas, sniedz emocionalu baudijumu, ta ir vieta radosai darbibai, biologiskai daudzveidibai,
macibam, dabas noverosanai, iepaziSanai, petiSanai, jaunu zinaSanu gisanai un esoso likSanai
lieta” (Mangule, 2019, 5).

Brivdabas pedagogija ir veids, ka stradat ar bérniem un radit izglitibas apstaklus, kas
aptver dabu, vidi arpus telpam. Pedagoge K. Vardena to definé ka “makslu bt kopa ar dabu

ieksa, arpuse un arpus tas”, ta ir savienosanas, nevis noskirsana (Warden, 2018).
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Galvena brivdabas pedagogijas pamatideja — holistiska pieeja macibu procesam,
nenodalot atsevisSku macibu jomu, bet veicinot kop€jo bernu aktivitati, izzinas darbibu caur
dabas iepaziSanu un izzinasanu. Bérni macas holistiski visa macibu programma, vienlaikus
izradot riipes par zemi, augiem, dzivniekiem un cilvékiem. Bérniem briva daba tiek sniegtas
plasas iesp&jas ne tikai izzinat dabu, bet arT iesaistities dazadas pé&tnieciskas un kustibu
aktivitat€s un rotalas, sasniedzot vispusigas b€rna personibas attistibas mérkus. Brivdabas
pedagogija lauj atbalstit dabaszinibu un matematikas, valodas un socialo zinibu apguvi briva
daba. Bérnam tiek attistita fiziska izturiba, kustibu koordinacija, telpiska orientacija un citas
nozimigas ipaSibas. Zinatniska izpratne veidojas, kad vini aktivi iesaistas dzives ciklu
1zzinasana, attista izpratni par 1lgtsp€jibu un tas ietekmi uz individiem, kas savukart kalpo par
pamatu veseliga dzivesveida izpratnes veidoSanai (ACECQA, 2018).

Ara vide nodro$ina dazadas unikalas rotalu un maci$anas iesp€jas, un arvien vairak
petijumu liecina, ka rotalas un aktivitates dabiska vide ir labvéligas bérnu attistibai un macibam
daudzas jomas, ara videé iesp&jams integrét visu pirmsskolas izglitibas saturu, sekméjot
atbildigas un labveéligas atticksmes pret apkart€jo vidi un citiem cilvékiem veidoSanos, ko
vislabak sp&j nodrosinat tiesi holistisks macibu process (Waller, Arlemalm-Hagsér, Sandseter
et all, 2017).

Virkne pétijumu liecina par dabas kontakta pozitivo ietekmi uz dazadam bérnu veselibas
un labklajibas dimensijam, tai skaita sekmé kustibu pilnveidi un motorisko attistibu kopuma,
noturibu un socialo uzvedibu, izzinas darbibu, uzmanibu un iecietibu (Chawla, 2015; Skarstein,
Ugelstad, 2020).

A. Miesniece ir apkopojusi galvenos ieguvumus, kuru Tsteno$anu nodroS§ina
mérktiecigas ara nodarbibas:

1. Labaki rezultati macibu satura apguve: visu macibu jomu saturu var dalgji apgiit arpus
telpam;
2. Labaka koncentréSanas un sp&ja noturét savu uzmanibu daba, augstaka motivacija un
ieinteresétiba;
3. Diferencéta maciSana: vienu un to pasu Skérsli daba var parvarét dazadi, pielagojot
bérna attistibas Itmenim;
Labaka dabas, zinatnes un vides sapraSana;
Labaka veseliba;

Labaka kustibu koordinacija un kustibu iemanas;

N o g &

MaciSanas dazados veidos, viena satura apguve iesp&jams kombinét loti daudzveidigas
metodes;

8. Labaka sociala saprasanas: ara nodarbibas paaugstina bérnu savstarp&jo sadarbibu;
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9. Labaka vides izpratne;
10. TieSa pieredze: b&rni macas darbiba (Miesniece, 2021).

Rotala un maciSanas ara vide ir saistitas ar mainigiem apstakliem un neparedzamibu, ka
ar1 dabiskas vides atvértibu daudzveidigam aktivitatém visas vecuma grupas. Vides sarezgitiba
un daudzveidiba daba sniedz berniem dazadas iesp&jas iepazit dabisko pasauli, izmantojot tieSu
sensoro pieredzi, dazadas iesp€jas piedzivojumu rotalam un izzinasanai, ka ar1 iespg&jas iegit
pieredzi ar risku nov@rtéSanu savai un citu veselibai (Beery, Jgrgensen, 2018; Gurholt,
Sanderud, 2016). Kvalifikacijas darba autores vertéjuma tas ir nozimigs aspekts ST pétfjjuma
ietvaros, jo veselibas un fiziskas aktivitates joma paredz ne tikai sporta nodarbibu organizéSanu
bérniem fizisko ipaSibu attistiSanai, bet arT izpratnes veidoSanu bérniem par veseligu
dzivesveidu, kas nav iesp&jams atrauti no dabas.

Petnieki bérnu rotalas dabiska vidé uzskata par bitisku elementu agrina bérnibas
ilgtsp€jibas izglitiba, jo ta sniedz bérniem iesp&jas veidot personiskas un nozimigas attiecibas
ar dabu un stiprinat vinu vides apzinu, kas ari argumenté par bérnibas dabas pieredzes nozimi
ka ekologisko ideju attistibas un iemiesotas vides izpratnes izejas punktu. (Beery, Jgrgensen,
2018; Skarstein, Ugelstad, 2020).

Brivdabas pedagogijas tradicijas loti plasas ir Skandinavijas valstTs, jo ipasi Norvégija
un Somija, kur brivdabas pirmsskolas izglitibas iestades veido ap 10% no visam iestadeém,
turklat par tadam defingjot iestades, kuras siltaja laika perioda bérni ara pavada ap 70% no
kopgja laika, ko uzturas pirmsskolas izglitibas iestad€, ziema Sis apjoms ir ap 31%. Bérnu ara
aktivitasu atbalsta tiek iesaistitas viet€jas kopienas, kas lauj attistit pilsonisko poziciju vides un
socialo problému izzinasana (Skarstein, Ugelstad, 2020; Sandseter, 2014).

Nedaudz savadakas tradicijas ir Lielbritanija, kur attistijies ta saucamo “Meza skolu”
tikls — tas paredz periodisku izglitibas procesu organizésanu, lai dotos pargajienos un izzinatu
dabu, apkartgjo pasauli (Waite, Bolling, Bentsen, 2016). Lielbritanija meza skola tiek definéta
ka "iedvesmas process, kas piedava bérniem, jaunieSiem un pieaugusajiem regularas iesp€jas
ieglit un attistit parliecibu un pascienu, izmantojot praktiskas maciSanas pieredzi meza vide"
(O'Brien, 2009).

ASV un Kanada arpustelpu macibu process ir loti svariga dala no bérnu briva laika
pavadiSanas nodarbém, piemeram, spéleéSanas izglitibas iestddes pagalma vai piegulosa
teritorija tam speciali atvéléta laika perioda. Te var pieskaitit arT skautu izglitibu, kas paredz
“izdzivoSanas” prasmju apguvi dabiska teritorija, ta ir piedzivojumu izglitiba, ko var uzlikot
ka neformalo izglitibu. Tapat Ziemelamerikas un Dienvidamerikas valstis izplatitas ir ta
saucamas “ara klases”, kad beérniem tiek iekartotas nodarbibu vietas, izmantojot dabiskus

elementus, piemeéram, kréslini ir celmi vai siena Kipas, vai tiek izmantotas speciali veidotas
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lapenes, kas lauj berniem mactties ara pastavigi, vienlaikus izzinot apkartgjo pasauli dabiska
vidg caur praktisku darbibu (Largo-Wight, Guardino, Wludyka, et all, 2018).

Daudzveidiga rotalu darbiba var tikt organizéta izglitibas iestades teritorija, darza,
parkos, mezos, plavas, pludmal€s un citviet, ieveérojot bérnu iesp&ju noklut lidz Sai teritorijai.
Pétnieku uzsver, ka “piekluve dabas teritorijam pozitivi ietekmé veselibu — cilvékiem ir
augstaks fiziskas aktivitates [imenis, ziid negativs noskanojums, mazinas uzmanibas nogurums.
Lidz ar to ir svarigi pielagot iniciativas dabas vidé dazadu mérkgrupu vajadzibam” (Andrusaite,
Langenfelde, 2010, 5).

Tadgjadi, ja brivdabas pirmsskolas izglitibas iestades paredz uzturéSanos briva daba péc
iesp€jas ilgaku laiku un integréti apgtt visu macibu saturu, savukart Meza skola ir tendéta uz
regularu telpas apgiito zinaSanu un prasmju paplasinasanu dabas vide.

Latvija jau 10 gadus darbojas brivdabas pirmsskolas izglitibas iestade “MeZmalina”
(Cesu novads), kur mérktiecigi tiek attistits parks, dazadas Skérslu joslas, izmantojot vietgjo
iestades teritorija, tad Sobrid tiek iesaistita apkart€ja kopiena, kas biitiba atbilst skandinavu
pieejai brivdabas pedagogijai. Bérni $aja pirmsskola ara aktivitatés, integréti apgustot visu
macibu saturu, pavada ara vismaz 2,5 stundas priekSpusdienas c€liena un tik pat daudz
pecpusdienas céliena, ieverojot bérnu dienas rezimu un vecuma vajadzibas, tomer siltaja laika
kopéjais ara pavaditais laiks var sasniegt pat visus 90%. Pedagogi atzist, ka Sis modelis lauj
lieliski 1stenot kompetencu pieeju un sagatavot bérnus skolai: “Domajot par bérnu gatavosanu
pirmajai klasei, visa pamata berniem jabut fiziski labi attistitiem, emocionali stipriem,
parliecinatiem un droSiem. Skola tik loti nepiecieSamajai sikajai motorikai primari pamata ir
lielas motorikas attistiba, uz ko tad arT tiek likts liels uzsvars” (Sauere, 2019).

Protams, §adas iespé€jas ir ne katrai pirmsskolas izglitibas iestadei, kas liela mera atSkiras
péc sava izvietojuma un arT iestades kopgjas attistibas stratégijas. Izglitibas iestadei Rigas centra
varétu bt sarezgiti istenot brivdabas pedagogijas pamatprincipus, savukart pilsétas nomalg, kur
lidzas iestadei vai netalu ir meZi, plavas, ezeri un citi dabas resursi, brivdabas pedagogijas idejas
istenojamas vieglak.

Protams, ka atzist norvégu specialisti, liela nozime ir arT valsts atbalstam un izglitibas
politikai, kura vides izglitibai un bérna atbildigas attieksmes pret vidi un savu personigo
veselibu tiek veltita pastiprinata uzmaniba. Norvégija, atbalsts ara nodarbibu nozimigumu,
dabaszinatnu izglittba un fiziska izglitiba ir ieklautas macibu jomas “Daba, vide un
tehnologijas” un “Kermenis, kustiba un veseliba”, un $o priek§metu kopg&jais mérkis ir saistits
ar aktivitatém briva daba. Pamatplana tas ir noteikts, ka pirmsskolas izglitibas iestad€s jarada

bérniem iesp&ja novertét dabu un giit brivdabas pieredzi, kas iemaca parvietoties un pavadit
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laiku briva daba dazados gadalaikos. Izglitibas iestadei jadod iesp€ja berniem izbaudit dazadas
brivdabas iesp€jas un atklat dabu ka rotalu un macibu arénu. letvarplana rotalas un izzinasana
dabiska vide tiek uzskatita par butisku, lai iemacitos novertét un izprast dabu un dabas
paradibas, ka ar1 sniegtu be&rniem daudzveidigu, jutekliski bagatu un izaicinosu kustibu pieredzi
(Skarstein, Ugelstad, 2020). Tas rada nepiecieSamibu tuvak aplikot ara nodarbibu
organiz€S$anas iesp&jas pirmsskolas izglitibas iestades Latvija, istenojot kompetences balstitu
izglitibas pieeju.

Apkopojot nodala izklastito, var secinat:

1) Ar brivdabas pedagogiju saprot pedagogisko procesu, kurs tiek organizéts arpus
telpam visu mdcibu jomu integrétai apguvei. Nodarbibu apjoms briva daba ir tads
pats vai parsniedz apjomu telpas.

2) Ara vide nodrosina dazadas unikalas rotalu un mdciSands iespéjas, ta vienmeér
labveéligi ietekmé bérnu kustibu aktivitates un fizisko spéju attistibu, vienlaicigi tiek
sniegtas plasas iespéjas ne tikai izzinat dabu, bet arl iesaistities dazadas
pétnieciskas un kustibu aktivitatés un rotalas, kas lauj atbalstit dabaszinibu un
matematikas, valodas un socialo zinibu macibu satura apguvi.

3) Macibu nolitkos prioritari tiek izmantota dabiska vide, iepazistinot bérnus ar Sis

vides prieksrocibam un attistot izpratni par savu veselibu.

1.5. Ara fizisko aktivitaSu organizacija pirmskolas vecuma bérniem

Nevar noliegt, ka brivas, nestrukturizétas kustibu aktivitates svaiga gaisa vienmer sniegs
labumu berna veselibai, tomer nedrikst aizmirst, ka b&rnu kustibu aktivitates var bt
vienveidigas vai ar1 bérni var nevéléties patstavigi sportot pat beérnu rotalu laukuma. Tomer
organizetas rotalas, kas tuvina bérnus tradicionalajiem sporta sp€lu noteikumiem, tapat ka citas
mérktiecigi organiz&tas aktivitates var ne tikai labveligi ietekmét bernu fizisko sp&ju attistibu,
bet arT citu macibu jomu satura apguvi (Rain forest learning centre, 2022).

Veselibas un fiziskas aktivitates jomas nodarbibu vadiSana briva daba nodroS$ina viena
no svarigajiem fizisko aktivitasu uzdevumiem istenoSanu — funkcionalo sisteému pilnveidoSanu
un bérna organisma izturibas paaugstinasanu. Svaiga gaisa notiekoSajas nodarbibas veiksmigi
tiek risinati riidiSanas, vispar€jas izturibas uzdevumi, arkartigi efektivi tiek paaugstinatas
organisma aizsargfunkcijas. IpaSi svarigi ir vingrindjumi, kuru mérkis ir attistit izturibas
kvalitati (skrieSana, lek$ana u.c. pamatkustibas) — tas ir daudzveidigas kustibu rotalas, stafetes,
kas palidz paplasinat sirds un asinsvadu un elpoSanas sisteému funkcionalitati, uzlabo centralas

nervu sistémas darbibu un tadéjadi uzlabo vispargjo veselibu. Sadas sporta aktivitates ar
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nodro$ina bérniem pietickamu fizisko slodzi. Pastavigi mainigie meteorologiskie apstakli
(temperatiira, v€jS, mitrums) kombinacija ar fiziskiem vingrindjumiem rada kompleksu
veselibu nostiprinosu efektu uz bérnu organismu (Cxubuna, 2020).

Fizisko ipasibu, tai skaita kustibu koordinacijas, veiklibas, atruma, izturibas attistiSanai
ir izmantojamas vienkarsotas (atvieglotas) sporta spéles, kas atbilst b&rnu vecuma iesp&jam,
pieméram, futbols, boulings, krikets, basketbols un volejbols u.c. Sis un lidzigas spéles papildus
attista sadarbibas prasmes, domasanas elastibu, uzmanibu un uztveri (Rain forest learning
centre, 2022).

Fiziskas aktivitates ara nodarbibas lauj iemacit bérniem veikt kustibas dabiskos
apstaklos: izmantot dazadus staigasanas veidus atkariba no virsmas (ieSana pa smiltim, pa
udeni, pa zali, pa slidenam virsmam, pa reljefu. Te var izmantot dabiskos SkerSlus: bedres (tajas
var ielekt vai no tam izlekt atkariba no dziluma) un uzkalninus, Saurus gravisus, par kuriem var
parlekt, nokritusus kokus, pa kuriem var staigat vai parrapties (lai iepazistinatu ar atSkirigo
poziciju). kermena un kaju iestatiSana, ieejot un nolaizoties uz slipas virsmas); izmantot stréli,
balki, lai veiktu daZadus vingrinajumus. Turklat dabas apstakli lauj iepazistinat bernus ar
dabiskiem parvietosanas apstakliem, apgiistot ne tikai kustibu prasmes, bet ari droSibas
noteikumus, pieméram, nelist zem noliizusa / aizlizusa koka, jo tas nokrist; ieverot lielaku
distanci u.tml. Tapat tas lauj attistit sadarbibas prasmes, rosinot bérniem palidzet viens otram,
kad jaiet pa nokritusu koku / balki (Cxubuna, 2020).

Organiz€jot nodarbibas ara, vispirms ir svarigi orientéties uz laika apstakliem,
pielagojot nodarbibas ilgumu. Pirmsskolas izglitibas vadlinijas tiek noteikts, ka izglitibas saturu
bérni apgust nodarbibas telpas un ara, tomér nav noradits, kads bitu ieteicamais nodarbibu
skaits. Tomer pastav prasiba péc labiekartotas teritorijas, kas “atbilst higi€nas normam un ir
nodroS§inata ar aprikojumu daudzveidigam kustibu aktivitatém izglitibas iestades teritorija.”
(MK noteikumi Nr. 716, 1.pielikums). Pirmsskolas izglitibas iestadés bérni katru dienu dodas
pastaigas, ja laika apstakli to lauj. Saskana ar Ministru kabineta noteikumiem nodarbibas ara
nav organiz&jamas, ka gaisa temperatiira ir zemaka par minus 20 °C (MK noteikumi Nr. 610,
6.pants). Tomér ir janem vera ar1 nokriSni un v€ja stiprums.

Saskana ar PVO ieteikumiem nodarbibas ilgums svaiga gaisa 3-5 gadus veciem bérniem
ir ap 60 minttém, tomer Sis laiks ir ripigi jaizplano, fiziskas aktivitates integréjot kopé&ja ara
pavaditaja laika. PaSas sporta nodarbibas ilgums 4-5 gadus veciem bérniem ir ap 20 minttém,
turklat ara iesp&jams organizet nodarbibas visu gadu, ja vien temperatiira nav ekstremali zemas
(zem 20°C) vai augstas (saulaina laika virs 25-30°C). Ja nodarbibas notiek siltos apstaklos,
svarigi nodro$inat bérniem Iidzi dzeramo tdeni. Nodarbibas var organizét lietus laika, ja

nokri$nu daudzums ir zem 0,25 mm/st. (smidzinoss lietus), ja bérniem ir atbilstoss apgerbs; pie
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neliela lietus nokri$nu Iimenis 0,25 mm/st. — 1,0 mm/st. — saisinats nodarbibas ilgums, iesp&ja
uzturéties zem nojumes. Stipra lietdi un v&ja virs 10 m/s nodarbibas ara nenotiek (WHO, 2020;
Auekceesa 2019; Kpusopotos, 2018).

Nodarbibu intensitate un iesp&jamas sporta aktivitates ir atkarigas no gadalaika, kad tas
tiek organiz€tas. Latvijas pedagogi ara sporta nodarbibam izdala $adas sezonas un tam
atbilstosas aktivitates:

1) Septembris — novembris: pargajieni, sporta svétki, kas organiz&jami dabas apvida,
pieméram, pludmal€, plava. Nodarbibu ietvaros ir ieklaujams skr€&jiens pa apvidu
(reljefainu virsmu), ntjoSana, SkérSlu joslas (dabiskas un maksligi veidotas).
Komandu spéles ar atvieglotiem (b&rnu vecumam atbilstoSiem) noteikumiem un
prasibam.

2) Decembris — februaris (marts): ziemas izklaides (sniegaviru vel$ana, dazadu
sniega maju buveésana komandas), sléposSana, vizinaSanas ar ragavam, Sniega
grabSana ar lapstam, veidojot pastaigu takas (ja ir liels klajums, kur§ nav no sniega
attirits vai attirits dal€ji pielagojot bernu iesp€jam).

3) Aprilis (marts) — augusts: pargajieni, sporta sp&les un kustibu rotalas ara. Stafetes,
komandu spéles. Sajitu takas, pastaigu takas (Sporto visa klase, 2020).

Nodarbibas ara struktiira ir tradicionala: ievaddala, galvena un beigu dala. I.Stangaine
(2012) ir sniegusi uzskatamu parskatu par katra dala Tstenojamajiem uzdevumiem un
piedavatajam aktivitatem (sk. 3.tabulu).

Fiziskas aktivitasu vadiSana ara rada nepiecieSamibu cieSi sadarboties gan visam
iestades personalam un gimeném. Ar vecakiem ir javienojas par apgérbu, kas ir piemérots
aktivitatém ara, iesp&jams ari iesaistit gimenes pargajienu, ekskursiju, dazadu skérslu joslas,
pastaigu un sajiitu takas iestades teritorija vai piegulosa teritorija. Pirmsskolas iestades svarigi
radit apstaklus aktivitatém briva daba, piedavajot berniem nevis vienkarsi sporta nodarbibu, kas
ir detalizeti izplanota, bet izvelas aktivitates, kas atbilst be€rnu intereseém un vajadzibam, tadejadi
nodrosinot ari diferencétu pieeju (Cxubuna, 2020).

Ievaddala sakas ar aktivitatém rotalu laukuma un pastaigu, kuras laika bérni veic 3-5
elpoSanas vingrinajumus. P&c nelielas pastaigas var tikt organizeta kustibu rotala, kas ietver
skréjienu (2-4 miniites atkariba no vecuma) ar nelielu intensitati. Saja nodarbibas dala tiek

veikta gatavoSanas gaidamajai intensivai muskulu aktivitatei un treniniem (Cxkubuna, 2020).
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3.tabula. Sporta nodarbibas struktiira (Stangaine, 2012)

Nodarbibas | Sasniedzamie rezultati Aktivitasu piemeri
dala
Ievaddala e Tiek iesildits bérna kermenis | ® Nostasanas, uzmanibas
augstakai slodzei; vingrinajumi.
e B@rns sagatavojas nodarbibai | ¢ SoloSanas, skrieSanas veidi.
fiziski un garigi e Jerindas macibas elementi.
e B@rns ir motivets un ieintereséts | ¢  VisparattistoSie vingrinajumi
par talakajiem uzdevumiem visam  muskulu  grupam (ar

imitacijam, ar prickSmetiem)

e Palecieni, zinama kustibu rotala
(zemas intensitates)

Pamatdala | e Berns pilnveido pamatkustibas, | © Pamatkustibu vai  sarezgitaku

apgist jaunu kustibu veidus; kustibu kombinacijas pilnveide
e Pilnveido savas fiziskas ipaSibas SkerSlu trase, rotalu vingrinajumos

(atrumu,  veiklibu,  kustibu | ¢ Strauja kustibu rotala vai stafetes

koordinaciju) e Komandu sporta spéles (ar
e Nostiprina kustibu prasmes atvieglotiem noteikumiem)

stafetes, kustibu rotalas, SkérSlu

joslas;

e Attista priecku un paSapzinu,
veido labveligu attieksmi pret
fiziskam aktivitatem ara

Nosleguma | ¢ Nomierinas péc fiziskas slodzes, | © Mieriga kustibu rotala

dala saglabajot priecigu un moZu | ¢ Dazadi ritmiski  vingrinajumi,
garastavokli; soloSanas veidi,
e Apgiist elpoSanas vingrinajumu | ¢ Rotala ar dziedasanu
tehnikas e FElposanas vingrinajumi

Nodarbibas galvenaja dala ir visparigi attistoSi vingrinajumi, péc kuriem tiek
organizetas rotalas, sporta spéles ar augstaku intensitati, liela uzmaniba veltita skrieSanai un
lek$anai — tas ir aktivitates, kuras ickstelpas bieZi ir ierobeZotas. Saja dala tiek pievérsta
uzmaniba visu pamatkustibu attistiSanai. Katra nodarbiba bérni praktizé vairakas
pamatkustibas, kas mijas ar skrieSanu vidgja atruma, sakuma tieck dotas sarezgitakas vai jaunas
kustibas, tad jau pazistamas (vienkarSas). Vingrinajumi pamatkustibas beidzas ar lénu
skréjienu, tad tiek organiz€ta ara kustibu rotala vai stafete.

Nosléguma dala tiek veikts léns skr€&jiens, kas partop solosana, kura laika tiek veikti
elposanas vingrinajumi (Cxubusna, 2020).

Organizgjot nodarbibas gaisa, ir mérktiecigi jamaca berniem pareizi elpot. Roku
pacel$anu uz augsu, izpleSanu uz saniem, kermena iztaisnoSanu pavada elpa. Noliecieniem,
pagriezieniem, pietupieniem u.c. kustibam japievieno izelpa, ko Sis kustibas pastiprina.
Skolotajam japiever§ uzmaniba ne tikai paSu kustibu kvalitatei, bet ar1 pareizai elpoSanai.

Nodarbibu laika bérni veic lielu fizisko darbu, kas prasa pastiprinatu skabekla plismu uz
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muskuliem un organiem. Tapéc, lai uzlabotu plausu ventilaciju slodzes laika, ir nepiecieSams
veikt elposanas vingrinajumus. Tie veicina elposanas muskulu attistibu, jo 1pasi muskulus, kas
nodrogina dzilu izelpu. So vingrindjumu Tpatniba ir tada, ka elpo3ana tiek veikta caur muti. Tas
lauj ne tikai atri noverst intensivas darbibas rezultata radusos skabekla deficitu, bet arT noradit
organismu. Nodarbibas beigu dala, ejot vai stavot uz vietas, bérni 6-8 reizes péc kartas izpilda
kadu no elpoSanas vingrinajumiem, péc tam dodoties uz telpam. Sadus nomierinasanas
vingrinajumus var parvérst par savdabigu ritualu (JlaBpentsesa, 2017).

Konkrétu nodarbibu saturu, intensitati, rotalas skolotajs izvelas, vadoties péc
apglstamas té€mas, gadalaika, bérnu individuala sagatavotibas Itmena. Organiz€jot kustibu
aktivitates pastaigas ietvaros priekSpusdienas c€liena, lietderigi ir to saturu integrét ar kop€jo
apgistamo tému iestadeé. Tas rada nepiecieSamibu pariet pie petijjuma empiriskas dalas, lai
noteiktu $adas integracijas iesp€jas.

Apkopojot nodala izklastito, tiek secinats:

1) Nodarbibas un fiziskas aktivitates ara ir svara pirmsskolas pedagogijas sastavdala.

Fiziskas aktivitates var organizet atseviska sporta nodarbiba, kuras ilgums ir Iidz 20-
25 minitém, vai arT integrét kopgja brivdabas nodarbiba pastaigu laika, sasaistot ar
apgiistamo tému un citdm macibu jomam.

2) Fizisko aktivitaSu organizacijas principu pamata ir tradicionala nodarbibas
organizacijas pieeja — ievaddala, kura notiek sagatavoSanas, bérni tiek ieintereséti
un motiveti aktivitatei, pamata dala, kura tiek piedavata augstaka kustibu intensitate)
un nosléguma dala — refleksija un elpoSanas vingrinajumu apguve.

3) Nodarbibu saturs ir atkarigs no bérnu vecuma un individualajam vajadzibam.
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Veselibas un fiziskas aktivitates jomas realizacijas iespéju

brivdabas pedagogija izpéte

1.6. Petijjuma metodologija un dalibnieku raksturojums

Petfjums tika veikts pirmsskolas izglitibas iestade X ar mérki empiriski parbaudit, ka
ara nodarbibas sekmé&jama veselibas un fiziskas aktivitates jomas macibu satura apguve
2.1zglitibas posma (4-5 gadus veciem bérniem) un atbildét uz pétijjuma jautajumu: “Ka bernu
veselibas un fiziskas aktivitates veicinasana pirmsskola izmantot brivdabas pedagogiju?”.

Lai sasniegtu petjjuma merki, tika izstradats un istenots $ads petjjuma plans:

1) Noteikt p&tijumam atbilsto$akas metodes;

2) lIzstradat krit€rijus bérnu veselibas un fiziskas aktivitates jomas macibu satura

apguves vertéSanai petijjuma ietvaros;

3) Noteikt pétijuma dalibniekus un parbaudit vinu veselibas un fiziskas aktivitates

jomas macibu satura apguves limeni péc izstradatajiem kriterijiem;

4) Izstradat ara nodarbibu kopu saskana ar pirmsskolas izglitibas iestadé apstiprinato

tematisko un to istenot;

5) Izzinat bérnu fiziskas aktivitates attistibas dinamiku péc izstradatajiem kritérijiem;

6) Analizét sasniegtos rezultatus un izstradat ieteikumus pirmsskolas skolotajiem.

Par pétijuma atbilstosakajam metodém tika izv€léta pedagogiska novéroSana un
pedagogiska izméginajuma darbiba.

Pedagogiska novérosana “empiriska pétisanas metode, mérktieciga dazadu izpausmju
uztvere pétamo uzvediba un darbiba” (Lise, Miltina, Tiibele, 2020, 216). ST pétijuma ietvaros
bérni tika veroti ara nodarbibas, tai skaita brivaja laika pastaigas pecpusdienas c€liena, fiks€jot
noveroSanas protokolos (paraugu skatit 1.pielikuma) izmainas bérnu fiziskajas aktivitates un o
izmainu atbilstibu izstradatajiem kriterijiem (sk. 4.tabulu).

Pedagogiska izmeginajuma darbiba paredzgja pedagogisko darbu ar bérnu, aptverot 10
integrétu ara nodarbibu organizé$anu 4-5 gadus veciem bérniem. Katra nodarbiba ilga 60-70
minites, ietverot aril sporta nodarbibas elementus. Vid€jas un augstas intensitates fiziskas
aktivitates integrétas nodarbibas ietvaros ilga aptuveni 20-30 miniites. Nodarbibas saturs un
norises ilgums tika korigéts atkariba no laika apstakliem. P&tjjums aptvéra laika posmu no
2022.gada februara lidz aprilim.

Darba ietvaros tika izstradati krit€riji un raditaji, balstoties uz Pirmsskolas macibu

programmu (Brice, Bula-Bitenice, 2018) un uz Skola2030 metodisko materialu veselibas un
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fiziskas aktivitates joma (Bula-Biteniece, Ummere-Tillberga, Taurina, 2019). Atbilstosi
metodiskajiem ieteikumiem tika noteikti raditaji 4 limenos, katram pieskirot punktus, kas lautu
vieglak datus apstradat matematiski un atspogulot grafiski. Tika noteikti 5 kriteriji, katrs no
tiem vertets 4 punktu skala, tadgjadi bérni pec kriterijiem kopuma vargja sanemt no 5 lidz 20
punktiem (sk. 4.tab.).

4.tabula. Kritériji un raditaji veselibas un fiziskas aktivitates jomas macibu satura

apguves izvértésanai

Kriterijs Sacis apgut Turpina apgit Apguvis Padzilinati
(1 punkts) (2 punkti) (3 punkti) apguvis
(4 punkti)
Parvietosanas | Nepietieckami | Ir  nepiecieSams | Parvar  Sk@rSlus | Izrada interesi
pa apvidu ar | apgutas skolotaja atbalsts | dazados veidos péc | par dazadas
skérsliem pamatkustibas, | un ieteikumi, lai | pasa un/vai | gritibas Skérslu
kas apgriitina | varétu izpildit | skolotaja parvaréSanu,
prasmi parvarét | uzdevumus izvirzitiem tiecas izveleties
dazadus nosacijumiem sev | uzdevumus ar
Skerslus piemérota tempa augstaku
griitibas pakapi
Priek§metu Nepietiekami Ir  nepiecieSsams | Parvieto Patstavigi
parvietoSana | apgttas skolotaja atbalsts | prickSmetus izrada
pamatkustibas, | un ieteikumi, lai | dazados veidos péc | iniciativu,
kas apgriitina | varétu  parvietot | pasa un/vai | izdoma jaunus
prasmi priekSmetus skolotaja parvietoSanas
patstavigi izvirzitiem veidus
parvietot nosacijumiem:
priekSmetus tver, padod, ripina,
velk, stumj, met,
sper.
Drosibas Ne vienmeér | Zina noteikumus, | Zina drosibas | Zina, ievero
noteikumu atceras tomeér biezi tos | noteikumus, tiecas | noteikumus,
ievéro$ana noteikumus, aizmirst, tos ievérot briva | aizrada citiem
nepiecieSama nepiecieSami daba, PII teritorija | bérniem
uzraudziba un | atgadinajumi
atgadinajumi
Iesaistisanas | Dod prieksroku | Fiziskas Ar prieku iesaistas | Pastavigi
fiziskas mierigam aktivitates daudzveidigas izdoma sev
aktivitates darbibam, ne | iesaistas Tslaicigi, | aktivitates, jaunas fiziskas
vienmer labprat | atri nogurst, | patstavigi atrod sev | aktivitates,
iesaistas izvirza sev citus | aktivu nodarbi iesaista citus.
kustibu mérkus
aktivitates
Izpratne par | Nesaista savu | Zina, ka ir labi | Apzinas, ka sportot | Var ~ pamatot
aktivitasu labsajttu ar | sportot, tomer | ir  svarigi, ir | sporta
lomu fiziskam nespéj pamatot labveliga aktivitasu
veseliba, aktivitatem attieksme pret | vajadzibu
attieksme sporta aktivitatéem | veselibas
saglabasana
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Empiriskaja pétijuma piedaljas 12 berni (2. izglitibas posms) vecuma no 4 lidz 5

gadiem. Pétljjumam tika izraudziti bérni, kuri pastavigi apmekle izglitibas iestadi (vadoties péc

datiem, kas iegiiti no grupas apmeklgjuma zurnala 1. pusgada). Petjjumu uzsakot, bérni tika

veroti ikdienas nodarb&s un pastaigu laika, izveidojot vispusigu raksturojumu p@tfjuma

konteksta, ka arT nosakot aktualos uzdevumus, kas risinami veselibas un fiziskas aktivitates

jomas macibu satura apguves ietvaros. 5.tabula ir sniegts pétijjuma dalibnieku raksturojums.

Bérnu vardi ir mainiti, ievérojot fizisku personu datu aizsardzibas nosacijumus.

5.tabula. Pétijjuma dalibnieku raksturojums

Bérns Fiziskas aktivitates raksturojums Aktualie pedagogiskie uzdevumi

Larisa Loti izklaidiga, vienmér ir par visu savs | Nostiprinat attieksmi pret sporta
viedoklis, teoretiski zina visus | aktivitatém, piedavat uzdevumus, kas
noteikumus, skaidro, kapéc nepiecieSams | paaugstinatu  interesi  par  to.
sportot, tacu pati nereti tiecas izvairities | Pilnveidot kustibu iemanas, kustibu
no aktivas skraidiSanas, nepatik komandu | koordinaciju,  uzlabot  izturibu,
spéles, var atri pati izstaties. kustibu atrumu, veiklibu.

Ksenija Biezi ir pasiva, pastavigi nepiecieSams | Nostiprinat pamatkustibas, piedavat
skolotaja atbalsts. Nepietickami attistitas | atvieglotus  kustibu  uzdevumus,
pamatkustibas, bailiga, vaja kustibu | veidot pozitivu attiecksmi pret kustibu
koordinacija, Iidzsvara traucg€jumi - | aktivitat€ém arpus telpam.
nespé] noiet pa apmali, baidas no
paaugstinajumiem.

Polina Loti aktiva un zinatkara, uzdod daudz | Sekmét kustibu aktivitates komandu
jautajumu, stasta par savu pieredzi. | spélés. Nostiprinat un pilnveidot
Pastaigas vienmeér sagada prieku, labprat | meSanas, tverSanas, ripinasanas
iesaistas daudzveidigas kustibu rotalas. | prasmes. Pilnveidot kustibu
Komandu spélés ne vienmeér rékinas ar | koordinaciju.
pargjiem. Griitibas sagada bumbas spéle,
ne vienmér var trapit bumbai sperot.

Inga Patik fiziskas aktivitates, tomeér nedaudz | Turpinat darbu pie pamatkustibu
neveikla, kustibas lénas, gritibas | pilnveides, nostiprinat izpratni par
iesaistities rotalas, kas prasa atrumu, | fizisko aktivitaSu lomu veseliba.
reakciju, kustibu koordinaciju. Paaugstinat kustibu koordinaciju,

atrumu.

Katrina Patik citus izrikot, uzrauga, lai neviens | Turpinat darbu pie pamatkustibu
“nekrapjas”, var siidzeties skolotdjai, ja | pilnveides, iesaistit daudzveidigas
kads neievero noteikumus. Pati tos tiecas | kustibu rotalas, kuras var patstavigi
ievérot, skaidro, kapéc vajag sportot, | izveleties  parvietoSanas  veidu,
tomer pati kustibu aktivitatés ir izvéliga, | pane€mienus.
ne visas rotalas patik. Izvairas no tadam,
kas sagada grutibas.

Lana Loti kautriga, bail, ka neizdosies, tadél | Sekmeét  izpratni par  kustibu
pastavigi vajadzigs skolotaja | nepiecieSamibu veselibas
uzmundrinajums,  pret§ja  gadijuma | nodroSinasana,  aktivak  iesaistit
neiesaistas, s€Z mala, vero citus, lasa | daudzveidigas kustibu aktivitatés ar
ziedus, ¢iekurus utt. diferencétiem noteikumiem.
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Bérns

Fiziskas aktivitates raksturojums

Aktualie pedagogiskie uzdevumi

Georgs

Fiziski labi attistits, zina, kadgl ir javéro
droSibas noteikumi un jasporto, tomer
ikdienas darbibas biezi pats par to
aizmirst. Ir neuzmanigs, tade] pielauj
kludas rotalas, kuras jarikojas pec signala

Pilnveidot izpratni par droSibas
noteikumiem, pilnveidot  kustibu
prasmes, kustibu koordinaciju un
uzmanibu

Kirils

Z@nam ir liekais svars, stajas traucgjumi,
loti atri nogurst, nepatik skraidit, skaidro,
ka “liela skraidiSana” ir vinam kaitiga.
Tomeér aktivi iesaistas nelielas intensitates
uzdevumos, ir zinatkars.

Trenét fizisko izturibu, veidot izpratni
par veseligu dzivesveidu un ta
komponentiem. Iesaistit  kustibu
rotalas atbilstosi beérna sp&jam.

Bogdans

Neformals Iideris, uzrauga citus bérnus,
aizrada ja neievero noteikumus, lai ari
pats par to ieveéroSanu nereti aizmirst. Loti
laba fiziska sagatavotiba, patik, ka vigu
apbrino, v€las vienmer biit pirmaja vieta.

Pilnveidot izpratni par droSibas
noteikumiem, veidot prasmes
darboties = komanda,  nostiprinat

kustibu koordinaciju un atrumu.

Maksims

Loti strauj§, griti valdams. Fiziski labi
attistits, tomer neievéro  droSibas
noteikumus, ir loti pargalvigs, tade] nereti
giist sasitumus.

Pilnveidot izpratni par dro$ibas
noteikumiem sporta nodarbibas.
Uzlabot prasmes parvarét SkerSlus,
izveloties piemerotakos panémienus.

Leo

Fiziski labi attistities, tomér ne vienmer
ievero noteikumus. Var nodarbibu laika
izdomat savus  vingrojumus  un
uzdevumus, nerékinas ar citiem.

Veicinat aktivitates komandu spéles,
pilnveidot izpratni par droSibas
noteikumiem

Aleksandrs

Léns un apdomigs, nepietickami attistitas
skrieSanas un meSanas pamatprasmes,
tadé] nereti tiecas izvairities no
nodarbibam, kuras jaskrien, var saniski
lekt vai atri staigat

Attistit  skrieSanas un  meSanas
pamatprasmi, iesaistit kustibu un
komandu spé€lés. Nostiprinat izpratni
par droSibas noteikumiem

Tabula minétie aktualie uzdevumi tiek nemti vera, izstradajot integrétas nodarbibas un

nosakot tajas uzdevumus diferenc€ti pétijuma dalibniekiem. Talak bérnu attistibas Iimenis

izvertéts pec izstradatajiem kritérijiem punktos (sk. 6.tab.).

6.tabula. Pétijjuma dalibnieku veselibas un fiziskas aktivitates jomas macibu

satura apguves Ilmena vertéjums pétijjuma sakuma ( punktos)

Bérns ParvietoSanas | ParvietoSana | Drosiba IesaistiSanas | Izpratne
Larisa 2 2 2 2 2
Ksenija 1 2 2 1 2
Polina 3 2 2 3 3
Inga 2 2 3 3 3
Katra 2 3 3 3 3
Lana 2 2 3 1 2
Georgs 3 3 2 3 2
Kirils 1 1 2 2 1
Bogdans 3 3 2 3 3
Maksims 3 3 2 3 2
Leo 3 3 2 3 3
Aleksandrs 2 2 2 2 2
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Analiz€jot tabula ieklautos datus, ir secinams, ka b&€rniem neviena krit€rija nav
vertejums “4”, kas apzime “padzilinati apguvis”. Ksenijai, Lanai un Kirilam paradas vértgjums
“1” (sacis apgit), kas nozimg, ka attiecigas jomas Siem berniem ir japieverS pastiprinata
uzmaniba. Krit€rija “Drosiba” un “Izpratne par veselibas saistibu ar fiziskam aktivitatém”
dominé vértg§jums “2” (turpina apgit), kas nozime, ka b€rniem ir izveidojuSies pamata
prieksstati, tacu tos ir jaturpina pilnveidot. Pat ja bérni “teoretiski” zina, ka jarikojas, praktiska
darbiba to nereti piemirst.

Vertgjot kop&jos raditajus, var secinat, ka no 20 maksimali ieglistamajiem punktiem tris
bérni ir sasniegusi raditaju 14 punkti. Zemakie raditaji ir Kirilam (7 punkti) un Ksenijai (8

punkti) (sk. 5.att.).
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S.attels. Petijjuma dalibnieku veselibas un fiziskas aktivitates jomas macibu satura

apguves raditaji peétjjuma sakuma

Balstoties uz sakotngji iegiito informaciju par pétijuma dalibniekiem, talakaja gaita tika

izplanots un Tstenots pedagogiskais darbs. Parskats par to sniegts 3.2.apaksnodala.

1.7. Petijjuma gaita un rezultatu analize

Empiriska pétijjuma ietvaros tika izstradatas un istenotas 10 brivdabas nodarbibas,
ietverot to sasniedzamajos rezultatos atbilstibu sakotngji izvirzitajiem kriterijiem. Nodarbibas
paredz€ja apkartnes pétiSanu, daudzveidigas fiziskas aktivitates, ka arl sarunas, kadel §is
aktivitates ir nepiecieSamas. Berni tika iesaistiti tuvakas apkartnes sakopsana, aprili pasi saka

stadit dobité kreSsalatus, dilles, sipolus. Kopa ar vecakiem tika izveidoti dobei pari koka loki,
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kas lava katru dienu p&c apkopsanas dobi parsegt ar pleévi. Talak 7.tabula sniegts parskats par

izstradatajam nodarbibam, to témam un Tstenotajam aktivitatem.

7.tabula. Pedagogiska darba plans

Temats

Izmantojamie
panémieni, metodes

Sasniedzamie rezultati péc kritérijiem

Meza
olimpiade

Saruna par ziemas sporta
veidiem. Lamintu att€lu
mekl&sana tuvaka
apkartne. lepaziSanas ar
slepeém un sléposanu.

ParvietoSanas pa apvidu ar $kérsliem: Macas braukt
ar slepém. PriekSmetu parvietoSana: [zmégina dazadus
metienu veidus. DroSibas noteikumu ievérosana:
metot prickSmetus, ievero, lai kadam netrapitu. Saprot,
kade] nedrikst celt niju uz augsu. lesaistiSanas fiziskas
aktivitatés: Aktivi iesaistas visas aktivitatés. lzpratne
par aktivitaSu lomu veseliba, attieksme: |zprot sporta
lomu, veido labvéligu attieksmi pret ziemas sporta
veidiem.

Sniega
zaki un
sniegaviri

Rotala “Pingvinu dancis”
(Brice, 2013, 228)
Sniega viru un daZzadu
sniega skulpttru
veidoSana. Kopiga
kustibu rotala ar
sniegaviru

Sniega kauja (pikoSanas)

ParvietoSanas pa apvidu ar SkerSliem: IzvElas
piemérotako parvietoSanas veidu, buvEjot un velot
sniegu. PriekSmetu parvietoSana: Vienojas sava starpa,
parvietojot lielas bumbas; macas mest ar vienu roku
sniega piku uz priekSu. Drosibas noteikumu
ieverosana: saprot, ka nedrikst mest sniegu otram
bérnam seja, ar speku no tuva attaluma. lesaistiSanas
fiziskas aktivitates: Izjiit pricku no aktivitatém sniega.
Izpratne par aktivitasu lomu veseliba, attieksme:
Veidojas labveliga attieksme, pricks no fiziskam
aktivitatém

Meteni

Kustibu rotala “Rits”
(Brice, 2013, 230)
Vizinasanas ar ragavam.
Meklgjam Metena pogas.
Metam  Meteni  pari
ziemas robezai.

Kustibu rotala “Visi dara
ta”, “Kumelini”
(Karlovska, 2019, 23)

ParvietoSanas pa apvidu ar SkerSliem: Vizinas ar
ragavam; mekle tuvaka apkartné kokos un krimos
“pogas”, izv€las tam atbilstosako piekluvi. Priek§metu
parvietoSana: Izv€las piemérotako veidu, ka parvietot
“Metenus” pari auklai.  DroSibas noteikumu
ievérosana: Braucot ar ragavam parliecinas, ka prieksa
nav citu bérnu. lesaistiSanas fiziskas aktivitates:
Iesaistas visas aktivitates, izdoma savu kustibu. Izpratne
par aktivitaSu lomu veseliba, attieksme: Veidojas
labvéliga attiecksme, prieks no fiziskam aktivitatem

Gaiss
mums
apkart

Kustibu rotala “Lido, lec
un skrien”. Gaisa
spilvenu piepildiSana ar
gaisu (skrienot).
ParvietoSanas pa sniega
kalniniem. ElpoSanas
vingrinajumi. Saruna un
apkartnes véroSana —
kads ir gaiss (sniega
virsmas aplukoSana
teritorija  ielas  pusg,
vérosana: no skursteniem
kiip diomi). “Balons”
(Karlovska, 2019, 96)

ParvietoSanas pa apvidu ar SkerSliem: Iesaistas
kustibu rotala, demonstréjot speu attélot kustibas
atbilstosi izveéletajam dzivniekam. Macas parvietoties pa
nelidzenu virsmu. Priek§metu parvieto$ana: Skrien
paros, nesot maisus, kas piepildami ar gaisu, atrod
veiksmigako panémienu, ka maisu piepildit un aizspiest,
lai iegtitu spilvenu. Drosibas noteikumu ievéroSana:
Macas ieverot distanci straujas kustibu rotalas, neskriet
viens otram virsii. Parvietojoties pa nelidzenu virsmu,
sniedz viens otram palidzibu. lesaistiSanas fiziskas
aktivitates: lesaistas piedavatajas kustibu aktivitates,
izdoma pats jaunas kustibas nelidzena virsma. Izpratne
par aktivitaSu lomu veseliba, attieksme: Izprot, kadel
cilvékam ir vajadzigs svaigs gaiss
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Temats

Izmantojamie
panémieni, metodes

Sasniedzamie rezultati péc kritérijiem

Kapéc
vajadzigs
tdens?

Kustibu rotala “Rits”
(Brice, 2013, 230).
Saruna par to, kapec
vajadzigs tdens. Kur te
daba ir redzams tidens?
“Kiiposa” tidens dzerSana
(no termosa). Kustibu
rotala  “Augstak  par
zemi”

ParvietoSanas pa apvidu ar SkérSliem: Piedalas stafeté
PriekSmetu parvietoSana: Piedalas stafeté, parvieto
sniegu ar kriziti. Drosibas noteikumu ievéroSana:
Skrienot, jaievero pusi, lai nesadurtos sava starpa.

IesaistiSanas fiziskas aktivitateés: lesaistas visas
aktivitatés. lzpratne par aktivitaSu lomu veseliba,
attieksme: Izprot tira idens nozimi sava veseliba.

Pa meza
ZVeru
peédam

Pédu veroSana apkartné.
Kustibu rotala “lec, lido,
skrien. “Pacelamies ar
gaisa balonu”. Kustibu
rotala “Kaki un peles”
(Karlovska, 2019, 23)
“Pa zaka pédam”
(Karlovska, 2019, 94)

ParvietoSanas pa apvidu ar Skérsliem: Parvietojas,
izveloties atbilstoSako veidu. PriekSmetu
parvietosana: Lielas vingroSanas bumbas mesSana,
ripinasana. DroSibas noteikumu ievéroSana: Ievéro
noteikumus, kas mazina traumu riskus sev un citiem.
IesaistiSanas fiziskas aktivitatés: Iesaistas visas
aktivitates. Izpratne par aktivitaSu lomu veseliba,
attieksme: Uztver cilvéku ka dabas dalu, izprot
nepiecieSamibu pavadit laiku ara.

Meklgjam
pavasari

Pargajiens gar meza
malu. Dabas vérojums.
Stafete: parnesam
¢iekurus spainisos.
Rotala  “Majas  viss
kartiba” (Karlovska,
2019, 95).

ParvietoSanas pa apvidu ar SkérSliem: Pargajiens pa
meZa malu, staigaSana pa krituSu koku ar atbalstu.
izv€las piemérotakos veidus skérslu (koku, zaru, bedru)
parvarésanai. PriekSmetu parvietoSana: Saprot atsvaru
nozimi, macas sadalit nesamo abam rokam. DroSibas
noteikumu ievéroSana: Ejot pa krituSo koku, ir
uzmanigs, sniedz palidzibu citiem. IesaistiSanas
fiziskas aktivitates: lesaistas visas aktivitates.

Izpratne par aktivitaSu lomu veseliba, attieksme:
Pilnveidojas izpratne par aktivitasu svaiga gaisa nozimi.

Dziedam
un
dejojam

Kustibu rotala “Rits”
(Brice, 2013, 230)

Rotala par slinkumu
(Brice, 2013, 232)
Skr€jiens pa pauguriniem
(dazadi parvietoSanas
veidi)

Aktivitates ar bumbu

ParvietoSanas pa apvidu ar SkeérSliem: Izvélas
muzikalam pavadijumam atbilstoSas kustibas, izdoma
jaunas parvietoSanas kustibas. PriekSmetu
parvieto$ana: Izdomaja 10 veidus, ka parvietot bumbu
(apaksgrupas). DroSibas noteikumu ievéroSana:
Ievéro, ka nedrikst bumbu mest otram seja, griistities.
IesaistiSanas fiziskas aktivitates: lesaistas muzikalas
kustibu rotalas, izdoma jaunas aktivitates. lzpratne par
aktivitaSu lomu veseliba, attieksme: Pilnveidojas
izpratne par aktivitaSu svaiga gaisa nozimi

Manas
emocijas

Kustibu rotala “Riku
kalna” (Brice, 2013, 216).
Imitacijas “Manas
emocijas”. Jautra stafete.
Zirdzini (Karlovska,
2019, 96)

BraukSana ar
skrejriteniem.

ParvietoSanas pa apvidu ar SkerSliem: Macas saskanot
kustibas, parvietojoties paros ar sasaistitu kaju,
sadevusSies rokas ar muguram kopa u.c. Apgiist prasmi
braukt ar skrejriteni. PriekSmetu parvietosana:
Parvieto priekSmetus kopa, turot viena roka. Drosibas
noteikumu ieveéroSana: Izprot nepiecieSamibu ievérot
distanci. Lieto individualas aizsardzibas lidzeklus
IesaistiSanas fiziskas aktivitates: Ar interesi iesaistas,
izjuit pozitivas emocijas. Izpratne par aktivitasu lomu
veseliba, attieksme: Demonstré un skaidro savas
emocijas, kuras izraisa aktivitates svaiga gaisa.
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Temats Izmantojamie Sasniedzamie rezultati péc kritérijiem
panémieni, metodes

Pirmie Rotala “Plavina” (Brice, | Parvieto$anas pa apvidu: parvietojas, ievérojot vietas,

lauku 2013, 229) Kustibu | kur nedrikst staigat (dobe, uzbérta melnzeme u.c.)

darbi imitacija ~ “Ziedi  un | PriekSmetu parvietoSana: Izprot, ka kopigi parvietot
dienvidvgjs”. liela formata objektu un to pareizi izvietot (plevi)

Savas dobes iekopsana, | Drosibas noteikumu ievérosana: Ievéro drosibas
izmantojot  atbilstoSus | noteikumus, darbojoties ar darza instrumentiem
instrumentus, stadiSana, | (neskriet, neverst tos pret citiem)

pléves parsegsana. IesaistiSanas fiziskas aktivitatés: Labprat piedalas
apkartnes sakops$ana un piedavatajos darbos, ir aktivi,
patstavigi mekl€ sev nodarbi.

Izpratne par aktivitaSu lomu veseliba, attieksme:
Pilnveidojas izpratne par aktivitasu svaiga gaisa nozimi

NepiecieSams uzsvert, ka pétijuma perioda ara aktivitates péc integrétu nodarbibu
principiem notika katru dienu. Saja pétijuma atspogulotas tikai tas nodarbibas, kuras veselibas
un fiziskas aktivitates joma ir domingjosa, lai tad€jadi atklatu sasniegto rezultatu saistibu ar
izmantotajiem pan€mieniem. Talak sniegts parskats par tabula ieklautajam nodarbibam un to
laika veiktajiem vérojumiem. Tabula ieklautas rotalas atspogulotas 2.pielikuma.

MeZa olimpiade. Temas ietvaros iekstelpas bérni iepazinas ar dazadiem sporta veidiem,
tai skaita ar sléposanu. Vairaku nodarbibu ietvaros bérni apguva distancu sléposanas pamatus.
Vecakiem ieprieks bija liigts iegadaties bérnu vecumam atbilstosas slépes, ja vecaki to nevaréja,
tad pirmsskola dalgji nodroSinaja bérnus ar nepiecieSamo inventaru. Pirms slépoSanas
uzsaksSanas bérni tika iepazistinati ar drosSibas noteikumiem, skaidrojot, ka ntiju gali ir asi. Pasi
bérni secindja, ka tos nedrikst verst pret citiem vai pret savu seju, lai nesavainotos. Tapat visiem
bérniem tika ligts uzlikt kiveres, ltidzot paSiem bérniem izdomat, kade] tas ir nepiecieSamas.
Pirmsskolas apstaklos bérni vargja panemt kiveres Iidzi no majam (parsvara izmantotas
velosipédistu kiveres), ja majas tadu nebija, tad inventaru nodrosinaja izglitibas iestade. Lidzas
iestadei ir skolas stadions, kura vidusdala netiek tirita, tade] ir piemérota distancu slépoSanas
apguvei. Lai arT bérniem sagadaja griitibas sléposana, tomer visi bija sajiisma par jaunapgitajam
prasmém. Lik, dazi bérnu izteicieni:

Georgs: tas ir bistami, ja brauc no kalna, tapéc vajag kiveri.

Lana: bija loti griti, kdjas gaja plati, gandriz sandca Spagats, beigas viss izdevas. Esmu
laimiga.

Inga: loti griti domat par slépem un kur vél tas nijas likt. Es tikai beigds sapratu, ka viss ir
Jjadara.

Larisa: man no sakuma nepatika, nesandca, es nokritu, man nepatika slépes. Bet beigas tomer

bija interesanti.
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Tadejadi bernu komentaros ir redzams, ka vini piemin griitibas, kuras bijis japarvar,
tomer nosléguma visi bija gandarfiti ar sasniegto.

Sniega zaki un sniegaviri. Sis nodarbibas ietvaros uzsvars tika likts uz sniega rotalam
— bérni kopigi vela sniegavirus, salidzinot bumbu lielumu, skaitu, vargja ar veidot citas sniega
skulptiiras pec saviem ieskatiem. Piem@ram, Katrina ar Bogdanu taisfja sniega zakus, jo
sniegaviru velSana viniem neskita saistoSa. Nodarbiba tika ieklauti matematikas, dabaszinibu
macibu jomas saturs, kas lava saistit tos bernus, kuriem fiziskas aktivitates ne vienmer padodas.
Nodarbibas beigas bérni macijas veidot masas sniega pikas un iesaistities sniega kauja (divas
komandas), skolotaja radita, kadiem panémieniem ir iesp&jams mest sniega pikas, ieprieks atkal
jau parrunajot drosibas noteikumus, lai sniega kaujas laika nevienu nesavainotu.

Ja bérni atri iemanijas gatavot sniega pikas, tomér bija redzams, ka dalai beérnu mesta
pika nokrit aptuveni metra attaluma, kas saistams ar neprasmi atvézéties un atlaist piku. ST
prasme ir jaturpina pilnveidot.

Meteni. Nodarbiba bija ieklauta Metenu ned€las svinibas, apkopojot dazadas latviesu
tautas parazas. Nodarbibas sakuma bérniem tika piedavata rotala — atrast Metena laimes pogas
— tas sakartas apkart€jos kriimos un koku apaks€jos zaros, pie Zoga. Ta ka dalgji celini te bija
iztTrit, uz citiem objektiem veda tikai atseviSkas peédas saméra dzila sniega, tad berniem
patstavigi bija jaizvelas, ka un pa kadu celu parvietoties. Simboliski tika ar1 dzits prom Metenis
— metot sniega pikas pari noviltai auklai bérna vidukla augstuma. Bérni no auklas stavéja
aptuveni 2 metru attaluma (individuali daziem tika piedavats pieiet tuvak, citiem — atiet talak,
izvertgjot individualas mesanas iemanas.

Svarigakais svétku pasakumus bija braukSana ar ragavam no maksligi izveidotiem
sniega kalniniem. Lai arT no sakuma tika parrunati droSibas noteikumi, kad drikst braukt no
kalnina, tomer vargja verot, ka loti atri bérni aizravas un par droSibu aizmirsa, tadel skolotajam
pastavigi bija jaatgadina, ka ir jauzmanas, lai braucot nenotriektu kadu bérnu.

Gaiss mums apkart. Nodarbibas ietvaros tika ieklauts uzdevums — piepildit gaisa
spilvenus. Tie ir no speciala materiala veidoti spilveni — matraci, kurus var piepildit ar gaisu,
skrienot, p€c tam atri aizspiezot atvérto malu. Bérni to darfja paros peéc kartas (pieejami 2
spilveni), izvértgjot, kada stratégija (ka jatur, ka jaskrien) ir efektivaka, lai labak piepilditu.
Bérni pirms skrieSanas dalijas, kadus pildiSanas panémienu vini ir izvélgjusies, ka abi bérni
turés spilvenu utt. Tadejadi veiksmigi tika veicinata ari sadarbibas un kritiskas domasanas
caurvija. Janorada, ka péc §1uzdevuma visi bérni bija sajiisma, ari citas nodarbibas vaicaja, vai
vini atkal var€tu méginat piepildit spilvenus ar gaisu, jo dazi izdomajusi jaunus veidus, ka

skriet.
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Kapéc vajadzigs iidens. Sis témas ietvaros tika ieklauti gan eksperimenti, pieméram,
bérni veroja, ka no termosa ar siltu ideni nak “dimi” ka no skursteniem, veica eksperimentus
— ka sniegs izkiist kriiz, ja taja nedaudz klat pielej karstu tideni u.tml. ST p&tijuma ietvaros
saistoSa bija jautra stafete, kura bija jaizdoma panémiens, ka visefektivak parnest to vai citu
vielu, tai skaita tika doti arT ierobeZojumi, sniegu var parnest tikai ar trauku (pieejamas kriizites)
— berniem bija jaattira sava sniega kaudzite, parnesot sniegu ar kruzitem. Tapat bija japarvieto
ar1 bumbinas, tas bija iesp&jams arT mest uz priekSu, tomer ne visiem §is uzdevums padevas.

Pa zvéru pedam. Bérnu laukuma bija izvietotas dazadu dzivnieku pédas, bérni tas
peétjjuma un salidzinaja ar paraugiem (kartit€m), noteica, kada virziena zveéri devusies.
Atceroties savas zinasanas par dazadiem dzivniekiem, bérni iesaist1jas radosa rotala, kura bija
paredzets censties atveidot konkréta dzivnieka parvietoSanas panémienu. SaistoSa beérniem likas
rotala, kuras ietvaros viniem bija jaizvelk kartite (kakis vai pele), kas noteica parvieto$anos zem
nostieptas auklas bérniem nedaudz virs celiem. Peles palida zem auklas (vargja rapot, velties,
list), kaki — virs auklas (parlekt, parkapt). Ta ka aukla viena pusé atdiiras pret sniega kaudzi,
tad dala to izmantoja, lai parlektu, kritot pretéja pusé sniega ar visu augumu, kas izraisija loti
daudz pozitivu emociju. Rotala bérniem loti patika, tas analogs tika izmantots ari citas
nodarbibas ara un iekstelpas. Ta labi aktiviz€ja bérnus, rosinot patstavigi izveleties piemérotako
parvietoSanas veidu un tam atbilstosako vietu, kur skérsot auklas robezu.

Mekléjam pavasari. Sis nodarbibas ietvaros bérniem tika organizéts pargajiens uz
tuvako mezu (atrodas tikai dazu miniiSu gajiena no izglitibas iestades), tomér tika ieveroti visi
nepiecieSamie drosibas. Ne visi bérni vargja paskaidrot, kadél nepiecieSams virs apgérba uzvilkt
atstarojos$as vestes, lai gan zinaja, ka tadas tiek lictotas, lai batu drosak. Tas liecina par
nepietickamiem prieksstatiem droSibas joma.

Pargajienam jau ieprieks bija sagatavots pastaigas marSruts, kas ietvéra ar1 kapSanu pari
tievakiem nokrituSiem kokiem, ieSana pa resnu nokritusu koku. Bérnu uzamaniba tika pieversta
ar1 redzama slipi noliktam kokam, apspriezot, kade] nedriksteétu zem tada koka stavet vai iet, jo
1pasi vejaina laika. AriSaja gadijuma dala bérnu uzreiz apgalvoja, ka noteikti iet nedrikst, tacu
paskaidrot nevar€ja. Tadejadi $aja nodarbiba tika uzsvars likts uz dazadiem ar personigo
droSibu saistitiem apstakliem.

Visi bérni vairakkart gaja pa balki, kas no vingroSanas soliem, kuri tiek izmantoti
pirmsskola, atSkiras ar virsmas nelidzenumu, tadel nedrosakiem beérniem tika dota roka, lai vini
varétu parvarét So Skérsli. Bérni, kuri varéja to izdarit patstavigi, bija loti laimigi un lepni par
paveikto.

Dejojam un dziedam. Nodarbiba bija saistita ar liclo tematisko loku “Maksla”, kuras

ietvaros bérni iepazinas ar dazadiem makslas veidiem, tai skaita miziku. Tadg€] viena no
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integrétam brivdabas nodarbibam bija muzikala, kas lava uzlabot bérnu prasmi improvizet
dazadus parvietoSanas panémienus, ieveérojot pavadoSas mizikas ritmu. Interesants bija
uzdevums apak$grupas. Bérniem bija vingro$anas bumbas, bija jaizdoma 10 veidi, ka varétu
parvietot bumbu Iidz galam, turklat parvietoSana vargja iesaistities viens vai visi grupas bérni.
Ta, viens no veidiem bija padosana pa k&di, kas liecina, ka bérni sp&j ne tikai generét idejas,
bet arT sadarboties un vienoties. Nodarbibas ietvaros liels uzsvars tika likts tiesi uz bumbu
dazadu izmantosanu, kas uzlaboja b&rnu kustibu koordinaciju un precizitati. Tika noverots, ka
miizikas izmantoSana ara nodarbiba paaugstina bernu aktivitati, ieinteres€tibu un kustibu
precizitati.

Manas emocijas. Nodarbibas sakuma bija saruna, kad€] bérniem patik darboties ara, kas
kluva par pamatu bérnu attieksmes pret ara nodarbibam apzinasanai. Lik, daZas atbildes:
Polina: man loti patik, te ir plasi un nav jaséz pie galda.

Inga: man patik skatities, més pétam, kads bija sniegs, pelkes, koki. leksa to nevar.

Katrina: mamma saka, ka ir jastaiga, lai neslimotu. Tapec ir jasporto. Man ne visas patik,
dazas ir griiti jamet.

Bogdans: es varu citiem paradit, cik atri uzkapju pa trositem (domata spélu lauka konstrukcija).
Vel man patik stafetes, ir jautri.

Aleksandrs: te ir visadi griiti celi, pa kuriem ir interesanti staigat.

Tadgjadi var secinat, ka beérnus motivé dazadi iemesli, arT piecaugusa viedoklis par ara
nodarbibu lietderigumu.

Sis nodarbibas ietvaros bérniem tika piedavats ari braukt ar skrejriteni (grupai 3
skrejriteni), pirms katra brauciena bérniem tika uzliktas kiveres, apspriezot jautdjumu par
drosibu. Lai ar1 bérni zina, ka vajag kiveres, tomér ir arT “kritiski” viedokli, pieméram, Leo:
“Vispar tas ir nevajadzigs izgudrojums. Tikai tiem, kas krit. Es nekritu un labi protu braukt”.
Sada atbilde liecina par nepieciesamibu turpinat pilnveidot izpratni par individualas
aizsardzibas lidzeklu lietojumu.

Pirmie lauku darbi. Nosledzosaja nodarbiba uzsvars tika likts uz aktivitatém darza —
aprili teritorija katrai grupai (iznemot pirmo jaunako) tika iekartotas dobites. Ta ka laiks vél
bija auksts, tad kopa ar bérniem tika apspriests, ka stadus saglabat siltuma. Ar vecaku atbalstu
tika izveidoti pari dobei loki, uz kuriem nostiepta pléve. Bérni pa$i nesa sagatavotas tidens
lejkannas, uzraka zemi (svaigo sabérta melnzeme ar bérnu lapstam), s€ja s€klas, kuras péc tam
apgraba ar grabekliem. Nosléguma bérniem patstavigi parsedza plévi, iepriek§ diskut&jot par
to, ka bérni var plévi uzsegt, ka to nostiprinat. Attiecigi beérni macijas parvietot dazada izméra
un smaguma objektus, izteica priekSlikumus, ka to atrak darit, arT apsprieda, kadel ir svarigi

audzet un lietot uztura zalumus. Tadgjadi $aja nodarbiba bérnu kustibu prasmes tika attistitas
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nevis kustibu rotalas, bet darza darbos, tomér bija novérojama loti augsta bérnu iesaistisanas un
icinteresétiba, kas liecina, ka $adi darbibas veidi ir izmantojami pirmsskolas pedagogiskaja
procesa.

P&c 1stenota pétljuma atkartoti tika veikta petijuma dalibnieku veselibas un fiziskas
aktivitates jomas macibu satura apguves raditaju izpete. Bérnu prasmju izveértéSana petijuma
beigas pec kriterijiem atspogulota 8.tabula.

8.tabula. Pétijuma dalibnieku veselibas un fiziskas aktivitates jomas macibu

satura apguves limena vértéjums pétijuma beigas (punktos)

Bérns ParvietoSanas | ParvietoSana | DroSiba IesaistiSanas | Izpratne
Larisa 3 3 2 3 2
Ksenija 2 2 2 3 2
Polina 4 3 2 4 3
Inga 3 2 3 4 3
Katrina 3 3 3 4 3
Lana 3 3 3 3 2
Georgs 4 3 3 4 3
Kirils 2 2 2 3 2
Bogdans 4 3 3 4 3
Maksims 4 3 3 4 3
Leo 4 3 3 4 3
Aleksandrs 3 3 2 4 3

Analizgjot tabula ieklautos datus, vispirms var noradit, ka beérniem vairs nav saglabajies
vertejums “1”, kas liecina ka visi bérni ir apguvusi prasmju pamatus saskana ar pirmsskolas
macibu programmas prasibam. Ir paradijies veért€§jums 4 balles, galvenokart kriterijos
“parvietosanas” un “iesaistisanas”, kas ir viens no galvenajiem ara nodarbibu ieguvumiem.

NepiecieSams izanalizet katru kriteriju atseviski.

ParvietoSanas. Pé&tjjuma sakuma daziem bérniem bija nepietickami apgiitas
parvietoSanas prasmes, bija griitibas iesaistities rotalas, kas prasa atrumu, reakciju, kustibu
koordinaciju, pieméram, Inga, Polina, Georgs, Maksims un citiem. Daudzveidigas mérktiecigas
ara nodarbibas uzlaboja bérnu fizisko aktivitati un izturibu, ka rezultata vidgjais raditajs grupa
parsniedza 3 punktu atzimi, kas apzimé ‘“apguvis”. Pozitivi vért€§jams fakts, ka b&€rniem
uzlabojas Iidzsvara izjiita, kas ir tieSi attistama atrak pieméram, ejot pa apmali, staigajot pa
nokrituSa koka stumbru, pa speciali izveidotu paugurainu trasi sniegotaja laika. Ja p&tijjuma
sakuma vidgjais raditajs grupa bija 2,3 punkti, tad pétijuma beigas — 3,3 punkti, kas ir otrs
augstakais raditajs.

ParvietoSana. Ta ka dalai bérnu bija kustibu koordinacijas trauc€jumi, tad griitibas
radija ar1 objektu parvietoSana, pieméram, preciza meSana, tverSana. Lai arT §is prasmes

uzlabojas, tomér ir janorada, ka pétijuma bija ieklauts neliels rotalu apjoms So prasmju
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pilnveidei ziemas perioda. Tomér tika sasniegts pietieckami labs progress. Ja p&tijuma sakuma
vid&jais raditajs grupa bija 2,3 punkti, tad p&tijjuma beigas — 2,8 punkti.

Drosiba. P&tijuma sakuma $is kriterijs bija viszemak novertéts. Bérni “teorétiski” zina,
ka ir pareizi rikoties, kadi droSibas pasakumi jaievéro, var precizi atbildeét uz skolotaja
jautajumiem par drosibu. Tomer, kad vini nonak Iidz rotalai, droSibas noteikumi aizmirstas.
Labi rezultati tika sasniegti, pateicoties nodarbibam, kuras beérniem vajadzgja pielietot papildus
individualas aizsardzibas Iidzeklus — kiveres, celu sargus, ka arT pargajiena laika arpus iestades
teritorijas, kad visiem b@rniem bija atstarojosSas vestes — b&rni izprata to nozimi. Tomér,
izvertgjot bernu patstavigo darbibu, $aja kriterija rezultats saglabajas viszemakais.

IesaistiSanas. Ja p&tfjuma sakuma $aja kriterij...a bija lidzigi rezultati ka pargjos, tad
petfjuma beigas tas ieveérojami pieauga (no 2,4 punktiem Iidz 3,7 punktiem). Tas ir tiesi saistams
ar pardomati un daudzpusigi organiz€tu un vaditu pastaigu laiku, kas neizveértas ka vienkarsa
skraidiSana, kad ne visi bérni prot atrast sev piemérotu nodarbi, bet integréta macibu procesa,
kura katrs bérns atrada kaut ko interesantu sev. Diferencétas pieejas ievéroSana ieveérojami
paaugstinaja bérnu aktivitati un ieinteresétibu.

Izpratne. Lai ar1 pétijuma ietvaros mainijas atticksme pret ara nodarbibam, kas
izpaudas iesaistiSanas limeni, tomer bérni lidzdalibu vairak saistija ar to, ka viniem nodarbibas
ir interesanti, nevis ar izpratni, ka aktivitates ir saistamas ar uzturu un veselibu. Saja joma

nepiecieSams turpinat darbu. Vid€jais veértéjums pieauga no 2,3 punktiem lidz 2,7 punktiem (sk.

6.att.).
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6.attels. Videja dinamika pa kriterijiem, punktos

Analizgjot katra bérna individualos raditajus, tika novérota pozitiva dinamika visiem.

No maksimali 20 iesp&jamiem punktiem, kas noraditu uz loti augstu Iimeni, bérni maksimali
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sasniedza 17 punktus (Georgs, Bogdans, Maksims, Leo), viniem pietuvojas ar 16 punktiem
Polina un Katrina, bet 15 punkti bija Aleksandram, kur§ sasniedza loti izteiktu pozitivu
dinamiku. Min&tie bérni ir apguvusi programmas saturu, kas atbilst 2.pakapei un pakapeniski
sak saturu apgiit padzilinati.

P&tfjuma sakuma zemakie raditaji bija Ksenijai un Kirilam, ar §Siem bérniem tika stradats
individuali, pieskanojot uzdevumus, kuri atbilda bérnu fiziskajam iesp&jam, ka rezultata ari
Siem b&rniem tika sasniegti vid€ji kopg€jie raditaji (pa 11 punktiem). Individuala dinamika

atspogulota 7.attela.
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7.attéls. Bérnu individuala dinamika petijuma laika, punktos

Apkopojot rezultatus, var atbildét uz petniecibas jautajumu “Ka bernu veselibas un
fiziskas aktivitates veicinasana pirmsskola izmantot brivdabas pedagogiju?”, izdalot tadus
svarigakos darbibas veidus ka:

1) Integrétas nodarbibas ara, ieveérojot diferencétu pieeju bérnu fiziskai attistibai,
ievérojami paaugstina bérnu iesaistiSanas pakapi fiziskas aktivitateés kopuma. Ja visa
nodarbiba kopuma ilgst 60 miniites, tad aktivam kustibu rotalam, jautram stafeteém
no ta veltit aptuveni tresdalu laika.

2) Beérniem saistosa ir sporta veidu apguve, kuras ietvaros bérni iegist lielaku izpratni
par personigas aizsardzibas lidzeklu izmantojumu;

3) Integrétu nodarbibu veidoSana lauj ne tikai pastaigas uztvert ka diena apgiistamo

tému turpinajumu, bet ari veicinat berniem pozitivu attieksmi pret aktivitatem.
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Secinajumi
Balstoties uz teorétiski un empiriski veikto petijumu, tika formuléti $adi secinajumi:
Kustibas un fiziskas aktivitates ir bérna iek§€ja nepieciesamiba, no to atbilstibas vecuma
vajadzibam ir atkariga bérna veseliba un labklajiba. Fizisko aktivitasu pamatu veido
ikdienas aktivitates iekStelpas un svaiga gaisa, tai skaitd pastaigas, ka arT veseliga
dzivesveida ieradumi, kuru attistiba un uzturéSana visas dzives garuma pirmskolas
vecums ir Ipasi nozimigs.
4-5 gadu vecuma bérns ir arkartigi kustigs, strauji pilnveidojas vina fiziskas iemanas,
tai skaita pamatkustibu izpildes brivums, fiziska izturiba un muskulu speks, lidzsvara
izjiita, kas paver plasas iemanas arvien sarezgitaku kustibu apguvei. Lai arT paaugstinas
interese par vienaudziem, nozimigas ir rotalas kopa ar pieauguso.
Veselibas un fiziskas aktivitates jomas saturs paredz veseliga dzivesveida un personigas
higiénas iemanu veidoSanu, attistot pozitivu attieksmi pret fiziskam aktivitateém. Fizisko
aktivitaSu pamata ir pamatkustibu pilnveide, savukart veseliga dzivesveida attistiba liela
nozime ir bérna izpratnei par aktivitasu un veseliga uztura svarigumu.
Ar brivdabas pedagogiju saprot pedagogisko procesu, kurs tiek organizéts arpus telpam
visu macibu jomu integrétai apguvei. Ara vide nodrosina dazadas unikalas rotalu un
macisanas iespéjas, ta vienmeér labveligi ietekmé bérnu kustibu aktivitates un fizisko
sp&ju attistibu, vienlaicigi tiek sniegtas plasas iesp&jas ne tikai izzinat dabu, bet ari
iesaistities dazadas petnieciskas un kustibu aktivitat€s un rotala.
Veidojot integrétu ara nodarbibu, jaievero tada pati struktiira ka iekStelpas: ievaddala
(iesildiSanas, iepaziSanas ar t€mu), pamata dala (aktivitate, apjégsana) un noslegums —
refleksija. Sporta aktivitates ilgums ir ap 20-25 miniit€ém, tomer kop&jo nodarbibas laiku
ara var pagarinat, nodrosinot dazadu darbibas veidu mainu, tai skaita integr&jot ari citu
macibu jomu saturu.
Empiriska petijjuma sakuma tika konstatets, ka 4-5 gadus veciem berniem vajak attistitas
prasmes un zinasanas ir krit€rijos “DroSiba” un “Izpratne par veselibas saistibu ar
fiziskam aktivitateém” — bérni zina, ka vajadzetu rikoties, tacu bieZi tos aizmirst praktiska
darbiba. Dalai bérni nepiecieSams turpinat pilnveidot kustibu prasmes, trenét fizisko
izturibu un aktivitati, kas ne vienmer ir viegli realiz€jami iekstelpas.
Vertejot sasniegtos rezultatus empiriska pétijjuma, tika secinats, ka tika sasniegta
pozitiva dinamika visiem b@rniem, pakapeniski paaugstinajas kop€ja aktivitate un
interese par daudzveidigam fiziskam aktivitatém pirmsskolas pedagogiskaja procesa.

Merktiecigi vaditu nodarbibu ietekmé paaugstinajas bérnu izpratne par fizisko
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8)

aktivitaSu svaiga gaisa nepiecieSamibu, ka ari bérnu fiziska aktivitate kopuma.
Viszemakie vertéjumi saglabajas kriterija “Drosiba” — ir svarigi pastavigi atgadinat
bérniem drosibas noteikumus, jo straujas kustibu rotalas bérni par tiem biezi aizmirst.

Atbildot uz pétniecibas jautdjumu “Ka bernu veselibas un fiziskas aktivitates
veicinasana pirmsskola izmantot brivdabas pedagogiju?”’, var secinat, ka pastaigu
ietvaros, vadot integrétu nodarbibu ara aptuveni kopuma 60 mindsu ietvaros, svarigi
dala nodarbibas ir nodroSinat intensivu kustibu aktivitati, kas saistita ar stafet€m,
kustibu rotalam, arT ar sporta veidu apguvi. Otra dala ir veltama dabas verojumiem,
zemas intensitates pastaigam, rotalam, kas lauj apgit citu macibu jomu saturu, liekot
uzsvaru uz atraSanas svaiga gaisa svarigumu. IpaSi bérniem saisto$a ir dazadu sporta

veidu apguve.
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leteitkumi

Balstoties uz empiriskaja petijjuma veiktiem vérojumiem un kopuma sasniegto rezultatu

analizi, darba autore izstradaja sadus ieteikumus pirmsskolas skolotajiem par ara nodarbibu

organizaciju un vadibu veselibas un fiziskas aktivitates jomas satura apguves sekmésanai:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Ir svarigi nodros$inat aktivu pastaigu bérniem katru dienu vismaz 60 mintites. Beérni labprat
iesaistas aktivitates arf tados gadijumos, ja ara Iist neliels lietus, pas v&js. Sajos gadijumos
lielaka dala aktivitasu ir japiedava zem nojumes, kur var ieklaut eksperimentus ar dabas
materialiem.

Bérnus loti saista jaunu sporta veidu apguve. Pirmsskolas vecuma ziema var uzsakt
slepoSanas nodarbibu apguvi, nodrosinot dal€ji slépes par pirmsskolas izglitibas iestades
lidzekli, daléji rosinat vecakiem iegadaties saviem beérniem slépes. Siltaja gadalaika
iesp€jama brauksSana ar skrejriteniem vai divriteniem, ja vecaki atbalsta Sadas aktivitates.
Jaunu sporta veidu apguve, kura jaizmanto papildus droSibas aprikojums, beérni ar lielu
atbildibu ievéro drosibas noteikumus un izprot aizsarglidzeklu nepiecieSamibu, veidojas
prasmes patstavigi tos lietot (kivere, celu aizsargi).

Brivdabas nodarbibu organizacija ir ievérojama ta pati struktiira, kas parastas iekStelpu
nodarbibas. Sakuma ieteicams organizet vérojumu, sarunu apgistamas témas ietvaros, kam
seko zemas intensitates kustibu rotalas, kuru meérkis ir iesildit bernu. Tad seko pamata
aktivitate, kura paredz vid&jas un augstas intensitates kustibu rotalas un fiziskas aktivitates
atkariba no apgiistamas témas. Nosléguma bérni apgist elpoSanas vingrinajumus un
apkopo, kadel ir svarigas §adas nodarbibas.

Pirms katras atseviskas rotalas skolotaja atgadina drosibas noteikumus, uzdod par tiem
jautajumus, lai tad€jadi rosinot pasSiem berniem formulét noteikumus, kurus vini ieveros.
Augstu iesaistes pakapi var panakt, ja bérniem tiek piedavatas jautras stafetes, kuras ietver
Skerslu joslas, priekSmetu parvietoSanu neparasta veida un tamlidzigi.

nelielus paugurinus, kas apgritina ieSanu pari tiem. Tapat bé€rnu uzmanibu var saistit
nokritis koks, pa kura stumbru var iet, var speciali ieraktas riepas teritorijas mala, kas rosina
bérniem palekties uz tam, kapt pari un tamlidzigi.

Ara nodarbibas ir ieklaujami individualizéti rotalu uzdevumi apaksgrupas, ievérojot bérnu
fiziskas attistibas aktualos uzdevumus un iesp&jas. Bérnu loti motivé iesp&ja apglt jaunas
kustibas griitibas pakapé, kas vinam ir sasniedzama. Turklat 4-5 gadu vecuma bérni sak
sacensties sava starpa, tadel lietderigi bérnus apvienot apaksgrupas, kuras berni fiziskas
attistibas zina ir l[idzvertigi.
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PIELIKUMI

1. NoveroSanas protokola paraugs

2. Petfjuma ietvertas kustibu rotalas
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Datums

Aktivitate

1.pielikums. Novérojumu protokols

Bérns

ParvietoSanas

ParvietoSana

Drosiba

IesaistiSanas

Izpratne

Larisa

Ksenija

Polina

Inga

Katrina

Lana

Georgs

Kirils

Bogdans

Maksims

Leo

Aleksandrs




2.pielikums

Izmantoto rotalu apraksti

Pingvinu dancis (Brice, 2013, 228)
Meérkis: Veidot pozitivu emocionalo noskanojumu, iesildit kermeni talakam aktivitatem.

Norise: bérni izpilda kustibu imitacijas atbilstosi dziesminas saturam, iesp&ju robezas dzied
lidzi.

Pingvinu dancis

Vidéjai grupai
B. Brices teksts F. Viles melodija
s memmme—e— ==
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hip - hop, pin - gvi-nips drau-gus gai - da wvips,

2. Divi mazi pingvini (tris... éetri... pieci..)
Ledus lauka dej,
Hip - hop, dejo tie,
Vé&jam preti smej.



Kustibu rotala “Rits”

Meérkis: Veidot pozitivu emocionalo noskanojumu, iesildit kermeni talakam aktivitatem.

Rits /Son macaron/

B, Brices latviskojums Amerikang bérmu dziesmas melodija
. e | | 1 {
¥ > 1 ¥ —— ; 1 1 Ir—. -
= i:;‘r%':t‘_ | B —
.

4 Rits ie-sa-kas ar dzies-mi - pu: Svei-ki tev, svei-ki tev.
- ‘*r 1 ¢
= : — e

- - __‘.___._. = 1 1
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di -l di - te, e te. di - di-li, re. re, re
él ===——1*
j —'—'é_v— gy i
un viens, div un tis ~ hop!

Rotalas dalibnieku vecums: no 6 g. v.

Rotalas norise: rotalas dalibnieki stav apli, rokas nav sadotas. Skanot dziesminai,
vadoSais ict gar bérniem pa apla ickspusi, Pie ,dili-dili” vadosais apstajas un
pagriezas pret tuviko bérnu, un abi ritma piesit plaukstas pa stilbiem, tad pie
olC, te, te” (vai ,re, re, re”) tris reizes sasit plaukstas viens ar otru. Atkartojot
»dili-dili”, vadosais dodas pic nakama bérna un atkarto icprickSminétas kustibas.
Pie vardiem ,viens, divi, tris”, cjot garam katram nidkamajam bérnam, ar vinu
sasit labas plaukstas. Pie ,,hop!” ar tuviko bérnu sasit abas plaukstas un aicina
sev lidzi. Rotaju atkirtojot, apla vidi viens aiz otra virzas pa dejas celu jau divi
vadosie.

Kustibu rotala “Visi dara ta”

Merkis: veidot interesi par kustibu aktivitatém, attistito radoSumu jaunu kustibu izpildg,
tiecoties demonstrét arvien sarezgitakas kustibu kombinacijas individuali un paros.

Norise: Bérni stav apli un dzied “Adam, bij septini d&li, nezina, kas jadara. Visi dara ta...”
Centra esosas vadosais (vai paris) rada izdomatu kustibu sériju. Par nakamo vadoSo klust tas,

kurs§ kustibu attélojis neprecizi.
Kustibu rotala “Lido, lec un skrien”.
Merkis: pilnveidot pamatkustibas, attistit kustibu radoSumu, interesi par fiziskam aktivitateém,

sekmét izteli.
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Norise: Beérni izvietojas rotalu laukuma, skolotaja sauc dzivnieku, bérni atsaucas “lido, lec,
skrien” un attélo kustibu. Pieméram, Zakis — lec; balodis — lido, lapsa — skrien (sikiem soliem),

Vilks — skrien (licliem soliem) u.tt.

Rotala “Balons” (Karlovska, 2019, 96)

Meérkis: ieintereset par kustibu aktivitati, sekmé&t pamatkustibas, prasmi saskanot kustibu tempu
un amplitiidu sava starpa.

Norise: Bérni sastajusies cies$a apli, vadoSais dod uzdevumu “Piepiist balonu” — bérni virzas
atpakal, veidojot lielu apli. Balonam ir japieptsas vienmérigi, tadel jaseko, lai bérni ievérotu
vienotu tempu, kuru var palielinat vai samazinat.

P&c signala “Balons saplok™, bérni tapat satuvinas.

P&c signala “Baloni lido v&ja” — bérni pacel rokas gaisa un griezas apkart, izklied€jas pa spelu

laukumu.
“ v
- -
_;III ._ll;_ulxh-"l I"..-'" I-".Ill-_l':_\_
>3 4<)

Kustibu rotala “Kaki un peles” (Karlovska, 2019, 23)

Merkis: rosinat patstavigi izveleties atbilstoSu parvietoSanas kustibu, pilnveidot pamatkustibas,
sekmét uzmanibu.

Norise: Ir nostiepta aukla, viena dala ir mikstas sniega kupenas. Bérni velk kartites — kakis vai

pele. Kaki parvietojas jebkada veida virs auklas, peles — zem.
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Kustibu rotala “Pa zaka pedam” (Karlovska, 2019, 94)

Meérkis: pilnveidot kustibu koordinaciju, precizitati, atrumu.

-----

liklocu (var lekt ka zakis), neaizkerot SkerSlus.

'l.-""r_'—'
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Kustibu rotala “Rotala par slinkumu” (Brice, 2013, 232)

Merkis: ar interesi iesaistas latvieSu tautas rotala, pilnveido kustibu precizitati, iesilda kermeni

talakam fiziskam aktivitatem.

faa MoK e _——

_ﬁgj p- & N —1 Aﬁﬁ e —g—| b w—
=) T e . o
Slin-kum, slin-kum. laid ma-ni va-|a. Te-vi kuls. man si-pés,

Rotalas norise: bérni stav apli, divi bérni vida, Viens no viniem - slinkums -
apkéris otru ap vidu, un td abi iet pa apla vidu, kamér paréjie apli stavosic izpilda
atbilstigas kustibas.

1.-2. 1akts — krata labo raditdjpirkstu;

3.4, takts — krata kreiso rdditdjpirkstu;

5. takts — piesit ar plaukstu pa stilbu;

6. takts — saker galvu.

Miizikas nobeiguma audzinataja viegli ar zagaru uzsit slinkumam, tas atlaiz to
bérnu, kam bija piekéries, un mégina nokert kadu citu, paréjie bég. Péc norunata
signila visi sastajas apli un rotala sdkas no jauna.

Kustibu rotala Riiku kalna” (Brice, 2013, 216).

Merkis: ieinteresét par kustibu aktivitatém, raisit interesi par ieplanotiem darbiem pastaigas
laika.

55



Riiku kalna

Vicu bErnu dziesma

e T

lur, zem 14 lie-1&8 kal - na, - ki mil.

— — —
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- ' o o & |4 4 T T

mil. Tie d&ak-li do-das dar - ba kat - ru

rJ

. Bet vakard péc darba -
Viens, div’, tris,
[le jautru deju uzsak
Visai driz,

‘s

. Klau, kijjas piesit deji -
Viens, div’, tris,
Un palecas tie [Tksmi
Visi tris!

Kustibu rotala “Majas viss kartiba” (Karlovska, 2019, 95).

v,

Merkis: pilnveidot pamatkustibas, rosinat atri un droS$i parvietoties pa spélu laukumu, péc

signala atgriezoties sakuma punkta.

Norise: bérni stav rinda aiz stripas, péc signala izvietojas pa laukumu. Lai rotalu padaritu

interesantaku, bérni var lasit nelielus priekSmetus, kas izkaisiti pa laukumu. P&c signala visi pec

iesp€jas atrak atgriezas sakuma pozicija.

N S L

i
7
ANAN

Kustibu rotala Zirdzini (Karlovska, 2019, 96)

Meérkis: sekmét pamatkustibu pilnveidi, rosinat saskanot kustibas sava starpa.
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Norise: bérni sastajas pa pariem. 1.varianta bérni sadodas rokas, stavot viens aiz otra. Otraja
varianta aizmuguré stavosais liek priek§€jam ap vidu lecamauklu, p&c signala parvietojas uz

noteiktu merki.

Kustibu rotala “Plavina” (Brice, 2013, 229)
Merkis: raisit interesi par kustibu aktivitati, iesildit talakai fiziskai slodzei, nostiprinat

pamatkustibas, sekmét dazadu parvietoSanas veidu apguvi.

B. Brice
[1. 2
S HY, 5 ; I
[ e —— = :
. - - —
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.
re, kur ra -po glie-me-Zzit's, rd - po-sim tam lidz.
2. Re, kur aizlec sienazit’s, leksim vipam lidz!

3. Skat, kur lido taurenit’s, lidodu tam [idz!

-

Rotalas norise: dziedot dziesminu, bérni aiz audzinitd)jas solo pa telpu. Péc katra
panta skan starpspéle, kuras laika bérni izpilda kustibu imitacijas, par ko dziedats
dziesma — rapo, lec, ,Jido™...
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Kvalifikacijas darbs ,, Veselibas un fiziskas aktivitates sekméeSana brivdabas nodarbibas

s

pirmsskola 2. izglitibas posma ” izstradats Latvijas Universitates Pedagogijas, psihologijas
un makslas fakultate.
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informacijas avoti.
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