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Anotacija

Kvalifikacijas darba temats ir ,,Vidéja pirmsskolas vecuma b&rnu pamatkustibu
apguve ara sporta nodarbibas.”

Merkis: teorétiski izzinat un praktiski pamatot ara sporta nodarbibu izmantoSanas
iesp&jas pamatkustibu apguves sekméSanai 4-5 gadus veciem bérniem.

Darba pirmaja dala autore analiz€ pedagogu un psihologu atzinas par pamatkustibu
apguvi un to nozimigumu pirmsskolas vecuma b&rniem. Uzmaniba tiek vérsta uz vidgja
pirmsskolas vecuma b€rnu vecumposma attistibas likumsakaribu raksturojumu. Tiek
analiz€tas pamatkustibu apguves iespgjas ara sporta nodarbibas un to pozitiva ietekme
pamatkustibu apgtsanai un bérna veselibai kopuma.

Darba otraja dala tiek veikta praktiska izpéte pamatkustibu — lidzsvara attistibas
iesp&jas ara spora nodarbibas. Péc izvirzitajiem krit€rijiem tika izveértétas b&rnu prasmes
lidzsvara notur€Sana izpildot pamatkustibas. Novértésana tika veikta p&tijuma sakuma un
beigas, rezultati salidzinati un izanalizéti. Pamatkustibu prasmes apguve lidzsvara attistiba
tika sekméta izpildot vingrojumus un kustibu rotalas , atbilstoSi bérnu vecumposma attistibas
likumsakaribam.

Praktiskaja dala apstiprinajas hipotéze, ka 4-5 gadus vecu bérnu pamatkustibu
apguve ara sporta nodarbibas biis sekmiga, ja:

e tiks raditi piemeroti apstakli pamatkustibu apguvei,

e tiks ieverotas bérnu vecumposma attistibas likumsakaribas;

e bérni ar interesi un prieku piedalisies nodarbibas.

Kvalifikacijas darba kopgjais apjoms ir 42 lappuses, 2 nodalas, 4 tabulas, 8 attéli, 33
literatiiras avoti.

Atslégas vardi: pamatkustibas, lidzsvara attistiba, pirmsskola, ara sporta nodarbibas,

vid&jais pirmsskolas vecums.



Abstract

The theme of qualification work is ,,The aquirement of basic movements at outdoor
sports classes for middle age children of prescool.”

The aim: theoretically explore and practicaly investigate the development of basic
movement skills at outdoor sports classes for middle age children of prescool.

The first chapter of the work there is studied and analyzed the padagogical and
psyhological literature about basic movements, their forms and connection with development
for children of middle prescool age. There are analyzed benefits and positive acquirement of
basic movements at outdoor sports classes.

The second chapter of the work there is studied practically, basic movement —
ballance skills developement at outdoor sports classes. There are evaluated childrens balance
skills at the beginning and at the end of research. The skills of the basic movements and
balance skills where sistematically promoted at the outdoor sports classes, doing sports
exercises and motion games.

In the practical part is confirmed the hypotesis that the development of basic
movement skills wil be more successful if there will be:

e appropriate conditions for development of basic movement skills;

e age- appropriate activities;

e fun and exciting outdoor sports classes for children.

The qualification work volume is 42 pages, 4 tables, 8 pictures, there are used 33 sources
of information.

Key words: basic movements, balance skills, pre —scool, outdoor sports classes,

middle age children of pre- scool.
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levads

Lai bérns spétu integréties musdienu mainigaja pasaul€é, vinam ir jabut vispusigi
attistitam. Mainoties izglitibas sistémai un zinaSanu pasniegSanas veidam, nemainiga paliek
galvena darbiba caur kuru bérns macas, ta ir kustiba. Ja kustibu un prasmju apjoms bis
daudzveidigs un plass, tad berns, kurs bis fiziski, garigi un emocionali labi sagatavots, pratis
savas kustibas pielietot dzive, praktiska darbiba.

Jau tala senatné Sengrieku zinatnieks Hipokrats uzskatija, ka cilvékam, kas grib
izvairities no slimibam un nodzivot ilgu miizu, javingro, daudz jauzturas svaigad gaisa un
jastaiga. ArT misdienas arvien vairak tiek runats par brivdabas pedagogiju, kas lauj bérniem
apgit dazadas prasmes, tai skaita arT pamatkustibas, darbojoties un sportojot ara- briva daba.
Misdienigs sporta pedagogs organizeé rotalnodarbibas iesp&jami vairak ara apstaklos(VISC,
2016).

Bérns pamatkustibas vislabak var apgiit darbojoties, izpildot daudzveidigus
vingrojumus. Ara sporta nodarbibas ir aktivas, tiek izmantots daudzveidigs sporta inventars
un pielietoti tuvaka apkartné pieejamie dabas materiali. Bérni ir tuvak dabai un ilgtermina tas
sekm@s bernu velmi aktivi un praktiski darboties svaiga gaisa. Neierobezojot bérnus telpa un
sportojot briva daba, bérniem veidosies pozitivas emocijas, vini bis priecigaki un mierigaki
(Kraimina, 2015, 6).

|. Prudnikova sava gramata skaidro M.Montesori ideju, ka, ja kustibu pilnveidoSanu
uzsak radosa bridi (divarpus lidz Cetru gadu vecumam) un turpina pilnveidot, tad ta ne tikai
veicina prata normalu attistibu, bet ietekm& visas personibas veidoSanos, sniedzot
apmierinajumu, koncentréSanas sp&jas un iek$&ju bagatinasanos. Turpreti, ja netiek doti $adi
vingrinajumi, kustibu pilnveidoSana atpaliek, veidojas nelidzsvarota, nelaimiga,
nepasparliecinata personiba, rodas trauc€jumi, kuri var pastiprinaties augSanas vélakajos
posmos (Prudnikova, 2004, 20).

Kbvalifikacijas darba temats: “Vid&ja pirmsskolas vecuma bérnu pamatkustibu apguve ara
sporta nodarbibas.”

Pétijuma merkis: teorétiski izzinat un praktiski pamatot ara sporta nodarbibu izmantoSanas
iespéjas pamatkustibu apguves sekmésanai 4-5 gadus veciem b&rniem.

Petijjuma hipoteze: 4-5 gadus vecu bérnu pamatkustibu apguve ara sporta nodarbibas biis
sekmiga, ja tiks raditi pieméroti apstakli pamatkustibu apguvei, tiks ievérotas bérnu

vecumposma attistibas likumsakaribas un bérni ar prieku piedalisies nodarbibas.



Uzdevumi:
1. Analizét pedagogu un psihologu atzinas par pamatkustibu apguves sekmeSanu ara sporta
nodarbibas.
2. Raksturot pamatkustibas 4-5 gadus veciem bérniem.
3. Praktiski izzinat pamatkustibu apguves sekméSanas iesp&jas ara sporta nodarbibas vidgja
pirmsskolas vecuma bérniem.

4. Analizet petijuma iegiitos rezultatus.

Pétijuma metodes:
Teorétiska metode —pedagogiskas un psihologiskas literatiiras analize.
Empiriska metode- bérnu novéros$ana, pedagogiskas darbibas pasanalize.

Petijuma baze: Pirmsskolas “X” vid€ja vecuma bérni.



1.Pedagogijas un psihologijas zinatnieku atzinas par
pamatkustibu apguves sekmesSanu sporta nodarbibas

1.1. Pamtkustibu termina skaidrojums

R. Lesnicija raksta, ka par fiziskas attistibas nozimi pedagogi un psihologi ir runajusi
jau tala senatn€. Renesanses perioda (14. -16. gs.) italu humanists Vitorino da Feltr€ pievérsa
uzmanibu bérnu fiziskajai attistibai harmonija ar garigo attistibu. Ir loti svarigi beérnus
mudinat kustéties, to darit daudz un art pareizi. Jo agrak bérni sak apgit kustibas, jo tas ir
noturigakas. Pamatkustibu prasme lauj berniem kustgeties, biit aktiviem un parliecinatiem par
sevi. Bérniem ir jabiit iespgjai kustéties visas dienas garuma, vinus nevajadz&tu ierobezot
kustiba uz ilgu laiku (Lesnicija,2011, 4).

R.Lesnicija norada, ka J.A Students 20.gadsimta sakuma par fizisko audzinaSanu ir
teicis: “Fiziska audzinaSana ir metodiski veidota un pamatota kermena kopSana. Audzinat sevi
un citus nozimé& kopt sevi un citos veselibu. Kermena veseliba un izturiba ir fiziskas
audzinasanas mérkis.” (Lesni¢ija,2011, 4).

R. Lesnicija raksta, ka ari A.Dauge 20.gadsimta sakuma pauda ideju, ka bez fiziskas
audzinaSanas nav iesp&jama harmoniskas personibas attistiba (Lesnic¢ija,2011, 4).

Kustibu prasmes un iemanas b€rni apgiist, izpildot attiecigos vingrojumus.
Vingrojumu izpildes laika organisma notiek lielas funkcionala rakstura izmainas (muskulu,
CNS un citu iek$€jo organu darbiba, kas veicina veselibas nostiprinaSanu un fizisko attistibu.
Fizisko vingrojumu apgiSana sakas ar attiecigu motorisko darbibu (kustibu) priekSstata
veidoSanu; iegiito priekSstatu isteno, izpildot motorisko darbibu; talaka gaita motorisko
darbibu atkartojot, tas pariet prasme; dinamiskajam stereotipam izveidojoties un
nostiprinoties, prasme pariet iemana. Jo bagataka kustibu pieredze un labak attistitas fiziskas
ipasibas, jo atrak un vieglak noris jauno prasmju un iemanu veidoSanas process (Briede,
Vasiljevs, 1975, 58).

A. Briede un J. Vasiljevs defingjusi, ka kustibu prasme ir cilvéka sp€ja pareizi
parvaldit motorisko darbibu, koncentréjot uzmanibu darbibas izpildes pape€mieniem. (Briede,
Vasiljevs, 1975, 58).

R.Karlovska defing, ka kustibu prasme ir tads kustibu apguves limenis, kura bérni prot
izpildit vingrinadjumu noteikta seciba, tomér dara to nepietickama atruma. Turklat bérni

nejiitas drosi, vinus viegli var ietekm@t traucgjosi faktori. Vini var vingrinajumu atri aizmirst.



Bérniem nepieciesams loti koncentréties un uzmanities, lai kustibu veiktu precizi (Karlovska,
2010, 10).

I.Bula- Biteniece, R.Jansone un K. Piech savukart raksta, ka kusttbu prasme ir apguves
Iimenis, kura bérns apzinati kontrol€ visus kustibu posmus. Tai piemit neliels atrums, ne visai
augsts rezultats, nenoturiba pret trauc€josiem faktoriem un zema iegauméSanas stabilitate.
VienkarS$as prasmes atri kltst iemanas, bet sarezgitakas par iemanam veidojas 1éni. (Bula-
Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 14).

Kustibu iemana — 1a ir cilvéka sp&ja automatiski parvaldit veselas motoriskas darbibas
atseviskas kustibas, nepieversot speciali tam uzmanibu. Kustibu iemanas veidojas uz noteiktu
likumsakaribu pamata. No fiziologijas viedokla iemana ir saliedéta nosacijumu refleksu
sistéma starp sajitu organiem, centralo nervu sistému, muskuliem un ick$gjiem organiem. Sie
sakari veidojas pakapeniski (Briede, Vasiljevs, 1975, 58).

R. Karlovska apgalvo, ka kustibu iemana ir labi apgiita iemana, kuru bérni var izpildit
brivi, bez liekas piepiiles, ar pietiekamu atrumu, neatkarigi no traucg€joSiem faktoriem. Tatad
ja beérni ir apguvusi kustibu iemanu, vini to veic viegli, nepiespiesti, var uzskatit, ka b&rni to
dara automatiski. Automatiskas kustibas ir stabilas un noturigas. Nostiprinoties iemanam,
bérni iemacas kustibas variét un izmantot sarezgitaku vingrinajumu veikS$anai. (.Karlovska,
2010, 10).

Savukart 1.Bula- Biteniece, R.Jansone un K. Piech skaidro, ka kustibu iemanas ir
kustibu apgiiSanas limenis ar minimalu apzinas kontroli par veicamas kustibas dazadiem
posmiem- liels kustibu atrums, augsta darbibas efektivitate, noturiba pret traucgjoSiem
faktoriem un ieverojama iegaumé&Sanas stabilitate. Jaunas darbibas ir daudz vieglak
apglstamas un cieSak nostiprinas tad, ja, tas apgtstot, berns balstas uz agrak iemacitam un
labi apgiitam darbibam Bula- Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 14).

G. Eigima un S. Laizane skaidro, ka kustibu maciSanas galvenais uzdevums ir veidot
vienkar$ako kustibu iemanas un iemacit pamatkustibas. Bérni jamaca pareizi un skaisti solot,
skriet, 1€kt, mest, kert, rapties, ripinat, saglabat lidzsvaru. Sistematiska darba rezultata bérna
kustibas kliist saskanotas, brivas, koordinétas, veiklas, bérni tas pielieto dazados apstaklos.
Pamatkustibas pirmaja mirkli liekas loti vienkarSas, tomér pirmsskolas vecuma beérni pareizi
tas sp&j izpildit tikai sistematiskas un merktiecigas maciSanas rezultata( Eigima, Laizane,
1970, 23).

Pamatkustibas un to veidi attista ar fiziskas ipasibas- atrumu, kustibu koordinaciju,
speku, izturibu un lokanibu, tapéc tas ir loti nozimigas. Vienlaikus So darbibu laika b&rnam

attistas ar1 domasana, uztvere, uzmanibas koncentréSanas un orient€Sanas laika un telpa.
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Pamatkustibu vingrinajumu izpildes laika pedagogs bérnos veido ari tikumiskas pasibas-
mérktiecibu, drosmi, izturibu izpalidzibu. Kustibu veikSana bérnus emocionali bagatina. Vini
priecajas par izdoS$anos. Ja bérni tiek novéroti, tad vini mégina izpildit vingrinajumus vél
labak un vairak tos atkarto. Rezultata kustibu prasmes kliist par iemanam- automatiskam
kustibam, kuru izpildei nav vajadziga licla piepule( Bula- Biteniece, Jansone, Piech, 2013,
101).

I. Prudnikova sava gramata raksta, ka M. Montesori par kustibam ir teikusi, ka b&rnam
piedzimstot, vinam piemit jau zinamas kustibas un to potences mates kermeni embrijs jau
kustas, bet $is kustibas nosaka refleksi, tas nevada griba, un tas nepakartojas apkart&jiem
prickSmetiem. Bet abi mingtie apstakli raksturo cilvéka kustibu formu, kura dzives laika ir
jaiemacas. ST iemacisanas nenotiek teorétiski, bet gan tikai un vienigi tas praktiskaja norisg.
Bérna spontani mostas spéciga un nenogurstosa kustibu dzina (Prudnikova, 2004, 20).

Karlovska par pamatkustibam raksta, ka pirmsskolas vecuma bérnu fizisko attistibu
raksturo vigu prasme veikt daudzveidigas pamatkustibas- soloSana, skrieSana, lekSana,
meSana, rapo$ana un lidzsvara saglabasana. Sis prasmes apgiistot bagatinas bérnu kustibu
pieredze, kura ir nepiecieSama gan rotalu darbiba, gan dazadas dzives situacijas un sadzive,
vinu patstavigaja darbiba. Ja bérnam §is kustibu prasmes un iemanas ir labi attistitas , vins
jutas droSaks un atbrivotaks rotalas un saskarsmé ar citiem b&rniem (Karlovska, 2010, 4).

Pamatkustibam ir noteico$a loma bérna vispargja attistiba. Tas palidz b&rnam
iepazities ar apkart€jo pasauli un aktivi uztvert to (Eigima, Laizane, 1970, 7).

Veicinot sporta nodarbibas kustibu prasmes- soloSanu, skrieSanu, 1€kSanu, raposanu,
mesSanu un ripinaSanu- un sekméjot bérna fizisko sp&ju attistibu- lidzsvaru, atrumu, lokanibu,
speku un koordinaciju- bérni kliist brivaki, atraisitaki, paaugstinas kustibu aktivitate un
veidojas pozitivs emocionalais noskanojums ( Lesnicija, 2012, 4).

Dazas pamatkustibas (soloSana, skrieSana) ikdiena tiek izmantotas ka parvietoSanas
veidi, dazas, savukart izmantojamas, lai parvarétu SkérSlus daba, piem&ram, l€cieni pari
gravim, pelkém, rapoSana un rapSanas, liSana meza par nokritusSiem zariem, kokiem), bet
citas —bumbas meSana un tver$ana- izmantojamas ikdienas rotalas vai sp&lés(VISC, 2011).

R. Karlovska skaidro, ka pamatkustibas var iedalit —cikliskajas un acikliskajas kustibas:

e Cikliskajam kustibam ir raksturiga vienveidigu ciklu izpilde, kuras laika viss kermenis
vai ta atseviSkas dalas ritmiski atgriezas sakuma stavokli. Cikliskas kustibas bérns
apgist labak, tas atrak klust automatiskas, jo So kustibu secigie elementi regulari

atkartojas un muskulu sajutas izstrada noteiktas kustibas ritmu;



e Acikliskas kustibas darbibas cikli neatkartojas. Katrai kustibai ir sava seciba.
Aciklisko kustibu (bumbinas meSanas, 1€kSana) maciSana ir jaievéro pakapeniska
darbibas fazu apguve. So kustibu izpildg ir vajadziga lielaka koordinacija, saskanotiba,
uzmanibas koncentréSana un griba (Karlovska, 2010, 17).

Raposana- parvietojoties Cetrapus tiek mazinata slodze uz mugurkaulu, intensivi
strada gan lielas kermena muskulu grupas (plecu, muguras, védera, roku, kaju), gan mazas
(plaukstas apakSdelmu, p&das). Ar raposSanas un liSanas palidzibu bérni apgust prasmi parvarét
skerslus (Augstkalne, 2013, 340).

Solosana- viena no pirmajam kustibam, ko bérns apgist péc raposanas. Pie pareizas
solosanas tehnikas izmantoSanas tiek nostiprinati muskuli (BaBuioa, 1983, 8). Léna soloSana
ir 1idzeklis lai nomierinatu elposSanas un asinsrites sistémas péc lielas slodzes, ka pieméram
pec straujas kustibu rotalas vai skrieSanas (Ocokuna, 1973, 9). SoloSanai raksturiga
vienveidigu kustibu atkarto$anas, tomér ta ir pietickami sarezgita kustiba, kur uzmaniba
japievers — roku un kaju saskanoSanai, taisna kermena noturg$anai un soloSanas tempa
ieverosanai. SoloSanas izpilde iesaistiti aptuveni 56% muskulatiiras (Augstkalne, 2013, 340).

SkrieSana- raksturiga ciklu atkartoSanas ta pat ka solojot, tomér skrieSana ir raksturiga
»lidojuma” faze, kad abas kajas tiek atrautas no zemes. LidoSanas moments palielina sola
garumu, dodot iesp&ju parvietoties uz priekSu p&c inerces ar atslabinatiem muskuliem.
Skrienot uzmaniba japievérS kermena stavoklim, rokam (kustas brivi, pleci nav
sasprindzinati), pé&dam (pirmajam pie zemes japieskaras papedim, tad pirkstgalam)
(Augstkalne, 2013, 340).

Léksana — dinamiska kustiba, kas ir gruti apgiistama, sastav no tris fazém-
sagatavosanas (sakuma stavoklis vai ieskrgjiens), galvenas (atspériens un lidojums) un
nosléguma (piezemésanas) (Augstkalne, 2013, 340).

Mesana- §1 pamatkustiba ir tehniski sarezgita, jo, izpildot metienu taluma, galvena
uzmaniba tiek pieversta metiena stiprumam, trajektorijai, virzienam. Izpildot metienus meérki
bérni neveic pilnu atvézienu un metiena stiprums ir atkarigs no meérka taluma (Augstkalne,
2013, 340). A.Fomina raksta, ka meSana attista acumeéru, precizitati, kustibu veiklibu
(domuna, 1984, 17).

Lidz Sim sporta izglitibas istenoSanas pamatnostadn€s 1paSi tika akcent€ta staju
veidojoSo vingrindjumu un lidzsvara vingrinagjumu ieklauSana fiziskajas aktivitates. P&tot
piedavatos stajas vingrindjumu kompleksus periodika un praks€, konstatgjam, ka jebkur§
visparsattisto§s vingrojums sekmé stajas veidoSanos. Nav nepiecieSamibas atseviski izdalit

lidzsvara vingrinajumus, lidzsvars ir stabils stavoklis starp zemes pievilkSands spéku un
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kermeni neatkarigi no ta pozas. Tadejadi jebkurus vingrinajumus varam uzskatit par lidzsvara
vingrindjumiem, jo, tos izpildot, ir jasaglaba stabils stavoklis starp zemes pievilkSanas speku
un kermena pozu (Bula- Bilteniece, Jansone, Piech, 2013, 78).

Ikviena vingrojuma un pamatkustiba izpild€, nepiecieSama prasme saglabat lidzsvaru.
Lidzsvara vingrojumi veicina ne tikai fizisko sp&ju attistibu, bet audzina art drosmi, uzmanibu
ticibu saviem spekiem. Pirmsskolas vecuma bérni lidzsvara vingrojumus izpilda uz vietas un
ar1 parvietojoties(kustiba) (Eigima, Laizane, 1970, 39).

Lidzsvara attistoSos vingrinajumus iedala:

1. Statiskie vingrinajumi —izpilda, p&c iesp&jas ilgak noturot kermeni noteikta poza, staja.
Tie ir dazadi pietupieni, stavéSana uz vienas kajas, apstasanas péc straujas kustibas.
Sajos vingrindjumos var radit apgritinajumus, samazinot vai paaugstinot atbalsta
virsmu, stavot vai tupot uz balsta, kas $iipojas.

2. Dinamiskie vingrinajumi- izpilda visu veidu pamatkustibas- solojot, skrienot, lecot,
metot, rapojot- , ka ar7 rotalas. Vingrinajumi kustiba vislabak atbilst bérna attistibas
ipatnibam- bérns ir aktivs, kustigs, ar lielu vélmi visu paméginat(Karlovska, 2017, 8).

Lai attistitu un sekmétu kustibu attistibu janem véra un jaizmanto b&rniem raksturiga
aktivitate- kustibu nemiers, ka arT ticksme rikoties un vélme spéléties (Vavilova, 1981, 6).

Saveljeva metodiskaja materiala lidzsvara apguiSanai pirmsskola raksta, ka lidzsvars ir
cilveka spéeja saglabat stabilu kermena stavokli, cilveka spéja noturét ienemto stavokli uz
kustigas virsmas, miera stavokli noturét lidzsvaru ar viena atbalsta punkta palidzibu, ka art
noturét lidzsvarda priekSmetu, nelaujot tam nokrist. Kermena lidzsvars ir cieSi saistits ar
centralas nervu sistémas inervacijas un atbildes reakcijas saskanotu darbibu.

Lidzsvara organs ir auss, kura atrodas receptori, kas uztver kermena un ta atseviSsko dalu
stavokla mainu telpa, ka ar1 parmainas kermena kustibas virziena un atruma. Lidzsvara sajiitas
raSanas: endolimfa- Skidrums, kas pilda plévaino labirintu, - iekustina matinstinu izaugumus,
rodas nervu impulss, kas tiek vadits uz galvas smadzeném. Lidzsvara reguléSana piedalas
galvas smadzenes, smadzenites, iek§€ja auss, dzirde, redze, mehanoreceptori un balsta kustibu
organu sistéma. Cilveka stajas regulacija Siem analizatoriem ir vadoSa nozime, tad€] lidzsvara
vingrojumi pieder specialajiem stajas veidoSanas vingrojumiem. Ja b&mam nav lidzsvara
sajutas, daudzas darbibas klust vipam griitas. Laba lidzsvara sajiita veicina labu staju un
palidz izvairities no atra noguruma. Lidzsvara sajiitas attistibu veicina vingrojumi, tapec
lidzsvara vingrojumiem jabiit ieklautiem visas mazam b€rnam domatajas programmas.
Lidzsvara vingrinajumus var ieklaut jebkura nodarbibas dala, bet lielaku efektu So 1pasibu

sekm&Sana dod vingrinajumu izpilde nodarbibas sakuma, kad bérni nav nogurusi. Noguruma
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stavokli vingrinajumu izpilde ir mazak efektiva. [zmantojot dazadus lidzsvara vingrinajumus,
jaievéro maciSanas pakapeniba. Vispirms japilda vienkarSaki vingrinajumi, pamazam
paaugstinot to sarezgitibu. Liels atkartojumu skaits vingrinajuma izpildé sekmé automatiskas
kustibu kontroles izveidi un tapéc lidzsvara izjutas sekmé&Sanai ir nepiecieSams mainit
vingrinajumus. (Saveljeva, 2016).

Saveljeva ar1 raksturo, ka lidzsvars ir koordinacijas izpausmes forma, kas norada uz
cilveka spgju kontrolét un saglabat kermena stavoklus un pozu, ka arT kermena pozas
stabilitati dazadu motoro darbibu laika (Saveljeva, 2016).

Lidzsvara sp&ju sekméesanas lidzeklu kopuma tika ieklautas rotalas un spéles, kas sekmé
konkrétas fiziskas 1pasibas — lidzsvara — attistibu. Rotalas var biit gan ka metode, gan ka
lidzeklis, gan ka nodarbibu organizéSanas forma. Rotalas un spéles rada labvéligu emocionalu
fonu, kas palidz sekmigi veidot prasmes un iemanas. Rotalas ir dinamiskas, izraisa interesi un
aktivitati, labveligi ietekme attistibas procesu. Jeédzieniem «rotala» un «spé€le» ir dazadi
skaidrojumi . Atbilsto$akais rotalas defingjums — aktivitate, kas sniedz gandarijumu neatkarigi
no rezultata. Rotala notiek iemanu un prasmju attistiba. Sp€le — rotala ar Tpasiem
panémieniem un noteikumiem, kas noris savstarp&ju sacensibu veida. Rotalas sekmé ne tikai
katra bérna sp&ju attistibu, bet arT maku atri pienemt lémumu, ieaudzina patstavibu, iniciativu
un taktisko domasanu (Saveljeva, 2016).

Kustibu, muskulu un lidzsvara sajttas rada bérna droSibu par savu kermeni un atseviSkiem
locekliem, §Tm sajutam ir lielaka precizitate ka redzei ( Stangaine, 2012, 205).

Pamatkustibam ir dinamisks raksturs. To darbibu laika darbojas daudz muskulu grupu,
paaugstinas visu dzives procesu norises, aktivaki kliist organisma funkcionalie procesi.
Pilnveidojoties kustibu prasmém un to lietoSanas sp&jam, b&rna organisms tiek norudits,
nostiprinas balasta- kustibu aparats, attistas nervu sisteémas regulacijas spéjas. Pareiza kustibu
slodzes un vingrinajumu izvéle atbilstigi bérna sp€jam paaugstina vipa intelektualas un
fiziskas darba sp&jas. Pamatkustibu vingrinajumu dazadiba vienlaikus pilnveido un attista art
biomotoras sp&jas. Tas nosaka So pamatkustibu apguves veértibu. Vienlaikus So darbibu laika
bérnam attistas ari domasana, uztvere, uzmaniba. Pamatkustibu vingrojumu laika b&rnos
veidojas arT tikumiskas ipasibas: mérktieciba, griba, drosme, izpalidziba (Bula- Bilteniece,
Jansone, Piech, 2013, 104).

Apgtstot un pilnveidojot pamatkustibas, katra kustiba nostiprina fiziskas 1paSibas,

personibas iezimes un ilgtermina nostiprina veselibu (sk.1.1. 1. tabulu)

12



1.1.1.tabula. Pamatprasmes. Lekciju materials (I, Bula- Bteniece)

Pamatprasmes Fiziskas 1pasibag Personibas iezimes | Veseliba

Raposana, Iisana, | Kustibu Gataviba macities, | RapoSana vispusigi attista

velSanas koordinacija, veikliba, drosme, gan kermena lielas muskulu
I_g izturiba attapiba grupasfplecu, muguras,
Z roku, kaju), gan arT mazakus
b= muskulus un to
= grupas(plaukstas, apaksdelmu
S pedas). Attista mugurkaula
_s lokanibu. Ietekmg pareizas
s, stajas veidoSanos.

Solosana, ieSana, | Izturiba Spégja izdarit Sirds, asinsvadu slimibu

skrieSana darbu Iidz galam profilakse

Leksana, kapsana,| Spéks, kustibu | Drosme, riska Kaulu slimibu profilakse

kriSana koordinacija, | uzpemsanas, (osteoporoze)

attistiba patstaviba

Mesana, tverSana, | Kustibu Koncentrésanas Traumu profilakse,

ripinasana, koordinacija, locitavu slimibu profilakse

sperSana precizitate

Apgustot pamatkustibas, izglitojoSie uzdevumi ietver teorétisko zinasanu apgiiSanu,
pieméram, par higi€niski sanitdaro normu iev€roSanu, droSibas noteikumiem un dzivei
nepiecieSamo kustibu prasmju veidoSanu. IzglitojosSo uzdevumu kopigais mérkis ir iemacit
vajadzigas kustibas tik labi, lai b&rns tas sp&tu brivi lietot jebkura dzives situacija. Kustibu
macisanai ir jabut mérktiecigai ( VISC, 2016) .

Secinajumi. Pirmsskolas vecuma bérnu fizisko attistibu raksturo vipu prasme veikt
daudzveidigas pamatkustibas- soloSana, skrieSana, lekSana, mesana, raposana un lidzsvara
saglabasana. Ir svarigi pamatkustibas apgiit jau no mazotnes. Tikai mérktiecigas un

sistematiskas macisands rezultata berns speés pareizi izpildit pamatkustibas.

1.2. Pamatkustibu apguves raksturojums vidéja pirmsskolas vecuma
bérniem

Sekmigs kustibu maciSanas priekSnosacijums ir bérna fiziska un psihiska gataviba kustibu
apguvei. Kustibu prasmju veidoSanas pamatojas uz noteiktam fiziologiskam likumsakaribam.
Konkretas kustibu prasmes apguves un maciSanas procesa ilgums ir atkarigs no apglistamas

kustibas vai vingrinajuma sarezgitibas(VISC,2016).
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4-5 gadus veci bérni ir apguvusi visas pamatkustibas un tiecas péc jaunam kustibu
kombinacijam. Vini cenSas izméginat savus spékus, biezi paSi sak improvizét. Bérni grib
izpildit jebkuru kustibu, bet vél neprot novertet savus spékus un neizprot realas iespgjas.
Tapéc vinu izpildijums ne vienmér ir pareizs, lai gan vini pasi ir parliecinati par izdoSanos.
Bérniem $aja vecuma veidojas raksturs, pilnveidojas redze, dzirde, tauste, uzlabojas atmina.
Vini var atskirt kustibu veidus, macas kustiba atskirt atseviskus elementus, sak intereséties par
kustibu rezultatu, darbibas pareizu izpildi atbilsto§i paraugam. Saja vecuma bérni sak
sacensties sava starpa (Karlovska, 2010, 17).

Bérni kustibas aktivi, kustibas klust koordin€takas, paklaujas apzinas kontrolei. Bérni
izrada v€lésanos darboties kopa, spgj izpildit sarezgitakus noteikumus. Sak interesét rotalas,
kas prasa veiklibu, atrumu, izturibu un zinamu izdomu. Bérns sak apzinat savas spgjas, sak
salidzinat sevi ar citiem. Tapéc 4-5 gadu vecuma b€rniem piemérotas rotalas, kuras
nepiecieSama savaldiba, organizétiba, jo paSu bernu savstarp€jas attiecibas ari klist
sarezgitakas. Tas ir piem&rots vecums rotalam ar kerSanu un bégSanu. Mazaki bérni $is
darbibas jeégu neizprot. Kustibu koordinaciju un precizitati palidz attistit individualas
sacensibu rotalas un sporta sp&lu elementi. Tajas iesp&jams vingrinat katra bérna individualo
varésanu (Ripa, 1999, 13).

[.Prudpikova sava gramata raksta, ka M.Montesori ir mingjusi, ka bérns attistiba ir
tads periods, kad vin$ interes€jas ka izdarit precizas kustibas, ka ar interes€jas par ,,kustibu
logisko analizi”. Saja perioda bérnam sagada prieku izpildit darbibas ar aizvien lielaku
precizitati (Prudnikova, 2004, 20).

Vidgja grupa, 4-5 gadus veciem bérniem, sak veidoties prasme patstavigi nostaties
kolonna vai rinda; izveidot apli vai atrast pari. Saja vecuma audzinataja bérnu vingrojumu
izpildei sak izvirzit noteiktas prasibas, 1idz ar to pieaug audzinatajas demonstréjuma nozime.
Beérni verigak ielikojas audzinatajas paraditaja vingrojuma, sak pieveérst izmanibu ta kvalitatei
un izpildes veidam. Vidg€jas grupas bérni iemacas péc vardiska noradijuma ienemt parastakos
roku stavoklus: rokas leja, sanis, augsa, atpakal un rokas uz gurniem (Laizane, Eigima,
1983,15).

Bula- Biteniece, Jansone un Piech sava gramata par vidgja pirmsskolas vecuma b&rniem
raksta, ka vadoties péc norvégi zinatnieka A.Flemmena (Flemmen, 2005, 2006) p&tijumiem 4-
5 gadu vecuma bérni apgiist pamatkustibas, uz kuru pamata veidojas sarezgitakas kustibu
prasmes un iemanas, ka ari $aja vecuma notiek strauja intelektuala attistiba (Bula- Bilteniece,

Jansone, Piech, 2013, 14).
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Vidgja pirmsskolas vecuma bérni kustibu iemanas un prasmes var vingrinat sev
vissaistosakaja un emocionali bagatinoSakaja veida- izpildot kustibu rotalas, kas ir
neaizstajams kustibu veids (Karlovska, 1996, 13). Kustibu rotalas bérniem sagada prieku un
sniedz pozitivas emocijas, tas pastiprina visus fiziologiskos procesus organisma, uzlabo visu
sisttmu un organu darbibu. Kustibu rotalas ir sarezgita emocionala kustibu darbiba ar
noteikumiem (Xyxmaea, 1984, 29, 126).

Karlovska arT raksta, par svarigakajiem aspektiem, kuri biitu jaievéro izpildot kustibu
rotalas vid€ja pirmsskolas vecuma b&rniem. Vidgja pirmsskolas vecuma bérnu kustibas ir
aktivakas, tas klist koordin€tas, paklaujas apzinas kontrolei. Bérni sak apgit veidus ka apgiit
tela argjas 1patnibas un raksturigakas kustibas, ta radot imit€jama argjo teélu. Piem&ram, b&rni
zina, ka zakisa kustibas javeido vieglas, atsperigas, vina uzvediba izpauzas bailigums, bet 1aca
kustibas bis smagas, 1€nas, plasas, it ka palielinot to laukumu, kuru aiznem pasa kermenis.
Telaini nozimiga salidzinaSana atklaj kontrastu ka viena, ta arT otra raksturigaja kustibu tempa
( atrs- mierigs), apjoma (viegls- smags), amplitida (mazs-liels), , rakstura veida( plustoss-
plass, ass), ka ar1 palidz bérniem izprast kustibas un t€laino saturu paradit izteiksmigi.
Skolotajs censas panakt, lai darba rezultata visi bérni apgitu prasmi atdarinat noteiktus t€lus
un lomas. Rotalu rezultats klast atkarigs no prasmes precizi izpildit kustibas, no saskanotas
bérnu darbibas, no sp&jas palidzet cits citam (Karlovska, 1996, 13).

Lai attistitu lidzsvara sajiitu izpildot pamatkustibas kustibu rotalu laika Karlovska min
galvenos uzdevumus vidg€ja pirmsskolas vecuma bérniem (4-5 gadi)

e S7vecuma bérni parasti kustas aktivi, vinu kustibas klist koordingtas, tapéc rotalas var

ieklaut straujas kustibas un kustibu mainu;

e Bérni var but arT kéraji, tatad piemeérotas ir rotalas ar kerSanu un beégSanu, kuras

nepiecieSama savaldiba un organizétiba. Nokert drikst pieskaroties ar roku.

e Bérniem ir jazina, jaizprot un jaievero rotalas noteikumi;

e Rotalas rezultats ir atkarigs no saskanotas bérnu ricibas, no prasmes atri un organizeti

ienemt noteikto vietu;

e Pirms sakt rotalu bérniem ir uzmanigi janoklausas kustibu secibas izklasts un rotalas

noteikumi, jaatbild uz jautajumiem: kas un ka jadara, ko nedrikst darit;

e leteicams organizét individualo sacensibu rotalas, kuras bérni pasi var novertét savas

prasmes vai neveiksmes. Sajas rotalas var ieklaut dazadu sporta speju —futbola, keglu

spéles, elementus;
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e Jamaca rotalas ar visu veidu pamatkustibam — soloSanu, skrieSanu, 1€ksanu, raposanu,
mesanu.

Rezumgjot rotalas rezultatus, ir svarigi macit bérnus analizét rotaJu noteikumu izpildi
un tikai pec tam vertét kustibu izpildi (Karlovska, 2017, 93).

Lidzsvara vingrojumi. Ar lidzsvara vingrojumiem audzinataja turpina izkopt pareizu
staju, maca pareizi solot un skriet pa ierobezotu virsmu. Lidzsvara vingrojumos bérni,
balansgjot ar rokam, palidz noturét lidzsvaru un ir noteikts sakuma stavoklis ( sanis, uz
gurniem, aiz muguras) (Eigima, Laizane, 1970, 73).

Solosana un skriesana. Videja grupa pilnveido soloSanas un skrieSanas kustibas,
lielaku veribu pievers kustibu koordinacijas un orientéSanas sp&ju attistiSanai. Bérniem japrot
atri atrast savu vietu rotalas un vingrojumos (Eigima, Laizane, 1970, 69). Solot var gan atra,
gan léna tempa.

Janem ve@ra zinatnieku atzinums, ka 4-5 gadu (vid€ji) vecuma b&rniem lidzsvara
sajutas attistiba ir sensitivais periods- sp€ja noturét lidzsvaru attistas straujak. Tapec $aja
vecuma vajadz&tu bérnus vingrinat izpildit daudz sarezgitakas kustibas (Karlovska, 2017,7).

Lécieni. Vidgjas grupas bérniem jamaca:

1) pal&cieni no vietas,

2) léciens dziluma(noléciens),

3) palécieni ar virzisanos uz prieksu,

4) I&cieni taluma no vietas (Eigima, Laizane, 1970, 77).
Visus noraditos leécienus vid€ja grupa beérni izpilda, atgriizoties un piezeméjoties ar abam
kajam. Saja vecuma grupa turpinas elastigas zemsskares pilnveidosana. Lielaka vériba
japiever§ energiskam atgriidienam ar abam kajam, elastibai zemskarei un pareizam roku
vézienam. L&cieni taluma jau prasa zinamas iemanas, tapéc So leciena veidu jamaca tikai tad,
kad bérni jau ir apguvusi vienkarSakos l€cienu veidus. Vidgja grupa jaturpina macit
pal€cienus uz vietas ar abam kajam. To pilnveidoSanai var izmantot rotalas ar atdarinaSanu-
lekt ka zakiem, vardém, vai arT rotalveida vingrojumus — lekt augstak par zali, izlekt no Gidens
(Eigima, Laizane, 1970, 77).

4-5 gadus vecim bérniem lauj nolekt no 20-25 cm liela augstuma, vini sak jau 1€kt pari
skérsim- 20-30 cm augstuma. Skolotajam jaraugas, lai b&rni 18ktu viegli, elastigi un uz abam
kajam, pietiepjoties, rokas turétu brivi (Kuznecova, Karlovska, 2006, 18).

Ripinasana, mesana. Ripinasanas vingrindjumi veicina kustibu koordinacijas

veidoSanos. To galvenais uzdevums ir macit bérnus energiski atgriist priekSmetu ar abam
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rokam vai vienu roku vajadzigaja virziena. Vidéja grupa jamaca priekSmetu ripinasana uz
meérki, liklocu ripinasana, ripinasana pa celinu, pa déli (Eigima, Laizane, 1970, 79).

Vidgjas grupas bérni jamaca mest bumbu pret sienu, atkaist pret zemi ar labo un kreiso
roku, satvert péc atléciena no zemes, mest bumbu cits citam, mest pari tiklam, kas uzvilkts
bérna galvas augstuma, mest un kert bumbu, stavot apli. Jamaca arm1 meSana taluma un
mérki(Eigima, Laizane, 1970, 79).

Raposana. Raposana ar nelielu Skér§lu parvaréSanu ienem nozimigu vietu darba ar
cetrus gadus veciem b&rniem. Raposanas — IiSanas vingrojumus var organizét rotalu veida
(Eigima, Laizane, 1970, 80).

Kustibu aktivitati veicina atbilstoSa vide gan telpas, gan laukuma — brivs laukums
raposanai, dazadi priekSmetu, kuriem b&rns var parrapot pari, aprapot apkart un izlist cauri. Ta
ka $aja vecuma bérniem ir v€lme darit to pasu, ko dara citi bérni, inventaram vajadzetu but
péc iespéjas pieejamakam. Beérni jau ir kluvusi patstavigaki, tapec pedagoga palidziba nav tik
nepiecieSama. Vairak vajadzigs padoms, atziniba un individuala ieintereséSana kustibu
dazadoSana tiem b&rniem, kuri ir mazak aktivi un veikli. Saskarsme ar pieauguso viniem ir
1pasi nepiecieSsama. Pedagogs vinus iedrosSina (Karlovska, 2010, 22).

Jaunu vingrinajumu vispirms jalauj bé€rnam izpildit brivi, pasam izvéloties SkérSlu
parvaréSanas panémienus. Tikai pec tam pedagogam jacenSas panakt pareizu vingrinajuma
izpildi, ne tikai to demonstr€jot, bet ar1 sniedzot vardisku skaidrojumu par atseviskam
darbibam. Ta ka Saja vecuma bérniem ir veleSanas kustibas izpildit ne tikai pareizi, bet arl
skaiti, pedagogam jaaicina bérni izteikties par veicamo kustibu, jamaca viniem prasme
analizet vingrinajumu un veikt to apzinigi (Karlovska, 2010, 22).

Secinajumi. Videja pirmsskolas vecumd pieaug bérna vélme izpildit vingrojumu
pareizi un skaisti. Bérni sak apzindties savas spéjas un veélas tas pilnveidot. Béernam veicot
uzdevumus un kustibu rotalas ir jasaprot noteikumi un tie jaievero. Bérniem, kuri ir mazak
aktivi ir vajadzigs pedagoga iedrosinajums un pozitivs novertéjums, tadejadi bérns jutisies
drosaks un spés apgit pamatkustibas. Saja vecuma ir svarigi vingrindt katra bérna

individualo varesanu.

1.3. Pamtkustibu apguves iespéjas ara sporta nodarbibas

Lai realizetu fiziskas aktivitates, vides izmantoSanai var biit divi varianti. Var izmantot

jau iekartotu vidi- sporta zali, stadionu, to transformgjot konkrétas nodarbibas vajadzibam.
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Iesp&jams izmantot vidi- dabu ka papildu Iidzekli fiziskajam aktivitatéem izmantojot
ainavu(Bula- Biteniece, Jansone, Piech, 2013, 69).

Organiz&jot sporta nodarbibas ara, svaigd gaisa, iesp&jams vislabak apgut
pamatkustibas, jo b&érniem ir pietickami daudz vietas, kur kustgties, vinu kustibas netiek
ierobezotas. Atrodoties sporta laukuma vai plava, bérni kustibu rotalas pilnveido fiziskas
Ipasibas, it seviski atrumu un izturibu, jo Seit kustibas ir brivakas, attalumi — lielaki, neka
darbojoties telpa (Karlovska,2010,14).

Eigima un Laizane raksta, ka dazkart audzinatajas uzskata, ka nav lietderigi
organiz€t nodarbibas svaiga gaisa, it seviski ziemas apstaklos, jo nodarbibas it ka esot griti
organiz€jamas un tas nesasniedzot savu mérki. Tacu praktiska pieredze pierada pretgjo. Ja
vecakam paskaidrots, kadam jabiit bérnu apgérbam un apaviem, ja ir raditi pareizie apstak]i
nodarbibam svaigad gaisa un ja audzinataja izv€las pareizu macibu saturu nodarbibam,
rezultati ir parsteidzosi labi. Sadas nodarbibas ir lielisks noriidisanas lidzeklis, tas iespaido
ne tikai kermena siltumregulaciju, bet visu b&rna organismu- palielinas organisma spé&ja
pretoties slimibam (Eigima, Laizane, 1970, 8).

Plasas laukuma izmanto$anas iesp€jas palidz b&rniem veidot labas kustibu iemanas-
plasu soli, brivas un koordingtas roku kustibas, talu metienu. Svaiga gaisa bérniem javeido
tadas kustibu iemanas, kas telpas ir saméra griiti apgiistamas, pieméram vasara un agra
rudeni seviSka uzmaniba javeltl [€cieniem taluma un augstuma, meSanai taluma un meérki.
Ziema jaizmanto sniega celtnes, slépes, kamaninas, slidas, lai vingrinatos Iidzsvara
saglabasana, apgiitu soloSanas un skrieSanas veidus(Eigima, Laizane, 1970, 8).

A. Briede un J. Vasiljevs skaidro, ka kustibu iemanam ir liela nozime, jo tas dod
iespeju vienlaikus risinat komplic€tus uzdevumus, kadus var izpildit tikai ara sporta
nodarbibas, pieméram, koncentrét uzmanibu galvenajam detalam (braukt ar velosipédu un
noverot apkartgjas vides situacijas) (Briede, Vasiljevs, 1975, 62).

Par ara sporta nodarbibam A. Briede un J. Vasiljevs raksta, ka fiziskas audzinaSanas
un sporta nodarbibas notiek dazados ar€jos apstaklos: mainiga videé (telpas, svaiga gaisa),
dazados gadalaikos un meteorologiskajos apstaklos. Bérnu organisms tiek paklauts dabas
speku( saules radiacijas, gaisa udens) ietekmei, pastiprinot vingrojumu ietekmi uz
organismu. Sini gadijuma dabas spéki tiek izmantoti ka paliglidzekli. Dabas spekus izmanto
veselibas nostiprinaSanai un organisma nortudiSanai. Ar norudiSanos saprot cilvéka
organisma noturibas palielinaSanu pret nelabvéligu apkart§jas vides ietekmi (aukstumu,

karstumu, v&u, lietu, straujam temperatiiras svarstibam, infekcijas slimibam u.c.)
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Aklimatizacijas laika ne tikai uzlabojas organisma funkcionala darbiba, bet arT nostiprinas
griba (Briede, Vasilevs, 1975, 37).

Kustibu macisanas metodikas pamata ir likumsakaribas, kas nosaka merktiecigu
kustibu iemanu veidoSanu un attiecigu tehnisko panémienu apgiisanu. Lai b&rnam raditu
interesi un veélmi aktivi lidzdarboties kustibu aktivitatés pedagogam jarosina interese par
sportu un jazina kadas prasmes attistit, ka veidot pieredzi un iemanas, ka atklat katra b&rna
individualas spgjas un apmierinat bérna interesi un ka organiz€ macibu procesu un
nodarbibas. Sim mérkim nepiecie§ama sava darba mérktieciga planosana (Lesnicija, 2011, 4).

Misdienigai sporta nodarbibai gan iekstelpas gan ara ir jabiit izglitojosai, tai jastimulé
bérna patstavigais darbs gan izglitibas iestade, gan majas, tapec jaiegiist zinasanas un izpratne
par veseligu dzivesveidu un nepiecieSamibu ripéties par savu veselibu, fizisko attistibu un
drostbu. Katrai rotalnodarbibai sporta skolotdjs nosaka konkr&tus izglitojoSus, veselibu
veicinoSus, audzinoSus un socialo prasmju veidosanas uzdevumus (VISC, 2016).

Pirmsskolas macibu plana sports un kustibu aktivitates ir katru dienu. Tas ir svarigi,
jo” pirmsskolas vecuma bérni p&c dabas ir aktivi, vini nes€z uz vietas, bet skrien, sp€lgjas,
rotalajas, pasSi sev nodrosSinot pietickami lielu fizisku spriegumu, ja vien pieaugusie vinus
parlieku nebremze.”(Linde, 1989, 3).

Pirmsskolas vecuma b&rniem, lai nodro$inatu organisma fiziologiskas funkcijas, katru
dienu nemazak ka 3-4 stundas jadod iesp€ja pavadit kustibas un, bez Saubam, vislabak to darit
svaiga gaisa (Kuzpecova, Karlovska, 2006, 4). Viena stunda paredz€ta nestrukturétam
nodarbibam, kas lauj bérniem spéléties sava nodaba vai ar citiem bérniem. Tas ir dazadas
speles rotallaukuma, pastaigas, braukSana ar velosipédu, kapSana pa kapném. Vienu stundu
nepiecieSamas strukturétas, pieauguso vaditas nodarbibas, kustibu iemanu apguvei, stajas
pilnveidoSanai u.c. v€lams péc iesp&jas vairak uzturéties svaiga gaisa( Sauka, Larins, Priedite,
Krievkalns, 2009, 18).

Uzturoties un sportojot svaiga gaisa, Sis laiks ir jaizmanto bérnu kustibu attistibai, jo
tam ir liela nozime visparigaja attistiba. Kustibas svaiga gaisa veicina straujaku elpoSanu,
uzlabo asinsriti, gremoSanas sist€mu darbibu, vielu mainas norisi, audzina gribu, drosmi,
veiklibu, noturibu, ietekm@ visa organisma darbibu (Eigima, Laizane, 1970, 99).

Sporta nodarbibu organizacija visos gadalaikos atkariga no vietas, kur ta notiek(
lauka, plava, meza u.c.), no apkartgjas dabas un apkartné esoSajiem priekSmetiem, no laika
gaisa temperatiiras, v&ja stipruma (Eigima, Laizane, 1970, 99).

Ziema laukuma organiz€tajas nodarbibas maca saméra maz jaunu kustibu, lai

audzinatajai nebiitu ilgaku laiku jaskaidro un bérni nesaltu, toties palielinas zinamo kustibu
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skaits. Ziemas apstaklos laukuma organizéta nodarbiba p€c uzbiives neatSkiras no
nodarbibas telpas, izmainas tikai darba organizacija. Nodarbiba jasak ar intensivakam
kustibam, straujas kustibas jamaina ar mierigakam, lai b&rni nenosaltu un parak nenogurtu.
Ieteicams vairak izmantot soloSanu, skrieSanu, pal€cienus, mesanu, Iidzsvara vingrojumus
(Eigima, Laizane, 1970, 13).

Silta sausa laika nodarbibas organiz€jamas ta pat ka telpas. Auksta laika nodarbibas
ievada dala jasak ar skrieSanu vai kustibu rotalu. Visparattistosie vingrinajumi jaizpilda tadi,
kuru sakuma stavoklis- stavus. Audzinatajai vingrojumi jaizkarto ta, lai pec intensivam
kustibam sekotu mierigakas kustibas, bet ne stavéSana, kas strauji atdzes€ bérna organismu.
Auksta laika ieteicams lietot frontalo metodi, lai vienlaikus darbotos visi bérni. V&jaina laika
nodarbibas vieta jaizvelas aizveja, karsta, saulaina laika —ena. Silta laika jaizmanto saule un
jaliek bérniem vingrot kailam kajam (Eigima, Laizane, 1970, 99).

[.Ripa par sporta nodarbibam raksta, ka nodarbibas javada ar1 briva daba. Te kustibu
izpilde jaizmanto katra lieta vai dabas apstakli un priekSmeti, kas ir tuvuma (kalnini, gravisi,
koku un kriimi un to €nas, v&ja nolauzti koka zarini, ¢iekuri, zales un smilgu pudurisi, lielo
dadzu galvinas, putnu spalvas, lielie un mazie akmentini, celmala, idens pelkes, parka soli
u.t.t). Katrs gadalaiks dava savus priekus- piem., vasara lietderigi rotalaties ar tdeni,
labsajuita spéleties plikam kajas gan smiltis gan zale. Ziema —kustibu nostiprinasanai
priekSroka visados veidos dodama sniegam ka sporta inventaram (Ripa, 1999, 9).

Macibu satura istenoSanai izmanto tradicionalo sporta inventaru, kuram papildus
paredz ar1 netradicionala inventara izmantoSanu. Siko sporta inventaru ieteicams aizstat ar
dabas materialiem (lapas, kastani, c¢iekuri, oli, koka sprunguli un zari), otrreizgjas
izmantoSanas materialiem (papirs, avizes, plastmasas pudeles, karbas un auduma atgriezumi,
plastmasas un papira caurules), kombin&to (rotallietas, baloni, auklas, virves, porolons) un
pasSgatavoto (auduma maisini ar dazadu pildijumu: smiltis, grants, skujas, pupas, zirni, idens
pudeles ar Gidens un smilSu pildijumu, lakati) sporta inventaru. Skolotajs parbauda sporta
inventaru un atbild par ta izmantoSanas droSibu, ka arT izskaidro sporta inventara lietoSanas
noteikumus un nosaka ta novietoSanas un atraSanas vietu (VISC,2016).

Kustibas briva daba saistitas ar lielu emocionalitati un prieku. Pavasaris, vasara, agrs
rudens- vislabakais laiks kustibu organizgSanai dabiskos apstaklos. Jaizmanto sava darba
pirmsskolas iestades apkartne (Eigima, Laizane, 1970, 99).

A.Briede un J.Vasiljevs raksta par sp&ju risinat komplicétus uzdevumus, ko

iesp&jams darit tikai briva daba. Autori raksta, ka kustibu iemanam ir liela nozime, jo tas dod
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iespeju vienlaikus risinat komplic€tus uzdevumus, koncentrét uzmanibu galvenajam detalam
(braukt ar velosipédu un novérot apkartéjas vides situacijas) (Briede, Vasiljevs, 1975, 62).

Apgiistot pamatkustibas ara sporta nodarbibas, iesp&jams izmantot $adus vingrojumus,
kustibu rotalas:

SkrieSana. SkrieSana vidéja vecuma bérniem jaizkopj garaks solis, jadod vingrojumi
atruma attistiSanai. Saja vecuma bgrniem interesé individualais rezultats, jaorganizé
sacensibas nelielas grupas (Eigima, Laizane, 1970, 69).

“Lapkritis” Bérni barina brivi solo uz priekSu. Vézgjot rokas, kuras tie tur rudens lapas. Pec
audzinatajas signala “Lapas krit”, béri met lapas gaisa, pagriezas apkart un skrien
prom(Eigima, Laizane, 1970, 70).

Ziema Iidzigi var organiz€t rotalu “Sniegputenis”. B&rni tur rokas sniega pikas. P&c

2

signala “sniegputenis ” vini met sniega pikas uz augSu un skrien prom. Ziema kustibu
maciSana un rotalas jaizmato kamaninas (Eigima, Laizane, 1970, 69).
Solos$ana. Lidzsvara vingrojumi. Vidgja grupa ieteicami $adi lidzsvara vingrojumi
nodarbibas ara:
e SoloSana pa deli, rokas sanis, parkapSana pari SkeérSliem (akmeni, ciekuri, koka
ripas), kas nolikti uz dela.
e SoloSana pa deli (smilSu kastes apmali u.c.) uz pirkstgaliem, rokas uz gurniem.
e SoloSana saniski pa smilSu kastes apmali, rokas uz gurniem , noléciens no apmales.
e Liklocu soloSana starp kokiem, nepieskaroties tiem, rokas sanis.
e SoloSana pa deliSiem, plakaniem akmentiniem. (Sajutu taka).
e SoloSana pa koku énam.
e SoloSana pa zali, augsti celot celgalus.
e BraukSana ar velosipédu pa tacinu. (Eigima, Laizane, 1970, 73).
Ziema var izmantot §adus lidzsvara vingrojumus:
e SoloSana un skrieSana pa likloCu celinu, kas speciali izveidota( sniega iemitas
pédas, ragavu sliedes u.c.).
e SoloSana pa d€li kas savieno divus sniega valnus(Eigima, Laizane, 1970, 74).
Dinamisko Iidzsvaru ziema bérni attista, slidinoties pa ledus celiniem, vizinoties ar
ragavinam un slépojot . Dinamiska lidzsvara attistiSanai var izmantot §adus vingrojums.
e SlidoSana pa ledus celiniem ( pelkes), rokas brivi.

e [eskrienoties slidot pietupiena(Eigima, Laizane, 1970, 74).
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Vingrojumi ar ragavinam vidéja grupa var bit loti dazadi. Bérni vizina lelles, cits citu
(divi vizina viena), nobrauc patstavigi no kalna. Ragavas var izmatot arl par majinam
kustibu rotalas, par satiksmes lidzekli lomu rotalas, tas var aizvietot sporta inventaru. Ta
pieméram ragavinas var izmantot $ados vingrojumos:

e Sniega piku mesana pa ragavinam;

e Uzkapsana uz ragavinam un nol€ksana no tam;

e ParkapsSana pari ragavinam,;

e Sniega piku meSana pari viena otrai virsii uzliktam ragavinam;

e Sniega piku meSana, cenSoties nogazt priekSmetus, kas uzlikti uz ragavinam(Eigima,

Laizane, 1970, 74).

Ziema sporta nodarbibu laika, vai individuali apmacot, vid&ja pirmsskolas vecuma bérni
jamaca slépot. Beérniem jamaca sl€posana, cilajot slépes, slidosais solis, ka arT prasme turét
slépes paral€li nobrauciena no kalna un izpildit pagriezienus (sl€pes parcilajot). Lai realizétu
minétos uzdevums, vingrojumi jaorganize rotalu veida.

“Mazas un liclas kajas.” Audzinataja vairakas reizes atkarto vardus “Mazinas kajinas solo pa
tacinu”, bérni, slépes parcilajot, solo nelieliem soliem. Tad audzinataja Ieéni saka “Lielas
kajas solo pa celu”, un bérni izpilda slidoSo soli(Eigima, Laizane, 1970, 76).

Lecieni. Vidgja grupa jaturpina macit palécienus uz vietas ar abam kajam. To
pilnveidoSanai var izmatot rotalas ar atdarinaSanu- 1€kt ka zakiem, vardém- vai ar rotalveida
vingrojumus- 18kt augstak par zali, izlekt no Gdens (Eigima, Laizane, 1970, 77).

Energiska atgridiena macisanai noder $adi rotalveida uzdevumi:

e [&ciens uz augSu no vietas, ar rokam aizskarot koka zaru;

e Palecoties nonemt no koka zara lentu;

e Aizsniegt noliektu koka zaru (Eigima, Laizane, 1970, 78).

L&ciena taluma no vietas bérni jamaca ienemt pareizu sakuma stavokli- pieiet pie svitras vai
auklinas ta, lai kaju pirkstgali butu gandriz klat, pedas paraléli nedaudz attalinatas viena no
otras. Tad viegli saliekt celgalus un vézet rokas atpakal, péc tam vienlaikus ar roku vézienu
uz prieksu atgristies ar kajam no zemes, parlekt pari paralelam svitram vai auklam ( 30-40
cm attaluma viena no otras) un piezeméties uz abam kajam (Eigima, Laizane, 1970, 78).

Ripinasana, meSana. Bérniem jaatgadina, ka, ripinot priekSmetu, jaskatas uz
priek§u un péc kustibas nepiecieSamas iztaisnoties. Saja vecuma bérni jamaca ripinat
priekSmetus taluma, ka arT ripinat priekmetu pa solu, deli. Ara nodarbibas ripinaSanas

attalums nebiis ierobezots un b&rni var€s parbaudit savas sp€jas, cik talu spgj aizripinat
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bumbu. Ripinasanai pa solu vai déli var izmantot dazadus dabas materialus, kastanus, apalus
olus, var ar1 eksperiment€t, kuri priekSmeti ripo, kuri n€. Bumbu var ripinat liklocu starp
kokiem. Ziema var organizet, bumbu, sniega bumbinu vai kluciSu ripinasanu pa ledus
celiniem, aizsalusam pelk€m. MeSanu var macit metot bumbu pret sienu, kokiem, mest
bumbu cits citam. Mest ¢iekurus, kastanus u.c. taluma. Mest bumbu pari ttklam. Mest mérki-
ziema var mest sniega pikas, rudeni, vasara, pavasari- Ciekurus, kastanus, akmentinus u.c.
(Eigima, Laizane, 1970, 79).

Raposana, liSana, rapSanas: Sos vingrinajumus vidgja grupa var organizg€t rotalu
veida. Bérni var rapot pa tacinu, celinu, pa plavu. Ziema liSanas kustibas var macit lienot pa
saliktam slép&m, kas nostiprinatas sniega (Eigima, Laizane, 1970, 80).

Macot pamatkustibas un nodarbojoties ar fiziskajam aktivitatém Stangaine uzsver, ka
mums, pieaugusajiem, ir jaatceras, ka esam b@rna paraugs. Bérni ir ka spogulis, kura
atspogulojas miisu attiecksme pret savu veselibu, musu staja, fiziska aktivitate ( Stangaine,
2012, 206).

Secindjumi. Pamtkustibu apguvi ara sporta nodarbibds iespéjams apgiit dazados
gadalaikos un laika apstakjos, tacu ir jaievéero nodarbibas struktira. Siltd un sausa laika
nodarbiba vadama tapat ka iekstelpas, tacu auksta laika nodarbibai jabit aktivakai, bérni
nedrikst stavet, jo tas strauji atdzesé organismu. Ara sporta nodarbibds jaizmanto
pirmsskolas iestades tuvakda apkartne un bérniem javeido tdadas iemanas, kas telpas biitu
samera griti apgiistamas- skriesana, lekSana taluma un augstumd, brauksana ar velosipédu,
lidzsvara noturésana solojot pa trotudara malu. Ziemd var izmantot sniegu ka inventaru-
sniega piku mesana, bumbu velSana, staigasana pa sniegu augstu celot kajas. lespéjams ari
izpildit Joti dazadus vingrojumus izmantojot ragavas. Tas var izmantot gan braukSanai no
kalna, gan ari dazadu vingrindjumus- mesanas, kapsanas, liSanas un citu prasmju

apgusanai un nostiprinasanai.
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2.Pamatkustibu apguves sekmeSana ara sporta nodarbibas

videja pirmsskolas vecuma bérniem

2.1. Peétijuma metodologiskais pamatojums

Lai noskaidrotu pamatkustibu apguves limeni vid€ja pirmsskolas vecuma bérniem,
tika veikts pedagogiskais pétijums, kur$ norisinajas Madonas novada pirmsskolas izglitibas
iestade ,,X”, ara sporta nodarbibas, divu ménesu garuma.

Petijuma laikd darba autore izstradaja krit€rijus, bérnu fizisko sp&u — lidzsvara
atttstibai pamatkustibas, noveértésanai, tika veikti bérnu fizisko sp&ju noveérojumi un analizetas
bérnu prasmes un iemanas lidzsvara noturéSana pamatkustibu apguvé un izpilde. Atbilstosi
bérnu vecumam un interes€m tika piemeklétas rotalas un spéles, kuras attista noteiktas
lidzsvara attistibas pamatkustibas iemanas un prasmes. P&tljuma nosléguma tika atkartoti
noverotas Iidzsvara notur€Sanas prasmes, izpildot pamatkustibas, atbilstosi izstradatajam
kritérijiem, salidzinati iegiitie rezultati ptjjuma sakuma un nosléguma, izdariti secinajumi.

Noveérosana- petamo paradibu speciali organizeta uztvere, ir viena no izplatitakajam
pedagogisko pétijumu metodém. Ta palidz skolotajam iepazit savus audzeknus, tieSak uztvert
vides dabiskos apstaklus. Nov€roSana ka zinatniski p&tnieciska metode atSkiras no parastas,
ikdieniSkas noverosanas ar savu mérktiecibu, planveidibu, ka arT novéroto faktu kvantitativo
un kvalitativo apstradi.

Autore nove€roSanu izmantoja lai nove€rotu, ka mainas bérnu pamatkustibu apguves
raditaji, stradajot un vadot sporta nodarbibas ara, péc noteikta plana, kur galvenais akcents
tika likts uz lidzsvara attistibu izpildot pamatkustibas, vid€ja pirmsskolas vecuma bérniem.
Noverosanai jaizvirza mérkis uz jasastada plans.

Sis metodes gritibas galvenokart ir tadas, ka novérotajam jacensas virzit savu
uzmanibu uz tam pedagogiska procesa vai paradibas pusém un detalam, kas atbilstu
novéroSanas mérkim, vienlaikus aptverot visu pedagogisko procesu (Jurgena, 2002, 45).

Petijuma tika izmatota tie$a novéroSana, kad starp objektu un vina pétnieku ir tieSas
attiecibas, kad miisu uzmanibas loka fokus€jas dzivais process un kad izp&tes materials tiek
giits no pirmavota(Albrehta,1998,32).

Saja pétijuma pétnieks bija gan ka lidzdalibnieks gan ka vaditajs. Pétnieks ka
lidzdalibnieks piedalas pétamo bérnu darbiba uz lidztiesigiem pamatiem, izpilda ierindnieka

lomu, izbaudot visu, kas notiek ar p&€tamajiem berniem(Albrehta, 1998, 33).P&tnieks ka
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vaditajs vada pedagogiskas paradibas vai procesa attistibu, regulé darbibas gaitu, virza to
iecerétaja gultné, rada ieprieks ieceréto nepiecieSamo situaciju(Albrehta, 1998, 35).
Lai pétijums tiktu veikts, autore izstradaja ta norises planu:
1. Izveleties kriterijus pamatkustibu novertéSanai, izmantojot Iidzsvara sajiitu
raditajus/vingrojumus
2. Novertet lidzsvara vingrojumu izpildi péc izveidotas punktu sisteémas, izdart
secinajumus par iegiitajiem rezultatiem.
3. Izveleties atbilstosas kustibu rotalas un vingrinagjumus vidgja pirmsskolas vecuma
bérniem, lidzsvara attistibas veicinasanai izpildot pamatkustibas.
4. Atkartot bérnu lidzsvara vingrojumu izpildes noverojumu péc ieprieks izstradatajiem

krit€rijiem, analiz&t iegiitos rezultatus.

2.2. Petamas grupas raksturojums

Grupa ,,X” strada divas audzinatajas un viena auklite. Grupa ir 25 bérni, kas ir jaukta
vecuma. 14 bérni ir vecaka un 11 beérni vidéja vecuma. Sporta nodarbibas vada sporta
skolotdja. Tas notiek divas reizes nedela, gan iekStelpas gan arT ara. Ara sporta nodarbibam ir
pieejams plass sporta laukums, tallekSanas bedre, dazadas rapSanas sienas, slidkalnins,
Supoles, lidzsvara balkis. Ir pieejams velocelinS, pa kuru var braukt ar Iidzi panemto
velosipedu vai skrejriteni. Bérni sporta nodarbibas apmekle ar prieku, jo tas ir interesantas,
planotas atbilstosi bérna vecumam.

No ritiem bérniem notiek rita rosme muzikas pavadijuma. Ta notiek katru dienu pirms
brokastim, visai grupai vienlaikus. Bérni no rita b&rnu darza biezi vien ierodas miegaini, ir
bérni, kuri nevélas piedalities rita vingroSana, dazadu iemeslu dgl, tacu lielaka dala bérnu to
dara labprat. Rita vingroSana palidz bérniem vieglak pamosties un biit moZziem.

Fiziskas aktivitates tiek ielautas ar1 rotalnodarbibu un pastaigas laika, kuras vada
grupas audzinatajas.

Pétijuma piedalas 10 vid€ja vecuma bérni, sesi z&€ni un Cetras meitenes. Turpinajuma ir
apskatits 1ss, visparigs bérnu raksturojums, pamatojoties uz novérojumiem. Bérnu vardi ir
mainiti.

Keitija — Draudziga ar citiem bérniem. Pilnveidojas paSapkalpoSanas iemanas.

Japilnveido prasmes sacensties veikliba, izradit iniciativu dazadas kustibu jomas.
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Adriana — Izveidojusies emocionala atticksme pret labu un sliktu apkartéjo cilvéku
atticksmi. Ir patstaviga, prot sagérbties un palidz&t draugiem to izdarit. Prot izmantot iegiito
kustibu pieredzi patstaviga darbiba dazados reZima momentos.

Emilija - Loti emocionala. Pardzivo, ja neizdodas izpildit kadu uzdevumu. Ievéro
noteikumus sporta nodarbibas, jaievéro prasme organizeti staties rinda péc skolotaja
noradijuma.

Rikardo — jaievéro uzvedibas un kartiba noteikumi grupa un sporta nodarbibas. Prot
dalities ar rotallietam. Japilnveido paSapkalposanas iemanas — pareizi lietot galda piederumus,
lietas nolikt sava vieta. Prast organizeties nodarbiba.

Kris§s —Janostiprina gribas 1paSibas. Ieveéro rotalas noteikumus. Ir draudzigs ar bérniem
un pieaugusajiem. Veidojas vardiska saskarsme ar b&rniem un pieauguSajiem. Sporta
nodarbibas ievéro noteikumus, izpilda sarezgitakus noteikumus un uzdevumus.

Evelina — Nostiprinat vispargju izturibu un noturibu. Labpratigi veic dazadus sadzives
iemanu uzdevumus — deZurantu darbu. Ir draudziga un pozitiva ar bérniem un pieaugusajiem.
Japilnveido prasme atgiitas iemanas sporta aktivitat€s izmantot patstavigi un drosi.

Stefans — Ievéro uzvedibas un kartibas noteikumus nodarbibas un arpus nodarbibu laika.
Ir interese par apkartgjas dzives noris€m. Japilnveido pasSapkalpoSanas iemanu apguve —
gerbsanas, lietu nolikSana vieta. Sporta nodarbibas ievéro noteikumus. Pamatkustibas un u.c.
iemanas izpilda pareizi, saskanoti. Prot organizeties rotalam.

Marcis- ir nepiecieSama pozitivu rakstura IpaSibu nostiprinaSana, jaturpina veidot
draudzibas un saskarsmes IpaSibas. Dalgji pilnveidojusas paSapkalpoSanas iemanas. Neprot
patstavigi nolikt lietas vieta, noteikta seciba sag€rbties un nogerbties. Japilnveido
pamatprasmju apguve precizi un jaievero uzvedibas noteikumi. Patik atras kustibu rotalas.

Mikelis — Bez atgadinajuma veic visas paSapkalposanas iemanas. Ievéro uzvedibas un
kartibas noteikumus. Ir draudzigs ar bé€rniem un pieaugusajiem. Ar uzaicindgjumu un
iedroSinasanu izvélas iniciativu kustibu rotalas. Prot izmantot iegiito kustibu pieredzi dazados
dienas rezZima momentos. JapieverS§ uzmaniba pareizas stajas veidoSanai.

Amanda — Ir emocionala, nedro$a, mazkustiga. JaiedroSina. Pamatprasmes sporta apgut
drosi, uzticas pedagogam. Prot dal&ji patstavigi gerbties, organizéties nodarbibam. Javingrinas
izpildit sarezgitakas kustibas. Ievérot kustibu rotalu noteikumus. Patik darboties vienai un ar
pieaugusa palidzibu.

Lai novérotu lidzsvara sajiitas attistibu izpildot pamatkustibas, tika atlasiti kriteriji,

atbilsto$i bérnu vecumam, péc kuriem to noteikt. Vingrinagjumu izpildé tika ieve@rots
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pakapeniskums- no vieglaka uz gritako, no plataka uz Saurako, no zemaka uz augstako, no
leénaka uz atrako.

Lidzsvara sajuta soloSanas un skrieSanas uzdevumos:

e Solosana pa smilSu kastes apmali, rokas sanis;

e SkrieSana starp kokiem, noteikta virziena;

e SoloSana pa zali augsti celot celgalus, rokas uz gurniem.

Lidzsvara sajita meSanas, kerSanas un ripinasanas uzdevumos:

e Mest bumbu taluma ar abam rokam no pleca;

e Mest bumbu uz augsu, nokert to;

e Ripinat bumbu liklo¢iem starp kokiem.

Izpildot Sos vingrinajumus kustibu temps nav noteikts vienads, kustibas bérni izpilda sev
pienemama tempa.

Katrs kritérijs tika novertets tris punktu sisteéma:

e 1punkts( vaji) nespgj izpildit pamatkustibas un noturét lidzsvaru.

e 2 punkti (vid&ji) pamatkustibu izpilde un lidzsvara noturéSana sagada griitibas.

e 3 punkti (labi) precizi izpilda pamatkustibas, sp&j noturét lidzsvaru atbilstosi bérna

vecumposmam.

Sakotngji noveroSana tika veikta Cetras ara sporta nodarbibas, piedavajot berniem
vingrojumus un kustibu rotalas lidzsvara noturéSanai izpildot pamatkustibas.
Darba autore noveéroja beérnus péc izstradatajiem kriterijiem, atbilstoS§i noveértgjot

rezultatus ar punktiem. legitie rezultati apkopoti (sk. 2.2. 1. tabulu)
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2.2.1.tabula. Bérnu novértéjums pétijuma sakuma

Lidzsvara sajuta
Solosana un skrieSana Mesana, kerSana
un ripinasana
Bérna Solosana| Skriesana Solosana| Mest Mest Ripinat
vards pa starp pa zali | bumbu bumbu | bumbu

smilsu | kokiem, | augsti taluma uz augsu, | liklociem | Punkti

kastes | noteikta | celot ar nokert to | starp kopa

apmali, | virziena | celgalus,| abam kokiem

rokas rokas uz | rokam

sanis gurniem | no pleca (Max.18)
Adriana | 1 2 2 1 1 2 9
Amanda | 1 2 2 2 2 2 11
Emilija 2 2 2 2 1 2 11
Evelina 2 2 2 2 2 1 11
Kitija 1 2 2 1 1 2 9
Kriss 2 3 3 3 2 3 16
Marcis 2 2 2 2 2 2 12
Mikelis 2 3 3 3 2 2 15
Rikardo | 2 2 3 1 2 2 12
Stefans 2 3 2 2 2 3 14
Punkti 17 23 24 19 17 21 120
kopa
(Max.30)

Apkopojot iegiitos rezultatus autore secina, ka beérniem vislielakas gritibas sagada
pamatkustibas, kuras lidzsvars janotur solojot pa Sauru virsmu- Amanda, Adriana un Kitija
noveéroSanas sakuma nespgj izpildit So uzdevumu, ir bailigas, vélas pedagoga atbalstu.
PuiSiem ar So uzdevumu veicas labak, tacu neviens no bérniem nesp€j uzdevumu izpildit

precizi.
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SkrieSana starp kokiem noteikta virziena bérniem sagada lielu prieku un jautribu.
Bérni labprat izpilda uzdevumu, to sp€j izdarit visi bérni, tacu lidz galam un precizi to var
izdarft tikai divi bérni- Kri§s un Mikelis. Amanda skrienot pakliip un griezas pie pedagoga pec
mierindjuma, kad tas ir sanemts un meitene iedroSinata darboties talak, vina labprat veic
uzdevumu atkartoti. Puisi- Marcis un Rikardo, nesp€j uzdevumu veikt lidz galam, vini griezas
atpakal un neievero noradito skrieSanas virzienu, viniem lidzi sak skriet arT citi bérni.

Solojot pa zali augsti celot celgalus, rokas uz gurniem daudzi bérni sper nevienadus

solus. Dazi bérni skatas uz kajam un pleci ir saliekti (sk. 1. attelu)

7 7 7
3 3 3
0 0 0

SoJosana pa SkrieSana starp = Solosana pa zali,
smilsu kastes kokiem noteikta augstu celot
apmali, rokas virziena celgalus rokas uz
sanis gurniem
| Vaji 3 0 0
W Vid&ji 7 7 7
Labi 0 3 3

mV3ji mVidgji = Labi

1.attels.Lidzsvara sajiita solosanas un skrieSanas uzdevumos

Metot bumbu taluma, atbilstosi vidéja vecuma bérniem, bérni v€las sacensties, kura
bumba aizlidos vistalak. Sakotng&ji bumbu pareizi tur tikai Mikelis un Kriss, Rikardo bumbu
velas mest rokas un bumbu turot aiz galvas, vin§ doma, ka ta bumba aizlidos talak. Kriss
nogaida, kad visi bérni izmetts, tikai tad vins metis savu bumbu. Kitija un Adriana bumbu met
no apaksas uz augsu, ta vipam &rtak. Stefans un Marcis véro skolotajas demonstréjumu un tad
izmet bumbu, tacu bumbu met no viena pleca. (sk. 2. att€lu)

Mest bumbu uz augSu un nokert to bérni precizi izpildit nesp€j. Bérniem sagada
gritibas noturét pareizu staju. Izpildot $o vingrindgjumu, b&rni nevar nostavét uz vietas.
DazZiem bérniem — Adrianai, Emilijai, Kitijai, griittbas sagada bumbas meSana augsa, vinas
var bumbu pamest tikai uz priekSu. PuiSiem So uzdevumu ir vieglak paveikt. Mikelim,
Marcim un KriSam izdodas bumbu p&c izmeSanas ar1 nokert. Mikelis bumbu uzsper gaisa ar
kaju un noker to. Verojams, ka puisim ir labas iemanas darbojoties ar bumbu, vin$ ari

apmeklg futbola treninus.
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7 7 7
¢
5 3 3
= =
! [

Mest bumbu Mest bumbu uz = Ripinat bumbu
taluma ar abam | augsu, nokert to | lklo¢iem starp
rokam no pleca kokiem

B V3ji 3 3 1
Vidéji 7 7 7
Labi 0 0 2

mV3ji ®Videji m Labi

2.attels. Lidzsvara sajiita mesanas, kersanas un ripinasanas uzdevumos

Ripinat bumbu liklo¢iem starp kokiem b&rniem izdodas. So uzdevumu precizak spgj
paveikt puisi, Mikelis, kuram ir vislabakas iemanas darbojoties ar bumbu, neievéro noteikumu
bumbu ripinat noteikta virziena, vin§ bumbu sper ar kaju. ArT Rikardo un Kitija pievienojas
Mikelim un sak bumbu spert ar kaju. Evelinai ripinaSana nepadodas, vina bumbu aizripina ar
talu un péc tam pazaudg. Pargjie bérni palidz vini to atrast. Amandai ripinaSana padodas, vina
ievéro noteikumu bumbu ripina noteikta virziena, tacu neizripina caur visiem kokiem. Stefans

$o uzdevumu izpilda precizi, no sakuma lidz beigam.

2.3. Pedagogiskais process bérnu pamatkustibu apguves
sekméSanai

Lai sekm@tu pamatkustibu apguvi un lidzsvara attistibu izpildot pamatkustibas ara
sporta nodarbibas, autore bérniem piedavaja izpildit dazadas kustibu rotalas un vingrojumus,
atbilsto$i vidgja pirmsskolas vecuma bérniem. Nodarbibas notika gan b&rnudarza teritorija
gan ar1 tuvakaja bérnudarza apkartne.

Autore novertgja ari bérnu individualas sp€jas, lai nodarbibas sasniegtu izvirzitos
uzdevumus. Beérniem lielu prieku sagadaja uzdevumi, kuros ir ieklauti rotalu elementi-
kustibu rotalas. Izpildot kustibu rotalas bérni apguva gan fiziskas un tehniskas prasmes, tas
padarija sporta nodarbibu procesu emocionalaku un bérni ilgak vargja noturét savu uzmanibu.

Lidzsvara sajiitas attistibai soloSanas un skrieSanas uzdevumos autore izmantoja

sadas kustibu rotalas un vingrojumus:
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Nodarbibas ievada dala autore bérniem piedavaja:

Solot ritma sitot plaukstas- $ads uzdevums bérniem palidz&ja nostiprinat solosanas
prasmes un solojot sitot plaukstas noturét lidzsvaru. Sis uzdevums b&rnus organiz&a un
sagatavoja nodarbibai. Izpildot So vingrinajumu b&rnu organisms tika pakapeniski sagatavots
pieaugosai fiziskajai slodzei, nodarbibas turpinajuma. Izp&tes sakumposma dazi bérni bija loti
nedrosi un visu darTja ar lielu piesardzibu, bija bérni, kuri uzreiz sp€ja iejusties, bija kustibas
brivi un atraisiti. Sis vingrojums tikai izpildits arT dodoties uz nodarbibu un nakot atpakal no
tas. Beérniem tas patika un sagadaja prieku, katru nakamo reizi bérni arvien labak prata izpildit
vingrojumu. Kad tas tika apgiits vingrojumu papildinajas ar roku plaukskinasanu virs galvas,
pacelot vienu kaju un plaukskinot starp tam, parmainus pacelot otru kaju.

Uzmanibas vingrojums: iet lieliem un maziem soliSiem Kustibu rotala ,,Mazas, lielas
kajas.” Veidojamas prasmes un iemanas:

e Pilnveidot soloSanas un skrieSanas prasmi,

o Attistit lidzsvara izjiitu;

e Veidot pareizu staju;

e Vingrinat uzmanibu sp&ju reagét uz signalu.

Izmantojot So vingrojumu tika tren€ta uzmaniba un soloSanas prasmes, lieliem
soliem un maziem solidiem. So rotaJu autore izmantoja, lai b&ros raditu interesi par
nodarbibu un koncentrétu vinu uzmanibu. Izmantojot So rotalu autore izmainija balss
intonacijas, tas berniem likas interesanti. Bija beérni kuri precizi sp&ja izpildit rotalas
noteikumus, dazi bérni nebija tik uzmanigi un no sakuma neizprata rotalas noteikumus, tacu
verojot citus bérnus atri vien saprata kas jadara. Kad rotala jau tika izsp€l€ta vairakas reizes,
bérnos saka zust interese un uz komandas ‘“Mazas kajas!” bérni saka skriet. Tad ar1 So rotalu
partraucam spélét.

Solot pa argjo apmali. Sakotn€ji So uzdevumu veicam solojot pa apla argjo malu.
Iesakuma solosSana sagadaja griitibas, jo bérniem nebija viegli taisni noiet pa apla liniju. Bérni
nespja noturét lidzsvaru. Kad be€rni nostiprinaja prasmi solot pa Iiniju, izpildot So
vingrinajumu bérniem tika piedavati dazadi dabas materiali ko turét rokas, klavu lapas,
kastani. Uzdevumu mainijam- sarezgijam, ieberot spainiSos ozola ziles un kastanus, turot
spainiSus abas rokas, rokas sanis.

Skriet caur skerslu joslu- kokiem. Bérniem tika piedavats rokas turét priekSmetus kas

plivo v&ja skrienot- karodzini, v€jdzirnavinas, lentas. Bérniem Sis uzdevums sagadaja prieku.
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Parvarét skérslu joslu. Izpildot So uzdevumu, var€ja noverot, ka bérni katrs sakotné&ji
izvelgjas, to Skeérslu joslas posmu, kura izpilde sagadaja lielako prieku un bija vieglak
izpildami. Bérni pasi sadalijas apaksgrupas. Citi bérni gaja pa lidzsvara déliSiem, kas iekarti
virves, citi rapas pa virvém augsa, citi lida caur tuneli. Bérniem 81 S$kérSlu josla likas
aizraujosSa, vini labprat uzkavejas ilgak un mainija savu darbibas veidu.

Iet pa lidzsvara stieni. Ejot pa Iidzsvara stieni, sakotn&ji bérni bija nedrosi. Autore
stavgja blakus un iedroSinaja bérnus, ja bija vajadziba palidz&ja uzkapt un nokapt no stiena.
Tikai dazi bérni vargja noiet no sakuma lidz beigam. Dazi b&rni ejot pa stieni izv€lgjas sev
értako veidu, citi soloja uz prieksu liekot pédinu pie pedinas, citi pédas lika sanis. Atkartojot
So uzdevumu vairakas nodarbibas bérni palika drosaki, un daudzi So uzdevumu vargja jau
izpildit bez pieaugusa palidzibas.

Solot pa apla ieks€jo apmali. Mainot soloSanas virsmas no argjas uz ieks€jo apmali,
bérniem tika piedavati dazadi dabas materiali, kurus vargja turet rokas péc izveles
tas, kas bija atrodams pirmsskolas iestades teritorija - aboli, klavu lapas, ozola ziles.

Lekt uz augSu aizskarot koka zarus. Bérniem tika piedavats izv€leties pirmsskolas
iestades teritorija kokus, un lecot uz augsu aizskart to zarus, berni brivi skr&a un centas
aizskart koku zarus. Bérni izvelgjas gan tadus kokus, kuru zarus nespgj aizskart gan tadus
kuru zarus var&ja viegli aizskart. Sada veida bérni var&ja brivi kustéties un pilnveidot leksanas
prasmi, novertet savus spekus.

Kustibu rotala ,,Vista un caléni”. Veidojamas prasmes un iemanas:

o Attistit lidzsvara izjitu;

e Vingrinat uzmanibu,

¢ Pilnveidot skriesanas prasmi;

e Vingrinat sp&ju orienteties apkartné .

Rotalas sakuma bérniem tiek izstastiti noteikumi. Bé&rniem tik piedavats izveleties uz kada
paaugstinajuma vini sédes, tup€s vai staves. Kad rotalu izspélgjam bérnudarza teritorija bérni
1zvelgjas sédet uz smilSu kastes malas, lidzsvara balka vai stiena, trotuara apmales. Kustibu
rotala beérni t€lo calénus, bet skolotaja vistu. Vista un caléni séz kiti uz laktas. Vista dodas
mekl&t baribu un sauc Iidzi calénus:” Kluk- Kluk -Kluk!” Bérni nokapj no paaugstinajuma.
Pagalma vista un caléni knaba graudinus, akmentinus, &d zaliti( imit€). Peksni vista bridina:
»Vanags!”- vista un caléni skrien uz majam. Bérni skrienot atpakal un paaugstinajumu un
nostajoties uz ta biezi vien nespgja to izdarit, viniem sagadaja griitibas noturét Iidzsvaru péc

aktivas, atras skrieSanas. Izpildot So kustibu rotalu vairakas reizes un uz dazadiem
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paaugstinajumiem, b&rniem arvien labak izdevas lidzsvaru noturét. So rotalu izmantojam ari
arpus bérnudarza teritorijas, lai paaugstinajumi uz kuriem atradas bérni biitu dazadi. Dodoties
pastaiga pa tuvgjo parku izmantojam nokrituSus kokus un celmus.

Kustibu rotala ,,Kersi pie koka”. Veidojamas prasmes un iemanas:

Pilnveidot skrieSanas prasmes;

o Attistit [idzsvara izjiitu;

e Attistit uzmanibu un izvairiSanas prasmes;

e Sekmeét kustibu koordinacijas attistibu;

e Vingrinat bérnus izmantot noradito teritoriju.

Bérniem tika ieradita noteikta teritorija ar kokiem, pa kuru bérni rotalas laika var skriet.
Kad bérniem tika izstastiti rotalas noteikumi, b&rni brivi var€ja izvietoties pa teritoriju.
Vaditaju katru reizi izvél€jamies ar skaitampanta palidzibu. Bé&rniem lai izvaritos no keraja
bija janostajas pie koka, jaatbalstas pret to un jacenSas nostavét uz vienas kajas, noturot
lidzsvaru. Rotalas gaita vargja novérot, ka bérni bija loti emocionali, skrienot centas aizmukt
no kéraja. Atri skrienot un bégot no kéraja, ne visi bérni vargja izpildit dotos noradijumus un
nostavet uz vienas kajas. Dazi b&rni ( Marcis, Mikelis, Evelina) neievéro noradito skrieSanas
laukumu un aizskrien par talu. Amanda to novéro un griezas pie audzinatajas, noradot, ka
rotalas noteikumi netiek izpilditi pareizi.

Noslégums- soloSana parastaja soli, parmainus ar soloSanu uz pirkstgaliem. Sporta
nodarbibas nosléguma autore izmantoja vingrojumus, kuri nomierina b&rna organismu, tuvina
pulsa limeni sakuma izejas punktam, saglabajot mozu, dzivespriecigu garastavokli.

Lidzsvara sajiitas attistibai meSanas, kerSanas un ripinasanas uzdevumos autore

izmantoja $adas kustibu rotalas un vingrojumus:

Léniem soliem vadit bumbu ar kaju uz prieksu. Sis uzdevums sakotngji lielakajai dalai
bérnu sagadaja gritibas, jo bérni nesp&ja novertét savus spekus un spert pa bumbu ta lai
bumba neripotu nepareiza virziena. Tikai divi bérni macgja prasmigi vadit bumbu uz prieksu.
Pargjie beérni sperot pa bumbu to vadija sanis vai arT spéra pa bumbu parak stipri un bumba
lidoja par talu. Lai nostiprinatu So prasme autore piedavaja berniem bumbu spert Iidz
noteiktam attalumam, pa laukumu izvietojot karodzinus. Sada veida bérni trengja savu
acumeéru un speriena stiprumu.

Stavot uz rigka, ripinat bumbu ap to uz vienu un otru pusi. Ripinot bumbu bérni

skaitfja dzejoliti-“Ripo, ripo bumbina, ripo, ripo, STOP!” $ada veida beérni nostiprindja
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ripinaSanas prasmi un iemanas. Ne visiem b&rniem izdevas ripinaSana, bija bé&rni, kuri
nevaréja noturét lidzsvaru ripinot bumbu sev apkart un tadejadi gazas ara no apla.

Ripinat bumbu starp kokiem. Sis uzdevums bérniem izdevas labak neka bumbas
ripinaSana sev apkart. Bérni So uzdevumu izpildija dazada tempa, citi uzdevumu bija jau
pabeigusi, kad citi tikai saka ripinat, vai bumbu bija pazaud€jusi. Puisi labprat izmantoja
iesp&ju bumbu vadit ar kaju starp kokiem, arT meitenes pievienojas. Sada veida sperot bumbu
daudzi bérni to aizspéra par talu vai nepareiza virziena.

Rapojot pa lidzsvara balki ripinat kastani, bumbu. Sakotngji izpildot So uzdevumu
autore piedava bérniem ripinat savu izvéléto priekSmetu stavot kajas un ejot blakus balkim.
Tad uzdevums tika sarezgits un b&rniem piedavats rapot pa balki un ripinat izvéléto
prickSmetu. Ripinot bumbu liela dala bérnu to pazaudg€ja, jo bumba tika ripinata ar lielu
speku, bérni atkartoja uzdevumu 1&€nak un ar mazaku sp&ku ripinot bumbu. Ripinot kastanus
bérniem tie biezi vien noripoja nost no balka, b&rni tika aicinati ripinat ar lielaku uzmanibu.

Solot pametot bumbu augSup un kert bumbu. Izpildot So uzdevumu pirmo reizi
bérniem tas sagadaja grutibas. Beérni bumbu meta sanis tadejadi nesp&ja to nokert. Tikai divi
bérni sakotngji sp&ja to izdarit. Solojot uz priekSu un pamatot bumbu augSup un péc tam
nokert to nespé€ja izpildit neviens bérns, tacu veicot So vingrinajumu atkartoti berniem tas
izdevas arvien labak.

Mest bumbu pie koka piestiprinata merki. Beérniem mérki meSana sagadaja pozitivas
emocijas, vini vElgjas sacensties sava starpa, iemetis visvairak. Autore noverteja bérnu sp&jas
un piedavaja dazadus meSanas attalumus, ta lai katrs bérns varétu trapit mérki. Nodarbibu
laika meérki tika dazadoti, meSana novietotas kastes, tad pie koka piestiprinata merki. MeSanai
tika izmantotas dazadu lieluma bumbas, ka ar1 kastani, ziles.

Kustibu rotala ,,Kurs talak?” Veidojamas prasmes un iemanas:

e Trenét meSanas un kerSanas prasmi;

o Attistit [idzsvara sajiitu;

o Attistit veiklibu;

e Trenét uzmanibu.
Saja rotala bija jaizvélas vaditajs. Bérni, kuri bija parliecinataki par sevi uzreiz pieteicas par
vaditajiem, tad autore piedavaja veikt izlozi, lai noskaidrotu, kur§ bérns bis vaditajs.
Izspelgjot speli vairakkart vaditaji tika mainiti. Pargjie bérni stav ciesi apli, viens bérns —
vaditajs, atrodas apla vidi ar bumbu rokas. Kad vin§ met bumbu augstu gaisa, bérni atri

pagriezas un skrien prom. Vaditajiem ne vienmér izdevas bumbu nokert pietiekami atri un
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pargjie bérni bija aizskr&jusi loti talu. P&c tam kad vaditajs bumbu nokeris, vins dod signalu
un pargjie berni apstajas. Uzvar tas, kurs aizskr&jis vistalak.
Noslégums- nodarbibas nosléguma bérni solo turot bumbu rokas, tadejadi nomierinot bérni
organismu.

Izmantojot kustibu rotalas, konkr&tu kustibu iemanu un prasmju nostiprinasanai ,darba
autore sastadija tematisko planu diviem méneSiem. Katra ara sporta nodarbiba tika ietvertas

kustibu rotalas, konkr&tu kustibu iemanu un prasmju stiprinasanai (sk. 2.3. 1. tabulu)

2.3.1.tabula Tematiskais plans kustibu rotalu izmantosanai ara sporta nodarbibas

Datums Kustibu rotalas nosaukums | Kustibu prasmes un iemanas

4.09. 11.09. Mazas, lielas kajas Lidzsvara sajiita soloSanas un
02.10. 09.10. skrieSanas uzdevumos

6.09 13.09. Kurs talak Lidzsvara sajiita meSanas,

20.09. 27.09. kerSanas un ripinasanas uzdevumos
4.09. 11.09. Vista un caléni Lidzsvara sajiita soJoSanas un
02.10. 09.10. skrieSanas uzdevumos

16.10. 23.10.

20.09. 27.09. Noker bumbu Lidzsvara sajiita meSanas,

25.10. kerSanas un ripinasanas uzdevumos
11.09. 18.09. Kerisi pie koka Lidzsvara sajiita soloSanas un
16.10. 23.10. skrieSanas uzdevumos

6.09 13.09. Bumba, bumba, apli nac Lidzsvara sajiita meSanas,

18.10. 25.10. kerSanas un ripinaSanas uzdevumos

Istenojot kustibu rotalas, tas tika izvéletas tadas, lai tas biitu atbilstoSas b&rnu
vecumposma attistibas likumsakaribam. Bérniem vislielako prieku sagagaja rotalas, kuras vini
vargja aktivi darboties un iejusties dazados telos. Izspélgjot rotalas pirmo reizi dazi bérni
nebija klausijuSies noteikumus un tos neievéroja, tacu atkartojot kustibu rotalas vairakas
nodarbibas, bérni zindja noteikumus un centas tos ieverot. BieZi vien nodarbibas sakuma
bérni jautaja, vai tiks spéléta kada konkréta rotala. Dazkart planu nacas izmainit un ieklaut
kadu rotalu, kuri bérni loti vel&jas izspelet.

Vislielakais izaicinajums un griitibas nodarbibu planosana sagadaja tas, ka bérniem
bija loti atSkirigas kustibu prasmes un iemanas. Nacas pielagoties katra bérna individualajam
kustibu apguves tempam, kas ne vienmér bija tik viegli izdarams. Dazi bérni konkretus
vingrojumus bija jau izpildijusi un kamer autore pievérsas berniem, kuriem bija nepiecieSama
palidziba, kustibu izpild€, par€jie bérni izklida un p&c tam bija griiti turpinat nodarbibu, jo
bérni velgjas darboties sava nodaba. Planojot katru nakamo nodarbibu un iepazistot b&rnus,

autore piemeklgja individualus uzdevumus un uzdevumus ar pagritinajumiem. Tadejadi
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nodarbibas bija vieglak vadamas un bérniem, kuriem kustibu iemanas un prasmes bija laba

Iimeni, nodarbibas bija saistoSas un interesantas.

2.4. Petijuma rezultatu apstrade un analize

P&étijuma nosléguma posma tika veikta atkartota bérnu novérosana, lai novértétu ka
mainijusies lidzsvara attisttba pamatkustibas vid€ja pirmsskolas vecuma b&rniem. Tika
salidzinati sakotn€jie noveroSanas rezultati ar rezultatiem, kuri tika iegiiti péc pedagogiska
procesa veikSanas, kad tika stradats ar pamatkustibas sekm&jo$am rotalam un uzdevumiem,
kas attista bérnu lidzsvaru, tad€jadi pilnveidotas pamatkustibas. legitie rezultati atspoguloti
tabula (sk. 2.4. 1. tabulu)

2.4.1.tabula. Bérnu novertéjums pétijuma nosleguma

Lidzsvara sajiita

Solosana un skrieSana Mesana, kerSana
un ripinasana

Bérna Solosana| Skriesana| Solosana| Mest Mest Ripinat

vards pa starp pazali | bumbu bumbu bumbu Punkti
smilsu | kokiem, | augsti taluma uz augsu, | liklociem _
kastes noteikta | celot ar nokertto | starp kopa
apmali, | virziena | celgalus,| abam kokiem
rokas rokas uz | rokam (Max.18)
sanis gurniem | no pleca

2|l | 2| v | 2| v | @ | n 2 nn | 2| | 2| n
EIS E|IS E|S E|S | E|IS| EISE|S
Sl 28 2|8 518 =& |=|&||8%
N N 0] 9p] 0] 9] 2]
Adriana |1 [2 |2 |3 2 |13 |1 |2 1 (2 2 |2 |9 |14
Amanda |1 [2 |2 |2 2 |13 |2 |3 2 |3 2 |3 |11 |16

Emilija 2 |2 2 |2 2 |2 |2 |2 1 (2 2 |3 |11 |13

Evelna |2 |2 2 |2 2 |2 |2 |2 2 |2 1 ]2 |11 |12

Kitija 1 ]2 2 |2 2 |3 |1 |3 1 ]2 2 (2 |9 |14

Kriss 2 |3 |3 |3 3 13 |3 (3 2 |3 3 |3 |16 |18

Marcis 2 |2 2 |3 2 |12 |2 |3 2 |3 2 |3 |12 |16
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Mikelis | 2 |3 3 |3 3 13 |3 (3 2 |3 2 |3 |15 (18

Rikardo | 2 |3 2 |2 3 13 |1 (2 2 |2 2 (2 |12 |14

Stefans |2 (2 |3 |3 |2 |3 |2 |3 2 |3 |3 |3 |14 |17

Punkti 17124 | 23|25 (24|27 | 19|26 |17 |25 | 21|26 | 120 152
kopa
(Max.30)

Apliikojot tabulu, var secinat ka Iidzsvara attistiba izpildot pamatkustibas soloSanas
un skrieSanas uzdevumos, ka ari meSanas, kerSanas un ripinaSanas uzdevumos ir
uzlabojusies. Beérnu lidzsvara attistiba izpildot pamatkustibas ir vidéja un laba Iimeni.
Noslédzot pétijumu, autore var secinat, ka bérni savas iemanas un prasmes ir uzlabojusi, vai
arT tas palikusas nemainigas - vid€ja vai laba limeni.

Veicot vingrojumus un kustibu rotalas pétijjuma sakuma uzdevuma — SolosSana pa
smilSu kastes apmali, rokas sanos- pétjjuma sakuma So uzdevumu nespé&ja veikt 3 beérni,
pétijuma beigas So uzdevumu sp&ja paveikt visi bérni un tris no tiem spé&ja to paveikt labi,

pargjie videji (sk. 3. attélu)

10 7 7
5 3 3
ol A
a—
Vaji Vidgji Labi
W Sakums Beigas

3.attéls. Solosana pa smilsu kastes apmali, rokas sanos
Uzdevumu skriet starp kokiem noteikta virziena pétijjuma sakuma prata izpildit visi
bérni. Vidgja lIiment So uzdevumu izpildija 7 bérni un 3 beérni prata izpildit to labi. PEtjjuma
nosléguma rezultati tika uzlaboti un 5 bérni uzdevumu prata izpildit vid€ji un pieci bérni

uzdevumu izpildija labi- kas ir augtakais novert€jums (sk. 4. att€lu)
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10 7

Vaji Vidé;ji Labi

B Sakums M Beigas

4.attéls. Skriesana starp kokiem, noteikta virziend

Solojot pa zali, augtu celot celgalus, rokas uz gurniem, pétijuma sakuma prata izpildit
visi bérni, tacu tikai 3 bérni sp€ja izpildit to precizi, sanemot noveértjumu- labi. Izpildot
vingrojumus un kustibu rotalas, kas sekmé soloSanas prasmi un iemanas, pétijuma beigas 7
bérni $o uzdevumu prata izpildit labi un 3 beérni uzdevumu izpildija vidgja Iiment (sk. 5.

att€lu)

10
5
0 0
4
0
Vaji Vidaji Labi

B Sakums M Beigas

S.attéls. Sojosana pa zali augtu celot celgalus, rokas uz gurniem

Mesanas, kerSanas un ripinaSanas uzdevumos b@rni uzlaboja savas iemanas un
prasmes, tadejadi petijuma nosléguma visi bérni pamatkustibas izpildija vid€ja un laba Iimeni,
kas ir augsts raditajs.

Pareizi mest bumbu taluma, péc dotajiem noradijumiem, p&tljluma sakuma nespéja
veikt 3 bérni, 5 to darTja nepareizi —izveloties sev ertako meSanas veidu, tikai divi b&rni spgja
uzdevumu veikt pareizi. Izpildot meSanas vingrinajumus, $1 prasme nostiprinajas un jau 6
bérni uzdevumu sp€ja izpildit pareizi, 4 bemi bumbu meta taluma, neievérojot dotos

noradijumus (sk. 6 .att€lu)
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Mest bumbu taluma ar abam rokam no pleca

10 3 o >t 2 2
0 [ = - ‘
Vaji Vidéji Labi

B Sakums M Beigas

6.attéls. Mest bumbu taluma ar abam rokam no pleca

Mest bumbu uz augsu un nokert to pétijuma sakuma nespéja veikt 3 bérni, izpildot
kustibu rotalas un vingrinajumus ar bumbas mesanu un kerSanu, rezultati ievérojami uzlabojas
un So uzdevumu spgja paveikt visi bérni. Ja sakotn€ji So uzdevumu precizi nesp&ja veikt

neviens bérns, tad petijjuma nosléguma posma, to speja paveikt 5 berni (sk. 7 .attelu)

Mest bumbu uz augsu, nokert to

10 3 o - 0.2
o = 2y
Vaji Vidaji Labi

B Sakums M Beigas

7.attels. Mest bumbu uz augsu, nokert to

Uzdevuma ar bumbas ripinasanu starp kokiem b@rni iev€rojami uzlaboja savus
rezultatus. Bérnu ripinasanas prasmes un iemanas tika uzlabotas izpildot vingrinajumus un

kustibu rotalas ar ripinasanu. Bérni precizak sp&ja ripinat bumbu (sk. 8. attelu)

Ripinat bumbu liklo¢iem starp kokiem

7 6
4
10 1 9 2
0 e - ‘
Vaji Vidéji Labi

B Sakums M Beigas

8.attels. Ripindt bumbu liklociem starp kokiem

Pétijuma rezultati liecina par to, ka izvirzita hipotéze- 4-5 gadus vecu bérnu pamatkustibu
apguve ara sporta nodarbibas biis sekmiga, ja tiks raditi piemeéroti apstakli pamatkustibu
apguvei, tiks ievérotas béernu vecumposma attistibas likumsakaribas un bérni ar interesi un

prieku piedalisies nodarbibas, ir apstiprinajusies.
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Secinajumi

1. Analiz&jot pedagogu un psihologu atzinas, autore secina, ka galvena darbiba caur kuru
bérns macas ir kustiba. Kustibu macisanas pirmsskola galvenokart notiek sporta nodarbibas.
Pirmsskola sporta nodarbibas organiz€ gan iekstelpas gan ar1 ara. Tas jaorganiz€ ta lai kustibu
prasme tiktu apgiita pec noteiktas sist€émas, ieve@rojot b&rnu vecumposma attistibas

likumsakaribas un katra bérna individualo attistibas limeni.

2. Liela dala kustibu bérnam nav iedzimtas, tapec bérniem ir svarigi bagatinat savu

individualo kustibu pieredzi un apgiit pamatkustibas jau no mazotnes.

3. Vidgja pirmsskolas vecuma bérni sak sacensties sava starpa, tapec vingrojumos un kustibu
rotalas biitu jaizmanto sacensibu elementi. Saja vecuma svariga ir katra bérna individuala
varéSana. 4-5 gadus veciem b@rniem vingrojumu izpildei pedagogs sak izvirzit noteiktas
prasibas, tapéc svarigs ir demonstréjums. Beérni sak izpildit kustibas ar arvien lielaku

precizitati un sak intereséties par darbibas rezultatu.

4. Lai bérni nodarbotos ar fiziskam aktivitatém svariga ir motivacija un pozittvs piecauguso

piemers.

5. Pamatkustibas vislabak iesp&jams apgiit sporta nodarbibas, kas tiek organiz€tas briva daba.
Ara sporta nodarbibas bérni var neierobezoti kustéties, vinpiem ir pietiekami daudz vietas
kustibam. Organizgjot sporta nodarbibas ara, lielako uzsvaru vajadz€tu likt uz tam kustibu
prasmém, kas iekStelpas ir sameéra gruti apgustamas — skrieSana, metieni taluma, l€cieni

taluma un augstuma.

6. Veicot pétijumu autore izmantoja visparattisto$os vingrojumus un kustibu rotalas, kas ir
piemérotas ara sporta nodarbibam un atbilstoSas bérnu vecumposma attistibas
likumsakaribam. Autore stradajot ar bérniem centas veidot pozitivu saskarsmi un ar savu

attieksmi b&rniem radit labu paraugu.

7. Katrs berns var! Pamtkustibu apgiiSanai svarigi ieverot katra bérna individualo attistibas
Iimeni un piedavat tadus vingrojumus, kurus biis pa spekam izpildit ikvienam. Piedzivojot

izdoSanas prieku, bérni aktivi piedalisies sporta nodarbibas un bis fiziski aktivi arT arpus tam.

8.0rganiz€jot regularas ara sporta nodarbibas, kuras tiek izvirzits konkréts meérkis un
uzdevumi, ieve€rojot bérna vecumposma attistibas likumsakaribas, tiek pozitivi sekméta

psihisko procesu attistiba un fizisko pasibu veidosana. Veicot kustibas, atbilstosi katra bérna
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kustibu apguves tempam, berni priecadjas par izdoSanos, veidojas pozitivs emocionalais
noskanojums. Sportojot briva daba ilgtermina tiks sekméta bérnu vélme biit aktiviem un vinos

nostiprinasies apzina, ka fiziskas aktivitates ir neatnemama dzives sastavdala.

9. Petfjuma ietvaros tika pilnveidotas b&€rnu iemanas un prasmes pamatkustibu izpildé€, ka ari
lidzsvara noturéSanas prasmes izpildot pamatkustibas. Bérniem galvenas gritibas sagadaja
preciza pamatkustibu izpilde, lidzsvara noturéSana izpildot pamatkustibas un noteikumu

ieveéroSana kustibu rotalas.

10. P&étijuma rezultati parada, ka pardomati veidotas ara sporta nodarbibas sasniedz vélamos
rezultatus un bérni ir pilnveidojusi pamatkustibu prasmes un iemanas. Kopuma lielaka dala
bérnu savus rezultatus kustibu izpilde uzlaboja un, ja pétijuma sakuma bija bérni, kas nespé&ja
izpildit konkrétas pamatkustibas, tad sistematiski sekmgjot kustibu attistibu, izpildot
vingrojumus un kustibu rotalas, pétijuma nosléguma visi b&érni izpildija pamatkustibas vid&ja,

un laba Itment. P&tjjuma uzdevumi tika izpilditi, apstiprinajas izvirzita hipoteze.
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Pielikumi
1.Pielikums

Kustibu rotalas lidzsvara sajiitas atfistibai soloSanas un skrieSanas uzdevumos

Kustibu rotala ,, Mazas un lielas kajas.” Veidojamas prasmes un iemanas:

e Pilnveidot soloSanas un skrieSanas prasmi,

o Attistit [idzsvara izjiitu;

e Veidot pareizu staju;

e Vingrinat uzmanibu sp&ju reagét uz signalu.
Bérni iet kolonna pa vienam. Kad audzinataja atri, vairakkart atkartojot, saka ,,Mazinas
kajinas tek pa celinu”, bérni skrien. Tiklidz audzinataja lena tempa saka ,,Lielas kajas iet pa

celu”, bérniem jaiet platiem soliem, augstu celot celgalus, rokas uz gurniem.

Kustibu rotala ,, Vista un caléeni”. VVeidojamas prasmes un iemanas:

o Attistit lidzsvara izjiitu;

e Vingrinat uzmanibu,

e Pilnveidot skrieSanas prasmi;

e Vingrinat sp&ju orientéties apkartné.
Bérni telo calénus, bet skolotaja vistu. Vista un caléni séz kiitt uz laktas (Uz trotuara apmales,
kada paaudzinajuma). Vista dodas meklét baribu un sauc lidzi calénus:” Kluk- Kluk-Kluk!”
Pagalma vista un caléni knaba graudinus, akmentinus, &d zaliti( imite). P€ks$ni vista bridina:

,»Vanags!”- vista un caléni skrien uz majam.

Kustibu rotala ,, Kerisi pie koka” N eidojamas prasmes un iemanas:
e Pilnveidot skrieSanas prasmes;

e Attistit uzmanibu un izvairiSanas prasmes;

e Sekmeét kustibu koordinacijas attistibu;

e Vingrinat bérnus izmantot noradito teritoriju.

Vaditajs atzime noteiktu teritoriju. Bérni izvietojas pa So teritoriju. Kerajs pec signala censas
nokert kadu pieskaroties. Lai izvairitos no kéraja, janostajas pie koka un jaaptver tas. P&c

laika maina k&raju.
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2.peilikums

Kustibu rotalas lidzsvara sajiitas attistiSanai meSanas, kerSanas, ripinasanas uzdevumos

Kustibu rotala ,, Kurs talak?” Veidojamas prasmes un iemanas:

e Trenét meSanas un kerSanas prasmi;

o Attistit [idzsvara sajiitu;

o Attistit veiklibu;

e Trenét uzmanibu.
Jaizvelas vaditajs.. Pargjie berni stav ciesi apli, viens bérns —vaditajs, atrodas apla vidi Péc
tam kad vaditajs bumbu nokeris, vin§ dod signalu un pargjie bérni apstajas. Uzvar tas, kur§

aizskrgjis vistalak.

Kustibu rotala ”Noker bumbu”. \Veidojamas prasmes un iemanas:

e Attistit meSanas un kerSanas prasmes;

e Sekmeét kustibu koordinacijas attistibu,

o Attistit lidzsvara sajiitu;

e Attistit uzmanibu un veiklibu, prasmi sadarboties.
Bérni stav apli un viens otram met bumbu pari aplim. Apla vida stav 2-3 bérni. Vini cenSas
nokert bumbu lidojuma laika. Kur§ bumbu noker, stajas kop€ja apli un piedalas bumbas

mes$ana, bet vina vieta vidi stajas kads no apla.

Kustibu rotala ,, Bumba, bumba, apli nac”. Veidojamas prasmes un iemanas:
e Altistit ripinasanas, meSanas, kerSanas prasmes;

¢ Pilnveidot kustibu koordinaciju;

e Vingrinat sp&ju vienlaicigi veikt vairakas darbibas;

o Attistit [idzsvara sajiitu.

Beérni kopa ar pedagogu nostajas apli, katram izstieptas rokas ir bumba. Pedagogs uzsak

dziedat dziesmu:

1. Bumba, bumba ripot sac, tulit tevi nokers kads, 2x (rapo, ripina bumbu pa zemi)

Piedziedajums.

Bumba, bumba apli nac, rotalu ar bérniem sac, 2x (solo pa apli, ripina bumbu pirkstos).
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2.Bumba, bumba, 1ekat sac, tilit tevi nokers kads, 2x (met bumbu uz augsu, censas
nokert).

Piedzieddjums.

3.Bumba, bumba, slépties sac, tilit tevi mekles kads- tik reizu kamer visi bérni ir iemetusi

( bumbu met groza no paris solu attaluma)
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GALVOJUMS

Es,

apliecinu, ka darbs izstradats atbilstosi zinatniskas etikas principiem.

Darba izmantota literatiira u. c. avoti noraditi literatiiras u. c. avotu saraksta.
Dazada veida informacijai (atzinam, citatiem, att€liem, tabulam u. c.), kas iegtita no
min&tajiem avotiem, p&tnieciskaja darba un ta pielikumos noraditas atsauces.

Darba autors

(vards, uzvards) (paraksts)

Datums:




IZZINA PAR AIZSTAVESANU

Kvalifikacijas darbs / Bakalaura darbs / Diplomdarbs izstradats
(atbilstoSo pasvitrot)

LU

(fakultate)
Ar savu parakstu apliecinu, ka darbs izstradats patstavigi.

Darba autors

(vards, uzvards, paraksts)
Rekomend@ju darbu aizstavesanai.

Darba zinatniskais vaditajs

(akademiskais amats, zinatniskais grads, vards, uzvards, paraksts)

Kvalifikacijas darbs / Bakalaura darbs / Diplomdarbs aizstavéts
Parbaudijuma komisijas 20__.gada sédg, protokola Nr.

Vertejums

(vertejums) (vertejums vardiem)

Valsts parbaudijuma komisijas priekssédetajs

(akadémiskais amats, zinatniskais grads, vards, uzvards)

(paraksts)



