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IEVADS

Katra b&rna dziveé viens no svarigakiem posmiem, ir b&rnu darza gaitu uzsaksana. No ta, ka
norites adaptacijas periods, biis atkarigs tas, ka veidosies bérna socializ€Sanas, attistiba, izglitiba
un kopuma dzive. Tapéc ir svarigi atrast pareizos pan€mienus, lai adaptacijas periods noritetu
atri un viegli.(BeBe.lv, 2006).

Fiziskas aktivitates pirmsskolas vecuma b&rniem ir vienota sist€ma, izglitojosu uzlabosanas
pasakumu dienas rezimu, kura ikdienas veikt rita vingroSanu, fiziskas nodarbibas, kustigs, spélu
un izklaides telpas. Fizisko aktivitaSu nodarbibas ir veérstas uz to, lai iemacitu b&rniem
orientéties telpa, kopigi rikoties, it Tpasi spélés, izmantojot individualas kustibu sp&jas. Tomeér
pats galvenais — tas ir pakapenisks apguvi, kas ir svarigas kustibas — ieSanu, skrieSanu, 1&kSanu,
uzkapj un Iidzsvaru.

Pirmsskolas audzinaSanas koncepcija tiek runats par to, ka tieSi "pirmsskolas vecuma
veidojas veselibas pamati, notiek nobrieSana, dzives sisttmu un organisma funkciju
pilnveidosana, form&jas kustibas, staja, parveidojas fiziskie raksturojumi, tiek izstradatas
higi€nas un pasapkalpoSanas pamatiemanas, giiti ieradumi, priekSstati un rakstura iezimes, bez
kuram nav iesp&jams veseligs dzivesveids".

Bez fiziskas aktivitates nekadi neiztikt. Jebkadi komfortabla bérna stavokla parkapumi
obligati izpaudisies vina kustibu darbiba. Fiziskie vingrinajumi ir galvenais sporta lidzeklis, kas
ietver sevi speciali piemeklétas, meérktiecigi organizétas kustibas, ka ar1 sarezgitus kustibu
aktivitates veidus. Kustibas ir paklautas bérna gribas darbibai, tam ir apzinats raksturs. Kustibas
ir pamats jebkurai bérna darbibai - rotalu darbibai, pastaig Bitiskakais sporta nodarbibu
uzdevums ir savlaiciga un sistematiska pamatkustibu sekméSana. Pamatkustibam- soloSanai,
skrieSanai, meSanai un tverSanai, rapoSanai, kapSanai, l€kSanai - ir noteicoSa loma bé&rna
vispargja attistiba. Tas palidz bérniem iepazities ar apkart€jo pasauli un aktivi uztvert to.
Pirmsskolas izglitibas iestade gaitas beérni parasti uzsak septembri. Vini pakapeniski sak iepazit
skolot@jas, jaunos draugus un aprast ar pirmsskolas izglitibas iestadi. Bérnu Pirmsskolas
izglitibas iestade ejuSanas periodu sauc par adaptacijas periodu. Tomé&r bérni loti dazadi
pielagojas un pienem jaunus apstaklus, kuri saistiti ar ikdienas apstaklu mainu un pielagoSanos
jaunai videi un apstakliem. Adaptacijas periods katram b&rnam var noritét loti dazadi, vienam
bérnam adaptacijai bis nepiecieSama ned€la, bet citam- vesels ménesis vai pat vairak.
Adaptacijas perioda norise ir atkariga no daudziem apstakliem. Tas ir atkarigs no bérna

temperamenta, psihologiskas stabilitates, nervu sist€émas.



Pétijuma objekts: adaptacijas process pirmsskolas izglitibas iestade
Pétijuma priekSmets: fiziskas aktivitates grupas adaptacijas perioda
Pétljuma jautajums: vai fiziskas aktivitates grupas telpa laus b&rnam atrak adaptgties
pirmsskolas izglitibas iestades rezima?
Petijjuma merkis: fiziskas aktivitates 2-3 gadigiem bérniem grupas telpa adaptacijas perioda
Pétijjuma uzdevumi:
1. Analizet literaro avotu par 2-3 vecu bernu psihologija adaptacijas perioda un adaptacija
laika
2. Noskaidrot bérnu adaptacijas limeni
3. Izstradat fiziskas aktivitates kopuma
Petijuma metodes: literatiiras avoti, analize, konstatgjoSais eksperiments, novérosana

Pétijuma baze:Rigas X. pirmsskolas izglitibas iestade, grupa “X”



1. 2 -3 gadus vecu bérnu adaptacija un fiziskas aktivitates

1.1 2 -3 gadus vecu bérnu fiziologiskais un psihologiskais raksturojums

Fiziskas aktivitates, kas sakas jau no agra vecuma, izstrada bérna ieradumus ikdienas
nodarboSanas ar fiziskajiem vingrinajumiem, kas audzina milestibu pret sportu, un veseligu
dzivesveidu.

2-3 gadiga bérna psihologiska attistiba ir sasniegusi stadiju, kad bérns uzreiz apgist jaunu
informaciju un praktiski neko neaizmirst. Tas ir labveligs periods attistibai. ApgiiSanas prasmes
notiek diezgan viegli, tomer tas paliks atmina uz visu miizu. Spé€leé beérni atveido vienkarSas
logiskas darbibas, bérni labprat biivé tornus un piramidas. 2-3gadigs bérns jau vairak pastavigs.
Pirmsskolas vecuma b&rniem attistas dazadas aktivitates: sp€les, makslas darbi. Sak attistities
macibu process. Protams, galvena, vadosa darbiba ir rotala. Salidzinot ar to, ka sp€lgja bérns
agrinad vecuma, var atzimét, ka spéle ir kluvusi daudzveidigaka ar stastijumu, lomam. Spé&lé
paradas bérnu zinaSanas par apkart€jo pasauli un dod iesp€ju izteikt savas jutas un attiecibas.
Biitiski izmainas attiecibas ar vienaudziem. Bérni sak viens ar otru spéléties kopa.

Attistas pasapzina, kas reizém izpauzas ka paaugstinats aizvainojums un nereti kalpo par
iemeslu stridiem starp berniem. Bet taja pasa laika ta ir svariga izjita. (MenBenesa, 2011)
Fiziologi uzskata, ka fiziskas attistibas [imenis ir viens no biitiskakajiem organisma brieduma
kriterijiem, kura ietvaros tiek noverteti art bérna miega, apetites, emocionala stavokla kvalitates
raditaji, uzvediba sadzivé, patstavibas limenis, aktivitates Iimenis, saskarsmes raksturs ar
vienaudZiem un pieaugusajiem (Mensenesa, 2011). Te japievieno arT iegiito kustibu iemanu un
darbibu attistibas [tmenis (ieSana, skrieSana, rapSanas), elementaro higi€nas iemanu noformeétibas
pakape, prasme orient€ties telpa un atdarinat pieauguSos, atveidojot jau pazistamas un jaunas
kustibas 2 - 3 gadu vecuma bérns apgiist pietiekami stabilas staiga$anas iemanas. STm iemanam,
ka tadam, ir stimul&joSais faktors, kas lauj pilnveidot fizisko un nervu - psihisko attistibu, kas ir
cieSi savstarpgji saistitas. Uz ieSanas bazes biivéjas bérna kustibu aktivitate, kas, savukart, sekme
jaunu iemanu formé&Sanos - skrieSanu, 1€kSanu uz vietas, soloSanu. Tas bagatina mazulu kustibu
darbibu, padara to daudzveidigaku. (I'mymakoBa, 2004)

Lai novertétu, vai bérns pareizi attistas, [idzas kermena masai un garumam nosaka ar1
vina proporcionalitati. Pieméram, tiek uzskatits, ka kriiSu apkartmérs labi veidotam b&rnam ir
lielaks par galvas apkartméru par tik centimetriem, cik gadu ir b&€rniem. Jo jaunaks bérns, jo

lielaka ir vina galva un jo 1sakas ekstremitates.

Vidéjie berna kermena garuma un masas raditaji vecumd no 2 lidz 3 gadiem
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Tabula.l

Z@ni, kermena

Meitenes, kermeng

Augums garums, cm Kermena masa garums, cm Kermena masa
2 85-89 11,9-14,3 83-88 11,0-13,6
3 92-99 13,7-16,1 91-99 13,1-16,7

Bérni 2 — 3 gadu laika pierada, emocionala labilitate, biezi mainas garastavoklis.

Lielakajai dalai tiesi Saja vecuma izpauZzas individualas rakstura 1pasibas.

Bérns 2-3 gadu laika

ir japrot skriet. B&rns 2 — 3 gados laika ir loti emocionals, tom@r tas emocijas ir svarstigs,

b&rniem ir viegli novirzit, un parslégties no viena emocionala stavokla uz citu. Bérns macas tikai

to, kas vinu interesg, ir loti svarigi, ka notiek adaptacija bérnu darza un izjut bérns grupa

emocionalais komforts. (Kyapssiesa, 2005).

B@rna attistiba 2 — 3 gadus jau ir tada limeni, ka bérns drosi 1€ka un skrien.Bérni Saja

vecuma ir loti mainigi. Uzdevums ir tads, nodro$inat b&rnus visas iesp&jas, aktivas spéles. Bérna

attistiba 2 — 3 gadu laika ir iev@rojami uzlabosies, ja vins, pieméram, parkap caur koka kas

atrodas uz zemes vai staigat, tadgjadi noslipgjot lidzsvara sajutu. Fiziska attistiba bérniem (2-3

gada parskata vecums), Saja laika, ka v€l nekad, veicina iepazities ar apkartejo pasauli.

(CmymkoBa, 2004)

Saja vecuma bérnam japrot veikt §adus vingrinajumus:

1.L&cieni uz vietas ar abam kajam.
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. Pastaiga uz sola .

. Mest bumbu pret sienu.

. Mest balonu vai bumbu uz augsu.

. SkrieSana (lena, atra, pirkstu galiem).
. Pacelt krituSo priekSmetu.
. SoloSana uz pirkstu galiem.

. PiedaliSanas kolektivajas spéles.

. Imitacija dzivnieku kustibas (pieaugusa atkartosanas).

Ar ko tad treSais dzives gads ir tik interesants un briniskigs? Saja laika notiek dabigs

luzums attiecibas ar apkart€jiem, kas mijas ar aktivam b&rna darbibam, kuram nu ir paSam savas

vélmes un noliiki, kas varétu, protams, nesakrist ar pieauguso iecerém.




1.2 Fizisko aktivitaSu nozime bérna attistibas procesa

Lai veiksmigi attistitu bérnus, jaizveido 1paSi apstakli. Bérnu iestadém jabiit sporta
aprikojums, kas palidz attistit kustibu aktivitates bérniem: kapnites, kalnini, solini, celini ar
Skérsli, bumbas, stipinas, vingroSanas kapnes un ta talak. Sporta aprikojums, inventars, ka ar1
rotallietas biitu ne tikai sporta zalg, bet arT grupas telpas. STm grupu telpam jabat iekartotam ta,
lai bérni var€tu brivi parvietoties telpa, un biitu pieeja sporta inventaram un rotallietam. Vélams,
lai fiziskas aktivitates un kustibas rotalas pavada kopa ar muziku

Var teikt, ka fiziskam aktivitatém ir liela loma pedagogiskaja procesa, kura mérkis ir
panakt maksimalu bérnu attistibu. Izpildot un izdomajot dazadas jaunas fiziskas aktivitates,
b&rni macas paust savas emocijas, domas un jiitas. Tas palidz attistit radosas spgjas, izpildit
dazadus sarezgitus fiziskus uzdevumus. Attistas parlieciba par sevi un saviem spékiem, lepnum
un pasciena, kad tiek izpilditi ar panakumiem sarezgiti vingrojumi. Bérns $aja laika macas
parvarét bailes un kautrigumu. Veicot plausu fiziskas kombinacijas, be€rniem samazinas muskulu
un emocionala spriedze. Veicot fiziskas aktivitates ar precizitati, ar noteiktu atrumu un secibu,
attistas bérna domasana, noturiba, koncentracija, reakcija un uzmaniba. Dazadas fiziskas
aktivitates, kuras tiek izmantoti priekSmeti (lentas, bumbas, lecamauklas utt) palidz attistit
vizualo-kustibu koordinaciju. Veicot grupu fiziskas aktivitates, attistas spgja orienteties telpa, un
tam ir bitiska nozime jebkura cilvéka darbibas. Bez visa §is sistematiskas nodarbibas
vingrinajumi palidz veidot prasmigu un veseligu dzivesveidu. Tapéc bérna attistiba fiziskai

audzinasanai nozimiga loma.

Pirmsskolas vecuma bérniem viens no fiziskas attistibas raditajiem ir vinu prasme izpildit
daudzveidigas kustibas, galvenokart pamatkustibas — soloSanu, skrieSanu, l€cienus, meSanu,
tverSanu, rapoSanu, rapSanos. Apgistot §is prasmes, bagatinas bérnu kustibu pieredze, kura ir
nepiecieSama gan rotalas, gan dazadas dzives situacijas un sadzivé vinu darbiba. Jo b&rnam
kustibu prasmes un iemanas labak attistas, jo vieglak darboties apkartgja vide, jo bérns gan
rotalas, gan saskarsmé ar citiem jiitas droSaks, atbrivotaks. Pamatkustibam ir dinamisks raksturs.
Pilnveidojoties kustibu prasmém un to lietoSanas sp&jam, bérna organisms tiek norudits,
nostiprinas balsta un kustibu aparats, attistas nervu sist€émas regulacijas sp&jas. Pareiza kustibu
slodzes un vingrinajumu izvele atbilstosi bérna sp&jam paaugstina vina intelektualas un fiziskas
darbspgjas. Pamatkustibu un to veidu vingrinadjumu dazadiba vienlaikus pilnveido un attista ari
fiziskas 1pasibas — atrumu, kustibu koordinaciju, spéku, izturibu un lokanibu. Vienlaikus So

darbibu laika bérnam attistas ari domasana, uztvere, uzmaniba. Bérns, vérojot pieauguso, apgust



Sts kustibas, tiek iegauméta seciba to izpild€, veidojas personiska pieredze. Loti svarigi ir
atbalstit be&rnu vélmes un prasmes parvarét dazadus Skeérslus — apskriet, parlekt, izlist (sporto.lv)
Pirmsskola fiziskas attistibas nodros$inasanas merki ir svarigi savlaicigi apgiit daudzveidigas
kustibas: skrieSanu, ieSanu, l€cienus, rapSanos, meSanu. Viens no fiziskas audzinaSanas
lidzekliem ir fiziskie vingrinajumi, kurus var sadalit tris veidos: visparéja mérka, vingrinajumos,
kas sekmé fizisko raksturojumu un kustibu spg&ju attistibu, un vingrinajumos, kas formé dazadas

pozitivas 1pasibas.

Fiziskas aktivitates
SOLOSANA — ejot uz majam no pirmsskolas.
1. Solot pa ietves apmali ar turéSanos un bez tas.
2. SoloSana pirms un aiz mammas/t€ta/brala/masas.
3. Solot, augsti celot kajas, atdarinat putnus — starki, dzervi.
4. Solot miizikas ritma.
SkrieSana — izmantojiet be&rnudarza laukumu, ejot uz majam! Sacentieties, kurs pirmais
aizskries 11dz tuvakajam kokam, kriimam, cela zimei! Uzspélgjiet spéli ,,Sunisi” — viens ker,
otrs be€g! Kad noker, mainas lomam.
LEKSANA — ejot uz majam no bérnudarza, uzkapt uz paaugstindjuma (akmens, apmale,
kapnes) un izpildit [ecienus.
1. Lecieni uz abam kajam un vienas kajas.
2. Lecieni pari priekSmetiem, gravim.
3. Uzlécieni un nol&cieni no paaugstinajuma.
4. Lécieni pa ,,ciniem”.
MESANA — TVERSANA — ejot uz majam, metiet akmentinus pelké! Metiet ¢iekurus taluma!
Izmatojiet dazada lieluma un smaguma bumbas — metiet grozos, spainos, uz sienas uzzimetos
meérkos! Metiet dazada lieluma priekSmetus, kas atrodas majas — spilvenus, rotallietas, no
avizes izveidotas bumbinas!
RapoSana — rapSanas — rapoSana pa istabu — uz priekSu, atmuguriski, saniski.
1. Uzrapsanas uz priekSmetiem — kastes, sola...
2. IzIi8ana, izrapoSana zem priekSmetiem — auklas, sola, galda, krésla, kapném.
3. ParrapSanas vai parliSana — par solu, kluciem, spilveniem.
4. Rapsanas pa slipam virsmam.
5. PriekSmetu apraposana.
RIPINASANA — dazadu priek$metu ripinasana pa istabu un briva daba (dazadu izméru
bumbas, dazadi priekSmeti) paros un mérki.
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1.Bumbas ripinaSana rapojot.

2. Bumbas ripinaSana paros.

3. Bumbeas ripinasana mérki.

4. Bumbas ripinasana pa joslu.

Bérnu kustibu iemanu apguves process nosaciti tiek dalits tris posmos:

- iepaziSanas ar kustibu;

- padzilinata apguve;

- nostiprinasana (pilnveidosana). (Bula-Biteniece 2013)

Fiziskie vingrinajumi - Kustibu darbibas, kas ir vérstas uz bérnu fiziska stavokla izmainam. Tiem
piemit vairakas raksturigas Ipatnibas:

- stajas form@Sanas vingrinajumi (pateicoties tiem nostiprinas muskuli, kas sekmé& pareizu
mugurkaula un pédu stavokli);

- elpoSanas organu attistibas vingrinajumi (ietilpst katra kompleksa, nostiprina diafragmu,
starpribu muskulus, véderpreses muskulus);

- uz atseviskas kermena dalas (rokam un plecu joslas, kermena, kakla, kajam);

- atseviSku kustibu raksturojumu un spgu attistibas vingrinajumi (speka, lokanibas,
koordinacijas, veiklibas, izturibas);

- psihes attistibas vingrinajumi (uzmaniba, apk&riba, orientéSanas telpa un laika).

Vispargja fiziska sagatavotiba ir pamats jebkuram fiziska veidam, iemaca pareizu staju
un lidzsvaru. Smadzenes strada labak, naktis labak naks miegs, fiziskas ativitate palidz
izvairisies no dazadam veselibas problemam. Svarigi ir bérnam apzinaties savu kermeni,
lemacities vingrinajumu pamatkustibas un tas pareizi izpildit, tadejadi izstradajot pareizu kustibu
stereotipu un uzlabojot koordinaciju. Bérni loti strauji aug, tacu biezi veérojams, ka muskuli
netiek 1idzi strauji augosajam kermenim un nespgj vinu noturét (sporta eksperte Diana Stupele
2015)

Uz iestasanas bridi pirmsskolas izglitibas iestade, bé€rns jau var rapties pa vertikalam
kapném jebkura sev &rta veida, skriet noteiktaja virziena, parkapt pari zemiem priekSmetiem, kas
novietoti uz gridas. Vins pakapeniski apgiist prasmi nolekt no priekSmetiem 10-15 cm augstuma.
Ar pieaugusa palidzibu var Stpoties uz Stipolém, nobraukt no kalnina ar ragavinam

Ka jau tika atziméts, vecums no 2 Iidz 3 gadiem ir labvéligs periods, lai apgttu dazadas
iemanas, tai skaita ar kustibu. Tapéc pirmsskolas izglitibas skolotajam nevajadzetu palaist
garam $adu iesp&u. Adaptacijas perioda bérns ir jiesaista daudzveidigas kustibas, tomér
ieveérojot atbilstoSos merus un piesardzibu, nepielaujot bérna parslodzi un nogurumu. Rita
vingroSana b@rniem sastav no Cetriem - seSiem vispargji attistoSa rakstura vingrinajumiem
(vingrinajumi rokam, kajam, pietupSanas, lecieni, kermena pagriezieni) Tadgjadi, fiziska slodze
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tiek vienmerigi sadalita uz dazadam muskulu grupam. Tas ir vispar€js noteikums, kas attiecas uz
jebkuru vingrinajumu kompleksu dazadas kustibu darbibas formas. Vesela, daudzpusgji attistita
bérna audzinasana prasa lielu uzmanibu no Pirmsskolas izglitibas iestade personala un vecaku
puses. Daudzi uzdevumi viniem ir jarisina kopigi - jartpgjas par to, lai berns ne tikai iegiitu
noteiktu zinaSanu apjomu, bet ar1 apgttu lietderigas prasmes un iemanas. Daudzveidigu kustibu
apguve veicina ne tikai pirmsskoléna fizisko attistibu, bet nodros$ina attistibu veseluma. Kustibu
apguve ir praktiskas darbibas rezultats, kas biis sekmigs, ja b&rns bis motivéts darboties,

kustibas tiks apgiitas dazados apstaklos, izmantojot daudzveidigu inventaru (Sporto.lv)

1.3. Adaptacijas process pirmsskola

Adaptacija — pieméroSanas, pielagoSanas videi, apstakliem. Adaptacija ir individa
pielagosanas socialajam prasibam, normam, vertibu sist€mai. Ta ir atkariga no kolektiva
Ipatnibam, no personibas komunikativajam spg&jam. Adaptaciju arT ietekm& nervu sisit€mas tips
un stavoklis, vecums , dzimums (z€ni adapt€jas grutak neka meitenes). Sakara ar to, ka bérns
strauji aug, intensivi psihiski un intelektuali attistas, vina adaptacijas sp€jas ir mazakas neka
pieaugusajam, tapec berni japasarga no ierastas vides mainas. Lai atvieglotu bérnu adaptaciju, it
1pasi uzsakot apmeklet pirmsskolu ,vecakiem javeicina bérnu saskarsme ar vienaudziem, jaattista
vinu komunikativas sp€jas, jaradina bérni pie tam prasibam, normam, dzives ritma, kas pastav
konkrétaja kolektiva (Bebe.lv, 2016)

Neviens neSaubas par to, ka, berniem pirmsskola pilnigi ir jaunas, nezinamas telpas, kur
gaida jauni cilvéki un jaunas attiecibas.

Mg@ginasim vairak izprast pasu adaptacijas procesu pirmsskolas izglitibas iestade.
Pirmkart, tas prasa ievérojamas psihiskas energijas, tapéc biezi vien provocg stresu un pat fizisko
un psihisko organisma parslodzi. Otrkart, bérna dzive ienak jauni nosacijumi:

1. tuvako cilveku — mates, teéva, vecmaminas un vectéva, trikums;

2. nepiecieSamiba ieverot dienas reZimu;

3. nepartraukts kontakts ar lielu skaitu vienaudZu, kas agrak nebija pazistami,

4. nepiecieSamiba paklauties un klausit pirms ieprieks nepazistam pieaugusos —audzinatajas.

Katrs bérns ir atskirigs, katram ir sava atSkiriga pieredze un zinaSanas. Adaptacijas laiks
katram b&rnam norit atSkirigi, arT ta ilgums ir dazads. Tacu iesaistiS$anas pedagogiskaja procesa
sakuma ir emocionali saspringts laiks ikvienam b&rnam, neatkarigi no ta, vai vin$ to izrada vai
né. Sakuma katrs bérns pardzivo emocionalu diskomfortu (metodiskie ieteikumi, 2016)

Rotalu tipa bérna uzvediba var but dazada. Bérns var aktivi iesaistities kop€ja darba, bet

var ari ,,izkrist” no nodarbibas, uzvesties izaicinosi, staigat pa telpu, traucét citiem. Sada bérna
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uzvediba ir saistita ar vina nesp€ju ilgstoSi ieveérot prasibas, veikt atkartoti vienu darbibu.
Pedagogiskais process vinam parverSas par rotalu situaciju, bet, ja viena spéle klust
neinteresanta, vin§ parslédzas uz citu. Sis bérns atskiras ar attieksmi pret macibam. Vin§ nav
,,1zspel&jies”, atskiras ar atklatu uzvedibu, neprasmi ievérot noteikumus. (metodiskie ieteikumi,
2016)

Bérna adaptacijas procesu nosaciti var iedalit tris posmos:

1. pirmaja posma bérns mégina izprast, kadi noteikumi pastav jaunaja socialaja vidé un ka
tiem var piemeéroties;

2. otraja posma bérns censas paradit sevi (Es maku! Es varu! Man ir!);

3. tresaja jeb nosléguma posma b&rns ienem savu vietu grupa un jitas dross (ka savgjais).

Parasti bérns jaunajiem apstakliem pielagojas 2 — 3 nedglu laika. Saja perioda bérns var kliit

kaprizs, slikti st un gulét, raudat, kad redz aizejoSos vecakus. Pirmajas dienas bérna sociala
aktivitate tiek samazinata. Pat sabiedrisks, optimistisks bérns kliist saspringts, atsaukts,
nemierigs, nekomunikativs.

Viegla adaptacija ir 3 — 4 nedzlas. Sada veida adaptacijas pardzivo gandriz puse no bérniem.

Bérni apmekle beérnudarzu bez 1pasiem pardzivojumiem, un pat ir vélme turp doties.
1. Vidgji smaguma adaptacija. Bérni $aja grupa sak biezi slimot. Sada reakcija bérniem ir
pilnigi izskaidrojama: bernudarza beérni sak aktivi "dalities" ar dazadam infekcijam, kas
vieniem var bt pilnigi nekaitigas, bet citiem — ir bistamas. Sada veida adaptacija norit
vid&ji menesi, pusotru.
2. Smaga adaptacija. Sados gadfjumos bérmns reagé uz situaciju parmainam ne tikai ar
saauksté$anas slimibam, bet ari nervu sabrukumu. Sads variants, protams, ir loti
nelabvéligs (Bebe.lv,2016)
Pirmsskolas izglitibas iestades dienas reZims

Dienas rezimu pirmsskolas izglitibas iestadé izstrada saskana ar Ministru kabineta
17.09.2013. noteikumu Nr.890 “Higiénas prasibas bérnu uzraudzibas pakalpojuma sniedz&jiem
un izglitibas iestadém, kas isteno pirmsskolas izglitibas programmu" 8.punktu.

Dienas reZimu nosaka atbilsto§i b&rnu vecumam un attistibai, paredzot ari fiziskas
aktivitates un pastaigas svaiga gaisa.

Pirmsskolas izglitibas iestadé liela nozime bérna attistiba ir nodarbibam, tas parasti
neparsniedz 30 miniites, lai bérns nenogurtu. Katras nodarbibas laika ir ieteicams veikt fiziskas

aktivitates.
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PIEMERAM
Skatit, tabula.2. Dienas rezims (2 - 3 gadigiem bérniem)
Tabula.2

Dienas reZims (2 - 3 gadigiem bérniem)

Laiks Bérnu darbibas.

7.00-8.00 Bérnu sagaidiSana, sarunas, rotalas, individualais darbs.

8.00-8.30 Rita rosme : kustibu aktivitates, higi€nas procediiras.

8.30-9.00 Brokastis.

9.00-10.30 Dodamies cela: daudzveidigas bérnu attistibu veicinoSas darbibas, taja skaita

rotalas un rotalnodarbibas vai citas macibu darba organizacijas formas,

atbilstosi grupas nodarbibu sarakstam. Rotala: “Lecam ka zaki”

10.30-11.30 Pastaiga svaiga gaisa- rotalas, darbs, v€rojumi, kustibu attistiba.
11.30-12.00 GatavosSanas pusdienam. Pusdienas.
12.00-15.00 GatavoSanas dienas atpiitai, higi€nas procediiras, bérnu atpiita.

15.00-15.30 Pakapeniska cel$anas, rotalas.
15.30-16.00 Launags.

16.00-19.00 Daudzveidigas bérnu attistibu veicinoSas darbibas - taja skaita rotalas, spéles,
individualais darbs, rotalnodarbibas vai citas macibu darba organizacijas

formas saskana ar nodarbibu sarakstu; bérnu pakapeniska doSanas majas.

Pavasari, vasara un rudeni labveligos laika apstaklos lielako dalu dienas rezima darbibas
(iznemot bérnu &dinasanu, dienas atpiitu un dalu nodarbibu) organiz€ svaiga gaisa.

Rita rosme

- Dziesminas ar kusttbam

— Skolotaja: ,,Galvu grozam, degunu aplojam un zobiniem klauvéjam, un mazliet paklusgjam.
Plecinus aplojam, un par rocinam neaizmirstam, pirkstinus pakratam, un mazliet atpiiSamies.
Mes kajinas pakustinam un mazliet celos tupjamies, kajinu pret kaju sitam un no sakuma més
sakam.”’

Dodamies cela.

Jebkuram kustibam janorit rotalu forma. Uzklajiet uz gridas dazadu fakttiru paklajinus — gumijas

paklaju, masSinas muguru mas€joSo paklaju, nolieciet turpat spilvenus, pasa vidi nolieciet kréslu

14



un lecamauklu. Un dodamies aizraujo$a celojuma - parlecam pari spilveniem (akmeni vai salas),
izrapjamies caur laca alu (caur krésla apaksu).
Lecam ka zaki.

Piedavajiet bérniem parversties par kadu dzivnieku. Paleciet ka zakitis, paskrieniet ka
zirgs, palieniet pa gridu ka ciska. To visu var pavadit ar skanam, ko izdod konkrétie
dzivnieki.Tada veida bérns apvienos fiziskas aktivitates ar garigajam, jo tiks attistita fantazija,
runa un vins iepazisies ari ar apkart€jo pasauli — dztvniekiem.

Laiks brivas darbibas pirmsskolas izglitibas iestades dienas rezima  paredz laiku
patstavigam sp&lém, brivam darbibam. Ar1 bérni sp€l€jas viens ar otru.

Klusa stunda visi bérni atptsSas. Pat ja bérns dienas laika negrib gulét, vin$ vienkarsi
atrodas gulta. Parasti dienas miega laiks ir no 2 lidz 3 stundam.

Ar fiziskam aktivitateém pirmsskola nodarbojas katru dienu no 15 lidz 30 mintitém.
Brivaja laika (no rita, pastaiga, pec dienas miega) skolotaja var vadit spéles, kustibu rotalas un
citas fiziskas aktivitates ar visu grupu, ar nelielu grupu bérniem un pat individuali. Tie var bt
spelu vingrinajumi ar priekSmetiem: bumbam, lakatiniem, grabuliSiem utt. Spéles norise un
vingrinajumi dod iesp€ju pieverst uzmanibu b&rniem ar atseviskiem kustibu elementiem, labot
kltidas tiem bérniem, kam jauzlabo kadu noteiktu kustibu, ka ar1 iedroSinat b&rnus, kuriem uzreiz
nesanak kads vingrinajums.

Lai atvieglotu adaptaciju, nepiecieSams iepriekS sagatavot b&rnu iestasanai b&rnu
pirmsskolas izglitibas iestadeé. Jau majas vecakiem jacenSas bérnu dienas reZimu pietuvinat
pirmsskolas izglitibas iestades dienas reZimam. Tapeéc pirms iestaSanas pimsskolas izglitibas
iestade tiek rikotas vecaku sapulces, kuras vecakus iepazistina ar dienas reZimu un citiem
noteikumiem.

Sakuma adaptacijas perioda ir atlauts un pat iesaka nemt lidzi kadu milako bérna
rotallietu. Janem vera, ka pirmas divas ned€las ieteicams bérnu nemt majas atrak.

1. diena — ieteicams atvest bérnu uz 2 stundam (no 9.00 Iidz 11.00);

2. diena — uz 2 — 3 stundam (var atvest uz brokastim un atstat Iidz pusdienam)

3. diena —bérnu ieteicams nemt majas uzreiz péc pusdienam;

4. un 5. dienas — pec audzinatajas ieteikuma var méginat atstat bérnu uz dienas miegu.

Otraja nedg€la obligati janak pakal bérnam uzreiz péc launaga, ar katru dienu pagarinot to laiku.
Pirmo meénesi nav ieteicams atstat bernu uz visu dienu, lai vin$ nepaliktu peédgjais, jo bérnam
liekas, ka vecaki par vinu aizmirsa un neatnaks vairs nekad. Veiksmigas adaptacijas procesa
bérns pamazam sak apgit grupas telpu. Adaptacijas panakumus nosaka fakts, ka bérns ne tikai
"atceras" aizmirsto, bet ar parsteigumu un prieku atzZime jaunos sasniegumus, ko vin$ iemacijies

pirmsskolas izglitibas iestad€. Ja bérnam Iidz 3 gadu vecumam bijusi iesp€ja biezi kontaktéties ar
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saviem vienaudZiem, parasti $aja vecuma vin$ ir gatavs doties uz darzinu, jo ir jau pardzivojis
saskarsmes ar bérniem posmu.
2. Petijjums
2.1. Pétijjuma un metoZu apraksts

Lai sasniegtu p&tijuma mérki tika izveleti 15 Rigas pirmsskolas izglitibas iestades “x” grupas
2 — 3 gadigi beérni. Petijuma gaita tika noveérots bérnu emocionalais noskanojums un fiiskas
sp&jas adaptacijas perioda. Fiziskajas aktivitates galvenie lidzekli un metodes, kuras pielieto
pamatprasmju apguvei, ir:

1. Fiziskie vingrinajumi

2. Kustibu rotalas

3. Skérslu joslas

Jaunas informacijas ieguvei par bérnu var izmantot tadas metodes ka pedagogiska
novérosana, aptauja, parrunas, bérnu fizisko sp&ju attistibas izpéte. Pedagogisko pétijumu
galvenais merkis ir objektivo likumsakaribu atklaSana audzinaSanas, maciSanas un personibas
attistiba, izzinato likumu apziniga pielietoSana audzinasanas darba. Pirmsskolas vecuma bérnu
izpéte izmanto dazadas metodes. Psihologija var bt divéjadas pétiSanas metodes. Subjektiva
metode, jeb introspekcija (latiniski introspecto - ieskatos, skatos ieksa), ,,ieks$€jais skats” lauj
iegiit datus pasnovéro$anas cela (Vorobjovs A.,1996;36). So metodi ka vienigo psihes pétisanas
metodi ieviesa un zinatniski aprakstija R. Dekarts. Daudzi zinatnieki atbalstija vina viedokli,
tacu, izmantojot tikai So metodi, biis griti iegiit zinatniskos datus — cik cilveéku, cik psihologu
pétnieku, tik arT psihologisko likumsakaribu. Parasti introspekcijas metodi izmanto psihologisko
petijumu sakumposma. Objektivas pétiSanas metodes tick pielietotas, lai iegltu patiesu
informaciju par cilvéka psihi. Ka popularakas un darba pielietotas ir noveroSana; aptauja
(anket&$ana, parrunas, intervija); testéSana (Vorobjovs A.,1996;37). Saja gadijuma psihe tiek
pétita nevis tieSi, bet netieSi, noveérojot uzvedibu, analiz€ot mutiskas atbildes u.c. Tapéc
objektivo metozu pamata ir cilvéku psihes un uzvedibas saiknes princips. Pamatojoties uz So
principu, tiek pétita cilveka uzvediba, bet secinajumi par vina psihi tiek izdariti netiesi.
Izmantoju tadu metodi ka noveéroSana — ta ir mérktieciga psihes izpausmju uztvere

pétamo uzvediba un darbiba. Sis metodes pamata ir novérodanas plans, kuru nosaka izvirzita
hipotéze. Novérosanas jéga ir nevis vienkarsa faktu registracija, bet to zinatniska izskaidrojuma.
Novérosanas rezultatus ieraksta protokola vai fiks€ kino, foto vai videolentés. NovéroSanas
metodes priekSrociba ir ta, ka cilvéka psihisko izpausmju izp&te noris ierastos apstaklos,
netraucgjot psihisko procesu dabisko norisi. Turklat novéroSanu var veikt ar ,,slépto kameru” vai

citada pétamajam nemanama veida (Vorobjovs A.,1996;40).
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Praks€ So metodi izmanto visbiezak, jo ta lauj spriest par bérnu visadas situacijas —
patstaviga darbiba, dazadas problému situacijas. Bérnu izzinaSana noteicoSa vieta ir realiem
ikdienas vérojumiem. Tie liecina par savakto faktu objektivitati, pareizu vértejumu par beérnu, jo
darbiba norit dabiskos apstak]os.

Pedagogs novérosanu veic, lai:
1. planotu macibu saturu;
sekotu bérnu izaugsmei;
ieghitu precizu informaciju, ko pastastit gimeném;
izlemtu, ka veicinat audzeknu attistibu;
noskaidrotu katra bérna intereses, kadas aktivitates vins izvélas;
izzinatu bérna stipras puses;
izzinatu, ka vins$ sadarbojas ar pargjiem;

izprastu katra bérna vajadzibas un izjutas;

© oo N o g B~ D

izlemtu par palidzibas nepiecieSamibu tiem, kuriem aktivitates sagada patstavigas
grutibas

Noveérosana ir instruments un veids, ka ne tikai patiesi izprast bérnu attistibas teoriju, bet
ar1 iemacities ik dienu, ik bridi nemt to veéra, pamanit mazakas izmainas un tas stimulét mazula

izaugsmes virziena.

2.2. Fiziskas aktivitates gurpas telpas

Saskana ar pirmsskolas izglitibas programmu pirmsskolas ir paredzéta sporta nodarbiba,
kura notiek divas reizes nedéla — 15min. Tas ir par mazs, lai bérns atrak spétu adaptéties
pirmsskolas izglitibas iestade. Tapec katru dienu grupa notiek fiziskas aktivitates. Ir svarigi, lai
grupa biitu pec iespgjas vairak, fiziskam aktivitatém paredzets invetars.

levada dala (2-3 miniites), kas ietver vingrinajumus, kuri mobiliz€ bérnu uzmanibu,
sagatavo pildei gaidamo slodzi, ta ir neliela iesildiSanas. Tie ir vingrinajumi, ejot, skrienot, uz
konstrukcijam, ar dazadiem uzdevumiem, reiz€m miizikas pavadijuma.

Lielaka dala (15-20 miniites) ir vingroSana ar dazadiem priekSmetiem un bez tiem;
galvenie kustibu veidi (Iidzsvara vingrinajumi, lekSana, meSana, rapoSana, ripinaSana u.c), kas
parveidojas par spéli.

Nobeiguma dala (2-3 minites). P&c sp€les bérniem jarada salidzinoSi mierigi apstakli, un
tikai péc tam var pariet uz citiem darbibas veidiem. Parasti nodarbibas nobeigumu dala ietver

vienkarSus vingrinajumus, spéles, stko motoriku.
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Kustibu rotalam ir milziga nozime bérna vispusigaja attistiba. Kustibu rotalas veidojas
verbalas un neverbalas prasmes, ka arT kontakta un bezkontakta sadarbiba, bérna tikumiska,
morala, estetiska, gribas un jitu pasaule. Ka galveno akcepté pamatprasmju apgiisanu, jo dala
kustibu nav iedzimta, bet gan iemacamas dzives laika, pirmsskolas vecuma tam ir vislabakais
laiks, un atdarinot b&rns apgiist - 1€kSanu, skrieSanu, raposanu — apvienojuma ar intelektualiem
vingrindjumiem vai siZetu, veicina bérnu individualo attistibu. Fiziskas aktivitates sastav no

piecam aktivitatém par dazadam t€mam un Cetram papildus sagatavotam rotalam.

Fiziska aktivitate
Tema “Vaverites”
Pamatkustibas:
1. soloSana (solosana sporta sol1);
2. leksana (palécieni uz vietas ar abam kajam);
3. mesSana (meSana merki, no apaksas, no augsas);
4. izraposana, izliSana (izrapoSana caur aplim)
5

skrieSana

levada dala

Nostasanas,sasveicinasanas. SoloSana ar uzdevumiem — parasta soloSana mainot atrumu,
miizikas pavadijuma. SkrieSana pa tacinu. Sarullg§jam no papira trubinu, skatamies, kas dzivo
meza? Vingrojam ar rulliti rokas:

1. rokas taisnas prieksa;

2. rokas augsa;

3. prieksa;

4. uz leju

Pietupieni ar rulliti:

1. rullitis rokas, rokas taisni;

2. pietupjamies;

3. iztaisnojamies;

4. pietupjamies

Le&cieni ar rulliti:

1. kajas kopa, rokas leja;

2. palecoties kajas plati,rokas augsa;

3. palecoties kajas kopa, rokas leja;

Ta turpinam vairakas reizes. Samicam rulliti, uztaisam ¢iekuru.
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Metam ciekurus vaveres dobuma:

1. dobuma, kas ir augstak, metam no augsas;

2. dobuma, kas ir zemak, metam Ciekuru no apaksas
Izl1Sana:

1. izlienam cauri dobumam nepieskaroties tam ar rokam;

2. atpakal solojam apejot akmenus

Galvena dala

Organizacijas forma — §kérslu josla

Samicam rulliti, uztaisam ¢iekuru.

Metam ¢iekurus ,,vaveres’’ dobuma:

1. dobuma, kas ir augstak, metam no augSas (Metam mérki, roka no pleca (augsgja rinki));

2. dobuma, kas ir zemak, metam Ciekuru no apakSas(Metam mérki no apakSas ar vienu roku
(apaksgja rink));

IzI1§ana:izlienam cauri dobumam nepieskaroties tam ar rokam (Izli$ana caur rinki);

atpakal solojam apejot akmenus (Solosana redzes orientieru sporta solt)

Dobumi, caur kuriem izlienam Akmentini Vaveres dobumi pie sienas, kur mest Ciekurus

Cels
00

O
O

O
O
O

©
©

Nobeiguma dala

Visi dodas kopiga rotala ar skolotajiem.
Rotala: ,,Mainas vaveres, lapsas, eZi, 1a¢i” (krésli ir par vienu mazak neka dalibnieki)
Katrs beérns zin, kas vins$ ir par dzivnieku. Vaditajs saka: ,,Mainas vaveres”. Tie, kas ir vaveres,

celas kajas un mainas vietam. Nedrikst palikt taja pasa vieta.
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Fiziska aktivitate
Tema:” Meza” (Pielikums 1)
Uzdevumi:
1. Orientgties telpa
2. Attistit pirkstu stko muskulatiru
3. Palécieni
4. SkrieSana
5. NoliekSanas
6. IzIi8ana cauri apliem
Ievada dala
Katram bérnam ir rokas spainitis. Audzinataja ierosina “doties uz mezu pastaigd”.
Dziedot rotaldziesmu “M@s ejam staigat”, bérni virzas pa telpu. Audzinataja izber uz gridas
¢iekurus, beérni tos salasa spainiSos. P&c tam no spainiSiem ¢iekurus saber lielaja groza. Varigjot
rotalu, atkartojuma dzied ’pa mazu meza tacinu més visi varam paskriet” un izpilda atbilstigas
kustibas.
Galvena dala
Bérniem katra roka pa ¢iekuram.
1. Sakuma staja (S. st) — pamatstaja; pacel Ciekurus augstu virs galvas un palaiz vala, lai tie
nokrit uz gridas, pacel ¢iekurus; atgriezas sakuma stavokli.
2. S. st. — sédet uz gridas, kajas nedaudz plati. Rokas ar ¢iekuriem uz celiem. Pacel rokas
prieksa, parada Ciekurus, paslépj tos aiz muguras. CenSam muguru turét taisni; atgriezas
3. S. st. — sédus uz gridas, kajas nedaudz plati; rokas pacelot augsa noliecas uz priekSu, noliek
ciekurus uz gridas starp kajam, parada tukSas rokas. Tad noliecas un panem ciekurus;
atgriezas sakuma stavokli.
4. S. st. — gulus uz muguras, rokas gar saniem.pacel rokas un kajas, ar Ciekuriem pieskaras pie
kajam. Atgriezas sakuma stavokli.
Pal&cieni turot ¢iekurus sev prieksa — “vaverites priecajas par ¢iekuriem”
Nobeiguma dala
Rotala “Jautras vaverites”. Rotalas sakuma bérni “vaverites” — s€Z telpas mala uz solina.
Mizikai skanot “vaverites” izlien pa “koka dobumu” (izlien cauri vingroSanas rinkiem, kurus tr

audzinataja) un 1eka pa telpu. P&c signala “vaverites” atgriezas “majas” — aps€Zas uz sola.
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Fiziska aktivitate

Téma:”Bumbinas” (Pielikums 2)

Uzdevumi:

1. bumbu meSana

2. orient€Sanas telpa

3. pietupieni

4. bumbinas ripinasana

levada dala

Be@rni virzas pa apli, turot rokas nelielas bumbinas. Dziedot “bums”, bumbinas met apla vida

novietota groza. Rotala atkartojas 2-3 reize.

Galvena dala

1. S. st. — pamatstaja. Pacel bumbini virs galvas, panem otra roka nolaizot rokas, aizliek tas aiz
muguras, panem bumbu otra roka atgrieza sakuma stavokli.

2. S. st. — pamatstaja. Pietupstas, novieto bumbinu sev aiz pap&ziem; atgriezas sakuma stavokli;
pietupsta, panem bumbinu; atgrieZas sakuma stavokli.

3. S. st. — s€dus uz gridas, kajas kopa. Ar abam rokam ripina bumbinu “ciemos pie kaju
pirkstiem”, cenSoties nesaliekt kajas celos; atgriezas sakuma stavokli.

4. S. st — gulus uz védera skatiens uz priekSu. Bumbinu ar abam rokam paslépj aiz muguras, péc
tam, izstiepjot rokas sev prieksa, parada; atgrieZas sakuma stavoklr.

5. Novieto bumbinu uz gridas, skanot miuzikai, lec tai apkart. Kad muzika pauze, bumbinas
pace] virs galvas; atgrieZas sakuma stavoklt

6. Novieto garas kartona caurules vienu galu uz paaugstindjuma. Bérni ripina bumbinas pa
cauruli un skrien tam pakal.

Nobeiguma dala

Rotala “Viens, divi, tris”. Divi pedagogi atstatus viens no otra tur rokas audumu, bérni

taja saliek iekSa bumbinas un atkapjas telpas pret€ja mala.skali sauc “viens, divi, tris” un ritma

Supojot audumu pieaugusie izmet bumbinas no audzuma uz gridas. Bérni salas bumbinas atpakal

auduma. Rotala atkartojas vairakas reizes.

Fiziska aktivitate

Téma:”Bloda bungas” (Pielikums 3)

Uzdevumi:

1. Lidzsvara noturéSana

2. Leksana no priekSmeta
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3. PriekSmeta ripinasana
4. Solosana
5. SkrieSana
Ievada dala
Nodarbibas sakuma rotala “solojam, paskrienam sp€léjam”. Bérni solo apkart telpai turot
koka kocinus rokas, péc pedagoga komandas sak skriet; péc nakoSas komandas apstajas un spélé
(sit koka kocinus ).
Galvena dala
1. uzliek blodas galva ka cepurites. Mizikai skanot solo pa telpu, uzmanoties, lai bloda nenokrit.
Kad muzika pauze, b&rni apstajas un pastiepjoties uz augsu, pacel “cepures”, sasveicinoties
paklanas.
2. Apsé€zas uz apgaztas blodas, uzliek plaukstas uz augsstilbiem un slidina tas lidz kaju
pirkstgaliem — “plaukstinas brauc pa slidkalninu”.
3. S. st. —sédus, kajas saliektas, rokas balsta aiz muguras; kl€pi ieliek blodu. Bérni, atcelot
dibenu no gridas, ce] blodinu uz augsu — “bloda uz galdina”; atgriezas sakuma stavokli.
4. Bloda apgazta uz gridas, bérni uzkapj uz tas un nolec.
5. Bérniem blodas rokas, pieaugusie no attaluma katra bérna bloda met bumbinas. Bérni tas ker
ar blodu
6. Beérni ar blodu pamet bumbinu uz augsu, censas bubmu nokert bloda.
7. Katram bérnam bloda, taja bumbina. Bérni ripina bumbunu pa blodu, cenSoties to neizmest
lauka (to pasu var darit arT ar mazu rotalu masinu)
8. Apgaztu blodu liek uz gridas,ripina bumbinu apkart blodai, paslépj bumbinu zem blodas
9. Apgaztas blodas saliek rinda, b&rni iet pa blodu “tacinu”.
Nobeiguma dala
“Rotala ar blodu bungam”. Telpa izklaidus novieto apgaztas blodas. Skanot dziesmai, bérni ar

koka kociniem virzas pa telpu atbilstigi dziesmas tekstam.

Iet divi mazi 1acisi, tipu — tapu,taps 2x

Tie sp€lé mazas bundzinas — tipu — tapu, taps!

Bum — bum — bum.......

Berni iet pieliekusies kocinus izmantojot ka spiekiSus.dziesmas piedzieddjuma pietupstas pie

apgaztam blodinam, miizikas ritma tas bungojot.

Tur lido biz — biz — marite, biz-biz-biz-biz-biz!
To silda silta saulite, biz-biz-biz-biz-biz!
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Beérni koka kocinus pieliek pie pieres ka radzinus, virzas pa telpu tecinus.

Dziesmas piedzieddajuma atkarto iepriekséjo darbibu, izveloties citas ’bungas”.

Te lido mazi putnini, ¢ir-Cir-Cir...
Tie Sodien loti priecigi ir-ir-ir-ir-ir!
Berni viegla solt skrien pa telpuizklaidus, vézéjot ar koka kociniem ka sparnus. Piedzieddjuma

atkarto iepriekséjo darbibu.

Nu paskat kadi zakeni, hopla, hopla, hop!
Tie jautri bungo, neb&dni, hopla, hopla, hop!
Berni viegli léka, turot koka kocinus sev horizontali prieksa, ar abam rokam satverot kocina

galus. Piedziedajuma atkarto iepriekséejo darbibu.

Fiziska aktivitate

Teéma: “Auto” (Pielikums 4)

Ievada dala

Rotala “Veiklie autobraucgji”

Telpa uz gridas novietoti krasainie konusi. B&€rniem — autobraugjiem — rokas rinki “stiirites”.

Pedagogam diedot, bérni dzied un virzas liklo¢u starp konusiem.

Galvena dala

1. S. st. — pamatstaja, rinki labaja roka. Pacel rinki augsa, mazliet pagroza, nolaiZ roku un
paslépj aiz muguras. Parnem rinki kreisaja roka, vingrojumu atkarto; atgriezas sakuma
stavokli.

2. S. st. — pamatstaja. Skanot miizikai aplis noliek ar vienu malu uz gridas, ar rokam parmainus
pietur, aplis ripina uz prieksu. Mizikai iepauzgjot aplis ar abam rokam pace] virs galvas;
atgriezas sakuma stavokli.

3. S. st. — sédus, kajas plati. Skivi novieto starp kajam. Uzliek abu kaju pédas uz aplis, kajas
saliektas. Tad kajas iztaisnp noliekot tas ka sakuma.

4. S. st. — gulus uz védera. Tur aplisvertikali pret gridu pie augsgjas malas. Grozot aplis, nedaudz
paSupo augumu pa labi, pa kreisi; atgriezas sakuma stavokli.

5. Aplis uz gridas, bérni uzkapj uz aplis un nolec no ta.

6. lzvieto aplis uz gridas b&rnu sola attaluma. Bérni staiga pa aplis ka pa ciniSiem, censoties
noturét lidzsvaru.

Nobeiguma dala

Rotala “Putni un auto”
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Telpa izvieto 2 — 3 vingroSanas solus. Miizikai skanot, bérni atdarina putnus, skrienot pa telpu un
vézgjot rokas, ka sparnus; pietupstoties ar roku pirkstiem viegli klaudzina pa gridu — “putni
knaba graudus”. Miizikas dalam mainoties, vai atskanot signalam, viens no b@&rniem -—
autobraucgjs ar stiri rokas — virzas pa telpu.paréjie bérni “putni” uzkapj uz vingrosanas soliem
“koku zariem”. Rotala atkartojas mainot “autovaditaju”.

Kustibu rotala “Vilcienins$”

Uzdevums: nostiprinat prasmi soloSana vienam aiz otra un apstasanas pec signala.

Norise : bérni nostajas viens aiz otra, rokas uzliek pieksa stavoSam uz pleciem. Var veidot vienu
vai vairakus vilcienus. Pedagogs kopa ar bérniem solo un dzied dziesmu. P&éc ped&jiem vardiem
“TS$S$-t$88!” apstajas.

Cuk-guk, duk-cuk 2x

Vilciens pii$ un els.

Cuk-¢uk, ¢uk-¢uk 2x

Talu vedis cels.

Cuk-guk, duk-cuk 2x

Lidzi nemiet ms.

Cuk-¢uk, ¢uk-¢uk 2x

Stacija driz bus!

TS85-88S!

Kustibu rotala: “Peles pielickama”

Uzdevums: nostiprinat rapoSanas iemanas ar priek§meta ripinasanu zem $kérsliem.

Norise: visi bérni ir peles.pari telpai novilkta aukla 50 cm augstuma no gridas. Viena pusé
pieliekamais ar sieru (dazadas krasas bimbinas), otra pus¢ ala.

Pedagogs dod komandu: “atnest ...(krasa) sieru”, peles rapo uz pieliekamo, un katra pele panem

sieru (bumbinu), un to ripinot dodas uz alu.

Kustibu rotala: “ Tunelis” (Pielikums 5)
Uzdevums: nostiprinat iemanas izIi§ana caur tuneli.
Norise: telpa izvietoti vairaki tuneli. Bérni brivi parvietojas pa telpu, un péc signala “ lietus”

katrs izlien caur tuneli.

Kustibu rotala: “Manas stipras kajas” (Pielikums 6)

Uzdevums: nostiprinat iemanas 1€kSanu uz prieksu, atsperoties ar abam kajam.
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Norise: bérni nostajas izklaidus pa telpu. Péc signala “mazas kajas tek pa celu” bérni brivi

parvietojas pa telpu, bet pec signala “lielas kajas lec pa celu” kustibu turpina, atsperoties ar abam

kajam, lec uz prieksu.

2.3. Petijjuma rezultati par bérnu adaptaciju

Rigas pirmsskolas izglitibas iestades 2-3 gadigus bé€rnus pétiju pirmos 3 adaptacijas

méneSus. Lai noskaidrotu beénu paSsajitas un emocionala noskanojuma izmainas pirmaja

adaptacijas menesi, izveidoju tabulu, kura katru dienu atzZimg&u bénu noskanojumu, kadas

mantinas izvelas atrodoties grupas telpas, ka ar tam rotalajas. Pievérsu uzmanibu tam cik laba ir

bérna &stgriba, vai bérns uzticas personalam.( skatit tabulu 3.).

Bérnu adaptacijas norise. Tabula.3

Bérna vards Raksturojosie kriterijii
A B C D

1. | M. 1 2 1 1
2. | E. 1 1 1 3
3. | R. 2 1 1 1
4. | T. 2 2 2 1
5 | E. 2 1 1 1
6. | V. 3 2 2 2
7. | L. 2 2 1 2
8. | K. 1 1 1 1
9. | H. 1 1 1 1
10, S. 2 2 2 1
11| H. 2 2 1 1
12) J. 1 1 1 1
13| R. 2 1 2 2
14| R. 2 2 2 2
15/ V. 1 1 1 1

Parametri/kritériji | 1 2 3

A - emocionalas neraud, mierigs, loti | daZreiz raud bieZi parsvara raud;

noskanojums reti raud

B - spelgjas ar

Ir ieinteresets,

vero, reiz€m izrada

nespélgjas;

mantinam spelgjas; interesi

C - uzticéSanas, patstavigs; dalgja piesaiste pie pastaviga atraSanas;
piekerSanas grupas personala;

D - &stgriba laba, labprat &d reti &d, péc ilgas Noraida &dienu

pierunasanas, ja baro

neéd nemaz

Peéc veiktajiem noverojumiem var secinat, ka fiziskas aktivitates un bé€mu vecumam

atbilstoSas rotalas grupas telpas no ritiem, ka ar1 visas dienas gaita, padara adaptacijas periodu

vieglaku. Pirma adaptacijas méneSa beigas jau ir 6 bérni, kas jiitas labi un dro$i grupina, bet
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parejie dazreiz no ritiem raud, iemesls tam ir ilgas atvadas no ritiem ar vecakiem. Ir tikkai viena
meitene, kurai ir grutibas ar adaptaciju, vina parsvara visas dienas garuma jutas nedrosi un raud,
jo vél nav atradusi kontaktu ar grupas pieaugusajiem un bérniem.

Pateicoties fiziskam aktivitatém kuras bérni darbojas ar dazadiem spotra inventariem — 8
bérni no grupinas patstavigi spél€jas un izvéelas sev ttkamas mantas bez pieauguso uzaicinajuma,
brivaja, no nodarbibam, laika. Pargjie vero citus bérnus un pamazam izraisa interesi rotalaties
kopa.

Parsvara visi grupas bérni uzticas grupas personalam un labprat komunic€ ar
piecaugusajiem, pateicoties kopigdm rotalam, kurds piedalas gan bérni gan pieaugusie
(audzinatajas un auklite).

Tikai daziem no grupas b&rniem ir noraidosa atticksme pret &dieniem, iemeslas tam var but ar1
tas, ka bérnu darza &diens atSkiras no ta ko bérns &d majas, pargjiem &stgiba ir laba, vini &d
patstavigi.

Lai noskaidrotu bérnu fiziskos raditajus, pirmaja ménesi, noveroju cik beérni ir aktivi,
gatavi uzklaustt vardiskas instrukcijas (pacelt rokas, pietupties u.t.l.) un izpildit tas, vai ievéro
droSibas noteikumus un vai var noturét lidzsvaru uz vienas kajas. (skatit tabulu 4).

Fiziskie aktivitates raditaji. Tabula.4

Bérna vards Raksturojosie kriteérijii
A B C D

1. | M. 1 3 3 1
2. | E. 2 3 2 1
3. |R. 1 3 2 2
4. | T. 2 3 2 2
5. | E. 3 3 2 2
6. |V. 1 3 3 1
7. | L. 2 2 2 3
8. | K. 1 1 3 1
9. | H. 1 1 3 1
10. | S. 3 3 3 1
11. | H. 3 3 2 3
12. | J. 1 1 1 1
13. | R. 3 3 2 2
14. | R. 3 2 2 3
15. | V. 1 1 3 1

Parametri/Kkriteriji 1 2 3

A - izrada v€lmi aktivi Aktivi darbojas Aktivitates nav, bet interes€ | nav aktivitates

darboties ir izrada ar sejas izteiksmes

B - izpilda vardiskas Izpilda vardiskas | Dazreiz izpilda vardisakas Neizpilda

instrukcijas instrukcijas instrukcijas Vardiskas

Pacelt rokas(augsa, leja) instukcijas
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C - ievero droSibas Vienmér ievero Censas ieverot drosibas Neizpilda droSibas

noteikumus fiziskajas drosibas noteikumi| noteikumus noteikumi
aktivitates
D - sp&j noturét lidzsvaru | Tur Iidzsvaru Dazreiz cenSas Ne tur Iidzsvaru

uz vienas kajas

P&c veiktajiem novérojumiem var secinat, ka bérni ir diezgan aktivi. 7 bérni, no visiem,
labprat piedalas dazadas aktivitatés, péc vecaku stastita, gandriz katru vakaru arpus bérnu darza
teritorijas tiek vesti uz dazadiem, berniem atveltitiem laukumiem. Ir arT ne tik drosi bérni, bet
interesi izradosi, tikkai 4 no visiem nav aktivi, vini labak izv€las pasédét malina vai audzinatajai
un auklitei klepi. So bérnu vecaki vakarus pavada majas pie datora vai skatoties multfilmas, kas
vel ne mazak svarigi ir tas, ka Sos bérnus ved uz bérnu darzu ratinos vai nes uz rokam. Aptkojot
tabula sadalu par vardisko instrukciju izpildi — tikkai dazi bé&rni no grupas spgj tas izpildit,
iemesls tam ir tas, ka b&rni nav pieradusi pie jebkadiem nosacijumiem, ierobezojumiem.

Kas saistits ar droSibas noteikumiem fizisko aktivitasu laika, bérni cénsas tos ieveérot, bet
audzinatajam ir biezak jaatgadina par tiem, jo aizraujoties ar aktivu darboSanos b&rni vél neprot
savaldit savas emocijas. Lidzsvaru uz vienas kajas, var noturét parsvara visi bérni, tikkai 3 no 15
nespgj izpildit So uzdevumu.

Otraja adaptacijas menesi var€ja noverot to, ka berni sak droSak un aktivak iesaistities
nodarbibas un fiziskajas aktivitates,pateicoties tam, ka audzinatadja katru dienu, visas dienas
garuma piedavaja beérniem dazadas interesantas nodarbibas ar fiziskam aktivitate€. Bérnu pildot
dazadas fiziskas darbibas, katru dienu, kluva drosaki ,un paradijas tieksme i1zzinat vairak par
savam spg&jam, ko jaunu varétu paveikt vinu kermenis, cik augstu varétu uzrapties un no kada
augstuma nolekt. Bérni sak bivak justies grupas telpas, ar prieku nak uz bérnu darzu, jo ir
paradijusies interese un stimuls nakt un izméginat, ko jaunu un aizraujoSu. Bérnu emocionala
labsajiita uzlabojas, uzlabojas &stgriba, berni sak spéleties sava starpa izmantojot grupas
rotallietas un sporta inventaru, pateicoties kopigam ikdienas rotalam, kas ir atbilstosi §1 vecuma
bérniem.

TreSaja adaptacijas ménesi — Visi grupas bérni uz bérnu darzu nak labprat, laba
noskanojuma, neraudot atvadas no vecakiem, ar nepacietibu gaidot jaunas interesantas
nodarbibas. Bérni kluva brivaki, drosaki un zinatkari, ir paradijusies interese par riteniem —
pateicoties bérnu darza daudzveidigam sporta inventaram, b&rniem ir iesp&a braukaties ar
skrgjriteniem. Aktivi piedalas fiziskajas aktivitatés, pilda vardiskas instrukcijas un ievero
droSibas noteikumus aktivitasu laika, pateicoties audzinatajas neatlaidibai bérni saka pierast pie
drosibas noteikumiem un instrukcijam.

Velesanas darboties bérniem var biit liela. Vini ir spontani, patiesi, drosi. Jaatceras art par

to, ka katrs bérns ir individuals — neatkartojams, tapec ir svarigi, lai pedagogam nepiertiiktu
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ideju, rosinot bérna zinatkari un piedavajot jaunas rotalu aktivitates. Jo tam ir jabiit tadam, lai

visi bérni butu ieintereséti darboties.

SECINAJUMI

1. Fiziskie vingrinajumi un kustibu rotalas veicina ne tikai fizisko attistibu, bet ar1 intelektualo
attistibu, to ietekmé uzlabojas galvas smadzenu un nervu sisit€mas darbiba, pilnveidojas
psihiska attistiba — uzmaniba, atmina, izt€le, lidzsvarojas dazadi psihiskie procesi.

2. Lai bérni atrak adapt€tos, fiziskas aktivitates dod lielas isp&jas b&rnus ieklaut grupas
materialaja vid€, piesaistot vinu uzmanibu uz grupa esoSiem atributiem( bumbas, rinki,
lentas, smilSu maisini, kluci u.c) un ar tiem darboties. Vingrinajumi ar priekSmetiem un bez
tiem skolotaja vadiba palidz novérst uzmanibu, ka bérns paliek bez vecakiem, notiek
uztic€$anas un pieradums pie skolotaja, ka arT ieklausanas b&rnu kolektiva.

3. Fizisko aktivitasu kopums grupas telpai: P&tfjuma laika 2,5 men&Su perioda bija sastadits
fizisko aktivitagu, vingrinagjumu un spélu plans. Tas tika izmantots ikdienas darba. Sajas
fiziskajas aktivitatés bija ieklautas 2-3 gadigiem b€rniem nepiecieSamas pamatkustibas
(solosana (soloSana sporta soli); parastd soloSana; l€kSana (palcieni uz vietas ar abam
kajam); meSana (meSana merki, no apaksSas, no augSas); izrapoSana, izliSana (izraposana
caur rinki); skrieSana ap redzes orientieru. Grupai ir jabut materiali nodroSinatai ar sporta
inventaru, kas lauj aktivi darboties visu dienu.

4. Bérnu emocionalie un fiziskie raditaji: Sakot darboties ar bérniem fiziskajas aktivitates, bija
redzams, ka adaptacijas sakuma bérni bija bikli, neveikli, saspringti. Pateicoties grupas
materialai videi, kur daudz fiziskam aktivitatém paredzetu priekSmetu, izdevas bérnus
padarit atvértakus atsaucigakus skolotdja piedavatajiem vingrinajumiem. Pe&c pétijjuma
apkopojuma redzams, ka puse grupas bérniem ir labs emocionals noskanojums, bet parejie
dazZreiz no ritiem raud, tikai viena meitene griiti adapt€jas. Puse grupas bérni spé€lgjas ar
rotallietam, otra puse Ve&ro citus bérnus un pamazam izraisa interesi. Parsvara visi grupas
bérni izrada uztic€Sanos grupas personalam un labprat komunicé ar pieaugusajiem.Tikai
daZiem no grupas bérniem joprojam ir noraidoSa attieksme pret &dieniem, pargjiem &stgiba ir
laba, vini &d patstavigi. Uz pétisanas darba perioda bégam bija manami redzams, ka bérni,
pateicoties fiziskam aktivitateém,paliku$i daudz drosSaki, draudzigaki sava starpa un uz
grupinu nak labprat.

5. Grupa X, kura notika pétfjums ir 15 berni. 8§ bérni viegli ieklavas jaunaja vidé péc 3

nedélam, otra puse bérnu péc 2,5 menesiem.
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Pateicoties §im pétijjumam es secindju, ka fiziskam aktivitatam un piemé&rotai tam grupas

videi ir liela nozime bérnu adaptacijai pirmsskolas izglitibas iestade.
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